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yo ,ntah-sukho ,ntar-aramas
tathantar-jyotir eva yah
Ja yogt b/‘tlbmﬂ—n[/‘uti[m/ﬁ

brahma-bhiito dbigacchats

See, kes kogeb 8nne eneses, r6dmustab ja tunneb helgust sisemuses, on tiiuslik
joogi, kes saab iiheks universaalse teadvusega ja jduab brahma-nirvaanasse.

Bhagavadgita 5.29



Sissejuhatus

Ténapideval on jooga saanud viga populaarseks ning joogatunnid on laialt levi-
nud. Kindlasti oled ka kuulnud, et jooga on viga hea ja kasulik. V&ib-olla oled
isegi proovinud seda korra véi paar, kuid nihes neid inimesi, kes viidnlevad
naljakates poosides ja teevad kummalisi hidli, oled ehk tundnud, et jooga pole
péris sinu jaoks. Vahest oled hoopis méelnud, et joogat harrastades peab olema
noor, piitspeenike naisterahvas ja s6éma tofut v&i kuuluma mingisse ususekti.
Vi arvad, et oled jooga jaoks liiga vana, liiga lithike v&i ei paindu piisavalt...

Sa véid aga imestada, kui kuuled, et tegelikult sobib jooga kéigile, kes on
avatud selle 8ppimisele, soovivad iseenda kohta rohkem teada saada, terve-
neda fiiiisiliselt ja vaimselt ning kasvada spirituaalselt. Joogas ei ole fiiiisilisi,
soolisi, ealisi, religioosseid ega rahvuslikke piiranguid. Seetdttu sobib jooga
noortele ja vanadele, meestele ja naistele, pikkadele ja lithikestele, peenikestele
ja kogukatele. Jooga sobib igast rahvusest ja religioonist inimesele. Joogaga
saab alustada iga hetk, tuleb ainult leida enda jaoks see Gige lihenemine, ige
stiil, mis sind siigaval siidamep&hjas kénetab. Raskeks teeb asja tihtilugu see,
et maailmas on olemas nii palju erinevaid joogastiile ja materjale nende kohta.
Kaikidesse pshjalikult stiveneda iiks inimene oma elu ajal ei suuda ja tegelikult
pole vajagi. Hea on teada, et vastavalt iga inimese filosoofilistele arusaamadele,
vaimsuse piilidlustele ja fiitisilisele valmisolekule on olemas ka vastavad joo-
gastiilid. Need on nagu erinevad uksed joogasse, mis annavad lihtsalt vdima-
luse kuskilt alustada ja joogamaailma siseneda.

See raamat annab lihtsa iilevaate joogast ja julgustab seda proovima. Kuigi
raamatu kaudu ei saa joogat nii edasi anda nagu vahetult seda ise kogedes,
saab mingi suuna ja tunnetuse siit kindlasti. Siin on juttu joogast iildiselt, selle
olemusest ning loomulikult erinevatest joogastiilidest. Lisaks imelised lood joo-
gadpetajatelt endilt — nende teekonnast ja dratundmistest joogamaailmas.

Siinkohal avaldan tinu Annely Naukasele, Ester Helena Auale, Evelin
Miértsonile, Helje Kasearule, Inga Psldmale, Ingvar Villidole, Jocke Salokor-
pile, Kalev Klaarile, Kristel Paimlale, Liina Elvikule, Marina Potjompkinale,
Murel Murakale, Pille Eiknerile, Reelika Rohtmaale, Silver Tangile, Sukhdev
Kaurile ja Temea Millironile, kes andsid suure panuse, tutvustamaks joogat
ldhtuvalt oma isiklikust kogemusest.



Jooga ajaloost

Esimesed ilestihendused joogast

Algselt anti joogadpetusi edasi ainult suuliselt, dpetajalt dpilasele, seetsttu ei
ole jooga tekkeaeg piris tipselt teada. Jooga juured arvatakse ulatuvat roh-
kem kui 5000 aastat tagasi Indiasse. Esimesed iilestihendused joogast ulatuvad
aega enne aarjalaste vallutusi 3000 e.m.a Loode-Indiasse Induse jde orgu, kus
eksisteeris Induse kultuur, varaseim kérgkultuur Indias — sealt on leitud vilja-
kaevamistel figuur, mis v&ib kujutada joogaasendit.

Hinduismi piihades tekstides on joogat mainitud 9.-8. sajandist e.m.a. Joo-
gast ridgitakse veedades, upani$adides ja eeposes ,Bhagavadgita“. Veedad
on india klassikalise religiooni brahmanismi piihad tekstid, mis on aluseks ka
tinapdeva hinduismile. UpaniSadid on brah-
manismi ja hinduismi pithad raamatud, vee-
dakirjanduse viimane osa. ,Bhagavadgita“ on
filosoofiline traktaat, mis on loodud ilmselt
1.-2. sajandil — see koosneb 18 peatiikist, mille
igat peatiikki nimetatakse joogaks. Jooga on
india &petusest péirit mdiste, mis tihendab
vaimseid harjutusi, hinduismis on see meetod
iihinemiseks tilimaga.

Otseselt jooga koolkonna rajajaks peetakse
umbes 200 e.m.a elanud Patafijalit, kes kirjutas

iidsed joogatarkused iiles teoses , Yogasiitra“ ja
sdnastas joogasiisteemi pdhialused. Patafjali
pani kirja selle, mida enne teda oli mitmesaja aasta véltel suuliselt edasi antud.
»Yogasiitra“ koosneb 196 liihikesest aforismist ehk suutrast, mida peetakse joo-
gapraktika alustaladeks. Raamatus on neli osa, mis rdsgivad enamasti vaimse-
test dpetustest: distsipliinist, m&tisklemisest, inimese {ilivSimetest, virgumisest ja
vabanemisest, dpetuse fiilisilisest poolest risgitakse siin viga vihe.

15. sajandil ilmus iiks hatha jooga kuulsamaid tekste ,Hathayogapradipika“,
mille on kirjutanud Svami Svatmarama sanskriti keeles. Joogi Svatmarama
&petused périnesid histi tuntud joogadpetajatelt ja tema enda isiklikest koge-
mustest. Siin rigiti juba rohkem fiiiisilistest harjutustest ning vaimsuse poole
litkumisest oma keha kaudu.



Esimesed lddnes tuntud dpetajad

Jooga oli keskajal ja enne seda laialt tuntud mitmes suures Indiast pirinevas
usundis, néiteks jainismis ja budismis, aga ka viljaspool Indiat levinud &petus-
tes ja enesearendussiisteemides — islamimaades sufismis, Tiibetis budismis ja
tantrismis, Jaapanis zen-budismis, Kaug-Idas taoismis. Ld4nemaailma joudis
jooga alles 19. sajandi keskpaigas ja laiemalt alles seitsmekiimnendatel.

Indiast périt Vivekananda (Narendranath Datta, 1863-1902) tutvustas
India filosoofiat, vedaantat (veedade autoriteeti tunnistava hinduistliku filosoofia
peasuund) ja india miistiku Ramakri$na &petust. Liines algas tema dpetajatos
1893. aastal, mil ta véttis osa iilemaailmsest usundite kongressist Uhendriikides.
Kui kaik teised kénelejad rédkisid oma jumalast, siis tema réikis kéigi usutunnis-
tuste ithtsusest. Ta tutvustas Patafijali jooga suutraid ja nelja jooga litki — rg/z-joo-
gat (raadZa (skr r@jan — viirst voi kuningas)), karma-joogat (karma — tegu), bbak-
ti-joogat (bhakti — pithendumine) ja jfiana-joogat (jfidna — teadmine).

Joogi Paramahansa Yogananda (1893-1952) sulest ilmus 1946. aastal raa-
mat ,Joogi autobiograafia“, mis tutvustas kriya-joogat (kriya — skr puhastus)
ja meditatsiooni ld4ne inimestele, muutes miljonite inimeste elusid. Yogananda
kirjeldab raamatus oma lapsepélve ja perekonda, india pithamehi ja &petajaid,
dpiaastaid oma guru juures ja pikka aega saladuses hoitud eneseteostusdpetusi
ning oma tulekust Ameerikasse 1920. aastal. Paljud eri koolkonnad on tunnus-
tanud seda kui vaimse kirjanduse meistriteost.

Tirumalai Kri§namacharya (1888-1989) oli Indias tuntud joogadpetaja,
ajurveda (vanaindia alternatiivmeditsiin) ravitseja ja koolitaja, keda kutsutakse
ka tinapieva jooga isaks ja esimeseks kehaasendite ehk aasanate guruks, kes
joogat lddnemaailmale tutvustas. Tema Spetused pshinevad Patafijali ,Jooga
suutratel” ning tema joogastiili tuntakse hatha ja a§tanga jooga nime all.

Sivananda (1887-1963) oli Indiast prit arst, kes parast edukat meditsiini-
karj'aiéiri l()petamist langetas otsuse pﬁhendada oma jéirelejiiiinud elu joogale,
kuna ta oli huvitatud ennekdike haiguste ennetamisest. Ta on Sivananda jooga
looja, kes on muu hulgas kirjutanud ka tile 200 raamatu. Sivananda valis joo-
gaasendite hulgast vilja kaksteist hatha jooga asendit, mis annavad maksimaal-
selt kasu kogu kehale. 1957. aastal saatis Sivananda lizinemaailma oma parima
dpilase svaami Visnudevananda sénadega: ,Mine ldinde. Inimesed ootavad!”

Indra Devi (Eugenie V. Peterson, 1899-2002) oli venelanna, iiks esimesi
jooginisid (naissoost joogi) lddnes. Ta oli kuulsa Kri§namacharya andekas &pi-
lane ning aitas jooga levikule kaasa ka naiste seas. 1947. aastal avas ta jooga-
stuudio Hollywoodis ning 1960. aastal joogakooli Mehhikos.



Sri K. Pattabhi Jois (1915-2009) on ténapievase aStanga vinyasa jooga
stiili looja. Ta dpetas joogat Indias Mysore'is asuvas a$tanga jooga teaduslikus
instituudis, mille ta asutas 1948. aastal. Ta suri 93-aastasena, dpetades joogat
ligi 70 aastat kuni oma elu viimase aastani. 1974. aastal pidas ta joogast kdne
rahvusvahelisel jooga konverentsil Léuna Ameerikas. Sellest ajast hakkas
aStanga jooga ldines meeletu kiirusega levima.

B. K. S. Iyengar (1918-2014) on elav legend, kes on 8petanud joogat téiesti
ainulaadsel viisil kaikidele oma &pilastele. Ta leidis tihendused jooga suutratele
oma uurimuste ja regulaarse jooga praktika kaudu ning on kirjutanud sellest
ka mitu raamatut. Tema jérgi on nime saanud kogu maailmas tuntud Iynegar
jooga.

Joogi Bhajan, siinninimega Harbhajan Singh Puri (1929-2004) oli Indiast
sikhi ja hindu perekonnast périt spirituaalne dpetaja, kes tutvustas liéinemaa-
ilmale kundalini joogat 1969. aastal Ameerikasse elama asudes. Tema &petusi
tuntakse kui Veevalaja ajastu joogat, mis on mdeldud koduhoidjatele, perekon-
nainimestele ja toolkiijatele. Ta oli abielus ja kolme lapse isa ning spirituaalse
litkumise 3HO (Healthy, Happy, Holy) looja, propageerides métteviisi, et iga
inimese siinnidigus on olla terve, dnnelik ja piiha. T4nu joogi Bhajani algatusele
ja toetusele said teoks tema &pilaste poolt spetsiaalselt naistele, rasedatele ja
peredele m&eldud praktikad ja koolitused.

Jooga tinapéaeval

Joogat on libi aegade harrastanud peamiselt mehed, enamasti mungad véi
korgest soost isikud. Vanasti oli tavaline, et joogat mindi dppima paljudeks
aastateks spetsiaalsetesse, muust maailmast eraldatud ja raskesti ligip4dseta-
vatesse kohtadesse, niiteks médgedesse v&i koobastesse. Kuigi kunagi kauges
minevikus oli jooga viidetavalt igapdevaelu osa, hoiti paljusid iidseid tehnikaid
ja dpetusi kalade ajastul (joogas radgitakse ka kaliyuga), mil oli vdimust vétnud
vaen, teadmatus ja teised pahed, saladuskatte all. Tanapéeval, Veevalaja ajastul
on info jille kaigile iihtviisi kiittesaadav sdltumata nahavérvist, soost vé1 vanu-
sest, et teenida kogu inimkonda meie kaigi vaimse kasvu nimel.

Mis on Veevalaja ajastu? Kui eelneva 2100 aasta kestel tdusis Piike Kalade
tihtkujus, siis alates 2011. aastast tduseb Piike juba Veevalaja tihtkujus. Pai-
kese tdusu ajal tdusukohas nihtav tihtkuju vaheldub umbes iga 2100 aasta
jirel, seega Veevalaja ajastu peaks kestma iile kahe tuhande aasta. Seda pee-
takse suurte muutuste, taasloomise, ithtesulamise, teadlikkuse ja valgustatuse



ajastuks. See on ajastu, kus mees- ja naisenergia saavad tagasi oma loomuliku
tasakaalu. Tegemist on viiga intensiivne ajajirguga, mis kiirendab meie arengut
ja tdukab meid tegema arenguhiipet kéikides eluvaldkondades.

Veevalaja ajastu eeldab 16ppematut 8ppimist ja ainuiiksi intellekt pole enam
plisav, nagu see oli Kalade ajastul. Me oleme olnud viga avatud tehnoloogilis-
tele muudatustele, mis on osutunud eriti véimsateks viimastel aastakiimnetel.
Niitid toimub samalaadne kasv isiksuse arengu ja vaimsuse vallas. Seda on
ilmekalt ka niha — tinapédeva inimeste janu spirituaalsuse jirele on tohutult
kasvanud. Ksikjal toimuvad joogatunnid, meditatsioonshtud ning muud
vaimsed praktikad ja kursused. Lisaks sellele, et me té6tame sisemise kasvu
nimel, nduab Veevalaja ajastu meilt panustamist ka iihiskonna litkmena. Jooga
el tihenda pdgenemist oma maailma ning loobumist oma argitoimetustest ja
kohustustest. Vastupidi, igapievaelu viljakutsed ongi jooga ja vaimsuse iiks
kérgemaid vorme.

Joogast on saanud hidavajalik vahend, mis aitab meil kiires, pin-
napealses ja stressirohkes elus paremini toime tulla ja enda kesk-
messe jidda. Jooga on saanud maailmas universaalseks keeleks,
ithendades miljonid erinevatest rahvustest, religioonidest ja kultuuridest ini-
mesed.

Jooga on muutunud ja arenenud libi ajaloo, tekkinud on palju uusi jooga
harusid ja stiile ning praegugi tuleb iga piev uusi suundi juurde, et jirjest uued
inimesed leiaksid v&imaluse joogat oma ellu integreerida. Loomulikult ei ole
praegu ldines harrastatav jooga vérreldav iidse india joogaga ja see on ka mais-
tetav: tinapéeva ldsinelik jooga on kohandatud paljuski meie vajaduste, valmis-
oleku ja arusaamadega.

lidsete joogide kehad olid terved, nad suutsid istuda pikki tunde mediteeri-
des ja kirgastada oma vaimu. Lisaks kéigele muule arendasid nad ka miistilisi
erivéimeid ehk siddhisid nagu selgeltndgemine, astraalrinnakud véi telepaatia,
eelmiste elude teadmine, kaugnigemine ja -kuulmine jms. Joogid v&isid muuta
end erakordselt raskeks véi peaaegu kaalutuks, suutsid olla séﬁmata—joomata
pikka aega, suutsid kaotada valutunde véi liigutada viga raskeid esemeid.
Kuigi imevdimeid peeti jooga praktiseerimise kérvalnihtuseks ja hoiatati neid
iiletdhtsustamast, on siiski méarkimisviért, et inimesed on véimelised palju roh-
kemaks, kui me arvame.

Téinapéeva jooga on palju kehakesksem, sest inimesed jduavad jooga juurde,
kuna soovivad, et nende kehad oleksid saledad ja terved. Neil on keeruline
istuda ja mediteerida, kui kehal on valus v&i ebamugav ja meel ei ole selleks



valmis. Nad soovivad, et nad ei upuks oma emotsioonide meres, soovides leida
rahu ja tasakaalu oma elus. Kéige suuremaks maagiaks ja miistikaks peetaksegi
joogas seda, kuidas olla kohal igas hetkes iseenda, oma perekonna ja ldhedaste
jaoks — suutlikkust mirgata oma timber toimuvat alati siigava sisemise rahuga,
kaastunde ning armastusega, oskust lasta minna pettumustel ning tunda réému
ja tanulikkust iga hetke eest oma elus. Need on telised spirituaalsed erivdimed

ka tina.

10



fIlis on jooga

Teekond iseendani

Kes ma olen? Kust ma tulen? Kuhu ma lihen? Need on kiisimused, mis on pal-
jusid inimesi jooga juurde juhatanud, sest just joogafilosoofias on pdhieesmirk
teadlikkuse avardumine — teadlikkus iseendast, iimbritsevast ja 16pmatusest.
Idamaade filosoofias usutakse, et inimene on unustanud, miks ta siia maailma
on tulnud. Vilismaailma ahvatluste tdttu oleme kaotanud iseenda ja meie looja
armastuse. Jooga on siinkohal kui abivahend, mis aitab meil vaadata enda
sisse, sinna, kus kaik vastused on tegelikult olemas.

Esmakordselt joogadpetustega kokku puutudess tundub kéik olevat viga
miistiline, kui aga lihemalt vaadata, on kaik lihtne ja loogiline. Jooga on prak-
tika, mis ithendab keha, meelt ja hinge. Tolkes tihendabki sanskritikeelne yoga,
mis tuleb sdnatiivest yus, iihendust. Jooga on individuaalse teadvuse ja lspmatu
teadvuse ithendamine ehk enda teadvuse iihendamine oma kdrgema teadvuse,
universaalse teadvuse, absoluudi, brahmani v&i jumalaga. Jooga filosoofias
usutakse, et jumalikkus ehk i§vara asub kaikjal meie iimber ja ka inimeses
endas ning igaiiks meist on loov, unikaalne, kordumatu ja lpmatu potentsiaa-
liga kaaslooja.

Kui mehed jduavad joogasse tihti fiiiisiliste pshjuste t3ttu, siis naised leiavad
tee jooga juurde tavaliselt emotsionaalsete pshjuste téttu. Aga isegi kui inime-
sed iitlevad, et nad alustasid joogat oma selja v&i tunnete pirast, avastavad
nad méne aja pirast, et joogast on kasu nii fiiiisliselt kui ka vaimselt. Jooga
lisab elule aastaid ja aastatele elu. Joogaga tegelemine aitab saavutada nii fiiii-
silist kui ka vaimset tervist ja tasakaalu: lddvestab, vabastab pingetest, muu-
dab rahulikumaks, vihendab stressi, depressiooni ja drevust, annab parema
une, parandab keskendumisvaimet, tugevdab nérvisiisteemi, tdstab energiata-
set, parandab painduvust, kasvatab muskleid, tasakaalustab vasakut ja pare-
mat ajupoolkera, leevendab seljavalusid, suurendab kopsumahtu ja tugevdab
immuunsust. Liihidalt 6eldes on jooga teekond iseendasse. Jooga on teekond
hea tervise, elujdu, tasakaalustatud ja keskendumisvéimelise meele, drganud
intuitsiooni, avardunud teadlikkuse, rahu, tasakaalu ja armastuse juurde.
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Jooga on elustiil

Regulaarne jooga harrastamine mdjutab tahes-tahtmata kéiki elutoiminguid.
Paljude inimeste jaoks saab joogast eluaegne iseenda avastamise teekond.
Jooga on elamise ja eneseteostamise dpetus. Joogat praktiseerivat meest kut-
sutakse joogiks ja naist jooginiks.

Me elame keerulises maailmas, kus on viga kerge mattuda viliste majutuste
alla, jooga aitab meil elu niha natuke kaugemalt ja kérgemalt. Samuti on kerge
kaotada end pisiasjadesse — jooga aitab litkuda tagasi enda keskmesse, tagasi
lihtsuse juurde. Kaik jooga suunad réhutavad lihtsat ja looduslihedast eluviisi,
mis on tihtis s66misel, t66d tehes, puhates ja joogat harrastades. Oluliseks pee-
takse maaddukust ja distsipliini nii elus kui ka harjutuste sooritamisel. Enamasti
tekib joogaharrastajatel huvi loomulikuma ja tervislikuma elustiili ja toitumise
vastu. Soovitakse rohkem aega veeta looduses ja loobuda tarbetust luksusest.
Tajutakse paremini, mis tervisele ja enesetundele head teeb. Nii m&nelgi véib
tekkida soov loobuda orjastavatest sdltuvustest nagu suitsetamine ja alkoholi
tarbimine v&i muudest tervist kahjustavatest eluviisidest ja arengut pidurda-
vast.

Selle iidse tehnika praktiseerimine aitab meil kontakti saada oma intuit-
siooniga, ithenduda oma kérgema teadvusega, saada sdbraks oma hingega
ning laiendada oma siidame ja teadlikkuse tunnetust. Jooga &petab meid lahti
laskma liigseist mdistuse kammitsaist ning elama ja maailma nigema rohkem
l4bi siidame. Jooga harrastamine tdhendab empaatia, kaastunde ja armastuse
praktiseerimist kdigis eluvaldkondades. Jooga aitab meil niha selgemalt elu
seoseld ja mdista, et me el ole isoleeritud, sest iga inimene tdepoolest mdjutab
otseselt vo1 kaudselt meie elukeskkonda ja kaiki teisi elusolendeid. Jooga aitab
paremat kontakti saada iseenda, teiste inimeste, maa ja loodusega.

Jooga aitab meil asju niha nii, nagu nad on. Mediteerimine ja keskendumine
aitavad meil oma peas toimuvat jutuvada pisut kaugemalt jilgida ja dppida
rahulikuks jadma nii tavaelus kui ka erakorralistes situatsioonides. Jooga aitab
niha oma métete taha ja aduda, et iga mé&te on justkui seeme, mida kiilvad oma
ellu, et see manifesteeruks. Hakates valima oma métteid, leiad sa viljapiasu
oma hirmudest tilesaamiseks ja enesega rahu leidmises.

Joogas on tasakaalu tunnetus viga oluline ja tasakaalus piisimist ei &pita
ainult fiiiisiliselt. Tasakaalu tunnetus on tihtis ka elus. Oeldakse, et kui suudad
leida tasakaalu niiteks iihel jalal v&i peapeal seistes, suudad leida tasakaalu ka
oma elus. Jooga aitab viia ka nirvisiisteemi tasakaalu. Stimpaatilise nirvisiis-
teemi {ilesanne on valmistada organism ette tegutsemiseks, parastimpaatiline
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juhib organismi taastamist. T4napieval on inimesed viga pinges ja siimpaa-
tiline nérvisiisteem kipub olema pidevalt iilekoormatud. Samuti kasutatakse
tdnapideval rohkem vasakut ajupoolkera ehk ratsionaalset métlemist, kuid meie
parem ehk loominguline ajupoolkera on tihti alakasutuses. Jooga tasakaalus-
tab nii vasakut kui ka paremat ajupoolkera, meie mees-ja naispoolsust, yin'i ja
yang'1.

Jooga pdhineb isiklikul pingutusel ja sisemisel distsipliinil, kus jirgitakse
juhiseid ja dpetusi. Siin ei ole iiksteisega v&istlemist nagu enamikus elu aspek-
tides. Igatiks tegeleb ainut iseendaga, oma tugevuste ja piirangutega. Korrapi-
rased joogaharjutused muudavad meid oma kehas kindlamaks, nii 5pime oma
keha paremini tundma ja oskame lugeda sénumeid, mida keha meile saadab.
See dpetab ennast ka rohkem aktsepteerima ja armastama.

Kellele sobib jooga

Jooga sobib kaigile, kes tunnevad selle dpetuse vastu huvi ja soovivad hoolit-
seda oma fiiiisilise v&i vaimse tervise eest, soovides iseennast paremini tundma
dppida ja elada sisemises rahus.

Joogadpetajat tuleb kindlasti teavitada vigastuste v&i terviseprobleemide
korral, nagu niiteks kdrge verershk, lillisambaprobleemid véi siidamehaigused,
kuna osa tervisehdirete korral ei ole teatud harjutused soovitatavad. Eelnevalt
v6ib ndu pidada ka oma arstiga. Rasedatele ja lastele on olemas spetsiaalsed
joogatunnid, kus on just neile sobivad harjutused.

Rui tihti ja millal tuleks joogat teha

Jooga puhul on oluline jirjepidevus, tahtejdud ja enesedistsipliin, parim on
seda teha regulaarselt. Kuna jooga on aeg iseendale, siis v&iks iga pdev veidi
aega iseendale piihendada. Jooga praktiseerimiseks on palju erinevaid véima-
lusi ka kodustes tingimustes ja igapdevaelus — joogatundidesse jduab inimese
elutempost olenevalt ehk kaks-kolm korda nidalas. Alati véib rohkem, kuid
tihtis on ka muid toiminguid ja kohustusi mitte jooga alla matta.

Jooga harjutusi ja meditatsiooni on parim teha hommikuti, et anda oma
péevale véimas start, aga samas pole ka muud ajad vilistatud, naiteks shtuti
joogatamine toob kvaliteetsema une. Joogat tuleks praktiseerida tiihja kshuga,
sddgikorrast peaks olema mé6dunud vihemalt paar tundi.
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Abivahendid joogas
Ks&ik, mida sa joogaga tegelemiseks vajad, on sinu oma keha, natuke uudishimu
ja avatud meelt. Tasakaalustamaks keha, meelt ja hinge ning loomaks iihen-
dust kdrgema teadvusega, ei tehta joogas ainult erinevaid kehaasendeid, vaid
ka hingamistehnikaid ja kiteasendeid. Kasutatakse hailt, heli, kehalukke, kes-
kendumist, meditatsiooni ja lIddvestamistehnikaid. Joogas on tihtis eluenergia
maksimaalne voolamine, seetdttu on suur osa energiakeskuste tasakaalustami-
sel. Oma osa on siin kindlasti ka toitumise jilgimisel ja sisemisel distsipliinil.
Joogaga tegemiseks ei ole vaja spetsiaalset ruumi, aga kindlasti on vaja vérs-
ket 8hku. Seega on sobiv koht joogatamiseks histi tuulutatud ruumis véi dues.
Kehaasendite praktiseerimisel v&ib vajadusel kasutada ka kaiki abivahendeid
— matte, patju, plokke, tooli, néére, seina, diivanit vdi mis iganes sind aitab.
Riided véiksid olla litkumiseks véimalikult mugavad, kas puuvillast vé1 ménest
muust looduslikust materjalist. Kdige parem on joogatada paljajalu.
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Jooga filosoofia

vibaya kaman yab sarvan
pumanmd carats nihsprbah
nirmamo nirahartkarah

va dantim adhigacchati

Vaid see, kes ei thalda meelelisi naudinguid, kes elab vabana soovidest, kes
on loobunud omanditundest ning kes on vaba egost, suudab saavutada téelise

rahu.
Bhagavadgita 2.71

Pataiijali kaheksaharuline tee

Patafijali kaheksaharuline tee ehk astanga )

(skr agtanga) llusteerib ilmekalt, et jooga on 7, .z;l"; i o o"’w

midagi rohkemat kui vaid fiitisilised harjutu- o YA i

sed. Patafijali kaheksaharulist teed peetakse Ve, W .,'-,\-.'-ffp

kaikide joogaliikide alustalaks, kuigi tihti on r&' b 7ot
Ynrng S

olenevalt joogastiilist rdhuasetus vaid paa-
ril-kolmel harul. Neid kaheksat astet véib '
vérrelda puuga, millel on kaheksa haru, véi a
trepiga, millel on kaheksa astet, v6i olendiga,

kellel on kaheksa jalga. Kéik harud on vérd-

selt olulised inimese terviklikuks arenguks,

kuigi tavaliselt alustatakse esimesest astmest,

litkudes sealt edasi.

Teadlikkuse avardumine

Uheks olulisemaks eesmirgiks joogas peetakse teadlikkuse avardumist. Jooga
on teadmatusest (skr avidya) vabanemise tee. Piltlikult 6eldes on inimene sul-
genud end koopasse ja vaatab maailma libi kitsa prao, elades oma elu olemise
kogu potentsiaaliga vorreldes viga piiratult ja pinnapealselt, kasutades ainult
viga viiikest osa oma teadvusest. Kuid meie kéigi kéisutuses on elureservuaarid,
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millest me unistadagi el oska. Teadvelolek annab meile eelkdige vdime niha
véimalusi, mida saame valida igapievaelus.

Meie iimber on viiga palju méjutajaid, mis vormivad meie véirtushinnan-
guid, métteid, arusaamisi ja arvamust iseendast ja timbritsevast: pere, sdbrad,
meedia, kool, t66, traditsioonid, kultuur ja rahvuslik identiteet. Seetdttu ongi
meil kerge kaotada end teiste arvamusse ning ignoreerida oma siigavaimat
olemust. Madala eneseteadlikkuse korral tekib meil {isna sageli probleeme ka
teiste inimeste ja nende suhtumisega. Niiteks osa inimesi annab meile posi-
tilvse enesetunde, teised inimesed aga panevad meid tundma end halvasti.

C@D ............................................................

Yama: viis juhtndori voi nduannet teatud tegudest hoidumiseks.

ahimsa — vagivallast hoidumine koikide elusolendite ja elukeskkonna suhtes

satya — t0e praktiseerimine, valetamisest hoidumine

asteya — varastamisest hoidumine

brahmacarya — kontroll oma emotsioonide Ule ja seksuaalenergia teadlik kasutamine

aparigraha — ahnusest ja omamiskirest hoidumine, méoddukus kdiges
Niyama: viis nGuannet voi juntndori tegudest, mida jargida.

sauca — seesmine ja valimine puhtus

santosa — olukordade aktsepteerimine ja sisemine meelerahu

tapas — enesedistsipliin ja tahtekindlus, mis véljendub mdttes, sdnas ja tegudes

svadhyaya — 6ppimissoov, uudishimu, olla avatud uutele teadmistele

isvara pranidhana — pihendumine, uskumine, alistumine
Asana: aasanate ehk kehaasendite valdamise peamine eesmérk on muuta keha
tugevaks, terveks ja painduvaks, et oleks voimalik istuda mugavalt pikaajalises
meditatsioonis, iima et keha vasiks ja hakkaks takistama keskendumist.
Pranayama: hingamise kontrollimine ja eluenergia juhtimine, et méjutada
meeleseisundit, moistust ja keha.
Pratyahara: meelte ja tajude valjastpoolt sissepoole suunamine, sisekaemus.
Dharana: keskendumine ja t&helepanu hoidmine Uhel objektil voi tegevusel, laskmata
end héirida Umbritsevast.
Dhyana: meditatsioon, motlus, taielik kohalolek hetkes.
Samadhi: meeleseisund, milles joutakse taieliku samastumiseni objektiga.
Seda kutsutakse ka kérgema teadvuse seisundiks, mida kirjeldatakse paljudel
erinevatel viisidel nagu Uhtesulamine, &rkamine, kirgastumine, dndsus, valgustumine
vOi teadvelolek. See on Uks imelisemaid seisundeid joogas, kus ego on lahustunud
ning keha, meel ja hing on taielikus tasakaalus. See vdib olla justkui superteadlikkus
alates lihtsatest aistingutest keeruliste arusaamadeni vélja — teadlikkus iseenda
kohalolust, ajast, ruumist, I6pmatusest ja Uksolemisest. C@)
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Me ei saa aga lasta end m&jutada kogu aeg vilisest maailmast ning olla iga
piev teiste inimeste ja nende suhtumise meelevallas. Me ei saa muuta maailma
ja teisi inimesi. Me saame muuta ainult iseennast ja oma suhtumist ning reakt-
siooni. Joogas dpitakse looma oma sisemist tasakaalu ja rahulolu.

Jooga aitab meil teadvustada iihte viirtuslikumat asja elus: omaenese
eksistentsi siigavaimal tasandil, siin ja praegu. Tavaliselt elame me oma peas —
minevikus, tulevikus ja illusoorses maailmas ehk maya’s ning ei tunnetagi oma
métete ja keha taga oma tdelist mina, hinge ehk atman’i. Saades samm-sammult
teadlikumaks oma kehast, meelest, egost, emotsioonidest, tunnetest ja iseenda
ehk hinge olemasolust ning maailmast enda {imber, saame paremini aimu, kes
me tegelikult oleme ja mida me siin iildse teeme. See on teadlikkus sellest, et kui
midagi liheb ka valesti v8i el toimi nii, nagu peaks, siis vdime seda alati muuta.
Teadlik meel ja hea kontakt intuitsiooniga aitab meil langetada toimivaid otsu-
seid ja teha parimaid valikuid oma elus, mis toetavad meie spirituaalset kasvu.

Keha, hing, meel ja ego
Joogas moodustavad tervikliku inimese keha, meel ja hing. Nende vahel peaks
valitsema koost$6 ja harmoonia.

Keha on kui inimese tempel, tema hinge kodu, mis on temaga nii headel
kui ka halbadel aegadel. Inimese keha on l6puni avastamata ning paljud tema
funktsioonid on inimmaistuse jaoks veel tiiesti hoomamatud. Kaige maistmi-
seks, ma5tmiseks ja analiiiisimiseks pole meil veel teadlikkust ega vahendeid.
Keha heaolust ja tervisest séltub inimese elu, areng ja looming. Tinu kehale
saame elada selles maailmas ning realiseerida oma maised unistused ja toime-
tused.

Meel on silmale nihtamatu, see on inimese métted, milu, emotsioonid ja
tajud. Meel ja keha on omavahel seotud ning kooskalas. Keha reageerib meie
métetele, tunnetele ja uskumustele. Oeldakse, et mida paindlikum keha, seda
paindlikum meel. Meel on tihtipeale viga véimukas, valju hiilega ning domi-
neeriv, takistades meil suhtlemast oma hingega. Me kéik oleme suuremal v&i
viiksemal mairal oma meele vangid, selle teadvustamine on esimeseks sam-
muks vabaduse suunas. C)ppides oma meelt taltsutama ja tiihjendama teda
ebavajalikest métetest, saab temast inimese imeline abiline. Meel eksisteerib
selleks, et teenida hinge.

Ego ehk sanskriti keeles asmti on vale-mina, kes tajub ennast teistest eral-
datuna, ego on vdistlev, vdrdlev ning soovib olla teistest parem. Ego on tegeli-
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kult vajalik teatud miiral, tundmaks eraldatust, et saada individuaalset koge-
must. Probleem on aga selles, et ego vétab tihti peremehe rolli ning surub alla
tdelise mina ehk inimese hinge.

Joogas usutakse, et me oleme vaimsed olendid, kes on tulnud siia maale
saama inimkogemust. Reinkarnatsiooni- ehk iimbersiinniteooria jirgi oleme
me midagi enamat kui fiitisiline keha ja meie kdrgem mina, meie hing ehk aat-
man (skr atman) elab edasi ka pérast seda, mida me nimetame surmaks. Me
taassiinnime uues kehas, et meie hing saaks areneda ja tiiustuda. Hing suht-
leb inimesega labi siidame. Meie hinged on kogu aeg tihenduses universumi
rikkuste ja viega, aga kui keha, meele ja hinge vahel puudub harmoonia, ei saa
universumi rikkalik loovus meie kaudu viljenduda.

KRarma, dharma ja samsaara

Sanskritikeelne séna karma tihendab tegutsemist voi téstamist. Idamaa filo-
soofia jirgi on karma teo ja tagajirje seadus. Karma all maistetakse enamasti
karistust, kuid karma ei ole karistus, vaid meie dpetaja, mis aitab meil niha
dppetunde, mis vajavad Sppimist. Igal teol on tagajirg: kaik, mida me vilja
saadame, tuleb meile tagasi. Karmamustreid saame muuta ainult teadvustamise
kaudu, mis viib oma métete, tegude ja iseenda muutmiseni.

Sanskritikeelne vamoara tihendab elu ja surma tsiiklit. See on nagu veerev
ratas, kus sa siinnid ja sured itha uuesti. Karma p&hjustabki inkarnatsiooni.
Samsaarast saab vilja siis, kui dpime elama teadlikult ja mitte looma karmat,
vaid elama dharmas.

Karmaratta péorlemise peatab dharma — see on tee, mis viib meid samsaarast
vilja, vabastades meid taasstindidest. See tihendab, et teo ja tagajirje arved on
nulli viidud, me ei tekita enam karmat. Dharma on teadlikult tehtud ja spiri-
tuaalset protsessi toetav tegu. See on digesti elamise viis, harmooniline elu, kus
valitsevad voorus ja diglus. Dharmas elamine on lihtsamast lihtsam, kuid ometi
nii keeruline: see on oskus kuulata igas olukorras oma siidame hiélt, oma hinge

sosinat, intuitsiooni.

Elvenergia

Elu on energia ja seda sdna otseses méttes. Energia on meie sees ja kdikjal meie
timber. Loomad, taimed, kivid, vesi, mikroorganismid — k&ik koosnevad ener-
glast. Energia ei kao kuhugi, ta on pidevalt muutuv, vahetades kuju ja vormi.
Vihm, mis sajab taevast alla, aurab tagasi iiles ja sajab taas vihmana alla. Ener-
gia voib olla nii silmale ndhtav kui ka ndhtamatu. Kéik materiaalne ja fiitisiline
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saab alguse energiast. Kui me rééigime vl isegi métleme ja tunneme, on see
samuti teatud liki energia — peenenergia. Kdigepealt on tunne, siis méte, siis
tegevus ja ldpuks fiitisiline, kdegakatsutav materjal.

Universaalne eluenergia (ingl vital force) voolab libi kéikide elusolendite.
Idamaades on eluenergiat uuritud juba tuhandeid aastaid. Joogas kutsutakse
eluenergiat praanaks (skr prapa). Hiina loodusfilosoofias kannab see nime ¢4 ja
Jaapanis k¢ Islamiriikides on see tuntud kui barakah. See on energia, mis on parit
universumist selle loomise algusest peale. See on piiramatu energia, meie elu ja
jdu allikas, mis loomupiraselt voolab labi inimese, hoides meid tervete, loomin-
guliste ja elujulistena. Inimesed, kellel universaalne eluenergia saab vabalt ilma
takistusteta voolata, on terved ja dnnelikud, neil on palju energiat, suurepirased
ideed, nad on loovad ja tegusad. Inimesed, kes aga blokeerivad oma eluenergia
litkumist, kogevad visimust, jduetust, haigusi ja rahulolematust. Inimesed véivad
oma energiat blokeerida teadmatult véiga paljudel erinevatel viisidel. Jooga Spe-
tab energiablokeeringuid vabastama ja mitte enam juurde tekitama, lastes ener-
gial vabalt voolata l4bi igast rakust meie kehas.

Seetdttu radgitakse joogafilosoofias peale fiiiisilise keha ka energiakehast,
kus asuvad energiakanalid, milles voolab praana. Need energiakanalid jook-
sevad mé6da selgroogu pealaest selja alaosani ning nende ristumiskohti kutsu-
takse t8akrateks.

Mis on kundalini?

Alumise tSakra juures asub kundalini, mis tdhendab sanskriti keeles ringlevat
jdudu, mis ongi see universaalne eluenergia igas inimeses — loov, tervendav
arengu jéud. Poeetiliselt kutsutakse kundalinit magavaks maoks, kes lebab
kerratdmbununa selgroo alaosas ja ootab dratamist. Kundalini madu ehk vaba-
nenud energia liigub l4bi sirge selgroo ja tSakrate pealaele ja vdjub kroontsakra
kaudu, et seguneda universumi energiaga. Nende energiate kombinatsioon
langeb seejirel tagasi kehale ja 14bib kogu inimese organismi, puhastades ja
tervendades igat rakku meie kehas. Kundalini on nagu kiitus, mis hoiab meie
energiakeha toimivana. See ,kiitus“ voolab meie kehas siinnihetkest alates,
vahe on ainult selles, kas see niriseb vé1 voolab. Sellest sdltub meie elu kva-
liteet. Lapsepdlves voolab energia meis tavaliselt vabalt, kuid ajapikku jita-
vad kriitika, siitidistused, kahtlused ja hirmud energiakeskustesse oma jélje ja
takistavad energia voolamist. Suured blokeeringud véljenduvad varem véi hil-
jem haigustena vdi terviseprobleemidena.
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g@j? .................................................

Esimene tSakra: juurtSakra

AN =
(‘@ (maladhara)
Turvalisuse, maandatuse ja
NN !

stabiilsuse keskus
Element: maa
Varv: punane
Asukoht: selgroo I16pus, paraku
ja suguorganite vahel
Organid: valjutuskanalid

Teine tSakra: sakraal-
(seksuaal) tSakra
(svadhisthana)
Loovuse ja seksuaalsuse keskus
Element: vesi
Vérv: oranz
Asukoht: suguorganid
Organid: suguorganid, neerud,
pois

Kolmas tSakra: paikesepoimik
Z ! (manipdra)

Tahtejou keskus
Element: tuli
Varv: kollane
Asukoht: nabapunktis
Organid: maks, kdhunaéare,
porn, sapipdis, seedeorganid

Neljas tSakra: stidametSakra
(anahata)
Armastuse ja kaastunde keskus
Element: 6hk
Varv: roheline
Asukoht: rinna keskel

Organid: stida, harknaare
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Viies tSakra: kurgutSakra
(visuddha)
Toe ja enesevaljiendamise keskus
Element: eeter
Asukoht: kurgus
Organid: kurk, kilpnaare,
haalepaelad

Kuues t$akra: kolmas silm
| / (@jAa)

Intuitsiooni ja tunnetuse keskus
Varv: indigo
Asukoht: kulmude vahel
Organid: aju, ajuripats

Seitsmes tSakra: kroontSakra
(sahasrara)
(tuhandedieleheline lootos)
Kirgastumise, mdistmise ja
valgustumise keskus

Varv: violetne

Asukoht: pealael

Organid: aju, kabindare

.................................................. &



Tsakrad ehk energiakeskused

Sanskriti keeles tihendab cakra ratast. T8akraid kujutatakse kui virelevaid,
kiirgavaid, diinaamilisi ringe. T8akrad on nagu miniajud, igal t§akral on oma
virv ja omadused, mis seonduvad konkreetse kehaosaga. TSakrad on otse-
selt seotud fiiiisilise ja emotsionaalse tervisega, majutades suurel miiral meie
keha funktsioneerimist, tundeid, métteid, kaitumist, energiataset ja tead-
likkust.

