VI OSA

LIIGUTA ENNAST TERVEKS

Ulemaailmse Tervishoiu Organisatsiooni médrangu jirgi on TERVIS — inimese
psiihholoogiline, sotsiaalne ja fiilisiline heaolu. Seda vdib saavutada vaid loodusseadusi
austava harmoonilise eluga, mille all mdeldakse jargmiste faktorite arvestamist:

- positiivne mdttelaad

- mitte liialt pingelised fiilisilised harjutused, digeaegne relaksatsioon

- vérske toidu kasutamine, milles on koik eluliselt vajalikud elemendid

- Ohu- ja piikesevannid, virske dhk

- puhta vee kasutamine, nii toiduks, kui puhastamiseks ja enda karastamiseks

Selles osas on éra toodud praktiline dpetus hatha-jooga asanade tegemiseks, nii neile,
kes soovivad enda tervist kas parandada vai sédilitada, kuid usun, et siit leidub midagi kasulikku
ka Jooga gruppide Opetajatele voi instruktoritele, kuna siin on kompleksne ja siisteemne
lahenemine kindlale harjutuskomplektile, mis on téiesti reaalselt teostatav mitte ainult
sirtsakale noorele vaid isegi VANALE JA PAINDUMATULE PENSIONARILE.

Alguses mul ei olnud plaanis iileiildse Hatha-Jooga asanadest kirjutada, sest Jooga-
teemalist kirjandust on praktiliselt vottes igalt poolt ja vabalt saada. Kuid lugedes neid, tuli
mulle mdte, et kuigi raamatud on head ja targad, on neis siiski iiks pisike, kuid minu arust
médrav puudus — nad on LIIGA targad. Raamatute eessdnas voi jérelsonas on kiill mainitud, et
autorid on niimitu aastat voi aastakiimmet sellega tegelenud ja seda voi teist saavutanud,
kuid.......ei mingeid oma kogemuste jagamisi. Koik autorid, kes pole ihult ja hingelt
elukutselised joogid, on piitidnud illustreerida oma raamatuid imekenade pooside piltidega. Kui
nad ise on juba viljaspool loodusliku painduvuse vanust, siis on kasutatud kasvoi jooniseid
poosidest — peaasi, et ilus. Nad on dra unustanud, et siiski enamusele on see jooga just siis
VAJALIK, kui ennast ei ole enam vdimalik vdrrelda piltidel toodud kaunite ja painduvate
modellidega. Ja vaadates neid pilte, tundub asi olema viletsama vélimuse ja tervisega
inimesele absoluutselt lootusetu, mille tulemusel raamat pannakse lihtsalt kéest dra ja sinna see
ilus modte Joogategemisest jddbki.....ning inimene valib hoopis KEPIKONNI — lohutades
ennast sellega: siin ma saan hakkama!!!

Kepikond iseenesest on tore ja ka kasulik ajaviide, kuid nagu olen ka mujal mérkinud —
iga suure asja vadrtuse midravad tema pisikesed detailid. Nii ka siin. Hakkame siis asja
analiiisima. Oletan, et koik on kuulnud v&i lugenud, et treeningud jagunevad kahte suurde
pohigruppi: diinaamilised ja staatilised. Kepikond kuulub diinaamilise treeningu gruppi, kuid
Jooga oma podhiolemuselt (asanad/poosid) on STAATILINE treening. Mille poolest nad
erinevad? Nad erinevad oma mdju poolest. Diinaamilisel treeningul, mida vihem treenitud
organism on, seda rohkem tekib lihastes piimahapet. Staatilisel treeningul aga peaaegu iildse,
isegi suure koormuse puhul, piimhapet ei teki.

Piimhape on aga igas eas inimese kehale puhas mirk - KIIRENDAB
vananemisprotsessi. On meil seda vaja — me ju tahame hoopis vananemist pidurdada. Kui
kujutame ette, et iga pdev vananeme mingi ,,X” vananemise tihikut, siis selle vastu
voitlemiseks peaksime kasutama vdhemalt sama suure vididrtusega iihikut, kuid veel parem
»X +1 vairtusega tihikut, sest siis on lootust protsessi vastupidiseks muutmiseks. Te ldhete



kepikdnnile - mida teile soovitatakse: ,,Arge iile pingutage”. Tdeliselt dige soovitus, kuid....kas
te tdesti usute, et poolkuivanud liimiga on vdimalik liimida, et leige veega on vdimalik muna
kdvaks keeta voi, et peaaegu tiihja akuga on vdimalik auto mootorit kdivitada??? Mina selles
millegipérast kahtlen. Seetottu kepikdond peaks olema sellise pingutuse ja intensiivsusega, et
siidamelodkide arv tunduvalt tduseb, higi hakkab jooksma ja rakkude ainevahetusprotsessid
lahevad uuele tasemele. Aga seda te tdesti teha ei tohi, sest keha ja siida pole selliseks
koormuseks ette valmistatud. Treening aga pdhimdttel — drge iile pingutage, see on tdpselt
sama, mis lritada tiihja akuga autot kiivitada. Peale mOningat tiritamist on aku 16plikult tiihi.
Ka sellisel mottetul keppide enda jdrel ,,lohistamisel” (nagu linnapildis iilitihti ndha on) pole
muud tulemust, kui kdige tavalisem VASIMUS - teie rakkudest koosneva ,,aku” tiihjenemine.
Voibolla sellisel treeningul kaotasite natuke kaloreid, kuid jargmise soogikorraga votab
organism selle nagunii tagasi. Suurema intensiivsusega treeningut ei tohi aga teha ka need, kes
tanu loogikavastasele telereklaamile kasutavad higi eritumist blokeerivaid ,kaitseid” 24/7. Kas
toesti on raske aru saada, et inimese nahk ON kdige suurem inimorgan, et selles on pidevalt
ringluses ligi kolmandik inimese kogu vere hulgast ja et selle organi LOODUSE POOLT
ETTE NAHTUD t66 hiirimine, kutsub esile kdrvalekalded kogu iilejddnud keha normaalses
to0s. Normaalse ja terve ja fiisioloogiliselt vajaliku koguse puhta vee jooja higi on
peaaegu maitsetu ja l6hnatu. Inimese enda ebaterve eluviis muudab higi ebameeldivalt
eemaletoukavaks. Kui inimesed suudavad ja peavad seda isegi Oigeks — olla tolerantne
mitmesuguste perverssuste suhtes, miks ei suuda (voi ei taha) nad seda olla higi suhtes.

Staatiline treening aga on kehale suuteline sama suurt voi isegi suuremat koormust
andma, kui diinaamiline. Et te saaksite seda kohe praktiliselt vorrelda, tehke véike ja lihtne
katse. Olge voodis vdi maas vaibal selja peal pikali. Niiiid tostke pead ainult nii palju, et
parajasti tugi kaob pea alt dra. Selleks pole rohkem vaja tdsta, kui paar-kolm sentimeetrit. Ja
niitid hoidke pead sellises asendis. Ma ei usu, et te seda isegi tiihised viis minutit suudaksite.
Liihidalt — te vodite paari-kolme minutiga anda kehale (eriti siidamele) suurema koormuse, kui
tunniajalise intensiivse kepikonniga.

Ja Jooga ongi niilid selline staatiline treening, mis valmistab teie keha ette hilisemateks
kepikondideks voi ka péris suusatamiseks, uisutamiseks jne., mida kollektiivselt teha on tdesti
meeldivam ja 1d0busam, kui omaette ja liksi asanas istudes.

Kuid Jooga harjutustes on veel iiks lisavdirtus, millest tavaliselt ei rdfgita, eriti need,
kes peale joogide chakrate midagi muud, nditeks, tsiguni, ei tea. Tegelikult enamus Jooga
poose stimuleerib kas kaudselt voi otseselt Tsigunis mirgitud iihte inimkeha praktiliselt vottes
koige vairtuslikumat ENERGEETILIST PUNKTI — huei-in. Kui see punkt poleks nii
vadrtuslik, ega siis loodus poleks sellist vaeva néinud ja talle kdige rohkem peidetud ja kaitstud
koha maéidranud. Selles punktis algavad ja ldpevad kaks pohilist — suur ja vidike taevased
energiaringid, selles punktis yin muutub yang-iks ja vastupidi.



1. Uretra (kusekanal)

2. Naba

3. Energia meridiaan Zen-mai
4. Punkt Bai-huei

5. Meridiaan Du-mai

6. Stida

7. Neerud

8. Anus

9.

Punkt HUEI-IN

Asume siis Jooga juurde.

Kuna noorte puhul pole muud probleemi, kui lihtsalt ,,kattevotmise asi, siis hakkasin
motlema, et kuidas VANA ja juba tdeliselt paindumatu inimene (eriti iimara kohuga
meesterahvas) saaks hakkama saadaolevatest joogaraamatutest juhindudes —muutub ta keha
,hooreks* ja painduvaks???

Uurisin ja vaatasin ja tulin jéreldusele — EI saa. Peaaegu igal pool oli kirja pandud ja
mitte ainult ,,vanade* puhul, vaid see kehtis ka noorte kohta, et KOHE, kui tunnete harjutuste
tegemise ajal mingit valu, raskust vdi ebamugavust??? JATKE KOHE jirele. Ma vdin
kinnitada, et ALGUSES...... VANA (ega ka noor) inimene ei vOi ilma valuta ega
ebamugavustundeta teha mitte iihtegi painutusharjutust. Harjutamatu inimese treening on
tervelt paar-kolm kuud LABI VALUDE tulemuste poole. Ainult, et ,,vanal* inimesel peaks
olema juba niipalju eeliseid (teadmisi ja tarkusi kogutud), et oskaks oma mdistusega
ERISTADA, milline valu on tervise vaatevinklist ohtlik ja milline mitte. Kui selleks ise pole
suuteline, on ju alati voimalik arstiga konsulteerida. Need valud hakkavad kasvoi sellest peale,
et kui heita selili porandale Shukese vaiba peale, siis tundub see porand ESIALGU oi kui kdva
ja valus olema, kas siis toetudes sellele kuklaga, kiitinarnuki otstega vdi polvedega. Kuid kuu-
kahe pérast ei méarkagi enam, mis selja alla jaib — paljas pdrand voi pehme vaip.

Teine suur puudus Joogaraamatutel on see, et nad ei seosta Joogat PRAKTILISE eluga.
Nad vaid tutvustavad harjutusi, upuvad teoreetilisse maailma, lisavad pika nimekirja, mida
koike Joogi peab teadma ja tegema ja peavad endastmoistetavaks, et peale nende tarkade
raamatute kasutuselevottu (l1dbi lugemist) voi harjutustega alustades olete KOHE juba ka Joogi.
Siin pean teid koiki kurvastama — ei ole. Voib juhtuda, et enamus teist ei saa ka Joogideks.
Samuti ei usu ma, et ka need autorid ise oleksid kdik Joogid. Tépselt nii, nagu ka mitte kdik
sporditreenerid ei ole ise vdimelised praktiliseks spordiks. Ei saa me ka KOHE
klaverikunstnikuks nimetada inimest, kes tuleb, istub klaveri taha ja paneb kded klahvidele.



Midagi jdédb nagu puudu, ning need on OSKUS, PRAKTIKA ja SISULISE OLEMUSE
MOISTMINE.

Siit tulenevalt — Jooga on ELUSTIIL, kus enamus (kui mitte kdik) elutoiminguid on
allutatud Jooganduetele ja printsiipidele. Kuid praktiline elu on midagi muud — on kohustused,
mis on seotud perega voi t06ga, voi muude elamistingimustega, kus tihti puuduvad véimalused
vajaliku elustiili pidevaks viljelemiseks.

Seega tahan teile tutvustada ja julgustada tegelema PERIOODILISE Joogaga. Nii, nagu
seda on teinud pikki aastaid joogaga tegelenud vanad inimesed. Ka minule endale, kui laisale
(stindinud Lovi) on aktiivse Jooga perioodide — (x kuud) vaheldumine ,,laiskuse® perioodidega
ainuke vastuvdetav moodus, sest muu, ka ,,patune* elu tahab ju samuti elamist. Vaatame
tavatool (voi ka koolis kdiva) joogi elu. Touseb hommikul kell 5.00. Tegeleb kaks tundi
joogaga. Kell 8.00 -17.00 peab t66l olema. Siis kojusdit, kodused toimetused....... ja hiljemalt
kell 22.30-23.00 magama, sest muidu pole temast kell 5.00 &drkajat ja joogaga tegelejat. Nii
tekibki kiisimus, et millal siis ,,ELAD® nagu teised inimesed — kdid sOprade/tuttavatega viljas,
vaatad televiisorit, tegeled hobidega.

Vaadates vanade inimeste kogemusi, siis kuni 40-nda eluaastani oli aktiivse jooga
perioodil paindlikkuse ja fiilisiliste vOimete taastamiseks vaja kuni 1 kuu treeningut. 55-
aastastel kulus selleks aga juba ligi kaks kuud. Kuid pensionieas (63 +aastat), et mitte ennast
iile pingutada, tuleks paindlikkuse taastamiseks planeerida vdhemalt 3-4 kuud.

Allpool tulevate harjutuste illustreerimiseks olen kasutatud nii jooniseid - saate niha
milline peaks poos noore inimese tehtuna vilja nigema, ning lisanud ka pilte vanast 65
aastasest pensiondrist, et veenduksite — see painduv noor on ju ainult mingit paar tiihist kuud
vOi pool aastat oma treeninguga vanast paindumatust ,,puupakust” eespool, ei enamat. Kui
suudab vana, siis NOOR, olgu vdi juba figuuri kaotanud, PEAB SUUTMA.

Me hakkame Oppima ja praktiliselt kasutama hatha-jooga iihte osa. See on kiill jooga
siisteemi alumine, kuid véga tahtis aste. Hatha-jooga — see on praktilised meetodid terve keha
ja terve psiiiihika loomiseks, kasutades spetsiaalseid harjutusi, spetsiaalseid protseduure ja
relaksatsiooni.

Allpool toodud harjutuste komplekt peaks tagama kdikide enim vajalike lihasgruppide
ja litkkmete treeningu. Harjutuste jarjekorda poleks vaja eriti muuta, kuna nad on kokku pandud
pohimdttel, et iga eelnev harjutus mingil médral soodustab jargmise tegemist, aga samal ajal
annab vajalikku aega ka monedele litkmetele puhkuseks. Niiteks, harjutused, kus on koormuse
all pdlved (inimesel iihed rutemini vananevad osad) on nii harjutuste esimeses osas, keskel, kui
ka 16pus.

