jOOgd . GOdSSd Teksti ja kuvat Lina Tegman

Kohti tdvdellist

lasapaino

Kehon ja sielun tasapainon tavoittaa
lajin alkuperaisympadristossa. Intian
Goassa pddsee joogan ytimeen.
Seudulla on valtavasti joogakeskuksia,
jotka palvelevat rauhoittumista etsivid
eurooppalaisia. Tutustuimme parhaisiin.
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immin ilma virtaa Brahmani Yoga

Centerin joogasalin ldpi. Painavat

moskiittoverkot ja virikkiit seinid-

vaatteet huojuvat hiljaa lempeissa

tuulessa. Eksoottinen musiikki soi ko-

valla ja karkottaa turhat ajatukset. Sa-

lin edessi on alttari, jonka keskipistee-
ni on Ganesha, elefanttikirsiinen onnen, viisauden ja
ilykkyyden jumala.

Joogaohjaaja Julie Martin kivelee ympairi salia oppi-
laidensa vilissd ja ohjeistaa asennoissa kirsivillisesti.

Hin on Intian Goassa sijaitsevan keskuksen perustaja
ja syddn. Brahmanissa intohimo, joustavuus ja tekemisen
vapaus ovat olennaisinta.

— Jokaisen oppilaan taitoja ja kykyji kehitetdin yksi-
I6llisesti. Jokainen etenee oman tahtinsa mukaan. Joo-
gaamisen pitdd olla hauskaa ja dynaamista.

Entinen ammattitanssija kiinnostui joogasta vasta
loukkaannuttuaan. Sairaslomalla Martin tutustui kehon
ja mielen suhteisiin ja vakuuttui, ettd jooga sopii kaikille
idstd ja koosta riippumatta.

Brahmanissa oppilaat maksavat tunneista kertamaksul-
joogakeskuksissa, mikd on mukavaa laiskalle matkailijal-
le. Suosituin kurssi on Martinin vetamai Vinyasa flow, jos-
sa keskitytdin hengityksen ja litkkeen rytmiikkaan. Eri-
koisempia teematunteja vetivit aiheisiin syvillisesti pe-
rehtyneet opettajat.

Martin on kouluttanut itse kaikki opettajat ja assisten-
tit. Lansimaalaiset opettajat ohjaavat englanniksi. Tarjon-
ta on suunnattu eurooppalaisille, jotka matkustavat seu-
dulle viettimiin hieman erilaista aktiivilomaa.

— Kuka ymmiirtiisi linsimaalaisten kehon fysiikkaa,
rakennetta ja rajoitteita paremmin kuin toinen linsimaa-
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lainen. Oppilaat ja opettajat tulevat paremmin toimeen, kun

kulttuuritausta on yhteniinen, Julie Martin vakuuttaa.

UNOHDA SUORITUKSET JA ULKONAKO

Kun syysmyrsky ravistelee Pohjolaa, Victor Frih pakkaa
matkalaukkunsa Tukholmassa. Hin on lihdossi Goaan joo-
gaopettajaksi. Piskuisessa Mandremin kylissa sijaitsee hinen
tyopaikkansa AshianaYoga Center.

Tukholmalainen Frih 16ysi joogan mietiskelyn kautta.
hyvissi kunnossa, jotta mieli voi keskittyd rauhassa. Jooga on
Frihille sekd henkinen etti fyysinen elimys.

Frihin joogaopeissa kehitetdin lisniolon ja tietoisuuden

— Me linsimaalaiset vertaamme liian usein itsedimme toi-

siin ja yritimme olla parempia

» Stressz'std" ded” tettu kuin muut. Mutta jooga ei ole

sielu auttaa behoa napauttas,
o e e Alun perin joogan piimaia-
swetdmdan uléop uozeltd rind oli tuoda harjoittajansa la-

tu Z e&vz'd ra SZ'ZL” éSZ a.» hemmis jumalallista. Nykydin

joogaa harrastetaan my®os laih-

tumisen ja kiinteytymisen toi-
vossa. Frih toivoo, ettd ihmiset hyviksyisivit kehonsa sen
puutteista ja virheistd huolimatta.