Kuigi tSakraid on kehas viga palju, radgitakse tavaliselt seitsmest peami-
sest tSakrast, ménes koolkonnas ka viiest v6i kuuest tsakrast. Kundalini joo-
gas on kaheksas tSakra inimese aura. Esimest kolme t8akrat seostatakse jaime-
energiaga, mis ithendab meid maaga. Kolme viimast t8akrat seostatakse peen-
ergiaga ehk universaalse loovenergiaga. Neljas tSakra ehk siidametSakra on
eriline, kuna seal need energiad segunevad, mis annab meile véime kogeda spi-
rituaalsust, kuid olla samal ajal ka kindlalt kahe jalaga maapeal.

Ideaalis peaksid tSakrad olema omavahel tasakaalus ja avatud, et eluener-
gla saaks vabalt voolata. Vastasel juhul v6ib energia jiida mingisse tSakrasse
toppama. Selleks, et kundalini energia saaks takistusteta tdusta, tuleb eemal-
dada tSakratest blokeeringud. See tihendab, et tuleb vaadata enda sisse, kuu-
lata ja piitida maista, millest need tekkinud on. V&ib-olla on vaja ennast roh-
kem avada, piilida muuta oma suhtumist véi kellelegi andestada, et vabastada
endast vanad Véljaelamata tunded. J 0ogas tasakaalustatakse tSakraid erineval
viisil — néiteks asendite, hingamise, meditatsioonide v&i heliga.

Intuitsioon

Kéikvaimalikud iidsed kultuurid on alati kérgelt hinnanud intuitsiooni, ka
joogas on sellel viiga oluline osa. Intuitsioon ei ole hookuspookus, see on ole-
mas igal inimesel. Intuitsioon on meie kuues meel, kdhutunne, stidamehédl,
vaist, taju.

Intuitsioon on iihenduses kéiksusega, meie kdrgema minaga, kellel on ligi-
péds lspmatule infoallikale, universumi teadvusele. Intuitsioon rigib meiega
iga pdev, iga minut, iga sekund — nii suurte kui ka viikeste asjade ja olukordade
puhul. Ainult et suur osa inimesi ei ole sellest hiilest enda sees iildse teadlikud
voi siis el oska seda kuulata ja dra tunda, sest tinapieva ldine tsivilisatsioon on
dpetanud meid austama ja koguni kummardama ratsionaalsust, loogilisust ning
salgama v&i alaviiristama intuitsiooni. Viikesed lapsed enamasti kiituvadki
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intuitiivselt, kuid ajapikku &petab iithiskond neid oma intuitsiooni alla suruma
ja toetuma pigem loogilisele matlemisele.

Ratsionaalne métlemine on piiratud, olles vdimeline t66tlema vaid temani
jdudnud infot ja inimese eluajal saadud otseseid kogemusi. Ilma intuitsioonita
ei erineks me arvutist v&i robotist — meid juhiks vaid ego, kelle soove ei suudaks
me iial rahuldada. Elus tuleb tihti ette, et on vaja otsustada silmapilkselt, kuid
loogiline m&tlemine v&ib vatta kriitiliselt kaua aega ja meil ei ole alati vatta
varnast koiki fakte. Intuitsioon peaks olema juhtiv jdud — see ei tihenda aga
mdistuse alahindamist. Maistus on véimas vahend, mille parim kasutus oleks
intuitiivse tarkuse teenistuses, seda toetades ja viljendades. Lastes end juha-
tada intuitsioonil, muutuksime justkui universumi loovateks kanaliteks. Nii
voolame koos energiaga, mitte el té6ta sellele vastu.

Jooga, mediteerimine ja keskendumine kolmandasse silma aitavad kaasa
meele vaigistamisele ja intuitiivsete véimete kasvule. Peatades k&ik need sega-
vad hiiled ja métted oma peas, on palju kergem oma intuitsiooni kuulata.

Toitumine joogas

Joogas lihenetakse toitumisele ajurveda ehk Indiast parit eluteaduse kaudu.
Ajurveda iiks pahiseisukohti on, et me oleme terved ja nnelikud, kuni silib
tasakaal kehas, hinges ja vaimus. Me saame loomulikul viisil oma elu méjutada,
muuta, pikendada ja juhtida, nii et haigused ja vanadus seda ei segaks. Sans-
kriti keeles tdhendab ayurveda teadmisi, mis aitavad tagada pika ja terve elu.
Tervet elu elab see, kes toitub, liigub ja 138gastub tasakaalustatult; on lahke,
diglane, aus ja andestav ning naudib &nnelikku pereelu.

Ajurvedas maistetakse toidu omadusi ja toimet teistmoodi kui l44ne teaduses.
Toiduaine biokeemiline koostis ei anna tiielikku tilevaadet selle omadustest.
Ajurvedas on osa toiduaineid keha soojendavad, teised jahutavad, kolmandad
aitavad toitainetel paremini imenduda jne.

Ajurvedas eristatakse kolme kehatiitipi: vata, pitta ja kapha. Inimene
saab siindides kaasa kindla kehatiiiibi ja vastavad omadused. Enami-
kul inimestel on igast kehatiiiibist veidike, kéige enam levinud on pitia-
vata-titp.

Vata-tiitip on litkuv, kiire ja kergesti vaimustuv. Vala't tasakaalustab soo-
lane, hapu ja magus toit. Putta-tiilip on intellektuaalne, kaalutlev ja analiiiisiv
ning tulemusele orienteeritud. Pifta’t tasakaalustab méru, magus ja kootav toit.
Kapha on tugev, kaastundlik, andestav, suuremeelne ja armastav inimene. Ta
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on loomult rahulik ning teeb alati libimaeldud valikuid. Kapha't tasakaalustab
terav, mdru ja kootav toit.

Kolm vaimset inimtiiiipi

Samamoodi jagunevad ka inimesed kolmeks vaimseks tiiiibiks. Peale kehaliste
elementide koosneb inimene ka nihtamatutest osadest, mis misiravad dra tema
reaktsiooni eri mdjutustele. Inimese kiitumist juhtivad omadused, mis kanna-
vad nimesid vattva, rajas ja tamas. Uhes inimeses véivad olla esindatud kaik
kolm tiitipi, mi4ravaks saab see, milline osa on iilekaalus.

Télkes tihendab vattva puhast. Inimene, kelles on iilekaalus vattva omadu-
sed, on selge, lahke, empaatiline, kaastundlik ja arukas. Ta métleb kérgemal
tasandil, on uudishimulik, nieb teadmiste omandamiseks vaeva ja kasutab
voisteldes ausaid vahendeid. Toitumises kuuluvad vattva alla enamasti virsked
puu- ja aedviljad, pahklid, seemned, idandid, st toit, mida on vihe t66deldud.
Selline toit vaigistab meelt, teravdab maistust ja aitab kaasa vaimsele arengule.
Liigselt vattva’likke toite siities v&ib tekkida liiga Shuline ehk ,lendutdusmise”
tunne.

Inimene, kelles on iilekaalus rajas-omadused, on energiline, loov, tegutsev,
téokas ja voimukas. Selle omaduse alla kuuluvad stimuleerivad toidud — viirt-
sid, maitsetaimed, kaunviljad, teraviljad, aedviljad, kakao. Need toidud anna-
vad jdudu ja energiat igapidevatoiminguteks. Liigselt rajas-toitu v&ib pshjus-
tada kergestierutuvust, nirvilisust, keskendumisraskusi ja stressi.

Tamas-tiitipi inimest iseloomustab teadmatus, apaatsus, loidus ja vaimu-
pimedus. Ta on aldis séltuvustele, kasutab véisteldes ebaausaid vahendeid,
teda el huvita ppimine, mdistmine ega vaeva nigemine. Rasvased, iilekiipse-
tatud, liisunud ja rafineeritud toidud meeldivad inimesele, kes viibivad tead-
matuse seisundis. Sellesse kategooriasse kuuluvad ka kéik n-6 rampstoidud

Osho: Ma ei usu vegetaarlusesse, kuna ma ei usu millessegi. Minu pthendunud ei
ole vegetaarlased kultuse pdrast, mitte usutunnistuse pdrast. Nad on seda seetébttu,
et nende meditatsioon on nad teinud humaansemaks, stidamlikumaks ja nad ndevad
elusolendeid toiduks tapvate inimeste kogu rumalust. See on nende tundlikkus,
nende esteetiline teadlikkus, mis on teinud nad vegetaarlasteks. Ma ei 6peta
vegetaarlust; see on mediteerimise kaasprodukt. Mil iganes inimesed mediteerivad,
muutuvad nad taimetoitlasteks, alati, juba tuhandeid aastaid. (Allikas 29)

............................................................ &
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ehk surnud toidud, alkohol ning liha, kala ja munad. Selline toit ei aita kaasa
vaimsele arengule ja mitsib kinni meie tunded ja peened tajud.

Haigusi ravitakse kaigepealt toiduga, alles seejirel ravimitega, kui on veel
vajadus. Nii keha kui ka meele puhastamisel on joogas oluline koht. Selleks, et
hoida end tervena, soovitatakse joogas paastuda kaks kuni neli korda aastas,
eriti kevadel ja siigisel. Soovitatakse viibida palju virskes shus, vétta mésdu-
kalt pdikesevanne ja kiia paljajalu maapinnal. Oluline on piisav puhkus ehk
kvaliteetne uni.

Taimetoitlus
Olenevalt koolkonnast eelistavad joogid nii vattva’likke kui ka rajas-toite ja vil-
divad tamaos-toite. Liha s6omist vilditakse joogas ahimva ehk eetilisuse téttu ja
ka seepirast, et seda on raske seedida. V&ib vétta kuni kolm péeva, enne kui
see meie kehasiisteemist viljub. Lisaks toodab liha kehas happelist reaktsiooni.

Veel vilditakse soola, suhkrut, tubakat, rafineeritud toite, alkoholi ja
kofeiini. Eelistatakse virsket orgaanilist toitu. Vajalikku valku saadakse kaun-
viljadest, seemnetest, pahklitest ja vetikatest. Kuigi siitiakse kiipsetatud toitu,
on suur réhk toore ja virske toidu osakaalul. Pésratakse tihelepanu toidu
valmistamisele, viljanigemisele, serveerimisele ja maitsele. Niteks peetakse
viga oluliseks valmistada toitu hea tujuga, et mitte anda toiduga edasi halba
energiat. Enne s66mist dnnistatakse toitu, siitiakse teadlikult ja vaikuses, nau-
ditakse ja milutakse iga suutiit.

Kuigi jooga harrastajate hulgas on taimetoitlus levinud, ei ole see joogaga
tegelemise tingimus. Pigem v&ib seda kutsuda mediteerimise kérvalnihtuseks.

Joogid elavad pshimétte jirgi, et me kdik oleme omavahel seotud. Kaik,
mida me s68me, mdtleme ja tunneme, m&jutab meid ja kaike timbritsevat. Joo-
gid iitlevad, et kuna keha on hinge kodu, siis on maistlik hoida see terve ja
puhtana. Sa oled see, mida s66d. Armasta ja austa oma keha, armasta ja austa

teisi, armasta ja austa meie planeeti.
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Jooga praktiseerimise
tehnikad

=~ e M
yogad citta vriti nirodbah
Jooga juhtub siis, kui meeles on vaikus ja litkumatus.

Yogasiitra 1.2

KRehaasendid ehk aasanad

Asana tihendab télkes mugavas 13dvestunud asendis istumist. Algselt oligi
joogas viidetavalt ainult iiks asend ja see oli mediteerimise asend. Tédnapie-
val peetakse klassikalisteks joogaasenditeks 84 asendit, kuigi tegelikult on neid
tuhandeid. Asendid on joogas nagu jiimée tipp. Vaimse mdddu annavad nad
vilja vaid siis, kui neid praktiseeritakse koos hingamise, keskendumise, 166gas-
tumise, meditatsiooni ja muude jooga aspektidega.

Jooga asendid ja harjutused stimuleerivad ja masseerivad kogu keha — musk-
leid, organeid, kasluseid, ndirmeid, nérvisiisteemi, ajutdsd ja vereringet. Suure-
nenud siidamel3dkide ning sisemiste kudede ja organite massaaZi tdttu suuren-
dab jooga vere, liimfi ja teiste kehavedelike ringlust.

Joogas pdoratakse suurt tihelepanu toidu omastamisele ja seedimisele. Tea-
tud harjutused stimuleerivad seedimist ja selle kaudu ka immuunsiisteemi. Hea
seedimine tagab hea tervise. Kombineerituna regulaarsete harjutuste ja keha-
sdbralikuma toitumisega aitab jooga ka kaalu normis hoida ja kehast toksiine
vilja uhtuda.

Paljud inimesed ei tunne end oma kehas hésti, radkimata siis veel oma keha
armastamisest vdi oma kehaga kontaktis olemisest. Sa v&id aga iillatuda, mil-
leks su keha v&imeline on. Peale parema painduvuse ja suutlikkuse pikalt iihes
asendis olla muutub paremaks riiht ning sa hakkad tundma ja teadma igat
kohta oma kehas.

Inimesed veedavad palju aega autoroolis v&i arvuti taga istudes, mis muu-
dab keha kangeks ja paindumatuks. Alaselja valud ja iilaselja pinge on tinapie-
val viiga sageli esinevad tervisehireid. Uks tihtsamaid faktoreid, siilitamaks
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tervet keha, on painduv selg, mis majutab kesknirvisiisteemi ning véimaldab
litkumist. Liigutamine ja venitamine erinevates asendites suurendab paindu-
vust ja hoiab keha noorena. Samuti véivad jooga harjutused aidata juba kroo-
niliste valude korral nagu liigese-, pea- véi seljavalud.

Joogaasendid el méju ainult fiiiisiliselt, neil on suur méju ka psiiiihikale.
Tiielik kontsentreerumine rahustab automaatselt meelt. Iga uus aasana avar-
dab teadlikkust 1seendast, fiiiisilised asendid valmistavad keha ette meditat-
siooniks.

Algajad kipuvad tavaliselt tegema asendeid liiga kramplikult ja jsuliselt.
Taeline véti peitub aga oskuses end asendisse 16dvestada, olles samal ajal siru-
tunud. Just nii on vdimalik energial kdige paremini labi keha voolata. Joo-
gatamine peaks sulle andma energiat, kui aga tunned end pérast tundi vési-
nuna, vaib olla see mirk sellest, et oled asendeid tehes enesega vdidelnud véi
end liigselt forsseerinud. Ei tasu olla enda peale pahane, kui méni aasana kohe
taluslikult vilja el tule. Aeg, jirjepidev praktika ja armastus oma keha vastu

teevad oma t36.

Klassikaline joogaasend mediteerimiseks

Klassikaline mediteerimise asend ehk lootosasend (padmasana) ei ole enamasti
inimestele sugugi kerge, seepirast sobib selleks ka lihtne asend ehk vukhasana.
Hea on istuda kéval pinnal, niiteks pérandal, mis toetab selga. Et viltida kiil-
metumist, istu vaibal v&i joogamatil. Siruta selg ja 16dvesta slad.

Ladvestusasend (Javasana)
Uks olulisemaid oskusi joogas on 1ddvestumine. Sankriti keeles tihendab davasana
laiba asendit. Ténapdeva inimesed ei oska enam 15dvestuda — joogatunnis vaib
niha inimesi 16dvestuse ajal nihelemas, kshatamas, ennast siigamas, ringi vaa-
tamas vmt. Aga tuleb endale teadvustada, et aja maha vétmine on viltimatu, et
hoida end stressi ja ,labipslemise” eest. Lodvestumise oskus tuleb kasuks mitte
ainult joogamatil, vaid ka igapievases elus. Tuleb 8ppida end teatud olukorda-
des aeglustama, et hoida oma keha ja meel tasakaalus ja saada tagasi oma loo-
mulik riitm. Kui lasta fiitisilisel ja vaimsel pingel kuhjuda, laheb keha pingesse
ja muutub valulikuks, elujsu voolamine kehas on takistatud, kogu elu justkui
kiilub kinni — véimust vétavad vasimus ja kurnatus, véivad tekkida peavalud,
hingamisraskused, unetus, seedimisprobleemid, drevushéired v&i depressioon.
llma I8dvestuseta jaivad ka aasanad poolikuks. Lédvestumine lubab kehal
joogatunnis saadud infot té6delda. See aitab nirvisiisteemil, ajul ja lihastel
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puhata, vihendab stressi ja drevust, mdjudes samal ajal energiasiistina. Oskus
lddvestuda ja lasta oma keha pingetest vabaks paneb energia kehas taas voo-
lama ja ringlema, aitates kehal end taastada, tervendada, uuendada ja noo-
rendada. Lodvestus on olemine hetkes — teadvelolek, vaikuse ja rahu nauti-
mine.

Tavaliselt tehakse lithemaid Javasana’id raskemate asendite vahepeal ning
iga tunni 18pus tehakse 5-15 minutit siivalddvestust. Sel ajal on soovituslik
katta end kerge pleediga, et kehal kiilm ei hakkaks. Lodvestust tehakse kas
vaikuses v&i maheda muusika saatel.

Loits ehk mantra

Kui aasanad on keha asendid, siis mantrad on meele asendid, mis aitavad
meelel piisida soovitud kohas. Mantra ei ole lihtsalt loitsimine, laulmine ega
ridkimine, see on vibreerimine ja vibratsiooni téstmise tehnika. Mantra on
vaimu jooga. Mantra kordamine méjutab alateadvust. Igal mantral on oma
spetsiifilised energiad, mis muudavad oluliselt meie energiate vénkesagedusi.

Universumis vibreerib kéik teataval lainepikkusel ja selle lainepikkusega on
véimalik manipuleerida. Kui me puutume kokku kargemate vibratsioonidega,
siis muutub ka meie enda vibratsioon kérgemaks. Tunneme end paremini,
oleme kontaktis oma tdelise olemuse ja kogu universumiga. Ka teised inime-
sed, olukorrad ja siindmused reageerivad nendele vibratsioonidele, mida me
vilja saadame.

Sanskriti keeles tdhendab man meelt, tra aga projektsiooni. Mantra téstab
ja kujundab teadvust heli, riitmi ja tooni kaudu — isegi refleksoloogiliselt, kui
keeleots puudutab suulage, mis tekitatud vibratsiooniga annab signaale ajukee-
miale ning sealt edasi kantakse info iile kogu keha laiali, jdudes iga rakuni. Sel-
lisel viisil on v&imalik muuta meeles olevaid kaditumismustreid ning kontrollida
ja juhtida oma meelt. Mantrate eesmérk on luua keha, meele ja hinge vaheline
tasakaal, iihendades inimest hiile kaudu tema viega.

Mantra véib olla lihtsalt liheduses iiles kirjutatult, seda véidakse korrata
méttes, sosinal, kdva hiilega vai lauldes. Mantrate laulmine, nagu tildse kogu
laulmine, réémustab ka hinge. Mantrate loitsimine aitab energia kurgu piir-
konnast vabastada, regulaarsel treenimisel viljendub see kélavama, julgema
ning selgema héile ja métete viljaiitlemisena.

Joogid ja valgustunud meistrid on korranud teatud mantraid tuhandeid aas-
taid, mis on andnud neile tohutu vie.

27



Om (?70) on iiks tuntumaid mantraid, mida kutsutakse ka universumi hiileks
voi kaikide helide seemneks. Hadldub: aaacoouuummmmm. Ténapieval loitsi-
takse seda tihti joogatunni lpus véi alguses. Mantraid ei ole véimalik alati iiks

ithele tolkida, kuna eelkdige on see vibratsioon, energia.

Om mani padme hum (37 FUTUGH §,) on samuti viga kuulus ja véimas mantra,
mida kasutasid tiibeti budistid, et vabaneda meelemiirast ja tihenduda oma
kérgema teadvusega.

Moodsad mantrad
Ka tidnapideval on tuntud paljud head iitlused, mida kutsutakse moodsateks
mantrateks.

SArmastus on ainuws ime.“ — Osho

L, Ole lse see muutus, mida soovid maailmas niba. “— Mabatma Gandhi

SMa muwdan oma métted, ma muwdan oma maailma.” — Norman Vincent Peale

Mis on sinu mantra?

Sinu mantra on see, mida métled véi iitled endale iga piev. Kas iitled endale, et
,ma ei oska, ma ei saa, mul pole aega“ v6i on sinu mantra ,ma saan, ma tahan,
ma suudan“? Oluline on maista, et kdik, mida me endale sisendame, avaldub
meie elus.

Ole teadlik oma tunnetest, sest neist saavad sinu motted.
Ole teadlik oma motetest, sest neist saavad sinu sénad.

Ole teadlik oma sGnadest, sest neist saavad sinu teod.

Ole teadlik oma tegudest, sest neist saavad sinu harjumused.
Ole teadlik oma harjumustest, sest neist saab sinu iseloom.
Ole teadlik oma iseloomust, sest sellest saab sinu saatus.

............................................................ &

Kiteasendid ehk mudrad

Sanskriti keeles tihendab mudra kiteasendit vai Zesti, see on nagu pitsat, mille
abil saab pitseerida, tasakaalustada, stimuleerida ja juhtida energia litkumist
kehas. Sérmede tippudes 16pevad energiakanalid ning kitel ja sérmeotstes asu-
vad ka teatud piirkonnad, mis m&jutavad kindlaid kohti meie kehas v&i ajus —
emotsioone, erinevaid kehasiisteeme v&i organeid. See, millist tulemust saada
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soovime, oleneb sellest, millise sdrme tipu psidlaga kokku viime. Iga sérm on
seotud ka kindla planeedi energiaga ja kindla elemendiga. Péial tihendab ego.
Erinevaid mudrasid on viga palju, mdned on tervendavad, méned arenda-
vad meie vdimeid, mdned aitavad keskendumisel ja méned on tasakaalusta-
vad. Olenevalt koolkonnast véivad mudrade nimetused ja nende tihendused

varieeruda. Siin toodud niited ldhtuvad kundalini joogast.

............................................................ @)

Viis sorme, viis elementi ja planeedid

Poial Maa Marss
Nimetissorm Vesi Jupiter
Keskmine sérm  Ohk Saturn
Soérmuse sorm Tuli Paike ja Uraan
Vaike s6rm Eeter Merkuur

Jhana (Gyan) mudra: nimetissorm ja pdial koos

Seda kutsutakse ka teadmiste mudraks. See aitab pUsida rahulikuna ja
kontsentreerituna.

Sanya mudra: teine sérm ja poial koos

See mudra aitab kasvatada kannatlikkust ja vastutustunnet.

Sdrya mudra: kolmas sérm ja poial koos

Seda mudrat seostatakse fuusilise tervise, ilu, seksuaalsuse ja eluenergiaga.
Buddhi mudra: vaike sdrm ja poial koos

See mudra aitab parandada kommunikatsiooni. Kasutatakse ka tervendamisel.

Surve ndppude vahel peaks olema piisav, mitte liga tugev ega mitte liga nork.
Tapselt niipalju, et tunned soojust ja kerget surinat kéate kokkupuutepunktides.

............................................................ &

Hingamise opetus ehk pranayama

Me alustame oma elu hingetdmbega ja kui I5petame hingamise, [6peb ka elu.
Hingamine on nii loomulik, et enamik inimesi ei péra sellele erilist tihelepanu
ega ole teadlikud hingamise siigavamast jdust ja selle m&just. Joogid on aga
avastanud juba tuhandeid aastaid tagasi, et erinevat moodi hingates saab
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mdjutada oma tundeid, teadvust, emotsioone, métteid, tervist, energia litkumist
ja isegi eluea pikkust.

Sanskriti keeles tdhendab prana eluenergiat ja ayam pikendust véi laiendust.
Seega, pranayama tihendab elujdu pikendamist hingamise kaudu ning hinga-
misharjutusi, mis on m&eldud hingamise kontrollimiseks v&i juhtimiseks, kut-
sutakse pranayama "deks ehk hingamise 6petuseks.

Enamik inimesi hingab pinnapealselt, kasutades kopsude kogumahust vae-
valt 10%. Hapniku puudus lihasrakkudes avaldub lihasevaluna, hapniku puu-
dus ajurakkudes viljendub emotsionaalse ahistatusena. Rohke hapnik muu-
dab meie olemise energiliseks ja heatujuliseks. Hingamine m&jutab vereringe
kaudu kopse, nérvisiisteemi, seedimist ja ainevahetust. Elujsud ehk praana tii-
dab energiaga meie meele, keha ja teadvuse. Oige hingamine vabastab eluhin-
guse voo ja kuna pinged 16dvenevad, siis elujdud kasvab, energia voolab vabalt
ning me tunneme end tugevalt ja kindlalt nii emotsionaalselt kui ka fiitisiliselt.
Kui me ei hinga piisavalt hku sisse v&i jatame dhu 18puni vélja hingamata, siis
voib esineda hingeldamist, pisteid rinnus, kerget shupuudust, raskust siigaval

hingamisel, ohkamist, haigutamist, pinges lihaseid, peavalusid v&i vdsimust.

Erinevad hingamisviisid

Eristatakse passiivset ja aktiivset hingamist. Passiivne hingamine toimub vabalt,
ilma hingamise kulgu reguleerimata. Aktiivse hingamise puhul reguleeritakse
teadlikult hingamise riitmi, tempot ja siigavust. Erinevaid hingamistehnikaid
on joogas viga palju. Uldiselt soovitatakse algajatel hingamisharjutusi teha
mdddukalt ning alati jirgida tipseid juhendeid, et viltida enda iileventileeri-
mist. Joogas Spetatavat hingamist tehakse vaid teatud harjutustes ja neil on
oma kindel aeg, tavaliselt 3-5 minutit korraga.

Pikk siigav hingamine (dirgha dvasa)

Seda kutsutakse ka jooga hingamiseks, mis kasutab kogu kopsumahtu, vabas-
tab kopsud haigusi tekitavatest miirkidest ja bakteritest. Aitab vabastada ener-
glavoolu, aktiveerib ja puhastab nirvikanaleid ning rahustab.

Tulehingamine (kapalabbatr)

Tulehingamine aktiveerib ja tugevdab nabapunkti ja kolmandat tSakrat ehk
piikesepdimikut, kus asub 72 000 nirvikanalit. See on kiire, riitmiline ja ilma
pausideta sisse- ja viljahingamine, mis toimub l4bi nina.
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Vahelduv hingamine (anuloma viloma)

See sarnaneb pika ja siigava hingamisega, kuid hingamisel kasutatakse vahel-
dumisi paremat ja vasakut ninasédret. Vahelduv hingamine tasakaalustab
parema ja vasaku ajupoolkera t56d, loob fiiiisilise, vaimse ja emotsionaalse

tasakaalu ning puhastab energiakanaleid.

Hingepeetus (kumbbaka)

Hinge kinni hoidmine annab hingamisorganitele puhkust, uuendab nirvi-
slisteemi, tasakaalustab ainevahetuse tegevuse ja véimaldab keskendumist.
Hingepeetus sissehingamisel tdstab vererdhku ja hingepeetus viljahingamisel
madaldab verershku. Seda tehakse sissehingamise ja viljahingamise 1&pus,
vaimalikult pehmelt ja 16dvestunult.

Hingamissageduse reguleerimine

Idamaades usutakse, et inimese eluiga on paika pandud hingetdmmete jérgi.
Mida aeglasemalt sa hingad, seda tervemana ja kauem sa elad. Joogide ideaa-
liks on iiks hingetdmme minutis. Kuid juba kaheksa hingamistsiiklit minuti
kohta muudab meid rahulikuks ja lddvestunuks.

Loomulik hingamine
Loomulik hingamine peaks tulema, nagu nimigi iitleb, loomulikult. See on
lihtne avatud kehaga hingamine, mitte liiga pinnapealne, mitte liiga siigav.
Kahu ehk diafragma abil hingamine on loomulik hingamisviis vastsiindinud
lastel ning magavatel tiiskasvanutel ja loomadel. See peaks olema meie iga-
pdevahingamine. Enamik inimesi hingab tinapieval ebaloomulikult rinnaku
kaudu, kiiresti ja pinnapealselt. Selline hingamine soodustab liigset emotsio-
naalsust, nédrvilisust ja drevust ning tdstab stressi taset. Loomulik hingamine
on seevastu rahustav ja lddvestav. Hingamise aeglustamine aitab tagasi tulla
oma keskmesse.

Joogid iitlevad, et loomulik hingamine toimub ldbi nina, mis puhastab, soo-
jendab ja niisutab 8hku. Ninasdérmed on iihenduses keha peamiste energiaka-
nalitega. Nina kaudu hingamine stimuleerib ka ajuripatsit ja kolmandat silma.

Energialukud (bandhad)

Sanskriti keeles tihendab bandha hoidma, ithendama, kokku témbuma, kont-
rollima. Joogas kutsutakse neid votteid energialukkudeks, kuna nad aitavad
liigutada energiat alt {iles — jimeenergialt peenenergiale. Enamasti riigitakse
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neljast lukust — juurelukust, diafragmalukust, kaelalukust ja suurest lukust.
Neid &pitakse kasutama joogat praktiseerides.

Meditatsioon ehk dhyana

bandbur atmatmanas tasya endltmaivatmana

j[[{l_/} andatmanads tu Jatrutve vartetatmaiva Jatru-vat

See, kes on saanud iile oma meelest, sellele on meel séber.
See, kes el suuda oma meelt kontrollida, on meel vaenlane.
Bbhagavadgita 6.6

Meditatsioon on jooga siida. Séna ,meditatsioon” v&ib endas kanda erinevaid
tihendusi. Enamasti rdégitakse meditatsioonist kui meele vaigistamise kuns-
tist, kohaloleku praktikast vai sisekaemusest. Mediteerides on véimalik luua
endas sisemine vaikus, kus sa el reageeri katkematule méttevoolule ning nied
maailma sellisena, nagu see on — 15putuna. Meditatsiooni véib pidada ka nagu
sisemiseks puhkuseks v&i 1dvestuseks, kus emotsioonid, métted ja tunded
sind ei riinda. See on rahu ja teadlikkuse seisund, kus ei ole hinnanguid, tule-
vikuplaane ja minevikus ekslemist. Meditatiivses seisundis v&ib olla ka tiiesti
Jkogemata“, niiteks joostes, lauldes, maalides, tantsides v&i koristades, kui
seda teha pithendunult, olles tiielikult selles hetkes.

Olenevalt koolkonnast véivad meditatsioonitehnikad olla viga erinevad:
aktiivsed véi passiivsed. Tavaliselt hdlmab meditatsioon keskendumist mingile
objektile vai mantrale. Uhte punkti vaatamine arendab kontsentratsioonivdimet
ja loob head eeldused mediteerimiseks. Meditatsioonides vdidakse kasutatada
ka koikvéimalikke abivahendeid, mis aitavad keskenduda, niiteks teatud
keha- v&i kiteasendeid, mantraid, muusikat, hingamistehnikaid, mandalaid vai

visualiseerimist.

Meditatsiooni m&ju

Ka tidnapieva teadus on meditatsiooni vastu suurt huvi tundma hakanud.
On leitud, et meditatsioon soodustab psithholoogilist arengut, aktiveerides
parema ajupoolkera t66d. Fiisioloogiliselt langeb vererdhk, siidamelssgisage-
dus, hapniku tarbimine, piimhappe kontsentratsioon veres ja kolesterooli tase.
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C@ ............................................................

Meditatsioon voib hélmata endas paljusid erinevaid aspekte:
e tdielikku I6dvestumist
o arkvel olemist
e teadvel olemist
e hetkes olemist
® keskendumist
® sissepoole vaatamist
e vaatlemist ja tunnetamist asju ja elu enda Umber sdnadesse

panemata (@3

Mediteerimine vihendab drevust, agressiivsust, unetust, depressiooni, stressi,
lihaspingeid ja foobiaid. Mediteerijad nievad alates keskeast vilja tunduvalt
nooremad kui nende eakaaslased, vajavad vihem und ning on tervemad, sira-
vamad ja eluga rahulolevamad. Mediteerimine muudab inimese loomingulise-
maks, produktiivsemaks, kaastundlikumaks, empaatilisemaks, kiipsemaks ja

armastavamaks. Tekib tunnetus iiksolemisest kogu looduga.

Millal mediteerida?

Mediteerimiseks on sobiv iga aeg, kui soovid seda proovida ning tunned end
erksana. Kogenud mediteerijad eelistavad hommikutunde kella 4-8 vahel.
Enne magamaminekut mediteerimine aitab lahustada péeva jooksul tekkinud
mured ja probleemid, valmistades sind ette stigavaks uinakuks, et taastoota
energiat jirgmiseks pdevaks. Reeglina ei ole soovitav mediteerida pirast suu-
remat sddgikorda.

Kui kaua mediteerida?

Olenevalt meditatsioonitehnikast v&i teatud tulemuse saavutamiseks on ette
nihtud kindel aeg tavaliselt 3-30 minutit, m&ni meditatsioon v&ib kesta tunde.
Algajatel soovitatakse alustada ithest minutist, pikendades seda aega jark-jir-
gult iithe minuti vérra péevas.

Selleks, et asendada vaimseid v&i emotsionaalseid kaitumismustreid uue ja
positiivsemaga, on oluline teha meditatsioone kindlate tsiiklite ehk pievade
kaupa. Niiteks kundalini joogas 6eldakse, et mediteerides jirjest 40 pdeva,
vabaned vanadest harjumusest, kuid mediteerides jirjest 1000 pieva, oled
omandanud uue elustiili.
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Kuidas mediteerida?

Mediteerimiseks on sobiv selline koht, kus saad olla segamatult ja mugavalt.
Klassikaliseks meditatsiooniasendiks peetakse lootosasendit, kuid asend on
iildises méttes siiski teisejarguline. Asendi iilesanne on sind toetada. Sa v&id
ka istuda hoopis toolil, tihtis, et jalatallad oleksid pérandale toetatud ning selg
oleks sirge, kuid keha oleks 16dvestunud. Lamades ei soovitata mediteerida sel

lihtsal pshjusel, et selles asendis v&ib uni peale tulla.

Meditatsioon pilgu hoidmisega kolmandas silmas
Erinevate meditatsioonide ajal v&ib silmade fookus asuda erinevas kohas: nina-
tipul v&i mingit kindlat objekti vaadates, kuid enamasti on see kolmandas simas.
Kolmanda silma asukohta on viga lihtne kindlaks miirata. Kolmas silm
asub kahe kulmu vahel, nagu ka kuues t8akra. Tee nii: sulge silmad ja suuna
pilk kergelt iiles kulmudevahelisse punkti ninajuurel. Seal on iiks spetsiaalne
koht, kus silmad justkui iseenesest ,lukustuvad” digesse asendisse. Kui tunned,
et su silmad on kulmudevahelises punktis paigal ega ole nn laialivajumistunnet,
siis oledki tipselt diges kohas. Hinga stigavalt ning rahulikult ja hoia oma pilku
seal 3-5 minutit. Pilgu hoidmine mediteerimise ajal kolmandas silmas stimulee-

rib kibinidret ning arendab intuitsiooni.
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Jooga liigid ja stiilid

Arvatakse, et algselt oli vaid iiks terviklik jooga, mis hdlmas kéiki aspekte — nii
fiitisilist, vaimset kui ka spirituaalset. Inimestel on olnud ldbi ajaloo erinevad
vajadused ja arusaamad ning seetdttu tekkisidki erinevatel ajastutel erinevad
joogakoolkonnad ja stiilid. Méned eelistasid ainult aasanaid, jittes mantrad
kérvale, teised praktiseerisid ainult mantraid ja meditatsioone. Traditsioonilises
joogas tuntakse 4-8 pshisuunda, mis hdlmavad erinevat lihenemist ja rshuase-
tust. Peamisteks joogaliikideks on karma jooga, bhakti jooga, rdja jooga ja jiiana
jooga, mida on mainitud ka iidsetes tekstides. Ka hatha-, laya-, mantra- ja tant-
rajoogat peetakse jooga pdhilitkideks. Nendest liikidest on omakorda vélja are-
nenud {ilejdinud joogastiilid ja versioonid. Méned neist on kontsentreerunud
rohkem vaimsusele ja spirtuaalsusele, teised fiiiisilistele harjutustele, méned

hiéle vaimsusele ning osa stiile on piitidnud iithendada endas kaiki pshistiile.

Rdja jooga

Rdja (raad?a) tihendab sanskriti keeles ,kuninglik“. Raa joogat praktiseerisid
kuningad ja teised kérgemast soost isikud. See on viga vana klassikaline joo-
galiik, mille n&dol on tegemist joogi Patafijali loodud siisteemiga ehk kaheksa
astme joogaga. Raja joogas praktiseeriti kaiki kaheksat aset, kuid rshk oli medi-
tatsioonil, seetdttu kutsutakse seda ka meditatsiooni joogaks, mis niitab teed
kaigi vaimsete tegude tidiuslikuks valitsemiseks.

Karma jooga

Sanskritikeelne séna karma tihendab ,tegutsema®. Seda séna kasutatakse ka
koneldes teo tagajiirgedest. Karma jooga on isetu tegu ilma tasust métlemata
— tegevus, mis on hinge piiritu tahte teenistuses ning kisitleb omakasupiitid-
matut tegutsemist. Selle asemel, et teha pealiskaudseid viliseid muudatusi,
hélmab karma jooga tee meie sisemiste suhtumiste ja emotsioonide muutmist,

muutes meie tegusid, kui me puhastame oma motivatsiooni.

Jiana jooga

Jfiana tihendab sanskriti keeles tarkust, teadmist. Jfiana jooga on meele, mais-
tuse ja filosofeerimise jooga. See eeldab huvi ja uudishimu dppimise ja iidsete
tekstide uurimise vastu. Selles joogas dpitakse tunnetama tdde: eraldama tdde
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illusoorsest ehk /maya’st ning oma tdelist mina ehk hinge egost.

Bbakti jooga

Télkes tdhendab bhakti pithendumist ja armastust. Bhakt: jooga Spetab oma-
kasupiiﬁdmatut universaalset armastust, kaastunnet, tolerantsust ja aktseptee-
rimist. See on tee iseenda armastava olemuse ehk jumaluse juurde, mida ise-
loomustab lause: Jumal on armastus ja armastus on Jumal. Bhakti jooga néide
on Hare Kri$na litkumine, selle suuna esindajad olid Mahatma Gandhi ja Ema
Teresa. Bhakti jooga ei ole ldénes eriti populaarne, kuid Indias on see iiks enam
harrastatud joogastiile.

Tantra jooga

Tantra tihendab piiha tehnikat, see on iidne &petus, mis hakkas levima 5.-6.
sajandil. Siin on palju koolkondi, néiteks rew age tantra, budistlik ja hinduistlik
tantra, kus réhuasetus voib olla erinev. Tantra hélmab endas tohutut valikut
dpetusi, mitte ainult seksuaalse energia keskseid, nagu ldsines enamasti tea-
takse. Paljudes allikates kirjeldatakse joogat kui tantra osa ja paljudes joo-
galiikides on elemente tantrast. Tantras ndhakse jumalikkust kaiges, ka ini-
mese kehas, eriti suurt tihelepanu péératakse naisenergiale ehk saktile (vigi,
mis kehastub hinduismi jumalannades, jumalate naisvastetes) ja stidame
armastusele avamisele, et luua siigav spirituaalne suhe mehe ehk Siva (hin-
duismis iiks olulisemaid jumalaid) ja naise ehk Sakti vahel ning iihendada
mehelikkus ja naiselikkus ka iseendas. Kogemaks spirituaalset rahuloly,
peetakse piihaks iga hetke elus ja jdutakse seelidbi drkamise ehk valgustu-

miseni.

Laya jooga

Laya jooga on iidne joogavorm, mis on keskendunud energiakeskustele ja
praana litkumisele, et tdsta kundalini energiat ja jduda kdrgema teadlikkuse
seisundisse. Laya jooga avab uksed teadlikkusele meditatsiooni, hingamisteh-
nikate, kehaasendite, mantrate, mudrade, yzm[m'te ja mandalate kaudu. Laya
jooga on ka kundalini jooga iiks osa.

Nada ja mantra jooga

Mantra jooga kasutab heli kui tilendumise vahendit. Mantra jooga on osa heli-
joogast ehk ndda joogast. Mantra joogaga laiendatakse meelt riitmi, hingamise,
heli ja mantra kaudu. See on vdimsaim ja kiireim meetod selleks, et meele kes-
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kendatuse, hingamise ja heli kaudu iiletada ego teadvuse duaalsus, selle m&ju
on suurem, kui seda praktiseerida gruppides.

Hatha jooga

Hatha jooga on iiks tuntumaid joogasiisteeme, mida peetakse ka r@ja jooga
fiitisiliseks osaks. Séna hatha tihendab sanskriti keeles jdulisust, tugevust ja
sitkust. Hatha joogat kutsutakse ka ld4ne jooga emaks, mis hdlmab enamikku
fiitisilise jooga litke: niiteks Iyengar jooga, astanga jooga, Sivananda jooga,
vinyasa ja power-jooga on niited moodsast hatha joogast. Tdnapievane asen-
dite-pshine jooga on lihtsustatud variant traditsioonilisest hatha joogast, mis
on tegelikult viiga laia ulatusega. Peale kehaasendite praktiseeritakse siin ka
hingamistehnikaid, energialukke, kiteasendeid, meditatsiooni, 16dvestust ning
puhastusrituaale. Hatha jooga tunnid véivad olla olenevalt Spetajast viiga erine-
vad, kuid tildiselt peetakse seda rahulikuks joogastiiliks, mis on sobiv ka alga-
jale.

Sivananda jooga

Sivananda jooga pohineb hatha joogal. Selle stiili rajas svaami Sivananda,
kes oli elukutselt arst. See on rahulik joogastiil, kus tunni iilesehitus on alati
ithesugune, hdlmates hingamiharjutusi, paikesetervitust (virya namaskara) ja
lisaks kahtteist pshiasendit. Tunni osaks v&ivad olla ka laulmine ja meditat-
sioon. Olulised on viis pshiprintsiipi: diged harjutused, dige hingamine, &ige

l3dvestumine, ige toitumine, positiivne matlemine ja meditatsioon.

