ooman esikaupunkien ohi
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tien vilistiessd ohi, ajatelen
vuoden takaisen googlailun ja
fimin omatoimisuuden kui-
tenkin olleen hélméd. Miksi en vain vuok-
rannut mékkii meren rannale ja ijota-
nut kaukaisuureen? En oikein pidi yksin
matkustamisesta: lentokentiit ja ruuhkai-
set asemat antavat chki lupauksen seikkai-
lusm, mura jictildismiisissi halleissa, kii
reisen thmismassan puristuksessa harmonia
on kaukana. "
Arkielimiisti, arkiminisei el kuitenkaan
noin vain irtauduta — puhuimme her rer-
riirin aluksi siitii, kuinka mielemme mar-
kaa fyysisti kehoamme himammin paikan
piiille ja kuinka juurtuneita ajatuksemme
ovat rutiineihimme, Mind rarvitsin timiin
markan, timin vuoristoisen Ialian maa-
laismaiseman ja kukkulan laelle rakenne-
tun keskiaikaisen kylin, jorta ymmiirciisin
olla cissd hetkessi. Nyt
Puitteet tasapainottumiseen ja rauhoit-
tumiseen ovar 500 asukkaan Casperiassa
lumoavar, Unenomaisilla, paljailla kiviku-
jilla térmid enimmiikseen vain kissoihin,

0 piivai j

Alas laaksoon avautuu huikea nikoala. Pa-
rasta on kuitenkin oma henkilkohtainen
pyhikkoni: kellariluolaan rakennerou kyl-
pyhuoneeni suitsukkeineen ja kyntrilsi-
neen.

Jaan nelikerraksisen talon brittildisen
pariskunnan Lizzien ja Tonyn seki Lon-
toossa asuvan, ikiiseni Lauran kanssa. Jo-
kaiselle on talossa oma kerroksensa ja si-
siinkiyntinsd. Yhreinen keittié- ja karote-
rassikerros poistaa kuitenkin lifan vksini-
syvden huolen.

Ensimmiiselld vhreiselli illallisellamme
selvidd, ertd meilli on paljold samanlai-
st tavoittest ja toiveet timinkalraiselle
lomalle. Kymmenen hengen joogiryh-
mimmie on tullut etsimidn vastapainoa ar-
kielimin ricpotukselle.

Ensimmainen paiva joogina
:’L:‘II‘n!I:‘I"TiI‘!Enn NOSTeessd :ep:uu:l:m::::
joogahuoneelle vesitankkauksen voimin.
En ole meditoinut ohjatusti aikoihin. Var-
haisaamun joogatreeneisti minulla on sen-
tiin jonkin verran kokemusta,
Ohjaajallamme Gabrielle Longilla on
meriivtindin 20 vuora joogaa ja koulut-
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taurumista ja thanat, sidehriviar silmét. Tun-
nelma salissa on mukava ja iloinen. Gabrielle
jehdattelee mpimill dincllid alkumedicaa-
riota, murra mieleni on vastahakoinen rau-

hoittumaan ja kehoni pysymiin paikoillaan.
Puolivillissi harjoitusta roinen jalkani on ai-
van turca. Minunhan pitiisi olla hyviissi kun-
nossal

Litkutun ensimmiiisen rentoutuksen aallon
noustessa minussa: Miten kired ja hermostu-
nut olenkaan! Miten pinnallista hengitykseni
onkaan, Meiti neuvotaan antamaan kaiken
laisten runtemusten — ilon, surun, mivon ja
turhautumisen — wlla ulos. Arkielimin mur-
heet ja kiire ovat meissd vield ldsni,

Jooga Iyengarin tapaan on hyvin intensii-
vinen kokemus. Olen tottunut pistiytymain
tunneilla ja osaan jo miclestiini keskiroyd har-
joitukseen, huomioida kehoani ja korjata itse-
niisesti asanoitani. THilli dmin ithanan oper-
wajan johdolla aloitamme kuitenkin alusta.
Kiymme osa osalta Lipi kehoamme ja rvh-
tilmme.

Ensimmiisen tunnin opettelemme kanta-
maan itssimme ja UNemaan energian vir-
taavan kehomme lipi. Ohjaajan lempilausah-
duksiksi ovar muotouruneet: " Kiss those »

oogaretriitissa



Talla reissulla
kotiin jaavat
ystavat,
juorulehdet

ja 1Pod-soitin.
Tolveeni on
loytaa
uudelleen
lasnaolon
taito, hiljentya
viikoksi itseni |
kanssa.

TEXSTI JA KUVAT MARIA MIKLAS
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thighs! ™ ja "Spot in the spine.” Niilld hin
pitid huomiomme keskittyneeni oikean ja
voimallisen ryhdin rakentamisessa.