Ja alles sellest hetkest peale, kui Te olete saavutanud vajaliku painduvuse, et OLLA
mingis poosis vajalik hulk aega, on Teil digus 6elda — ma TEEN Joogat. Kuni sinnani on
,,oppuri® aeg.

Tdsiseks signaaliks, et VIIMANE AEG on alustada joogaga, kui madalal pingil istudes
takistab oma koht, nditeks, kingapaelte kinni sidumist, sest siindida voib IME:



Treeningut alustades ... ja kolm kuud hiljem

F

,,Oppuri* ajal keha kaotab kaalu vaid niipalju (5-15 kg), kui on vajalik, et saavutada
asanade tegemiseks vajalik painduvus. Kui jduate PARIS JOOGA faasi, siis keha hakkab
treeninguid jatkates kaotama kaalus ca 1 kg nidalas, kuni saavutab loodusliku OPTIMAALSE
kaalu, mis on, niiteks 1.XX cm pikkuse puhul ligikaudu kilodes sama, kui XX numbriline
suurus sentimeetrites (Kehamassiindeks umbes 24). See kiill ei vasta kéesoleva aja
,moenduetele”, kuid Jooga poolt pakutav sisemine enesekindlus vabastab Teid vajadusest
vastata mingitele vélistele tdiuslikkuse etalonidele. Kui olete joudnud oma tasakaalupunkti,
ongi Teil ideaalne kaal kdes. USALDAGE OMA KEHA!.

Aga, et Te jouaksite kergemini ja kiiremini ,,péris“ Jooga faasi, pakun vélja iihe iilihea
abivahendi, mida pole mitte kellegi teise raamatus veel siiani kohanud. Ja see ei ole midagi
muud, kui lihtne KELL - selge numbrilaua, loetavate numbrite ja tsentraalse suure
sekundiosutiga, ning........ tugeva ja selge TIKSUMISEGA — iiks heli sekundis.

Tavaliselt vastavad sellistele tingimustele kdige odavamad ja lihtsamad seinakellad.

Mida see kell meile annab? Ei midagi rohkem ega vdhem, kui kergendab harjutuste
juures Jooga puhul nii vajaliku riitmi tagamist — olgu siis motetes tiksumist lugedes voi
silmadega osuti litkumist jélgides.

Joogade dpetus oma pulssi lugedes siidame riitmi meelde jatmiseks on hea, kuid....olles
ausad - kaasaja inimese juures, kes just tervisehddade sunnil kavatseb hakata Joogaga tegelema
— praktiliselt voimatu. Sest inimesel on siida haige, rasvunud, 166gid ndrgad ja jadvad vahele.
Ise on ta stressis, iga mote ja emotsioon viib siidame imekergelt riitmist vélja — pulsilodkide
arv minutis on pidevalt kdikuv...... mida siin siis meelde jitta? 60 166ki minutis, voi 65 voi
isegi 80?7??

Isegi, kui inimesel on suhteliselt stabiilne siidameldokide arv, ka siis oleks vaja midagi
VEEL STABIILSEMAT. Selgitus on véga lihtne. Inimene ilma suure tahtejouta on pohiliselt
enesepetja....kergelt loobuja. Kui tehakse mingit harjutust, kus on vaja viikest pingutust,
nditeks hinge kinni hoidmisel, siis Idpupoole, kui asi hakkab raskeks minema, ja on soov mingi
kindla numbrini jouda, siis AUTOMAATSELT  numbrite mottes lugemine kiireneb —
unustades dra tegeliku riitmi. Kell on aga erapooletu — tema teatab sulle ausalt, kas Sul
onnestus hinge kinni hoida 100 v&i 150 voi... sekundit.

See omakorda voib aga olla suureks stiimuliks, sest saad objektiivselt jdlgida arengut.

Suurt r6dmu peaks ju tekitama tddemus, et née, tdna juba suudan ilma pingutamata olla
selles poosis......... sekundit, kuid 10 pdeva tagasi vaid..... sekundit.



Aja lugemise tapsus on vajalik ka paljude teiste harjutuste tegemisel — eriti nendel, kus
iiks peab olema teisest poole lithema voi ka pikema kestvusega.

Ning kokkuvottes — kas lugeda sekundeid voi pulsilooke — sisuliselt ei muutu ju
midagi. Riitmi jilgimine on ikkagi garanteeritud. Kui kujutada ette, et 10 sekundiga teeb Teie
stida 12 166ki ja 5 sekundiga 6 160k, siis kella riitm 10 -5 -10 -5 vordub siidame riitmiga 12 -6
-12 — 6. Kiill aga vdib juhtuda see, et ,,0ppuri® perioodil hakkab Teie ,,puperdava® siidame
ritm automaatselt jdljendama kella riitmi ja stabiliseerub ka mingiks perioodiks iihele
pulsilodgile sekundis. Hiljem, kui jouate péris jooga faasi, hakkab siidame 166gitihedus tasapisi
kella omast maha jddma, sest ta muutub TUGEVAMAKS. Aga selleks ajaks olete juba
oppinud soovi korral ise terve oma kehaga tundma voi tunnetama pulsilodke.

Julgelt edasi:

Harjutuste ja protseduuride koostis:

1. Harjutused — need on asanad, diinaamilised harjutused ja hingamisharjutused.

Asanad — poosid, millede abil me mdjutame nérvikeskusi. Kindlate asana komplekside
abil me mojutame nérvikeskuste gruppe; komplekside siisteemi abil me mojutame positiivselt
KOIKE nirvikeskusi, tervet endokriinsiisteemi, mdjutades ja ergutades sellega oma keha igat
rakku, igat organit.

Diinaamilised harjutused — need on liitkumisharjutused, mis kiirendavad toksiinide
viljaviimist ja loovad ilusa terve keha.

Hingamisharjutused — keha varustamiseks energiaga.

2. Protseduurid:

- Veeprotseduurid

- Puhastusprotseduurid

Protseduuridega seoses on paras meelde tuletada ka selline lihtne asi, kui —
KARASTAMINE ja selle olemus.

Karastamine — kompleks toiminguid, et tdsta organismi vastupanuvoimet
ebasoodsatele ilmastik-klimaatilistele tingimustele (liiga korge/madal dhu temperatuur,
atmosfdari rohu koikumised jne.). Organismis toimub pidev hapendumise protsess, milles
vabaneb iiksjagu energiat. Ja neid soojuse tekkimise ja draandmise protsesse reguleerib eriline
soojusregulatsiooni siisteem vastavalt oma taastumisvoime piirile.

Naha kapillaarid, mis sisaldavad umbes 1/3 kogu vere massist méngivad téhtsat osa
soojusregulatsiooni siisteemis. Jahtumisel kapillaarid tdmbuvad kokku, vere juurdevool
viheneb, mille tottu suureneb siseorganite ja siigavate kudede verevarustus.. Peale liihiajalist
esialgset kapillaaride kokkutdmmet saabub nende laienemine ja verega tditumine. Nahk
muutub punakaks, soojeneb ja iile keha tekib sooja tunne. Selline oleks siis ka organismis
karastamisel tekkiv soojusregulatsiooni siisteemi protsessi mehhanism. Karastusprotseduuride
siistemaatilisel kasutamisel kapillaaride vahelduva kokkutdmbumise ja laienemise tulemusel
tekkiv treening siilitab nende elastsuse, aktiviseerub nende t66.. See parandab rakkude
toitumust ja tegevust, mille tulemusel paraneb ainevahetus kogu organismis.

Karastamisel on kolm pohireeglit:

1. Jarkjarguline ja pidev karastava faktori moju suurendamine
2. Olla siistemaatiline ja jarjepidev
3. Karastava faktori mdju ei tohi iiletada NAHAPINNA soojusregulatsiooni

voimet, ehk teisiti delduna: enda jarsk iile valamine jdise veega voi jddauku hiippamine on
puhas ENESEHAVITAMINE - mitte karastamine, vaid iilitugev stress. Neerupealse koor



momentaalselt toodab hormoone gliikokortikoide — kortikosteroide, millised vere kaudu laiali
minnes, kéivitavad rakkudes energia tootmise mehhanismid. Kuid need mehhanismid
realiseeruvad rakumembraanide lipiidide vaba-radikaalse oksiideerimise tugevnemise teel.
Seetdttu kannatavad sooned.

Enne kortikosteroide tekib aga stressi puhul ka teine hormoon - adrenaliin, mis kiill
inimeses kutsub esile eufooria tunde — milline ,,kangelane” ma olen, kuid organismis
iilalnimetatud neerupealdise hormoonide korge kontsentratsiooni puhul osutab tugevat
tromboosilist (trombiga ummistamine) mdju. Peale selle on taolise stressi esilekutsumisel ka
veel iiks tdsine ja negatiivne mdju. Need samad kortikosteroidid on inimese immuunsiisteemi
jaoks antagonistid (lepitamatu vastuolu), ning nende siistemaatiline verrepaiskamine
tasapisi hivitab kogu immuunsussiisteemi — mitte ei paranda, nagu tavaliselt seda
karastamisega tegelemisel oodatakse.

Lihtsaimad karastusvotted:

1. Ulehddrumine. See on kdige pehmem karastamise protseduur. Seda tehakse kas
vahtkummi voi kéterdtikuga, mis on esialgu toasooja veega mirjaks tehtud. Vee temperatuuri
tuleks iga pédev 1 kraadi vorra vihendada, kuni joutakse kraani (kaevu) vee temperatuurini.
Alguses hoorutakse iilakeha, siis kuivatatakse ja hdorutakse ratikuga kuni nahk muutub
roosaks ja tekib soojatunne. Seejérel tehakse sama ka alakehaga. Terve protseduuri,
kaasaarvatud kuiv hodrumine — 4 — 5 minutit.

2. Ohuvannid. Need tuleks votta poolpaljalt (ka paljalt, kuidas kellegi vdimalused voi
soov on), mis oleks ajaliselt 6konoomne iihistada hommikuse hatha-jooga pooside tegemisega,
kas siis siseruumis voi dues. Vastavalt imbritsevale Shutemperatuurile jagunevad nad: kiilmad
(10-14 kraadi), jahedad (14-20 kraadi), keskmised (20-23 kraadi), soojad (24-30 kraadi) ja
kuumad (iile 30 kraadi). Ohuvannide vdtmist tuleks alustada sooja vdi keskmise dhuga ja 25 —
minutit korraga (ndrga tuule puhul). Iga 2-3 pédeva tagant voiks protseduuri pikendada 5 — 10
minuti vorra.

3. Ulevalamine vdi duss. Dusi puudumisel vdib ennast ka kuskil maal vi viljas olles
lihtsalt mingist ndust {ile valada vdi veevoolikust kasta. Sellise protseduuri pikkus on 2-3
minutit. Vesi peaks olema toasoe. Alguses kastetakse pea, kael 6lad, siis iilejadnud keha. Ka
sellele voiks jargneda kuivatamine ja ratikuga hodrumine. Duss$ on aga juba hoopis parem
vahend, sest see tagab ka termilise koormuse ja tdidab hiigieenilise funktsiooni, mille tulemusel
paraneb naha hingamine, sest toimub naha ja nahaaluse kihi masseerimine. Parim variant oleks
kontrastne duss: kuum vesi-kiilm vesi ja nii kokku kolm tsiiklit. Kuuma vee aeg oleks 20-30
sekundit, kiilma veega 8-9 sekundit. Kaob ,,apelsininahk” ka ilma igasuguste kreemideta.

4. Kodused vannid. Mida jahedam on vannivesi, seda paremini ta karastab. Vee
temperatuuri alandamine toimub iga piev 1 kraadi vorra kuni kraanivee temperatuurini, aga
alustatakse toasooja veega. Ka vannisoleku aega tuleb pidevalt pikendada kuni 2-3 minutini,
alustades 30 sekundist. Koos jargneva hdorumisega, ei tohiks protseduur iile 4-5 minuti acga
votta.

5. Looduslikud veekogud. Nendes karastusefekt saab tugevdatud tinu muudele
teguritele — ohk, tuul, pdike ja fiiiisiline koormus (ujumine). Veesoleku aeg soltub igaiihe
tervisest, ilmastikutingimustest ja treenitusastmest. Lopus ratikuga hodrumine.

6. Lokaalne karastamine. Siin on, néiteks, kiilmavee vannid jalalabadele, voi lumel
paljajalu kdimine, mis lume puhul ei tohiks iile 1-2 minuti kesta.

Enne Hatha-Jooga pooside juurde asumist tuletame veel natuke meelde inimese
anatoomiat.



Suhteliselt tihti tuleb tekstides ette PATKESEPOIMIK - liihidalt 6elduna on see suur
ndrvisolm kdhukoopas, millest kiirtena viljuvad nédrvid mojutavad praktiliselt koiki
siseorganeid.

Kohtab ka sona kilpnéire: sisesekretsioonindére, mis paikneb kaelal hingetoru ja kori
ees, milles on joodi sisaldavaid hormoone, mis stimuleerivad kudede diferentseerumist,
reguleerivad ainevahetust, organismi kasvu ja nérvisiisteemi talitlust.

siseorganite skeem
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Hommikune drkamine:

a) Vahetult peale drkamist peab endasse sisendama rdodmu ja dnne:“ Ma olen
onnelik, ma olen virske ja elurodmus. Kohe hakkan harjutusi tegema, et oma tervist tugevdada
ja tdita ennast terveks paevaks energiaga“ — ja teeme selle esimese harjutuse voodis.

Algasend: Lebame voodis selili, jalad koos ja kded keha korval-
Téitmine: Kordamdoda jalgade tdombamine
1. Tombame vasakut jalga varbad ees, fikseerime 3-6 sek., 1ddvestame
2. Tdmbame paremat jalga varbad ees, fikseerime 3-6 sek 1ddvestame
3. Tombame molemat jalga, fikseerime 3-6 sek.
Harjutust teha 3 korda. Terapeutiline efekt: normaliseerib hommikul vereringluse,
normaliseerib siimpaatilise narvisiisteemi, vdhendab, kui on, valusid ristluudes.

b) See voodis lebamise periood ei tohiks iiletada 2 — 3 minutit, sest 5 minuti sisse
peale drkamist peab jiima hommikuse vee joomine - kohe nagu tulite voodist vilja, PEAKS
jooma 0,5 — 1 klaasi vett (aktiveeritud, millest tuleb juttu tagapool, voi kui seda pole, siis
tavalist vett, mis on enne tarvitamist iiks 00pdev seisnud) ja siis... soolestiku tithjendamine.

