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Luovuutta joogamatolle

Vinyasa flow'n vapaa ja luova tapa tehda jooga-
harjoitusta kuuluu Mian mielestd erottamatto-
masti joogatraditioon.

"Kun hathajooga alkoi 1900-luvulla kehit-
tya harppauksittain, yksittaiset eksperimentaali-
set (kokeelliset) opettajat veivat lajia eteenpain.
Krishnamacharya oli aarettébman kokeellinen
ja Sri Yogendra, Swami Kuvalayananda, B. K. S.
lyengar sekd moni muu ihan samalla tavalla. Joo-
gaan yhdisteltiin elementteja esimerkiksi miekka-
taistelusta, itsepuolustuslajeista ja perinteisesta
intialaisesta mallakhambasta, jossa tehd&dan tan-
gon varassa ylosalaisia asentoja. Joillakin opet-
tajilla oli kytkoksid painiin, kehonrakennukseen,
nyrkkeilyyn ja myés lantiseen voimisteluun. Joo-
ga-asanaan on aina yhdistelty luovasti muita laje-
ja, ja vinyasa flow jatkaa raikkaasti mielestani tata
perinnettd.

Vinyasa flow -tuntien filosofiapainotus riippuu
opettajasta, aina sita ei kasitelld juuri lainkaan.
Mialle filosofia on térked osa joogaa.

"Maailmalla vinyassa flow'ssa tehddan usein
vahvaa asanaharjoitusta, ja siind kaikki. Itse ha-
luan edistaa sita, etta harjoitus ei ole vain esimer-
kiksi mahtava kasitasapainotreeni, vaan siind on
mukana filosofia, pranayama, mantrat ja muita-
kin joogan elementteja, kuten meditaatio ja kes-
kittyminen. En usko, ettd pelkdstaan asanan te-
keminen olisi niin transformatiivista kuin se, etta
siihen voi tuoda myds muun viitekehyksen mu-
kaan.

-

JOOGAA SUOMESSA

Mian kokemuksen mukaan monet kuitenkin
kiinnostuvat joogaharjoituksessa ensin asanasta
ja sitten vasta muusta joogaan liittyvasta. Se on
hanesta luonnollista ja hyvakin asia.

"ltse ajattelin 10 vuotta sitten, ettd nyt osaan
kaikkea. Osasin seistd kasillani, tehda voltteja,
laittaa jalat pddn taakse. Kuljin kehon rassaami-
sen tien loppuun ja mietin mitas nyt, kun minus-
ta ei tullutkaan valaistunutta vaan tosi akrobaat-
tinen joogi.”

Mia nakeekin joogaharjoituksen tavoitteeksi
syvemman ja voimakkaamman itsetuntemuksen
tavoittamisen, minka seurauksena voi alkaa poh-
tia filosofisia kysymyksia: kuka mina olen, olen-
ko vain tama keho ja jos olen myds sielu, mita
sielu tarkoittaa ja kuuluuko se johonkin suurem-
paan. Lopulta ajatukset voivat Mian mukaan joh-
taa kiinnostukseen karmaa, jalleensyntymistd ja
niihin liittyvaa joogafilosofiaa kohti.

"Kuka mind olen? on pelottava kysymys, jos ei
ole ihan sinut itsensa kanssa eikd tunne kehoaan
ja mieltddn. Minun mielestani harjoittelemme sik-
si, etta uskallamme taas alkaa kysya tata kysy-
mysta itseltdmme.”




Kohti keho-mieli-yhteytt3
Mia aloittaa vinyasa flow -tunnit keskittymis-
osuudella, johon voi sisaltya esimerkiksi mantro-
ja ja pranayamaa eli hengitysharjoituksia. Sitten
siirrytaan lammittelyyn, jonka liikeperheessa tun-
nin teema ja filosofia ovat jo 1asna. Mian mukaan
lammittelyn ideana”on saada nivelnesteet liik:
keelle sekd lammittaa lihakset ja muut kudokset
loukkaantumisalttiissa kehonosissa. Kuten selks-
rangan alueella, polvissa ja ranteissa. Lammitte-
lyn aikana haetaan myds tukea keskivartalon Sy-
viin lihaksiin ja kiinnitytaan hengittamiseen.
Lammittelyn jalkeen Mia jatkaa dynaamisem-
malla osuudella, johon sisiltyy yleensi seisoma-
asanoita ja jalkojen lihaksistoon keskittyvia liik-
keitd. Sitten siirrytddn tunnin teeman mukaan
keskivartalon lihaksiin, kasitasapainoihin tai taak-
se- ja eteentaivutuksiin. Ylosalaiset asennot Mia
sijoittaa tunnin loppuvaiheeseen, kun lammin ja
tuettu keho on jo valmis ottamaan haastavammat
asennot vastaan.

Asanaharjoitus vahvistaa Mian mukaan keho-

mieli-yhteyttd, mistd voi seurata esimerkiksi
omien tunteiden tunnistamista, itsensa keskit-
tyneemmaksi ja voimakkaammaksi tuntemista,
oman hengityksen viestien herkempaa ymmarta-
mistd sekd tyokalujen 16ytymists itsereflektioon
ja -havainnointiin.

"Taman paivan ihminen on aika monesti vie-
raantunut kehostaan, ja meidian on helppo lai-
minlydda kehon ja mielen valilla kulkevia vieste-
j@", Mia sanoo. "Kun yhteys ei toimi, saatamme
kohdella kehoamme kaltoin ja olla samaan aikaan
etaantyneita mielestamme. Keho on valtavan vii-
sas, mutta kouluttamaton keho voi kertoa typeria
asioita. Jos tekee aina vain sitd, mik3 tuntuu hy-
valta eika korjaa virhelinjauksia ja kompensaatioi-
ta, niin keho menee siitd, mist aita on matalin.
Kompensaatiot voivat lopulta johtaa loukkaantu-
miseen. Hyva opettaja pystyy ndkemaan jokaisen
yksillliset kompensaatiokeinot.”
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