Hathajoogan tirkein
ja keskeisin harjoitus

Pranayama on neljis haara Patafijalin astangajoogassa. Se on joogien kiyttima perinteinen
menetelmd, joka tuo tasapainoa eldimdin ja vahvistaa ja parantaa terveytti. Linsimaissa asana-
harjoitus on saanut melko vahvan aseman, mutta pranayama on jidnyt tuntemattomammaksi
ja salaperiiseksi suurelle yleisélle.

TEKSTI JA KUVAT LANA LAVONEN

Sana pranayama sisdltdd kaksi osaa. Prana
viittaa kaikkialla ja kaikessa - niin liikkuvas-
sa kuin lifkkumattomassakin - 1isnd olevaan
energiaan, eliminvoimaan. Ayama puoles-
taan merkitsee pidentdmistd, taukoa, laajen-
tamista ja ojentamista. Kyse on eliminvoi-
man laajentamisesta kehossa hengitysti pi-
ddttdmalld. Ihmisen elimidnvoima aktivoi-
tuu ja tasaantuu; edistynyt joogi pystyy ylit-
tdmain eliman esteitd ja rajojaan ja saavut-

KAKSIKYMMENTAKUUSI

tamaan virdhtelevin energian korkeimman
tilan. Ulkoisesti havaittavia vaikutuksia ovat
ddnen muuttuminen pehmedmmiksi, silmi-
en kirkastuminen sekd olon - ja olemuksen

- yleinen koheneminen.

Minulla on ollut onnea opiskella monta
vuotta hathajoogan mestarin, O.P. Tiwarin,
kanssa. Olen oppinut pranayamaa hinelti.
Harjoittelemalla sddnnoéllisesti ja etenemalld
hitaasti harjoituksestani on tullut vahva ja

syvd. Aloitin pranayaman samaan aikaan
kun aloitin astangajoogan, joka auttoi puh-
distamaan kehoani ja istumaan litkkumatta
vakaassa asennossa pitkin aikaa. Alussaen
pranayamaa tehdessini tuntenut kehossani
mitddn erikoista, mutta luotin opettajaanija
jatkoin harjoituksia sddnnéllisesti. Asana-
harjoituksen vaikutukset tuntuvat heti, kos-
ka kyseessd on fyysinen harjoitus. Oppilas
tuntee valittémasti, kuinka lihakset venyvit



Olen kokenut, miten
voimakas pranan vaikutus
voi olla. Tiwari onkin
verrannut pranaa leijonaan
tai sahkoon.

javahvistuvat. Sen sijaan pranayamassa vai-
kutukset ilmenevit vasta muutaman kuu-
kauden jalkeen. Tuntemukset muuttuvat jat-
kuvasti, sill niist4 tulee hienovaraisempia
ja syvempid ja intuitio kasvaa.

Vasta kolmen kuukauden siinnsllisen
pranayama-harjoittelun jilkeen huomasin
tulleeni aiempaa tietoisemmaksi kehostani,
toiminnastani ja ajatuksistani. Tunsin, ettd
kehossani oli paljon energiaa. Olen kokenut,
miten voimakas pranan vaikutus voi olla.
Tiwari onkin verrannut pranaaleijonaan tai
sdhkéon.

HARJOITUKSEEN
VALMISTAUTUMINEN

On hyvin tarkedd edeti hitaasti ja kdrsivalli-
sesti, jotta pranan voiman kesyttdminen oli-
simahdollista. Hatha-pradipikan mukaan
oppilaan asennon ja ravinnon on oltava oi-
keanlaiset. Jalkojen taipuminen lootukseen
ei ole valttimitontd; pranayamaa voi har-
joittaa jopa tuolillaistuen, jos polvet tai sel-
ki eivit kestd risti-istuntaa. Myds ruokavali-
olla on paljon merkitystd pranayama-harjoi-
tuksessa. Hatha-pradipikan mukaan on vil-
tettdvd ravintoa, joka on tamasista (visytti-
véd, esimerkiksi liha, sienet) ja rajasista (sti-
muloivaa, esimerkiksi kahvi ja alkoholi).
Prana ei kulje vapaasti, jos ruoansulatukses-
sa on tukoksia. Ruoan tulisi olla sattvista (ta-
sapainoista), jotta se tukisi harjoitusta. Kas-
visruoka on paras vaihtoehto!