¢) Niiiid tuleb dusi alla minna : kuum vesi, kiilm vesi... ja sedasi kolm korda. See on
nii hiigieeniline kui ka karastav protseduur. Samal ajal selline kontrastne dus§ valmistab Teie
litkkmed ette jooga harjutuste tegemiseks.

d) Jooga harjutused teostatakse hommikul ENNE hommikus6dki (voi siis juba
ohtul enne ohtusooki). Harjutusi tehakse teadlikult, tdhelepanu kontsentreerimisega kindlatele
organitele — pea iga harjutuse juures ndidatakse kontsentreerumise koht. Kui tunnete vasimust,
siis nii enne harjutusi, harjutuste vahel, kui parast harjutusi — puhake savasanas.

Hatha-Jooga harjutuste valikuline komplekt

Kuna noored saavad niigi hakkama, siis on mu selgitused suunatud rohkem
vanadele ,,puupakkudele*

1.




Lihteasend: lebame porandal, kded korval, kuid mitte vastu keha, peopesad
iilespoole. Siin tuleks natuke pikemalt peatuda selili lebamisel. Tavaliselt inimestele tundub,
et siin on koik lihtne ja selge. Aga ....... vaatame, kuidas inimene tavaliselt heidab seljale.
Alguses ta istub, ning siis laseb ka keha iilemise poole alla vastu maad vdi vaipa....T0si ta on,
selili saab, kuid sellise tegevuse juures jddb tiitmata jooga juures iiks tihtis tingimus..... selg
ei ole sirge. Selg on kumer. Et erinevusest aru saada, siis... olles juba ennast pikali visanud,
tostke korraks porandalt lahti jalad ja istmik, st. tdmmake end natuke ,,rulli*. Ning niiiid uuesti
keha alla lastes leiate, et seljal on endisega vorreldes hoopis rohkem kokkupuutepunkte
alusega. Alles niilid on selg nii sirge, kui ta seda antud hetkel on Teil voimeline olema.

Téitmine: tiielik l0dvestamine, kas nii nagu varem juba eelpool tutvustatud Savasana
harjutuse juures, voi ka lithendatud viisil. Kasutame ka siin vastavaid valemeid ja alustame
16dvestamist alt iilespoole. :

1. "Jalgade varbad on 16dvestunud, jalalabad on l6dvestunud, sddremarjad on
16dvestunud, reied on 10dvestunud".

"Jalad on 16dvestunud, soojad, rasked".

Libistades mottelise pilgu iile keha, kontrollime, et ikka jalad: reied, polved,
sddremarjad, labajalad, varbad oleksid 16dvestunud.

2. "Nimme, selg, rind on 1ddvestunud".

3. "Siida 166b rahulikult ja tihtlaselt. Maks on 1ddvestunud, kusepdis on 16dvestunud,
porn on 1ddvestunud".

Jalle motteline kontroll: pdrn, maks, kusepdis peavad olema 1ddvestunud.

4. "Sormed kétel on 1ddvestunud, peopesad on 1ddvestunud, kiitinarvars on
16dvestunud, 6lad on 16dvestunud".

"Kéded on lodvestunud, soojad, rasked".

5. "Kael on Iddvestunud".

6."Négu on 1ddvestunud, Iduapira ripub, silmad on 16dvestunud".

Poosi kestus ca 10-15 minutit.

Terapeutiline efekt: mojub soodsalt nérvisiisteemile, siidamele, vereringe siisteemile —

ideaalne puhkus kodikidele organitele.

Tegelikult vdiks selle harjutuse lisana teha ka natuke kopsude treeningut (voi arengu
kontrolli). Lebades edasi selili porandal, hakake hingama aeglaselt sisse ja aeglaselt vélja ja
nende vahel sama pikad pausid. See hingamisetappide suhe 1-1-1-1 on standardne Pranayama
hingamistreeningu esimene etapp. Kuigi numbrid véljendavad, nagu oleks esimene osa
sissehingamine, siiski iga hingamistreening algab véljahingamisega, mille pikkus ei pea
vastama treeningus tehtavate hingamiste pikkustele. Kella jargi kontrollige, et kdik osad
oleksid tihepikkused. Iga hingamiskorra ajal piitidke neile lisada iiks sekund juurde. Hakkasite,
niiteks peale 4 — 4 — 4 — 4 sekundit. Ma pakun siis vilja sellised aja pikkused, sest loodan, et
olete eelpoololevate juhendite jdrgi juba natuke hingamist treeninud. (Kui aga ei ole, siis
Pranayama hingamistreening néeb algajale vélja selline. Kdigepealt on ainult sissehingamine ja
véljahingamine 1 — 1. Mdlemad osad iihepikkused. Kui jouate, et sissehingamise ja
viljahingamise aeg annab neljaga jagada, st hingate 4 — 4 sek (voi 8 — 8 sek), siis lisatakse paus
peale sissehingamist. Esimene kord veerand ajast: 1 — % - 1, voi sekunditega 4 — 1 — 4. Kui see
ei tekita vaevusi, siis tuleb pausi pikendamine: 1 — %2 - 1, ehk 4 —2 —4, jniiedasi: 1 =% - 1,
ning 1 — 1 — 1. Kui see l4heb juba histi, siis hakatakse lisama pausi ka peale vilja hingamist, ja
esialgu jélle veerand hingamise ajast, siis 'z, siis % , ning nii jduamegi tdis tsiikli juurde, kus



koik osad on iihepikkused.) Uus tsiikkel oleks (+1 sek): 5 —5—5 - 5 sek, siis 6 — 6 — 6 — 6 sek,
jargmine 8 — 8 — 8 - 8 sek jne. jne. Plilidke hingamist venitada nii pikaks kui vdimalik.

Kui jouate sinnani, et olete juba peaaegu suuteline hingama, niiteks 15— 15-15-15
sek, siis ma tahan anda teile iihe praktilise ndite voi vordluse, et saaksite ise endale toestada,
et HAPNIKU SUUREM tarbimine vdhendab teie sooritamisvoimet. Vordluseks tehke vahepeal
iiks kord riitmilist hingamist,( milles pikemalt juttu tagapool). Riitmilisel hingamisel, et hinge
kinnipidamise pikkused oleksid 15 sekundit, peavad sisse- ja viljahingamine olema kaks korda
pikemad, seega me saame PIKENDATUD tsiikli: 30 — 15 — 30 — 15 sekundit. Ja te tunnete, et
suudate hingata seda pikendatud tsiiklit, ning et seda viimast 15 sekundit peale viljahingamist,
milleni jouate ju tervelt 30 sekundit hiljem vorreldes selle praegu treenitava - kiirema
hingamisega, on hoopis kergem taluda. Millega Teie seda seletaksite — kas ikka hapniku
vajadusega — seda tuleb ju ajaiihiku kohta vihem?

Jatkame jélle seda 15 — 15 — 15 — 15, kui jouate arenedes edasi, nditeks: 25 — 25 — 25 —
23, st et viimast pausi te ei joua enam hoida vajaliku pikkusega, siis alustage uuesti liihematest
aegadest, nditeks 10 — 10 — 10 -10, voi 10petage selleks korraks koormuse tdstmise treening.
Hingamistreeningu 10pu eel tehke paar aeglast ja rahulikku sisse ja viljahingamist ja peale
viimast sligavat, kuid mitte pingutatud viljahingamist, piitidke tiihja kopsuga nii kaua kui
voimalik hinge kinni hoida. Hoidsite, palju joudsite — 10 voi 20 voi 30 voi 50 sekundit, kuid
tingimus peaks olema selline, et uuesti sissehingamist alustades peaksite te seda suutma teha
ilma hingeldamata. Ja siis hingake veel paar korda rahulikult ja aeglaselt sisse — vélja. Kord
nddalas voite niiiid peale seda kohta teha ka kontroll hinge kinnihoidmine, ja selleks niiiid juba
PEALE SISSEHINGAMIST hoidke jélle hinge kinni nii kaua kui suudate. See sissehingamine
ei tohi olla mingi maksimaalsuse iiritamine, sest see ei lisa hinge kinnihoidmise ajale mitte
sekunditki juurde (v3ib isegi vihendada), kuna Te raiskate mdttetut energiat rinnalihaste pingul
hoidmisele. ... ning mérkate, et ka sellel suunal, mis nagu eelpool mainitud, ei oma tervise
seisukorra iseloomustamiseks mingit tdhtsust, olete suutnud hinge kinnipidamise vdimet tdsta,
nditeks 50-It sekundilt paari kuuga 120 — 150 sekundini. Selle kontrollhingamise mdte on
molema mooduse aegade vordlemine. Hinge kinnipidamise aeg tiihjade kopsudega peaks
olema esialgu vihemalt 50% ajast, mida suudate hoida peale SISSE hingamist. Hiljem peaks
hakkama see vahe vihenema.

Mélemat hinge kinni hoidmise harjutust tehke vaid UKS kord, muidu vdite oma
kopsusid kahjustada. Ja kogu see hingamistreening ei peaks iile 15 — 20 minuti kestma.

2. Kalliskivi poos — VadZrasana

£

Seda poosi kasutatakse kui lahtepoosi paljude hatha-jooga harjutuste tegemisel.



Téitmine: istuda kandadel, pea, kael ja keha on iihel sirgjoonel (aga vanal voib juba t66
riigamisest selja peal viike kiiiir olla); kded polvedel; hingata aeglaselt ja sligavalt sisse-vélja.
Poosis olla 1 — 2 minutit

Terapeutiline efekt: likvideerib soolade ladestumise, tugevdab pdlvi, parandab toidu
seedivust, tugevdab enesekindlust.

3. Ussi poos — BhudZangasana

Lihteasend: lamada maas kohuli, kded dlgade laiuselt ning toetudes peopesadega
mabha.

Téitmine: tugev viljahingamine.

Uheaegselt jooga tiis-sissehingamisega tdstame pea iilesse ja kukla nii kaugele kui
voimalik.

Viime seljalihaseid pingutades 0lad taha; tdstes dlgu ilma kéte abita (kédsi kasutatakse
vaid selleks, et keha ei libiseks pdrandal); koht on surutud vastu maad (naba ei tduse
poOrandalt).

Ulemises asendis pingutame istmiku lihaseid ja peatame hingamise (tdidetud
kopsudega) 7-12 sekundiks, mille jooksul hoiame istmikulihased kogu aeg pinge all.

Lddvestame istmiku lihased, hingame aeglaselt vilja ja laskudes selle ajal
algasendisse.

Harjutust teha 3 — 5 korda. (Vanem inimene voiks neid tunduvalt rohkem teha)

Téihelepanu kontsentreerumine: sissehingamise ajal, vastavalt paindumisele-
tahelepanu libiseb kilpnddrme juurest mooda selgroogu alla kuni istmikuni. Viljahingamisel
tdhelepanu libiseb modda selgroogu vastupidises suunas.

Terapeutiline efekt:

Annab uue siinni kdhukoopa organitele, ajab neerudest kivid vélja (pingutamise ajal
veri surutakse neerudest vilja, ja Iddvestumise ajal voolab vérske veri neerudesse, pestes
sellisel viisil seal voimalikud setted védlja — seda kdike harjutust tehes ETTE KUJUTADA).

Harjutus arendab enesekindlust ja likvideerib mittetiisvaartuslikkuse tunde.

Korvaldab tsistiidi.

Muudab selgroo painduvamaks

4. Kite surumine porandalt

Lihteasend: praktiliselt [dpebki eelmine harjutus selle harjutuse 1dhteasendiga - oleme
kohuli maas, ndoga alla ja kied keha korval.

Téitmine: {iks variant - teeme jooga tdis sissehingamise. Pausil peale sissehingamist
paneme peopesad dlgade korvale ja surume ennast maast lahti (keha on sirge), ja laseme
ennast maha tagasi. Kordame surumist nii mitu korda kui jouame. Viimasel korral, kui
laseme keha pdrandale, teeme suu kaudu jarsu viljahingamise koos heliga ,,ha” ning viskame
kéed ette.



Teine variant — algasendis sirge keha toetub juba véljasirutatud kitele ja varvastele.
Niitid hingame siigavalt vélja ja hingamispausi ajal proovime ilma keha vastu maad laskmata
teha niipalju kétekdverdusi ja iilesse surumisi, kui jduame. Viimasel korral laseme keha ka
maha ja hingame sisse — piitides mitte hingeldama hakata.

5 o 4 ]
Mdte on mdlemal variandil suunatud péikesepdimikule.
Terapeutiline efekt: tugevdab kogu keha lihaseid, normaliseerib hingamissiisteemi
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Lihteasend: Jalad dlgade laiuselt. Pea, kael, selg — sirge joon.

Téitmine: Sissehingamine koos itheaegse sujuva sirgete kite tostmisega iilesse, selgroo
sirutamise ja varbaile tdusmisega. Vaade vertikaalselt iilesse. Fikseerida ennast sellises poosis
varvastel seistes 3-6 sek. (nagu iiritaksite sdrmeotstega lage puudutada). Teha harjutust 3 - 6
korda.

Téhelepanu kontsentreerumine: selgroole.
Terapeutiline efekt: organismi iildtoniseerimine. Paraneb tasakaalu tunnetamine.

6. Rull

Lihteasend: istuda, tommata molema jala pdlved vastu keha, kannad vastu istmikku,
poiad koos, haarata neist mdlema kéega timbert kinni (votta vasaku kédega kinni parema kée
randmest - meestele, naised votavad - vastupidi).

Téitmine: TOmmates selg hésti kumeraks heita end jarsult taha ja sama jérsku tulla
tagasi algasendisse. Hingamine vaba. Teha 10 kuni 100 korda. Algajad - kuni 10 korda.

Terapeutiline efekt: annab selgroole painduvuse, tugevdab seda. Ravib peaaju haigusi;
parandab und; soodustab gaasidest vabanemist. Rull on AINUKE asana, mida tohib teha enne
und (enne und oleks kasulik teha ka joogade tdishingamist).

Mirkus: Selle harjutuse tegemise ajaks voiks selja alla panna mingi paksema voi
pehmema vaiba, sest muidu vajutab teie selgroog naha selja peal mustaks (siniseks) ja kdite
ringi tume triip seljal, kuigi see triip valu ei tee.



