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Sahaja Yoga on Shri Mataji Nirmala Devin
esittelemad luonnollinen ja yksinkertainen
meditaatiotekniikka fyysiseen, psyykkiseen ja
henkiseen hyvinvointiin. Sahaja Yogan opetus on
maksutonta ja sopii kaikille ikddn, sukupuoleen,
rotuun, uskontoon tai kuntoon katsomatta!

Sana yoga tarkoittaa yksilon ja kaikkeuden vélista yhteytta.
Monet suuret henkiset opettajat, kuten Kristus, Buddha ja
Muhammed, ovat puhuneet tdman yhteyden saavuttamisesta
tai toisesta syntymadstd, jonka kautta ihminen tulee tietoiseksi
omasta sisimmadstddn. Toisin kuin ruumis, ihmisen perimmaéinen
olemus, henki, on ikuinen ja muuttumaton. Se on ilon,
rakkauden ja puhtaan tietoisuuden lahde. Samastuessaan
puhtaaseen henkeensa — eikd yksildllisiin tunteisiin ja
ajatuksiin tai mieleen ja kehoon — ihminen kokee yhteyttad
kaiken olevaisen kanssa.

Sahaja tarkoittaa spontaania, helppoa, sisdsyntyistd. Sahaja
Yogan mukaan jokaisen ihmisen sisélla on keino joogan,
ihanteellisen tasapainon tilan, saavuttamiseen. Ristiluussa
uinuvaa puhtaan halun energiaa kutsutaan kundaliiniksi.
Eri uskontojen pyhét kirjat ovat kertoneet tésté didillisesta
voimasta, jota on luonnehdittu palaseksi jumaluutta jokaisessa
ihmisessd. Sahaja Yoga -meditaatiossa kundaliinienergia
nousee ristiluusta selkdrankaa pitkin paélaelle ja yhtyy
kaikkialla olevaan voimaan. Kundaliinin nousu ilmenee
ajatusten hiljentymisend ja sisdisend rauhana, ja se voi
tuntua my®ds viiledna virtauksena péédlaella ja kasissa.

Kun tdmé tapahtuu ensimmdistd kertaa, tapahtumaa
kutsutaan itseoivallukseksi.

Noustessaan kundaliini aktivoi keskimmaisen energiakanavan,
joka on nykyhetken ulottuvuus hienorakenteessamme.
Ennen itseoivalluksen vakiintumista ihminen heilahtelee
oikean ja vasemman energiakanavan eli jarjen ja tunteen
valilla - yliaktiivisuudesta saamattomuuteen, stressista
alakuloon. Meditaation tuoman hiljaisuuden aikana
kundaliini tasapainottaa ihmista seka fyysiselld, psyykkisella
ettd henkiselld tasolla.



Sahaja Yogassa on kyse ennen kaikkea itsensd tutkimisesta.
Siihen tarvittavat apukeinot — kundaliini, hienorakenne ja
halu henkiseen kasvuun — ovat jokaisen ulottuvilla. Siksi
Sahaja Yogan opetus on aina ilmaista. Sahaja Yogassa ei ole
tasoja: jokainen saa edetd omaan tahtiinsa, omasta vapaasta
halustaan. Sahaja Yoga ei edellytd jasenyyttd — vaikka
maailmassa on satoja tuhansia Sahaja Yogan harjoittajia,
yksikddn heistd ei saa palkkaa Sahaja Yogan opettamisesta.

Shri Mataji Nirmala Devi

(1923 —2011) kiersi maailmaa opettaen Sahaja Yoga -tekniikkaa
ja jakaen itseoivalluksen kokemusta vuodesta 1970 lahtien.
Sahaja Yogan vaikutuksista on tehty tieteellistd tutkimusta,
ja se on osoittautunut tehokkaaksi avuksi erilaisten fyysisten
ja psyykkisten sairauksien, kuten astman, ADHD:n ja stressin
hoidossa. Talla hetkelld Sahaja Yogaa harjoitetaan jo yli 100
maassa, joista monessa se on hyvaksytty vaihtoehtoiseksi
hoitokeinoksi lddketieteen rinnalle. Sahaja Yoga toimii
yhteistyossa erilaisten humanitaaristen jarjestojen kanssa,
ollen muun muassa Unescon alaisen Center for Peace
-yhteisén kumppani.



HIENORAKENNE

Ominaisuuksia

Vastuualueita

1. Muladhara viattomuus, viisaus sukupuolielimet

2. Swadisthan luovuus, tieto maksa, munuaiset
perna, haima, kohtu

3. Nabhi tyytyvdisyys, rauha vatsa, suolisto

3b. Void oma opettajuus vatsan alue, ruoansulatus

4. Anahat turvallisuudentunne, syddn ja keuhkot,

ilo, rakkaus rintakeha

5. Vishuddhi kommunikaatio kurkun alue, kasvot

6. Agnya anteeksianto, noyryys nakokeskus, aivot

7. Sahasrara hiljaisuus, nykyhetki, aivojen limbinen alue

valaistuminen



VAHVISTUSLAUSEET

Sanoessamme chakroihin liittyvid vahvistuslauseita
puhuttelemme kundaliinia hiljaa siséllamme.