Vinyasa jooga

Sarnaselt hathaga on viyasa iildtermin, mis kirjeldab paljusid erinevaid
joogastiile. Sageli viidatakse vinyasa’le ka ingliskeelse sénaga flow, mis tidhen-
dab pidevat sujuvat litkumist tihest asendist teise. Vinyasa flow pshineb astanga
vinyasa joogal. Vinyasa tihendab hingamisega siinkroniseeritud litkumist.
Vinyasa jooga koosneb joogaasendite seeriast, mis sooritatakse sisse- ja vél-
jahingamise riitmis. Liitkumine iihest asendist teise on voolav ja sujuv, ilma
puhkepausideta ning seetdttu meenutab see tantsimist. Selgeks saanud sujuva
litkumise ja &iges riitmis hingamise t3ttu on vdimalik ka meditatiivne seisund.
Vinyasa jooga tunnis pole kindlaid reegleid. Tunni iilesehitus on kiill sama,
kuid asendid ja harjutused on erinevad, iga tund on loominguline ja vaheldus-
rikas.
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Astanga vinyasa jooga

AStanga joogat tutvustas kaasaegsele maailmale Sri K. Pattabhi Jois 1970.
aastal. Seda iseloomustavad erineva raskusastmega seeriad, mis lihevad alg-
seeriast alates kord-korralt keerukamaks. Iga seeria on kogumik alati iithes
ja samas jirjekorras esitatavaid aasanaid, mida tehakse tempokalt ja jsuliselt,
iihes riitmis hingamisega. AStanga jooga on fiiiisiliselt raske ja paneb higistama.
Tund on ilma muusikata ning algab ja 16peb liihikese mantraga. Levinud on ka
Mysore-stiilis tunnid, kus iga harjutaja v&ib litkuda omas tempos.
Power-jooga

Power-jooga nime kasutatakse, et kirjeldada jsulist vinyasa-stiilis joogat. Algselt
oli see tihedalt seotud astangaga, kul prooviti muuta aStanga joogat ldine dpi-
lastele kittesaadavamaks. Power-joogas puuduvad asendite seeriad, mis annab
juhendajale vabaduse petada seda, mida ta ise soovib.

Rocket vinyasa jooga

Rocket vinyasa jooga tddtas vilja ameeriklane Larry Schultz, kes kombineeris
omavahel erinevate tasemetega vinyasa aStanga poosid. Erinevalt traditsiooni-
lisest aStanga joogast, kus ei saa teatud poose enne praktiseerida, kui ei ole
selgeks ppinud madalama raskusastme asendeid, saab rocket-joogas erineva
raskusastmega poose koos kasutada. Rocket-jooga on viga kiire tempoga, histi
organiseeritud ning voolav asendite jada. Poosid on julged ja viljakutsuvad,
kuid siiski kaigi poolt teostatavad.

Vini jooga

Vini jooga on sarnane a$tanga vinyasa joogaga, kuid oma olemuselt pehmem ja
arvestavam inimeste individuaalsete vajadustega. Siin on lisaks aasanatele ka
loitsimist, hingamisharjutusi ja meditatsiooni, et toetada ja balansseerida keha

ja meelt. See stiil sobib histi ka algajatele.

Jivamukti jooga

Jivamukt: tihendab tolkes olemuse vabanemist. See on stidamekeskusele
piihendatud jooga, kus on kesksel kohal kaastunne, empaatia ja eetilisus — kesk-
konnasiéstlikkus, loomade &igused jmt. Jivamukt! tunnid sisaldavad astanga
joogat ja vinyasa flow stiilis aasanaid. Iga tund algab unikaalse soojendusosaga.
Tundidesse kaasatakse erinevaid nidalateemasid, muusikat, mantraid, medi-
tatsiooni, dpetusi ja afirmatsioone.
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Bikram jooga

Bikram jooga tund koosneb kohast ja joogadpetajast olenemata alati samas
jarjekorras tehtavast 26 harjutusest ja kahest hingamisharjutusest — iiks tunni
15pus, teine tunni alguses. Bikram on eriline selle poolest, et seda tehakse ruu-
mis, mis on kdetud temperatuurile 40,6 °C ja mille shuniiskus on 40%. Ruum
on palav ja tund on raske nii fiiiisiliselt kui ka vaimselt. Samas annab soe ruum
parema painduvuse. Ruumis on peeglid, seega pead ennast vaatama terve
tunni. Sellele joogaliigile pani aluse Bikram Choudhury seitsmekiimnendatel
ning selline kuum joogavorm on méeldud kehast toksiinide kérvaldamiseks,
aidates iihtlasi kontrollida ka kaalu. Tund on ilma muusikata.

Anusara jooga

Anusara julgustab litkuma sujuvalt, ndtkelt ja minguliselt ning jirgima oma sii-
dant. Siin leidub bhakti jooga elemente ja seda kutsutakse ka mitteduaalseks
tantraks. Suhtumine on siin téiesti teistsugune — seest viljapoole. Suur osa on
spirituaalsusel. Keskendutakse eelkdige sellele, kuidas ma ennast tunnen, mitte
sellele, kuidas ma vilja nden. Julgustatakse vilja nditama oma emotsioone ja
tundeid, et avada oma tdeline loomus. See stiil pshineb uskumusel, et me kaik
oleme oma olemuselt jumalikud. Tund toimub enamasti muusika saatel ja on
loominguline, kasutusel on iile 250 asendi, kasutatakse ka mantraid, mudrasid
ja bandha’sid, tunni I6pus on meditatsioon ja 15dvestus.

Kripalu jooga

Kripalu on kolmeosaline joogapraktika, mis dpetab hingama, olema hetkes ja
tundma ning aktsepteerima oma keha. Alustuseks uuritakse vilja, kuidas keha
todtab erinevates asendites, seejirel pikendatakse asendis olemist ja mediteeri-
mist, tunnetatakse eluenergia litkumist, lastes kehal olla sinu &petaja.

Piirna jooga

Piirna tihendab sanskriti keeles terviklikkust. Siin psoratakse tihelepanu ini-
mesele tervikuna — tema kehale, meelele ja hingele. R6hk on asenditel, hinga-
misharjutustel ja stidamekesksetel meditatsioonidel, intuitsioonil ja spirituaal-
susel. Tdhtsal kohal on tervislikud eluviisid, toitumine ja puhkus.

Kundalini jooga

Kundalini jooga on lid4nes tuntud kui joogi Bhajani loodud siisteem, mida ta
hakkas siin dpetama 1969. aastal. See on viiga omapéirane joogastiil, mida kut-
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sutakse ka teadlikkuse joogaks. Kundalini joogat peetakse kuninglikuks joo-
gaks. Kuid siin kohtab ka paljude teiste erinevate joogaliikide elemente: laya
jooga kundalini tdstmise meditatsioonitehnikaid, armastuse ja kaastunde aren-
damist bhakis joogast, tugevat meele kontrolli raja joogast, hatha jooga tehni-
kaid ja tantra jooga filosoofiat. Asendite tiius ei ole esmane, pshirshk on kun-
dalini ehk eluenergia dratamisel ja iilemistesse tSakratesse suunamisel. Olulisel
kohal on ka spirituaalsus, enesedistsipliin ning karma jooga ehk teiste teeni-
mine. Kundalini joogas nimetatakse harjutuste seeriat £rya’ks, mis on kind-
las jérjestuses olevad diinaamilised aasanad. Kriya'd véivad olla fiiiisiliselt ja
vaimselt keerulised. Kundalini jooga kasutab ka imelist muusikat, loitsimist,
kiteasendeid, hingamisharjutusi, kehalukke ja lddvestust.

Babayji-kriya jooga

Kriya tihendab sanskriti keeles tiieliku teadvelolekuga tehtud tegu. Kriya jooga
dpetus on pirit Louna-India Siva jooga traditsioonist. Babaji kriya jooga on tead-
liku muutumise tee, eesmirgiga taibata oma tdelist olemust ning ppida oma
elu teadlikult juhtima. See on spirituaalse suunitlusega kompleksne joogasiis-
teem, mis pdhineb inimese nn viie keha ehk fiitisilise, vitaalse, mentaalse, intel-
lektuaalse ja vaimse keha tilesehitamisel. Iga keha jaoks on omad spetsiifilised
harjutused. Tervikliku £riya jooga praktika juurde kuuluvad ka korrigeeritud
toitumine, hingamine, puhkus, arvestamine loodustsiiklitega jms. Babaji kriya
jooga tehnikaid antakse edasi otse dpetajalt dpilasele kolme piihenduse kiigus.

Iyengar jooga

Iyengar jooga on oma nime saanud Kri§namacharya &pilase B. K. S Iynegari
jirgl. Iyengar joogas on teravdatud tihelepanu igal aasanal. Tiiiipilises lyengar
jooga tunnis hoitakse poose palju kauem kui teistes joogastiilides, et pésrata
rohkem tihelepanu konkreetsele ja tipsele luu- ja lihaskonna asendile igas
asendis. lyengar joogas kasutatakse abivahendeid — plokke, rihmu, polstreid,
toole ja tekke —, mille iilesanne on teha kehale harjutused mugavamaks vigas-
tuste, pingete v m&ne muu tasakaalutuse seisundi korral, samuti dpetada 8pi-
last, kuidas litkuda korralikult asendisse. See stiil sobib ka algajatele, vanema-
tele inimestele ning neile, kellel on vigastused.

Joogateraapia

Joogateraapia on kitsa suunitlusega jooga, mille aluseks on individuaalne l5he-
nemine. Joogateraapia keskendub joogale kui ravikunstile, millel on koosta-
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tud programmid spetsiaalselt meditsiiniliseks abiks ja tervishoiuks, sealhulgas
haiglatele ja rehabilitatsioonikeskustele. Joogateraapia pakub abi taastusravi
ja erinevate terviseprobleemide korral nagu spordivigastused, lampjalgsus,

astma, unehéiired, nérvisiisteemi héired, hingetraumad jpm.

Naerujooga

Naerujooga on 18bus ja lihtne treening, kus tehakse naeruharjutusi koos jooga
hingamisega. Naerujooga pdhineb teaduslikul faktil, et keha ei oska vahet teha
teeseldud ja t&elisel naerul. Malemad toovad sarnast psiihholoogilist ja fiisio-
loogilist kasu, sobides stressi ja pingete maandamiseks.

Akrojooga

Akrojooga on minglev tantsuline liilkumine, mida tehakse peamiselt paaris.
See arendab partnerite vahelist usaldust, ithendab endas jooga vaimset tarkust,
akrobaatika diinaamilist viige ja Tai massaaZi armastavat hoolitsust. Tuntakse
peamiselt kahte erinevat koolkonda: Montreali koolkond ja California kool-
kond. Akrojooga tunni soojenduseks on jooga ning jduharjutuste seeria ning
grupitddsse sisse elamiseks on lihtsamad paarisharjutused ja miangud. Harju-
tusi tehakse peamiselt kolmestes gruppides: baas, lendaja ning spotter ehk tur-
vaja, kes hoolitseb ohutuse eest.

Tantsujooga ehk Sakti tants

Tantsujooga on teadlik tantsu praktiseerimine, rakendades joogatarkusi. Ehkki
tantsujooga on suhteliselt uus — 1990. aastate alguses viljaarendatud joogastiil
—, asuvad selle juured iidses ja viekas kundalini joogas. Kuigi Sakti tants v&ib
tunduda viga naiseliku praktikana, harrastavad seda tegelikult ka mehed. Tihti
on just meeste jaoks dirmiselt tervendav kohtuda naispoolega iseendas.

Yin-jooga

Yin-joogat kutsutakse ka taoistide joogaks. Siin on aluseks Hiina meditsiini
meridiaanide teooria ja jooga anatoomia. Yin-jooga on aeglase tempoga stiil.
Kuigi paljud yin-jooga aasanad on sarnased hatha joogaga, on neil erinevad
nimed ja erinev lihenemine. Olenemata passiivsusest on yiz-jooga tisna raske
pikka aega kestvate hoidmiste téttu, eriti kui keha pole harjunud seda tegema.
Kasutatakse ka abivahendeid: plokid, polstrid, lindid. Eesmirk on raken-
dada m&ddukat stressi sidekudedele, et suurendada liigestes tsirkulatsioonti ja
parandada seeldbi painduvust. Yiz-joogas on ligikaudu 25 pshiasendit, millele
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lisanduvad variatsioonid sdltuvalt tunni eesmérgist, tund 16peb meditatsioo-
niga.

Tiibeti jooga
Tiibeti joogat praktiseerisid budistid. Tdnapéeval on see joogastiil tuntud raa-
matu , Viis tiibetlast” jirgi. Siin on fookuses viis diinaamilist harjutust tervise

energia ja isikliku jdu kogemiseks. Seda stiili joogasaalidest eriti ei leia.

Kombineerides erinevaid jooga stiile ja liike

Kuigi enamik joogastiile on oma olemuselt ja tunni iilesehituselt sarnased, on
igal joogastiilil ometi oma koht ja kasutajaskond. Jooga on kui t66riist, mis on
sobitatud vastavalt inimese vajadusele. Kéik el soovi teha vaid jooga asendeid
ja mdned el ole vdimelised alustama meditatsioonist. Kui saad tihe osa joogast
selgeks, siis on sul lihtsam Sppida ka teisi tahke. Ei pea valima vaid tihte stiili
kogu eluks. Erinevatel eluetappidel on inimestel erinevad vajadused ja fiiiisili-
sed ning vaimsed valmisolekud. Kui ldhed joogasse selle parast, et soovid kéte
peal seista, arendada oma intuitsiooni v&i vabaneda stressist, siis on see viga
hea algus. Mis iganes on sinu pdhjus, jooga annab sulle selle, mille pérast sa
sinna lihed ning ajapikku mirkad, et tegelikult on jooga andnud sulle palju
rohkem. Jooga avardab teadlikkust, toetab sisemist kasvamist ning vaimset
arengut. Isegi kui sa pole kunagi tdstnud oma jalga joogastuudiosse, on viga
véimalik, et sa juba praktiseerid iihte v&i mitut joogaliiki. V&ib-olla osaled min-
gis heategevusprogrammis, kus jagatakse vaestele suppi — seega oled algust
teinud karma joogaga. Lugedes joogafilosoofiat puudutavat kirjandust, tegeled
JAdna joogaga. Praktiseerides kaastunnet ja armastust kdigis eluvaldkondades,
praktiseerid iihtlasi ka bbakt( joogat.

42



Joogadpetajate lood

Joogadpetaja, guru ja opilane

Joogat on alati antud edasi otse inimeselt inimesele, seetdttu on hidavajalik
praktiseerida joogat teatud kogemuste ja kindlusetunde saavutamiseks kva-
lifitseeritud Spetaja vai juhendaja kie all. Kahtlemata on viga inspireeriv ja
iilendav kohtuda véimalusel ka méne suure guruga. Gurudeks kutsutakse val-
gustunud hingi, kes toovad valguse pimedusse ja vahendavad kérgemate sage-
duste infot tavainimesele arusaadavasse keelde. Opetaja ehk acarya on oma ala
meister, kes jagab teadmisi ja tehnikaid, mille jirgi ta ise elab kaigile, keda tema
poole tdmbab. Enamik joogadpetajaid ei pea ennast tinapdeval guruks, vaid
dpilaseks ja dpetajaks samal ajal. Ja see on iiks hinnalisemaid v&imalusi, sest
dpetamine on ka iiks ideaalsemaid mooduseid ise dppimiseks.

Ehkki juhendamine on vajalik, ei tihenda see, et targaks ja vaimseks saab
vaid guru v&i dpetaja liheduses viibides. Opetaja saab sulle anda ainult infor-
matsiooni, teadmisi, praktikaid ja tehnikad. Oppimine soltub aga tiielikult
sinust — sinu enda soovist, valmisolekust, distsipliinist, praktikatest, kogemis-
test ja avatusest. See ei tihenda igavesti dpetajast vi dpetusest sdltuma jdi-
mist, vaid ka sisemist tunnetust ja valmisolekut digel hetkel edasi liitkumiseks.
Joogadpetaja eesmirk on luua ruum ja anda toériistad, et &pilane saaks ise
kasvada.

(@ ............................................................

Kundalini joogas eldakse: ,Opetaja ei loo pilasi, vaid dpetajaid.
Opetaja teenib dpilasi nii, et nad saaksid kiimme korda tugevamaks kui ta ise,
sest iga Opilane on Gpetaja homme.*”

............................................................ &

Nii nagu intuitsioon aitab &petajatel dpetada, méngib see suurt rolli ka &pilastel,

Kuidas leida oma &petaja?

et nad oskaksid dra tunda oma teejuhid ja Spetajad. Tegelikult v&ib igal inimesel
ja olukorral olla elus meile midagi vdirtuslikku dpetada. Me ei tea iial, mis vai kes
v&ib meile t3elise Sppetunni anda ja meie silmad avada. Kéige suuremad &petajad
on tavaliselt meie enda peres — meie vanemad, ed, vennad ja lapsed. Opetajad
véivad olla ka iisna mirkamatud inimesed, kellega me kohtume — niiteks teenin-
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daja letis v&1 naabrinaine kdrvalukselt. Manikord on just kaige ,ebakompetent-
sem” Spetaja, kdige ebameeldivam olukord v&i traumaatilisem siindmus kaige
parem Jpetaja. Seetdttu tasub olla alati avatud ja tanulik olukordadele ja inimes-
tele, kes meie teele satuvad, et mitte vétta endalt dra véimalust dppida ja kasvada.

Me kaik oleme oma elus dpilased ja dpetajad iihes isikus. Me oleme vaimsed
olendid, kes on tulnud siia maailma tidiustuma inimeseks olemise kaudu ja mitte
keegi ei saa seda meie eest idra dppida peale meie endi. Opetajad ja gurud on
meile kindlasti suureks abiks ja teenditajateks, kes valgustavad meie teed, kuid
ainus viis kasvamiseks on vaid isikliku kogemuse kaudu.

Egle Roppel:
Minvu teekond joogamaailma
Olen kundalini jooga dpetaja ja toitumisniustaja. Lisaks sellele

on minu suureks hobiks kirjutamine inimese, tervise, looduse
Ja vaimouse teemadel. Kundalini jooga dpetajaks dppisin :
2009. aastal Amrit Nam Sarovari koolis Prantsusmaal,
kuo omandasin Karta Singhi ja paljude teiste joogide ke all |
esimeve laseme dpelaja teadmused. Sellest ajast olen viinud
libi ka joogatunde, naiste meditatsiooniohtuio, joogalaagreid
Ja taimetoidu dpitubasio.

Olen kiinud ka paljudes teistes erinevate joogastiilide téstubades ja tundides,
nagu néiteks yin, vinyasa, lynegar, aStanga, jivamukls ja hatha jooga. Olen nauti-
nud tantsujoogat ja mantrate laulmise 8htuid. Olen osalenud rasedate joogas ja
teinud koos lastega lastejoogat. Olen proovinud ,viite tiibetlast”, piillunud tantra
ja lal chi dpetustesse. Leian, et iga stiil annab uutmoodi véimaluse enda paremaks
tundmadppimiseks. Erinevad olukorrad néuavad erinevat lihenemist, aidates
elu ja iseennast teise nurga alt niha. On hetki, kus mul on olnud suur vajadus
spirituaalsuse jirele, siis on huvi pakkunud hoopis teadmised ja teinekord on
kérgendatud vajadus tegeleda oma kehaga. Jooga on tohutult laia spektriga,
halmates palju erinevaid teemasid ja vaatenurki. Peale kaiki neid aastaid hakkan
alles praegu jooga olemust ja tihendust hoomama.
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Kuidas ma jéudsin joogani

Oma joogateekonna alguseks pean aega, kui olin umbes 24-25-aastane. Sel-
lel ajal tabas mind siigav identiteedikriis. Minuni jdudis arusaamine, et ma
elan justkui orav rattas: tdusen, sd6n, té6tan, lihen magama ja nii iga péev,
p'aievast péeva, aastast aastasse. Ma polnud rahul rn6ttega, et olen siindinud
slia maailma vaid té6tama, sigima ja surema. Ma ei tundnud rahulolu oma elus,
t66s ega suhetes. Meelelahutus el olnud minu jaoks lahendus. Miski oli nagu
valesti. Mis on elu méte, miks ma siin olen, mida ma siin teen, mida ma peaksin
tegema? Need kiisimused sadasid kiilma vihmana mu kraevahele mitu aastat ja
ma tundsin, et elul puudub stigavam mate. See aga oli viga hea algus ja tduge
minu edaspidiseks arenguks.

Mingil hetkel ,jdudsid” minuni vaimsust puudutavaid raamatud, mida ma
ahnelt neelasin. Siis hakkasin huvi tundma toitumise vastu. Hakkasin oma
keha vajadusi paremini mirkama. Panin tihele, et tervislikule toitumisele iile
minnes kadusid allergiad, viisimus, aastaid kestnud nohu, kroonilised péletikud
ning ma ei nakatunud enam viirushaigustesse. Lisaks sellele hakkasin kodus
raamatute jirgi ka hatha joogat tegema. Ja kuigi ma tegin ainult joogaasen-
deid, teadmata midagi jooga taustast, hingamisest véi mediteerimisest, tundsin
ometi, kuidas see aitas mul tasapisi sissepoole avaneda ning mdista oma siiga-
vamat olemust. See kéik motiveeris mind nii palju, et liksin toitumist ppima ja
hakkasin rohkem joogaga tegelema. Nii sattusingi kundalini jooga tundi. Olin
,miitidud” juba esimesest tunnist. Tunni 15pus, 16dvestuse ajal kélasid Snatam
Kauri lauldud mantrad, pisarad voolasid mé6da mu pé&ski alla, ma tundsin,
nagu oleksin jdudnud koju.

Juba pool aastat hiljem avastasin end kundalini jooga Spetajate koolituselt.
Ma ei méelnud absoluutselt saada jooga dpetajaks, tahtsin vaid rohkem iseen-
nast tundma &ppida. Ja seda ma ka sain. Kui kundalini jooga iseenesest on juba
intensiivne, siis dpetajate koolitus oli tohutult intensiivne. Iga sessioon kestis
ithe niddala. Nidal Prantsusmaa Alpides, Amrit Nam Sarovari jooga koolis oli
eriti véimas kogemus, kus Spetajaks oli legendaarne Karta Singh, joogi Bha-
jani &pilane. Karta on tegelenud ka $amanismiga ning selle m&ju oli koolituses
vigagi tunda. See tihendab, et peale iseenda proovilepanemise ja oma véimete
tunnetamise sain ka rohkem kontakti looduse ja emakese maaga — matkates
migedes, d6bides tihistaeva all ja puu otsas ning mediteerides jédzkiilmas jdes.
See on iiks neist kogemustest, mis mind siigavalt on puudutanud ja sissepoole
avardanud.
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Endalegi ootamatult sai minust kundalini jooga &pilane ja 6petaja iihes isikus.
Olen siidamest tidnulik oma &pilastele, kes nende aastate jooksul minu tundides
mind Spetamas on kiinud ja aidanud mul kasvada ja areneda selleks, kes ma
tina olen. Ja mul on siiralt hea meel, et mul on olnud v&imalus seda ka teistega

jagada.

Jooga minu igapidevaelus

Jooga on andnud mulle nende aastate jooksul viga palju. Minu jaoks ei
tihenda jooga alati seda, et igal pdeval kindlal kellaajal tuleks teha aasanaid vai
mediteerimist. Jooga tihendab minu jaoks eelkdige igapdevaseid valikuid ja
otsuseid. Niiiid, tagasi vaadates nien, et eneselegi mirkamatult olen tegelenud
ka bhakti, jiana ja karma joogaga. Niiteks olen loobunud lihast, vihendanud
tarbimist ja tegelen taaskasutusega. Olen muutunud avatumaks kéigi eluvor-
mide suhtes ja tunnetan paremini iiksolemist looduga. Jooga on &petanud
mind kuulama oma keha, andnud mulle parema tervise, toonud mu ellu roh-
kem meelerahu, olen saanud enesekindlamaks, 8ppinud ennast ja elu rohkem
usaldama ja minema muutustega kaasa, mitte neile vastu seisma.

Jooga on aidanud mul niha oma stigavamat olemust ning taibata elu métet.
Sellest ajast, kui hakkasin tegelema joogaga, taastus side loodusega, mis oli
vahepeal tdiesti kadunud. Té4nu joogale olen saanud parema kontakti oma nais-
energiaga, mida eelnevalt olin endas alla surunud. Naisenergia tunnetamine
iseendas on olnud mulle vdtmeks aktsepteerimise, tolerantsuse, andestamise,
tanulikkuse, kaastunde ja armastuse juurde. See on aidanud mul niha oma
egost natuke kaugemale. Jooga on andnud mulle jdudu ja energiat ning aida-
nud mul hakkama saada igapievaelus. Oeldakse, et abielu véi kooselu on kar-
geim jooga. Ma ei taha ausalt deldes isegi ette kujutada, kuidas ma oleksin
hakkama saanud kolme poisi ema, naise ja partnerina, kui ma ei oleks jooga

juurde jdudnud. Siiski tunnen, et nii palju on veel 6ppida ja kasvada.

Ilusat kasvamist!

Jooga el ole vahend pdgenemaks sellest maailmast, jooga aitab teadlikult sppida
siin maailmas l4bi oma kogemuste, et tdiustada oma hinge. Jooga ja meditatsioon
ei vBta dra elu negatiivset vdi pimedamat poolt, vaid annavad sulle teadmise,
kuidas negatiivsete ja ebameeldivate asjadega paremini toime tulla ning toovad
rohkem valgust ja armastust inimkogemusse. Rasked ajad on meile omamoodi
dnnistuseks, sest just tinu neile on meil véimalik vaimselt kasvada ja &itsele puh-
keda. Oleme nagu taimed, kes kasvavad pimedusest valguse poole.
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Kuid kaige selle juures drgem unustagem, et joogaga tegelemine ei tihenda
tosise kivistunud nioga ringi kédimist ja igal véimalikul juhul tSakratest ragki-
mist. Elu on loominguline ja ménguline, jooga aitab sul olla sina ise kaige ehe-
damal kujul! Naudi elu teadlikult, proovi ndha elu erinevate nurkade alt ja teha
vahepeal asju teisiti. Kasuta &ra seda, et sul on alati véimalus valida oma reakt-

slooni, mis iganes ka ei juhtuks. Ara unusta naeratamast iseendale ja teistele!

HARJUTUS: Puuasend (vrikdasana)
Minu iiks lemmikaasanatest on puuasend. Tasakaalu asendid on l15busad ja mén-
gulised ning kui teha neid koos lastega, on tuba tiikiks ajaks naeru tiis. Tasakaa-
lustavaid asendeid v&ib olla alguses raske teha, kuid keha on viiga kohanemisvai-
meline ning kui neid regulaarselt harjutada, siis tulevad need méne aja mésdudes
kenasti vilja. Kdige tihtsam selle asendi juures
on tiihjendada meel ja kontsentreerida oma pilk
ithte kindlasse punkti. See vdimaldab asendisse
plisima jadda pikka aega. Tegelikult selle asendi
puhul teisiti ei saagi, niipea kui méte mujale
liiheb, kukud lihtsalt timber. Asend tasakaalus-
tab paremat ja vasakut ajupoolkera ning nér-
visiisteemi, arendab kontsentratsioonivimet ja

aitab vaigistada meelt.

®  Seisa piistiasendis, kied karval.

®  Leiakindel punkt, kuhu hakkad vaatama.

*  Too vasaku jala laba vastu paremat jalga —
nii tiles, kui sa saad.

®  Pane peopesad kokku ja too need siruta-
tult iiles pea kohale.

*  Hinga rahulikult ja loomulikult.

e Hoia asendit 1-2 minutit, dra unusta
endale naeratamast.

®  Seejdrel 1ddvesta, kummardudes ette ja
lastes kéed alla rippu.

®  Vaheta jalga.

Info: www.kebakeel.ce

47



Kalev Klaar:
»Jooga on elutarkus elada ithenduses iseenda, oma
korgema olemuse ja universumiga“

Rundalini jooga

Olen kundalini jooga dpetaja ja dpilane. Minu vaimne nime
on Satyabir, mis tihendab hinge joudu, tée siigavudst,
loputut vaimu voogu ja vaprust viljendada tide enda sees
Ja viljas.

Olen lgpetanud kundalini jooga (joogi Bhajani dpe-
luste jirgi) dpetaja koolituse esimese taseme Karam
Kriya joogakoolis Londonis 2011. aastal. Minu joogadpin-
gutel olid vaimoeteks teejubtideks Shiv Charan Singh, Jivan
Mukta Singh, Sukhdev Kaur ja Meberbani Kaur. 2012. aastal
alustasin kundalini jooga dpetaja teise taseme dpetaja koolitust Amrit Nam Sarovart
Joogakoolis Prantsusmaal Karta Singh Khalsa jubendusel. Alates 2015. aasta siigisest

Jubendan kundalini jooga dpetajana joogagruppi meestele.
Titendavalt olen 2004. aastal libinud Meditatitvse Tervendamuse Programmi Jivan

Mukta Singhi jubendamusel ja mul on esimedse taseme praktiseerga tunnistus.

Minu joogateekond ja -kogemus

Alustasin kundalini jooga praktikaga 2008. aastal Jai Kartar Kauri (Piret
Jéemigi) tundides. Kuigi mul oli varasem kogemus tippspordiga (murdmaa-
suusatamine) ja olin aktiivne tervisesportlane, t8id joogatunnid viga selgelt
pievavalgele mu ndrkused — minu liigesed ja lihased olid jédigad ja painduma-
tud, hingamisvdimekus piiratud ja pinnapealne, minu meel oli drev ja tegeles
lakkamatult igapdevaprobleemidega. Ja kaige 16puks teadvustasin t3siasja, et
ei teadnud oma kehast ja vaimsest olemusest eriti midagi — minu igapdeva-
elu juhtisid meel, meeleolud ja reageerimine vilisele. Lisaks sellele olid minu
kaaslasteks teiste inimeste métted, tunded, seisukohad, mured ja probleemid
— lisaks palju negatiivsust, sarkasmi ja stressi.

Kui minu esimeses joogatunnis palus &petaja istuda joogamatile ristijalu sirge
seljaga, sulgeda silmad, hingata siigavalt ja péorata tihelepanu sisemaailmale,
lihtsalt olla iseenda vaatleja, siis valdas mind keskaegses piinakambris istumise
tunne — kégaras ja sundasendis istuv vaene mehike, kelle néol on valugrimass
ja kes tiritab meeleheitlikult oma varbaid kitte saada, kisi hoida voi pulksirget
selga painutada ja siis veel mingid imelikud h#élimised, millest ma el osanud
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midagi arvata. Peas vasardas méte, kas mulle ikka on seda kéike vaja — ma
olen ju edukas spetsialist, tubli ja véimekas tervisesportlane ning suudan tun-
dide viisi tempokalt suusatada, ratast sdita ja tennist mingida — miks ma pean
ennast niimoodi naeruvéiristama.. . ja tegelikult ei ole mul hida midagi, vérrel-
des ,keskmise eestlasega“ on mul ju kéik hasti. Niitid, joogadpetajana tunnen
paljudes algajates joogahuvilistes meestes dra sarnase olukorra ja méttemustri.

Samas tundsin, et mingi oluline osa minust, mis oli tiiesti limbumas ja otsis
kontakti, sai nagu esimese s88mu virsket vett ja see heaolutunne tasakaalustas
minu muud fiiiisilised vaevused, mis joogaga alguses kaasnesid. See ,miski“
minu sees oli tegelikult juba pikka aega rahulolematu ja tagantjirele analiiii-
sides oli just see siigav tunne, mis ajendas mind vahetama téskohti ja auto-
sid, reisima, sporti tegema, otsima naudinguid toidust ja muust vilistest asjade
tarbimisest. Joogatunnis sai see ,miski” tuge ja toetust. Minu spordimaailmas
karastunud tugev tahtejdud aga ei andnud alla ja nii jitkus minu teekond
koos kundalini-joogaga. Tundsin ennast kui esimese klassi &pilane, taibates,
et kaik tuleb uuesti ja otsast peale selgeks dppida — lihtsad elutded nagu
hingamine, istumine, toitumine, vaikus, meel ja silmale nihtamatud kehad.
Opetaja juhendusel hakkasin kodus iga pédev joogat praktiseerima, proovisin
ja katsetasin — vaimustusin ja pettusin, kuid muutused minu fiiiisilises kehas ja
meeles hakkasid saama reaalsuseks.

Jooga puhul oli minu jaoks kdige tihtsam, et teooria on siigavalt seotud
praktiliste harjutuste ja tehnikatega, kuidas iseennast luua, puhastada, tundma
&ppida ja kogeda. Ja petuste ja inimeseks olemise l6putu potentsiaal ning see
tunne el ole ka téina, seitse aastat hiljem, muutunud. Jooga on elukestev dpe ja
iga dpetaja dpib, tunnetab ja katsetab, et olla sammu vdrra ees oma dpilastest.

Minu jaoks on joogalik eluviis osa minust ja minu elust. Jooga pole ju tege-
vus ja eesmirk omaette, vaid elutarkus elada tihenduses iseendaga ja seeldbi
oma kdrgema olemuse ja universumiga. Kombineerin joogale aluseks olevaid
ajurveda Spetusi oma igapievatoimetuste ja toitumisega, millest peamised on
hea uni (66péeva riitmidele ja energiate vaheldumisele vastav puhkamine), toi-
tumine (oma kehatiiiibi ja aastaaegadega sobiv tiisviirtuslik toit ning aeglane
ja rahulikus keskkonnas s66mine), hommikujooga (pérast drkamist) koos hin-
gamise ja meditatsiooniga ning info teadlik tarbimine (vilise miira ja meelela-
hutuse valtimine).

Ma ei planeeri oma elu ette, ei sea ootusi ega sihte, vaid keskendun sellele,
mis on minu elus praegu ja hetkel aktuaalne. Joogalikud petused on mind ins-
pireerinud looma positiivseid harjumusi, mis aitavad mul olla terve, dnnelik ja
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ithenduses oma kdrgema olemusega. Ja kéige olulisem — 8pin olema neutraalne
ja ndgema reaalsust labi laiema vaatenurga, iga piev toob uusi dratundmisi ja
mdnikord on need dratundmised vastuolus minu olemasolevate pshimétetega,
seega harjutan end igapievaselt mitte kinnistuma téna teadaolevasse, vaid olen

valmis kogema tinast pdeva ja hetke ilma igasuguste eelarvamusteta.

Kundalini jooga

Kundalini jooga tehnikad on inimteadvuse kasutusjuhendiks. Jooga uurib
sinu ulatust, stigavust, loomust ning potentsiaali inimolendina. Just seda jooga
kokkuvéattes tihendabki. Kundalini jooga on diinaamiline joogastiil, milles on
tthendatud kaik joogateaduses kasutatavad tehnikad.

(@ ............................................................

Kundalini jooga on dlim tehnoloogia, mis aratab teadlikkuse ja juhatab
sind oma toelise minani. See on sinu loomuparase mina avanemine.

Joogi Bhajani on 6elnud kundalini jooga kohta: , Inimese struktuuri moo-
dustavad tema kolmetahuline loomus ning suhe piiratud, kerratdmbunud tead-
vuse ning 16pmatu, lahtikeerdunud teadvuse vahel. Just selle pshistruktuuri
kaudu peame toimima ja elu kogema. Kundalini jooga praktiseerimise kaigus
sa arened. Vahetad nahka, nagu madu, jéttes oma vana kesta maha, et olla see,
kes sa tegelikult oled. Sa pead iile vaatama oma harjumuspirased suhtumised,
kéditumismustrid ja emotsioonid. Saad uued vaatenurgad, vdimed ja harjumu-
sed, mis toetavad sinu avardunud teadlikkust.

Kundalini jooga pdlvnemine

Tegemist on praktikaga, mida valgustunud hinged on tuhandeid aastaid kogenud
ja edasi andnud. Kundalini jooga on kuninglik jooga, mis ei ole m&eldud ainult
askeetidele v6i maailmast eemaletdmbunud erakutele. See nduab nii iseenda sise-
mise dimensiooni meisterlikku valitsemist kui ka selle viljendamist universumis.
Kundalini joogale on iseloomulik tasakaal sisemise ja vilise, neutraalse sisemise
Ispmatuse ning vilise aktiivse teenistuse vahel. Just sellepdrast anti kundalini
joogat aegade alguses edasi vaid kuninglikku liini pidi. Vanade iirikute kohaselt
oli kuningas Janaka iiks esimestest raad?a (n7a@) joogidest. Guru Ram Dasile
anti joogatraditsioon edasivik/'i gurude liini pidi. Guru Ram Dasi tunnustati kér-
geaulise raadZa (raja) joogl ehk Zakha'na, kes andis oma Snnistuse edasi kaigile,
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kes tema juurde tulid. Kuna joogi Bhajan pidas oma &petajaks Guru Ram Dasi,
siis oleme kaik selle liiniga kuldse keti abil ithendatud.

Kundalini jooga tund meestele

Mina juhendan kundalini jooga (joogi Bhajani dpetuste jargi) tundi meestele.
,Miks meestele ja kas meeste jooga on kuidagi teistmoodi?“ on peamised kiisi-
mused, mida minult tihtilugu kiisitakse. Sest mehed on lihtsalt teistmoodi (sh
teemad nagu ajukeemia, nérvi- ja hormonaalsiisteem, olemuslikud aspektid
nagu suhtumine elly, iseendasse, keskkonda jpm), mistdttu on mehele meeste
grupis jooga praktiseerimine (eriti just alustamine) lihtsam ja loomulikum.
Lisaks nendele aspektidele kisitleme joogatunnis mehele loomupirasemaid
kiisimusi, teeme temaatilisi joogatunde ja anname soovi korral koduseid prak-
tikaid, samuti on meestele vajalik jagada ja saada toetust teistelt meestelt, sest
teatud teemadest naiste seltskonnas lihtsalt ei riigita.

Minu isiklikust kogemusest ja vaatenurgast on jooga just meestele eriti
vajalik. Kundalini jooga annab mehele palju uusi elulisi teadmisi, kogemusi ja
tooriistu, kuidas avastada oma (ja meid iimbritseva reaalsuse) tdelist olemust
—see on iga mehe jaoks viga suur viljakutse. Mees seisab juba siinnist saati sil-
mitsi kiisimustega , Kes ma olen? Kust ma pirit olen?“ — ja need kiisimused on
aktuaalsed kdikide meeste eluteel vaatamata sellele, kas me teadvustame neid
v&i mitte. Jooga on iihendus ja oma eksistentsi taasiihendamine, mis annab
sligava dratundmise ja sisemise rahulolu, mida pole vaja otsida vilistest vahen-
ditest.

Kundalini jooga tund algab tavaliselt sissehiilestamisega, kus rahustame
hingamise ja keskendume oma sisemaailmale ning kdrgemale olemusele, pe-
tajale meie sees ja viljas. Joogi Bhajani dpetuse kohaselt loitsime sissehélesta-
misel mantrat ong namo guru dev namo. Joogatund kestab kokku 1,5 tundi ja selle
aja jooksul rdsigime tavaliselt ménest konkreetsest teemast nagu hingamine,
meridiaanid, kiimme keha, meel, organid vms, teeme soojenduse ja harjutuste
seeria (kriyad), millele jirgneb siigav 16dvestus ning tunni 16puks teeme temaa-
tilise meditatsiooni. Iga kundalini jooga tund 15peb viljahéilestamisega mant-
raga Jal nam.

Jooga tunnis osalemiseks ei ole vajalik eelnev joogapraktika. Jooga on
mdeldud tervist tugevdava ja haigusi ennetava iseloomuga praktikana ega
asenda meditsiinilist abi. Tervisehiirete ja vigastuste korral konsulteeri enne
joogatundi tulekut kindlasti perearsti vé1 vastava valdkonna eriala spetsialis-
tiga ja kindlasti informeeri oma piirangutest joogadpetajat. Sellele vaatamata
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on joogadpetustes palju praktilisi harjutusi ja elustiili soovitusi, mis véivad olla
toetavaks meetmeks haiguste ravimisel.

Inspiratsiooniks algajatele
Kundalini joogas on kaige tihtsam sinu enda kogemus. Kogemus liheb otse
siidamesse. Ukski sdna ei suuda kogemust asendada. Maistus vaib ju sénad
vastu vdtta, kuid teadvus ei aktsepteeri pelgalt sdnu. Kéikide pingutuste eesmérk
on lihtsalt oma teadvuse teadlikkuse avardamine, et ehitada vundament koge-
mustele ning positiivsetele harjumustele. Seejirel saad oma elu sujuvalt mistahes
suunas juhtida. Sinust kiirgab loomingulisust ja igavikulisust elu igas aspektis.
See ongi jooga praktiline tulemus: oskus ja digus elada tervet, dnnelikku ja
piihalikku elu.

HARJUTUS: Teadliku hingamise harjutus
Igapievaseks joogaharjutuseks soovitan teha regulaarselt teadlikku hingamist.
Sa v&id seda harjutust teha vastavalt enesetundele mitu korda pievas, muutes

selle oma harjumuseks.

®  Vota aega, istu mugavalt sirge seljaga toolil v&i pdrandal, sulge silmad ja vii
tihelepanu hingamisele — hinga vilja pehmelt ja stigavalt oma vdimekuse
piires. Tunne, kuidas kaht ja nabapunkt sisse liguvad, diafragma liigub
iiles ja surub 8hu kopsudest vilja. Sisse hingates 15dvesta kaht, tiida oma
kopsud 8huga nii stigavalt kui saad.

* Hoia selg sirge ja tihelepanu hingamisel ning vaatle, kuidas hingus sinu
kehas liigub. Sellist siigavat hingamist nimetatakse teadlikuks hingami-
seks. Teadlik hingamine annab sulle avardunud teadvuse, teadlik suhe
hingusega on teadlik kontakt Universaalse Teadvusega.

C@? ............................................................

Teadlik hingamine 11 minutit paevas annab sulle 40% elujdust, mida pole vdimalik
kompenseerida Uhegi harjutuse ega ravimiga. Teadlik hingamine annab sulle voime
juhtida oma elu ja keskkonda teadlikult ning keskkond suhestub sinuga vastavalt

sinu soovile.

Jitka 3-11 minutit (16plikku piiri sellel harjutusel ei olegi).

Info: www.klaarsus.com/kalev-klaar
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Inga Poldma:
»Jooga on aastatuhandeid vana praktiline tooriist,
mis aitab inimest tema igapédevaelus®

Hatha jooga

Olen hatha joogaga tegelenud alates 2001. aastast ning vaa-
tamala JE[/E[E, et tinaseks olen kabeksa aastat richma- ju
individuaaltunde jubendanud, taban end ikka maottelt,
millised méstmatud avarused joogavallas mul veel avas-
tamata on. Jooga juures vélubki mind pidey arenguvii-
maluy. Olulisemaks kujuneb protsess ja teelolek kul tule-
mus vol kobalejgudmine. Kuigi joogameetodite osas viib
kobata suuri erinevust, on iga joogapraktiseerija pobiecsmdrk
siwki vaavutada kontakt oma olemusliku vaimoe tuumaga ning

velle kaudu vabanemusent jouda. Seda takistavad viljastpoolt peale surutud kujutlused
Ja swemiselt virgunud meeleplekid. Jooga on sellistest takistustest vabanemuwse tee. Ning
kindlasti ei ole see kiirtee. See viih villa aega sadu kui mitte tubandeid elusid.