7. Joga Mudra

Lihteasend: istuda ,kalliskivi“ poosis, kuid selle vahega et jalad on sellevorra eemal
teineteisest, et mahute nende vahele maha istuma. Panna kied selja taha ja parema kédega votta
kinni vasaku kde randmest (mehed — vasaku kdega parema kde randmest).

Allpool on 6eldud, et see harjutus suurendab usku enesesse..... jah, aga vaid sellel juhul,
kui iildse joudsite selle harjutuse algpoosini.... jalgade vahele istumiseni, sest kui Te olete
joudnud oma pdlved ,,dra tappa“, siis on Teil mitu kuud vaja tahtejoudu, et pdlvedes VALU
trotsides iga pdev paari sentimeetri vOrra ldheneda eesmaérgile.

Téitmine: véljahingamisel aeglaselt painutada ennast ette, piilides otsaesisega
puudutada vaipa (istmikku mitte maast iiles tosta!). Olla sellises poosis nii kaua kui
voimalik. Harjutuse ajal kontsentreerime oma tidhelepanu paikesepdimikule. Sissehingamise
jooksul tdusta algasendisse. Teha 1 kuni 3 korda. Lisavariandina, et anda ka monele teisele
lihasele koormust, voite tiritada hoopis lduga vastu pdrandat panna. Muu tditmine sama.

Terapeutiline efekt: Viahendab rasva kogunemist, toniseerib selgroogu; suurendab
usku enesesse.

8.  Harjutused kohulihaste tugevdamiseks

1 variant

Lihteasend: seista sirgelt, varbad-kannad koos, kied ripuvad alla, selg on sirge,
vaadata enda ette.

Téitmine: iheaegselt 14bi nina viljahingamisega tdmmake koht nii sisse kui suudate,
seejdrel iheaegselt sissehingamisega liikake koht nii ette kui suudate.

Esialgu tuleb harjutust teha aeglaselt, jlgides rangelt hingamise ja kohu litkumise
siinkroonsust. Alles peale harjutusega kohanemist hakake suurendama kdhu litkumise kiirust.



2 variant
Lihteasend: nagu eelmises variandis, kuid keha {ilemise osa kallutage ette ca 45°, ja
kied pange v60 kohale suured sdrmed ettepoole. Vaadake enda ette, selg on sirge, dlad

tahapoole.
Téitmine: tehakse kdhuga samu liigutusi, nagu esimeses variandis.
3 variant

Lihteasend: pange jalad dlgade laiuselt, painutage natuke pdlvi, keha kallutage natuke
ette, ja kitega toetage pdlvedele ("kaluri poos"). Vaadake enda ette, lad hoidke tahapoole st.

sirgetena.
Téitmine: liigutage kohtu (vt. 1 variant).
4 variant

Lihteasend ja Téaitmine: kordame 3-ndat varianti, kuid:

Kodhu liigutamise teeme peale 14bi nina viljahingamist ja niimitu korda kui hinge
kinnipidamise ajal jduame; aeglane sissehingamine, 1ddvestus tavalise vahehingamise ajal ja
uuesti.

Terapeutiline efekt:

See harjutus toniseerib paikesepdimikut;

Peletab kohult rasva;

Tugevdab kdhu alumise osa lihaseid,

Toniseerib ndrve, mis juhivad soolestiku liikumist;

Praktiliselt noorendab soolestiku;

Kodrvaldab mao, soolestiku ja suguelundite allalangemise.

NB Vanades Joogaiirikutes oli kirjutatud, et see, kes teeb seda harjutust(variant 4)
iga pdev viihemalt 10 minutit, voidab surma ja sdilitab igavese nooruse.

Vastuniidustused: siidame-veresoonkonna haiguste puhul tuleb seda harjutust teha
esialgu ettevaatlikult (ka haige mao puhul).

Aga need, kellede soolestik ei funktsioneeri normaalselt, peaksid seda harjutust
tdiendavalt tegema nii enne 1ouna- kui ka Shtusoki.

9. Mie poos — Tadasana

Lihteasend ja tditmine: Seista otse, jalad koos. Tommata koht maksimaalselt sisse,
rind vélja. Kded ripuvad vabalt kiilgedel. Vaadata otse enda ette. Hingamine vaba, rahulik ja
aeglane. Tdhelepanu on taljel. Olla poosis 1-3 min.



Terapeutiline efekt : Poos voimaldab kehtestada kontrolli enda musklite iile, parandab
riihti, on ka algasendiks paljude teiste harjutuste tegemisel.

10. Viparita Karani

Lihteasend: heita selili, kded keha korval.

Téitmine: sissehingamisel tdstame jalad kuni 90° nurgani, seejérel tdstame puusa,
aidates ennast katega. Fikseerime varbad silmade kohal. Keha toetub ainult kiitinarnukkidele
(toetades kéatega tuharat). Pead ei tohi vaibalt tdsta, ja 1duaga ei tohi rinda puudutada.
Hingamine on vaba, ja et mitte iiritada hingata kdhu kaudu — tdmmake koht sisse.

Téhelepanu kontsentreerumine: tuharatel. Kui moni soovib parandada ndonaha
viljandgemist — siis on tdhelepanu niol.

Terapeutiline efekt: parandab ainevahetust, tervendab vaagnas olevaid siseorganeid,
parandab néo virvi.

11. Kiiiinla noos — Sarvangasana

Ty
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Lihteasend: heita selili, venitada end vilja ja 16dvestada lihased.
Téiitmine:
Teha tdis viljahingamine, sisse hingates tdstame istmiku ja jalad maast lahti (jalad
voivad ka konksus olla — muidu on vanal inimesel raske keha tosta)



Tdusta turiseisu, toetada keha katega.

3) Jalad sirutatakse otse iilesse, risti porandaga.

Pidada meeles:
a) rind surutakse vastu 1duga, mitte vastupidi (pea ei tduse porandalt);
b) porandat puudutavad dlad ja kaela tagumine osa.

Hingata aeglaselt kohuga.

Algajatel ei tasu selles poosis lile 30 sek. olla, kuid mone aja parast peaks hakkama iga
pdev 6 — 12 sekundi kaupa lisama, viies poosi kestvuse 1-5 minutini. Asanat IGpetades
kdverdage jalad jille polvedest ja laskuge aeglaselt vaibale ning tduske aeglaselt istuli

Kohe peale Sarvangasanat, et saada temast maksimaalset kasu, tuleb teha ,,kala poosi®;
kui selle harjutuse vastand-poosi, kuid enne sellest harjutusest lahkumist, istuli olles
16dvestage kael, tehes peaga molemale poole 10 ringi (esialgu kindlasti kuulete, kuidas kael
nagiseb voi ragiseb).

Tihelepanu kontsentreerumine: kilpnaarmel.

Terapeutiline efekt: treenib aju veresoonte toonust; siida saab puhkust; kopsud ja
organid, mis asuvad kurgu piirkonnas, saavad tdiendava vere juurdevoolu, see tdhendab —
tdiendava toite. Asana mojub soodsalt kesknérvisiisteemile; ning inimesed, kes kannatavad
unetuse all, saavad kergendust. Normaliseerub mao-soolestiku ja teiste kdhudone organite
to0.

12.  Kala poos — Matsiasana

Lihteasend: istuge Vadzrasanas.

Téitmine: Kite ja kiiiinarnukkide abiga kallutage keha tagasi kuni pea puutub vastu
vaipa. Hingata vélja; kdverdada selg, tdsta kael ja rind, ning pead piitidke nii ldhedale
varvastele panna kui voimalik, ehk teiste sdnadega — {iritage vaipa puudutada otsaesisega.
Kéed panna ,,palveasendisse” suunaga vertikaalselt iilesse. Tahelepanu on koondatud
paikesepoimikule ja siidamepiirkonnale. Tanu eelpool tehtud harjutusele (nr. 7 : Joga Mudra)
ei tekita pinge polvedes enam probleemi ja ei kisu tdhelepanu eemale, kuid saavutada vanal
inimesel selja suurem tagurpidi paine — see vatab juba palju aega. Omaette harjutusena ,,Kala
poosi” tehes, olla poosis 30 sekundit kuni 1 minut.

Hingata sisse, tulla algasendisse, seejérel heita pikali ja I6dvestuda (vt. harjutus 13).

Terapeutiline efekt: stimuleerib kdhuddne organite t66d, tugevdab kdhulihaseid, pdlvi,
aitab ravida ishiast, kohukinnisust, seedehiireid, parandab selgroo defekte, aktiviseerib nirvi-,
endokriin- ja vereringesiisteemide t60d.

Kala poosi tehakse tavaliselt peale timberpddratud asanat. Sel juhul kala poosis olemise
aeg moodustab POOLE iimberpdoratud poosis olemise ajast. Kui olite, nditeks 2 minutit
eelmises harjutuses - kiitinla poosis, siis kala poosis tuleb olla 1 minut.



13. Supta VadZrasana

Mirkus: Igaks juhuks ma ei soovita vanal
Inimesel seda harjutust siis teha, kui kedagi
teist ei ole ligiduses, sest omal joul vaib
tekkida raskusi poosist vilja tulemisel.

Ei ole joudu ennast kiitinarnukkidega piisti
upitada. Seetdttu alustage tlihe jala

g painutustega, nagu pildil néha.

Lihteasend: kasutades eelmise harjutuse 10pupoosi ei ldhe muud vaja, kui laskuda
selili, panna kied pea alla vdi jétta keha korvale. Omaette seda harjutust tehes: istuda kalliskivi
poosi, liikkata jalad rohkem laiali, ning istuda pdrandale.

Téitmine: kiilinarnukkide ja kéte abil laseme keha seljale, ning kded paneme pea juures
kaela alla. Lamada rahulikult ja 1ddvestunult, hingamine on vaba.

Téhelepanu on koondunud piikesepdimikule.

Olla poosis kuni vdsimuse tundemirkide tekkimiseni. Vi ka lihtsalt 2 — 3 minutit.
Tulla tagasi algpoosi — tdusta jille kiitinarnukkide abil istuli.

Terapeutiline efekt: mojub soodsalt puusa organitele. Samal ajal on ta aga ka
jargmisele harjutusele (adra poos) timberpdoratud poosiks, sest pinge seljalihastele on
vastupidine..

14. Adra poos — Halasana

Lihteasend: lebada selili, jalad koos, kéed keha korval peopesad allapoole.



Téitmine: hingates vilja tosta sirged jalad aeglaselt lilesse, kuni nad moodustavad
poranda suhtes tdisnurga. Siis painutada keha ja lasta jalad pea taha alla, puudutades vaipa
varvastega. Sirutada jalad nii kaugele taha kui voimalik, piitides neid mitte polvedest
painutada. Jalad vdivad olla koos voi harkis. Sellisel viisil keha kaal kandub {ile selgroo
iilemisele osale. Kied jaavad algasendisse, olles seega vilja sirutatud jalgadele vastassuunas.
See tagab selja tdieliku venitamise. Tdhelepanu on selgrool. Olla poosis 30 sek kuni 1-2
minutit.

Ja kui varvaste maha panek ja hoidmine on juba kerge, siis voib iiritada jirgmisena
polvede panekut pdrandale pea korvale.

Terapeutiline efekt: normaliseerib ainevahetust, soodsalt mdjub sugundirmetele, aga
ka teistele siseorganitele

15. Padahastasana

Téitmine: kummardume tédieliku véljahingamisega ette, jalgu pdlvedest sirgelt hoides;
paneme peopesad jalalabadele, pea 1dhendame pdlvedele. Viljahingamise 10pus iiritame
otsaesisega puutuda polvi. Oleme peale viljahingamist hinge kinnipidamise ajal selles poosis
nii kaua kui voimalik. Koos jooga téis sissehingamisega sirutame ennast piisti, kusjuures kied
libisevad mddda jalgu. Selle harjutuse eelsoojenduseks voiks lihtsalt paar korda ette
kummardada ja kded panna pdrandale olgu siis ainult sormed, voi mis parem - peopesad

Téhelepanu kontsentreerumine: tihelepanu on ristluudel.

Terapeutiline efekt: toniseerib kdohuddne organeid, teeb selgroo elastsemaks.



16. Puu poos — Vrikasana

Lihteasend: Tadasana
Téitmine:

Painutada vasakut jalga polvest, votta kdega kinni jalalabast, panna see paremale reiele
(painutatud pdlv peab olema kehaga tihes tasapinnas).

Peopesad panna kokku (palvetusasend) ja tosta kded pea kohale. Tadhelepanu on
ristluudel.

Olla poosis 1 kuni 2 minutit.

Tulla algasendisse. Korrata harjutust parema jalaga.

Kuna algusperioodil ei taha jalg mitte kuidagi iilal piisida, vaid kipub maha libisema,
siis vOib seda ka kdega kinni hoida, kuni jérsku iihel pdeval mirkate, et edaspidi puudub
vajadus kinnihoidmiseks




Terapeutiline efekt: tugevdab vestibulaaraparaati (tasakaaluelund sisekorvas),
arendab usku endasse.

17. PaSimottanasana

Lihteasend: istuda sirge seljaga, jalad koos.

Téitmine: jooga tédississehingamisega tdstame sirged kéed (ka peopesad) iilesse. Jooga
téis véljahingamisega ja kubeme piirkonna painutamisega ettepoole piiliame otsaesisega
puudutada polvi, kétega voime samal ajal puudutada varbaid (vOtame sdrmedega varvastest
kinni). Jalgu mitte pdlvedest painutada. Niilid pausil peale viljahingamist piitiame poosi
sdilitada nii kaua kui vdimalik. Koos aeglase sissehingamisega tduseme algasendisse.

Téhelepanu kontsentreerumine: pdikesepdimikul.

Terapeutiline efekt: soodsalt mdjub vaagna organitele, ravib prostatiiti, tugevdab
poikesepdimiku t66d.

18. Kangelase poos — Virasana

Lihteasend: Kalliskivi poos.

Téitmine: viia jalapoiad laiali ja istuda nii, et istmik oleks vaibal, jalapdiad aga reite
korval. Varbad on suunatud taha, peopesad hoida pdlvedel, selg sirge. Tdhelepanu on
koondunud jalgadele. Soovitav oleks hoida kdht siigavalt sissetdmmatuna. Olla poosis minut
vo1 kaks. Seda poosi kasutatakse tavaliselt 1dhtepoosina hingamise, tdhelepanu
kontsentreerimise ja mediteerimisharjutuste juures.

Terapeutiline efekt: aitab reuma, podagra, lampjalgsuse, jalapdidades soola
ladestumise ravil ja vatab valu pdlvedest.



