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Naurujooga on sisaista

Nauru on ihmelda-
ke stressiin ja ki-
puunkin.

Jos eldmid tuntuu harmaalta, stres-
si ahdistaa tai kroppaa kolottaa, kan-
nattaa kokeilla naurujoogaa,

— Kunnon naurusta tulee hyvi olo,
se rentouttaa kehon ja mielen ja stres-
sikin lédhtee tiehensd. 75 prosenttia
diagnosoiduista sairauksista on yh-
teydessi stressiin, tietdd nauruohjaa-
ja Marja Balk.

Apu moneen vaivaan

Naurun parantavaan voimaan voi ot-
taa tuntumaa Monitoimikeskus Ta-
kataskussa, missd uppoudutaan nau-
rujoogan saloihin keskiviikkoisin.

Ryhmid vetad Balk, joka innos-
tui elikepdivillidn kouluttautumaan
nauruohjaajaksi. Han kertoo itse ai-
koinaan saaneensa naurusta apua sel-
kdvaivoihin.

— Nauru on tehokas kivunlievitti-
jd, se myos alentaa verenpainetta, eh-
kiisee sydin- ja verisuonivaivoja ja on
lddke astmaankin.

Kun timin lddkkeen nauttiminen
myds tuo hyviin mielen ja lisdd vuo-
rovaikutusta, ei ole ihme, ettd vuonna
1995 kehitetty naurujooga kasvattaa
suosiotaan ympiiri maailman,

Intiasta maailmalle

Naurujooga kehittdjd on intialainen
lddkiri Madan Kataria, joka havah-
tui pohtimaan, miksi ihmiset naura-

Naurulla on ihmeellinen voima ja
se tarttuu.
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vat niin vihan, vaikka naurun tervey-
delliset hyddyt ovat kiistattomat.

Kataria alkoi perustaa nauruklube-
ja, ja siitd alkoi naurujoogan maail-
manvalloitus. Nykyéén ryhmia on 60
eri maassa lihes 6000.

Mitddn mystistd naurujoogaan ei
liity, ryhmissd tehdain yksinkertaisia
harjoituksia ja korostetaan hyviksy-
vild asennetta itsei ja muita kohtaan.

Ja tietysti nauretaan, vedet silmis-
si!

Lapsikin sen osaa
Balk korostaa, etti naurujoogan ele-
mentit ovat arkisia.

— Se ei ole mitian hienoa, vaan
meille jokaiselle tuttua lapsesta asti.
Kyse on siité, etti aktivoidaan palleas-
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Kunnon
naurusta
tulee hyva
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kehon ja mielen.”

ta naururefleksi, jonka jokainen oppii
alle puolivuotiaana.

Tirkedd on utelias ja leikkimieli-
nen asenne.

— Naurujoogan voima perustuu
ryhmin tukeen. Ohjaaja ¢i naurata,
vaan nauraa ryhmin kanssa.

— Kun nauretaan yhdessi, ei asioita
ndhdi niin vakavasti.

Balk painottaa, ettdi mikdin pakko
ei ole nauraa ja poiskin voi lihted, jos
siltd tuntuu.

Sosiaalista liimaa

Kun uppo-oudot ihmiset kokoontu-
vat nauramaan yhdessi, on tunnelma
hetken hieman vaivautunut.

Mutta naurulla on ihmeellinen voi-
ma: jo ensimmaisistd hohotus-harjoi-
tuksista ryhmildiset huomaavat, ettd
teeskennelty nauru muuttuu nopeas-
ta aidoksi — ja se tarttuu,

“Fake it until you make it” eli "tees-
kentele, kunnes onnistut” onkin yksi
naurujoogan periaatteista.

— Keho ei ymmiirré, etti se on teh-
tyd naurua. Huijaamme kehoa myon-
teiseen ajatteluun, selittiid Balk, jonka

mukaan "nauru on sisdistd holkkai ja
sosiaalista liimaa”.

— Siind sisdelimetkin jumppaavat.
Parin minuutin voimakas nauru vas-
taa 45 minuutin rentoutusta.

Ryhmissd naurua kirvoitetaan esi-
merkiksi kehumalla toinen toistaan il-
meikkéisti siansaksaksi tai liottamalla
kuviteltua teepussia kupissa.

Piille paitteeksi on vapaa nauru-
osuus. Ja voi sitd naurun rikitysté,
hohotusta ja kikitysti, joka ryhmas-
téd lahtee. Thmiset pyyhkivit silmididn
ja nauru laantuu — alkaakseen koh-
ta uudestaan.

Lopuksi rentoudutaan ja kehutaan
yhteen didneen, miten hyvid naurajia
sitd ollaankaan.

Nauru ei katso ikda

— Mahtavaa, ihanaa, suistuttavat
Raija Kortelainen ja Marja Hyle eli-
minsi ensimmadisen naurujoogais-
tunnon jilkeen.

— Tuntui ihmeelliseltd, miten nau-
ru tuli kuin itsestaén, sitd ei tarvinnut
tehdi! Aion tulla uudestaan, Kortelai-
nen tuumaa.

— Tdmi rentoutti joka solun ja an-
toi hyvin mielen, himmastelee myos
Hyle.

— Yllitys oli, miten hyvilti se tun-
tui, kehuu Laila Jarvinenkin.

Marja Balkin mukaan naurujooga
sopii kaikille ja nauruharjoituksia voi
tehdd my6s kotona.

—Olen vetinyt ryhmas, jonka keski-
iki oli 70 vuotta. Kaikki olivat innolla
mukana, silld nauru ei katso ikia.
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