Pranayamaa valmistelevat
harjoitukset

Pranaa verrataan usein avaimeen, joka avaalukkoja sekd mielessi ettid kehossa.
Pranayaman kautta joogan harjoittaja etenee nopeasti kohti tavoitettaan.

TEKSTI JA KUVAT LANA LAVONEN

Kirjoitin timé4n osan juttusarjaa Intian
Lonavlassa, jossa sijaitsee opettajani Sri O.P.
Tiwarijin Kaivalyadham-tutkimusinsti-
tuutti. Hinen lisniolonsa jaluentonsa seki
oma harjoitukseni ovat inspiroineet timén
tekstin kirjoittamista. Minusta tuntuu, ettd
nimi sanat pranayamasta virtaavat minussa
esteettomasti suoraan lihteesti. Tavoitteeni
on kirjoittaessa ollut kuvata tieteellisesti to-
distettuja mekanismeja, eli mitd ihmisen
ruumiissa ja mielessd oikeasti tapahtuu teh-
dessi valmistelevia tai varsinaisia pranaya-
ma-harjoituksia.

Tiwariji on puhunut mielen ja kehon sol-
muista, jotka estdvit meitd kokemasta pa-
rastamahdollista mielen tilaa ja hyvii oloa.
Pranayama-harjoitukset avaavat véhitellen
niitd henkisii ja fyysisid solmuja. Pranaya-
ma-harjoituksia tehdessd meissd tapahtuu
sisdinen muutos myonteisempdin suun-
taan, meisti tulee tietoisempia itsestimme
jaulkomaailmasta. Timd uusi voima antaa
meille toisenlaisen nikskulman elimain ja
itseemme.

Pranayamassa kiytetdin hengitystd, ja se
vaikuttaa pranan virtaukseen nadeissa eli
energiakanavissa. Hengitys puhdistaa, akti-
voi ja siitdd niitd energiakanavia, ja tuo sitd
kautta fyysistd ja henkistd tasapainoa.

Harjoitukset on parasta tehd4 aamuisin
kun keho on levinnyt ja kun vatsa seki suo-
listo ovat tyhjit. Pidd huolta siitd ettd ennen
harjoitusta et kiirsi ummetuksesta. Ennen
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pranayamaa on suositeltavaa tehdd mieto
hathajoogaharjoitus, lisiksi voi venytelld.
Mikali asanaharjoituksesi on astangajoogaa,
se on parempi tehdd pranayaman jilkeen,
koska se voi jirkyttdid kehotyyppisi tasapai-
noa, miki taas estdd pranaa kulkemasta oi-
keaan suuntaan.

LIHASJANNITYSTEN POISTAMINEN
Ennen kuin voi aloittaa varsinaiset pranaya-
ma-harjoitukset, on hyvi tehdd muutamia
valmistelevia harjoituksia, jotka poistavat
lihasjannityksid kurkussa, kasvoissa, kau-
lassa ja niskassa. Nami ovat alueita, joihin
lihasjdnnitystd kertyy helposti.

Pranayama-harjoitukset on hyvd aloittaa
opettajan kanssa, silli on tirkedd oppia ne
alusta saakka oikein. Kun hallitset harjoituk-
set, voit jatkaa omatoimisesti. Vddrin teh-
dystd harjoittelusta voi seurata pahimmil-
laan hikkaa, syddmen tykytystd ja muita
hengitysvaikeuksia sekd hermosto-ongel-
mia. Seuraavassa kerron muutamista val-
mistelevista harjoituksista, joita tehddan en-
nen varsinaista pranayama-harjoitusta.

1) Uddiyana bandha kriya & Nauli. Uddiyana
tarkoittaa lentivi”, bandha "lukko” ja kriya
»puhdistusharjoitus”. Kylpeminen, hampai-
den pesu janiin edelleen ovat kaikki kriyoja.
Joogassa kriyat viittaavat my0s erityisiin
tekniikoihin, joiden tarkoituksena on puh-
distaa sisdelimet jaruoansulatusjarjestelma.

Uddiyana bandha kriya harjoitus hieroo sisé-
elimi, sydinti ja palleaa. Lisiksi se poistaa
suolistohiirisitd ja parantaa ruoansulatusta.
Jos suolen toiminta on hidasta, tdima harjoi-
tus voi auttaa (sitd ei kuitenkaan suositella
kuukautisten aikana, raskaana oleville, tai
heille joilla on vatsahaava tai tyrd). Kyseessd
onyksi perinteisen kathajoogan sat-karma
kriyoista, eikd sen hallitseminen ole aivan
helppoa.