19. Vakrasana

Lihteasend: istuda porandal viljasirutatud jalgadega.

Téitmine: tdommata enda juurde parem jalg nii, et polv oleks surutud tugevalt vastu
rinda, tdsta parem jalg iile vasaku reie ning panna jalatald sinna reie kdrvale porandale.
Keerame iilakeha paremale, parema kée paneme selja taha ja iiritame kinni votta vasakust
kéest, aga vasak kidsi pddrdub niipalju ette, et parema jala pdlveots jadks vasaku kée kaenla
taha. Niilid sirutame vasaku ke vilja ja votame kinni parema jala varvastest. Tdhelepanu on
podratud selgroole. Olla poosis 20-60 sekundit.

Teha sama poos vastupidises suunas.

Kuna pikka aega nagunii ei dnnestu selja taga oleva kdega teisest kéest kinni votta, siis
pole motet seda esialgu ka iiritada, vaid kasutada tagumist kitt toena — toetudes porandale, et
oleks kergem poosis piisida. Kui aga harjutus tuleb hésti vilja, siis voib sirge jala ka koverdada
— moju on tugevam.

Terapeutiline efekt: parandab selgroo kdverdusi, soodsalt mdjub maksale, pornale ja
sapipoiele.

20. Kiilgnurga poos pe—

Lihteasend: Tadasana.

Téitmine: jooga téis sissehingamine, viikese hiippega panna jalad dlgade laiusele ja
tosta kded olgade korgusele peopesadega alla. Parem jalalaba poorata 90°, aga vasak 60°.
Painutada parem jalg polvest kuni 90°. Koos viljahingamisega panna parem peopesa pdrandale
jalalaba korvale, vasak kisi aga sirutada pea taha iilesse. Vasakut jalga pdlvest mitte painutada.

Téhelepanu on ristluudel. Olla poosis 20-40 sekundit. Koos sissehingamisega tulla
tagasi algasendisse. Seejdrel teha harjutus teise jalaga ja teisele poole.



Terapeutiline efekt: vihendab rasvakihti taljel ja reitel, vihendab valu artriidi ja
istmikundrvi pdletiku puhul.

21. Tahe poos — Baddha konasana

Lihteasend: istuda porandale, painutada jalgu polvedest, jalatallad vastamisi.

Téitmine: panna kied kokku ja votta poidadest kinni. Piilida kiitinarnukkidega reisi
laiali liikata, et jalad painduksid kuni pdlved maha ulatuvad. See jddb aga enamusele
vanematest inimestest puhtaks unistuseks, seetdttu piirdume harjutuse teise poolega. Jooga téis
véljahingamisega painutame ennast ette ja piiliame peaga puudutada varbaid. Olla poosis 15
kuni 40 sekundit. Sissehingamisega sirutada keha jélle iilesse.

Aga seda harjutust tuleks vastavalt painduvuse kasvule teha natuke raskemaks......
algasendist, kus jalakannad on kehast nagu kdige monusamal kaugusel, tuleb neid dige poosi
saavutamiseks pidevalt kehale ligemale tuua, hiljem voib ka vastupidi — kaugemale, kuni saab
pea panna jalgade vahele vastu porandat, hoides kéed jalgade peal voi all.

Téhelepanu on ristluudel.
Terapeutiline efekt: osutab tervendavat moju eesndérmele, neerudele, kusepodiele.

22. Vibroharjutus

Harjutus 1. Lihteasend: Tadasana.

Téitmine: tdusta varvastel 5-6 cm. Ja peale sekundilist pausi laskuda jouliselt taldadega
vastu porandat. Korrata 30 korda. Peale 5-10 sekundilist puhkust teha harjutust veel kord 30
korda.

Harjutus 2. Lihteasend: Tadasana.

Téitmine: hiippega paneme jalad laiali (tdistallaga 166me vastu pdrandat) ja kided
korvale, seejdrel hiippega paneme jalad kokku ja kded vastu kiilgi jne... Teeme 10-15 hiipet.
Kui vorrelda seda harjutust tavalise analoogse voimlemisharjutusega, siis voimlemisharjutuse
juures piititakse seda sooritada vastupidiselt — kergelt ja vetruvalt, siin aga porutusega.



Terapeutiline efekt: harjutused 1 ja 2: viheneb voi kaob venoosne verepais,
iildtoniseeriv toime organismile.

23. PatSansanshansudhara — harjutus seedetraktile

Lihteasend: heitke seljale, vaadake otse iilesse enda ette, kded on keha korval,
kannad ja varbad on koos. Lodvestage kogu keha.

Téitmine: tostke vasak jalg iilesse nii korgele kui voimalik, ilma pdlvi kdverdamata.
Seejuures parem jalg jadb sirgeks. Laske vasak jalg alla 1dhteasendisse. Jala tdstmine ja
langetamine tehke kiires tempos, hingamine on vaba — l4bi nina. Korrake tdstet 5-10 korda.
Siis tehke sama teise jalaga ja ikka jilgides et polv ei painduks.

Kui molema jalaga on eraldi 5-10 korda tehtud, siis algasendist tehke uus jalatoste, kuid
seekord molemad jalad korraga, ikka sirged ja iilesse vihemalt 90° nurgani. Ka seda harjutuse
osa tehke 5 — 10 voi rohkem korda.

Terapeutiline efekt: parandab sd0gitrakti to6d.

24. Jarv — Tagadi Mudra

Lihteasend: lamada seljal, 16dvestuda.

Téitmine: teha tiis jooga véljahingamine ja hoida hingamist kinni. Samal ajal niipalju
kui véimalik tdmmake koht sisse, eriti selle iilemine, rinnakorvi poolne osa. Moodustub
siivend, mis meenutab jirve; jadge poosi niikauaks, kuni tunnete, et enam hingamist kinni
pidada ei saa. Seejirel teha VAGA aeglane sissehingamine 14bi nina ning tulla algasendisse.

Aga seda harjutust tehes tuleb jilgida, et see maksimaalne hinge kinnipidamine oleks
vaid nii pikk, et sellest vilja tulemisel algasendisse ei tekiks jérsku ja siigavat suure Shuhulga
sissehingamist 1&bi nina ja suu.

Terapeutiline efekt: selle harjutuse digel tiitmisel likvideeritakse seedetrakti toved ja
rikked; sealhulgas paraneb soolestiku tegevus ja suureneb maomahla eritumine.

25. Maha mudra




Lihteasend: istuda pdrandale, jalad voimalikult laiali.

Téitmine: Panna vasaku jala kand lahkliha piirkonda (jalgade hargnemiskohta), tald
piki paremat reit. Viljahingamisega kallutada keha ette, votta kétega kinni parema jala suurest
varbast. Hoida hingamist kinni 10-15 sekundit. Siis vahetada jalga.

Painduvuse kasvades vdib edaspidi ennast siigavamalt painutada kuni pea puutub vastu
parema jala polve.

Téhelepanu on kilpniddrmel. Minna tagasi algasendisse. Korrata poosi, vahetades jalgu.

Terapeutiline efekt: toniseerib maks, neere, pdrna, neerupealist.

26. Poollootos — Ardha Padmasana

Lihteasend: istuge pdrandal, jalad sirutage ette.

Téitmine: tostke natuke vasakut reit ja pange selle alla parema jala poid. Vasaku jala
kand puudutab kohtu. Keha, kael ja pea on tihel sirgjoonel. Kded iihendage ,,palvetamise”
asendisse. Vaadake otse enda ette. Olla poosis kuni 1 minut. Seejérel jalad vilja sirutada.
Korrake harjutust, vahetades jalgade asendit.

Terapeutiline efekt samasugune, nagu kalliskivi asendil.

27. Meeldiv poos — Sukhasana, koos riitmilise hingamisega

Lihteasend: istuda porandal, jalad vélja sirutatud.
Téitmine: vasaku jalga painutada pdlvest ja suruda tallaga parema jala reie sisekiilje
vastu, voimalikult ligidal kubemele. Parem jalg painutada pdlvest ja panna pdrandale



paralleelselt vasakuga. Polved asuvad pdrandal ja kded on kas pdlvedel peopesadega tileval voi
rinna korgusel ees peopesad koos. Séilitada poosi 2 -3 minutit.

Terapeutiline efekt: See poos voimaldab histi 1ddvestuda. Loob soodsad tingimused
siseorganite to0ks.

Riitmilise hingamise lisamine. Loodan, et eespool toodud hingamistreeningutega olete
voimeline hingama riitmis 10 — 5 -10 — 5, st. 10 sekundit sissehingamine, 5 sekundit paus, 10
sekundit vdljahingamine ja jdlle 5 sekundit paus, kusjuures pausi alguses tdommata koht
tugevalt sisse ja hoida kogu pausi ehk 5 sekundi jooksul. Siis koht Iddvestada ja alustada uut
tsiiklit. Selline riitmiline hingamine tugevdab tunduvalt antud pdhiharjutuse terapeutilist efekti.
Hingata nii 6 — 12 minutit.

Riitmiline hingamine

Koik looduses, alates aatomist, kuni planeetide ja tdhtedeni on pidevas vibratsioonis.
Looduses pole mitte kuskil absoluutset rahu. Energia hoiab mateeriat pidevas litkumises,
tekivad 16putud hulgad uusi mateeria vorme, kuid ka need uued vormid ei ole piisivad. Ka
aatomid, milledest koosneb inimese keha, on pidevas vibratsioonis. Kehas toimuvad pidevad
protsessid ja muutused. Teatud aja jooksul inimese kehas toimub tiielik mateeria uuenemine ,
jattes kehasse vaevalt et iihegi vana aatomi. Jimedalt vottes, noorel elujoulisel inimesel ca
kahe nédala jooksul vahetub vilja nahk, ca kaks kuud on vajalikud lihaskudede
véljavahetamiseks ning luukoed uuenevad ca kahe aastaga.

Igas vibratsioonis on olemas mingi oma ja kindel riitm. Riitm 1dbib tegelikult kogu
meie maailma. Seetdttu ei ole hingamine ka midagi muud, kui tihe riitmi ilming. Meie
iilesanne on hingamise riitmi tugevdada ja parandada.

Nii on joogad aegade jooksul vilja todtanud riitmilise hingamise siisteemi, mis on
suuteline mdjutama organismi talitust positiivses suunas. Keha nagu ,,piitiaks kinni oma*
riitmi, mille abil ta on vOimeline varustama ennast energiaga, ja mida ta saab allutada osaliselt
enda tahtele. Riitmiline hingamine tugevdab psiiiihilise ja magnetilise ravi joudu. Riitmilises
hingamises on peamine, mida tuleks saavutada — riitmi mdtteline tunnetamine — oskus seda
motteliselt lugeda. Joogadel on riitmi lugemise aluseks voi iihikuks — stidame riitm nii nagu
seda médravad stidame 166gid. Erinevatel inimestel siida 166b erinevalt, kuid igale inimesele
eraldi on aluseks just tema enda siidame riitm, mida tuleks votta riitmilise hingamise aluseks.
Kui olete juba dppinud ja suudate, siis kontrollige oma siidame 166ke, "kuulates" kiega pulssi
jalugege 1,2,3,4,5,6; 1,2,3,4,5, 6 jne., kuni riitm jaib teile kindlalt meelde.... et olete
voimelised seda iseseisvalt jargima voi esile tooma. Kui aga ikka veel ei suuda, siis votke jélle
appi kella tiksumine.

Algajatel (tervetel) on sissehingamine tavaliselt 6 pulsi 166ki, mis aga aja jooksul
pidevalt pikeneb. Joogade riitmilise hingamise reegel nduab, et sissehingamine ja
viljahingamine oleksid iihepikkused ja et hingamispeetused (hinge kinni hoidmine) sisse- ja
véljahingamiste jarel moodustaksid pool hingamisaja pikkusest. See tihendab ka seda, et
pikendades sisse- ja viljahingamise aega tuleb seda teha paaris arvu vorra.

Soovides pikendada hingamise aega, drge pingutage ennast iile. Peamist tdhelepanu
tuleb pdorata riitmile, mis on tdhtsam, kui hingamisaegade pikkus. Praktiseerides pidevalt
rlitmilist hingamist jouate 10puks ikkagi sinnamaani, kui hingamine muutub rahulikuks ja
peaaegu markamatuks, kuid kogu keha hakkab tundma vibreerivate liigutuste riitmi.

Riitmihingamisel on mitmeid variante — iiks nendest, mida monikord on nimetatud
ravihingamiseks, on riitm 1-4-2, kus iiks on sissehingamise pikkus, 4 on sissehingamisest
neli korda pikem hinge kinni pidamine ja 2 on sissehingamisest kaks korda pikem
véljahingamine. Nditeks: sissehingamine 6 sekundit, hinge kinnipidamine 24 sekundit ja



viljahingamine 12 sekundit. Eriti tuleb jélgida, et sissehingamine algaks vahetult peale
véljahingamise 10ppu ilma igasuguse pausita. Algaja valigu sissehingamise pikkuseks selline
aeg, kus ta suudab terve tsiikli 14bida ilma pingutamata ja alguses vaid 1 — 2 korda péevas.

28. Lootos — Padmasana - koige keerukam ja tiiuslikum isteasend
Hatha-joogas

Uks parimatest poosidest hingamise, mediteerimise ja tihelepanu kontsentreerimise
harjutamiseks.

Lihteasend: istuda vaibal, jalad ette sirutatud.

Téitmine: Painutada paremat jalga, votta labast kdega kinni ja panna ta vasakule
reiele nii, et kand oleks vastu kohu alumist osa. Sama teha ka vasaku jalaga tdstes teda iile
parema jala, nii et pdid lebab paremal reiel, varbad viljas ja kand kubeme poole suunatud.
Pdlved peavad olema vaibal. Selgroog, kael ja pea peavad olema téiesti sirgelt iihel joonel.
Kéed toetavad polvedele, peopesad iilespoole, kuid neid voib hoida ka ,,palvetamisasendis”.
Olla poosis umbes minut, siis puhata véljasirutatud jalgadega ja korrata asanat, vahetades
jalgade asendit.

Terapeutiline efekt: Sama, mis poollootose puhul, voimaldab histi 1ddvestuda ja loob
soodsad tingimused siseorganite to0ks.

29. Savasana — lopulddvestus

Téditmine sama, mis harjutuste alguses, kuid niitid ilma hingamistreeninguta.