VASEN KANAVA

7. Vahvista itseoivallustani

6. Anna anteeksi kaikki, mitd olen
tehnyt henkedni vastaan

5. Miné en ole lainkaan syyllinen

4. Mina olen puhdas henki

3b. Mind olen oma opettajani

3. Miné olen tyytyvdinen

2. Anna minulle puhdas tieto

1. Mind olen viaton kuin lapsi

OIKEA KANAVA
7. Anna minulle nykyhetken tila
6. Mind annan kaiken anteeksi
itselleni ja kaikille muille
5. Sind olet puheeni suloisuus
4. Sind olet oikea vastuuntunto minussa
3b. Sind olet opettajani
3. Anna minulle puhdas huomio
2. Sina teet kaiken
1. Sind olet pahuuden poistaja

KESKIKANAVA

7. Vahvista joogaani

6. Tee minusta anteeksiantavainen
5. Tee minusta kiintymé&ton todistaja
4. Tee minusta tdydellisen peloton
3b. Tee minusta oma opettajani

3. Tee minusta rauhallinen

2. Tee minusta luova

1. Tee minusta taydellisen viaton
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SEITSEMAN CHAKRAA

Sisdllimme, pitkin selkdrankaa, sijaitsee seitsemén chakraa.
Chakrat ovat hienojakoisia energiakeskuksia, joita fyysiselld
tasolla vastaa seitsemdn tarkedd hermokeskusta eli plexusta.
Ne huolehtivat alueensa elinten toiminnasta sekd ihmisen
sisddnrakennettujen myodnteisten ominaisuuksien yllapita-
misestd. Meditaation seurauksena ndma eri keskusten
henkiset ominaisuudet, kuten tyytyvdisyys, viattomuus,
anteliaisuus tai anteeksianto, vahvistuvat ja alkavat ilmeta
selvemmin.

KOLME KANAVAA
Hienojakoisen kehomme energia virtaa kolmen kanavan kautta.

Vasemman kanavan aluetta meissd ovat halut, tunteet,
ehdollistumat ja menneisyys. Vasen kanava ilmenee
sympaattisen hermoston vasemmalla puolella ja on
luonteeltaan feminiininen ja passiivinen. Se huolehtii
tunne-eldman tasapainosta ja levosta.

Oikean kanavan aluetta meissa ovat ajattelu, toiminta,
suunnittelu ja tulevaisuus. Oikea kanava sijaitsee
sympaattisen hermoston oikealla puolella ja on
luonteeltaan maskuliininen ja aktiivinen. Se antaa

meille puhtaan tekijyyden, dynaamisuuden ja luovuuden.

Keskikanava on nykyhetken ja henkisen kasvun kanava,
ja se sijaitsee parasympaattisen hermoston alueella.

Sen tehtdvand on tuoda tasapaino oikean ja vasemman
kanavan, toiminnan ja rauhallisuuden, jarjen ja tunteiden
vélille.



KUNDALIININ NOSTO JA BANDHAN

Kundaliini on hyvé nostaa ennen meditaation
aloittamista ja lopettamista. Huomio pidetéi%
vasemmassa kéddessd, joka nousee pitkin
keskikanavaa, ja samalla oikea kasi pyorii
my®otdpaivddn vasemman kdden ympari.
Kundaliini kiinnitetddn paéan ylapuolelle
tehden késien avulla symbolinen solmu.
Sama toistetaan kaksi kertaa siten,ettd toisella
kerralla tehdaan kaksi solmua ja kolmannella
kolme solmua.

Bandhan tarkoittaa suojausta, ja sen
tarkoitus on suojata meditaatiohetked
ja hienorakennetta. Suojaus tehddan
vetdmalld oikealla kéddelld seitseman
kaarta kehon ympdrille, huomion pysyessa oikeassa kadessa.
Bandhan tehddan kundaliinin noston jéalkeen.

KOTONA MEDITOIMINEN

Varaa itsellesi hetki rauhallista aikaa aamulla ja/tai illalla.
Voit asettaa kynttildn Shri Matajin kuvan eteen. Istu
rennosti lattialla tai tuolilla, kdimmenet yldspdin reisien
paalla. Nosta kundaliini ja tee suojaus. Sulje silmét ja anna
huomion kohota paélaelle, ylimpdan chakraasi. Jos ajatuksia
tulee, anna anteeksi mielessa olevat asiat ja pyyda siséllesi
hiljaisuutta. Voit my6s halutessasi kdyttdd vahvistuslauseita.

Ennen nukkumaanmenoa tehtdva jalkakylpy on tehokas
tapa poistaa chakroista tukoksia. Tarvitset vadin, kourallisen
merisuolaa ja vettd. Voit suorittaa jalkakylvyn Shri Matajin
kuvan ja palavan kynttildn edessa. Laita jalkasi veteen ja .
meditoi viitisentoista minuuttia silmét auki. Jos olet yliaktii-

vinen eli oikea energiakanavasi on kuuma, tee kylpy viilealld

vedelld. Jos taas olet vasynyt eli vasen energiakanavasi on > ~
kylmd, voit tehda kylvyn lampimalld vedelld. Huuhtele jalat
kylvyn jélkeen ja kuivaa ne pyyhkeeseen. Kaada vesi
wc-ponttdon ja huuhtele astia. Olisi hyva kdyttdd samaa (=
vatia ja pyyhettd vain tahan tarkoitukseen.




“"Maailmassa ei voi olla rauhaa, ennen kuin ihmisten sisélld on rauha.”
Shri Mataji Nirmala Devi

LOYDA LAHIN MEDITAATIOS!!

Monilla paikkakunnilla on sddnnéllista Sahaja Yoga -toimintaa,
kuten Helsingissd, Tampereella ja Vaasassa. Muiden paikkakuntien
toiminnasta ja erilaisista Sahaja Yoga -kursseista saat tietoa nettisivuilta
www.jooga.org kohdasta Meditaatiokurssit / Missd meditoidaan.

Lisdtietoja: p. 044 303 7005 ja info@jooga.org.

www.jooga.org