Harjoitusohjeet (kuva1): Aloita hengittd-
milli ulos ja piditd hengitysti. Vedd vatsa si-
siin kohti selkirankaa ja ylos kohti rintaon-
teloa. Pysy asennossa jonkin aikaa kykysi mu-
kaan. Rentouta lopulta vatsa ja hengitd si-
sdin. Uloshengityksen seurauksena vatsaon-
teloon syntyy negatiivinen paine. Kun pééstit
irti pallean ja alat hengitti, alaseldn ja lanti-
onalueelle virtaa runsaasti uutta verta.

Nauli eli vatsalihasten pyérittely (kuvat 2 ja
3) tehdddn muutaman kerran uddiyana band-
ha kriyan jilkeen. Aloittelijan kannattaa har-
joitella seisten. Edistyneempid asentoja ovat
kyykistyen, lootusasennossa jalopulta jopa
maaten (Swami Kuvalyananda, Tiwarijin
opettaja, osasi taitavasti nauli-harjoituksen
makuuasennossa). Harjoitus tekee mestarin!
Naulin esiaste on edelld mainittu iddiyana
bandha kriya, joka tulisi hallita ensin.

Kumarru seisten hieman eteenpdin, ja tue
ylivartalo kisilldsi reisid vasten. Vedettyési
vatsan sisiin ja ylos eristd vatsalihakset kes-
kelle. Harjoittele kunnes hallitset timdn
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» kunnolla. Sen jilkeen voit harjoitella siirty-

misti vasemmalle ja oikealle puolelle. Siirté-
milld painoa hieman enemman toiselle puo-
lelle saat eristetyn kohdan "siirtyméin”.
Harjoituksen my®&té opit siirtiméiin puolel-
ta toiselle niin nopeasti, ettd harjoitus muis-
tuttaa virran pyérretta.

Harjoitukset hierovat sisielimid, syddntd ja
palleaa. Lisiksi ne poistavat suolistohdirisitd
japarantaa ruoansulatusta. Ei kuitenkaan
suositella kuukautisten tai raskauden aikana,
tai jos kirsii vatsahaavasta tai tyrdstd.

2) Agnisara. Harjoituksen nimi tarkoittaa
tulen nostattamista tai herittdmisti. Hengi-
td ulos, piditd hengitystd ja pidd kaikki lan-
tiopohjalihakset rentoina. Suuntaa sitten
navan aluetta voimakkaasti ulospdin. Toista
muutaman kerran saman hengityksen pida-
tyksen aikana vetdmalld navan alue vililld
sisddn ja suuntaamalla sitten uudestaan
ulos.

Harjoitus aiheuttaa positiivisen paineen
vatsaonteloon, koska vatsa tydnnetdin ulos,
ja se stimuloi aineenvaihduntaa.

3) Simha mudra eli "leijonaharjoitus” (kuva
4). Harjoituksessa kieli tyonnetddn ulos,
hengitetiin ulos kokonaan ja pidetddn kieltd
hieman ulkona. Tdm4 harjoitus vapauttaa
kurkkua, kaulaa ja niskalihaksia jinnityksis-
t4. Silloin hengitys kulkee vapaammin ja
hermoistuneisuus poistuu!

4) Kapalabhati on yksi tirkeimmistd kriya-
harjoituksista. Kapala tarkoittaa ”kallo” ja
bhati ”loistaa”. T4m4 kriya kohdistuu ensisi-
jaisesti aivoihin ja kallon onteloihin, pos-
kionteloihin ja alempiin hengitystiehyihin
(sieraimista keuhkoihin).

Harjoituksessa ei kiytetd palleaa vaan si-
sdin-ja uloshengitykset ovat automaattisia.
Sen sijaan kiytetddn lantiopohjan seké ala-
vatsan lihaksia nopein supistuksin. Nopea
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Oikea sisddn- ja
uloshengityksen vilinen
suhde on hyvin tirked.

supistelu puskee hiilidioksidia (CO2) mer-
kittdvisti ulos verestd. Samalla hapen mdara
hieman nousee veressi, mutta laskee no-
peasti takaisin normaalitasolle. Hengityk-
sesti tulee pehmedmpi, koska emme tarvitse
niin paljon happea kuin normaalisti. Tdmd
johtuu juuri vihentyneestd veren hiilidiok-
sidimidrdsti javoimme pidittdd hengitystd
kauemmin tehdessd pranayamaa! Kapalab-
hati kokonaisuudessaan puhdistaa kalloa,
poskionteloja ja vaikuttaa keuhkojen hapen-
ottoon. Tunnemme my®s rauhallisuutta ja
tyyneyttd, koska kapalabhati vaikuttaa para-
sympaattiseen hermostoon.