— Intialaiset omistautuvat rakastamista ja antaumusta koros-
tavalle bhakti-joogalle. Asennot ovat bhaktissa vain vilietap-
peja suuremman tietoisuuden etsinnissd, Frih huomauttaa.

Oikeaoppinen jooga on haastavaa. Linsimaissa onkin ke-
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hitetty uusia ja hieman maanliheisempii joogan muotoja
vuosien saatossa. Esimerkiksi limpimissa huoneessa harras-
tettava bikram-jooga eli hot-jooga on Suomessakin suosit-
tua. Power-jooga on puolestaan yhdysvalloissa kehitetty kun-
tosaliversio astangasta.

— Uusissa lajeissa joogaan kuuluva eliminfilosofia uhkaa
unohtua. Henkisyys muuttuu helposti suorittamiseksi.

AYURVEDALLA KEHO KUNTOON

Jooga merkitsee ayurvedalle samaa kuin siivet linnuille.Yhte-
ys on elintirked. Niin mairittelee joogaohjaaja Sri Sudas-
han Acharya, joka tyoskentelee The Ayurvedic Natural
Health Centressi eli ANHC -keskuksessa. Keskuksessa kiy-
tetdin joogaa sairauksien terapia- ja parannuskeinona.

Ayurveda tarkoittaa vapaasti kiannettyna “tietoisuutta eli-
mista” tai “tietoa elimistd”. Se on perinteinen terveyden-
hoitojirjestelmi, jonka juuret ovat hindulaisuudenkin pohja-
na olevissa Veda-kirjoissa.

Siind missid jooga painottuu henkiseen hyvian oloon, ay-
urveda keskittyy kehon hyvinvointiin. Ayurvedaan kuuluu
tietynlaisen ruokavalion noudattaminen seki rentoutumis-
ja litkkeharjoitukset. Oppeja sovelletaan kehon persoonalli-
suuden mukaan.

Keskuksessa on myos terapeutteja, jotka hoitavat sairauksia
oljyhoidoilla, riisihieronnalla tai hoyrykylvyilld. Paikassa toi-
mii my0s ayurveda-apteekki.
henkisistd oireista riippumatta.

— Stressistd vapautettu sielu auttaa kehoa sietimiin ulko-
puolelta tulevia rasituksia. Samalla tavalla tasapainossa oleva
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ruumis kestdd suurempia henkisid ponnistuksia kuin huonossa

kunnossa oleva keho.

Onni ja hyvinvointi syntyykin sielun ja kehon tasapainolla.
tenkin kasvattaa itselleen paremman panssarin, jotta voi kohdata
maailma sellaisena kuin se on, Acharya tuumii, sulkee silminsi,
vetad syvad henkei ja antaa rauhallisen hymyn valaista kasvonsa.

MUTKATON MATKA

Intian itiosassa sijaitseva Goa on kasvattanut suosiotaan matka-
eelle. Kannattaa katsoa myos yksittaiset lennot, silld ne ovat usein
edullisia. Lento Helsingisti Mumbaihin kestia vajaat kahdeksan
tuntia. Jatkolento Goan paikaupunkiin Panajiin kestia Mum-
baista vain tunnin.

Monet varaavat jo kotimaassaan viikon pakettimatkan johon-
kin Goan useista joogaretriiteisti. Niin ei ole pakko toimia.Yk-
sittdisia tunteja voi kysyd suoraan joogakeskuksista. Jopa oman
yksityisopettajan vuokraaminen kiy painsi.
min parhaan keskuksen 16ytaa “puskaradion” kautta. Esimerkik-
si suomalaisten suosimalla Calanguten alueella on monta laadu-
kasta joogakeskusta. Monissa hotelleissa on omat joogasalinsa se-
ki -opettajansa.

