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Tove Palmgren tol astangajoogan
Suomeen 1980-luvulla. Nyt
lajin pioneeri on siirtynyt
purnajoogaan, jota han opettaa
ensimmaisena suomalalsena.

Purnajooga tarjoaa tyokalut

kokonaisvaltaiseen tasapainoon.

oogaopettaja Tove Palmgren toivoo,
ettd joogatessa muistettaisiin, ettd
jooga on olemassa kasvua varten.
Sitd varten, ettd meista tulisi henki-
selld ja fyysiselld tasolla parempia
ihmisid: puolisoita, ystavid, vanhempia,
ldhimmadisid ja omia itsejdmme.
- Se, saako varpaasta kiinni vai ei, on
merkityksetontd, Tove Palmgren sanoo.
Moni joogaa niin, ettd kehon fyysinen
voima ja notkeus ovat padosassa. Tove
Palmgren haastaa téllaisen joogatavan, ja
hénelld on siithen varaa. Suomen ensim-
maisend astangajoogan harjoittelijana ja
opettajana hén on ehtinyt vuosien saatos-
sa saavuttaa joogan fyysisten haasteiden
puolella miltei kaiken. Hdn on myds huo-
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mannut, etti siten ei saavuteta vield mi-
tadn todella tarkeaa.

Viime vuonna Palmgren vaihtoi as-
tangan purnajoogaan, joka tarjoaa tyo-
kalut kokonaisvaltaisen tasapainon saa-
vuttamiseen.

Astangajooga Suomeen

Tove Palmgrenin joogatarina alkoi, kun
hénen perheensd otti kissanpennun
vuonna 1987.

— Ehti kulua vain pari kuukautta, kun
huomasin jalassani ensimmaisen ihottu-
man. Lopulta kutisin pddstd varpaisiin en-
ka voinut nukkua. Vaikka luovuimme kis-
sasta, itho-oireet jaivit.

Kun muut hoidot eividt auttaneet, To-
ve Palmgren koitti 1adkkeeksi aurinko-
lomaa Kreikassa. Matka oli kd&nteente-
kevd paitsi hédnelle, myos suomalaiselle
joogalle. Hyvinvointikeskuksessa, johon
Palmgren matkusti, opetettiin astanga-
joogaa. Lajia ei tunnettu Suomessa vie-
14 lainkaan.

Alkuun Tove Palmgren oli niin heikko,
ettd tuskin jaksoi hatistelld kdrpasid kau-
emmas loppurentoutuksessa. Mutta sit-
ten jooga alkoi puhdistaa. Olemus ener-
gisoitui, keho voimistui, ja iho parani sil-
minndhden. Kahdessa viikossa hian oli
kuin uusi ihminen.

Parin kuukauden kuluttua Tove Palm-
gren palasi Kreikkaan uudelle retriitille,

Tove Palmgren

Kotipaikka: Helsinki

+ lkd:sg

:  Ammatti: joogaopettaja (VTM)
. Perhe: mies, 4 lasta ja yksi

: bonuslapsi, 2 lastenlasta ja kaksi
. bonuslastenlasta, koira

. Intohimo: eldima

. Eldm3a muuttanut kirja: -
- Aadil Palkhivalan Fire of Love :

Tove Palmgren opetti kauan helsin-
kildisella Pihasalilla, jossa hédn kdy
yhé toisinaan harjoittelemassa.




jonka jalkeen hén jdrjesti joogaopettajan-
sa pitdmé&an astangan alkeiskurssin Suo-
messa. Palmgrenin hdmmaéstykseksi opet-
tajat osoittivat hanet vetdmé&an kurssilai-
sille jatkossa harjoituksia Helsingissa. Ura
joogaopettajana alkoi.

Joogan nurja puoli

Tove Palmgren jatkoi miltei 15 vuotta as-
tangajoogan harjoittelua ja opettamista
niin, ettd asentoja ei tehty muutoin kuin
astangajoogan perinteen mukaan.

Suomalaisista tuli 15 vuodessa yksi
maailman eniten joogaavista kansoista ja
astangasta maan suosituimpia joogalajeja.
Tove Palmgrenin luo ensimmaiselle jooga-
tunnilleen tullut Petri Raisénen eteni Suo-
men tunnetuimmaksi joogaopettajaksi.

Jooga oli nayttdnyt myds nurjan puo-
lensa. Monet suorittivat fyysistd joogaa
niin, ettd se alkoi rikkoa, ei pelkdstdan
voimistaa ja puhdistaa, kehoa.

— Osallistuin useisiin, anatomista joo-
gaa opettaviin koulutuksiin. Néin, ettd
tarkasti traditiota noudattavassa joogas-
sa el aina oteta tarpeeksi huomioon yk-
siléiden fyysisid, psyykkisia ja sielullisia
lahtokohtia.

Kohti kokonaisvaltaista elamaa
2000-luku toi Palmgrenin kokonaisvaltai-
semman ajattelutavan porteille. Han us-
kalsi katsoa uudelta kantilta asioita, joi-
ta oli pitdnyt kyseenalaistamattomina to-
tuuksina. Vuosi 2008 sinetdi Palmgrenin
muutosprosessin.