Minu tee joogasse
Paljud kiisivad minult, kuidas ma joogani jdudsin, mis on minu lugu. Arvan,
et kui keegi on joogaks valmis, siis sel hetkel see temani lihtsalt jduab. Siin
v8ib méelda joogat kdige laiemas tihenduses, sest ménele sobib maalimine,
ménele rdivaste disainimine, méni kogeb joogalikku harmooniat ettevtte
juhina. Minuni jéudis iihel hetkel hatha jooga. Idamaine métte- ja elustiil olid
mulle selleks ajaks juba mdned aastad lihedased olnud. Akadeemilises plaanis
olen Ipetanud TLU Eesti Humanitaarinstituudi Aasia kultuuriloo eriala ning
ju hing ihkas ka praktilist véljundit pingute ajal. Kui joogaga tegelema hak-
kasin, tundsin esmalt eelkdige fiiiisilist heaolu, mida joogatunnid mulle andsid,
ent siis hakkasin médrkama, kuidas tasapisi muutusid harmoonilisemaks minu
suhted timbritseva maailmaga, minu ellu tuli rohkem teadlikkust ja rahulolu.
Avastasin, et jooga, kui lisaks joogaasenditele praktiseerida ka hingamis- ning
meditatsiooniharjutusi, aitab mul jsuda lihemale iseendale, méista, mida t&eli-
selt tahan. Teadlikkuse kasvades oskasin iseennast paremini aidata, kui juhtu-
sin haigeks jddma véi olin stressis véi vésinud.

2006. aastal suundusin aastaks Indiasse, et sealsete dpetajate kie all kooli-
tust saada. Osalesin joogadpetajate kursustel Vivekananda aa§ramis Banga-
lores, misjérel elu viis mind dpetaja juurde, kes oli Bihari joogakooli jirgija.
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Minagi hakkasin tundma suurt poolehoidu selle kooli 8petajate ja dpetuste
vastu. Bihari joogakool eesotsas svaami Satyanandaga on teinud tdnuviirset
t66d jooga kui elustiili tutvustamisel tavainimesele. Keerulise filosoofia asemel
pooratakse suurt tihelepanu inimese kui terviku arenemisele ning tutvusta-
takse jooga teraapilisi véimalusi. Bihari joogakool on vilja andnud suurel hul-
gal suurepirast joogakirjandust, mis minu saamisel joogadpetajaks on majukat
rolli ménginud. Olen tiiendanud end mitmetel jooga- ja meditatsioonikursustel
Eestis, Rootsis, Indias ja mujalgi.

Hatha jooga traditsiooni ajaloost
Hatha jooga kujunes vilja esimese aastatuhande l6pupoole Indias. Kui varem ei
oldud keha treenimisele jooga kontekstis tihelepanu péératud, siis niiiid tekkis
hulganisti meistreid, kes t8id pievavalgele sellega seotud varjatud potentsiaale.
Keha ei vaadeldud enam kui koormat, vaid kui enda tidiustamise voimalust.
Kindlasti m&jutas hatha jooga kujunemist ka 5.-6. sajandil levima hakanud
tantrism, mis oli avatud miistilistele kogemustele. Tantristid néigid jumalikkust
iseenda sees ning sellest ajast peale hakati tihelepanu suunama kehale, mis
iihelt poolt on kui jumalikkuse anum, teisalt aga vahend eesmérgini jdudmisel
ning kehatiiusest kujunes osa l5ppsihist. Eesmirk ise aga el olnud nii ménelgi
juhul enam vabanemine, vaid surematu keha saavutamine ning jumalikustu-
mine. See pani paljusid eksperimenteerima alkeemiaga ning otsima iileloomu-
likke véimeid ehk siddhisid. Nendes tingimustes kujuneski vilja hatha jooga,
millest sai teise aastatuhande esimesel poolel jooga tihtsaim suund Indias.

Termin hatha tihendab ,jsulisust’, ,tugevust” ja ,sitkust”. Ilmselt hakati
seda joogastiili ndnda kutsuma seotuse téttu asketismiga, ent teisalt v8ib jduli-
sus iseloomustada ka suhtumist, millega joogi kehale suunatud fiiiisilisi prak-
tikaid sooritab, samas ka tulemust, milleni jdutakse. Sdnal hatha on ka esotee-
riline tihendus, mille kohaselt see koosneb kahest silbist: 4z ning tba. Esimene
viitab piikesele mikrokosmilisel tasandil ning teine kuule. Jooga ithendab need
kaks poolt, tuues vajaliku tasakaalu ja tihtsuse. Vastandlike jdudude kooskalas-
tamine on jooga iiks tihtsamaid aspekte: kuum energia tasakaalustatakse jahe-
daga, tugev ndrgaga, viline seesmisega, yang yin'iga jne. Tasakaal vastandite
vahel on aluseks ka joogapraktikate sooritamisel — kooskslla tuuakse pingutus
ja lddvestus, aktiivsus ja passiivsus, sirutus ja maandus.

Missugused praktikad siis tdpsemalt iseloomustavad hatha joogat? On ole-
mas kolm klassikalise hatha jooga teksti: ,Hathayogapradipika“ (15. saj), ,Siva
samhita“ (16.-17. saj) ning ,Gheranda samhita“ (17. saj). Lisaks joogaasen-
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dite (skr avana) ja hingamistehnikate (skr pranayama) kirjeldustele, mis eel-
kdige seostuvad tinapievase hatha joogaga, kujunevad neis tekstides oluliseks
keha puhastuspraktikad (skr vat-karman), mis on ettevalmistuseks kdrgema-
teks hatha jooga praktikateks. Ehk kui keha on vattva-seisundis, on valmisolek
arenguks suurem.

Tekstid kirjeldavad energiakeskusi (skr cakra), energiat (skr kundalini) ja
energiakanaleid (skr 23d7) ning energialukkusid (skr bandha) ning energeetilisi
Jpitsateid” (skr mudra). Hatha jooga kéige suurem pirand tinapievale ongi
nimetatud tehnikad, moodustades hatha jooga praktilise poole. Fiiisilist teed
pidi vaimse poole litkumine oli ja on hatha jooga vahendiks, mis eristab jooga-
harjutusi tavalisest véimlemisest. Siiski on neid tekstides kirjeldatud tehnikaid
voimelised sooritama vihesed, tinapievane aasana-pdhine jooga on lihtsusta-
tud variant keskajal Indias Sitsenud hatha joogast. Ent jooga ongi juba oma
tekkimisest alates olnud iilimalt mitmenéoline, paindlik ning sotsiaalsele kesk-
konnale alluv fenomen. Ja kuigi tinapéeval soovitakse kaike ja kiiresti kitte
saada ning pealiskaudsus on levinud viisiks elu kogeda, peab joogaharrastaja

ka tinapéeval arvestama, et areng nduab jirjepidevust ja ptisivust.

C@ ............................................................

Uks minu hea &petaja v8rdles inimese arengut joogas leiva valmimise protsessiga.
Alguses me oleme vili pdllul, siis Ghel hetkel tuleb meil I&bi elada viliapeks. Siis
meid jahvatatakse, sotkutakse taignaks ning, oh hullu, meid topitakse ahju. Ent
tulemuseks on midagi nii maitsvat, nii toitvat ja taiuslikku!

............................................................ &

Oma praktikas ja dpetustes péran suurt tihelepanu ka meeleharjutustele,
minnes nii tagasi Patafijali dpetusteni, mis on kirja pandud rohkem kui 2000
aastat vanas jooga tiivitekstis , Yogastitra“. Patafijali jirgi seisneb meelekontrolli
saavutamine harjutamises ja loobumises — need on justkui linnu kaks tiiba. Ei
pea ju loobuma kohe ja kaigest, ei pea eemalduma maailmast ja 1shkuma suh-
teid. Vastupidi, las kaik hakkab juhtuma loomulikult ja iseenesest. On tiiesti
tavaline, et inimene, kes ménda aega juba joogaga on tegelenud, loobub iihel
hetkel lihas6omisest, sest endalegi mirkamatult on ta hakanud jirgima tiht
jooga viiest enda talitsemise printsiibist, milleks on vigivallatus. Samuti soovi-
takse elada oma elu tdes, aususes, kasinuses, vihenenud tarbimisvajadustega.
Kiindumused ja klammerdumised hakkavad tasapisi oma haaret viihendama.
Harjutamine tihendab siin aga pidevat teadlikkust sellest, mis on t&eline ja
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mis ebatdeline, mis on reaalsus, mis illusoorsus, mis on mina ja mitte-mina.
Sellise teadlikkuse kasvades hakkame itha rohkem tooma tihelepanu praegu-
sele eluhetkele, iha rohkem selgineb asjaolu, et praegu on kaik histi, tha mil-
legi enama, millegi suurema ja ilusama jirele hakkab tasapisi raugema. Ning
kui raugevad ihad, vihenevad ka meeleplekid, mis Patafijjali sénul on meie

kannatuste pshjuseks.

Mis toimub joogatunnis

Minu jaoks tihendab hatha jooga praktiseerimine tasakaalu. See annab mulle
voimaluse arendada oma fiitisilist keha, tunda end oma kehas histi, ent teisalt
mdista kehapraktikate kaudu paremini enda mentaalset ja emotsionaalset toi-
mimist. Oeldakse, et jooga algab hetkest, mil oleme oma fiiiisilise joogaasendi
jatnud vaikseks ja litkumatuks. Sellest hetkest saab alata meditatsioon. Nii-
moodi &pime joogaasendi kaudu
kontrollima oma meelt. Ka oma
tundides piitian rakendada tasa-
kaalu pshimétet. Minu juhenda-
tavad joogatunnid on eriilmelised.
Piitian mdista grupi energiataset,
osalejate motivatsiooni, aga ka néi-
teks kuuseise ning vastavalt sellele

kujuneb ka tund. Vahel p&érame
suuremat tihelepanu {ihele keha-
piirkonnale, niiteks seljale v&i puusadele, siis v&ime jillegi tegeleda méne
aspektiga energiates. Vahel on vaja pshirshku 16dvestusele, vahel meeletdole.

Hatha jooga, mida juhendan, on lyengar jooga méjutustega. See tihendab
seda, et joogaasendite sooritamisel péoratakse suurt tihelepanu asendi tipsu-
sele ja joondumisele. Nii on tunnis abivahenditena kasutusel rihmad, plokid ja
padjad. Abivahendid véimaldavad joogaasendit kogeda ka neil, kelle keha ei
ole vdimeline v&i valmis veel 16ppasendiks. Iseloomulikud on pikemad asendis
piisimised, et anda ruumi kogemuse avaldumisele. Joogaasend on justkui elu
peegeldus: keha vatab joogaasendi ning me asume uurima, mis meiega juhtuma
hakkab. Proovime suhtuda vérdselt ksikidesse kogemustesse keha ja teadvuse
tasandil. Sellepérast on viga oluline tulla igasse joogatundi ootusteta, klam-
merdumiseta meeldivate kogemuste kiilge.

V&in 6elda, et minu Spetatav jooga on igaiihele, nii meestele kui ka nais-
tele, erinevate elualade inimestele, er1 vanuses inimestele. Tundi on oodatud
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just need, kes soovivad iseenda kohta midagi uut teada, ennast arendada. Ei
tohiks arvata, nagu oleks jooga midagi miistilist vdi maagilist. Vastupidi, see
on vigagi praktiline t56riist, seejuures juba aastatuhandeid vana, mis aitab ini-
mest tema igapdevaelus. Séna ,jooga“ tuleb sanskritikeelsest verbijuurest yuj,
mis tihendab ,siduma, ithendama, rakendama“. See on otsene viide sellele, et
me ,rakendame” meid timbritseva maailma enda teenistusse, kui joogapraktika

kiigus avatumaks ning jaatavamaks muutume.

HARJUTUS: Rahu ja tasakaalu sisendav harjutus

Sooritage seda hingamisharjutust, kui soovite juurde rahulikkust ja tasakaalu
oma meeleseisunditesse. Vaite seda teha ka niiteks enne olulist té6kohtumist
vo1 eksamit. Selline vahelduvhingamine, mille puhul me kasutame sissehinga-
misel itht ninasddret ja vilja hingates teist, véimaldab kiiresti taastada aju tasa-
kaalu ja olla taas igakiilgselt vormis.

*  Véta isteasend, jilgides, et lillisammas oleks sirgelt. Sule silmad ja tdmba
kergelt 15uga sissepoole. Méned minutid keskendu keha 18dvestamisele.
Jita vasak kisi polvele, parem too aga nasikagra mudra asendisse, milles
saad poidlaga suruda kinni paremat ninasddret ning viikese ja nimeta sér-
mega vasakut ninasddret (keskmine ja nimetissérm on peopesas véi suu-
natud kahe kulmu vahele).

*  Hinga sisse vasaku ninasddrme kaudu, nii et parem
on suletud.

*  Tiis kopsudega hoia hetke hinge sees, nii et méle-
mad ninasddrmed on suletud.

* Hinga vilja parema ninasd6rme kaudu, nii et vasak
on suletud.

* Hinga sisse parema ninasddrme kaudu, nii et vasak
on suletud.

e Tiis kopsudega hoia hinge sees, nii et mdlemad
ninaséérmed on suletud.

*  Hinga vilja vasaku ninas88rme kaudu, nii et parem
on suletud. See l8petab iihe tiisringi, tee kokku

5-10 ringi. Lépeta vasakult viljahingamisega.
Korrektse praktika tunnuseks on kerguse ja virskuse tunne.

Info: www.ingajooga.com, www.joogatuba.ce
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Ingvar Villido:
sl . o o \_/
»0petan joogat inimestele,

sest see toesti aitab tavapirast elv praktiliselt mvuta®
Babaji kriya jooga

Olen Babaji kriya jooga acarya — dpetaja — ja Lilleorus
asuva kriya jooga keskuse asutaja ja jubt. Babaji kriya
Jooga jubendajaks saamisel peab olema mitmeid eeldusi ja
Liidetud tngimuol. Marshall Govindan tegi mulle ivikli-

kult ettepaneku dppida acarya ko — votsin velle ettepaneku

vastu peale tingimuste drakwdamist ja moningal kaalu-

mest 2004, aastal, piibitsemine toimus 2007. Sellest ajast
alates on piibendamued Babaji kriya joogasse toimunud igal

aastal.

Kriya jooga ajalugu

Kriya jooga traditsiooni juured ulatuvad Saiva jooga siddhadeni (siddha on
hinduismis isik, kes on pithendumise v&i jooga abil jsudnud tdiuseni ja val-
dab imev&imeid). Legendi jirgi sai 16-aastane isik nimega Nagaraj ptihendu-
sed siddhade salajastesse teadmistesse ja saavutas praktiseerimise tulemusena
seisundi, mida nimetatakse soruba samadhi’ks ehk ,iseenda tdeliseks vormiks®,
mille puhul keha muutub valguseks ja saab surematuks. Selle saavutuse jirel
hakati Nagarajd nimetama Kriya Babajiks. Aegade jooksul on ta ilmutanud
end erinevatele inimestele ja piihendanud neid krya jooga saladustesse. Nii
tekkisid erinevad 4riya jooga koolkonnad. Uks temalt pithenduse saanutest oli
joogi S.A.A. Ramaiah, kelle iiks pilasi oli Marshall Govindan, kes on loonud
Babaji kriya jooga Spetajate ithingu.

Kriya Babajist on kirjutanud Paramahansa Yogananda oma raamatus ,,Joogi
autobiograafia“. Eesti keeles on ilmunud ka Marshall Govindani , T4iuslikkuse
tee. Kriya jooga meistrite elu ja dpetus”, kust lugeja saab lisainformatsiooni.

Babayi kriya joogas on kokku 144 erinevat tehnikat. Nende tulemuslikkus
on otseselt saltuv teadlikkuse teadlikust kasutamisest. Sellise ettevalmistusega
inimesi on palju vihem, vérreldes huvilistega — seetdttu olen ma kujundanud
ka Teadliku Muutuse Kunsti (TMK) kursused.
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Minu teekond joogateaduse juurde

Minu isiklik teekond joogateaduse juurde on olnud virvikas, kuid samas prak-
tiline. Minu tee algas 1982 véitluskunstide 8ppimisega, mil tirkas stigavam
huvi inimeses peituvate vdimaluste vastu. Jirgnesid raadZa ja buddhi jooga
dpingud Antonovi koolis, mille 15petamisega kaasnes luba ja énnistus alustada
dpetamist Eestis. Kaik killud, mis ma eelnevate aastate jooksul olin omanda-
nud, jooksid tervikpildiks kokku Babaji kriya jooga viie keha siisteemi uurides.
Joogas puudub madiste filosoofia, sest seda peetakse ebapraktiliseks. Kasutuses
on dar$ana — isiklik kogemus. Minu jaoks on see parim m&ddupuu.

Opetan seda joogat inimestele, sest see tdesti aitab tavapérast elu praktiliselt
muuta — rohkem kui arvatakse — joogalike meetodite kaudu: korrastada
fiitisilise keha tervis, muuta vitaalsust, saada korda oma maistuse t66, arendada
kasutamata intellekti vdimekust. Ja mis kdige olulisem — avastada enda
tegelik Mina ehk Ise, Taeline inimene ja asendada sellega ego; avada varjatud
potentsiaalid, et saada ,rohkem inimeseks” Saiva siddhanta valguses. Enda
jaoks ma ei saaks seda harrastuseks nimetada, sest see on kasvanud igapievase
eluga nii kokku, et mingeid erinevusi ei ole. Kui sa leiad kullasoone, ei kipu sa

enam kuskile mujale otsima.

Babayji kriya jooga

Babaji kriya jooga pohineb iga inimese nn viie keha {ilesehitusel: fiitisiline,
vitaalne, mentaalne, intellekt ja vaimne. Iga keha jaoks on omad spetsiifilised
harjutused.

Fiiiisilise keha jaoks on Babaji kriya hatha jooga, mis sisaldab 18 fiiiisilise
keha harjutust, mida sooritatakse vastandpaaridena. Need harjutused on sel-
leks, et hoida fiiiisiline keha korras ja taastada elu jooksul tekkinud vigastused,
kui see on véimalik. Lisaks kasutatakse bandha’sid ehk lihaslukke, erinevaid
mudrasid, teadlikkuse kontsentratsiooni olulistesse kohtadesse v&i piirkonda-
desse. Sagedasti lisatakse siia juurde korrigeeritud toitumine, hingamine, puh-
kus, arvestatakse loodustsiiklitega jms.

Vitaalse keha jaoks on kasutusel mitmed hingamisharjutused (prapayama’d).
Kundalini tdusuks ettevalmistavad ja seda soodustavad harjutused kanna-
vad komplektina nimetust kriya kupdalint pranayama, milles on kuus erinevat
pranayama’t. Lisaks on kasutusel mitmed teised pranayama’d, mis tasakaalus-
tavad, aitavad uinuda véi siis tervendada jms. Samuti on kasutusel mantrad
tSakrate aktiveerimiseks ja energiate juhtimiseks.
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Mentaalse keha jaoks on Babaji kriya jooga dhjaanad. Dhyan tihendab
tegemist. Ldbi nende kriya-joogalike tegemiste kujundatakse oma mentaalse
keha ehk méistuse t66 timber. Selliseks, et ta vastaks tegelikkust kirjeldavale
vahendile ja oleks intellektile abiks. Pshimatteliselt tihendab see, et peale
mdistuse timberkujundamist teenib ta sind nii, et kirjeldab tegelikkust siis, kui
sul seda vaja on. Muul ajal on ta vaikne ja ei héiri. See on hea alternatiiv tina-
pédeva ekslevale maistusele.

Kolm eelmist keha on karmalised, see tihendab, et nad loovad jérjepidevalt
muutusi ja neile ei ole 16ppu niha. Ainus kindel ja muutumatu fakt siin maail-
mas on see, et ka&ik on muutuv.

Intellekt on esimene keha, mis on viljaspool duaalsust, antipoodide maju
ehk karmat — on monistlik. Krya jooga teaduse valguses el ole siin silmas pee-
taval intellektil mitte midagi iihist tavaméttes intellektiga, mis on tiiiipiliselt
histi lihvitud maistus ja maneerid. Siin kirjeldatud intellekt ei ole méte, vaid
vaikus — neutraalne, teadvustav kdige suhtes, asub alati hetkes, siin ja praegu,
olevikus. Intellektil on mitmeid unikaalseild omadusi ehk v&imeid: eristamine,
teadvustamine, taipamine, intuitsioon, inspiratsioon, libitungimine, tunnista-
mine, vaatlemine, tunnetusvahendite kaasabil ka kogemine. Intellekt on kaigi
poolt kasutusel, kuid samas mirkamatu. Kui me saame millestki sisuliselt aru
vél taipame, juhtub see intellekti kasutuse tdttu. Sama on ka intuitsiooni ja
inspiratsiooniga. Intellekt on arukus, meie vime taibata ehk maista, avastada
ja tegelikkusele vastavalt kirjeldada. Ka plaanimisel, kaalutlemisel, arutlemisel
on ta kasutusel. Ere ndide intellekti ja m&istuse erinevusest on taipamise hetk,
mil k&ik on lithikest aega klaar ja selge, peale méistuse poolset kirjeldust aga
tuhmub maéistuslikuks sisutuks heietuseks. Kriya jooga algab intellekti tead-
likust kasutusest. Oeldakse, et tdelised asjad algavad maistuse tagant vai siis
enne mdistust. Siin peetaksegi silmas intellekti. Babaji kriya joogas arendatakse
intellekti 1dbi erinevate dyana’de ja ka mantrate. Mantrate osa selles on liita
enda isiklikus kasutuses olev piiratud intellekt piiramatu intellektiga. Samal
otstarbel dratatakse ka kundalini.

Vaimne keha on samuti monistlik, hivimatu, konstantne. See on kaigil ini-
mestel juba olemas. Sel on kolm omadust: vat, ¢, anand, mis kokku teeb tiius-
likkuse kogemuse. See on see, millena iga inimene end tegelikult kogeb. Teised
kehad kuuluvad ,lisadena” inimese juurde. Siit leiab ka taotluse ja tahte jou. Sar
tihendab ,ma olen” — viitab individuaalsele olemasolule ehk tegelikule Minale
ehk Isele. See on minakogemus, mida peetakse unikaalseks. Cit tihendab ,ma
tean seda” — teadvustan. Anand tihendab dndsust. Kui keegi mirkab ananda't
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kogevat isikut ja kogeb teda, v&ib ta delda, et see on tingimusteta armastus voi
kaastunne, heatahtlikkus vé1 heaolu, headus, stoiline rahu, 16putus vms. On viga
raske méiratleda, mis see on, sest see on kirjeldamatu. Ananda kogemus tekib,
kui Ise alistub vé1 votab end iseendale omaks. Paistab kummalisena, kuid nit
see on. Ananda tekib siis, kui kaik individuaalse olemasolu pinged on kadunud ja
tekib iselaadne lahustumine, egotsentrilisuse hajumine. See on Jumalale lihene-
mise viis. Ananda on Jumala armastuse, armu, dndsuse — véimatu on kirjeldada,
mis see on — kogemine. Selle kogemuse piisimisel kaob #ra individuaalse olemas-
olu ehk iiksinduse tunne: mina ei ole enam kunagi iiksi. Jooga ju tdhendabki
ithinemist ei kellegi muuga kui Mina loojaga; iseenda tiielik samastumine enda
allikaga, Isaga, Jumalaga ehk Sivaga (Tamili joogatraditsioonis kasutusel olev
hazldus ja kirjapilt, Pohja-India vaste on Siva) kannab nimetust vamadhbi. Babaji
kriya joogas on mitmeid vamadhi tehnikaid. Samadhi tulemusena lakkavad té6ta-
mast kaik viis tunnetusvahendit, hingamine seiskub iseeneslikult, keha ei vanane
ja inimene kogeb ajatust. Minevik, olevik ja tulevik saavad iiheks.

Sat cit ananda kogemuses piisimine aga kdrvaldab taielikult kolm kroonilist
puudust ehk vajadust iga olendi elust. Nad ajendavad eranditult igat olendit
tegema seda, mida nad teevad, et saavutada tdiuslikkus. Need on vajadus olla
keegi, vajadus teada (ka kontrollida) ja vajadus olla nnelik. Ukskaik, mida
elus tehakse, pshineb ainult nendel kolmel motiivil. Paraku ei ole keegi suut-
nud lahendada selle triaadi méju tavalistel viisidel, nagu ajalooliselt on inim-
konnas kombeks olnud.

Babaji kriya jooga tehnikatesse pithendatakse kolmes etapis ehk kolme
piithenduse l4bi, mille jooksul antakse edasi 144 erinevat kriya't. Parast igat
plihendust on &pilasel digus neid enda arenguks kasutada. Praktiseerimine
toimub individuaalselt. Tekkinud kiisimustele saadakse vastused ja juhendid
satsangi’del ehk dpilaste koosviibimistel tavaliselt Spetaja voi kogenud &pilase

poolt.

Kellele sobib Babayi kriya jooga
Babayi kriya jooga pithendused on avatud kaigile, kes on libinud TMK esimese
ja teise ettevalmistava kursuse. Alampiir on 18 aastat, iilempiir puudub. Selles
joogas on niivérd palju véimalusi, et iga inimene leiab siit endale midagi kasu-
likku. Isegi siis, kui niiteks fiiiisiline keha ei véimalda sooritada aasanaid ehk
kehaga sooritatavaid harjutusi.

Jooga el ole nagu tass teed — igaiihele. See on aastatepikkune teadlik
rekonstrueerimise teadus ja kunst, mille jooksul metsikuks kasvanud puu
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kujundatakse selle omaniku poolt iimber. Kord saavad tal motiivid otsa ja siis
jille ei ole see enam populaarne jms. Opilast ei ole vaja motiveerida, vaid avada
sisuliselt ja ndidata talle kaiki ettetulevaid takistusi nii, nagu nad on ja dpetada
neid iseseisvalt vabastama — vabanema karmast.

Jooga on vahel ka rink ja seotud tdsiste eneseiiletamistega. Kéik see tule-
neb individuaalse karma majust. Joogast radgitakse tina tildiselt positiivselt,
kuid keegi ei radgi oma katsumustest sel teel. Ka Paramhansa Yogananda oma
raamatus ,Joogi autobiograafia“ ei maini, mitu korda ta ise oma dpetaja juurest
raskuste tekkides pdgenes. Kriyd jooga teadmisi kasutades toimub &pilase indi-
viduaalne kiipsemine ja ta pole kunagi olnud kollektiivne ajaviide nagu tina-
péaeval — for fun. See tdsine teadus ja kunst esitab viljakutse elule enesele, et
tousta sellest kdrgemale. Nagu tegid Nagaraj ja teised temasugused.

HARJUTUS: Soovitus métiskluseks

Mbtle oma elu iile jirele: miks sa oled siin, mida sa teed ja miks, ning mis méte
sel kéigel on? Kas sinu kaasaegsed ja ka ldinud pdlvkonnad ei ole pingutanud
mitte samadel pdhjustel ja lahkunud siit tithjade kitega ...

Info: www.human.ce
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Anne-Ly Navkas:

»Rui on eesmiirk, millele jirgneb sihipédrane tegevus,

on voimalik ka tulemust médta ning see innustab jitkama“

Babaji kriya hatha jooga

Olen Ingvar Villido dpilane alates 1997. aastast ning temalt
satn ka estmesed jubised kriya hatha jooga praktiseerimi-
vekas ning hillem dpetamiseks. Oma esimeve piibenduse
Babaji kriya joogasse sain Durga Ablundilt, jirgmi-

ved, 11 ja 111 astme piibendused, Marshall Govindandlt.
Spetoiifilisi teadmisi hatha joogast, mis on hidavajalikud
wiklikus praktikas ja veelgi enam teiste dpetamisel, olen
saanud oma ala headelt spetsialistidelt. Durga Abhlund viis

libe kriya hatha jooga dpetajate koolitust 2005. aastal ning
Jagas oma rikkalikke isikliku praktika ja dpetamise kogemuosi ja suuniseio. Plerre Deos-
Jardins, kriya jooga praktik ja tunnustatud osteopaal, selgitas mitmele kursuste kiigus
hatha jooga funktsionaalset anatoomiat ja muid detaile, mis andsid mulle veelgt siiga-
vama laipamise ja kogemuse hatha jooga eesmdrkidest ning sidususest Babaji kriya
Jooga lervikliku siisteemi ja eesmdérkidega. Babaji kriya hatha joogat ja titbetlaste vite
keba barjutusi olen dpetanud alates 2009, aastast. Olen jubendanud tulevasi kriya hatha
Jooga dpelajaid nende teekonnal hatha jooga praktiseerijast joogadpetajaks. Neid 11 kuud
kestvaid kursusi on olnud tinaseks kolm ning osalenutest ligi 20 vicvad libi regulaarseid
kriya hatha jooga tunde.

Babayi kriya hatha jooga

Babaji kriya jooga on Opetusliin, mille iiks osa on Babaji kriya hatha jooga.
Babayi kriyd jooga pdhineb inimese nn viie keha iilesehitusel (vt eespoolt Ingvar
Villido peatiikis). Iga keha jaoks on omad spetsiifilised harjutused. Babaji kriya
hatha jooga on harjutused fiitisilise keha jaoks — 18 harjutuse seeria ja lisaks
arvukalt abiharjutusi. Tervikliku krfya hatha jooga praktika juurde kuuluvad
ka korrigeeritud toitumine, hingamine, puhkus, arvestamine loodustsiiklitega
jms. Kuid piihendustele jirgnevat teekonda on toetamas &petaja Ingvar Villido
praktilised juhised ja nduanded ning tema TMK kursuste tehnikad.

Minu teekond joogani

Mina jdudsin jooga teeotsani, kui ma kohtasin oma tulevast dpetajat — Ingvar
Villidot. Kui praegu tagasi vaadata, siis sellest hetkest on mu elu kulgenud suu-
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naga Opetuse sisse — nii ma kirjeldaksin seda ... See tihendab, et ira on kadu-
nud erisused — isiklik elu vervies elu joogadpilasena. Niiteks t66, mis on ,tavalise
elu” osa, ja siis tegevused &pilasena, nagu niiteks praktiseerimine (tehnikate
kasutamine) vervus igapédevase elu elamine jne. See on nagu transformatsioon.
K&ik minu elus aset leidev, millega kokku puutun, on elav 8petus — viljakutsed
midagi teha avalduvad minu jaoks kui Siva ettepanekud, millest oleks rumal
loobuda vaid seepérast, et ei taha, on hirm v&1 laiskus vms. Need on Tema enda
antud vdimalused. Just sellise ,ettepaneku” pshjal avasin 2016. aasta jaanuaris
Tallinnas oma saal-stuudio Annapurna Joogastuudio.

Mind ,juhatati Babaji kriya jooga ja Ingvar Villido juurde. Kohe algul leid-
sin ma seoseid Opetaja jagatud teadmiste ja oma elu ning sisemaailma vahel. Ta
riikis péris asjadest — ma justkui teadsin neid asju, aga tema avas need, nende
sisu ja tausta ning seosed.

Mul ei ole olnud mingit vajadust veel midagi otsida v&i saada — pigem on
vaja loobuda ehk saada tass tithjemaks ...

Kriya hatha jooga tund

Kriya hatha jooga tunde labi viies on iiheks oluliseks fookuseks, et iga osaleja
— algaja, edasijdudnu, hea v&i kehvema fiiiisilise toonusega — saaks selles tun-
nis isikliku kogemuse tehtud harjutuste ja kogetava tagajirje nidol. Rshutan
isikliku kogemuse olulisust, mitte enda vérdlemist teiste inimestega v&i oma
soovide ja tegelike saavutustega. Piiiian arvestada igaiihega ja jagada vajalikku
teavet Vastavalt, ka personaalselt Kéige olulisemaks pean seda, et tunnis osa-
leja avastaks teadlikkuse ja &piks seda teadlikult rakendama — eristama erine-
vaid fiiiisilise keha nihtuseid, pingeid, mentaalsust, emotsioone.

Minu kriya hatha jooga algajate tundidesse ja kursustele on oodatud kaik
huvilised

Piiranguid ei ole. Edasijsudnute tunnid-kursused on neile, kes on eelnevalt
labinud Ingvar Villido Teadliku Muutuse Kunsti I ja II kursuse. Kriya hatha
jooga sobib kaigile, sest eesmirk on fiiiisilise keha korrastamine!

Kuna tegemist on fiitisilise keha harjutustega, siis spetsiifiliste terviseprob-
leemide puhul peab joogadpetajat eelnevalt oma olukorrast informeerima ning
vajadusel saab kiisida tuge spetsialistidelt. Joogadpetaja ei ole iildjuhul arst
ning el saa v&tta vastutust tunnis osaleja tervise eest. Sel samal pshjusel on
jarkjarguline teadlikkuse kasutuselevdtt ja joogatunnis antud juhiste tditmine
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iiliolulised — vaid nii on ka keerukamad hatha jooga harjutused turvalised ja
tervist korrastavad!

Péris alguseks soovitan osaleda ménel &riya hatha joogat tutvustaval kur-
susel, mis on mdeldudki sissejuhatavaks ja iildinfot andvaks nii teoreetilise
(loeng) kui praktilise (fiiiisilised harjutused) kogemuse méttes. Kellel aga on
soov osaleda regulaarsetes joogatundides, soovitan piistitada endale eesmirk.
Niiteks, koost66s joogadpetajaga, vabaneda ménest fiitisilise keha vaevusest,
saada teadlikumaks oma sisemaailma protsessidest, avastada automatism, har-
jumuslikkus jne. Kui on eesmirk, millele jirgneb sihipirane tegevus, on véima-
lik ka tulemust m&&ta ning see innustab jitkama, siivenema ja head muutused
jirgnevad!

HARJUTUS: Hingamise teadvustamine
e Istu mugavalt toolil vdi maas, sirge seljaga. Sulge silmad. Hinga paar
korda stigavamalt ja 1ddvestu. Niiiid saa teadlikuks oma hingamisest
— tavalisest, loomulikust hingamisest, mis on just selline, nagu ta het-
kel on. Jilgi, tunne sissehingamist ja viljahingamist, 16dvestu. Peagi
hakkad mirkama, et mitmesugused sisemaailma nihtused hakkavad
sinu teadlikkust valitud tegevusest kérvale viima ehk teadlikkus liigub
1seenesest motetele, fiiiisilise keha tunnetele, vilistele helidele, kerkivale
emotsioonile jne.
¢  Sinu iilesanne on jdida rahulikuks ja ,koolitada” oma maistust — tuua
teadlikkus ikka ja jille tagasi hingamise teadvustamisele. Ukskaik kui
sagedasti ta ka kérvale ei kalduks ...

Tee seda harjutust niiteks 5~10 minuti kaupa iga piev.

Info: www.lilleoru.ee
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Marina Potjomkina: Y

»Inimelu on hindamatv kingitus,
mis on mdeldud oma loomingulise potentsiaali avamiseks®

Joogateraapia

Aavstaks 2007 olin ma juba kiimme aastat tegelenud vaim-
vele praktikatega, olin retki meister-tervendaja, meditee-
risin ja lugesin palju filosoofiaraamatuid. Tegelesin ka ﬁ!
aktiivoelt spordiga, tantsisin, kuid kebakultuur ja vaim  §
olid mul eraldi. Enne Indiasse minekut 2007. aastal
olsustasin proovida joogal libtsalt [6bu péirast, enne el
olnud mind vaimustanud raamatud, kus poolpaljad habe-
mega mehed niittasid mingetd sirutusharjutusi. Aga pirast
veda, kui kogesin enda peal dra, mus on jooga ja kuidas ta méjub

teadvusele, muutsin oma arvamust. Hakkasin joogat praktiseerima ning endalegi mdr-
kamatult dppisin selgeks dpetaja ameti. See oli viga loomulik protsess.

Olen Shakti Yoga Studio jubtiv joogaterapeut, 2015. aastal libisin koolituse Kanada
dpetaja Jean-Pierre Desjardinsi kée all.

Moskvas on registreeritud Vene joogaleraapia instituul — teaduslik organisatsioon,
mis vith libi wuringuid ja koolitusi; wurd, kuidas jooga aasanad, hingamistebnikad ja
muud praktikad majutavad inimest. Olen dppinud vastavall Vene joogainstituudi kavale
Peterburts Artjom Frolovi juures. Ta on arst-kardioloog, kes on mitu aastat batha joogat
praktiseerinud. Minu dpingute kestus oli iiks aasta. Vapuostay oli avastada, et kiik joo-
gapraktikad saavad Linapievast teaduslikku kinnitust. Imetlusvicirne, kul targad olid
(tdsed tnimeved!

Joogateraapia

Joogat on kasutatud erinevate terviseprobleemide lahendamiseks juba sadu
aastaid tagasi. Omaette distsipliinina hakkas joogateraapia arenema 20. sajan-
dil. Indias asutati instituudid, mis hakkasid uurima joogapraktika méju inimese
kehale ja ajule kaasaegse meditsiini seisukohast. Kuna jooga on juba ammu
laznde tulnud ja joogaharrastajate hulgas on palju ka arste, on professionaalne
huvi tekkinud ka siinses meditsiinis.

Arukalt tilesehitatud iildine joogapraktika on juba iseenesest tervenemisele
suunatud véimas relv, m&judes inimese kéikidele siisteemidele ja funktsiooni-
dele alates luu- ja lihaskonnast, 15petades immuun- ja endokriinsiisteemidega.
Kuid on olemas rida haigusi, mis piiravad oluliselt jooga tildpraktikat ja ndua-
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vad seetdttu erilist lihenemist kehaga téstades. Seda teadmata vaib inimene
endale kahju tekitada ja oma seisundit halvendada.

Joogateraapia on kitsa suunitlusega jooga, milles siinteesitakse teadmised
niitidisaegsest meditsiinist ja fiisioloogiast iidsete joogateadmistega inimesest.
See on suunatud méne konkreetse haiguse patoloogilise seisundi kérval-
damisele ehk joogat kasutatakse ravimeetodina. Joogaharjutuste (aasanad),
hingamispraktikate (pranayama’d) ja keha puhastamise praktikate (vatkarman)
abil on v&imalik taastada nii oma keha kui ka tervis. Selleks on tarvis piisavat
distsipliini ning regulaarset jooga praktiseerimist. Tund-poolteist joogaprakti-
kat pdevas on minu arvates igati hea alternatiiv skalpellile v&i tablettidele, mis
reeglina kipuvad ,ravima iihte, sandistades samaaegselt teist” ja millel on aju-
tine maju.

Joogateraapia on loomulik virtuaalne tervise taastamise viis — panus oma
tervisesse ja pikaealisusesse. Kui vérrelda joogat ja tablette, siis selgub, et mida
rohkem tablette s66d, seda haigemaks muutud. Mida rohkem aga tegeled joo-
gaga, seda plisivam on tervendav mdju, mis aastatega vaid tugevneb. Jooga
aitab ka oma keha paremini tunnetada, leida oma ,minaga“ lathemat kontakti
ja laiendada teadvust. Oluline on silmas pidada, et joogateraapia ei ole mingil
juhul imerohi kéikide haiguste ja pahede vastu ning esinevad juhtumid,
mil kirurgiline ja/véi medikamentoosne sekkumine on viltimatult vajalik.
Joogaterapeut ei pane diagnoose, seda v&ib teha vaid kvalifitseeritud arst!
Arsti pandud diagnoosi alusel pakub joogaterapeut vilja alternatiivmeetodid
ithe v&i teise probleemi kallal té6tamiseks. Mulle tundub loogilisena arusaam,
et enne didrmusliku lihenemise otsuse vastuvétmist katsetab inimene &ra
kaikvsimalikud end histi dra tdestanud loomulikud taastamismeetodid.
Muidugi ei pea me silmas juhtumeid, mil d&rmusliku sekkumise kiirusest
soltub inimese elu. Ideaalis peaks joogateraapia kdima kisikies meediku toega.

Millal on joogateraapia asjakohane?

®  Tugi-likumisaparaadi krooniliste haiguste korral (niiteks selgroo song,
lampjalgsus, kithmus kehahoiak)

¢ Siidame ja veresoonkonna siisteemi, kdrge vererdhu, madala verershu
haiguste korral

* Hingamisteede ja kopsude krooniliste haiguste korral: bronhiaalastma,
kroonilised bronhiidid jm

®  Urogenitaalse, reproduktiivsiisteemi haiguste korral: prostatiit, funktsio-
naalne viljatus meestel ja naistel, menstruaalhiired, menopaus

67



*  Seedeorganite krooniliste hiirete korral
e  Nirvisiisteemi hiirete korral
*  Onkoloogiliste haiguste korral

¢  Immuunhiirete korral

Joogateraapia tund

Joogateraapia on midagi enamat kui lihtsalt fiisioteraapia. Jooga on terviklik
lahenemine tervisele. See tihendab, et joogateraapia tunnis on tegemist kehaga,
hingamisega, visualiseerimisega, meditatsiooniga, vahepeal ka 01 laulmisega.
Tund kestab 1,5 tundi ja halmab vuk$ma vjayama praktikat (soojendust), te-
raapia pdhiplokki (olenevalt terviseprobleemist), lddvestust ja hingamist.
K&ige noorem joogateraapia klassis osaleja oli meil 12-aastane, kdige vanem
74-aastane.

C@ ............................................................

Inimelu on hindamatu kingitus, mis ei ole mdeldud kulutamiseks vaitlusele
haiguste ja kannatustega, vaid oma kutsumuse teostamiseks ja oma loomingulise
potentsiaali avamiseks. Jooga ja joogateraapia pakuvad meetodeid, kuidas
sdilitada oma keha terve ja tugevana, maistus terava ja selgena, et nad teeniksid
meid usu ja tdega ajal, mil me sellel imelisel planeedil tdidame oma missiooni.

............................................................ &

Soovitused joogahuvilisele

Mina soovitan joogateraapiat sageli inimestele, kes helistavad ja kiisivad
ymillest alustada joogateed”. Juhul kui oled tiiesti terve, siis tere tulemast
hatha jooga iildklassi. Aga kui oled nérk véi sul esinevad mingid kroonilised

haigused, siis on parim lahendus joogateraapia.
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HARJUTUS: Kassi asend (marjaryasana)
Minu lemmikasend on kassi asend
ehk marjaryasana. See on lihtne ja
sobib kaikidele, tehes selgroo tuge-
vaks ja elastseks, parendades hinga-
missiisteemi, Immuunsiisteemi, see-
dimist ja reproduktiivsiisteemi ning
rahustades nérvisiisteemi.

