Hengityksen vaiheet
pranayamassa

Joogassa tunnetusti korostetaan hengityksen ja mielen yhteytti. Miten harjoittelijan kannattaa
lihted tekemdin pranayamaa, ettei harjoitus tekisi mieltd vield levottomammaksi?

TEKSTI LANA LAVANINA KUVAT ANNA KIURU JA LANA LAVANINA

Pranayama-harjoituksessa on kaksi ulottu-
vuutta, karkea fyysinen ja hienovaraisempi
henkinen.

Henkinen ulottuvuus vaatii paljon harjoi-
tusta ja kokenutta opettajaa, jotta oppilas
voi edetd turvallisesti. Opettajan on oltava
perehtynyt laajasti pranayaman eri teknii-
koihin.

Fyysinen ulottuvuus keskittyy hengityk-
sen hallintaan ja sithen, miten sdddelld hen-
gityksen kulkua. Hengityksest4 voi tehdi
pitkin tailyhyen, hitaan tai nopean, syvin
tai pinnallisen ja voi my6s piddttda hengi-
tystd.

Fyysisessd pranayama-harjoituksessa har-
jaantuneelta oppilaalta odotetaan, ettd hin
voi kehittdd harjoituksen hienovaraisem-
malle tasolle. Silloin hin tulee tietoiseksi
prana-energian toiminnasta kehossaan ja
oppii sddtelemdin sitd taitavasti. Tdstd 16y-
tyy esimerkkeji sellaisissa teksteissd kuin
Jjooga-upanishadit, Vashishtha-samhita ja Hat-
ha-pradipika.

PRANAYAMAN KOLME VAIHETTA
Pranayama koostuu kolmesta vaiheesta: si-
sddn- ja uloshengityksestd sekd hengityksen
piddttdmisestd. Niiden sanskritinkieliset
nimet ovat puraka, rechaka ja kumbhaka.

Kaikki kolme on opittava hallitsemaan hy-
vin. Jos hengitysti piditetddn sisddnhengi-
tyksen jdlkeen, sitd nimitetdin joko abhyan-
tara, antara tai purna kumbhakaksi. Silloin
kun piditys tapahtuu uloshengityksen jal-
keen, sitd kutsutaan nimelld bahya tai shanya
kumbhaka. Pranayamassa kiytetddn enim-
mikseen sisddnhengityksen jilkeistd hengi-
tyksen pidatysta.

Patanjalin aikoina pranayamassa oli kaksi
ldhestymistapaa. Ensimmdinen, sagarbha-
pranayama tarkoitti sitd, ettd oppilas keskit-
tyi tiettyyn mantraan tai Jumalaan, eli pra-
nayama-harjoituksessa kiytettiin sisdistd
objektia keskittymisen apuna. Agarbha-pra-
nayama puolestaan tarkoitti sit4, ettd keski-
tetddn mieltd vain hengitystekniikkaan il-
man sisdistd objektia.

Joogit ovat oivaltaneet, ettd hengityksen ja

mielen vililld on syvd yhteys: ne vaikuttavat
jatkuvasti toisiinsa. Timdn ymmarryksen
pohjalta joogit ovat kehittineet erilaisia pra-
nayama-tekniikoita. Hatha-pradipika toteaa:
”Sejoka pystyy hallitsemaan hengityksensi,
pystyy hallitsemaan mielensd, ja se joka hal-
litsee mielensd, pystyy hallitsemaan hengi-
tyksensd” (4.21).

Silloin kun tehdddn hengitysharjoituksia,
ne pitdisi tehdi tdysin keskittyneesti ja tie-
toisena hengitystekniikasta. Seki sagarbha-
ettd agarbha-pranayamassa pidmaard on sa-
ma eli oppilaan henkinen kasvu.

HENGITYKSEN JA PIDATYKSEN
SUHDELUKUJA
Kun oppilas harjoittelee pranayamaa, hinen
tulee pidentdd sisddn- ja uloshengitystdin
koko ajan. Hathajoogatekstit suosittelevat,
ettd purakan ja rechakan keskiniisen suhteen
tulisi olla 1:2. Uloshengitys on aina pidempi.
Kun piditetddn hengitystd sisidnhengityk-
sen jilkeen, suhteen tulisi olla 1:1:2 tai1:2:2
taii:4:2.

Uloshengitys on siis aina tuplasti sisddn-
hengityksen mittainen, ja piddtyksen pituus
kasvaa asteittain. Mitd enemmin oppilas
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harjoittelee, sitd enemman hengityksen pi-
ddtyksen kestoa voi nostaa, maksimissaan ja
ideaalisesti suhteeseen 1:4:2, jolloin piditys
onnelji kertaa sisddnhengityksen ja kaksi
kertaa uloshengityksen mittainen.

Taitava opettaja osaa lukea oppilaan
pulssista, miten prana kulkee energiakana-
vien kautta. Pulssidiagnoosin avulla hin
voi antaa yksil6llisid pranayama-harjoi-
tuksia. Pulssi kertoo, ovatko hermoradat
valmiina vastaanottamaan lisd4 pranaa seki
missi tilassa energiakanavat ovat. Suhde
1:1:2 on melko turvallinen. Se ei voivahin-
goittaa oppilasta millddn tavalla. Se on har-
joittelussa perussuhde, josta kannattaa
aloittaa.

Oppilaan edistyessd tarvitaan opettaja,
joka osaa maarittdd oikean pranayaman
suhteen niin, ettd keho ja hermosto kesti-
vdt energian lisdyksen. Pulssidiagnoosin
avulla opettaja kykenee arvioimaan, onko
oppilas valmis kehittyneempain harjoi-
tukseen. =
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