Aamiaisen jilkeen lihdemme lekortele-
maan rikkikylpylin limpimain ulkoilma-
altaaseen, Kerdimme liheisiléi luonnon-
liheeiltd mutaa mukaamme, jorma saamme
ralolla hoivailla irseimme luonnonmine-
raalikasvonaamioilla,

Lauantai herattaa lihakset

Jo heti toisena piiviind huomaan kehos-
sani selkein janrevbitymisen tunteen. Aa-
mujoogamme eiviit ole mid whansa jump-
patunteja. Kihisen energiaa, lihakseni wun-
cuvat herinneen eloon, Aamiainen viisine
juustoineen, italialaisine makkaroineen ja
hedelmineen katoaa poydisei. lhmette-
lemme, kuinka helposti aamuheriiminen
ja puolentoista tunnin jooga onnistuvat il-
man jarildismidised aamukahvia.

Keho piiisee tositoimiin iltapiivitun-
nilla. Lavantai-ila kyneildiden valossa
joogaten on kaupunkieliman rientoihin
tortuneelle hurmaava ajatus, Siirfimme en-
simmiisilli runneilla harjontelemiamme
kehoohallintarekniikoira itse asanoihin.

Nyt vasta ymmirrin, kuinka voimallista
kuntoilumielessi perusjoogakin voi olla —
kunhan siihen lihdetiin syventymiiin sel-
laisen opettajan kanssa, jolla on hyvi ana-
tomian tuntemus, Astangajooga oli aikoi-
naan liian vaativaa selilleni, ja villilli olen-

kin harmirellut, kun sopivan hellid muta
voimauttavaa joogamuotoa ci ole tuntunur
loyryvin.

funnin jilkeen istun tovin omassa rau-
hassani tunnustelemassa autuaan onnel-
lista oloani. Ensimmiistd kerraa koen, ertd
minua chjataan syvillisesti ymmirtimédin,
miten saan kehoni lihaksiston oimimaan.
Yhksinkertasimmatkin joogaliikkeer on
viery aivan uudelle tasolle.

[an lekottelemme ralomme terassilla.
Napostelemme kylin pastaleipomon tuo-
repastoja ja siemailemme paikallista viinia.
Olemme yhed mielti siitd, erti Sunflower-
retriitei vhdistii mainiolla tavalla lomai-
lun, rentoutumisen, kuntourumisen ja ita-
lialaisen elimintavan.

Sunnuntai avaa yhteyden
Kolmantena aamuna herdiin totearnaan,
ettd minulla on ollur ciysi cikeus tun-

tea itseni stressaantuneeksi, reknologia-
ihkyiseksi ja vililld jopa ahdistuneeksi ar-
kiclimassini, Minun wrvicee suoda isel-
leni cimd ecdisyys ja yksindisyys ladatakseni
sckii mielcini erdi kehoani.

Yksirriinen joogarunt on lihinnd hid-
vara mielen ryynnytcimiseen. Kesimokilla
on vihindiinkin puoliso mukana, ja ysti-
vit ja tyot kulkevar aina mukana — puhe-
limessa. Viikko ilman televisiora, kinnyk-
ki rai muitakaan reknisii vempeleitd an-
taa ihanan vapauden tunteen.
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Yhtevden loytiminen itseensd tuntuu
lzkin. Jokainen on tullur esimiin herkel-
listi rauhaa elimiinsi. Kuten joogasalissa
oman harjoituksen suhteen, meilld reriic
tildisilli ei ole mitiin ennakko-odotuksia
i ~kiisityksid myoskiiin roisiamme koh-
taan. On vapautiavaa saada olla positiivi-
sessa mielessi yvksin ihmisten keskelld. En
olekaan erakoitumassal
vaclluksen muinaiseen vuoristopyhiuGdn.
Kerjiliismunkir rakensivat luolaan erakko-
majan alttareineen cliikseen luonnon yh-
teydessi kaukana maailman houkuruksista
— paikallista joogihistoriaa siis.

Ryhmiimme ei chdi etsid yhteytd ympa-
riividn luontoon — jurty lentis wekilld rai-
lakkaasti. Juuri rieteentutkimuksen tohto-
riksi valmismunut Andy vitsailee, ertei ky-
kene istumaan meditaatiosessioita lip:
joutumarra ajartelemaan koko ajan: ole
ajattelemarta. Tunnustelen maara renna-
reitteni pohjan lipi koko jalkapohjallani ja
AaLLin auringost,

leapaiviksi olen varannue itselleni ref-
leksologisen hoidon. Aromaarriser Sljyt,
k}'n[tilin valo ja terapeutri kiymissi lipi
jalkapohjiani on iydellisti luksusta.