* Asendis 1 toimub sissehinga-
mine.

*  Asendis 2 hingad vilja l4bi nina.

Harjutust korratakse loomuliku hin-

gamise riitmis 3—5 minutit.

Info: www.shaktihouse.com
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Rristel Paimla:
,Rui minust saab haridusminister,
viin lasteaia ja kooli 6ppeprogrammi sisse joogatunnid*

Laste jooga

Alustasin kundalind jooga dpetajaks dppimust 2011. aasta
alguses Karam Kriya kundalini jooga dpetajate koolis
Shiv Charan Singhi, Ram Singhi, Jivan Mukta
Singhi, Meberbani Kauri, Sat Darshan Kauri ja teiste
rabvusvabeliselt tunnustatud kundalini jooga dpetajate
kde all. Toetamaks oma laste arengut, alustasin 2012.
aadtal ka laste jooga Gpetajaks dppimust. Minu suureks
eeskuyuks ning dpetajaks on vel teel olnud Saksamaalt
parit laste jooga dpetajad Atma Singh ja Sirc Gopal Kaur ning

Ameerikast Gurudass Kaur. Praeguseks olen laste joogaga tegelenud n-i mitteametlikult
dama kaua, kui vana on mu titar — see tihendab iile 10 aasta.

Kuidas jooga minu juurde tuli

Olles tegutsenud aastaid juristina ja téites ema rolli, tuli jooga minu igapéeva-
ellu 2010. aastal, kui ootasin oma kolmandat last ja arstid ennustasid talle mitte
just kdige helgemat tulevikku. Esialgu kéisin vaid rasedate jooga tunnis Meh-
hikost périt 8petaja Sukhdev Kauri juures, et vaigistada oma meelt, mis sumi-
ses nagu herilasepesa; et toetada oma kdhubeebi vaimset ja fiiiisilist arengut; ja
et minna viirikalt libi kéikvimalikest raskustest — ise sealjuures kogedes nii
toetatust, armastust, kiillust, julgust, 6nne, hinge- ja meelerahu, turvatunnet,
tasakaalu kui ka iseenda I8putust. Kuna see kaik minuga juhtus, siis tekkis mul
austus kundalini jooga vastu ning siigavam huvi, kuidas on véimalik, et iiks
harjutus v&i meditatsioon muudab sada protsenti minu seniseid tdekspidamisi,
minu olemust, minu hinge, mind ennast. Ja tinaseks v&in 6elda, et jooga on
muutnud ka minu elu. Ka minu kolmas laps on viga ilus, tubli ja tragi ning
saab iseseisvalt hakkama.

Ma viskan vahetevahel nalja, et kui ma iihel heal pieval olen haridus- ja
teadusminister, siis ma viin nii lasteaedade kui ka koolide &ppeprogrammi sisse
kohustuslikus korras laste ja noorte jooga tunnid. Kasvai kord nddalas ja keha-
lise kasvatuse tunni raames, sest oma praktika kaudu nien, kuidas joogaga
tegelemine majub lastele kohe eriti histi ning mida varem sellega algust teha,
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seda parem, sest seda kiiremini me saame tagasi kontakti iseenda téelise ole-
muse ja algallikaga. Mis omakorda tingib selle, et me saame — ja seda justkui
iseenesest — tagasi dnnelikuks, rahulikuks, enesekindlaks, terveks, loovaks,
teadlikuks iseendast ning meist timbritsevast, muutudes tasakaalukamaks ja
julgemaks.

Ja ma tean, et see koik iihel ilusal pieval juhtub, olen siis mina minister véi
mitte, sest tegelikult me vaikselt juba liigume selles suunas. Justkui tilk tilga
haaval, uuristades kivisse auku. Vétame kasvai minu ndite: lisaks tidiskasva-
nute kundalini jooga tundidele juhendan ma neli korda nidalas erinevas vanu-
ses laste joogatunde, aitan koolitada laste jooga juhendajaid iile Eesti, kirjutan
laste jooga raamatut ning teen meie armsas Eestis aktiivselt teavitust66d laste
jooga kasulikkuse kohta. Ja ma el ole ainus. Nien, kuidas tuleb aina rohkem
juurde inimesi, peresid, lasteaedu, koole, spordiklubisid, huvikoole ja ka arste,
kes on minuga sama meelt ning saavad aru laste jooga kasulikkusest ja oluli-
susest. Ja nii see laste jooga siin Eestis vaikselt levib ja kasvab. Nagu iiks suur

véimas tamm, mis kunagi sai alguse iihest pisikesest tammetdrust.

Jooga lastele — parim aeg alustamiseks!

Me elame ajaloo kaige kiiremal, info- ja stressirohkemal ajal ning see ei kehti
ainult tiiskasvanute, vaid ka laste kohta. Vanemad on tihtilugu haivatud tsoga
v&i on puntras iseendaga ning lapsed kasvavad maailmas, kus neil tuleb olla
vanemaks oma lapsevanematele; kus {iksildus, halvad toitumisharjumused,
kahjulikud keskkonnaméjud, litkumisvihesus, erinevad nutividinad, arvu-
timédngud, televiisor ja lasteaia-/koolistress, meelemiirgid ja vaesus on nende
igapievased ning viiga sagedased kaaslased. Kuigi meie rahvaarv on viike, on
meie klassid koolis ja rithmad lasteaias suured nagu Hiinas. Me forsseerime
kaikvaimalike petuste ja trennidega oma lapsi, et nad saaks énnelikuks, edu-
kaks, andekaks, targaks jne, sest me oleme &dra unustanud, et nad juba on seda
stindimisest saadik.

Tulemus on see, et kellelgi pole tegelikult aega stiveneda ja personaalselt
slivitsi minna, sest kiib tohutu isiksuse arendamine ja tormijooks nn esikohale
ehk edukaks olemise nimel. Ka paljud lastele orienteeritud spordialad, mis on
kiill kehale head, on oma olemuselt véistleva iseloomuga ning lisavad seetdttu
pinget ja stressi laste ellu veelgi rohkem juurde. Jooga on parim trenn, sest
ainus, kellega sa n-& véistled, oled sina ise.

Ka virskes dhus litkumine ja looduses viibimine on jirjest enam tagaplaanile
jadmas ning selle asemel ollakse kéikvdimalikes ruumides: auto, kodu, klass,
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lasteaed, spordihall, huvikeskus, kaubanduskeskus jne. Lapsed ja noorukid
kannatavad tdnapideval itha enam k&ikvéimalike tervisehiddade, kiitumis-
probleemide, emotsionaalsete probleemide, keskendumisraskuste, unehdirete,
madala enesehinnangu, stressi, iilekaalu ja puudusteadvuse all.

Selleks, et see nii ei ldheks, on parim viis toetada laste ja noorte vaimset ja
fiitisilist arengut, dpetada neile maast madalast, miks ja kuidas teha joogat. Ja
ma el pea siinkohal silmas vaid fiiiisilisi harjutusi, vaid kaike, mis on seotud
joogaliku eluviisiga. Mida varem lapsed tee jooga juurde leiavad, seda kergem
on nende {ilejazinud elu. Kuna paljud kiitumismustrid ja probleemid, millega
me elu jooksul kokku puutume, on paljuski alguse saanud just meie varajasest
lapsepélvest, siis mida varem me suudame taastada {ihenduse oma kaasasiindi-
nud jumalikkusega ja universumi tarkusega, seda parem.

Laste jooga tund

Mina alustan kundalini jooga 8petusel pshinevaid laste jooga tunde harilikult
nii, et lasen neil end kdigepealt tiihjaks joosta ja hiipata: niiteks méngime
banaanikulli, kadikolli, krabide jalgpalli jne. Nad on ju lasteaias, koolis v&i
kodus sdna kuulamisest ja n66ri médda kadimisest visinud. Enne jooga tundi
tulekut on nad harilikult saanud koolis v&i lasteaias siiiia [dunat v&i shtuoodet,
mis {ildjuhul on odav ja kérge glitkeemilise koormusega toit, mis ajab lapsed
,podrdesse” ning neil on seetdttu vaja alati korralikult auru vilja lasta, et
nad suudaks iildse keskenduda. Kui energia iilejidgid on maha rahmeldatud,
tuleme keskpérandale kokku ringi ja alustame tundi. Esmalt laulame kitega
liigutusi kaasa tehes kaks mantrat, millega alustatakse ka tiiskasvanute kunda-
lini jooga tundi, ning siis saab igaiiks véimaluse end tutvustada ning réikida,
kuidas tal vahepeal ldinud on, kuidas piev méddus jne.

Jargnevad soojendusharjutused ja siis hakkab pihta tunni pshiosa, mis v&ib
toimuda niiteks muinasjutu vestmisega, millega paralleelselt kehastume erineva-
teks tegelasteks ja mis on tildjuhul klassikalised jooga aasanad. Fantaasiaks jitan
alati ruumi, sest ampluaa, kuidas jooga baasharjutusi véi laste jaoks olulisi ja
siidamel olevaid teemasid laste maailma sisse kududa ja neid arutada, on viiga lai.

Miks just muinasjutud? Albert Einstein iitles, et kui tahate endale andekaid
lapsi, siis radkige neile lugusid. Kui tahate eriti andekaid lapsi, siis raikige neile
veel rohkem lugusid. Erinevate lugude jutustamine arendab ennekaike laste
intelligentsust ja loovust, sest lugudesse sisseelamine ergutab lapse fantaasiat
ja kujutlusvéimet ning dratab lapses tundeid ja métteid, mida tdiskasvanute
maailmas on vdib-olla raske kogeda. Muinasjutt sisendab lapsesse lootust ja
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julgust ning annab uusi ideid. Kuulates lugu, elab laps sisimas libi juttudes aset
leidvaid siindmusi ning kujutab neid visuaalselt ette, ta samastub tegelastega,
kogeb elu duaalsust jne. Seetdttu saab muinasjuttu viga edukalt kasutada ka
kasvatusvahendina.

Kui liikumise osa on l4bi, jirgneb viike juhendatud puhkus ning siis medi-
tatsioon. Meditatsioon hdlmab laulmist ning sinna juurde kuuluvaid erinevaid
kite ja sérmede litkumisi. Kui nad on juba kindlamad ja maailma usaldava-
mad, siis ma palun neil ka silmad kinni panna, et nad oleks rohkem kontaktis
iseendaga. Ménele lapsele v6ib see olla paras pingutus, sest samal ajal tuleb ju
laulda, teha sdrmedega kokkulepitud liigutusi ja hoida silmi suletuna. Sérme
otstes on aju t66d ergutavad punktid, mida selle mingu kiigus kenasti stimu-
leeritakse. Tihti on mul ka m&ni eksootiline pill kaasas, millega ma laulmist ehk
mediteerimist saadan.

C@? ............................................................

Naiteks kui esineb vagivalda kiusamise 1abi, siis selle asemel, et kiusamises
osalenud lapsi negatiivselt sildistada ja neid selle tegevuse eest karistada, voiks
koigile radkida neutraalselt pinnalt opetliku loo sellest, mis raégib nii inetust kui ka
heast kaitumisest ning seda siis Uheskoos anallilsides saavad lapsed aru, miks
nad tahavad edaspidi valida headuse poole.

............................................................ &

Tunni l6petuseks héilestame end tunnist vilja, joonistame pildi ja ma jagan
neile ka prasadi (piihitsetud toit), milleks on aedviljad, puuviljad ehk looduslik
»maius”, et hoida lastes teadmist, kuidas elu on ilus ja magus ning igale pingu-
tusele jirgneb alati mani kingitus. Kui on siinnipéev ja jdulud, siis kingin neile
ka poolvairiskive.

Laste jooga tund kestab séltuvalt vanusest koos sissejuhatuse, laulmise,
muinasjutu, lddvestuse ja meditatsiooniga kokku 30-60 minutit. Noorte jooga
aga suisa 1,5 tundi, sest see on oma olemuselt juba kundalini jooga tund tiis-

kasvanutele.

Kui vanalt v5ib joogaga tegelda?

Jooga sobib igas vanuses lastele. Naiteks beebid teevad joogat koos emmedega.

Alates 3.-4. eluaastast saab enamik lapsi ka juba ise joogatunnis hakkama.
Kuna laste jooga ei tihenda kramplikult paigalistumist ja erinevate aasanate

tegemist ja litkumatus asendis mediteerimist, vaid on pigem iiks mdnus méll,
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mille kaudu saavutatakse meelerahu, siis sobib see iildjuhul paljudele lastele.
Kuigi olen niinud ka lapsi, kellele ei meeldi jooga — sest siin ei saa ennast teis-
tele tdestada, el saa teistega vdistelda, el panda hindeid, ei jagata esikohti jne.
Tuleb arvestada, et lastele meeldib litkumine ja méing ning jooga harjutuste,
pubkuse ja mediteerimise kaudu &pibki lapse keha, hing ja meel koos toimima.
Jooga asendite lapsepirased nimetused ja minek nende tegelaste sisse aitavad
kaasa ka laste kujutlusvéimele. Tekib tunne véimsusest ja vdimetusest, litku-
vast ja litkumatusest.

Miks ma soovitan tulla lastejoogasse

Soovitan kasvéi korra proovida, sest lapsed, kes teevad regulaarselt kasvéi
korra nidalas joogat, muutuvad tinu joogale avatumaks, julgemaks, loova-
maks, tasakaalukamaks, hoolivamaks ja &nnelikumaks; nad on fiiiisiliselt,

C@D ............................................................

Jooga on lastele eelkdige voti loovmaailma ning suurepérane voimalus nii enese,
teiste kui ka kogu Umbritseva keskkonna paremaks tunnetamiseks mangude,
muinasjuttude, joonistamise, laulmise, naermise, kaasamotlemise

ja enesevaljenduse kaudu.

emotsionaalselt ja vaimselt tervemad. See viljendub elurédmus, julguses, ene-
sekindluses, rahulikkuses ja loovuses. Isegi 8pitulemused paranevad. Jooga on
eriti kasulik paljude laste seas levinud probleemide korral nagu tihelepanu-
hiired ja autism, drevus ning koordinatsiooniprobleemid. Jooga aitab lapsel
jadda kontakti iseendaga ja laps ei hakka kaasa tegema asju lihtsalt sellepérast,
et kellelegi meeldida, kuhugi kuuluda, vaid julgeb ajada oma asja, olla tema
ise ning kiia kartmatult oma teed, mida kundalini joogas kutsutakse vat nam
(tdlkes: , Téde on minu teline olemus®).

Laste jooga peaks laste igapdevaelus olema sama elementaarne, nagu hinga-
mine, toitumine, magamine, hiigieeniprotseduurid ja muu sé4rane, sest jooga on
minu arvates ainus, mis arendab last nii fiitisiliselt kui ka vaimselt, tasakaalus-
tades keha, hinge ja vaimu samaaegselt. Lisaks vastupidavuse ja paindlikkuse
saavutamisele aitab jooga ka tasakaalustada paremat ja vasakut ajupoolkera,
tugevdab immuun- ja nérvisiisteemi, treenib koordinatsiooni ja soodustab aine-
vahetust. Jooga aitab arendada ka viga olulisi apekte, milleks on enesedist-
sipliin, vastutus, empaatia, emotsionaalne intelligentsus, kaastunne, tinulikkus
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ja kannatlikkus. Lisaks positiivsete viirtuste kujundamisele kasvatab jooga
tahet, sihikindlust ning usku iseendasse ja oma vdimetesse; avardab maailma-
tunnetust ja iseseisvat mdtlemisvdimet.

Olen kuulnud ja lugenud, kuidas jooga, eriti kundalini jooga, on ohtlik, sest
paneb katuse sditma‘, vaib kaela ja selgroogu vigastada ja mis kaik veel, kuid
mida varem sa viid lapse jooga juurde kasvai iseenda eeskuju kaudu vai siis
leides talle spirituaalse dpetaja, ning &petad lapsele, kuidas kuulata, mirgata ja
valitseda oma keha, seda parem.

Lihtne ndide: nden viimasel ajal itha rohkem, kuidas laste jooga tundi tule-
vad lapsed on kanged nagu pulgad, eriti seljast ja puusadest. Ja nad ei oska ega
julge isegi kukerpalli teha, sest vanemad ei tule nii lihtsa asja pealegi, et seda
voiks lapsega kodus teha. Niisamuti olen kuulnud, et paljudes lasteaedades ja
koolides on litkumise v&i kehalise kasvatuse tundides kukerpallid keelatud, sest
kardetakse kaela- ja seljavigastusi. Aga eks me siis koos dpime kdike seda laste
jooga tundides, mida kodu ega teised kasvatusasutused lastele edasi ei anna.

Kodune HARJUTUS: Sa-Ta-Na-Ma

e Istud kas lihtsas asendis maas (jalad ristatult nagu iiks vahva ritsep) véi
toolil, jalatallad kindlalt toetumas maha. Silmad on soovitavalt suletud ja
rullid oma suletud silmad kulmude vahele nii, justkui seal oleks iiks ilus
virviline tdpp, mida sa jiid libi kinniste silmade vaatama. Nie, mis virvi
ta v&ib ollal

*  Selg on pikaks sirutatud, kael ja selg iihel joonel, 8lad ménusalt all, keha
on mdnusalt pingevaba.

*  Loua tood kergelt vastu kaela, nii et tekib viike 16ualotike.

¢ Kied toetuvad pélvedele véi reitele ning hakkad omavahel kokku panema
sdrmede otsi, nii et kui iitled v&i laulad ,Sa”“, saavad kokku omavahel psid-
lad ja nimetissdrmed; , Ta“ ajal saavad kokku keskmised sérmed ja poid-
lad; ,Na“ ajal sérmusesdrmed ja poidlad ning ,Ma“ ajal viikesed sérmed
ja poidlad. Sama v&id teha ka eesti keeles, kasutades niiteks neljasdnalist

afirmatsiooni ,Rahu on minu sees”.

V&id teha seda nii, et 4 korda iitled véi laulad hiilega, 4 korda sosistades, 8
korda vaikides enda sees ja sisemise kdrvaga kuulates (kui see on liiga pikk, siis
kasvéi 2 korda), siis jille 4 korda sosistades ja 4 korda hizlega. Kui saad, siis

iitle vo1 laula seda mantrat nii, et tdmbad hinge sisse ja tihekorraga jutti vilja
hingates: Sa-Ta-Na-Ma.
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Vaid teha seda meditatsiooni olenevalt laste vanusest ja valmisolekust ka

3—11 minutit.

Lopetuseks hinga sisse ning kujuta ette, kuidas su ette sdidab priigiauto
ning sa viskad sinna enda seest dra kogu priigi ehk selle, mis sind enam ei
teeni — nditeks haiguse, mure, hirmu, kadeduse, viha, iiksilduse, solvumise,
kurbuse, rumaluse, mdttetuse — mis iganes. Ja siis paned visuaalselt
priigiautole hailed sisse ja lehvitad kaugusesse lilkuvale autole ning
tunned, kuidas sinu sisse jédid alles kaik selle vastandid ja see, mis sind
toetab: tervis, usaldus, julgus, lahkus, armastus, iiksolemine, maistmine,
rd8m, tarkus, loovus, erilisus jne. Suuremate lastega tehes véid kujutada
enda ette priigiauto asemel aga niiteks suure ja uhke 16kketule.

(@ ............................................................

Meditatsiooni kasu lastele: tasakaalustab ajupoolkerasid, aitab keskenduda, luua
iseendas rahu, vabaneda vanadest motte- ja tundemustritest. Lisaks saad raakida
lastega elu ringkaigust, sest Sa-Ta-Na-Ma on oma olemuselt nagu eluratas ehk

Samsara:

Sa - I6pmatus
Ta - elu, stnd
Na — surm

Ma — taassund

............................................................ &

Seda mantrat kasutatakse intuitsiooni suurendamiseks, aju poolkerade tasa-

kaalustamiseks ning saatuse ehk ettemiiratuse arendamiseks. See viljendab

ka elutstiklite Idpmatust ja loomingulisust.

NB! Seda meditatsiooni véib viga edukalt teha ka dues kdndides. Sellisel juhul
on iga samm iiks sdna. See meditatsioon sobib histi ka tdiskasvanutele.

Info: www.lastejooga.ee
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Sukhdev Kaur Khalsa:
»Jooga praktiseerimine tihendab
teadlikult emmata seda, mida elu sulle toob*

Rasedate, beebide ja lapsevanemate jooga N
Ravedate, beebide ja lapsevanemate jooga on minu kogemuses y
labutamatud osad. Minust sai kundalini jooga dpetaja, kut
olin 20-aastane ja sellest ajast olen oma elu jirjest siigavamalt
plibendanud dpetuste jagamisele, eriti siidamelihedased on |
mulle dpetused laste kasvatamisest ja teadlikust pereelust. Olen \‘
périt Mebbikoost. 2004, aastal tulin elama Festisse ning jagama
Joogi Bhajani dpetusi. Olen KRI-ATA kundalini jooga dpetajate
koolitaja, teadliku raseduse jooga dpetaja, Karam Kriya kundalini
Jooga kooli dpetaja, joogi Doula (siinnitoetaja) ja Dharmasaali joogakes-
kuse jubataja.

Minu teekond joogasse

Mind hakkas jooga huvitama juba teismelisena, riikisin oma huvist mitu
korda ka vanematele. Ukskord leidis mu ema meie kohalikust paberipoest vii-
kese kuulutuse kundalini jooga tundide kohta, mis toimusid viga ligidal meie
kodule. Nii ma siis liksingi ja hetkest, mil ma seda praktiseerima hakkasin,
teadsin kohe, et see on minu tee. Hiljem olen proovinud ka teisi joogastiile, aga
mitte iikski ei ole olnud vérreldav kundalini jooga kogemusega. Ja sellest ajast
alates olen aina rohkem janunenud kogemuste jérgi sellel teekonnal.

Ma alustasin teadliku raseduse jooga dpetamist, kui ootasin oma esimest
last, 2009. aastal. See rasedus ei olnud kerge, arstid kahtlustasid erinevaid
tervisehdireid, mis lapsel v&isid olla, tahtes teha rohkem ja rohkem analiiiise,
et saada diagnoose. See oli viga keeruline igas méttes. Mina ja minu abi-
kaasa mediteerisime, et selle kdigega toime tulla. Me nigime selgelt, et kui
oleksime lasknud kaik need analiitisid teha, oleksime lasknud juhtida end
hirmul. Otsustasime, et laseme juhtida end usaldusel ja armastusel. Nii me
elasimegi kogu selle raseduse aja tiis armastust, valgust ja dnne, aktseptee-
rides rasedust ennast ja last sellisena, nagu ta oli. Parast pikka, kuid siiski
ilusat siinnitust nigime oma tiitart Vidat 15 minutit, enne kui ta meilt véeti ja
viidi lastehaiglasse operatsioonile. Tal oli pikk nimekiri fiiiisilistest riketest,
mis tulid kromosoomide anomaaliast trisoomiast. Ta suri jirgmisel pieval

pérast operatsiooni.
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Siit algas minu teekond stidame avamise ja enese armastamise juurde, luba-
des end juhtida tiielikult oma siidame ja oma sisemise tarkuse teerajal. Jéirg-
misel aastal siinnitasin oma teise lapse, poisi, ja neli aastat hiljem kolmanda
lapse, veel iihe terve ja dnneliku poisi. Ma méletan, kuidas ma métlesin, olles
koos oma pojaga: ,See ongi see, miks ma olen dppinud joogat nii kaua, ma saan
jagada oma kogemusi ja tarkust oma lastega.” Niiiidseks olen olnud seitse aastat
kas rase v&1 imetav ning emaduse teema on viga aktuaalne minu isiklikus elus.
Olen saanud Idpmata palju inspiratsiooni dpetustelt, mis on aidanud mul iga
piev keskenduda armastusele, kaastundele, teenimisele ja lahkusele iseendale,
oma perekonnale ja teistele naistele, kes on vajanud tuge.

Olen esile tdstnud oma hinge, et elada nende kérgete viirtustega. Ema-
dus on iiks kdige keerulisemaid ameteid maailmas. Naiste ja emadena vajame
me jumalikku inspiratsiooni, mis tuleks ning puudutaks meie siidameid, nii et
saaksime kasvatada oma lapsi ja perekondi &iges suunas.

C@) ............................................................

Kui naine komistab ja kukub, siis koos temaga kukub kogu pdlvkond. Elamine
joogaga igapéevaelus on taevalik kingitus. See lubab mul hoida end keskendunult,
kui ma tegelen oma laste emotsioonide ja esilekerkivate véljakutsetega, olles
pidevalt inspireeritud kdrgemast eluteest ja tanulik igast raskest ja helgest hetkest
oma elus. Praktiseerides joogat ja muutudes teadlikumaks, ei tdhenda see, et koik
muutub mottetuks ja nlriks. See tdhendab teadlikult emmata seda, mida elu sulle
toob, hoides samal ajal fookust tdes.

Kuni minu emaks olemise teekond lahti rullub, avastan aina rohkem ja roh-
kem l8putuid tarkuse allikaid, mis joogi Bhajani ja kundalini jooga &petustes
on. Ma olen vilja arendanud programmi ,Teadlikud vanemad®, mis annab
vanematele vdimaluse jagada ndrkusi ja tugevusi ning saada vajalikke oskusi,
mida saame kasutada igapdevaelus, oma tegemistes koos partneri, laste ja kol-
leegidega. Teadlikud vanemad on loomulik jitk tarkade ja intuitiivsete naiste
kursusele, mis algas ,Teadliku rasedusega“. Ma ei kujutaks oma elu ette ilma
nende teadmisteta ja seepirast jagangi seda nendega, kes on sellest huvitatud.

Teadliku raseduse jooga

Emakssaamine on naisele iiks ilusaim elumuutus. See puudutab teda siigavalt
igaveseks, kuna seda kogemust ei ole véimalik saada mitte iihelgi teisel juhul,
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itksnes last saades. Last ootav naine kiirgab valgust, ta on kaitstud, nnistatud
ja piihitsetud, kuna kannab uut hinge oma kehas. Oma métete, energia, sdnade
ja tegevusega loob ta karmat ja dharmat oma lapsele, kes on tema kahus. See
on kdige vdimsam aeg, kus ema saab anda nii palju viirtuslikku oma lapsele —
tal tuleb elada nende viirtustega, kui ta on rase. Uks peamine kundaini jooga
pohimétetest on naise ja ema roll. Naine ja ema on joogafilosoofias jumalanna,
Adi Sakti v&i Pritham Bhagvati, mis annab valgust elule, kust tuleb kaik loodu.
Naiselik energia on see, mis hoiab kodu ja perekonda. ,Ilma naiseta ei oleks
siin mitte kedagi,” {itleb Guru Nanak. , Ta on olemas enne elu ennast.”

Siinnitus on iiks spirituaalsemaid kogemusi, mis naine v6ib oma elus kogeda.
See on hetk, kus ta avaneb nii fiitisiliselt, mentaalselt kui ka spirituaalselt. Siin
on tal vdimalus emmata tundmatut tulevikku ning lasta minna minevikul kuni
praeguse hetkeni. Niipea, kui siinnib laps, siinnib ka naine justkui uuesti.
Temast saab ema, Idputu hoolitseja, toitja, andestaja ja kaastundlik armastaja,
dppides seda igas dppetunnis kogu teekonna viltel.

Ksaige olulisemad beebi elus on esimesed 40 péeva, kus ema embab teda oma
kite vahel ja toidab teda armastavalt eliksiiriga, mis tuleb tema piimast. Tundes,
et ta on armastatud, kaitstud ja aktsepteeritud sellisena, nagu ta on. Kui inimese
elu algab, on ta eraldatud iiksolemisest juba oma ema k&hus. Siis me tunneme
eraldatust esimest korda. Ema puudutused, tema piim, tema silmad, tema I6hn
ja tema héile kala — kaik see on sillaks eraldatuse 16he vahel, tiites meie tihte-
kuuluvustunnet. See on tee, mis ehitab tugevat baasi meie elus, et me oleksime
fuiisiliselt tugevad, emotsionaalselt 8nnelikud ja elaksime spirituaalselt piiha elu.

Teadliku raseduse jooga on tinapéeval osa kundalini joogast, mida on &pe-
tanud joogi Bhajan. Kui ta tuli ldsinde 1960. aastal, hakkas ta dpetama kun-
dalini joogat ja jagas dpetusi teadlikult elamisest. Kui tema &pilased kasvasid
ja said targemaks ning teadlikumaks, abiellusid ja said lapsi, tekkis vajadus
siduda jooga &petusi raseduse, siinnituse ja siinnitusjirgse dpetusega. Joogi
Bhajani naissoost &pilased hakkasid temaga uurima ja konsulteerima, kombi-
neerides tema viirtuslikud dpetused enda teadmiste ja tarkustega. Uhed tiht-
samad &petajad selles vallas on Taran Tarn Kaur Khalsa ja Guru Jagat Kaur
Khalsa, kes jagavad oma &petusi veel tinagi. Mul on olnud au &ppida kordu-
valt mélema &petaja juures.

Teadliku raseduse tund

Teadliku raseduse jooga on voolav kombinatsioon loengutest, soojendusharju-
tustest, hingamisharjutustest, kriya'dest, tantsimisest, l1ddvestumisest ja mant-
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ratega vol hingamisega meditatsioonidest. Kdik need harjutused ja hingami-
sed on hoolikalt valitud ja konsulteeritud joogi Bhajani ning arstidega, et need
sobiksid raseduse ajal ja aitaksid naistel minna l4bi selle perioodi kuni stinnitu-
seni. Et nad leiaksid rahu iseenda ja oma lapsega.

Tavaliselt on teadliku raseduse jooga 15- v&i 20-nddalane kursus, kus me
kidime l4bi kaik erinevad teemad, kaasa arvad tunnid koos partneritega, et nad

saaksid leida &ige koha siinni toetamise ajal.

C@? ............................................................

Teadliku raseduse jooga, mis pdhineb joogi Bhajani dpetustel, ei hdima ainult
fUusilisi harjutusi ja stinnitusasendeid, vaid on toelise spirituaalse kogemuse ja
teadlikkuse teekond sinu lapse hlivanguks.

............................................................ &

Teadliku raseduse joogasse on oodatud kéik last ootavad naised, ka need,
kes alles planeerivad v&i alles métlevad lapse saamise peale. Osaleda vaivad
ka need naised, kellel on méni terviseprobleem, mis ei luba neil fiiiisilist osa
joogast teha, sest nad saavad kasu ka lddvestudes, mediteerides ja mantraid
loitsides. Mani naine {itleb, et nende lemmikosa joogatunnist ongi see, kui
neil on aega olla rase. Méned naudivad siigavat 16dvestust, teised harjutusi,
hingamist ja meditatsiooni, mis rahustavad ja tasakaalustavad keha ja meelt.
Enese tundmadppimine ja oma intuitsiooniga kontaktis olemine on pdhilised,
miks meditatsioon on kasulik rasedatele naistele. Kui ema mediteerib, siis on
beebi samuti siigavas meditatsioonis koos temaga. K61k, mida teeb ema, kéike
seda kogeb ka beebi. Niipalju kui naine on suuteline oma vibratsiooni tdstma
ja kogema, annab see ka siigavat toimet uue hinge teekonnal. K&ik viirtused,
millega ema t66tab — niiteks julgus, kartmatus, lahkus ja selgus —kanduvad iile
ka kdhubeebi karmasse.

Siinnitusjirgne jooga

Lapse ja ema jooga on jitk rasedate joogale, toimudes ilusas, turvalises ja tut-
tavas keskkonnas ema ja lapse jaoks. Pirast 40 paeva, kui laps peaks olema
peamiselt koos emaga, saavad nad mélemad iithineda joogaga. Siin saab ema
tugevdada oma keha, jooga annab talle tagasi elastsuse, tugevuse ja voolavuse,
et ta saaks paremini hoolitseda lapse eest oma terve ja toimiva kehaga. Me
praktiseerime siinnitusjirgses joogas harjutusi, tantsu, meditatsiooni ja loitsi-
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mist, mis toovad naise meelele rahu, avades siidant ja tugevdades tema lihaseid.
Arendades fiitisilist vormi, areneb ka elu vorm. Meditatsioon ja loitsimine aita-
vad tuua naise ellu dnnistust ning aitavad labi minna viljakutsetest, mida lapse
kasvatamise endaga kaasa toob. Kdige tihtsam on aga aeg iseenda jaoks ning

véimalus jagada muljeid teiste emadega, kellel on kisil sama eluperiood.

Teadlike vanemate jooga

Teadlike vanemate jooga liigub edasi humanoloogiasse, mis on teadus inime-
seks olemisest. Nendes tundides saab jitkata t66d iseendaga, juhendades juba
oma olemasolevaid ja alles plaanitavaid lapsi, olles vanavanem v&i tostades las-
tega. Jitkuv emotsionaalne ja spirituaalne viljakutse, mida lapsed meie elus
esindavad, v6ib olla vdimalus t3sta esile oma hinge ja leida iseennast. Teadliku
vanema tundides praktiseerime suhtlemisoskusi ning arutleme erinevate elu-
tsiiklite iile — selle iile, kuidas me ise ja meie lapsed kohtume oma eludes saa-
tuse, karma ja dharmaga. Me 8pime tundma erinevaid impulsse elus ja meie
hinge teekonnal, kaevume siigavuti, otsimaks endale vanemaks olemise stiili,
leppides samal ajal oma varjukiilgedega ning keskendudes oma annetele ja
tugevustele, et juhendada oma lapsi. Need htud on tiis arutelu, kiisimusi ja
vastuseid, taipamisi, harjutusi ja sligavat meditatsiooni, mis aitavad meil ula-
tuda meie t3elise minani. Kdige tihtsam on see, et need on véimalused, méist-
maks meie teekonda inimeseks olemisest ja spirituaalsusest, aga ka sellest, et ka
meie ebatiiused on meile dnnistuseks.

HARJUTUS rasedatele: elunirvi venitus

See harjutus on hea, venitamaks elunirvi, mis jookseb kandadest pealaeni. See
on siigavalt lddvestav ja rahustav harjutus. Raseduse ajal on see harjutus olu-
line, et energia litkuma panna ja et vaagna piirkonnas ei koguneks pinget.

®  Istu pdrandal, siruta jalad harki ja hoia selg sirgelt.

*  Hinga siigavalt sisse, tsta kied pea kohale ja siruta iles.

¢ Vilja hingates kummardu vasaku jala kohale ainult nii palju, kui kéht ja sirge
selgroog lubab, ning haara sdrmedega kinni varvastest, pélvest vai sdirest.

e Jii selles asendis siigavalt hingama 1-2 minutiks.

*  Seejidrel tee tipselt sama parema jalaga.

Oluline on see, et su jalad ja selgroog on sirged ja sa venitad otse ette, mitte alla.
Vaagen on keeratud nij, et sabakont péérab alt iiles, nagu sirutaksid saba vilja.
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Proovi iga hingetdmbega rohkem 13dvestuda ning venitada selgroog asendisse
kasvéi 1 millimeetri vorra pikemaks.

Info: www.dbaramoaal.ee
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Pille Eikner:

»Yin-jooga opetab vaatama sissepoole.

See on rahvulik praktika oma keha ja meele
siigavamate kihtide avastamiseks.“

Yin-jooga

Olen rabvusvabeliselt sertifitseeritud joogadpetaja alates 2008.
aastast. Minu buviyin-jooga vastu tirkas pirast tutvust taowst-

like praktikate ning Hiina meditsiiniga. Olen yin-joogaga tege-

lenud kuuo aastat ning libinud Yoga Alliancesi dpetajate kool-

tuse raames 500-tunnive yin-jooga programmi. Koolitan Eestis

yin-jooga dpetajaid ning jubendan requlaarselt yin-jooga tunde.
Kuna yin-yooga on olemuvelt vaikne aasanates piisimwse praktika,
olen iihendanud yin-jooga mindfulness meditation lebnikatega, mis on
tihelepanelikkust ning kobhalolu dpetavad meditatsioonitebnikad.

Yin ja yang on suhtelised terminid, mis saavad tihenduse kontekstis, milles neid
kasutatakse ja viljendavad iihe terviku erinevaid, kuid teineteist tdiendavaid
poolusi. Yin kirjeldab stabiilset, paigalpiisivat ja peidetut, yang seevastu kva-
liteete, mis viljendavad silmaga nihtavat, lilkuvat ja muutuvat. Pole olemas
absoluutset yin'i v&i yang'i — uurides lihemalt yin-yang'i mirki, ndeme musta
(vin) pooluse sees valget tippi, mis tihistab yang'i ning vastupidi. Terminid
périnevad taoismist ning harmooniadpetuse keskmes on dao (hiina keeles) véi
dbharma (sanskriti keeles) — eesti keeles tithendab see tasakaalu, mis pole kunagi
staatiline, vaid alati diinaamiline, olles pidevas muutumises ja litkumises. Ope-
tuse jirgi on teadlik see, kes mirkab energiate muutumist enda iimber ja sees
ning oskab olenevalt oma eluetapist ja -iilesannetest hoida energeetilised vas-

tandpoolused tasakaalus. See on suur viljakutse, mille

harjutamist toetab yinz-yang-jooga teatud aasanate,

vinyasa'de, hingamiste ja meditatsioonidega.

Mis on yin-jooga?

Yin-jooga rajas ja dpetas voitluskunstide eks-

pert ning taoistlik joogadpetaja Paulie Zink

USA-s 1970-ndate I8pus. Tanapieval on yin-
jooga tuntud &petajateks Paul Grilley, Bernie
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Clark ja Sarah Powers. Kuigi paljud yi-jooga aasanad on sarnased hatha joo-
gaga, on neil erinevad nimed ja lihenemine.

Yin-jooga on vaikne ja lihtne praktika, mis ei pruugi alati olla kerge. Tihele-
panu on sissepoole: keha tasandil on fookus fiitisilise keha iithendussiisteemidel
— koolustel, mis ithendavad lihased luude kiilge; sidemetel, mis seovad luud
liigesteks ja luustiku tervikuks; ning sidekudedel, mis libivad kogu inimkeha
ning on olenevalt piirkonnast erineva elastsusega. Kuna keha mobiilsus aas-
tatega viheneb, parandab yin-jooga praktiseerimine liigeste-kdluste-sideku-
dede elastsust, verevarustust ja toitainete jdudmist nimetatud piirkondadesse.

Teiseks oluliseks fookuspunktis on yin-joogas hingamise ja meele jilgimine.
Kuna asendis piisitakse pikalt (3-5—7 minutit), on paljude jaoks suureks val-
jakutseks silmitsiseismine oma hiipleva meelega v&i hingamise jilgimine ja
tasakaalustamine. Yin-jooga dpetab kéiki neid aspekte teadlikult mirkama ja
tunnetama. Yin-jooga on suurepirane vdimalus lisada fiitisilisele treeningule
mindfulness ehk teadlikkuse praktiseerimine. See tihendab erinevaid harjutusi

oma meele jilgimiseks ja treenimiseks.

Spetsiaalsed aasanad

Yin-joogas on nii iila- kui ka alakeha liigeste-kadluste-sidekudede majutami-
seks spetsiaalsed aasanad ehk poosid. Asendite pikalt hoidmine aitab jduda
soovitud piirkonnas — niiteks puusa- véi laliigestes — maksimaalselt ,stiga-
vale”, sest eelnevalt on vaja tiletada keha vastupanu, pirast mida piirkond ,ava-
neb”. Seejirel jaddakse asendisse piisima, piilides tiita kaks olulist kvaliteeti,
mida kirjeldab Patafijali jooga suutrates sénadega vtira ja subkam (sanskriti
keeles). Stira tihistab vdimet jidda asendisse paigale, subkam viljendab véimet
piisida asendis mugavalt, nii et harjutaja saab vabalt hingata ning hoida meele
keskendunud. Selleks kasutatakse yin-joogas abivahendeid (plokid, polst-
rid, lindid), sest vahel tuleb fiitisilist keha toetada asendis ptisimiseks.

Kuna keha ithenduskoed on lihastega vérreldes jiigemad, tuleb méju aval-
damiseks hoida survet pikemalt — heaks niiteks on hambad, mis on kui ankur-
datult kinnitunud ldualuus. Neid ei ole véimalik ,aktiivselt treenida“, kuid
pikaajalisema surve avaldamisega (hambaklambrid), on véimalik pealtniha
jaitku hambaid suus korrigeerida. Samamoodi on meie keha tihendavate liilide
ning kudedega, survestades liigeseid-k&sluseid-sidekudesid jarjekindlalt ja
turvalisel viisil, saab tinu yin-joogale oluliselt m&jutada piirkondi, mida paljud
peavad ligipdidsmatuks.
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Venitus versus koormus

Kuna yin-jooga asendites piisitakse ajaliselt pikalt, peetakse yin-joogat tihti
venitamiseks, kuid see pole nii — venitada saab lihaseid, mis on elastsed, aga
mitte kddluseid vai liigeseid, mis on jdigad. Naiteks venivad kdslused mak-
simaalselt 4-10%, seda iiletades kaasneb vigastus. Yin-joogas avaldatakse lii-
gestele-kaslustele-sidekudedele koormust asendis ajaliselt kauem piisides ning

lihased peavad sel ajal olema véimalikult 16dvestunud.

Kui musklid toétavad, siis koormus keha UhendusiUlideni ei jdua. Proovige ise

— t6stke oma parema kée nimetissdrm puUsti ning lUkake seda tugevalt vasaku

kée sdrmedega. Kui parema kde sérm on I6tv, saate seda hdlpsalt sdrmeliigese
Uhenduskohast ,painutada“ kaelaba poole. Kui parema kéae nimetissdrme lihased
téotavad ja on pingul, pole seda vasaku kdega voimalik n-6 pikali likata: muskel
td6tab ja sérme liigeseni koormus ei joua. Lihase Ulesanne on kaitsta kodlust ja
ligest — suurtel koormustel treenides rebenevad esmalt lihased, mitte ligesed, kuid
naiteks tippspordist loobutakse tavaliselt ligeste-, mitte lihasprobleemide tottu.

............................................................ &

Yin-jooga harjutused méjutavad lisaks fiiiisilisele kehale meie energeetilist

Yin-jooga ja meridiaanid

poolt ehk energia liikumist keha organites ja kudedes. Kui akupunktuuris vaju-
tatakse teatud kindlaid punkte meridiaanidel, et ,seisvat energiat” aktiveerida
(inimene tunneb seda tavaliselt valuna vajutuse kohal), siis yin-jooga asendites
plisimist v3ib pidada akupressuuriks, sest asendites piisides ,vajutab“ harjutaja
oma keha raskusega kindlatele meridiaanidele, mis kulgevad kehas paaridena.