5)Nadi shodhana (Anuloma Viloma) -kriya.
Nadi tarkoittaa “kanava”, shodhana "puhdis-
taminen”.

Ennen kuin oppilas aloittaa Pranayama-
harjoitukset, on hyvi aloittaa kriyat eli joo-
giset puhdistusmenetelmat. Intialaisessa
hathajooga perinteessi puhdistusharjoituk-
sia on useita: trataka, kapalabhati, neti (jala ja
sutra), dhauti (vamana, danda, vastra), nauli ja
basti! Kaikille helppo puhdistusmenetelma
on jala-neti (nenin huuhteleminen suolave-
den avulla). Jos kriyat tuntuvat omituisilta
tai vaikeilta, anuloma viloma eli vuorosierain
hengitys on loistava "korvausmetodi”, joka
puhdistaa hermostoa tukoksista.

Aseta oikean kdden pikkusormen ja nimet-
témin pidt vasemman sieraimen ulkopuo-
len pintaa vasten sekd peukalo oikean sierai-
men ulkopintaa vasten. Taivuta etu- ja keski-
sormi kohti kimmenti; asentoa kutsutaan
Vishnu-mudraksi. Kdyttimailld sormia vent-
tiileind aloita harjoitus hengittdmalld ulos
vasemman sieraimen kautta sulkemalla oi-

kea sierain peukalolla. Hengitd sitten sisddn
vasemman kautta, sulje vasen sierain pikku-
sormella ja nimettémalld seki avaa oikea sie-
rain tuomalla peukalo kevyesti irti oikeasta
sieraimesta. Hengitd sitten ulos oikean sie-
raimen kautta. Tdmin jilkeen hengitd sisidn
oikean sieraimen kautta, sulje oikea sierain,
avaavasen ja hengiti ulos vasemman kautta.
Tdmai on yksi kierros. Hyvi aloitusméddrd on
8-10 kierrosta. Midrii voi lisitd harjoituk-
sen myotd.

Oikea sisdin- ja uloshengityksen vilinen
suhde on hyvin tirkei. Uloshengityksen tu-
lisi olla pituudeltaan kaksi kertaa sisddnhen-
gityksen mittainen. On parempi hengittdd
hieman lyhyemmin sisdin, kuin tehda pitkd
sisddnhengitys ja paityd tilanteeseen jossa
kaksi kertaa sisddnhengityksen pituinen
uloshengitys ei ole mahdollinen ilman hen-
gistymistd. Hengitysten pituudet kasvavat
harjoituksella. Niiti ei tulisi pyrkid kasvatta-
maan suoritusasenteella, vaan mieluummin
kirsivillisesti ja hitaasti.

Periaatteessa anuloma vilomaa tulisi teh-
di neljd kertaa vuorokaudessa ja useita kier-
roksia, jotta hermosto puhdistuisi. Ajan-
puutteen vuoksi kriyat ovat hyvi vaihtoehto
pudistamaan kehoa nopeammin. Toisaalta
nadi shodhana eli anuloma viloma on mah-
dollista tehdi sekd pranayamana (hengityk-
sen pidityksen kanssa) etti kriyana (ilman
hengityksen piditysti).

Seuraavassa artikkelissa annan tarkat oh-
jeet yksinkertaisesta hengitysharjoituksesta
jota jokainen voi kokeilla kotona. Syva hen-
gitys on elimistdn elintirked prosessi joka
vaikuttaa jokaisen solun toimintaan ja silld
on vahva yhteys aivojen toimintaan sekd
ajatteluun! s
Lana Lavanina on opiskellut hathajoogaa, astangajoogaa ja
pranayamaa seké perehtynyt sittemmin Intiassa ayurvedan
maailmaan. Han opettaa Joogakoulu Shantissa. Hanen

kaksi kertaa vuodessa jarjestamien pranayama-kurssiensa
aikatalun voit tarkistaa osoitteesta www.lanaprana.fi