» Iehke midagi — vihemalt prooviks, mitte palju ja korraga, kuid
tahtis on ESIMENE SAMM, sest esimene tulemus juhatab teid kindlalt
jargmise juurde”



Joogast lahemalt

JOOGA - UKS MITMEST FILOSOOFILISEST SUSTEEMIST VANA-AJA INDIAS

Seda kodulehte koostades arvasin algul, et on kiillaldane, kui kirjutan kaasaegsetest
hingamise treenimise tehnoloogiatest ja ka natuke Hatha-jooga asanadest, kuna see
oleks keskmisele inimesele paras jagu nii keha, kui vaimu arendamiseks. Paistis, et muid
kattesaadavaid jooga koolitusi on ju hulgaliselt. Kui aga tahtsin ndha, mida meie spetsid
ka Pranayama kohta radgivad-kirjutavad, siis olin Gllatunud. Uks tihtsamaid Jooga osi on
viga puudulikult esindatud. K&ik, mida pakutakse - On paljas ARI! - ikka (iks on parem,
kui teine. Tapselt nagu massilistes reklaamides ... “meie oma“ on kdige parem, aga need
ytavalised” ..... Praktiliselt vOttes Uritatakse praegu igast Joogaslisteemis eksisteerivast
moistest teha OMAETTE Jooga: Karma-jooga, Bhakti-jooga, Dznana-jooga, Mantra-jooga,
Hatha-jooga, Raadza-jooga, Tantra-jooga, Jnana jooga jne. Paljud eri asjad (ikka arilistel
eesmarkidel), kas kistakse tldststeemist valja, voi vastupidi, aetakse , Gihte patta“,
naiteks, nagu krija hatha jooga, saades kill mingi kdlavate vdlismaiste nimedega
kompoti, kuid mitte tdsiseltvbetava jooga. Taipasin ka, MIKS see nii on. Ja vaga lihtsal
pohjusel — Pranayama vajab teadmisi, kuid kdik muu pakutav suudab vaga lihtsalt
eksisteerida ka palja butafoorse jutumulina baasil. Ega paremad variandid pole ka ei
Ashtanga Jooga ega Kundalini Jooga, sest meil ju praktiliselt ei petata KOIKI Ashtanga
Jooga astmeid, vaid Ulimalt piiratud osakesi, ning KOGU JOOGA slisteemi eesmark
TERVIKUNA ongi uinunud Kundalini dratamine. Seda ikka nii teha ei saa, et ,napistad
seda madu natuke Kundalini Jooga abil sabast” ja kohe Kundalini drkab ja ronib
Sushumnasse. Nagu telereklaamis — vehid kord kdega kdohu eest labi ja kilkad dnnelikult:
,Né&e toimib”.

Moelge niild ise, kas saab tdsiselt votta dpetust, kus neid Chakrasid puistatakse
nagu ,killusesarvest”, nii peopesadesse, kui jalgadesse —pilt on kull ilus, aga ...:

V0i, kas on parem variant, kus Chakrate , puhastamiseks”
monteeritakse neile kilge ,lehtrid puhastusaine sissevalamiseks”,
ja kus see annab praktiseerijale jumaliku aupaiste oreoolid:
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Ei suuda erinevad Gpetajad kokku leppida ka ,energia“ voolamise ja levimise osas.

Tundub, et peamine tahtsus on: Pilt peab olema hasti kirju, lilev ja vGimas:

Cognition, Understanding;
To know and to learn.

Thought
7th Consciousness
W e o .
—— Intuition, Pattern Light
chcoguillun: To see 6th Luminescence

e o
—— Communication,
"] Creativity:To speak and be

Sound

5 t h Vibration

'*‘—-—*;:—“‘-* | heard.
———— e et
=4 E " Love, Balance; To love and | y Air
| be loved. 4”1 Equilibrium

Power, Transformation: To Fire
act and be an individual, Combustion

& Sexuality, Movement and - Water
h‘ - / ¥ i
J connection; To feel and Polarity
— ? have pleasure.
Survival and grounding: Earth

Right to be here, right to s
hu:c_ = 1 St Survival




Eriti vahva tulemuseni jduame siis, kui moni ,Joogaspetsialist” on juhuslikult
avastanud arvutimaailma. Siis ta kohe PEAB OMA KOHUSTUSEKS teha ka jooga
slisteemile ,varskendusi”, nagu seda tehakse kompuutri programmidele:

Traditional Updated
Crown-Mercury-Intellectual Crown-Jupiter-Pride
3rd-Eye-Moon-Empathy 3rd-Eye-Moon-Envy
Throat-Venus-Fertility Throat-Mercury-Lying
Heart-Sun-Generosity Heart-Sun-Greed/Gluttony

solar Plexus-Mars-Wrath
Sacral-Venus-Lust
Base-Saturn-Sloth

Sollar Plexus-Jupiter-Dignity
Sacral-Mars-Courage
Base-Saturn-Patience

Moni jatab julmalt chakrade reas (ihe numbri vahele (siin Vishudha) ja leiutab lisaks
uue, pahe valget varvi chakra:

FTH Chakra. Crown

White

6TH Chakra. Brow [ 3RDEye
Purple / Voilet

5TH Chakra. Throat

Blue

\ [+] ea ymus
Turguoise
| 4TH Chakra. Heart
i Green

! \:-.mu Chakra. Solar Plexus
%

n_ﬁﬁ-;ﬁ:ra'l / Spleen

; Orange
Q\:\u 15T ., Root / Base
W\ Red




Arvestades koike Ulalkirjutatut, motlesin, et miks mitte pakkuda tutvumiseks ka
sellist joogasisteemi varianti, nagu seda veel ca 70 — 80 aastat tagasi oli voimalik 6ppida,
ehk sellisest ajast, kui elus veel mitte kdik asjad polnud muudetud ARIKS, mida, kahjuks,
kaasaja jooga praktiliselt on. .... muidugi, valik, millist varianti soovite enda arendamiseks
vOi tervise parandamiseks valida, on ikkagi taielikult igatihe enda asi.

Enamus meie inimestest, kardan, et isegi ka paljud joogaGpetajad ei tea sellist fakti, et
viimastel aastakiimnetel propageeritav jooga baseerub lhe héarra - Sir John Woodroffe
(1865-1936) ( tuntud ka Arthur Avalon pseudontimi all) kirjalikele té6dele. Muidu on kdik
vaga tore, kuid mingit teadmata pdhjusel ta lihtsustas joogasiisteemi ja ,,ehitas selle Glesse”
vaid 7 chakra baasil, mida originaalstisteemis oli tunduvalt rohkem. Kuid sellegipoolest
suurim lugupidamine temale, sest just tdnu tema téoddele algas ,Lddne inimeste” MASSILINE
huvi kogu joogateaduse vastu. Huvitav on see, et ajalooliselt, mida vanemad on materjalid,
seda rohkem on valja pakutud Chakrasid. Ka praegu leidub maailmas joogakoole, kus
pakutakse 13 chakrat:

3 i (13)
.. weL(]2)

..r fovana(ll)

'_"—O_o’.lﬂﬂﬂ-ﬁ"h
Cirﬂ-fu o]

e

Enne teda, ka meie ajale suhteliselt [ahedal oli veel Giks suur joogadpetuse levitaja: Guru
Gorakshanath (tuntud ka kui Gorakhnath). Tema Gpetus baseerus veel pohiliselt 9 chakral.
Kuid tema ise on (ks mustiline kuju — tGihed ajalooallikad vaidavad, et ta elas ja tegutses 8-
ndal sajandil, kuid samapalju on allikaid, mis panevad ta tegutsema 11-12-sse sajandisse.

Nojah, ja nlid olemegi jdudnud nende jarelejaanud 7 chakrani, mida kdik meie
»spetsialistid” nii hoolega avavad ja puhastavad jne.



Ega midagi, siseneme siis Lootoseoie maailma

I
JOOGASUSTEEMI LUHITUTVUSTUS

Jooga — see on aaretult iidne ja unikaalne nahtus. Joogat vdiks laias laastus mdista,
kui individuaalse (Jivatma) liitu koiksusega (Paramatma). Kaasaja |ddnemaailma
,spetsid“ télgivad Paramatma kohe Jumalaks, nagu ta on ristiusu mdistes. Joogid
aga vaatasid inimest, kui osa Universumist, kui Kosmose osakest.

Jooga toetub Samkhya teoreetilisele petusele, mille ideed arenesid ca 8 sajandil eKr.,
ja on oma pohiolemuselt ateistlikud. Samkhya ja Jooga Gihendamine andiski diinaamilise
stisteemi inimorganismi [dppematuks tdiustamiseks. Jooga tehnikasse on India rahvas
pannud oma sajanditevanused tarkused, mis tihti tekitavad aaretut hammastust oma
filosoofilise tunnetuse ja psilihholoogiliste seadusparasuste sigavusega, aga ka oma
pstihhofisioloogiliste joudude valitsemise astmega.

Sona «Jooga» on tulnud sanskriti tlivest, ning tahendab «lUhendada, allutada», s.t.
kitsamas moistes — suunata ja kontsentreerida tdhelepanu mottejouga keha teatud
osade, organite ja slisteemide mdjutamiseks, nende tervendamiseks ja tdaiustamiseks.
Organismi mojutamise korgeimaks vormiks joogas on psuthilised astmed, s.h.
mediteerimine (Dhyana).

Kaasajal on kdige tuntum Ashtanga Yoga. Teda tavaliselt nimetatakse ka kas
lihtsalt ,Jooga“ voi ,Klassikaline jooga“, sest sellest joogast kirjutas Patanjali palju
oma klassikalises teoses ,Yoga Sutra“. Mdnele on jalle klassikaliseks joogaks hoopis
Raja Yoga, ka Ashtangaga vordselt Patanjali poolt samas ,Yoga Sutras“ mainitud. Kuna
Ashtanga tdhendab tolkes ,kaheksaastmeline”, siis ongi meie kaasaegsetel
teoreetikutel probleem, kuidas kokku saada need kaheksa astet.

Kiisimus on lahendatud nii: Joogas on pohimotteliselt endarealiseerimise teel
jargmised astmed: 1 - Yama, 2 - Niyama, ja 3 - Asanad, mis taiustavad keha ja intellekti, 4 -
Pranayama ja 5 - Pratyahara, mis kontsentreerivad energiat, mis [daheb mdistuse kontrolli
alla 6 - Dharana, 7 - Dhyana ja 8 -Samadhi kaudu. Niisiis, enne tuleb saavutada voit keha
ja pstihika Ule, siis alles jbuda oma organismi ja energia taieliku kontrollini.

Kuid mina saaksin need 8 astet kokku ka teistmoodi — naiteks, jagades joogaastmed
kolme gruppi:

1. Kriya Yoga, mis koosneb 2 astmest Yama ja Niyama
2. Hatha - Yoga, mis koosneb kolmest astmest: Vyyama (sest joogas on olemas ka



dinaamilised harjutused), Asanad ja Pranayama
3. Pratyahara, mis koosneb ka kolmest astmest: Dharana, Dhyana ja Samadhi

Kuidas Teie neid astmeid arvestate — see on jallegi Teie vaba valik, kuid kirjeldaksin
niud lihidalt neid jooga astmeid:.

Yama — universaalsed moraalsed kdsud, suured tdootused (Mahavritad), mis on
valja tootatud inimihiskonnas: mitte kasutada vagivalda, olla diglane, mitte omastada
vOOrast, olla kasin, suruda maha kadedus, ahnus jne.

Niyama — enesepuhastamise reeglid kuue peamise pahe valjajuurimiseks: kirg, viha,
ahnus, pime 06hin voi vaimustus, uhkus, kadedus, aga ka nii sisemise kui vilise
puhtuse saavutamiseks.

Vyyama — diinaamilised harjutused, mis sisaldavad kdige vaiksemaid liigutusi kuni
maksimaalsete viibutusteni; mis on inimkeha ehitusse sisse programmeeritud. Jooga
Opetuse jargi paindlikkus, organismi kudede elastsus, liigeste liikuvus, ning
I6ppkokkuvottes koikide siseorganite juveliirselt tdpne t60 madrabki dra tervise ja
inimese loodusliku vanaduse. (Miks jdetakse kaasajal Vyyama jooga astmete arvestusest
vilja — kas keegi tahab keelata konkureerida ,,Bodyjammide” ja aeroobikaga?).

Asanad — sisaldavad pohiliselt staatilisi harjutusi, milledel on profulaktiline ja raviv
iseloom; mis teostavad kvaliteedilisi muutusi koikidel tasanditel, alustades flisilisest ja
I6petades vaimsega, ja mis samm-sammult annavad organismile peene keha, mdistuse
ja hinge taakaalu. Nad annavad tervise, ilu, jou, tugevuse, kerguse, narvide rahunemise
ja Ghtlase rodmsa meeleolu.

Pranayama — see on teadlik sissehingamise, hinge kinnihoidmiste ja
valjahingamise pikendamine. Sissehingamine on algupadrase energia saamise akt. Hinge
kinnihoidmine — selle energia konserveerimise akt. Védljahingamisega summutatakse
motted ja emotsioonid ning jaotatakse energia (Prana) elutdhtsate organite vahel.
Kinnipidamine peale valjahingamist — narvide rahustamise voi lepitamise akt. Nii
maaratlevad joogid hingamise nelja staadiumi. Pranayama praktiseerimine arendab
kontrolli emotsioonide Ule, tugevat tahtejoudu, tervet keha ja selget métlemist.

Pratyahara kontrollib mdétteid ja tundeid, temast algavad kdik puhtalt psiihilised
jooga astmed.

Dharana, Dhyana ja Samadhi.

Dharana — see on keskendumine Ghel objektil voi ilmingul. Selles motted liiguvad
rahulikult ja pinge on minimaalne. Kui selline seisund kestab pikka aega, ta ldheb (le
Dhyanaks. Kui Dhyana seisund kestab pikka aega ilma vaheajata, ta Uhineb Samadhiga,
milles dpilane (Sadhaka) kaotab oma individuaalsuse mediteerimise objektis. Ta kaotab
oma keha, hingamise, motete, iseenda tunnetamise. Ta asub |d6putus ja rahustatud
maailmas. Vaat siis, nagu loevad joogid, Gpilane (Sadhaka) muutub valgustatuks.

Joogade Opetus Pranast.