Traditsioonilistes jooga ja akupunktuuri tekstides ridgitakse eluenergiast
ehk chi'st (Hiina siisteemis) véi prana’st (India siisteemis), mis labib keha vor-
gustiku ehk meridiaanidena (Hiina siisteemis). Meridiaanid kulgevad naha
all (seetdttu on vaimalik sinna néelu panna), aga ldbivad ka kéiki kudesid,
organeid ja luid, toites energiaga liigeseid ja ithendusliilisid silmale nihtavate
ja nihtamatute kehaosade vahel. Meridiaanide vérgustikus ringleva energia
kvaliteet (selle tugevus ja energia litkumise vabadus) méirab inimese tervise
ehk tasakaalu. Meridiaanide teoorias on erilisel kohal liigeste-kadluste-side-
kudede siisteemi tervis, sest just seal ,hoiustatakse” suurt hulka energiat ning
nimetatud piirkondade stagneerumine peegeldab energiaringluse aeglustumist
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kehas — see on iitheks pdhjuseke, miks me jidme vananedes ,kangemaks”.
Yin-jooga asendid mdjutavad kiimmet olulist organitega seotud meridiaani
(siida, kopsud, maks, neerud, pérn, peensool, jimesool, sapipdis, pdis ja magu).

Yin-jooga tund

Yin-jooga on vaikne praktika, harjutuste fookus on liigeste-kdsluste-sideku-
dede ning meridiaanide m&jutamisel libi aasanate (ptisitakse 3-5 minutit), mis
lubab jduda siigavasse kontakti oma fiiiisilise kehaga ning praktika annab vai-
maluse kogeda jooga meditatiivset poolt, mis on vétmeks teadliku elu elamisel.
Enamik asendeid tehakse matil, asendi vétmiseks kasutatakse tihti abivahendi-
tena polstreid, plokke ja rihmasid.

Yin-joogas on ligikaudu 25 pshiasendit, millele lisanduvad variatsioonid ole-
nevalt tunni eesmirgist. Tund viiakse ldbi n-6 kiilma kehaga (eesmirgiks on
mitte to6tada lihastega), tund 16peb meditatsiooniga.

Yin-jooga sobib suure fiiiisilise ja vaimse koormuse korral, sest aitab lddves-
tuda; samuti kaigile, kelle jaoks on oluline keha tugisiisteemi ning organite ter-
vis ja tasakaal. Yin-jooga sobib igas vanuses inimestele ning ei ndua spetsiaalset

ettevalmistust. Liigesehaiguste korral tasub néu pidada arstiga.

C@) ............................................................

Soovitus algajatele

Koige olulisem on kuskilt peale hakata. See on juba pool véitu.
Rajal pUsimine ehk pidev praktika on ka omaette pahkel tdusude
ja mddnadega. Soovin kdigile joudu ja kannatlikkust, kes selle tee
on ette votnud. Ja kohtumiseni tunnis!

............................................................ &
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HARJUTUS 1: Sfinks

Tule k&huli asendist kiiiinarvartele
voi peopesadele, sirutades kisi. Piisi
asendis 3—5 minutit.

Sfinks on siigav asend ja stimulat-
sioon &ndra-ristluule ja nimmeliilide
piirkonnale. Asend majutab kiite
ettesirutamisel ja rinnaku t&stmisel

ka slavosdet. Sfinks on toniseeriv ja
korrigeeriv asend seljale, eeskiitt nim-
meliilide ja ristluu piirkonnale. Kui pea on kuklas, avaldub surve nii kaelaliilidele
kui ka kilpnédirmele. Kisi sirutades saab kahupiirkond kasuliku venituse.

Pérast seda puhka lapse-asendis: vii keharaskus kandadele, selg on kumer
ning laup on matil.

HARJUTUS 2: Liblikas
Istu matile ja too jalatallad kokku. Liigu iilakehaga jalgadele lahemale ja jaa
asendisse 3—5 minutiks piisima.

Liblika asend on hea vimalus selja-, vaagna ja reiepiirkonna mé&jutamiseks,
kuna jalad on pélvest kdverad, ei ndua asend tagareielihaste painduvust.

Selja kumerus ,venitab“ seljaliha-
seid ja neid {imbritsevaid sidekudesid
ning sidemeid, mis toetavad liilisam-
mast. Kui kannad tdmmata kehale
lshemale, on asendi mé&ju suurem
sisereielihaste piirkonnale, kust ligu-
vad neeru- ja maksameridiaanid. Kui
jalad on sirgemad ja kannad vaagnast
kaugemal, ilmneb suurem venitus

reietaguses piirkonnas, kus kulgeb

poiekanal. See on hea asend neerude,

neerupealiste ja eesndirme mé&jutamiseks, viga soovitatav kusepsie probleemide
korral. Sobiv asend pérast toéopieva 16ppu 165gastumiseks. Kuna asend soosib
viljahingamist, on ,Liblikat” hea praktiseerida pikemalt pirast viljahingamist
ning l85gastumist. Kui kael on jiik, toeta kaela kétega voi aseta lauba alla plokk
v&i polster.

Info: www.yinyang.ece
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/]ocke Salokorpi:
»Meie eesmirk on elada ja kogeda oma elu

ning olla need, kes me oleme*

AStanga vinyasa jooga

Olen siindinud Rootsws ja elanud suurema osa oma elust
Soomes. Uhbeksa aastat tagasi Festisoe kolides hakka-
sin ostin andma ka joogatunde. Olen ajtanga vinyasa
Jooga dpetaja ja koos oma abikaasa Terjega Tallinna
adtanga jooga kooli asutaja. Olen terve oma elu olnud

Siidisiliselt aktiione ja tegelenud erinevate spordialadega.
Olen dppinud kebalise kasvatuse dpetajaks ja olnud Skan-
dinaaviamaade SATS opordiklubi riitbmatreeningute jubt ja
treenerite koolitaja. Olen olnud ka fitness-jooga treener — fitness-jooga onoma olemuselt
suunatud ainult kebalwe viimekuse tostmisele.

Minu jooga-seeme sat kiilvatud aastal 2000, kui ma esimest korda proovisin ajtanga
Joogat. Kutgl see mulle viga meeldis, el haakunud ma joogaga kobe siigavuti. Sest tol
perioodil olid v5brad ja kéik muu eluo tibtsam. Kuigi ma jitkasin fitness-jooga korvall ka
adtanga joogaga, liks umbes vits aastat aega, enne kul traditsiooniline jooga mind siiga-
vamalt koitma hakkas. Taipasin, et joogat tebes on teadlikkus oma keha subtes hoopis
letotsugune kui sporti tebes. Kontakt kebaga oli palju siigavam. Minu dpetajaks val Lino
Meele, kes on Itaaliast parit ajtanga jooga dpetaja ja kes oli omakorda Sri K. Pattabhi
Jotsi ebk Guruyi pikaaegne dpilane.

Minu joogakogemus

Ma olen kiill joogadpetaja, aga ennekdike olen eluaegne joogadpilane. Kuigi
ma teen joogat umbes kuus korda nédalas, ei ole ma oma elus vaimsust taga
ajanud ega ole olnud kunagi suur mediteerija ega joogateooriate uurija. Mind
huvitasid alguses vaid jooga asendid ja tahtsin &ppida kite peal seisma. Mane
aja pérast aga leidsid minu elus aset ka vaimsed muudatused. Need muutused
juhtusid iseenesest, ilma et ma oleks neid kuidagi forsseerinud. Ma lihtsalt hak-
kasin rohkem panema tihele asju, mida tegin — ma hakkasin elule teistmoodi
vaatama ja muutusin teadlikumaks.

Niiteks, 2006. aastal kiisin joogalaagris, kus sdime kaks nidalat vaid tai-
metoitu, peale seda métlesin, et proovin veel natuke ja siis veel natuke. See
proovimine viis selleni, et olen siiani taimetoitlane. Mingil hetkel aga tundsin,
et ma el taha enam iildse loomse péritoluga toiduaineid siiiia ning hakkasin
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tundma rohkem vajadust toortoidu jirele. Teiseks, mulle ei meeldi &mblikud
ja ma alati tapsin nad, kui nad minu lihedusse sattusid. Uhel pieval, kui ma
taas &mblikuga kohtusin, vétsin paberi ja viisin ta hoopis Sue, selle asemel, et
teda tappa. Ma taipasin sisimas, et ka temal on &igus elule. Hiljem lugesin aga
Patafijali jooga kaheksat astet, mis on aStanga jooga ja iildse jooga alustala ja
seal on kirjas ahimsa, mis on vigivallast hoidumine. Ma ei hoidunud vigivallast
sellepirast, et ma seda lugesin, vaid sellepérast, et see tuli minu seest. Seepérast
ma arvan, et joogateooriate ppimine on vaid meelte segadusse ajamine. Piisab
sellest, kui jirjepidevalt praktiseerida joogat, kdik muu tuleb iseenesest. Nagu
Guruji on &elnud: ,99% praktikat, 1% teooriat” ehk ,Harjutage, harjutage,
harjutage ja kéik dnnestub!”

Samuti arvan, et me ei peaks paaniliselt taga ajama vaimsust ja valgustatust
ega votma elu viga tdsiselt. Vaimsetes dpetustes réhutatakse palju positiivsust,
kuid eelkdige on vaja olla enda vastu aus. Vahel on vaja ka ennast enne vihata,
et dppida ennast siigavamalt tundma. Mina olen kiill ennast vahel vihanud,

sest kui sa jitad negatiivsed tunded enda sisse ja piiiiad katta seda positiivsete

Joogat tehes voib vahel kogeda vaga stigavaid emotsioone, naiteks kurbust.

See ei téhenda, et jooga sind kurvaks teeks, see kurbus on sinu sees juba olemas
olnud, vaib-olla on see seal olnud pikka aega, juba lapsepdlvest. Joogat tehes on
sul vdimalus seda I6puks kogeda.

............................................................ &

tunnetega, siis need negatiivsed tunded ei kao kuhugi. Naiteks, kui sa katad
sdnniku roosidega, siis see ikka haiseb nagu sénnik. Kaigepealt tuleb negatiiv-
sus endast vilja lasta.

Joogas riidgitakse ka uuestisiindimisest ja elust pirast surma. Kuid minu
arvates ei ole oluline, kas me elame pérast surma, oluline on vaid see, et me
elaksime enne surma, mitte lihtsalt el eksisteeriks. See oleks raiskamine. Meie
eesmirk on elada ja kogeda oma elu ning olla need, kes me oleme. Me ei pea
valgustuma ja vabanema kdigest, me peame kogema ja kasvama. Kasvamine
tuleb samuti loomulikult nagu puud kasvavad ja sirutuvad valguse poole — nad
ei pea selleks tegema midagi erilist. Puud kasvavad alati maksimaalselt, see on
igati loomulik protsess.
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Astanga vinyasa jooga

AStanga vinyasa jooga on sportlaste lemmik, see on diinaamiline fiiiisiline joo-
gastiil, mida dpetas Sri K. Pattabhi Jois Indias Mysore'is asuvas a$tanga jooga
teaduslikus instituudis. See pshineb traditsioonilisel astanga jooga stisteemil,
mida on kirjeldatud Patafijali suutrates. A§tanga jooga eesmirk on puhastada
nii fitsilist kui ka emotsionaalset keha. Keskendutakse teadlikule ujayz’le ehk
aStanga joogale omasele hingamise viisile ja drvt!’le ehk pilgu suunamisele. Kasu-
tatakse veel mula bandha't ja uddiyana bandha’t ehk juure- ja kashulihaste lukku.
Aasanad on kindlas jérjestuses ja tihendatud vinyasa-siisteemiga, mis tihendab
hingamise ja liigutuste siinkroniseerimist. Selline tegevus tdstab kehatempera-
tuuri ja paneb higistama; lihased ja siseorganid puhastuvad ning jadkained val-
juvad kehast. Selle tulemusena paraneb vereringe; suureneb painduvus; keha
muutub tugevamaks ning meel rahulikuks ja keskendunuks; viheneb stress ja
nérvilisus. Pideva harjutamisega suureneb teadlikkus omaenda kehast, meelest
ja vaimust, paraneb kohanemisvaime ja kontakt iseendaga.

AStanga jooga harjutusi tehakse ilma taustmuusikata, vaikuses ning tihele-
panu keskmes on liigutuste ja hingamise samaaegsus. Astanga jooga algab ja
15peb lithikese mantraga ning tund kestab tavaliselt 60-90 minutit, olenevalt
dpilase isiklikust arengust. AStanga joogal on kolm eri astet. Iga seeria koosneb
paikesetervitusseeriast, mitmekiimnest joogaasendist ning l5petusasenditest ja
l5dvestusest.

Esimest harjutuste seeriat nimetatakse Yoga Chikitsa’ks, mis tihendab jooga-
teraapiat. See harjutuste seeria puhastab keha ja muudab ta tervemaks, viies
keha tagasi tema loomulikku olekusse.

Teist harjutuste seeriat nimetatakse Nadi Shodhana’ks. See harjutuste seeria
puhastab keha energiakanalid (nadid) ja laseb elujsul (praanal) kehas vabalt
ringi litkuda.

Kolmanda harjutuste seeria nimi on Sthira Bhagah Samapta ja see koosneb
omakorda neljast eraldi harjutuste jadast (edasijsudnud A, B, C ja D). Eda-
sijdudnute harjutustes on iihendatud jdud ja graatsilisus ning need eeldavad
viga head painduvust ja alandlikku meelt. Seetéttu piirdub suurem osa jooga-
dpilastest kahe esimese seeria treenimisega.

Soovitused algajale

Joogast on tehtud sageli suur mull v6i muinasjutt, mis vahel v&ib takistada
inimeste joogasse tulemist. Jooga on tegelikult histi lihtne ja loomulik. V&ime
ju joogast riikida ja seda analiiiisida, kuid see ei tihenda suurt midagi. Parim
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moodus jooga olemuse mdistmiseks on sellega ise tegeleda. Loeb vaid igaiihe
isiklik kogemus. Vahet pole, mis pshjusel keegi tuleb joogasse vai mis tema
sees toimub. Va&ib-olla ta tuleb sellepdrast joogasse, et Madonna kéib joogas.
See on tiiesti piisav pdhjus. Tahtis on lihtsalt alustada praktiseerimist ja kéik
muu tuleb iseenesest. Isegi kui alguses tundub, et tegeled vaid fiiiisilise kehaga,

m6jutab see tugevalt ka meelt.

C@? ............................................................

Astanga jooga ei ndua spetsiaalseid ettevalmistusi ja sellega voib tegeleda igalks

oma sisemusega, mitte valisega ega anna hinnanguid. Me lihtsalt hingame sisse ja
hingame vélja ning naudime liikkumist.

............................................................ &

Jooga pole kindlasti ainus téériist, et kogeda siigavamat, teadlikumat elu.
Ja alati el pruugi jooga kaigile sobida, kuid seda ei saa sa teada enne, kui pole
joogat proovinud. Pirast iihte, kahte korda joogas kiimist ei anna see veel min-
git iilevaadet. Jooga ei ole kiirtee. Sest kui sa tuled esimesse tundj, siis sa ei saa
veel mitte midagi aru, v&tab palju aega, enne kui iildse hakkad midagi taipama.

Esialgu peaks proovima iihte kindlat stiili vihemalt aasta, alles siis saab
enam-vihem aimu jooga olemusest. Sa ei pea isegi pead murdma, milline jooga
on parim. Maailma kéige parem jooga ongi see, mida sa praktiseerid jirjepide-
valt ja regulaarselt. See ongi sulle kaige parem.

Teadlikkuse HARJUTUS
Kui ma kiisin inimeste kéest , Kas sa mirkasid hommikul iiles tdustes, et panid
jalad maha?“, siis enamus seda ei mérka. Siin on tiks lihtne harjutus.

*  Kui drkad hommikul, siis pane tihele, kui paned oma jalad maha. Tunne
kontakti maaga, tunne, kuidas sa oled siin, oled kohal.

* Hinga siigavalt sisse ja vilja, ole teadlik oma hingamisest. Arka tiles. Ka
pieva jooksul t66l olles ja omi asju ajades véta viike hetk ja pane jalad
maha: tunne oma jalgu, tunne kontakti maaga ja ole kohal. Hinga. Aeg-
lusta oma elu natuke, pane vahete-vahel pidurid peale, ole teadlik sellest,
kus sa oled ja mida sa teed.

Info: www.ashtanga.ce
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Temea Milliron: \__/

»Jooga muudab svu elu
positiivsemaks ja sa saad endaga sobraks!*

Vinyasa flow
Olen Yoga Alliance kaudu registreerctud  joogadpetja
(ERYT 200H, PRYT, Relax and Renew Restorative Yoga),
olles 2010. aastal saanud USA-» vinyasa flow joogadpe-
taja sertifikaad.

Kuidas ma jooga juurde joudsin
Minu esimene joogatund toimus 15 aastat tagasi
USA-s. See oli Bikram jooga, mis oli USA-s sellel ajal
populaarne. Mind kutsuti sinna tundi ja otsustasin huvi

pérast proovida. Ma olen enamiku aja enda elus olnud aktiivne ja kuna mul
puudus joogakogemus, tahtsin proovida. Mind tdmbas eelkdige see, et seda
tehti kuumas ruumis. Ma proovisin selle tunni dra ja mulle meeldis, eriti see
higistamise osa. Kiisin seal joogas pisteliselt, jooksmise kérvalt. Seejarel koli-
sime perega teise USA linna elama.

Samal ajal treenisin jooksumaratoniks. Suure treeningkoormuse téttu hak-
kasid mu puusad muutuma tundlikuks ja valulikuks. Teadsin, et on vaja leida
joogastuudio. Réikisin oma uues elukohas teistele sellest joogast, mida olin
varem praktiseerinud ja uurisin, kas selles linnas pakutakse kuuma joogat.
Mulle soovitati iihte stuudiot, kuid seal oli teine stiil — vinyasa. Loomulikult
laksin proovima ja see osutus minu elu esimeseks vinyasa flow tunniks. See oli
parim otsus, mis ma tegin — seda tunnet, mis mind pérast tundi valdas, on raske
sdnadesse panna. Ma tundsin, et olen ,kodus”. See kéik oli nii dige. Tund oli
fiitisiline, liikkuv, hingamine tundus véga vdimas, samas 16dvestused ja veni-
tused, atmosf4dr, temperatuur ja inimesed olid nii sdbralikud. Loomulikult ei
olnud see tund kerge, aga see oli tipselt see, mida ma vajasin. Mu puusad olid
viga kinni ja juba pérast esimest tundi tundsin, kuidas see avas mu puusi ja
leevendas valu. See tund oli armastus esimesest asendist. Sellest pdevast saadik
tegelen ma joogaga regulaarselt.

Ma kdisin seal stuudios aastaid ja nad tegid oma esimese treenerite koolituse
2009. aastal. Ma otsustasin sellest osa vétta — motlemata sellele, et tahan tree-
neriks hakata, vaid soovisin kogemusi ja teadmisi juurde saada. See stuudio ei
olnud mu kodu ldhedal ja ma ise elasin viikelinnas, kus ei tehtud joogatunde.
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Kui mu sdbrad kuulsid, et ma osalen koolitusel, palusid nad, et hakkaksin neid
juhendama. Uks asi viis teiseni ja niddal peale koolituse Idpetamist avasin ma
enda esimese joogastuudio USA-s. See ei olnud kiill mu eesmirk, aga ma ei
usu ka millessegi juhuslikku. USA-s olin ma elanud piris pikalt ja Eestis kiisin
puhkamas ning perel kiilas. Kuna jooga oli suur osa minu elust, tahtsin seda
teha ka Eestis. Hakkasin uurima ja otsima joogastuudiot, kus pakutakse vzzya-
sa-joogat ja kuuma joogat. Enda iillatuseks ei leidnud ma ithtegi. Olin imestu-
nud, kuna Eestis on kiilm kliima ja eestlastele meeldib saun — kuidas siis ei ole
sooja stuudiot. Seetdttu tekkis mul idee teha Eestisse kuuma jooga stuudio, kus
tehakse vinyavsa flow stiilis joogat.

Alguses tundus see péris véimatu, kuna elan teisel pool ookeani ja mul on
kaks last. Pidin stuudio tegema kellegagi kahepeale, kes Eestis elab. Otsus oli
lihtne — tegin stuudio koos oma Sega — inimesega, kes on usaldusviirne, tark,
minu parim séber ja keda ma tunnen l4bi ja I8hki. Ainus probleem oli selles, et
ta ei tegelenud joogaga... Pidin hakkama teda veenma, kui tore, kasulik ja elu
muutev on jooga. Kuna sénadega on seda keeruline seletada, palusin tal minna
tundi proovima ja dnneks talle meeldis. M&eldud-tehtud, hakkasime ruume
otsima ja niitid oleme tegutsenud koos ligi neli aastat. Avades stuudiot, tead-
sin tdpselt, mida ma tahtsin ja iiks kindel asi oli teatud temperatuur. Ma olen
USA-s aastaid kokku puutunud erinevate stuudiotega, kus on erinevad tem-
peratuurid. Kui aga stuudio on liiga kuum, v&ib see mdjuda kurnavalt. Kaigile
meeldib higistada, tehes kuuma joogat. Siis aga leidsin lahenduse — kasutada
infrapunasoojust.

Vinyasa flow

Vinyava flow stiil tuleb hatha joogast nagu ka kéik teised jooga stiilid. Vinya-
sa-jooga pohineb astanga joogal, mida hakati ldinemaailmas praktiseerima
1930. aastatel. AStanga jooga tund on jduline ja kindlatele seeriatele iiles ehita-
tud. Sellest stiilist arenes vinyasa jooga, mis on ka fiiiisiline stiil. Erinevus nende
kahe stiili vahel on see, et vinyasa joogas pole kindlaid reegleid. Iga tund on
erinevatest aStanga jooga seeriatest kokku pandud. Seega ei hakka kunagi igav
ega tiidine &ra, tehes iihte ja sama asja. Vinyava jooga Spetaja saab olla loomin-
guline. Tunni {ilesehitus on iga tund sama, kuid asendid ja harjutused on erine-
vad. Méni tund on niiteks suunatud rohkem jalgadele, teine piev litkumisele
véi keha poéretele ning puhastamisele. Erinevad tunnid haaravad erinevaid
kehaosi, mis omakorda arendab ja ergutab keha.

Sanskriti keeles tihendab nyasa ,kohta” ja o¢ ,kindlat moodi®.
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Vinyasa’l on neli tdhendust:
* hingamine sunkroonis likumisega
* |abi hingamise likumine Uhest asendist teise
e |oo endale eesmark praktikas ja sihtpunkt, kuidas seda teostada

e kindel jooga stiil

Vinyasa jooga tund

Vinyasa jooga on nagu tants, kus loome riitmi l4bi hingamise. Liigutakse suju-
valt ithest asendist teise. Tund algab tavaliselt kas istudes mugavas istmes v&i
lapsepoosi asendis. Silmad on kinni ja kaigepealt tuuakse tihelepanu endale.
Paned tihele, mis tuju sul on, milline p4ev oli v&i ootab sind ees, kas on pingeid
kehas, stressi fiitisiliselt v6i vaimselt. Liilitad ennast vilismaailmast vilja ja oled
selles hetkes, mis sul praegu on. Stivened iseendasse. Seejirel hakkad hingama
wjjayi-hingamist. Hingad sisse ja vilja ainult 14bi nina, rahustades enda keha ja
meele. Kui oled ennast maandanud ja métted koondanud, tood fookuse sellele,
mis sul on vaja saada téna just sellest tunnist. See on oluline, kuna me tunneme
iga piev ennast erinevalt. Tdhtis on kuulata keha ja siiveneda sellesse, mida sul
praegu vaja on.

Pirast seda liigutakse edasi kergete seljasoojenduse asenditega, kaela ja
8lgade harjutustega. Natuke aega tehakse soojendusasendeid ja avatakse keha
ning seejirel liigutakse edasi paikesetervitustega. Paikesetervitustega loome
sujuva ja ithtlase hingamise riitmi, pannes kehas energia litkuma ja soojendame
lihased. See on juba palju jdulisem ja litkuvam tunniosa. Kui keha on iiles kée-
tud ja energiat tiis, tehakse seismisseeria. Siin liigutakse tihest asendist teise,
mis nduab tasakaalu ja lihaste t66d. Hingamine on viga oluline, tihti haka-
takse hinge kinni hoidma, kui tund muutub fiiiisiliselt raskemaks. Siis aga tuled
tagasi hingamise juurde ja kui tunned, et ei saa kaasa hingata, véid puhata,
matile istuda ja siiveneda hingamisse. Selline allaandmine on paljudele ksige
raskem osa tunnist. Meid on &petatud vaitlema ja mitte alistuma, isegi kui see
meie elu raskemaks teeb. Joogas me aga dpime kuulama enda keha, mida on
vaja tidna. See ei tihenda, et ei pea pingutama. Teinekord pulbitsed energiast
ja siis teed 110%.

Tshtis on dppida austama enda keha. Peale fiiiisilist osa tuleb rahulikum osa
tunnist. Tehakse puusaavamise harjutus, kus ollakse tiiesti paigal. Higi vaib
tilkuda, kui oled kuumas ruumis, kuid siis proovid sellest iile olla ja ei hakka
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seda dra pithkima. Oled nij, et ei liiguta isegl enda véikest sdrme. Hoida ennast
paigal tdhendab alistumist enda métetele.

C@ ............................................................

Sivenedes hingamisele, ei saa motted tulla sind segama. Kui métled

»,ma ei tohi ennast ligutada vo6i mul on igav jne”, teed endale selle asendi

veel raskemaks. Puusaavamises voivad Ules kerkida ernevad negatiivsed
emotsioonid. Puusades hoiame energeetilisel tasemel negatiivset, see on nagu
meie sodisahtel. Oluline on siin jalgida enda métteid ja hakata ,lahti laskma*
asjadest, millest ei ole vaja kinni hoida. See on aeg, kus sa tood energia ja
fookuse enda sisse, oled enda poosis ja paned tahele.

............................................................ &

Tédnapieval el veeda me endaga eriti aega, kodus arvutis v&i Facebookis vee-
detud aeg on mahavisatud aeg. Joogatunnis on sul véimalus vétta aeg endale
ja vaadata, mis su sees toimub. Kasuta see aeg enda jaoks dra. Ara matle, mis
sul teha on vaja, dra stivene minevikule, ka see on mahavisatud aeg. Minevikus
olemine, kas kahetsedes v&i igatsedes, on mé6das ning sellest tuleks dppida ja
edasi litkuda. Liialt tulevikule keskendumine pole ka hea, sest see, mis sa ette
pabistad, on illusioon ja seda pole olnud. Olevikus olles métle sellele, mida sa
pead tegema tina enda tuleviku suhtes. Selle lood tina, isegi kui see on viga
viike samm. Sellega oled sa litkumises ja loomises.

Peale puusaharjutusi tulevad seljaavamisasendid ja venitused. Tund I&peta-
takse Javasana’s ehk laibaasendis. See v6ib olla kdige tihtsam poos sinu jaoks.
Selles asendis 1ddvestad kogu keha ja lihtsalt oled. Tunnetad seda energiat, mis
sa tunnis {iles to6tasid ja lihtsalt oled, et uuesti drgata.

Infrapuna
Infrapunasoojus sarnaneb soojusenergiaga, mida me kogeme piikese kies olles.
Infrapuna kandub labi shu, kuid ei sarnane ultraviolettkiirgusega, mis on oht-
lik meie nahale ja v&ib tekitada péletust. See kiirgus on looduslik ja tervisele
ohutu, soojendades keha kudesid kuni 4 cm siigavuselt, parandades sellega vere-
ringet ning ainevahetuslikke protsesse. Looduses on infrapunakiirgus iiks oluli-
semaid soojusiilekande vorme. Vétame néiteks Piikese: Piike tekitab hiiglasliku
hulga energiat ja kiirgab seda energiat erinevatel lainepikkustel, mis sisaldavad
muu hulgas ultraviolettkiirgust, nihtavat valgust ja infrapunakiirgust.
Maapinda soojendatakse arvestataval miiral piikesekiirte infrapunaosaga.
Obsel maapind jahtub, eritades soojust taas infrapunakiirguse kujul. Nahale
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sattuv infrapunakiirgus muundub kohe soojuseks. Kuna naha temperatuur
tduseb sel hetkel, stimuleeritakse naha vereringlust. Nahas oleva vere opti-
maalse ringluse tdttu neelab inimese keha soojuse ning inimese kehakudedes
olevate molekulide vénkumise téttu tekib infrapunasoojus. Inimese kehale sat-
tuv infrapunakiirgus loob siivasoojuse, mis aktiveerib organismi veemoleku-
lid. Rakud ja vereringe elavnevad, ainevahetus aktiveerub ja hapnikuvarustus
paraneb. Sel viisil saavutatud higistamisprotsess erineb tavalisest higistamisest
selle poolest, et stigavusfaktori tdttu on higi hulk ning ka higi mitteveeline osa
suurem. Saavutatav siivasoojus sdltub infrapunakiirguse lainepikkusest.

Meie stuudios ei ole kasutusel mitte tiksnes infrapunasoojuse paneelid ja see-
tattu ei ole infrapunasoojus nii intensiivne kui infrapunasaunas. Meil on kom-
binatsioon infrapuna paneelidest, kuumadhu puhuritest ja dhuniisutajatest.
Temperatuur on 25-32 C. Infrapuna muudab lihased ja késlused elastsemaks
ning kdrgem temperatuur teeb keha paindlikumaks, vihendades lihaspinget
ja jaikust. Kaigest sellest tulenevalt on treeningu ajal véimalike vigastuste oht

viiksem.

Soovitus algajatele

Soovitan kaigil proovida erinevaid joogastiile, et leida enda jacks dige. Jooga
on kaigile, see ei ole usk, ei pea olema painduv, ei pea olema taimetoitlane ega
karsklane. Jooga on tee sinu endani — kuulates keha, tead, mis on &ige sinu
jaoks. Uhte ma luban, jooga muudab su elu positiivsemaks ja sa saad endaga
sébraks!

Tundidesse on oodatud kaik — nii algajad kui ka juba edasjdudnud jooga-
tajad. Infrapunasoojusega tunnid ei sobi alla 16-aastastele lastele, kuna nende
nahk ja higindirmed ei ole veel téielikult vilja arenenud ning v&ib tekkida tile-
kuumenemine. See ei kehti ainult infrapunasoojuse kohta, vaid ka kaigi teiste
kuumas ruumis tehatavate joogatundide kohta. Lisaks ei sobi kuumas ruumis
tehtav jooga rasedatele, kuna samuti véib tekkida iilekuumenemine ja nii v&ib
loode saada kahjustusi. Kindlasti tuleks enne tundi tulekut konsulteerida ars-
tiga, kui on mingeid terviseprobleeme, eriti kui on esinenud stidamerikkeid v&i
on kérge vererdhk.

Infra vinyasa tundi naudin isiklikult sellepdrast, et saan fiitisilise koormuse,
saan meditatsiooni libi hingamise ja seda kéike kuumas ruumis, mis ei ole kur-

nav.
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Vinyasa on véaga tasakaalustav tund, mille Glesehitusel on oma ritm — rahulik,
intensiivne fuusiline ja mediteeriv. Ka liikuvas tunnis on véimalik mediteerida, see
on hingamine samal ajal, kui hoiad poose ja ligud Uhest asendist teise. Sa ei
lahe enda motetega kaasa, vaid keskendud hingamisele.

............................................................ &

Ujjayi-hingamise harjutus

Soovitan teha iga pidev ujjayi-hingamist, et rahustada meelt ja 16dvestada keha.
Alguses ei ole see kindlasti nii lihtne, kuid mida rohkem harjutad, seda loomu-
likumaks see sinu jaoks muutub.

Hingamine on jooga alus, ilma selleta oleks jooga nagu vdimlemine voi
mistahes muu treening. Hingamine on sild meie keha ja meele vahel — see on
esimene asl, kul me
siia ilma slinnime, ja
ka viimane, enne kui
lahkume. Kiire elu-
tempo juures peame
me koik aega maha
vétma ja hingama.
See kslab vaib-olla
naljakalt, aga me ei
hinga piisavalt!

Ujjayi-hingamine
on hingamistehnika,
mida kasutavad
taoistid ja joogid.

Joogas  kutsutakse

seda ka ookeanihingamiseks. Vastupidiselt teistele hingamisharjutustele
tehakse wjjayi-hingamist siinkroonis litkumisega. Loomulikult on seda hea
praktiseerida ka paigal istudes.

Ujjayt-hingamisega tdidame k&igepealt oma alakshu hapnikuga (aktiveeri-
des esimese ja teise tSakra), seejirel liigub 6hk alumiste ribide alla (kolmanda
ja neljanda tSakrani), viimaks juab rindkerest kurguni (aktiveerides iilejas-
nud tSakrad). Hingamine toimub ainult libi nina. Sisse- ja viljahingamised on
ithepikkused. Keskendudes hingamisele, rahustad enda keha, meele ja vaimu.
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Hingamine niitab sulle, kui sul on stress véi pinged. Tavaliselt, kui tekivad pin-
ged, hoiame hinge kinni. Métle niiteks sellele, et kui saad haiget, hoiad hinge
kinni. Sama toimub ka pingelises olukorras v&i fiiiisilise koormuse puhul. Selle
harjutusega &pidki tihele panema ja hingama. Nii vihendad stressi ka igapée-
vaselt.

Ujjayr-hingamisega kiitad keha seestpool viljapoole. Hoides oma suu sule-
tud hingamise ajal, ei jahtu keha maha. Kiittes keha iiles seestpoolt, hakkad
higistama ning selle kaudu viljuvad kehast miirkained. Uhtlase hingamise riit-
miga masseerid siseorganeid. Ujjayi-hingamisega tood hapniku kehasse, igasse
keharakku, lihastesse ja nahka. Selle hingamisega liigub praana ehk elujsud
libi sinu. Oigesti praktiseerides saad sa ka energiat juurde. Kui oled algaja,
v6ib sul alguses hakata pea ringi kdima vai tekkida itveldustunne. Sellisel juhul
katkesta ja tule tavalise hingamise juurde tagasi.

g ............................................................

Ujjayr-hingamist void praktiseerida kus iganes ja millal iganes.

Kui tunned, et hakkavad tekkima pinged kas t66l, kodus vdi ummikus
istudes, saad seda tehnikat kasutada ning tunned ennast selgemalt ja
paremini parast harjutust selgemini ja paremini.

HARJUTUS: yjjayi-hingamine
V&id alustada 5 minutiga, kui soovid harjutust mediteerivaks teha ja oled seda
tehnikat juba mingi aja teinud, siis tee 15 minutit.

*  Istu mugavas asendis, sisse hingates rulli 8lad iiles ning vilja hingates rulli
8lad taha ja alla.

*  Selg on sirge, tdmba naba selgroo suunas ja suru 16ug kergelt alla.

*  Sule silmad ning l8dvesta keha. Pane tihele, kuidas sa ennast tunned, nii

fiitisiliselt kui ka vaimselt. Kui on pingeid, siis vilja hingates 16dvesta keha.

Alguses harjuta kurgu kaudu hingamist, enne kui alustad «jjayi hingamisteh-
nikaga. Kui aga oled juba kogenud, v&id alustada hingamist libi nina. Har-
jutades hinga sisse libi nina ja vilja hingates iitle samal ajal ,Haaaaaaa“. Tee
seda nii, nagu sosistaksid, aga sa kuuled, kuidas su kurgust tuleb ,Haaaaa".
V&id ka méelda, et puhud hingeauru suust vilja. Hinga sisse 14bi nina ja vilja
— ,Haaaaaa“.
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Kui oled seda paar korda teinud ja kohinat ja haaaaaa-hailt kuulnud, siis
tee seda jirgmine kord suu kinni. Hinga sisse l4bi nina, tunneta hku kurgus.
Vélja hingates kuuled kohinat kurgus. Sisse hingates v6id iitelda ka ,Laaaaaaa“
javilja hingates ,Saaaaaaa“. Kuid suu on kinni, nii 8pid seda hingamist hoidma
kurgus. Kui selle oled selgeks saanud, too tihelepanu sellele, et hingamine
oleks tihepikkune. Sellele aitab kaasa méttes lugemine. Niiteks loe viieni,

hinga samal ajal sisse, siis tee korraks paus. Hinga vilja, loe viieni. Jétka nii.

Ujjayi-hingamine on kasulik koigile.
Harjutamine teeb meistriks. llusat hingamist!

............................................................ &

Info: www.infrajooga.ee
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Murel Murakas:
»Usalda asjade kidiku!*

Bikram jooga

Mina alustasin Bikram jooga praktweerimust 2007. aastal San Franciscos. 2012. aasta
kevadel omandavsin Los Angeleses Bikram Choudbury kée all Bikram jooga dpetaja kutve.
Eestis alustasin dpetamist 2014. aastal.

Minu tee joogani

Mul on hea meel, et alustasin n-6 vana kooli dpetajate kie all. Stuudios, kus
alustasin — Funky Door Yoga — praktiseeris inimesi, kes méletasid Bikram
Choudhuryt seitsmekiimnendatest. San Franciscot peetakse India jirel teiseks
jooga mekaks maailmas; proovisin minagi erinevaid jooga stiile, enne kui jdud-
sin Bikram joogani. Kuna koolieas tegelesin suusatamisega ja hiljem harras-
tasin jooksmist (1012 km paar korda nidalas), siis mingil hetkel tundsin, et
keha vajab midagi rahulikumat — venitamist, 1ddvestamist.

Proovisin erinevaid jooga stiile, aga jooksmise t5ttu oli keha eriliselt puine
ja kange, nii et hakkasin arvama, et ma ei saagi joogaga hakkama, kuna poosid
tundusid {ilirasked ja kehal oli tunni ajal ebamugav. Peapealseis tundus ebaloo-
mulik ja ma ei tahtnud seda iildse teha. Arvasin, et dige sport on ikka jooksmine
—ja kindlasti midagi sellist, kus riided on trenni l15puks libi higistatud.

Harrastasin jooksmist edasi, kuni iihel kaunil pieval tinaval kéndides mér-
kasin jirjekordset joogastuudiot. Meenus, et kunagi olin nidinud sinna sisse
minemas lihikonnas olevas haiglas té6tavaid arste ning métlesin, et ju vee jooga
peab hea olema, kui arstid ka kaivad. Liksin minagi ning sealt sai minu téeline
joogateekond alguse. Kuum ruum teeb imesid, isegi minusugune puuhobune
hakkas vaikselt nippudega varvastest kinni saama ja tinu soojale olid trenni-
riided tunni I6puks ldbimérjad. Kui siiani olid minu lemmikjoogid kohv ja vein,
siis pdrast Bikram jooga tundi oli ka veejanu. Pirast pooltteist tundi higista-
mist tundsin, kuidas nahk muutus siidisemaks ja silmad selgemaks. Jooksmis-
est veidi valutavad pélved ei valutanud enam. Keha oli ménusalt kerge, méned
rasked métted peas said libi m&eldud ja maha jietud, sai selgemaks, mida ma
tahan ja kuhupoole elus sammud seada tahan, seda kaike tdnu Bikram joogale!

Seltskond, kes Funky Door Yogas praktiseeris, jittis mulle ereda mulje —
arstid, kanepisuitsetajad, koduperenaised, sportlased, driinimesed... tummad
ja pimedad, terved ja haiged — tundus, et KOIK olid esindatud ja et see jooga
on tdesti kdigile. Tundsin ennast iilihisti selles kirevas seltskonnas.
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Esimesel aastal Bikram joogat praktiseerides ei méelnud ma sellele, et ka
minust v3iks saada joogadpetaja, mdddus mdni aasta ning 2010. aastal hakkas
mul peas keerlema méte, et sooviks vist Eestisse tagasi kolida. Bikram joogat
harrastasin sel ajal regulaarselt kaks-kolm korda nidalas. Uhes jirjekordses
tunnis selili Javavana’s lamades tabas mind heureka-hetk: jah, ma tdesti kolin
Eestisse tagasi ja peale pikka aega Ameerikas veedetud aega on mul ka midagi
erilist endaga Eestisse kaasa vétta. Midagi, mida ma iilihea meelega tutvustaks
ka eestlastele — see on Bikram jooga. See on see, mis Eestis veel puudu on!

Edasise kohta titleks ma lihtsalt: ,, Zruost the process! (usalda teekonda).

2012. aasta kevadel, pdrast viite aastat praktikat, maksin suure summa
raha ja laksin Los Angelesse Bikrami kie alla kaheks ja pooleks kuuks oman-
dama Bikram jooga 8petaja sertifikaati. TT — teacher training, nagu seda USA-s
kutsutakse, oli tiks nendest kogemustest, mille kohta eldakse, et see on elu
muutev kogemus. Meie kursusel oli koos 392 Bikram jooga litsentsi omandada
soovivat joogahuvilist — rahvast oli koos tile maailma, kdigil tihine huvi saada
Bikram jooga &petajaks ja/véi rajada Bikram jooga stuudio. Treening oli inten-
siivne, joogaklassid toimusid kaks korda pievas ja kestsid poolteist kuni neli
tundi ning sinna vahele pooside &pitoad, kus kaik 26 poosi eraldi labi tostati
ja selgeks &piti, kuidas oma teadmisi Spilastele edasi anda. Ohtuti toimusid
loengud, mis kestsid hilisééni.

Kui Bikram jooga &petaja litsents oli omandatud, kolisin otse Los Angele-
sest Eestisse. Alustasin dpetamist Riias, kuna Eestis kuuma ruumi veel polnud.
Séelusin Eesti-Lati vahet, kui iihel pideval mulle ootamatult oli minu tunnis
Riias kohal punt eestlasi, kes tahtsid Bikram joogat praktiseerida. Kaalusin
varianti Riiga elama minna, aga siis métlesin, et ,usalda teekonda ja mine Ees-
tisse, nil nagu plaanis olj, ja kiill saab Bikram jooga stuudio Eestis ka tihel
pieval piisti, kuna seda on sinna niivdga vaja“. Nii juhtuski, leidsin 16puks part-
nerid ja ruumid ning esimene Bikram jooga tund toimus Tallinnas 6. mirtsil
2015 (kui mitte arvestada tunde, mida tegin enda kodus saunas, &dra sina seda

tee — saunas on ohtlik ja pole ka piisavalt virsket 8hku).