On olennaista tehdd valmistavia harjoi-
tuksia ennen kuin aletaan pidittda hengitys-
td. Hengityselimist64 ja hermostoa on val-
misteltava ja kehitettdvi niin, ettd ne pysty-
vit kisittelemiin voimakasta energiaa.

Harjoituksen alussa keskityt44n sisdidn- ja
uloshengityksiin. Niit4 pidennetddn ja niisti
tehddan syvid ja tasaisia. Ndin keuhkojen li-
hakset vahvistuvat ja hermojérjestelmi tasa-
painottuu ja valmistautuu varsinaiseen hen-
gityksen pidatykseen (kumbhaka). Sisdin- ja
uloshengitysten suhde on pranayamassa ai-
na1:2, miki tarkoittaa, ett4 uloshengitys on

aina kaksi kertaa pitempi kuin sisddnhengi-
tys. Jos sisddnhengitys on 3 sekuntia,
uloshengitys on 6 sekuntia. Hengityksen tu-
lee kulkea vaivattomasti ja esteettomasti.
Hengitystd voi piddttdd vasta sitten, kun sitd
osaa hallita.

Hengitystd piditettiessi hiilidioksidin
madrd veressd nousee. Kun hiilidioksidin
mdard ylittad tietyn kriittisen tason, on pak-
ko hengittdi ulos hiilidioksidin poistami-
seksiverestd. Esimerkiksi yksi tdrkeimmisti
valmistelevista harjoituksista, kapalabhati
(loistava kallo), poistaa nopeasti hiilidioksi-
diaverestd, ja siksi timin harjoituksen jil-
keen hengitys on aiempaa pidempi ja oppi-
las voi pidattdd hengitystddn pidempiin
kuin ennen. Hiilidioksidin méérin lisd4nty-
minen hengityksenpidityksen aikana rau-
hoittaa hermostoa. Pranayaman jilkeen on-
kin rauhallinen olo ja mieli aiempaa tasapai-
noisempi!

On suositeltavaa oppia pranayama koke-
neelta opettajalta ja harjoitella sddnnéllises-
ti. Harjoittelun tulee olla turvallista, ja oppi-
laan tiytyy tehdd harjoitukset kapasiteettin-
samukaan. Tiettyjd harjoituksia tulee vilt-
tdd esimerkiksi raskauden ja kuukautisten
aikana tai jos verenpaine on korkea. Kokenut
opettaja osaa neuvoa, mitki harjoitukset
ovat sopivia ja kuinka paljon niiti voi harjoi-
tella.

Sddnnollinen pranayama-harjoitus vai-
kuttaa monella tapaa positiivisesti kehoon ja
mieleen. Energiavirtaukset vahvistuvat ja
tasapainottuvat, ja henkinen kasvu on mah-
dollista. Kun oppilas edistyy pranayama-
harjoituksessa, hinen tietoisuutensa hieno-
varaisesta energiasta kasvaa, hin oppii tun-
temaan pranan toiminnan kehossaan ja hin
voi oppia taitavasti sd4tdmé4n titd energiaal

Seuraavassa osassa kerron enemmin pra-
nayama-menetelmisti ja tirkeimmist vai-
heista hengityksen pidittimisen alussa. *:
Kirjoittaja on opiskellut hathajoogaa, astangajoogaa
japranayamaa ja perehtynyt sittemmin Intiassa ayurvedan

maailmaan. Han opettaa Joogakoulu Shantissa.
www.lanaprana.fi

VALMISTAVIIN HARJOITUKSIIN
KUULUU

Uddiyana bandha kriya & nauli - koko vat-
saontelon negatiivisen paineen harjoitus
Simha mudra - leijonan harjoitus

Jihva bandha - kielen lukko

Brahma mudra - paan kierto
Kapalabhati - loistava kallo

Nadi shodhana - vuorosierainhengitys
(puhdistaa hermojarjestelmas). Tama
hengitysharjoitus kuuluu myés kriyaan,
puhdistusmenetelmaan.
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