Useimmissa Goan joogakeskuksissa riittdi, ettd harjoittelija tu-
lee paikalle ilmoittautumaan ennen tunnin alkua. Tunti myos
tunti maksaa noin 400 rupiaa eli s—10 euroa. Tunnit alkavat aa-
mulla ja jatkuvat aamupiiviin asti. Iltatunnit alkavat iltapiivalla
ja jatkuvat auringonlaskuun saakka. Joogasalit ovat yleensi puo-
liavonaisia tiloja, joihin on rakennettu vain aurinkosuoja.

Vaikka keskuksia on paljon, vilineiti voi olla vaikea 16ytai pai-
luvaatteet mukanaan.

» Lina Tegman on Suomessa asuva ruotsalainen kuvaaja ja toimittaja.
Hdn vieraili Goassa xxxkuussa. Jutun on suomentanut Eeva Louko.
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Harjoittele

Brahmani Yoga Centre, Anjuna
Keskuksessa on kaksi joogasalia,
ldnsimaalainen opettaja ja suuri va-
likoima erilaisia joogatunteja. www,
brahmaniyoga.com

Purple Valley Yoga, Assagao
Suurija hyvin tunnettu joogaretriitti
tarjoaa viikon kestdvan astanga-
kurssin, ruuat ja majoituksen. Tadlld
opettaa suomalainen joogaguru
ANHC - Aurvedic Natural
Health Center, Saligao
ANHC:ssa voi joogata ryhmdssad tai
yksityistunneilla intialaisen ohjaajan
opastuksella. Tunnit suunnitellaan
oppilaiden ian ja terveydentilan mu-
kaan. www.healthandayurveda.com
Ashiana, Mandrem

Ashiana on kansainvalinen jooga-
retriitti. Valikoimissa on viikon
kestdvid tai yksittdisia kursseja.
www.ashiyana-yoga-goa.com

Syo tadlla

Sublime, Anjuna

Sublime on yksi Pohjois-Goan
paremmista ravintoloista. Ravin-
tolassa on avoin tandooriuuni.
Shore bar, Anjuna beach

Shore Bar tarjoaa lounge-musiikkia,
pehmeitd sohvia sekd taydellisen
paikan auringonlaskun katseluun.

Baarissa on runsaasti tietoa alueen
joogakursseista ja hotelleista.
Midas Touch, Calangute
Korkealuokkaisen ravintola tarjoaa
perinteisid goalaisia ja eurooppalai-
sia makueldamyksid.

Majoitu

Yoga Magic, Assagao

Yoga Magic -hotellissa on vehreitd
puutarhoja ja kasvisravintola. Ho-
tellissa jdrjestetddn joogatunteja
pdivittdin. www.yogamagic.net
Villariver cat, Mandrem
Tiukallekin budijetille soveltuva bo-
heemi hotelli. www.villarivercat.co
Siolim House, Siolim
Portugalilaisten 350 vuotta sitten
rakentama siirtomaatyylinen hotelli
on Unescon maailmanperinttkoh-
delistalla. www.siolimhouse.com
Nilaya, Arpora

Nilaya on new age -vaikutteinen
hotelli. Hotellin ravintola tarjoaa
ranskalaista ja aasialaista fuusio-
ruokaa. Nilayssa on ayurvedistd
hoitoa tarjoava terveyskeskus.
www.nilaya.com

Ostoksille

Wednesday market, Anjuna
Anjunan markkinat ovat yksi Goan
pddandhtdvyyksid. Markkinoilla vie-
railee joka viikko tuhansia turisteja.
Hyvd paikka ostaa intialaisia tuliai-
sia, vaatteita ja koruja.

Sangolda, Saligao

Kauniissa siirtomaatyylisessa huvi-
lassa vai ihailla ja ostaa huonekalu-
ja seka intialaisia kdsitaita.

Hill Top Friday night

market, Vagator

Goalla talvehtivat lansimaalaiset
myyvat tddlld suunnittelemiaan