Mis on Bikram jooga

Bikram jooga on oma nime saanud selle kompleksse harjutusteseeria koosta-
nud &petaja Bikram Choudhury jirgi. Bikram Choudhury on siindinud Indias
Kalkutas 1946. aastal ja tema joogateekond algas juba lapseeas. Viieselt alustas
ta jooga praktiseerimist Bishnu Ghoshi (Paramahansa Yogananda vend) kie
all. Teismeliseeas vaitis ta paljudel India jooga meistrivaistlustel.
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Bikram Choudhury emigreerus Indiast Ameerikasse 1970 ning avas esime-
sed Bikram jooga stuudiod Californias San Franciscos ja Los Angeleses. 1990.
aastal alustas ta iiheksanidalase dpetajatetreeningu programmiga. Niiiidseks
on iile maailma palju sertifikaadiga dpetajaid ja tuhandeid Bikram jooga stuu-
dioid.

Esimese hooga tundub Bikram jooga viga fiiiisiline treening, pirast ménda
kuud praktiseerimist hakkavad toimuma muutused ka sinu peas — tunned, et
sind timbritsev saab selgemaks, saad aru, mis sinu elus toimib, oled julgem,
vabam ja avatum. Bikram jooga tugevdab lihaseid, luustikku, painduvus téu-
seb ning tinu soojusele ja pidevale venitamisele paranevad kiiremini ka pal-
jud eelnevad vigastused. Pikaajaline treening tdstab vastupidavust ka teistes
fiisilistes tegevustes. Endagi iillatuseks v6id méne aja pirast hakkama saada
asjadega, mis enne joogatrenni alustamist sinu jaoks vdimatud tundusid.

Bikram jooga on suurepirane harjutusteseeria, mis toetab kaalulangetamist.
Uks 90-minutiline joogatrenn on péletatud kaloraa#i osas vdrdviirne sama
pika jooksutrenniga. Intensiivne higistamine ja joogaharjutused alandavad
stressi pdhjustava hormooni kortisooli taset kehas. Pérast iga trenni lahkud

saalist tasakaalukama ja dnnelikumana.

C@ ............................................................

Bikram jooga teeb omapéraseks see, et harjutuste seeriat praktiseeritakse
kuumas ja niiskes ruumis — tingimustes, mis on vaga sarnased jooga
stinnimaa India klimaga. Saalis on kogu tunni jooksul 40 °C sooja

ja 40% Ohuniiskust. )j

Bikram jooga tund

Bikram jooga tund kestab alati tipselt 1,5 tundi, see on ilma muusikata. Alati
sooritatakse 26 poosi pluss kaks hingamisharjutust. Alustatakse hingamisega
ja ldpetatakse hingamisega. Peale selle, et ruum on 40 °C soe ja 40% niiske, on
eriline ka see, et ruum on valge ning esiseinas ja kiilgedel on peeglid — seega
pead ennast vaatama terve tunni ajal. Meditatsiooni ei dpetata, aga pikaajali-
sel praktiseerimisel juhtub see tavaliselt iisna ootamatult. Kuna poosid on alati
samad, saavad need mingil hetkel selgeks ja mugavaks ning kui oskad oma
meeled ja métted rahulikuks saada, siis on meditatsioon tiiesti vdimalik.
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Tsiteerides Bikramit: ,Sa pole kunagi liiga vana ega liiga halb, kunagi pole liga
hilia alustada ja sa pole kunagi liga haige, et taas nullist peale hakata.”

............................................................ &

Bikram jooga sobib nii alustavale kui ka juba kogenumale joogasébrale, nii
vanale kui noorele. Algajad ja edasijdudnud treenivad koos, igaiiks oma v&imete
piires. Nagu kéigi asjadega siin maailmas, kui ei ole proovinud, siis sa ei tea, mis
see on. Bikram jooga ning kéikide teiste jooga stiilide puhul peab paika minu
armastatud iitlus ,Usalda protsessi!“ — usalda asjade kiiku, dra anna hinnangut
teiste arvamuste pdhjal, tule ja proovi; proovi kohe mitu korda ja alles siis otsusta.

HARJUTUS: Varbalseis (padangustasana)

Minu lemmikpoos Bikram joogas on varbalseis — padangustasana. See poos on
k&ige mingulisem ja elavam minu jaoks, iihtlasi tugevdab see p&lvi ja sellel on
ravitoime pdlvereumale, pahkluudele ja jalgadele; see avab pélve- ja puusalii-
gesed, tugevdab jalalihaseid ja hiippeliigeseid. Arendab tasakaalutunnet, rahu
ja tugevat meelt.

*  Soojenduseks tee méned kiikid ja ettepoole kummardused, siruta sérmeot-
sad pdrandale, saa alaselg pehmeks.

¢ Istuporandale, kéverda pslv, lase pélvel viljapoole ja sissepoole vajuda, et
su puusad ja pdlved oleks ménusalt soojad.

* V&id algul proovida puu poosi — seisa vasakul jalal, too parema jala psid
vasaku jala reiele vasaku kie abiga. Seisa nij, leia tasakaal.

¢ Kui poos on mugav, suuna pilk pérandale ja kummarda ettepoole, vaata
ithte punkti pérandal, see aitab tasakaalu hoida.

e Edasi siruta kded psranda suunas — kui sérmed puudutavad juba péran-
dat, too keharaskus veidi kitele, kdverda ettevaatlikult vasak pslv ja lase
istmikul vastu kanda vajuda.

e Jaluta“ sérmeotsad mélemale keha poolele, leia tasakaal, siruta selg
sirgeks, siis vii vasak kasi rinnale ja parem kisi, peopesad koos, rinnale.

Tee seda poosi rahulikult, samm-sammult ja naudi!

Info: bikramyogatallinn.com/meist
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Reelika Rohtmaa:
»Jooga annab parema enesetunde, muudab sind
enesekindlamaks, painduvamaks ja sitkemaks®

Sivananda jooga
Minu joogateekond sai alguse 2006. aasta kevadel Londonis.
2009. aasta suve hakul tulin tagasi Eestivse ja hakkasin
Tartus joogat dpetama. Evialgu dpetasin joogat peaaegu
kotkides Tartu opordiklubides, Tartu Rabvaiilikoolis ja
Téibtvere Tantsukeskuses. Olen kiinud ka kaks korda
Poolas joogadpetajate koolitusel (TTC-l-Sivananda Yoga
Teachers” Training Course) eestlaste grupile joogakoolitust

yﬁ
tolkimas ja jubendanud joogatunde kolmel aastal Haapsalu —
Joogafestivalil. Lisaks joogatundide jubendamisele meeldib mulle
viga ka mantralaulmine — acg-ajalt viin libi mantrashtuid, kus laulame sanskritikeel-
asetd piihasid laule, mida saadan harmooniumil. Olen korraldanud mitu taimetoidu ja
Jooga laagrit, jubendanud joogapdevi ning taimetoidu dpitubasio ja meditatsioonikooli-
tust,

2012. aastal alustasin joogatundide andmust Tallinnays. Suviti olen nii Tartus kui
ka Tallinnas koos oma dpilastega joogatanud virskes dhus pargijooga ja hommikujooga
tundides. 2015. aastal avanes mul vdimalus avada Tartus joogakeskus, mis oli minu
kauaaegne unistus. Kuna Tartus midagi sellist varem ei olnud, kandis ettevitmine vilja
Ja niiiidveks on Tartu joogakeskus juba 5-aastane. 2014, aasta juulis libisin Prantsus-
maal Orleanits kuuajase edasijpudnud dpetajate koolituse (ATTC — Sivananda Yoga
Advanced Teachers’ Training Course) ning sama aasta siigiel alustasin lastejooga tun-
dide jubendamisega. Silamaant dpetan joogal edasi nit Tartu kul Tallinna joogasdpradele
Ja naudin veda viga!

Kuidas ma jéudsin joogani
Joogasse liksin sdprade soovitusel, kes olid joogakeskuses juba varem ise kur-
sustel kdinud. Mul endal ei olnud mingeid eelteadmisi ega kogemusi joogast.
Minu sooviks oli leida mingi viis, kuidas ennast liigutada ja aktiivsena hoida.
Tol ajal ei teadnud ma, et joogas on olemas erinevad stiilid ja lihenemised.
Sattusin Sivananda jooga Londoni keskusesse, sest see asus viga lihedal minu
tolleaegsele elukohale.

Esimese asjana osalesin tasuta jooga proovitunnis, mis mulle viga meeldis.
Tegelikult, kui niiiid piris aus olla, siis ega see tund midagi nii erilist ei olnudki,

104



eriline oli aga see tunne, mida ma tajusin endas pirast joogatundi. See tunne
on mul siiani meeles! Miletan, kuidas ma tiinaval pirast joogatundi kéndisin
ja kui kergelt, rahulikult ja 8nnelikuna ennast tundsin. Ei, see ei olnud lihtsalt
mingi ekspressiivne ,appi, ma olen nii dnnelik tunne!, vaid rohkem selline
sissepoole vaatav rahu tunnetamine iseendas, just nagu ma oleksin l6puks koju
jdudnud.

Pérast proovitundi liitusin jooga algajate kursusega, kus alustasin jooga alg-
tddede dppimise ja pdhiharjutuste praktiseerimisega. Joogamaailm avas end
mulle kiht-kihilt. Akitselt leidsin ennast juba jooga 3. kursuselt ja plaanisin
minna ka vatsang'ile (grupimeditatsioon). Kuna ma ei teadnud, mida tdhendab
valsang ja mida seal tipsemalt tehakse, tekkis mul ka viike hirm, et kas ma ikka
julgen sinna minna. Inimene ju kardab ikka seda, mida ta ei tunne ega tea. Nii
ma vdtsingi julgestuseks iihe sdbra kaasa, kes oli minust kauem joogaga tege-
lenud. Ja mulle meeldis seal! Meeldis, et lauldi mantraid ja et pirast pakuti
kaigile osalejatele tasuta India taimetoitu. Meditatsioon muidugi oli alguses
plinav, arvestades veel seda, et olin tulnud mediteerima kitsastes teksapiikstes
ja istuma pidi pool tundi. Aga meditatsiooni m&ju ja vélu hakkasin alles hiljem

hindama ja m&istma.

Kuidas minust sai joogadpetaja

Olin joogat praktiseerinud aktiivselt méned kuud ja minuni hakkas jsudma
info, et on olemas sellised koolitused, kuhu saab minna kuuks ajaks ja kus saab
joogaga viga intensiivselt tegeleda. Pirast kursuse edukat libimist viljasta-
takse sertifikaat ja sul on v&imalus hakata joogat ka teistele dpetama. Kuulsin
erinevaid lugusid, kui &dge ja suurepérane see kursus on. Minus tirkas huvi
ka ise seda kaike kogeda, kuigl jooga Spetamise peale ei méelnud ma tol ajal
sugugl.

Liks nii, et 2007. aasta veebruaris leidsin ennast rahvusvaheliselt jooga-
dpetajate koolituselt Indias Vrindavanis. Selleks ajaks olin joogaga tegelenud
kaheksa kuud. Koolitus tiitis kéiki minu ootusi ja rohkemgi veel: joogadpetus
oli elumuutev, India v&lus mind oma kirevuses ja mitmekesisuses, koolituse
dpetajad olid meeletult inspireerivad, lisaks kohtasin palju uusi sépru.

Pirast koolitust olin Londonis tagasi, kiisin joogakeskuses edasi, osalesin
joogatundides, satsang'itel. Selleks ajaks olin omandanud ka joogaliku toitu-
mise algtded ning abistasin sédgitegemisel joogakeskuse kasgis. Peatselt olin
ka ise juba nii osav, et mind usaldati iiksinda indiapirast taimetoitu valmis-
tama. Olin lummatud India k66gi 16hnadest ja vdimalustest!
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Ja mul el olnud péiisu — Londoni joogakeskuse tolleaegne juhataja svaami
Krighnadevananda tegi mulle ettepaneku hakata joogatunde assisteerima.
Sivananda jooga keskustes on selline siiteem, et enne ei lubata sind &pilaste
ette iiksinda, kui oled assisteerinud viit joogatundi. Seda siis koos kogenud
joogadpetajatega. Mul on need esimesed assisteerimised histi meeles ja meeles
on see, kuidas andsin oma péris esimese joogatunni. K&ik dpetajad, kellega ma
koos tunde andsin, olid viga hoolivad ja jagasid palju uusi kasulikke nippe ja
nduandeid, mida joogadpetaja koolitus ei pakkunud. Maistsin peagi, et mulle
pakub joogatunni libiviimine palju r88mu ja rahulolu. Olin viga &nnelik, et
olin 8ppinud midagi uut ja huvitavat!

Joogamaailm tdmbas mind veel rohkem enda sisse: 2007. aasta suvel olin
kolm nidalat Austrias Sivananda jooga aaSramis, kus assisteerisin ajurveda
arsti ja kokka doktor Kamleshit, kes viis aa§ramis libi ajurveda seminari.
Pérast Austriast naasmist sittisin oma elu aga nii, et liksin elama Londoni joo-
gakeskusesse, et olla joogateadmistele veel lahemal. Joogakeskuses elasin ma
kokku peaaegu kaks aastat.

Mis on Sivananda jooga

Sivananda jooga on klassikaline hatha jooga. Hatha jooga on see osa joogast,
mis aitab labi fiitisiliste harjutuste jduda meelerahuni ja aitab meie keha,
meele ja hinge vila harmoonilisse kooskslla. Hatha jooga téériistadeks on
hingamisharjutused (pranayama) ja joogaasendid (avana'd).

Nimetus Sivananda jooga on kasutuses selle stiili esimese petaja svaami
Sivananda (1887-1963) jirgi. Svaami Sivananda oli elukutselt arst. Pirast
edukat meditsiinikarjéiri 16petamist langetas ta otsuse pithendada oma jire-
lejdinud elu joogale, suuresti just sellepérast, et ta oli huvitatud ennekaike
haiguste ennetamisest. Svaami Sivananda valis tohutust joogaasendite hulgast
viilja need kaksteist, mis annavad iihe treeningu jooksul maksimaalselt kasu
kogu kehale. Sivananda joogasiisteemi harjutused on histi tasakaalustatud:
ithes suunas venitusele jirgneb alati venitus vastassuunas.

1957. aastal saatis svaami Sivananda lizinde oma parima hatha jooga pilase
svaami Visnudevananda (1927-1993) lausudes nii: ,Mine ldsinde. Inimesed
ootavad!“Piralejdudeskohandassvaami, Visnudevanandaiidsedjoogatehnikad
vastavalt ldine elustiilile. Jooga pdhineb enesedistsipliinil ja tdekspidamisel,
milleks on lihtne eluviis ja kérge vaimne motlemine. Keha on hinge tempel,
mida v&ib {ilekantud tihenduses nimetada ka transpordivahendiks, mis esitab
meile erilisi ndudmisi selleks, et sujuvalt funktsioneerida.
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Auto puhul on tihtsad viis asja: médirdesiisteem, aku, jahutussiisteem, kiitus ja
vastutustundlik juht rooli taga. Vaatame niiiid aga inimese vajadusi.

1. C)iged harjutused: harjutuste tegemine on nagu siistemaatiline liigeste,
lihaste, k&sluste ja teiste kehaosade ,mddrimine”, et piisida liikkuvana ja pain-
duvana.

2. Oige hingamine: keha on tihenduses akuga (piikesepdimikuga), milles
siilitatakse tohutuid energiavarusid. Libi erilise joogahingamise (pranayama)
vabaneb see energia ning toimub fiiiisiline ja vaimne noorenemine.

3. Oige l3dvestumine: selleks, et kogu siisteemi maha jahutada, on autol
radiaator. Kui aga keha ja vaim on pidevalt tileté6tanud, siis meie jdudlus kaha-
neb. Lédvestumine on loomulik viis keha uuesti laadida.

4. Oige toitumine: tagab korraliku kiituse kehale. Optimaalne toitainete,
8hu, vee ja piiksevalguse kogumine on hddavajalik meie organismile.

5. Positiivne métlemine ja meditatsioon: hoiab (auto)juhti kontrolli all, intel-
lekt puhastub. Loomus on alistatud teadvustatud kontrolliga meelekindluse ja

keskendumise abil.

Aasanad toniseerivad lihaseid ja sidekudesid, hoiavad selja ja liigesed paindu-
vana, ergutavad vere- ja toiduringlust ning endokriinsiisteemi talitlust. Oige
hingamise abil kogub organism energiat ning korraldab nirvisiisteemi ja aju
tegevust, suurendab tahtejdudu, enesekontrolli ja keskendumisvaimet. Lad-
vestus vabastab keha pingetest ja annab puhkust. Oige toitumine tagab korra-
liku kiituse kehale. Optimaalne toitainete, hu, vee ja piiksevalguse kogumine
on hidavajalik meie organismile. Positiivne métlemine ja meditatsioon lisab
vaimujdudu ja intuitsiooni ning kindlustab sisemise rahu ja tasakaalu.

Miks ma soovitan Sivananda joogat
Joogamaailm on diretult pénev ja kirju. Usun, et iga inimene, kes soovib, leiab
just talle sobiva joogastiili ja just teda inspireeriva joogadpetaja. Ei ole olemas
diget joogat ja valet joogat. On olemas jooga, mis sobib sulle rohkem ja mé&ni
teine jooga, mis sobib paremini hoopis su sgbrale. Mina julgustan kéike proo-
vima! Olen ka ise proovinud ja katsetanud viimaste aastate jooksul peaaegu
kaiki teisi joogastiile, mis on mu teele sattunud.

Sivananda joogat julgen ma soovitada, sest olen sellega ise niitidseks kiimme
aastat regulaarselt tegelenud. Ma nien nii enda kui ka oma &pilaste pealt, et see
t65tab! Sivananda jooga annab sulle vdimaluse harjuda joogamaailmaga tasa-
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pisi ja samm-sammult. Ma soovitan alustada algusest ja teha libi jooga algajate
koolitus. Tavaliselt on Sivananda jooga algkoolitus 8-nédalane, mille jooksul
saad kuulda jooga vilest pshipunktist (asendid, hingamine, 15dvestus, toitumine
ning positiivne métlemine ja meditatsioon); saad omandatud peaaegu kéik 12
peamist joogaasendit, mis on klassikalise Sivananda jooga aluseks. Lisaks 8pid
selgeks kaks pahilist hingamisharjutust — tulehingamise (kaphalabbati) ja vahel-
duva hingamise (anuloma viloma). Ja mis kaige tihtsam: Sivananda jooga dpe-
tab sind l16dvestuma!

C@) ................................................ e

Lodvestumine ei ole lihtsalt lamamine ja mitte midagi tegemine. See

on vaga kindel ja teadlik tehnika, milla abil saad oma kogu olemuse

viia téieliku rahuseisundini, parast mida tunned ennast justkui uuesti

stndinuna! Aga ka see — I6dvestumine — vajab harjutamist, just nagu
vajab harjutamist peapealseisu Gppimine voi sddgitegemine.

............................................................ &

Olen nidinud oma &pilaste pealt, kuidas jooga v6ib aidata loobuda suitsetami-
sest, kuidas jooga alandab kaalu, kuidas jooga leevendab selja- ja kaela-tur-
javalusid, kuidas jooga vihendab stressi, aitab kroonilisi haigusi leevendada
vél kaotab need sootuks ning lihtsalt annab sulle suurepirase enesetunde.
Lisaks kaigele muutud libi jooga praktika enesekindlamaks, painduvamaks
ja sitkemaks. Plusse on palju! Ainus asi, mida tuleb ise teha, on jirjepidevalt
harjutada. Vihemalt korra nidalas matt lahti rullida ja harjutusi teha. Kellele
meeldib, saab kiia grupitundides, véimalik on kiia ka individuaalsetes jooga-
tundides v&i kui jooga algtded on selged, saab joogat ka tiiesti ohutult ja muga-
valt kodus praktiseerida.

Sivananda jooga tund
Sivananda jooga tiiliptund kestab 90 minutit, see sisaldab kahte
hingamisharjutust ja 12 baasasendit. Tunni iilesehitus on alati ihesugune: tund
algab lithikese l6dvestusega, millele jairgnevad hingamisharjutused. Enne, kui
minnakse asendite juurde, soojendatakse keha iiles piikesetervitusega ja méne
teise soojendusharjutusega. Asendid on alati iihes ja samas jirjestuses ning
tund 16peb 15-minutilise I5pulddvestusega.

Sivananda jooga tund v&ib olla siiski viga erinev, kuigi tunni kava on alati
sama. Algajate tund v&ib olla viga leebe — just selline, mida alles joogaga
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tutvust tegema tulnud inimesed vajavad. Kesktaseme ja edasijdudnute tunnid
véivad olla aga meeldivalt viljakutsuvad, milles leidub keerulisemaid asendite
variatsioone. Tunni tempo on aga valdavalt rahulik ja teatud asendite vahel
on lddvestusasendid, mis aitavad jooga m&ju tunnetada ja pulsi madala hoida.
Sivananda joogas hoitakse asendeid, see tihendab, et algajad hoiavad asendeid
paarkiimmend sekundit, samas kui edasijdudnud hoiavad asendeid minuteid.
Edasijsudnute &petajakoolitusel, mille ma ldbisin 2014. aasta suvel Prantsus-
maal, hoiti k&ige viimasel kursuse nidalal joogatunnis peaaegu et kaiki asen-
deid 10 minutit! Sivananda jooga vib olla viga vaheldusrikas ja tshus siis-
teem, mis aitab sul areneda igakiilgselt — mitte ainult fiitisiliselt, vaid ka meele
tasandil. Tulemuseks on rahulik olek, ergas vaim ja toonuses keha.

Sivananda joogas on vimalik teha tutvust ka meditatsiooni ja mantratega.
Tegelikult on Sivananda jooga tund juba oma olemuselt meditatiivne ja
sissepoole vaatav ning tundi saab libida valdavalt kinnisilmi. Joogatund
algab ja I6peb mantratega. Sivananda joogaga véivad tegeleda ksik — naised ja
mehed, noored ja vanad. Olemas on ka spetsiaalsed kavad ja harjutused lastele,

lapseootel emadele ja vanematele inimestele.

»lervisest tuleneb heaolu, meelerahu juhib énneni.
Jooga néitab teed.”
Svaami Visnudevananda

............................................................ &

HARJUTUS: vibuasend ehk dbanurasana

Vibu on painutus seljataha, kus nii keha iila- kui ka alaosa on samaaegselt maast
iiles tdstetud. Vaib kujutleda, et kaardus keha ongi vibu ning sirgeks venita-
tud kded vibunéér. Vibu rakendab tiheaegselt tésse kaik selja osad ning suu-
rendab liilisamba ja puusade n&tkust. Asendis hoitakse kied pingul, see aitab
venitada kaela-, jala-, kiie- ja 8lalihaseid. Selle asendiga keskendutakse rohkem
selja paindlikkusele kui tugevusele, sest siin ei kasutata asendi saavutamiseks
mitte seljalihaseid, vaid kisi ja jalgu. Alguses on lihtsam t&sta pdlvi, kui jalad
ei ole koos; edasijsudnud &pilased peaksid piitidma teha vibu koos jalgadega.
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Lama k&huli, laup pérandal.
Kéverda palved ja vii jalad iiles. Pslved véivad olla teineteisest veidi eemal.
Siruta mélemad kied selja taha ning haara kummagi kiega pahkluust
(mitte pdiast), jalad on lddvestatud.
Hinga sisse ning samal ajal tésta
pea, rindkere ja reied maast fiiles.
Veendu, et kiitinarnukid jaaksid
sirgeks.

Kumerda keha iiles nii palju kui v&i-
malik. Kogu keha raskus on kahul.
Hoia pead tahapoole ja vaata iiles,
nii tduseb rindkere kdrgemale.
Hoia asendit 10-30 sekundit, siili-
tades voimalikult tavapérast hinga-

mist. Piitia pdlved sirgeks suruda

ning viia jalad kérgemale, eemale = _—— = v

kehast. Selle tulemusel téusevad

jalad porandast veel korgemale

ning selg saab suurema kumeruse. Rindkere avardub ja venitub tahapoole.
Piitia hoida asendit vihemalt kolme hingetdmbe viltel, jirk-jargult aega
pikendades. Hinga siigavalt sisse ja asendist viljudes hinga vilja.

Korda seda 3-5 korda. L&puks piitia teha &8tsuvat vibu.

JOONIS VIBUHARJUTUSE JUURDE

Asendi kasulikkus
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Vibu painutab liillisammast tiielikult tahapoole, tuues kasu nii kaela- kui
ka rindkere- ning nimme-ristluupiirkonnale. Seljalihased saavad hea mas-
saa%i, harjutus leevendab reumat.

Kuna selle harjutusega masseeritakse ja elavdatakse siseorganeid, eriti
seedeelundeid, aitab vibu lahti saada kdhukinnisusest ja tdhustada maksa
t66d ning vabaneda diispepsiast (seedehdiiretest) ja seedetrakti héiretest.
Harjutus on kasulik jime- ja peensoolele ning maksale ja pérnale.
Vibuasendi regulaarne harrastamine aitab vihendada rasva, tdhustada
seedimist, suurendada isu ning viltida verepaisu kdhuddne elundites.



*  Eriti soovitatav on vibu suhkruhaigetele, sest harjutus ergutab pankrease
t65d.

®  Hea massaaZi saab naise reproduktiivsiisteem.

®  Harjutus avardab rindkerepiirkonda, see on kasulik inimestele, kes pde-
vad hingamisteede haigusi, néiteks astmat.

® Harjutus parandab riihti ning leevendab reumat jalgades, pslveliigestes
ja kdtes.

®  Vibuharjutusega saavad sligava massaaZi seljalihased, see harjutus hoiab
selja elastsena.

Allikad:

www.sLvanandajooga.ee

www.shaktyooga.com

Sivananda jooga &petajate koolituse kisiraamat
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Evelin Mértson:
»Roik, mida me teeme, jouab meieni tagasi*

Power-jooga
Olen lgpetanud Tallinna Ulikooli rekreatsivonikorralduse eriala.
Tinaseks olen joogaga tegelenud akticvoelt 15 aaostat, sellest
vetlse aastat ka tetsi jubendades nil Eesti, Sveitsis kui ka
Indias. Treeneritéod alustasin shaping u treenerina, edasi
tédtasin aeroobikatreenerina ning seejirel andsin oma
siidame joogale. Joogal olen dppinud Indias, iihes vanimas,
Santa Cruzi joogainstituudus.

Olen veendunud, et oleme kdigeks voimelised ja suudame

vaavutada kétke — tuleb vaid endase uskuda ja tahta!

Minu teekond jooga juurde

Minu tee jooga juurde algas varajases teismelise eas, olin 11-aastane, kui hak-
kasin selle vastu stigavamat huvi tundma. Sel ajal polnud materjale saada nii
nagu praegu, seega kiisin raamatukogus ja laenutasin raamatuid ning siis vaik-
selt omaette lugesin ja harjutasin, kirjutasin endale harjutusi timber ja nautisin
viga seda protsessi. Siis hakkas soome telekanalist tulema iga nddal pooletun-
niseid jooga ja vdimlemise tunde, ootasin neid viiga ja tegin teleka ees kaasa,
hiljem liitus minuga ka ema. Seejirel liksin juba jooga tundidesse juhendaja ke
all, vétsin joogafilosoofiat viga tdsiselt. Algul hakkasin tunnis kidima rattaga,
aga kuna lugesin, et enne ja pirast joogat tuleks aktiivsest fiiiisilisest koormu-
sest hoiduda, siis hakkasin rahulikus tempos tundi jalutama vi liksin bussiga,
samuti pidasin kinni reeglist, et peale joogat end mitte pesta. Onneks muidugi
ei olnud selleks ka vajadust, sest kéisin rahulikus hatha joogas. (Praegu olen
paindlikum ning vabam, leian, et tasakaalu ja rahulolu saavutamine algab meie
seest ning kul see on saavutatud, siis viliste reeglite tditmine ei ole enam olu-
line. Tuleb vaid iseennast maista, keha ning stidamehéilt kuulata.)

Minu &petaja pani mind tihele ja soovitas joogaga tdsisemalt tegelema
hakata, kuna ta nigi minus potentsiaali. Mina aga hibeliku tiidrukuna jétsin
selle peale tunnis kaimise pooleli ja hakkasin jille ainult omaette harjutama —
omaette harjutamisel oli see eelis, et sain teha tipselt neid aasanaid, mis mulle
kéige vajalikumad tundusid, ja tegin tunni just nii pika ja intensiivse, kui ise
soovisin. Selle koha pealt olen viga 6nnelik inimene, et mu keha on viga tund-
lik ja ma oskan teda kuulata, juba viiga noorest peale. Enne pshikooli 16ppu
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teadsin juba kindlalt, mida tahan &ppida ja mis t66d teha. Seega, péarast kesk-
kooli 16ppu liksingi Tallinna Ulikooli (sel ajal veel pedagoogiline instituut)
kehakultuuriosakonda rekreatsioonikorraldust 8ppima.

Pérast iilikooli 16petamist laksin Indiasse Santa Cruzi joogainstituuti. Indias
veetsin ma jirjest seitse talve, kdige pikem periood jérjest Indias olla oli viis
kuud, enamasti piirdusin kuni kolme kuuga jirjest. India jéttis mu ellu viga
sligava jilje, olles meeletu kontrastide maa, ppisin sealt tohutult. Kuigi kaisin
erinevatel kursustel ja tdiendasin ennast teadmisi pidevalt, 8ppisin vast kéige
rohkem tegelikult lihtsalt iiksinda sinna vérvilisse kirevasse maailma sukeldu-
des, minu maistmise ldvi avardus tohutult. Naiteks kui igal hommikul Mumbai
ithest linna otsast teise joogakooli séitsin, jilgisin tinavatel toimuvat ning see
valmistas mulle valu. Inimesed elasid tinavatel, tiielikus vaesuses, libisegi leh-
made ja kodutute koertega. Kaikjal meeletu miira ja sagimine.

Iga péev sditsin mddda ithest valgest kitsest, kes oli meetri pikkuse néériga
posti kiilge seotud ning lihtsalt oli seal, iimberringi vaid kiviklibu ja mélemalt
poolt mésda vuhavad tuk-tukid. See vaatepilt 16ikas mulle stidamesse, tundsin
end nii abituna ja nédgin maailma nii tilekohtusena. Kandsin kaasas seda valu
abitute suhtes, kéikide loomade, vanade inimeste ja laste suhtes. Uhel péeval
aga toimus minus muutus, kui dpetaja lausus lihtsad sénad: , Meie suhtumine
ellu séltub meie kogemustest!” Mina négin seda aga nii, et see kitseke tundis
siirast rd8mu sellest, kui keegi hea inimene talle vahepeal tihelepanu poéras,
méne hea sdna iitles ja virske rohukérre andis. Ta ei osanud unistada vaba-
dusest ja rohelisest karjamaast, sest ta polnud seda iial kogenud. See andis
mulle sisemise rahu ja ma ei tundnud enam seda valu, vaadates tinavaloomi
ja lapsi. Hakkasin nigema hoopis, et need lapsed olid sisimas dnnelikumad ja
vahetumad ning naeratasid palju rohkem, vdrreldes néditeks Eesti v61 Amee-
rika lastega, kes lelavad oma ,6nne” tihtipeale internetti vai asjade omamisse
mattudes.

Vaib-olla on see enesepete, aga ma tdesti leidsin sel hetkel endas sisemise
rahu, ma ei pidanud enam véitlema loomade &iguste eest ega kogu ebadigluse
ja valu vastu, minus toimus siigav aktsepteerimine, et kaik toimub just nii, nagu
hetkel on vaja, ja seal, kus hetkel on vaja. Usun tugevalt karma joogasse: kaik,
mida me teeme, jduab meieni varem v&i hiljem tagasi ning see tihendabki, et
me teeme kdike endale ja k&ik on iiks. See on ka iiks pshjuseid, miks ma liha
el s86. Enne murdumist ja kdige aktsepteerimist piitidsin ma end &igustada ja
tundsin pahameelt nende suhtes, kes liha s8id, sest minu jaoks oli see otsene
mdrva ja piinamise tellimine, see oli nii mu enda valu t&ttu.
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Enam ma el tunne valu ega anna hinnanguid, ma arvan, et iga inimene teeb
oma valikud ise. Mind ei héiri teiste sédmisharjumused ega eluviisid, ma akt-
septeerin kéike. Elu on nii palju ilusam ja lihtsam.

C@ ............................................................

Me vastutame oma valikute eest ise ning tunnen, et ha enam
inimesi teeb oma valikuid teadlikumalt ja austavamalt, seda mitte
ainult toitumise koha pealt. Kdige olulisem on inimeste suhtumine
ja mdtlemine, sest sellest algab koik. Seega, jah, ma austan jooga

vagivallatuse printsiipi.

Kul ma &igesti miletan, siis trenne teistele hakkasin ma andma, kui olin 21,
esialgu vhaping’ut ja siis aeroobikat ning miksitud véimlemist, kuhu hakkasin
segama jooga elemente, ning siis jirjest enam joogat. Alustasin hatha joogaga,
aga iiha enam tundsin kutset tugevama koormuse jirele joogas ning siis leid-
singi power-jooga, mis v&itis mu siidame: see andis mulle absoluutselt kaik, mida
soovisin ja vajasin — painduvuse, kehatunnetuse, tasakaalu arendamise, tugeva
fiiisilise koormuse ja ithenduse oma sisemise minaga. Power-jooga sobib mulle
histi ka selle téttu, et mulle meeldib vabadus ja vaheldus.

Power-jooga

Power-jooga leiutajateks peetakse kaht Sri K. Pattabhi Joisi &pilast Beryl
Bender Birchi ja Bryan Kesti. Power-jooga sai populaarseks 1990-ndatel
Ameerikas, peamiselt New Yorgis ja Los Angeleses, eesmirgiga tuua astanga
jooga ldsine inimestele ligemale ning kiéttesaadavamaks. Erinevuseks astangast
on aga mitmekesisus, iga tund on erinev ning ei jirgita kindlat aasanate seeriat
tunnist tundi. Seega sobib power-jooga just neile inimestele, kes tahavad oma
ellu vaheldust ja uudsust. Power-joogat iseloomustab energia, jdud ja vaheldus.
Seeriad on litkuvamad ja palju on sujuvaid iileminekuid tihest poosist teise, nn
Slow, mis teeb tunni viga ilusaks karvalt vaadates.

Kuna power-jooga tugevdab keha fiiiisiliselt nagu jdusaal, muutes samas
keha natkeks ja painduvaks, siis hakkas see huvi pakkuma ka inimestele, kelle
elustiil ja méttemaailm oli ,joogainimestest” kauge, sest algselt véeti seda pigem
kui fiitisilist treeningut. Ka minu enda praktikas olen ma viga rdémus selle
fakti iile, et tundi tulevad proovima jdusaali ja aeroobika harrastajad ning avas-
tavad sellega jooga imelise tee enda jaoks. Tasapisi muutub nende suhtumine
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joogasse positiivsemaks ja lihedasemaks, viga paljud muudavad oma elustiili
ja toitumist iseenesest, sest tahes-tahtmata tekib tugevam ithendus iseenda ja
oma kehaga.

C@ ............................................................

Power-jooga on flusiliselt intensiivne voolav joogastiil, kus peaks
olema valmis tugevamaks fliUsiliseks pingutuseks ja higistamiseks. See
sobib vaga hasti juba treenitud inimestele, kes soovivad endas jdbudu
kasvatada, tasakaalu arendada ning painduvust parandada.

............................................................ &

Osa naisi kardab power-joogasse tulla samal pdhjusel, miks kardetakse jéutree-
ningut teha. Tegelikult aga muudab power-jooga keha viga nétkeks ja ilusaks,
kindlasti ei pea kartma kulturisti lihaseid, pigem muutub keha viiksemaks ja
sitkemaks. Treening ja kehaline koormus méjutavad keha reljeefe, kehakaalu
aga peamiselt s66misharjumused. Power-joogat harrastades kaotatakse ena-
masti kaalu ja keha muutub pringimaks. Power-jooga soojendab keha seestpoolt
viljapoole, mis tagab suure kalorite psletamise ja higistamise.

Uks power-jooga véludest on miiiitide ja eelarvamuste kummutamine joo-
gast. Jooga ei ole ainult lootoseasendis istumine ja mantrate imisemine, mida
arvatakse tihtipeale veel tinapievalgi. Minu juurde tundi tulnud inimesed on
delnud, et jooga on neid nii palju muutnud, alates toitumisharjumustest (kes
ei suuda enam liha siilia, kes rampstoitu... iildine toidu kvaliteedi hindamine
muutub palju olulisemaks), enesesse ja teistesse lugupidavamalt suhtumisest
kuni selleni vilja, et ei suudeta enam valetada.

Power-jooga tund

Power-jooga tund algab kéaigepealt keha iilessoojendamisest, liilisamba sirutu-
sest ja kergetest venitustest. Selg ja lillisammas on meie tervise seisukohalt iili-
malt oluline ja selle eest hoolitsemine v&iks kiia igapdevaste rituaalide hulka.
Esimesed harjutused tehakse matil istudes, sellele jirgneb kerge seeria piisti
keha avamiseks ja soojendamiseks. Seejirel tehakse piikesetervituse seeria,
mis on tunni k&ige keerulisem osa. Peale piikesetervitust on piistised asendid,
kus toimub voolavalt iihest poosist teise minek ning tunni teine pool on tagasi
matil — kaigepealt kdhulihaseid tugevdavad harjutused, siis pikemad venitused,
kindlasti turiseis (valamba sarvangsana), adra poos (halasana) ja poolsilla véi silla
asend (vetu bandba varvangsana). Tunni 16petan loomulikult kéige tihtsamaga —
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Javdsana’ga, milles toimub ka lithike meditatsioon. Viimasel ajal olen hakanud
tundides kasutama ka kite joogat ehk mudrasid, alustame ja l5petame tunni
ithe kindla mudraga, igas tunnis erinev mudra. Tund kestab 60 minutit.

Kes on oodatud pewer-jooga tundi

Power-joogasse on oodatud kaik, kes sooviad enda fiitisilist vormi parandada,
samal ajal nautides jooga teisi eeliseid — meele vaigistamine, endaga suuremaks
sdbraks saamine, keha parem tunnetamine ja parem tasakaal — kui loetleda
vaid méned neist. Kindlasti ei pea juba olema tippvormis, véivad tulla ka tiiesti
algajad, lihtsalt sellisel juhul tuleb endale aega anda ning vahepeal vajadusel
aeg maha vétta: kui keha annab mirku, et ei jaksa tervet tundi kaasa teha, siis
tuleb minna vahepeal lapse poosi, puhata ja juua ning siis jille edasi. Hasti
oluline on austada enda keha ning anda kehale ja vaimule aega kohaneda, kind-
lasti el poolda ma hambad ristis pingutamist. Kaike peaks nautima! Muus osas
on vastuniidustused tipselt samad, mis iga teise jooga stiili puhul, raskemate
terviseprobleemide korral tuleb kindlasti konsulteerida arstiga. Viga oodatud
on, kui enne tunni algust oma terviseprobleemist v&i rasedusest teada antakse,

et saaks arvestada ja jilgida ning vajadusel teised harjutused niidata.

Soovitused algajale

Soovitan proovida erinevaid jooga stiile ja erinevaid treenereid, inimesed on
kaik nii erinevad — ka erinevatel eluperioodidel sobivad meile erinevad stii-
lid nagu ka erinev toit. Samuti soovitan proovida sama stiili joogat erinevate
juhendajatega, sest igal treeneril on ikkagi oma ,kiekiri”.

(@ ............................................................

Kindlasti tuleb kasuks vaheldus ja avatus, et ei klammerduks Uhte asja.
Mina julgustan kdiki vahepeal proovima midagi taiesti uut voi kasvoi
sama asja teistmoodi tehes. Juba see, kui me vahelduseks hambaid
teise kdega peseme, aitab meid natuke raputada ja rutiinist vélja
kiskuda. Nautigem elu ja tehkem asju naudinguga, naeratus néol ja

headus stidames!
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HARJUTUS: Vaikuses olemine

Parim harjutus, mida ma soovitan kaigil aeg-ajalt, kui mitte iga piev, prakti-
seerida, on vaikuses olemine. Liilita vilja telefon, raadio, telekas ja muu miira.
Lihtsalt vota vihemalt 5 minutit iseendaga olemiseks. Alguses véid kasutada
muusikat, aitamaks omaette olla, pane niiteks loodushiiled vai ilus mantra
méingima. Hiljem, kui juba vilunum oled iseendaga olemises, siis ole tiielikus
vaikuses. Kuulata enda hingamist ning lase k&igel minna, tunneta tiihjust ja
kaiksust korraga. Leia need méned minutid péevas ja sa nied, kuidas elus hak-
kab juhtuma imelisi asju, vastused ja lahendused jduavad ise sinuni ning elu
lzheb aina paremaks ja paremaks. Naudi endaga olemist, see on parim kink,
mida endale teha saad!
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Helje Rasearu:
»Naerujooga on dpetanud votma elu
mitte liiga tosiselt ja naerma oma vigade ijle

Naerujooga ehk hasya jooga
Minu nimi on Helje Kavearu ha-ha-haa. Olen naerujooga
ebk hasya jooga koolitaja.

Minu naerujooga teekond algas nit. Jublusin nigema
hommikutelevisioonis reklaami, et tulemas on naerujooga
koolitus Featts, vietakse 12 inimest ja dpetaja tuleb Soo-
mest. Kobe tull dratundmine, et see on ka mulle — midagi
réomoat ja lahedat. Olin selleks ajaks kaks aastat tostanud
madssddrina ja tundsin, et vajan mingit vaheldust. Naerujoogast

polnud ma varem midagi kuulnud, aga see tundus ponev ja eriline joogasticl. Sits niidati
televistoonis ka korraldaja nime. Léiiksin kobe arvutisse, leidsin telefoninumbri, helistasin
Ja pddsesingi koolitusele.

2005. aastal libisin naerujooga jubendajate koolituse Festis, Fosi Toloneni (Soome
dpetaja) kée all. Tegelesin vellega aktiivselt moned aastad ja osits o3ilsin naeruguru or
Kataria juurde Indiasse dppima koolitajaks. 2009. aastast vicn Eestis libe naerujooga
Jubendajate koolitusi. Olen ka hatha jooga Spetaja. Hatha jooga dpetajaks dppisin
2007. aastal, olles e velleks ajaks osalenud erinevates gruppides juba mitu aastat.
Need mélemad joogasticlio meeldivad mulle ja ma seon nad omavabel. Teen hommikuti
Joogavdimlemist ja naeran, see loob hea enesetunde ja rédmoa meele kogu pievaks.

Ténapieva kiire elutempo juures on naerujooga lihtne ja 1bus treening, tasuta
ja koigile kittesaadav. Naerda saab igasuguse tegevuse juures, selleks el pea
isegi eraldi aega votma. Naer on suurepirane kingitus, mis on alati meiega

Naeru kasulikkus

e Naer tostab tuju minuti jooksul, eraldades endorfiinid ajurakkudest.

