Ayurvedan ohjeita asanaharjoitteluun

Ayurvedisen kehotyypin tunteminen voi auttaa 16ytdimain itselle sopivimman tavan joogata.
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OLETKO KOSKAAN ihmetellyt, miksi pidat toi-
sista joogaharjoituksista, ja toisia inhoat? Ky-
symys ei ole pelkistidin siiti, ettd toiset har-
joitukset ovat vaikeampia kuin toiset. Koko-
naiset asanaryhmit helposta vaikeimpaan
saattavat tuntua tukalilta. Toisen asanaryh-
min vaikeimmatkin harjoitukset puolestaan
tuntuvat mielenkiintoisilta haasteilta. Yhden
joogaharjoitukseen jilkeen olosi on taivaalli-
nen, toisen jilkeen kaikkea muuta. Jopa koko-
nainen joogakoulukunta saattaa tuntua joko
tdysin omalta tai tdysin vieraalta. Mistd timi
voi johtua? Syy saattaa piilli oman olemukse-
si sisimmissi, omassa henkilékohtaisessa
keho- jaluonnetyypissisi.

Intiassa ayurvedan tieto on kuulunut pai-
kalliseen kulttuuriin itsestdédn selvyytena.
Thmiset ovat olleet tietoisia omasta henkils-
kohtaisesta keho- jaluonnetyypistdan. My6s
perinteinen lihestymistapa joogan harjoit-
tamiseen on ollut yksiléllinen. Thmiset ovat
tehneet oman tyyppinsi tai senhetkisen ta-
sapainotilansa vaatimia harjoituksia. Lansi-
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maissa ollaan vasta pikkuhiljaa kiinnostuttu
ayurvedan tavasta harjoittaa joogaa.

Ayurveda-opiskeluni aikana kiinnostuin
joogasta ja hiukan myshemmin myds ayur-
vedan tavasta harjoittaa joogaa. Kesilld 2006
juhannuksena kokeilin ayurvedan joogaa
kurssin muodossa Hangossa. Kurssilla teh-
tiin kolmen p&ivin aikana erilaisia harjoi-
tuksia. Ensimmiisen piivin ohjelma sisilsi
vataa tasapainottavia asanoita, asenteita ja
musiikkia. Toinen péivi oli pittaa ja kolmas
kaphaa alentavia harjoituksia. Vaikutukset
jareaktiot olivat selvid eri pdivien ja eri ih-
misten kesken. Jokainen osallistuja piti jon-
kin pidivin harjoituksesta toisia enemmin ja
tunsi saavuttavansa paremman tasapainon
niin kehon, mielen kuin tunteiden tasolla.
Joku koki ”vdirin” tyyppisten harjoitusten
drsyttdvin mieltd ja tunteita. Kokemukset
olivat positiivisia; kurssi syvensi selvisti it-
setuntemusta.

Olen poiminut yleisii ohjeita ayurvedan
ajattelusta joogan harjoittamiseen. Ohjeet

liittyvit 1dhinna asanoiden valintaan seka
omaan harjoitteluasenteeseen. Jotta ayurve-
danlihestymistapa olisi mahdollinen, har-
joittajan on syytd tuntea oma keho- jaluon-
netyyppinsd. Niiden midrittelysséd voidaan
kiyttdd apuna erillistd kyselykaaviota. On
my6s mahdollista kiydi kehotyyppikonsul-
taatiossa, jolloin ayurveda-hoitaja tai ld4kari
auttaa léytdmiin oman tyypin.

Aiheesta on olemassa vain hiukan kirjalli-
suutta mutta voin suositella David Fraw-
leyn ja Sandra Summerfield Kozakin kir-
jaa ”Yoga for your type”. *

Kirjoittaja on peruskoulutukseltaan kosmetologi
ja on perehtynyt ayurvedaan vuodesta 1998
lahtien. Kokonaisvaltainen hyvinvointi kehon,
mielen ja sielun tasolla on hdnen sydantéaan la-
hellda. Oma yritys tarjoaa tana paivanalaajalti
alan palveluita hoidoista, luentoihin, kursseihin,
matkoihin ja tuotteisiin ayurvedan hengessa.
Lisédtietoa osoitteesta www.ayurveda.fi




Perinteinen lihestymistapa joogan harjoittamiseen on
ollut yksilollinen. Ihmiset ovat tehneet oman tyyppinsi
tai senhetkisen tasapainotilansa vaatimia harjoituksia.