- K&vin purnajoogan (sanskr. ehja, koko-
nainen) kurssin. Se kerta kaikkiaan kolahti.
Filosofia perustuu ajatukselle siitd, ettd ei-
vat vain asanat, vaan koko elamé on joogaa.

Kun Palmgren aloitti purnajoogan opis-
kelun, han kohtasi ensi kertaa eldmaés-
sddn ihmisid, jotka todella eldvét niin
kuin opettavat.

— Purna Yoga Centersin toinen perusta-
ja, intialainen Aadil Palkhivala on fantas-
tinen. Han on taysin 1dsné kaikessa teke-
maéssaan, Tove Palmgren kertoo.

Palkhivala opetti jo 22-vuotiaana maa-
ilman kuuluisimmaksi joogaopettajak-
si tituleeratun B.K.S. Iyengarin korkeim-
malla opetusluvalla. Hin toimi vuosia Iy-
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engarin oikeana kétend ja padopettajana
Yhdysvalloissa. Palkhivalalla on liséksi oi-
keudet naturopatian ja ayurvedan har-
joittamiseen sekd tutkinnot oikeustie-
teestd, fysiikasta, matematiikasta, hypno-
ja kehoterapiasta ja shiatsusta.

Valoa kehoon
Purnajoogan opetukset jakautuvat neljaan
peruspilariin: meditointiin, asentoharjoi-
tukseen, filosofiaan ja ravinto-oppiin.
Meditaation opetus on Purna Yoga Cen-
tersin toisen perustajan, Mirra Palkhiva-
lan késissd. Kun monissa muissa medi-
taatiotekniikoissa pyritdan mielen ja ke-
hon liikkumattomuuteen, tilaan, jossa
mikddn el muutu, purnajoogan meditaa-
tio on dynaamista. Se tdhtdd oman tie-
toisuuden ja olemisen tavan positiivisiin
muutoksiin. PA&m&arand on oppia tunte-
maan oikeaa itsedan, ikuista sieluaan. Eri
tekniikoilla avataan syddnchakra ja tuo-
daan jumalainen valo kehoon.
Asentoharjoituksella ei ole purnajoo-

PURNAJOOGAN
PAAMAARANA ON
OPPIA TUNTEMAAN
IKUISTA SIELUAAN.

gassa itseisarvoa. Se tehdain, koska ke-
hon hyvinvointi vaatii sitd.

- Tuntien sisalto vaihtelee. Teetdn mil-
tel aina lonkkatydskentelyd. Lansimaa-
laisten lantionseutu on jaykka, koska is-
tumme lapsuudesta saakka paljon pai-
koillamme ja tuoleilla. Keho ei litku enda
tasapainoisesti.

Purnaa harjoitetaan niin, ettei joogates-
sa voi loukkaantua. Samalla energiavirta-
ukset liikkuvat, ja hermosto saa levata.

Jooga palvelee minua

Purnafilosofia perustuu muuan muassa
intialaisen filosofi Sri Aurobindon, Veda-
kirjallisuuden ja joogasutrien opetuksiin.
Dharman kasite on tdrked. Se tarkoittaa
oman eldmantehtévin tai elamén tarkoi-
tuksen tunnistamista ja sen mukaan eld-
mista.

Ravintokin on purnajoogaa. Luomu-
ruoka sekd ayurvedan ja kiinalaisen 1d&-
ketieteen keinot tasapainottavat elimis-
toéd. Purnajoogit kayttdvat erityisid luo-
muviljelylld tuotettuja lisdravinneseok-
sia, joita lis&tdan ruokiin ja juomiin.

- Tehotuotanto havittds ravinteet maa-
perdsta ja ruoasta. Vaikka ihmiset olisivat
ylipainoisia, ovat he usein samalla alira-
vittuja. Purnajoogassa halutaan puhdis-
taa keho ja palauttaa sen ravitsemustaso
ja happotasapaino normaaleiksi.

Palmgren on upea esimerkki tasapai-
noisesta ja valovoimaisesta viisikymp-
pisestd naisesta, joka on onnistunut yh-
distdmdan tyon, monilapsisen perheen ja
onnellisen avioliiton. Kirkkaat silmat, he-
led iho, vahva keho ja rauhallinen olemus
henkivat hyvéstd elamasta.

Palmgren kertoo, ettd purnajoogan
aloittamisen jalkeen eldm& on muuttu-
nut yhé parempaan.

- Kahvi, minulle sopimattomat ruoat ja
moni haitallinen tottumus ovat jadneet ai-
van itsestddn pois. Nykyisin todella tunnen
joogan vaikutukset kehossani ja mielessé-
ni. Huomaan, ettd vahemmalldkin treenil-
14 saa hyvia tuloksia. Jooga ja jokainen asa-
na palvelevat minua, ei toisinpain.

LISATIETOJA
studioprana.fi
aadil.com
purnayoga.com
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