*  Naer tekitab kdige kiiremini ja kergemini pikad valjahingamised
ja puhastab kopsud seiskunud dhust ning parandab keha
hapnikuvarustust.

e Naer teeb kdhus seedeelunditele korraliku massaazi ja vabastab
kinnijaénud pinged ja valu.

*  Naer vdhendab stressi ja tugevdab immuunsusteemi. C@)
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kaasas, kuid me unustame teda kasutada. Naerujooga on mulle andnud ene-
sekindlust ja julgust; dpetanud vétma elu mitte liiga tésiselt ja naerma oma
vigade iile.

Naerujooga ajaloost

Naerujooga sai alguse India arsti Madan Kataria kodulinnas Mumbais. 1995.
aasta 13. mirtsi hommikul alustas ta iihes kohalikus pargis viie inimesega,
keda tal oli 8nnestunud veenda endaga koos naerma. Méne pievaga kasvas
maailma esimene naerujooga rithm 50-liikmeliseks. Tulemus oli himmastav:
teeseldud naer muutus varsti tdeliseks naeruks, mis oli nakkav, ja peagi naeris
kogu rithm. Siidamest tulev naer kestis kiimme minutit. Sellest saigi alguse
naerujooga. T4napieval on naerujooga lilkumised juba sajas riigis.

Maistes, et lisaks huumorile on ka teisi véimalusi naermiseks, arendas Kata-
ria vilja suure hulga naeruharjutusi, mis sisaldavad méngulisi elemente ja argi-
toimingute imitatsioone. Ta arendas tehnikaid, mis ergutasid rithmas méngulist
tegevust. Kataria abikaasa Madhuri, kes tegeles joogaga, mirkas sarnasust
naeru- ja hingamisharjutuste (prapayama) vahel. Ta sidus need omavahel. Nae-
rujooga liidab joogast pirit siigava hingamise, venitused ja naeruharjutused
eesmirgiga tuua esile inimese sisemuses peituvat lapselikkust — mangulisust,

mis loob naeru.

Mis on naerujooga?
Naerujooga on kerge ja 16bus keha ning meele treening, kus naerdakse ilma psh-
juseta. Naermiseks ei pea olema nalja, huumorit ega komoédiat. Alustame harju-
tusi teeseldud naeruga ja varsti muutub see t3eliseks ja nakatavaks naeruks, mis
vabastab meid piiravatest mdttemustritest ja valehibist. Silmkontakt aitab muuta
voltsnaeru téeliseks naeruks. Teaduslikult on tdestatud, et meie keha el oska
vahet teha teeseldud ja tdelisel naerul. Mélemad toovad ithesugust psiihholoogi-
list ja fiisioloogilist kasu. K&ik, mis juhtub kehas, juhtub ka meeles, ja vastupidi.
Naerujoogat saab teha iiksinda kodus v&i kaaslastega grupis. See on nagu
iga teinegi trenn — jooksmine, kepikdnd, jalgrattassit jne. Vaatad kella ja titled
endale —aeg naerda. Naer on nagu toit, mida vajame iga paev, kuid mitte 24 tundi
d6pievas. Regulaarselt naerujoogat praktiseerides saavutame selle, et iga hetk,
kui métleme naerule v&i juhtub midagi naljakat, see ka kohe vallandub. See ongi
iiks naerujooga eesmirk — sisemine rd8m. Arendada lapselikku méngulisust on
teine eesmiirk, mis aitab meil naerda ilma p&hjuseta. Naerujooga looja Madan
Kataria iitleb: naer on ming! Kui sa ei oska méingida, el oska sa ka naerdal
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Regulaarselt ja intensiivselt naerdes toimuvad ajus muutused: ajurakkude

vahel tekivad uued seosed, juurde tekib uusi rakke ning selline piirkond ajus

aina suureneb, kui sa kordad fliisilist tegevust. Opi naeru drgitama oma

kehas ja su meel muutub kohe. (@)

Naerujooga on iiks tehnika, mis aitab tidiskasvanutel siidamest naerda, ilma
et peaks métlema, kas on naljakas v&i kas sobib naerda. Naer viib meditat-
siooniseisundisse, kus pole métteid. Naer ja jooga hingamisharjutused aitavad
minna l&5gastus- ja rahuseisundisse ja endas iiles leida r8mu.

Naerujooga grupis

Klassikaline naerujooga on intensiivne treening, mille v8ib jagada kolme ossa
ja mis kestab 1,5 tundi. Alustame soojendusharjutustega ning liheme jérjest
aktitvsemaks ja litkuvamaks. Haripunkt on naerumeditatsioon ja siis 1dpetame

lddvestumise véi maandamisharjutustega.

1. Plaksutamine ja soojendusharjutused. R36mus riitmiline plaksutamine
koos silpide ho-ho-ha-ha-ha laulmisega stimuleerivad diafragma ja kshu lii-
kumist. Tantsuliigutused tdstavad energia taset ja grupi siinergiat ning loovad
dnne- ja rddmutunde. Soojendusharjutused aitavad 16dvestuda, vihendada
sisemisl piiranguid, tagasihoidlikkust ja habi.

2. Siigavad hingamisharjutused aitavad puhastada kopse. Samal ajal toob see
kaasa fiiiisilise ja vaimse 18dvestumise. Naeru kestus ja jdud séltuvad kopsu-
mahust. Kui me teadlikult hingamisriitmi aeglustame ja hingame siigavamalt,
kogeme rahulikku meelt ja keha saab lddvestuda.

3. Lapselik mingulisus. Naerujooga iiks eesmiirk on arendada lapselikku
méngulisust, mis aitab meil naerda ilma pdhjuseta. Kéteplaksud koos réémsate
hiitietega , Viga hea, viga hea jeeee” tekitavad lapselikku elevust ja annavad
méirku, et oleme vabad.

4. Naeruharjutused on mingulised, viirtuspshised ja fiitisilised harjutused,
mis aitavad vihendada sisemist pinget ja hirmu ning muudavad teeseldud
naeru tdeliseks naeruks ja loovad positiivseid tundeid. Venituste ja painutus-
tega vabastame keha pingetest.
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Naerumeditatsioon

Peale naerujooga harjutusi vib teha naerumeditatsiooni. Selleks istutakse vai
lamatakse pdrandal mattidel ning loomulik naer voolab inimesest vilja nagu
vesi purskkaevust. See on spontaanne ja siigavam kogemus kui naerujooga
harjutuste abil saavutatu. Naerumeditatsioonis véivad inimesest vabaneda
tugevad emotsioonid, mida ta on hoidnud endas aastaid. Naeru vahele véivad
tulla pisarad ja isegi viha, sest emotsioonid tdusevad pinnale ja pidsevad valla.
Kui see juhtub, laseme olla, ei sega seda inimest.

Juhitud l6dvestus

Pirast naerumeditatsiooni véib energiatase olla liiga kdrge. Grupi juhendaja
teeb selleks juhendatud siigava 16dvestumise, mis maandab ja tasakaalustab.
See toob kaasa keha ja meele tiieliku 16dvestumise. Naerujooga téeline kasu ei
tule esile sel ajal, kui ergutame end, vaid hoopis pérast treeningut, lddvestumise
ajal.

Maandamisharjutused

Ho Ho Ha Ha tantsimine on iiks vahend maandamiseks. Hea muusika tugeva
trummipdrinaga on toetav. Liigume ringi vabalt ja aeglasemalt ning héildame
vaikselt silpe ho ho ha ha koos kiteliigutustega.

Umisemisel on v6imas mdju autonoomsele nirvisiisteemile, mis aktiveerib
parasiimpaatilist nédrvisiisteemi ja me 16dvestume. Hingame siigavalt ja aegla-
selt sisse ning vélja hingates {imiseme, Seldes séna ,Hummm®.

See harjutus on kasulik ka krooniliste pdsekoopapéletike ja kinnise nina
korral, iimisemise vibratsioonid aitavad nina lahti teha ja parandavad vererin-
get. Dr. Kataria, katsetades erinevaid naeru- ja hingamisharjutusi, avastas, et
iimisemine alandas kaige kiiremini verershku — alla minuti liks aega ja vere-
rohk langes rohkem kui 20 mm. Maandamiseks on soovitav teha 10 minutit

iimisemist.

HARJUTUS: Jooga hingamisharjutused ehk pranayama (kapalabhats, anulom

vilom jne).
Kellele sobib naerujooga?

Naerujooga sobib kaigile inimestele, lastest kuni eakateni. See on viga sobilik
inimestele, kes on kaotanud oma naeru véi kellel pole iildse huumorimeelt.
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Inimesed iitlevad: ,Ma olen depressioonis, ma ei saa naerda“ véi ,Mulle ei
meeldi naerda.” Meie iitleme: ,Sellel pole tihtsust.” Lihtsalt too oma keha siia
ja me paneme ta naerma.

Eakatele on see ideaalne treening, kus pole vaja aru saada huumorist ega
naljast. Lihtsalt naerda oskavad kaik inimesed ning see parandab nende tervist
ja heaolu. Naerujooga loob tugeva sideme sdprade, sugulaste, kaaselanikega
jne. Selline arenev sdprus vihendab iiksildust ja suurendab elukvaliteeti.

Lastel aitab naerujooga paremini keskenduda ja parandada &pitulemusi.
Stigav hingamine suurendab hapniku hulka kehas ja ajus, see annab energiat
ning lapsed ei ole viisinud. Naerujooga keskmes on méng ja parem ajupoolkera
on tegevuses. See suurendab loovust mitmel tasandil, arendab julgust ja enese-
kindlust loomulikul moel.

Naer on kasulik dris. See on parim treening ettevdtetele, kuna see aitab
maandada toostressi, pingeid, rahutust ja soodustab suuremat tootlikkust ja
tasuvust. Meie aju vajab 25% rohkem hapnikku kui teised organid. Naeru-
jooga harjutused suurendavad hapniku voolu kehasse ja ajusse, see aitab meil

olla véimekam ja energilisem ning t66tada paremini.

C@ ............................................................

Naerujooga ainulaadsus seisneb selles, et

®*  me ei vaja naermiseks huumorimeelt

* naerda saab isegi siis, kui ei ole hea tuju

e naerda saab ka siis, kui sa ei ole dnnelik

e naer arendab lapselikku mangulisust

* me saame treenida oma keha ja meelt naerma

............................................................ &

Kolm p&hjust, miks tulla naerujoogasse

®  Selleks, et naer meid tervendaks, on vaja naerda pidevalt vihemalt 10-15
minutit. Naerujoogas teeme naeruharjutusi ja pikendame oma naeru nii
pikaks, kui tahame. Igapidevane loomulik naer kestab vaid paar sekun-
dit, kuid sellest ei piisa, et saavutada fiisioloogilisi ja biokeemilisi muutusi
kehas.

*  Naerujoogas on turvaline ja mugav naerda palju, valjult ja siidamest. T&eline
naer tuleb kahust, kdva hiilega, ergutab diafragmat ning 18dvestab otse-
kohe nii keha kui ka meele. See toob kaasa rd6msa tuju ja rohkem energiat.
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e Koik me oskame naerda ilma pdhjuseta, olla lapsemeelsed ja mingulised,
kuid me ei tee seda. Naerujoogas loome me ise naeru ja naudime seda.
Minguline siida on rddmus!

Naerujooga vastuniidustused
Kui inimesel on probleeme tervisega, tuleb esmalt konsulteerida arstiga.
Naerujooga ei ole soovitatav inimesele, kellel on

e veritsevad hemorroidid

¢ karge verershk

® song

¢ kusepidamatus

pidev ksha

psiiiihiline haigus

kshuvalud, mille pshjus pole teada

tdsised seljavalud

epilepsia

virsked operatsioonihaavad (viimase 3 kuu jooksul)

raske siidamehaigus

algusjirgus rasedus (kuni 3 kuud)

Naerujooga iiksinda kodus

Kaige lihtsam ja kergem, kuid viga tdhus on hommikune naerutreening. Kui
keha on drganud, siis 4rata iiles ka oma r68mus meel. Mine peegli ette, ter-
vita end, naerata, tee erisuguseid niovigureid ja naera iseendale 5-15 minu-
tit. Lihtsalt hinga sigavalt sisse ja vilja hingates naera. Pirast seda jilgi oma
meeleolu, tundeid ja keha. Sa v6id naerda dusi all, autos, jalutades v&i mujal.
Pérast viikest naerutreeningut teed sa kaiki toimetusi hoopis rédmsama meele
ja suurema innuga. Varsti muutub see harjumuseks. Sa hakkad vaatama asja-
dele teise nurga alt ning tunned end vabamalt ja julgemalt.

Armastust ja naeru!

C@D ............................................................

Iga aasta maikuu esimene pihapaev
on Ulemaailmne naerupaev!

............................................................ &
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Silver Tang ja Ester Helena Ava:
»Akrojooga on meie jaoks
kogukonna loomise vahend*

Akrojooga |
Mete (SilvEster) alustasime akrojooga teekonda aastal ;
2011 suure guru Youtubel jubendamuwel. 2012.-2015.
aastatel sai meie praktika tugeva aluse tinava-
tel esinemusega Pobyja- ja Louna-Ameerikao.
Sellest ajast saadik on SilvEsteri ostilile
omane Jpontaansus, timprovisalsioon ja
esinemine. 2015. aasta juulis libwsime
Montrealis 200-tunnise akrojooga dpe-
tajate koolituse ja oleme silant ainvad
dertifitseeritud akrojooga dpetajad Feolis. »
Mis on akrojooga

Akrojoogat on viga raske defineerida. See v&ib olla viga erinev, olenevalt
praktiseerijatest. Méned lihtsamad mérksénad akrojoogast aimduse saamiseks
on: kogukond, jooga, partner-akrobaatika, kontakt-improvisatsioon, tants,
loominguline liikumine, massaaZ, teraapiline lendamine...

Sellise liikumisega on inimesed oma loomusest tingituna arvatavasti tege-
lenud aegade algusest peale. See on méng, mis tdiesti loomulikult juhtub nii-
teks laste ja vanemate vahel. Nimetus ,akrojooga véeti aga kasutusele alles
2000. aastate alguses samal ajal, kuid teineteisest sdltumatult Montrealis ja
Los Angleseses. Veidral kombel on mélemast koolkonnast périt peaaegu
identsed litkumised kohati isegi sarnaste nimetustega (nimed tuletati joogast ja
akrobaatikast). Malema stiili kujunemisel oli olulisel kohal astanga jooga. Los
Angelesest pirit AcroYoga (www.acroyoga.org) on maailmas laialdasemalt
esindatud koolkond, mis eristab akrojooga teraapiliseks ja akrobaatiliseks
lendamiseks. AcroYoga teraapilise poole lahutamatu osa on ka Tai massaaZ?.
Selle kooli algatajad on aastaid akrobaatikaga tegelenud Jason Nemer ning Tai
massaaZi terapeut Jenny Sauer-Klein.

AcroYoga Montreal, viiksem ja alternatiivsem koolkond, esindab praktika
improvisatsioonilist ja tantsulist kiilge. Montreali kooli loojad on rohkem kui
20-aastase kogemusega moderntantsijad ning idamaade v&itluskunstide prak-
tiseerijad Eugene Poku ja Jessica Goldberg. Lisaks on nad joogadpetajad ja
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Ashtanga Yoga Montreali kooli loojad. Suurest armastusest akrojooga vastu
vétavad nad seda rohkem harrastuse kui t66na, et nad sellest kunagi ei tiidi-
neks.

Praeguseks on kahele algsele koolkonnale lisandunud rida uuemaid stiile
nagu SlackroYoga, Acropedia, Seattle Acro, AcroVinyasa, Bossy Flyer jne.
Akrojoogaga tegeletakse iilemaailmselt ning isegi Eestis on eristunud Tallinna

ja Louna-Eesti akrojooga kogukonnad.

Miks me teeme akrojoogat

Enne akrojoogat olime minimaalselt proovinud erinevaid joogastiile. Aeg-ajalt
sai ikka ,véimeldud”, kuna huvi jooga vastu oli suur, aga tipsemad tehnilised
teadmised puudusid. Seega oli just akrojooga see, mille kaudu meie jooga- ja
kehakultuuri tee alguse sai. Esimene kokkupuude akrojoogaga oli Ecuadoris,
kus Silver kohtas kedagi, kes jagas temaga pshiteadmisi sellest praktikast. See
tundus kohe viga hea ja kutsuv ning koju naastes oli suur soov edasi uurida ja
tegeleda. Selgus aga, et iihtegi gruppi ega dpetajat tol ajal Eestis ei olnud, see-
tottu tuli hakata ise Youtube'i abiga asjast sotti saama. Alguses oli raske, kuna
laheduses ei olnud asjatundjaid, kes oleks tipselt ette 6elnud, mis on tehnika
juures kaige olulisemad nipid ja kuhu tipselt teise inimese peal oma jisemeid
paigutada. Pirast seda, kui olime juba vétnud esimesed tunnid piris Spetaja-
tega, sai asi palju selgemaks.

Meie jaoks on akrojooga kogukonna loomise vahend. See annab hea p&h-
juse koos tostamiseks ja mangimiseks. Virskendav on astuda fiiiisilisse kon-
takti uute inimestega, kuna igapidevaelus oleme harjunud kehalise kontaktiga
vaid viga lihedastega. Selle praktika kaudu dpime teistmoodi, sdnadeta suht-
lusvormi — kehade keelt. Oleme akrojooga praktikaga dppinud palju iseendi ja
suhtes olemise kohta. On olnud pé&nev jilgida, kuidas erinevad iseloomujooned
viljenduvad. Oleme saanud ennast rohkem ké&rvalt niha. Kerkivad kiisimu-
sed: ,Kuidas ma suhtlen?”, ,Missugune kaaslane ma olen?”, ,Kuidas ma kiisin,
palun, soovitan?, ,Kuidas viljendada r86mu ja uhkusetunnet, kui midagi koos

saavutatakse?”, ,Kuidas keelduda ja kuidas selda ei?*.

Akrojooga tund

Meie ehk SilvEsteri tundides on olulisel kohal kogukonna ja iithtekuuluvuse
tunne. Traditsiooniliselt algab ja 16peb praktika ringis istumisega, kus juhata-
takse tund sisse ja vilja, tutvutakse pdgusalt ning kuulatakse, mis teistel selda
on. Fiiiisiliseks soojenduseks on jooga ja jduharjutuste seeria ning grupitddsse
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sisseelamiseks lihtsamad paarisharjutused ja mingud. Akrojooga tehnika kallal
todtame peamiselt kolmestes gruppides: baas, lendaja ning spotter (turvaja),
kes hoolitseb ohutuse eest. Lisaks jagame oma tundides ka looviilesandeid, et
dpilastel oleks mangulises keskkonnas véimalus avastada omaenda litkumist ja

eripdrasid.

Meie tundidesse on oodatud kaik, kellel on akrojooga vastu huvi

Inimesi on alati erinevaid ning peagu iga harjutust saab kohandada vastavalt
dpilase eripirale. Inimesed, kes pole varem akrojoogaga kokku puutunud, vai-
vad arvata, et see on midagi fiiiisiliselt kittesaamatut. Tihti eeldatakse eksli-
kult, et akrojoogat saavad harrastada vaid nétked ja tugevad. Meie kogemus
on aga niidanud, et sellised eelarvamused tulenevad pigem liiga suurest ene-
sekritikast. Opetajatena on alati suur r38m niha, kuidas dpilased avastavad,
kui voimekad nad périselt on. Vaja on vaid julgustavaid kaaslasi ja turvalist
keskkonda. Akrojooga téstuppa vaib tulla nii iiksi kui ka paarilisega. Té6tame
tunni jooksul paljude erinevate inimestega, et kogeda erinevaid diinaamikaid.
Hea eelduse akrojoogaks loob varasem praktika jooga, akrobaatika, tantsu vai
muu kehakunstiga.

Seega, lisaks ménusale treeningule ja heale fiiiisilisele vormile leidub prak-
tikas veel palju véimalusi enesearenguks ja sotsiaalsete oskuste dppimiseks.
"Toehsfelt 1ns}f>1reerlvad meid akr:.o- ——
jooga juures hetked loovaks enesevil-
jenduseks. Eeldusel, et baastehnika
on kindlalt kédpas ja partnerite vahel
usaldus, vé&ib koostsést siindida imp-
rovisatsiooniline voolamine. See on
tantsuline lend, milles viibides jiib
ainult hetk, kohalolu ja iiksteise tun-

netamine.

HARJUTUS: Koduseks

harjutamiseks

b
b
r
2
P
%

Baas — hoia lendaja pahkluudest.
Lendaja — seisa baasi karvade joonel
ja aseta kied ta pahkluudele.

Baas — too jalad lendajale lihemale,
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kuni ta on su jalalabad mugavalt enda seljale
asetanud. Vii jalad algasendisse, nii et puus
on maas. Kui suunad varbaid iilespoole, saab
lendaja stigavama painutuse.

Lendaja — suuna baasi jalalabad enda selja

keskele, nii et ta kannad jdivad su abaluude

kéarvale, mitte peale. Lodgastu.

Baas — hakka suruma jalgu tahapoole (enda peast eemale) ning siruta samal
ajal kisivarsi tdielikult tdstes lendaja shku.

Lendaja — 168gastu. Kui venitus on liiga suur, too kied rinnale.

Turvaja ehk spotter — seisa ldhedal (kdht u 5 cm lendajast), jalad laiali, pslvest
kergelt kdverdatud; iiks kisi iimber lendaja puusa, teine kisi lendaja 8la juures;

paku just nii palju tuge, kui vajatakse.

Info: acroyoga.eelsilver-ja-ester

Fotod: Alex Wolf
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Liina Ravneet Elvik:
»Naistel on viigi ja vastutus,
sest ldbi meie sinnib mees”

Sakti tants ehk tantsujooga

Kogesin Sakti tantsu esmakordselt 2011. aastal Prantous-
maal kundalini jooga festivalil ning tundsin oma viidame
kutse kobe dra. Jirgmisel aastal asusing: ive dpelajaks
dppima ning osalesin aastasel koolitusel, mille Gppemoodu-
lid toimusid vaheldumisi Eestis, Soomes ja Itaalias. Sakti
tantsu tunde ja tostubasid viin libi 2012. aastadt.

Minu teekond joogani
Jooga jdudis minuni drnas teismeeas, kui isa kinkis mulle Holger Oidjirve ja
Anti Kidroni helesiniste kaantega raamatu ,Harrastame joogat”. See raamat
haaras mind endasse minu jaoks téiesti uue ja senitundmatu tdmbega ning vai-
mustunult neelasin ja praktiseerisin oma esimesi joogatarkusi. Just sellest esi-
mesest raamatust leitud dratundmine ja uudishimu kutsus mu teele jirgnevate
aastakiimnete jooksul palju erinevaid praktikaid ja inspireerivaid inimesi ning
andis oskuse ja jou saada hakkama elu viiksemate ja suuremate dppetundi-
dega. Kohtudes 2010. aastal esmakordselt kundalini joogaga, helises mu siida
kéige eredamat dratundmishelinat ning {isna pea pérast seda, kogedes esma-
kordselt Sakti tantsu, kohtusin esimest korda Naisega enda sees.
Joogapraktika on korrastanud ja tasakaalustanud eelkdige minu sise- ja
tundemaailma, selle kiipsust ja tasakaalu. Ja see on suurim kingitus, mida
iildse soovida oleksin osanud. Meile on antud kindel arv pievi ja on rumalus
raisata seda vairtuslikku aega tarbetutele sise- ja vilisheitlustele, intriigidele ja
draamadele. Viga lihtne on mugavas olukorras jdida rahulikuks, armastavaks
ja kaastundlikuks inimeseks. Aga elu ei viska meid ainult mugavatesse olu-
kordadesse ning viljakutsuvad ajad ja olud on minu jaoks olnud vétmekohad.
Need on hetked, kui olen tinu joogale leidnud iseendas kéige soojemat lohu-
tust, selgemat juhatust, edasiviivamaid peegeldusi ja sisemist jsudu.

Sakti tants

Sakti tants on teadlik tantsu praktiseerimine, rakendades joogatarkusi, et
mdista siigavamalt oma keha, meelt ja emotsioone. Harmoonilised voolavad
aasanad, eri tantsustiilidest inspireeritud litkumised, vaba tants, siigav 16dves-
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tus ja litkuv meditatsioon — kéik see avab pehmelt elujsuvoogu, energiat ja
mdistmist sellest, kes sa tegelikult oled ning toob meid oma keskmesse.

Ehkki tantsujooga on suhteliselt uus — 1990-ndate alguses viljaarendatud
joogastill —, asuvad selle juured iidses ja viekas kundalini joogas. Siisteemi
looja on Sara Avtar Olivier — eluaegne tantsija, Sat Nam Rasayan tervendaja ja

pikaaegne joogapraktik-dpetaja. Sara otsene Spetaja joogi Bhajan — kundalini

Sakti tants

e vabastab pingeid ja emotsionaalseid mustreid

e |eevendab stressi, lisab vitaalsust ja noorendab

e ergutab koiki kehasUsteeme, parandab kardiovaskulaarset tervist,
vereringet ja hingamist

e Jaiendab teadlikkust ja lisab enesekindlust

e suurendab painduvust, likuvust ja lihastoonust

e parandab kehahoidu, -asendit, -tunnetust, tasakaalu ja koordinatsiooni

e teravdab tunnetusslsteemi ja tugevdab meditatiivset meelt

e arendab sisemist harmooniat, rahu ja rodmu tunnet

............................................................ &

jooga meister ja ldinemaailma tooja — andis tantsujoogale oma &nnistuse ning
Sara Avtarile {ilesande see eraldi distsipliiniks vilja arendada.

Naise kui vee elemendi esindaja jaoks on iiks loovamaid ja tervendavamaid
seisundeid voolamine. Elul voolata lubamine ja elujse kandmisvaime usalda-
mine nduavad lddvestust ning ilmselt just seetdttu deldaksegi, et maailmas pole
midagi kaunimat ja viiekamat kui 16dvestunud naine. Just see voolamise ja
voolata laskmise aspekt on minu jaoks tantsujoogas olulisim. Sest sellest saab
alguse tervendus ja ithendus kaiksusega. Just sellest jdest vdtab naine oma
iirgse jdu toita enda ja kogu maailma hinge. Kundalini jooga filosoofia, mille
baasilt Sakti tants siindinud on, peab naist kogu maailma loojaks. Meil on see
vigl ja vastutus, sest labi meie siinnib mees. Sellise vastutusrikka iilesande
juures on naisel vaja olla tugevas iihenduses oma sisetunde ja -hiilega. Sest
juhatus tuleb ainult seestpoolt, iiksksik kui ahvatlev poleks ka seda otsida tead-
lastelt, gurudelt v6i raamatutest. Tantsujooga kaudu kogen seda juhatust eriti
selgel ja 8rnal, ent samas sﬁgaval moel. Iga kord kohtun tantsujoogatades enda
sees justkui erinevate iidsete vanaemadega, kes jagavad mulle tarkust ja tuge
ning dpetavad naiseliku vie saladusi ja seda, kuidas seda vige koige viirika-
mal ja puhtamal moel kaigi hiivanguks kasutada.
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See teadlikkus, 16dvestus ja kohalolek kandub joogatunnist viiga kergelt iga-
pievaelu kaitumismustritesse ja olukordadesse ning muudab seelédbi reaalselt
suhet iseenda ja kdigi teistega palju puhtamaks, rahuldustpakkuvamaks ja

armastavamaks.

Tantsujooga tund

Tavaline tantsujooga tund kestab poolteist tundi ning koosneb eri faasidest,
mis on kombineeritud nii, et maksimaalselt puhastada ja dratada praanakeha
ning lubada endas voolama $akti energia (hinge iirgne loovenergia). Sarnaselt
Patafijali joogasuutraga on ka Sakti tantsus kaheksa faasi, mis peegeldavad
kaheksat elementi, millel pshineb kogu joogateadus. Tantsujooga tunni erine-
vatest jirkudest labi litkudes drkavad, puhastuvad ja korrapirastuvad meie
olemuse eri tahud: fiiiisilised, vaimsed ja emotsionaalsed, mis on kéik kaasatud
sellesse tantsulisse rinnakusse oma sisemaailma.

Sakti tantsu 8 faasi

e Sissehiilestus tervikliku Adi mantraga (ong namo guru dev namo, guru dev
namo, guru deva)

e Sakti venitused ehk pehmed ja voolavad aasanad, mis aitavad vaigistada
meele, Iddvestada ja soojendada keha ning vabastada &rnalt igapievastres-
sist tekkinud pingeid

®  Seisvad harjutused ehk kombinatsioon erinevatest tantsusammudest, mis
lshtuvad harmoonilise litkumise ja pitha geomeetria printsiipidest ning
teadlikust hingamisest

®  Vaba tants ehk oma tiieliku loovpotentsiaali ja siigavaima olemusega koh-
tumise hetk, kus toimub vdimas tervendamine ja loomine

e Ladvestus

e Litkkuv mantrameditatsioon ehk peenenergeetiline iihtesulamine ja loo-
mine l4bi harmoonilise individuaalse ja grupienergia vilja. Peaaegu alati
kasutatakse ménda kundalini traditsioonist parinevat ja kindla toime-ees-
mirgiga mantrat

®  Vaikus

i Véljahéiélestus Jal nam mantraga

Kellele sobib?
Kuigi Sakti tants v&ib tunduda viga naiseliku praktikana, harrastavad seda
tegelikult ka mehed. Tihti on just meeste jaoks dirmiselt tervendav kohtuda
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naispoolega iseendas. Meis kdigis on pisut erinevas kontsentratsioonis olemas
nii mees- kui ka naisenergia ning mida puhtam ja tasakaalustatum on nais-
energia pool mehes, seda jéulisemalt saab mees kasutada ja kanda oma mees-
energiat. Sakti tants on hinge tants ning sobib kaigile, kes on ta enda jaoks dra

tundnud, olenemata soost, vanusest vo1 eelnevast jooga— ja tantsukogernusest.

Miks tantsujooga?

Tants v&ib olla meie olemuse iiks puhtamaid viljendusvorme. Olles kaige
intiimsemas kontaktis iseendaga, peegeldub vastu meie hing. Tantsust saab
jooga, kui sa sulatad endas kokku teadlikkuse, litkumise, hingamise, 15dves-
tuse ja vabaksandmise. Kui fiiiisilised pinged leevenduvad, 16dvestub ka meel
ja laieneb kéiksusesse. Uinunud osad sinus drkavad. Tundlikkus kasvab ning
kehast saab instrument, millel improviseerib sinu kérgem olemus. Sa el pea
midagi oskama, m&tlema, pingutama ega punnitama. Sa ei pea olema zen-guru
ega baleriin. Sa oled perfektne ja valmis kéike kogema just sellisena, nagu sa
oled. Siin ja praegu. Just selle hetke imelisuses ja ainulaadsuses. Mida puh-
tam on meel kaikidest ,Spetustest”, seda lihtsam on hingel sind kaasa haarata.

Lihtsalt usalda kutset enda sees ja kohtumist oma elu armastusega — iseendaga.

HARJUTUS: Proovi kodus

Istu ritsepaistes véi toolil, hoides jalad tiistallaga maas ning selja sirge. Luba
kitel hakata pehmelt voolama iiles ja alla, justkui pehmelt katsudes energiat
enda {imber — ees, kiilgedel, taga, all ja kohal. Hoia sérmed ja peopesad peh-
med, randmed ja kiitinarnukid 18dvestunud. Hinga ldbi nina sisse, kui viid
kded pehmelt iiles, hinga ldbi nina vilja, kui tood kied lddvestunult alla. Hoia
silmad suletuna ja fokusseerituna kulmude vahele (kolmandas silmas). Jilgi
energia litkumist enda sees ning tunneta, kuidas su sdrmeotstest ja peopesadest
kiirgab vilja helevalge valgus. Puhasta ja lae selle valgusega oma isiklikku vélja

ja iihisvilja, tervendades ja puhastades iseend ja kogu ilmaruumi.

Info: www.urbanyogini.ce
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[lamaste

Adjali mudra

Tavaliselt seldakse ,namaste”, peopesad stidamekeskuse ees, koos jooga tunni
lpus vé1 alguses, kummardudes peaga pisut ettepoole ja sulgedes silmad.
Vahel asetatakse kokkusurutud peopesad ka vastu kolmandat silma, kahe
kulmu vahele. Séna namadste tihendab nii kummardust, tervist kui ka nige-
mist. Enamasti t3lgitakse seda: ,Ma tervitan sind siigavamal tasandil” v&i ,Ma
kummardan sinu ees”. Kuna see mudra kéneleb juba iseenda eest, siis vahest
el pruugi seda isegl sdnadega viilja delda. Kui teha seda endamisi, saab sellest
imeline sissepoole minemise meditatsioon. Opilase ja dpetaja vahel tihendab
selline tervitus tulla kokku energeetiliselt, siidametasandilt ja spirituaalselt, olla
vaba klammerdumistest ja ego mdjutustest. See mudra tasakaalustab paremat
ja vasakut ajupoolkera, nais- ja meespoolsust. Séna ,zamaste” on rahu, tinu,
lugupidamise ja austuse avaldus. See néitab, et minu hing tunneb dra sinu ilusa,

lahke ja sirava hinge, et me oleme iiks oma siidame tasandil.
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Sanslritikeelsed terminid

(inglise ja eesti vastetega)*

Sanskrit on india piiha keel, milles on kirjutatud suurem osa jooga kirjandu-
sest ja teostest. Oeldakse, et sanskriti keel, mis otsetdlkes tihendab taiuslikult
konstrueeritud kénet, sisaldab looduse ja universumi kaige olulisemaid helisid
ja haili. Seetsttu kasutatakse joogas palju sanskritikeelseid termineid, et sili-
tada algne kéla ja vibratsioon.

agni (skr agn) — tuleelement; Agni — india miitoloogias tulejumal

ashtanga (aStanga), (skr asfanga) — kaheksaastmeline tee

acharaya (skr acarya) — dpetaja, kes jagab teadmisi, mille jirgi ta ise elab

ahimsa (ahinsa), (skr ahinsa) — vigivallatus nii méttes, sdnas kui ka teos

ajna (skr ajfia) — intuitsioonikeskus, nn kolmas silm

akasha (akaasa), (skr akasa) —ilmaruum, maailmaruumi element

anahata (skr anabata) — stidamekeskus

ananda (skr ananda) — 6ndsus, rahu

anuloma viloma (skr anuloma viloma) — vahelduv hingamine

apana (skr apana) — alakehas asuv praana

asana (aasana), (skr asana) — kehahoid, joogaasend

asteya (skr asteya) — mittevarastamine

asmita (skr asmitd) — minateadvus, ego

atman (skr atman) — hing, siigavaim olemus, tdeline mina

avidya (skr avidya) — teadmatus

ayurveda (ajurveda), (skr ayurveda) —iidne india meditsiinisiisteem

bandha (skr bandha) — energialukk

,Bhagavadgita“ (skr ,Bhagavadgita®) — ,Isanda laul®, iiks hinduismi pithadest
tekstidest, eepose ,,Mahabharata“ osa

bhakti (skr bhakts) — armastus, pithendumine

brahman (skr brahman) — absoluut, isikuiilene maailmahing

brahmacharya (skr brahmacarya) — vooruslik eluviis, seksuaalne kasinus

buddhi (skr buddhi) — taip, taipamine

cakra (skr cakra) — t8akra, energiakeskus

chitta (skr citta) — meel

dirgha shvasam (skr dirgha Jvdasa) — pikk stigav hingamine, joogahingamine

dhanurasana (skr dbanurasana) — vibuasend
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dharma (skr dbarma) — seadmus, voorus

dharana (skr dbarana) — keskendumine iihele objektile

dhyana (skr dbyana) — meditatsioon/métlus

dosha (skr dosa) — kehatiiiip ajurvedas

dristhi (skr drutc) — pilgu suunamine meditatsioonis

,Hathayogapradipika“ (skr ,Hathayogapradipika®) — iiks mé&jukaim tekst
hatha jooga kohta

guna (skr guna) —loomujoon: sattva, rajas, tamas

guru (skr guru) — vaimne Spetaja voi teejuht

ida nadi (skr d3nadr) — iiks kolmest pshilisest energiakanalist, asudes kesksest
selgrookanalist vasakul

ishvara (i§vara), (skr 1§vara) —isand, jumalus

ishvara pranidhana (skr 1§varapranidhana) — pithendumine, elamine teadmi-
sega, et kaik on jumalik

jala (skr jala) — vee-element

jalandhara bandha (skr jalandbara bandha) — karilukk

jivamukti (skr jivamuktl) — inimhinge vabanemine

jnana (skr jiana) — teadmised

kapalabhati (skr kapalabbatt) — ,sérav otsmik”, tulehingamine

kapha (skr kapha) — kehatiilip ajurvedas, milles on ithinenud vee- ja maaele-
ment

karma (skr karma) — pshjuse ja tagajirje seadus

kriya (skr kriyd) — tegevus, toiming, praktika

kundalini (skr kundalint) — energia selgroo alumises osas

kumbhaka (skr kumbhaka) — hingepeetus

maha bandha (skr maba bandha) — ,suur lukk"”, milles on koos kolm ener-
gialukku

manas (skr manas) — vaim, teadlik meel

mantra (skr mantra) —loits, sénavigi

mandala (skr mandala) — tavaliselt ringikujulise pshiplaaniga kahe- véi kolme-
mddtmeline siimbol-diagramm

manipura (skr manipira) — paikesepdimiku tSakra

marjariasana (skr marjaryasana) — kassiasend

maya (skr maya) — meelepete

moksa (moksa), (skr moksa) — vabanemine taassiindidest

mula (skr muila) —juur, pshi, alus

mudra (skr mudra) — kiteasend véi Zest energia mdjutamiseks
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muladhara (skr mailadhara) — juurtsakra

mula bandha (skr mila bandha) — juurelukk

nadi (skr 23di) — energiakanal

nadi shodhana (skr radiodhana) — ,energiakanalite puhastus”, vahelduv hin-
gamine

namaste (skr namaoste) —lugupidav tervitus, tinu

om (skr aum v&i om) — universumi tirgne heli, pitha mantra

padmasana (skr padmasana) —lootosasend

Patafijali (skr Patafijali) — ,Yogastitra” autor

pingala (skr pingala nadi) — iiks kolmest pshilisest energiakanalist, asudes kesk-
sest selgrookanalist paremal

pitta (skr petta) — kehatiiiip ajurvedas, koosnedes tule ja vee omadustest

pranayama (skr prandyama) — eluenergia kontroll 14bi hingamise

pratyahara (skr pratyabdra) — meelte ja tajude viljastpoolt sissepoole suuna-
mine

prana (praana), (skr prapa) — hingus, eluvigi, eluenergia

prithvi (skr prthvi) — maa

puraka (skr paraka) — sissehingamine

purna (skr pirna) — terviklik

raja (raada), (skr r@ja) — kuninglik

rajas (skr rajas) — energiline, loov, tegutsev omadus

rechaka (skr recaka) — viljahingamine

sadhana (skr vadhana) — vaimne distsipliin

sahasrara (skr vahasrara) — tuhendedieleheline lootos, kroontsakra

sauca (skr Jauca) — seesmine ja vilimine puhtus

santosa (skr samtosa) — rahulolu, meelerahu

sanskrit (skr vamokria) — india kirjakeel, vanimaid indoaarja keeli

samadhi (skr vamadhi) — meeleseisund, milles jsutakse tiieliku samastumiseni
objektiga, siiiivimine

sansara (sansaara), (skr vamosara) — elu ja surma tsiikkel

sattva (skrvattva) — puhas, selge ja harmooniline omadus

sat-karman (skr _Ja_[km‘mmz) —keha puhastuspraktikad

satsang — grupimeditatsioon, koosviibimine

savasana (skr Javdsana) —16dvestusasend

salamba sarvangsana — turiseis

setu bandha sarvangsana — adra poos

shanti (skr dantih) — rahu
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shunyata (skr Jinyata) — tithjus, sisemine vaikus (Jiznya on omadusséna — tithi,
§inyata nimisdna)

siddhi (skr viddhi) — erivéimed

shakti (skr Jakts) — tirgne jdud, jumalik ema

surya namaskara (skr viirya namaskara) — piikesetervitus

sushumna (skr vusumna) — keskne selgrookanal

suutra (skr vatra) — ,n66r, niit”, lithike aforistlik mé&ttesalm

sukhasana (skr vukhasana) — kerguse asend (sukha tihendus on heaolu, ker-
gus, dnnelik)

sukshma vyayama (skr siaksma vyayama) — soojendusharjutused

svadhisthana (skr wwadhwthana) — sakraaltsakra

svadhyaya (skr swwadhyaya) — piithakirjade dppimine

tamas (skr famas) — teadmatuse ja vaimupimeduse omadus

tantra — india dpetustes tekstide klass; tekstid, mis sisaldavad juhiseid teatud
meeleharjutuste, jooga ja rituaalide sooritamiseks; tantra dpetustes on olu-
line mees- ja naisalge stimboolika

tapas (skr tapas) — enesedistsipliin ja tahtekindlus, askees

tattva (skr tattva) — pshisubstants, algmaterjal, reaalsus

uddiyana bandha (skr uddiyana bandha) — kshulukk

wjjay1 (skr wjayr) — ,véidukas”, hingamisharjutus, nn ookeanihingamine

upanisad (upanisadid), (skr upanisad) — veedakirjanduse viimane osa, brahma-
nismi ja hinduismi piihad tekstid

vata (skr vata) — kehatiilip ajurvedas, koosnedes peamiselt ruumi ja tuule oma-
dustest

vayu (skr vayu) — dhuelement

veedad (skr veda) — hinduismi kéige varasemad piihatekstid

vishuddha (skr veiuddha) — kurgutsakra

vinyasa (skr vinyasa) — asendite sujuv vaheldumine koos hingamisega

vriksasana (skr vrksasana) — puuasend

yantra (skr yantra) — geomeetriline kujutis, mida kasutatakse mediteerimisel

yama (skr yama) — talitsemine, mis tihendab loobuda vigivaldsusest, valetami-
sest, varastamisest, seksuaalsetest liialdustest ning liigsest omandist

jooga (skr yoga) — rakendama, ithendama, kokku siduma

yuga (skr yuga) — ajastu, ajaecpohh

*Sanskritikeelsete terminite osas aitas raamatu koostamisel Inga Poldma, terminite tépsustamisel on
kasutatud L. Mdlli, M. Lidnemetsa ja T. Toome koostatud ,,Ida métteloo leksikoni “.
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