VATA (ilma) -kehotyyppi on yleensa hoikka ja
kevyt. Tdman tyypin ihmiset tarvitsevat eni-
ten maadoittavia, vahvistavia ja pysyvyytta
lisddvid harjoituksia. Téllaisia ovat tyypillisesti
seisoma-asennot, lattialta suoritetut asennot,
istuma-asennoista erityisesti eteentaivutuk-
set. Vastaavasti ei kannata tehdé paljoa taak-
setaivutuksia, koska ne lisddvat vataa. Niitd
taytyy kuitenkin tehda vahan. Suoritukset
tehdéan talléin pehmedsti ja hengitykseen
keskittyen. Vata-kehotyyppi tarvitsee jousta-
vuutta selkdrankaan. Kiertoliikkeet ovat hy-
vid — lika vata ei padse kerddntymdén selan
alueen luihin. Savasanaa (kuvassa) kannattaa
tehdd 20-30 min péivittdin.

Yleisid ohjeita vata-kehotyypille:

® keskity hengitykseen

® pysy asanassa hiljaa ja pidempaan

® pienet kontrolloidut liikkeet,
ei dkkindisia liikkeita

© keskity selkdrankaan, vartaloa ja lantiota
koossa pitdviin lihaksiin ja vatsan alueelle

® tarvitset voimaa jotta yhtenevdisyys
lihaksissa saavutetaan

PITTA (tuli) -kehotyyppi on yleensa sopu-
suhtainen ja keskipainoinen. Pitta-ihmisen
taytyy pysyd pehmeédnd ja joustavana koko
eldmén. Jos pittaa on liikaa, ihminen tulee
niin fyysisesti kuin henkisestikin jaykéksi ja

kuumaksi seka "kiredksi.” Voimakasta tah-
toa voi kdyttdd yllapitdimaan pehmeéa ja lem-
pedd asennetta. Tdma on kaikkein suurin
haaste, mutta myos palkitsevinta. Eteentai-
vutukset ja kiertoliikkeet sopivat parhaiten.
Lonkkaa avaavat asanat sopivat paremmin
kuin lonkkaa sulkevat liikkeet. Seisoen tehdyt
eteentaivutukset voivat sisdltyd ohjelmaan,
mutta istuallaan tehtynd vaikutus on parem-
pi. Rentouttavat, rauhoittavat ja keskittyneet
istuma-asanat stimuloivat parasympaattisen
hermoston kautta kehoa ja mieltd. Paalla- ja
kdsilld seisontaa tulisi tehda vain rajoitetusti,
koska pitta kerdytyy helposti silmien alueelle.
Hartiaseisonta sen sijaan sopii, varsinkin jos
se tehddan tuen kanssa

Yleisid ohjeita pitta-kehotyypille:

® kdytd vain 75 % kapasiteetistasi

® levita keskittyminen laajemmalle ja
vahenna yritysta

© aluksi voi olla vaikeaa pehmentda otetta —
aloita vaikka helpoilla ja hitailla
aurinkotervehdyksilla

® helpot loppuasanat

© taaksetaivutukset suoritetaan lempeasti,
ilman kasid, tietoisuus hengityksessa

® savasana pdivittdin 20-30 min - ei saa
tuntea drtymystd ajan takia, jos tuntuu
liilan pitkalts, aloita lyhyemmalla
harjoituksella ja pidenna vahitellen

KAPHA (vesi) -kehotyyppi on yleensé isoko-
koinen ja taipuvainen ylipainoon. Taman ke-
hotyypin ihmiselle haasteellisinta on paasta
alkuun. Aluksi voi tehdd tuolilla pieni liikkei-
td tai lattialla. Lisaantynyt energia ja kehon
vahvistuminen antaa inspiraatioita ja paatta-
véisyyttd uusiin harjoituksiin. Aluksi on pyrit-
tava lisdédmdan lujuutta, kestavyyttd ja vah-
vuutta. Ylosalaiset asennot, seisoma-asanat
ja kaikki taaksetaivutukset sekd kuumuutta
lisddvat asanat ovat hyvid. Taaksetaivutuksilla
on innostava vaikutus. Aloita kobra (bhujan-
gasana) pienelld liikkelld ilman késia. Ensin on
parempi kehittdd voimaa selkdan. Istuma-
asennot ovat kdyttokelpoisia, koska ne kes-
kittavat ja stimuloivat. Savasanaa tulisi tehda
vain n. 10 min

Yleisid ohjeita kapha-kehotyypille:

® tarvitset joustavuutta ja voimaa; tdma
keventda ja raikastaa kokemusta eldmasta

© tee aktiivisesti t6itd kehon kanssa,
100 % yritys

® istumaeteentavitukset vain lyhyesti, koska
ne lisddvat kaphaa. Muista suora selkd ja
pidd asento vahvalla selalla

® jos sinulla on ylipainoa, aloita yl6salaiset
asennot vasta kun kdsissé on riittavasti
voimaa
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