Prana — see on Uldnimetus energia eri liikidele: kosmilisele, flilisikalistele (valgus,
soojus, magnetism, kiilgetdombe, elekter), psiihilisele voi mentaalsele energiale. See on
ka narvide vool. Potentsiaalne energia on peidus kdikides elututes voi elavates asjades.
Elusolendites see vabaneb eriti tugevalt ohtlikes olukordades. Ta on aktiivsuse stiimuliks.
See energia loob, kaitseb, aga ka I0hub. Prana ldbistab kogu maailmaruumi. Inimese puhul
Prana tavaliselt tolgitakse, kui hingamine, kuid see on ainult ks tema ilmingutest inimese
kehas. lidsed targad olid veendunud, et koik funktsioonid organismis toimuvad eluenergia
(prana-vayu) viie liigi abil. Need on: Prana, Apana, Samana, Udana, Vyana. Joogid arvavad,
et need on Uhe universaalse kosmilise energia erilised vormid. Nende energiavormide
asukohad inimese organismis on joogide jargi sellised.

Prana tsirkuleerib rinnakorvis ja sunnib t6dle nii siidame, kui kopsud.

Apana kontrollib kdiki eritusorganeid.

Samana kontrollib seedeorganite t66d ja hoiab tasakaalus Prana ja Apana energiad.

Udana kontrollib haadlepaelte t66d, aitab arendada malu, toidab energiaga aju.

Vyana kontrollib vere, limfi tsirkulatsiooni, jaotab energiat, mis on saadud toidu ja
hingamisega arterite, veenide ja narvikiudude abil.

Pranayamas prana-vayu aktiveerib organismi sissehingamisega, aga apana-vayu—
valjahingamisega. Udana tostab Kundalini energia selgroo alumisest osast (muladhara-



chakrast) peaajuni (sahasrara-chakrani). Vyana on teejuhiks energia tileandmisel Pranalt
Apanale ja vastupidi. Nii kujutatakse ette nende energiate t60d ja vastastikust moju
inimese organismis.

Joogide Opetuses eksisteerib veel viis organismis tegutsevat energiate alaliiki: Naga,
Kurma, Krikara, Devadatta, Dhananjaya.

Seega, Prana tdhendab «hingamine, elu, joud, energia». Ayama tdhendab
«laiendamine, reguleerimine, pikendamine», aga ka «piiramine, kontroll». Siit
jarelduvalt Pranayama on hingamise pikendamine ja selle piiramine. See on kunst, kus
on olemas votted, mille abil hingamisorganid tahtlikult teevad t66d kas rutmilist ja Ghtlast
vOi intensiivset ning ebalihtlast. Pranayama harjutused seisnevad pohiliselt, pikaldasest,
katkematust, rafineeritud sissehingamisest (Puraka), vialjahingamisest (Rechaka) ja
hingamise pausidest (Kumbhaka). Puraka puhul organismi sisteem stimuleeritakse.
Rechaka puhul hingatakse vilja arakasutatud 6hk ja toksiinid. Kumbhaka puhul energia
jaotatakse mooda kogu organismi laiali. Pranayama annab vdimaluse reguleerida
motteid, emotsioone, tegemisi ja kditumist, annab stabiilsuse ja tohutu tahtejéu, mis on
vajalik selleks, et saada oma organismi tdielikuks peremeheks. Pranayama
praktiseerimine suurendab maaravalt kopsude mahtu ja vdimaldab saavutada nende
optimaalse ventileerimise. Pranayamas algab sissehingamine diafragma alumisest
osast. Diafragma rinnakorvi osa, abistavad hingamislihased ja kaelalihased |6dvestuvad.
See aitab lI6dvestada ka ndolihaseid, mis omakorda |6dvestavad silmade, kbrvade, keele,
peanaha lihaseid, ja selle abil leevendub peaaju pinge, millega siis harjutaja saavutab
kontsentratsiooni aga ka rahulikkuse.

Nagu ndeme, Pranayama pole mitte lihtsalt treenivad hingamisharjutused, vaid see on
midagi tohutult rohkem. See on treening ja eluliselt tdahtsate organismi funktsioonide
juhtimine, see on narvivoolude, mis ldhevad peaaju koorest, kui kdrgeimast narvitegevuse
organist kdikide siseorganite juurde, treening ja juhtimine.

On teada, et sidemed siseorganitega toimuvad modda kahte teed: moéoda valge aine
tOusvat ja langevat teed ja ldbi vegetatiivse narvisiisteemi ,piiriahela toru”. ,Piiriahela
toru“ laheb seljaliilide korvalt sGlmekeste kujul, nagu mingid ganglionid, mis on
moodustunud narvirakkude kuhjumisest.

Nuud paar sdna, kuidas Jooga dpetus kirjeldab Kundalini siisteemi ehitust. Himmastav
on see, et joogide poolt Kundalini stisteemi (koos Chakratega) formaalne kirjeldus killalt
suure tapsusega vastab kaasaja narvislisteemi anatoomilisele kirjeldusele ja narvisélmede
asetusele piki selgroogu. Muidugi, joogide kirjeldus narvislisteemist jadb kaugele maha
hiinlaste Tsiguni energeetiliste meridiaanide tapsusest. Kuid isegi vana-aja Joogide
vegetatiivse narvististeemi kirjeldus (iletab kaasaegseid teadmisi selle siisteemi ehituse
kolflmta. Joogide harjutustel ja eriti Pranayamal on Kundalini siisteemis dadarmiselt tahtis
roll.

Kuidas siis vanal ajal kujutati ette vegetatiivse narvislisteemi ehitust voi joogide puhul
Kundalini slisteemi?

See susteem sisaldab endas selliseid mdisteid, nagu Nadi, Kundalini ja Chakrad. Mida
Utles jooga dpetus Nadi, Kundalini ja Chakrate kohta.

Nadi. Tuleneb sénast «Nad» — «tlhi vars, heli, vibratsioon ja resonants». Nadi —
see on torukesed, labivoolud, kanalid, |abi millede keha varustatakse o6huga, verega,
limfiga, veega. Need on arterid, veenid, kapillaarid, bronhioolid jne.

«Shiva Samhita»-s mainitakse, et organismis on 350 tuhat Nadi, milledest 14 on vaga
tahtsad, aga 3 koige tdhtsamad: Sushumna, Ida ja Pingala. Sushumna ldheb mooda
selgroo keskkohta, aluse juures tikeldatud ja |0peb tuhande &ielehelise lootosega
(Sahasrara) pealae juures. Siin asetseb kosmiline tuli (Agni). Kui see energia tduseb
Ulesse tuhande odielehelise lootose juurde imedes endasse nagu aega, Opilane Sadhaka
tunnetab dndsust.

Jooga praktiseerimine aitab Nadil normaalselt funktsioneerida, kuna kdik
kanalid puhastuvad, keha muutub haigustele mitte vastuvdoetavaks, mdistus — teravaks,
ja Sadhaka hakkab tunnetama oma organismi.

Kundalini. Joogade Opetuses Kundalini — on antud sisteemis liikuv kosmiline
energia. «Kundala» tdahendab «keerd, rdngas». Seda peidetud energiat ndidatakse
SUMBOOLSELT, kui magavat madu, kes on ennast kokku kerinud 3,5 keeret, tema saba on
enda allapoole poodratud suus. Madu lebab Sushumna aluse juures, 2 sdrme allpool sugulist
tsooni ja 2 sdrme anusest (pdrak) kdrgemal. Energia, mis ldheb labi Ida, Pingala ja



Sushumna, nimetatakse Bindu — see on punkt, millel pole médtmeid. Need kolm Bindu
punkti kujutavad endast: Nadi kuu (Ida), paikese (Pingala) tule (Sushumna). Harjutuste abil
saavutab Joogi, et kokkukeritud maoenergia suu p6ordub Ulespoole ja tduseb Idbi Chitra
(Nadi, mis valjub stidamest) ja saavutab Sahasrara. Kui Kundalini loov energia arkab, Ida ja
Pingala sulavad lhte Sushumnaga.

Tantra Opetusele vastavalt on Pranayama ulesanne—aratada uinuv joud shakti
(sanskriti s6na ,,shak” tdhendab piha joudu voi mojuvdimu), mida niid kdik nimetavad
Kundalini, meie keha kosmilist energiat, mis asub Muladhara-chakras narvisdlmes selgroo
alguses, ja tOsta ta mooda Sushumnat peaajuni. Peale Chakrade ldbimist see energia
Uhineb tuhande Gielehelise lootosega. See on ALLEGOORILINE tee (mitte reaalne, nagu
joogadpetajad sellest radgivad) saada tohutut energiat Uddiyana, Mula Bandha ja
enesepiirangute praktiseerimise tulemusena..

Chakra. «Chakra» tahendab ka «ratas, rongas». Chakra — need on rattad, narvide
ganglionid, mis kiirgavad energiat, ja asuvad piki selgroogu. Joogide teooria jargi kaks energia
pohiliiki killastavad meie keha — paikesevalgus laheb labi Pingala Nadi, kuuvalgus — labi
Ida Nadi. Need energiavoolud I8ikuvad kujutletavate Chakradega, eluliste tsentritega piki
Sushumna — Nadi tuld.

Energia sailitamiseks praktiseeritakse: Asanad ja Mudrad (sulud), Pranayamad ja
Bandhad (lukud). Sisemine kuumus, mida saavutatakse treeninguga, sunnib Kundalinit
lahti kerima. Madu tdstab pea, siseneb Sushumnasse ja tduseb labi Chakrade Sahasrara
juurde. Nii kujutatakse SUMBOOLSELT energia liikumist.

Mina tutvustan siin 7 asemel 11 Chakrat:
1. Muladhara («mula» — allikas, «adhara» — toetus) asub anuse kohal.

Svadishtana (eluenergia asukoht) asub suguorganite kohal.
. Manipura asub naba piirkonnas.

. Surya (paike) asub naba ja diafragma vahel.

. Manas (mdistus) asub naba ja sidame vahel.

. Anahata — siidame piirkonnas.

. Vishuddha (puhas) — kori piirkonnas.

. Ajna (kdsk, komando) — kulmude vahel.

. Soma (kuu) — peaaju keskel.

10. Lalata (otsaesine) — otsaesise lilemises osas.

11. Sahasrara (tuhandeleheline lootos) — peaajus.
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Vaatame liihidalt chakrade eesmairke.

Muladhara sellel on suhe toidu omastamisega ja labitoodeldud ainete
valjutamisega. Tugevdab eluenergiat ja tdstab seksuaalenergiat.

Vadishtana. Selle aktiveerimisel inimene saab terveks, kaovad haigused ja méodub
vasimus, inimene muutub heasoovlikuks.

Manipura soodustab rahulikkust ja enesevalitsust. Koos Svadishtanaga méjutavad
hingamis-, tsirkulatsiooni-, seede-, endokriin-, eritus- ja seksuaalsiisteeme. Mdlemad
Chakrad koordineerivad oma funktsioone sissehingamise ja vdljahingamise ajal.

Surya (paikesepdimik) asub naba ja diafragma vahel, kontrollib k6hukoopa organite
normaalset t60d, ja selle aktiveerimine pikendab eluiga.

Manas — asub Surya ja Anahata vahel. Reguleerib emotsioone, ettekujutust, loovust.
Aktiveeritakse Pranayamaga, eriti hingamise kinnihoidmistega.

Anahata reguleerib kompimismeelt ja teisi tunnetusi. Manas ja Anahata tugevdavad
stidant, arendavad motlemist, suruvad alla tunnetusmonusid ja &argitavad jargima
vaimseid suundasid.

Vishuddha — rinnakorvi (laosas kaela aluse juures. Selle aktiveerimisel inimene
muutub intellektuaalsemaks, tema kdne muutub loogiliseks, selgeks, harituks.



Ajna. Selle aktiveerimisel saavutatakse kontroll keha (le. Arenevad psuhilised
mojutused, aura muutub nahtavaks.

Soma reguleerib keha temperatuuri.
Lalata vastutab inimese kditumise ja saatuse eest.

Sahasrara asetseb Brahma Nadi v6i Sushumna |6pus. Kui Kundalini energia saavutab
Sahasrara, inimene Uletab kdik takistused, tema hing muutub vabaks. Seda seisundit
nimetatakse «tiihjuse seisund».

Selline on luhidalt joogide Kundalini siisteemi kirjeldus.

Guru ja Sisya.

Indias joogadpetaja (Guru) omab samasuurt, kui mitte suuremat austust ja
lugupidamist oma Opilase (Sisya) juures, nagu ka vanemad. Guru («Gu» — pimedus, «ru»
— valgus) votab dra harimatuse pimeduse ja viib Opilase valguse juurde. Ta mitte ei anna
paljast teooriat, vaid treenib Opilast ka praktiliselt. Kaasajal kasutatakse Opilase puhul
uldmdistet Sadhaka

Toitumine.

Jooga praktikas on toitumisel erakordne tahtsus. Toit jagatakse kolme liiki: Sattvic,
Rajasic, Tamasic. Sattvic annab tervise, pika ea ja Onne. Rajasic kutsub esile erutuse.
Tamasic stinnitab haigusi. Rajasic ja Tamasic ahmastavad mdistust ja takistavad flusilist
ning vaimset arengut. Sattvic kujutab endast lakto-vegetariaanset toitumist
(piimatooted, juurviljad, puuviljad, marjad, seened, pahklid, mesi ..). Joogid
kategooriliselt seisavad vastu alkohoolsetele jookidele ja suitsetamisele. On tdiesti
mottetu tegeleda joogaga, kui inimene suitsetab voi tarvitab alkoholi. Sadhaka kohustus
on leida katselisel teel, milline toit talle kdige enam sobib. On ka teada, et toit mojutab
isegi iseloomu. Dieet mojutab keha temperatuuri ning peaaju rakke. Jooga, eriti
Pranayama muudab tuntaval maaral soomisharjumusi.

Raddkimine
Joogidel on radkimiseks jargmised reeglid.

1. Valja 6eldakse vaid haid ja tdelisi sOnu.

2. Arge delge vilja ka hiid ja ilusaid sdnu, kui sellega vdite kedagi kurvastada voi
kahjustada.

3. Arge kunagi laskuge vaidlustesse.

4. Arge korrake kuulujutte vdi tiihja lobisemist. Pole tihtis, kas nad vastavad
tegelikkusele voi mitte.

5. Arge raakige uleliigseid sdnu. Iga teie sdna peab vastama teie mdttele. Mdelge kdike
seda, mida raagite, kuid arge raakige kdike seda, mida mdtlete. Nii kditudes teid mitte
lihtsalt ei peeta Oiglaseks, vaid te olete toeliselt see, kes raagib alati tott.