Kiinnitimme erityisti huomiora illallis-
paikkavalinwihin — olemmehan Iraliassa.
Lizzielli on kokemusta myis ranskalaisisca
retriiteisti, joissa niissikiiin i ole aivan sel-




viiid, kumpi on tirkcimmilli sifalla: ruoka
vai jooga. Viiden ruckalajin ateria farmi-
ravintolussa, jossa isintd tuottas ralon vii
nin ja oliivir ja emind hoira kokkaami-
sen, kruunaa sunnuntai-illan, Miten taas
jaksamme aamutunnille!

,’Sumn itselleni

taman

etdisyyden.

Maanantai on toivoa tdynna
Aamukabdelsaloa salissa istou ryluni tyy-
tyviisiil joogeja odortamassa innokkaasti
unnin alkua. Niinkd helposti rutiineja
muuterzan paremmaksi? Istumaryhtini on
selkeidisti paranctunut — istun hyvisgl ryh-
dissii melkein vaistomaisesd.

Aamiaispoydassi arvuntrelemme, kuinka
hyvin pystymme viemiidn nimi vudet
opit mukanamme kotin ja arkeen. Yeri-
lemme Lauran kanssa epiitervecllisii mpo-
fmme ja mictimme, jaivitks idylliser il-
tamme ilman relevisiora ja karkkipusseja
Casperiaan.

Ennen ileapdiviin tontia kiersin ky-
Eimme yinpirilld olevaa laaksoa. Parille vie-

reiselle kukkulalle nousu panee jalkalihak
set mielipuoliselle koetukselle, Sammun il-
lalla sinkyyn.

Tiistai kurittaa

Seuraavan aamun joogaharjoituksen jil
keen oloni on huono, Olen ilmeisesti lai-
rznurt kehoni liian kovalle koemkselle. En
sittenkiin ole tainnut sisiistid ohjema i
sensid kuunrelemisesta. Olen sormunir suo-
rictamaan lomaani,

Mukun ja lepiilen piivin — onnelsi on
harmaata ja sateista. Gabrielle ylipubuy
minut lapiivin ja koko vitkon viimeiselle
tunnille. Vaikka kyseessi on tervehdyrcivii
joogatunti, cpiii!::n jaksamistani, murea en
halua jEccE viliin mahdollisuuma rauhoice-
raa rehokuntourertua kehoani.

Tunti koostuu pickised, jopa 20 minuut-
tia kestivisti rentourusasanoista, Jorkur

asennoista tunovac liian oudoilta paikoil-
lqull P'Irb}!l.'ll.hff[l ]u!IIIJII'I:I: VelIIIaall I:i.(.‘hlill'h
jinnicreistd ja lihasmuistiini pilntyneistd
vanhojen selkikipujen haamuisza.
Fiirdmme kurssin ja suljemme viikon
harjoituksen chakrojen puhdistusmeditaa-
tiolla. Olen aina ollut huono auhoinu-
maan paikeilleni, mutta puolentoista tun-
nin rentoutuminen tuortaa levollisen olen.
Mieleni on jo valmiiksi hiljenrynyt,
Timin viikon aikana olen ainakin ym-

mErginyt, et isseni etsiminen merkit-
see minulle oman whdin laytamisei ja sen
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lanssa sinuiksi tlemista. Haluan oppia ar-
jen kiireen keskellikin mantemean sisillini

syvyyden rauhan, vaikka pinnalla kuohui-

sikin.

Harva operraa meitd pitimisin itses-
timme huolta. Minin piciisi olla omassa
dirkeysjirjestyksesdimme kuitenkin ykkis-
senii kaikin tavoin, jotta sitten jaksaisimme
pitii hyvid huol myds listalla seuraavina
alevista Thmisistd ja asipisoa.

Keskiviikkona, viimeiseni aamuna, otan
'-'..l]'1i'n'3.ih-t:l J\Ulild}ﬂ.]i{ [ paEEm ] dlkff]lj :c‘ l.1|-
kopuoliseen maailmaan sshképostin ja pu-
helimen vilioyksclld, Osaan arkeani en mil
Lidn haluaisi palaca; kiireesti puhuminen ja
toisti hissorciminen saavat minut hetkel-
lisesti voimaan pahoin. Onneksi saan istua
vield tovin talomme terassilla Casperian
auringon alla.

lalkisanat

En sileilsiin kyennyt pakkaamaan madka-
laukdammi Iralian aurinkoa. Muuramassa
vitkossa pimeys s5i ilon aamujeogaan
herdimises, ja sokki aman elimin kaoot-
tisuudesta iski paille raannehtivast,

Kuren omksuinkin etulditeen, vilkon
mirrainen leiri ei tonue selkeverd arkeeni,
mitea sain jorain muuca: leiri herieli me-
kailemaan niin sisiisen kuin ulkoisenkin
muutoksen mahdollisuutta = ja varaamaan
kalenreriini ajan seuraavalle, pidemmiille
rerriinille. ®
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