eikd vaiannelld kehoani outoihin
asentoihin. Liikekieli tuntui
luonnolliselta ja harjoitukset ta-
pahtuivat kuin itsestidn. Se oli
kuin vanhan uudelleen systema-
tisointia, hin muistelee tunte-
muksiaan.

Uudeksi hin koki shaktitanssin
henkisen puolen, sen opettelun,
miten energia litkkuu kehossa ja
miki harjoitus tai liike vaikuttaa
mihinkin.

— Tanssin avulla tavoitellaan
meditatiivista tilaa, olemisen ja
tietoisen lisndolon kokemista
tassd hetkessd. Pohjalla on uni-
versaalit, harmonisen liikkeen
periaatteet, jotka yhdistyvit hen-
gitykseen ja mielen lisnioloon.

Konkreettisena esimerkkini
toimivat erilaiset rintakehai
avaavat liikkeet, jotka herdttavat
me-tietoisuuteen, vievat pois
oman navan tuijottelusta.

— Shaktitanssi on henkista sy-
dimen avaamista, mahdollisuus
saada kosketus kehossamme pii-
lossa olevaan sisdiseen viisauteen.
Se on yksi keino itsensd muutta-
miseen.

Shaktitanssin ja joogan avulla
on mahdollista vapauttaa tuntei-
ta ja psykologisia vadristymid,
pddstd eroon itseddn tai muita
vihittelevistd ajatuksista, jotka
rajoittavat kuvaamme maailmas-
ta ja omasta identiteetistimme.

— Joogit ovat jo vuosituhannet
korostaneet, etti se, mitd itse us-
kot itsestasi, sellainen olet, ja se,
millainen uskot maailman ole-
van, sellaisena sen myds niet,
Anna Sat Darshan painottaa.

Shaktitanssin seisomaharjoitusten aikana tehdiin energisoivia liikkeitd hengityksen tahdissa.

Fyysinen keho ja mieli ovat
vahvasti lisni toiminnassa. Anna
Sat Darshanin mukaan energiata-
soilla oman tietoisuuden muut-
taminen on kaikista nopeinta,
mutta se tarkoittaa, ettd mielen
tdytyy olla avoin ja valmis muu-
tokselle.

—Mieli on sellai-
nen, etta se pystyy
torppaamaan hel-
posti muutoksen
ja palaamaan van-
haan.

Joskus voi olla
vaikea paastaa irti ja siirtdd omaa
identiteettid kohti henkisempai,
etenkin, jos kyse on varhaislap-
suuteen liittyvistd asioista.

— Kyse on uskalluksesta. On
siirryttava rohkeasti eteenpiin,
jos haluaa paistd pois itseddn va-
hingoittavista vanhoista ajatuk-
sista ja uskomuksista. Se on tie
oman itsensa lGytymiseen.
Liikkeen impulssit
sisalta
Shaktitanssi kolahti Anna Sat Dar-
shaniin lopulta niin kovast, etta
han paatti opiskella lajin opetta-
jaksi.Tamad tapahtui Italiassa Sara
Avtarin johdolla vuoden 2008
aikana.Viiteen jaksoon jakautuva
koulutus kesti yhteensd 24 pii-
vid, ja mukana oli paljon kotona
tehtavid harjoituksia.

Samaan aikaan Anna Sat Dar-
shan alkoi harjoittaa oppilaitan-
sa.Viime vuonna hin kouluttau-
tui myds opettajakouluttajaksi
lajissa.

Vuoden alussa alkoi hinen or-

ganisoimana ensimmiinen shak-
titanssin opettajakoulutus Suo-
messa, jossa myoOs Sara Avatar
nihdiin opettajana.

—Kurssille voi tulla, vaikkei pait-
tyisi opettamaan. Riittdd, kun itsel-
li on vakaa halu kehittdi itsedin.

— Se, mita itse uskot itsestasi,

sellainen olet, ja se, millainen
uskot maailman olevan,

sellaisena sen myos néet.

Itsekin menin alkujaan kundalii-
nijoogaopettajakoulutukseen ta-
voitteena oma kehitys.

Anna vetdd myos viikoittain
shaktitanssitunteja Joogakoulu
Shantin tiloissa Helsingissa, jar-
jestad lyhytkursseja ja pitaa eri-
laisia retriittejd.

— Shaktitanssitunnille voi tulla
kuka tahansa. Toisille vapaan

tanssin liikkeet voivat tuntua

aluksi vierailta, jos ei ole tottunut

ilmaiseman itsedin tanssimalla.

Yleensd tunneille hakeutuvat

kuitenkin tietdvit suurin piirtein

mihin tulevat.

Kundaliinijoogan suoraviivai-
siin liikkeisiin verrattuna
shaktitanssi on luovempaa
ja sen aaltoilevat liikkeet
ovat rauhallisen pehmeita.

Taustalla soi musiikki

melkein koko ajan, paitsi
hiljentymisen aikana.

— Shaktitanssi on artisti-
sempaa. Olemme tanssijoita,
mutta ulkokohtaisuuden sijasta
pyrimme l6ytimain liikkeen
impulssit sisiltipdin. Mantra-
musiikkina on yleensi intialai-
sin ja linsimaisin instrumentein
soitettua ja intialaisin sanoin
laulettua fuusiomusiikki. Intia-
laiset rytmit ja dinimaailma
voisivat olla liian vaikeita meil-

-~ Shaktitanssi-tunti koostuu
kahdeksasta eri vaiheesta:

1. Virittdaytyminen sisidnpain, omaan sisdiseen viisauteen
mantralla (voimasana) ja mudralla (kisien asento).

2. Shaktivenyttely on virtaavia asanoita hengityksen tahtiin.

3. Seisomaharjoitukset ovat energisoivia tanssilitkkeitd hengi-

tyksen tahtiin.

w

. Rentoutus.

energia harmonisoidaan.

4. Vapaa tanssi on luovaa tanssia.
6. Koreografia mantramusiikkiin -osuuden aikana ryhmin

7. Meditaation aikana mieli saa kokea hiljaisuuden.
8. Lopetus; aura suojataan mantralla ja mudralla.
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