Inimene, kes ei suuda juhtida oma mdtteid ja keskendumise abil avastada motete
peidetud sisu, pole lihtsalt veel lildse dppinud mdtlema.

I
PRANAYAMA

Pranayama on tegelikkuses viies flisioloogiline aste kaheksaastmelises joogas, kuigi
Pataiijali nimetab teda teiseks astmeks tahtsuse jargi, mitte arvestades ettevalmistavaid
astmeid. Pranayama — see on kontrollitav hingamine — see pole mitte lihtsalt sligav
hingamine v&i kehakultuuri osa. Ta méjutab somaatikat ja psuthikat, teostab kontrolli



motlemisprotsesside (le, dratab organismis peidus oleva kosmilise energia sademe.
Prana oma viies aspektis — otsene Prana, Apana, Samana, Udana, Vyana — need on nii
elusa kui elutu maailma energia ilmnemise olemus. Pranayama mitte ainult ei tugevda
tervist, ega loo tasakaalu fuusilise ja eluenergia vahel, vaid teeb kogu narvisisteemi
nagu rafineerituks, vGimeliseks reageerima joogi tahtele, aitab luua peeneid vaimseid
energiad ning vdimaldab neid juhtida. Pranayama tagab kontrolli autonoomsete slisteemide
Ule, taiustab kogu organismi. See on &aretult avar teadus piiramatute vdimalustega.
Pranayama esimese astme eesmark — vabaneda tavalistest haigustest ja tervishairetest.
Uheskoos teiste Yoga aspektidega, Pranayama voib teha imesid organismi taiustamisel.
Pranayamat, nagu kinnitavad joogid, tuleb 6ppida Guru jalge ees, kuid tema algtddesid
vOib Oppida ka iseseisvalt, omades selleks head dppematerjali. Teekond taiustumiseni joogas
on — kehast narvisisteemini, sealt edasi tunneteni, tunnetest motlemiseni ja oma
teadvuse modjutamise ning kontrollini. Jooga juhib 0Opilast Sadhaka harimatusest
teadmiste juurde, pimedusest valgusse, surmast surematusse.

Koik joogasiisteemid on omavahel seotud, nagu puu osad. Puul on juured, tlvi,
harud, lehed, koor, mahlad, 6ied, viljad. Igal sellel osal on oma funktsioon, kuid mitte
Uhtegi neist Uksikuna ei saa nimetada puuks. Sama on ka Joogaga. Nagu kd&ik Uksikud
osad moodustavad puu, nii ka kdik kaheksa astet koos alles moodustavad JOOGA. Yama
universaalsed printsiibbid — need on juured, Niyama individuaalsed distsipliinid
moodustavad tlive. Asanad, nagu erinevad puuharud, ulatuvad erinevatesse suundadesse.
Pranayama, toidab keha energiaga, nagu lehed, mis teostavad puul gaasivahetust.
Pratyahara kaitseb energiat mottetu raiskamise eest, nagu koor kaitseb puud
madanemise eest. Dharana — see on nagu puu mahl, mis tugevalt hoiab keha ja hinge
koos. Dhyana — see on dis, mis valmides annab vilja Samadhi. Kui vili on puu kdrgeim
arenguaste, siis eneserealiseerimine (Atmadarshana) on jooga praktika kulminatsioon.
Sellisel viisil vordles jooga koostisosi puu osadega joog Yengar.

Véiksed nduanded.

Pranayama on joogaslisteemi siida. Keskmine enamvdahem terve inimene hingab 15
korda minutis, 21600 korda 06pdevas. (Kahjuks on kaasaegsel inimesel, vaatamata
meditsiini kiirele arenemisele, tervis ULDISELT pidevalt halvenenud. Juba on tohutu
protsent inimesi, kellede hingamissagedus on 16-18 ja isegi 20 korda minutis.)
Pranayama pikendab nii sissehingamise kui valjahingamise aega ja aeglustab
vananemise protsesse, selle praktiseerimine annab pikaealisuse. Pranayama taielik
valdamine on jargmiseks etapiks peale seda, kui inimene on omandanud Asanad. Asanad
annavad kopsukiududele elastsuse, ja see kergendab Pranayama tditmist. Halvasti voi
valesti tehtavad Asanad viivad meid tihise hingamiseni. Joogid arvavad, et normaalne
inimene peaks tegema umbes 60 tsiklit Pranayamat 4 korda paevas — hommikul, 1duna
ajal, ohtul ja 66sel. Kuid isegi 15 minutit pdaevas vodivad juba kasu tuua. Uks Pranayama
tstikkel koosneb sissehingamisest, hinge kinni hoidmisest, vdljahingamisest ja hinge kinni
hoidmisest peale vdljahingamist. Eelistatavad poosid hingamisel on istuvad, kusjuures selg
ja lilisammas peavad olema sirged, keel ja kurk ilma pingeta, silmad kinni (Asanade puhul
on silmad lahti). Pranayama puhul sulgege silmad pehmelt ja, mitte pingutades
silmamune, vaadata alla sidame poole. Hea oleks alustuseks omandada Samauvritti
Pranayama, st. ihesugused sissehingamise, valjahingamise ja kinnihoidmise pikkused,
eriti enne Visamauvritti Pranayama omandamist (hingamine erinevate
pikkuseperioodidega). Ei tohiks teha Asanasid kohe peale Pranayamat, ega ka vastupidi.
Parem oleks neid teha erinevatel aegadel. Hommikul on eelistatavamad Pranayamad,
Ohtul Asanad. Kohe peale Pranayamat ei tohiks ka radkida ega kdondida, vaja oleks
puhata Savasana poosis. Ei tohi Pranayamat teha ka peale s60mist voi olles néljane.
Kui tunnete nalga, voib juua tassi piima voi ka teed. Hinge kinni hoidmise treeningut
vOib alustada alles 16—18 aastaselt, muidu ndgu muutub enneaegselt vanaks. Rasedad
naised ei tohiks teha Kapalabhatit, Bhastrikat ja kinnihoidmisi. Sellel perioodil soovitatakse
teha: Ujjayi, Viloma, Surya Bhedana, Chandra Bhedana ja Nadi Shodhana. Kuu peale
sinnitust voib alustada Asanade tegemist, tasapisi suurendades aega ja variante. Kui
Asanad ja Pranayama kutsuvad esile keha temperatuuri tdusu, tuleb selleks paevaks
treening |Idpetada, maarida keha, pead, jalalabasid ning taldu kehadlidega. Mdne aja
parast teha kuuma vanni, olla Savasanas 15 minutit. Keha on valmis jatkama treeningut
jargmisel paeval.

Mudra ja Bandha.

Pranayamat tihti praktiseeritakse koos Bandha ja Mudraga. Sanskriti sOna
«Mudra» tahendab «riiv, isoleering, lukustus». See tdhendab selliseid keha asendeid, mis



sulgevad sissepddsud organismi, vOi, nditeks, sGrmede kasutamist ninasddrmetesse
sissepddsu sulgemiseks. «Bandha» tahendab «napits, klamber». Tihti Bandha kuulub
Asanade juurde, kus kindlad organid voi keha osad on kokku surutud, kokku tdmmatud,
vOi Ukskdik millisel viisil on kontrolli all. Bandha aitab jagada Pranat organismis, aga ka
dratada magavat energiat Kundalini ning suunata see Ulesse kanal Sushumna poole.

Jalandhara bandha («jala» tahendab «vorku, sdela auku»). Seda tehakse poosis
Sarvangasana, kui lduaots toetub rinna stvendile. Tanu nadi kokkupigistamisele kaela
juures, energia lda kiilmale voolule ei vbéimaldata voolata allapoole, aga paikesevoolu
Pingala kuum energia ei haju. Sellisel viisil elueliksiir koguneb kehas ja elu pikeneb.

Uddiyana Bandha tdhendab «ileslendu». See on kdhukoopa sulgur. Prana
saadetakse kdhu alumisest osast lilesse pea poole. Diafragma tduseb lilesse rinnakorvi
juurde tostes ka kdhukoopa organeid Ulesse ja taha selgroo poole. See on parim
kdikidest Bandhadest, ja kes seda pidevalt praktiseerib, muutub uuesti nooreks, nii
kinnitavad joogid. Seda kutsutakse |oviks, kes tapab elevandi, kelle nimeks on surm. See
treenib diafragmat ja kdhukoopa organeid, masseerib siidamelihaseid. .

Mula Bandha («Mula» tdahendab «juur, baas, alus»). Siin tdombuvad kokku lihased
anuse ja suguorganite vahel. Parasool, lihased ja suguorganid tommatakse Ulesse.
Alumine valine kdhu osa, nabast allpool tdommatakse tahapoole ja lilesse selgroo poole.
Esialgu tehakse Mula Bandha peale sissehingamist.

Kohusulguri Uddiyana Bandha ja alumise osa sulguri Mula Bandha vahel on
erinevus. Uddiyana Bandhas kogu osa alates anusest kuni diafragmani tdmmatakse tagasi
selgrooni ning tostetakse (lesse. Aga Mula Bandhas ainult lahkliha ja alumine osa
kdhupiirkonnas anuse ning naba vahel tdmbub kokku, tdmbudes tagasi selgroo poole
ja toustes (lesse suunaga diafragma poole. Anaalsulgurite kokkutdmbamise
praktiseerimine, mida tehakse Aswini Mudras, aitab omandada Mula Bandhat. «Ashwi»
tadhendab «hobune». seda Mudrat kutsutakse nii selletdttu, et meenutab liikumist, kui
hobune urineerib. Aswini Mudra 6pitakse selliste Asanade praktiseerimise juures, kui
Tadasana, Sirshasana, Sarvangasana, Urdhva Dhanurasana, Ustrasana,
Paschimottanasana. Mula Bandha suurendab seksuaalset potentsi.

Sissehingamise ja valjahingamise kunst

Sissehingamine (Puraka) — see on organismi elutegevuseks kosmilise energia
ammutamine. See on eesmargiline tegevus aju transformeerimiseks energiavoolu (Prana)
vastuvotu- ja jaotuspunktiks. Sisse- ja valjahingamine ei tohi olla vagivaldsed ja kiired,
kuna see vOib kahjustada stidant ja peaaju. K6htu sissehingamisel pole vaja punni
ajada, kuna see ei voimalda kopsudel taielikult laieneda.

Viljahingamine (Rechaka) —see on lUleliigse slisihappegaasi ning mitmete jadkainete
eraldamine. See on protsess, mille abil keha energia ihineb aju energiaga ja hinge energiaga
ning lahustub kosmilises energias. Hingatakse valja soe ja kuiv kasutatud dhk. Valjahingamine
rahustab aju. Valjahingamise abil joogid suruvad maha oma ego ja lahustavad selle eneses.
See on loobumiste voi lahtittlemiste tee. Valjahingamine aitab teil uhkelt rinda korgel hoida
teadmisest, et sellel ajal Prana jaotatakse eluliselt tdahtsate tsentrite vahel. Valjahingamine
peab olema rahulik ja Uhtlane.

Sissehingamise (Puraka) tehnika.

1. Istuda suvalisse mugavasse poosi, hoida sirgena selgroog, rind ja koht.

2. Langetada pea. Kui olete saavutanud kaela elastsuse ja lllide liikuvuse, vGiks teha
Jalandhara Bandha.

3. Sissehingamisel on vaja laiendada rinda (ilesse ja laiusesse, mitte ennast
kallutada ette, taha véi kdrvale. Alustada tuleb sissehingamist diafragma alumisest
osast, seejuures on diafragma kuppel I6dvestunud.

4. Taita kopsud taielikult siinkroonse dhu lilkkumisega ja kopsude sisemise laienemisega
nii, et kdik alveoolid oleksid taidetud dhuga, killastunud Pranaga. Sissehingamise ajal ei
tohi dlgu tosta, sest see ei vdimalda kopsu Glaosal normaalselt laieneda.

5. Kurk peab olema Iddvestunud, keel lebab I6ualuu alumisel osal ega puuduta
hambaid, silmad on Iddvestunud ja suletud ning pilk on po6ératud siidame poole. Kdik
ndolihased on tadielikult Iddvestatud.



Valjahingamise (Rechaka) tehnika.

1. Keha on samas asendis kui sissehingamise puhul, st. absoluutselt sirge,
seejuures hoitakse ribidevaheliste lihaste , lukku®.

2. Alustada tuleb véljahingamist kopsude Ulaosast, mitte I6dvestades ,lukku”.
Valjahingamine on aeglane ja tihtlane. Kded pole surutud keha vastu, kuid pole ka
spetsiaalselt aetud , 0ieli“. Valjahingamine tehakse taielik.

3. Véaljahingamine — see on peaaju ja narvislisteemi rahustamise kunst.

Pdhimdtteliselt on see kokku joogide ,tdishingamine®, mille kohta leiate igalt poolt
killaldaselt materjale.

Hinge kinnihoidmise (Kumbhaka) kunst

Kumbhaka tdahendab «pott», mis vGib olla nii tiihi, kui ka tdis. On kaks Kumbhaka
liiki: a) sissehingamise ja vdljahingamise vahel ja b) véljahingamise ja sissehingamise
vahel. See on hingamise kinnihoidmise kunst ajutise peatamise seisundis. Kui hingamist
hoitakse kinni, tunded ka rahunevad ja mote muutub sdonatuks. Hingamine — see on
omamoodi aju keha, tunnete ja motlemise vahel.

Kumbhakat tehakse kahel viisil: Sahita ja Kevala. Kui hingamist hoitakse kinni
spetsiaalselt — see on Sahita. Sahita Kumbhaka — see on paus hingamises: a) peale
taielikku sissehingamist, enne véljahingamist (Antara voi Puraka Kumbhaka) ja b) peale
taielikku valjahingamist, enne sissehingamist (Bahya vdi Rechaka Kumbhaka).

Kevala tdhendab «iseenesest, voi absoluutne». Tegelikkuses IGAL normaalselt tervel
inimesel peaks automaatselt iseenesest olema peale viljahingamist ja enne jargmist
sissehingamist paus 2-4 sekundit. Kevala Kumbhaka — see on paus hingamises, mida ei
saada Puraka voi Rechaka. Siigav Kevala meenutab inimesele transiseisundit, kui ollakse
taielikult haaratud meeldivate motetega. Enne seda seisundit tuntakse tihti varinaid kehas
ja nagu mingit hirmu, kui inimene ootab midagi ootamatut. Jark-jargult see tunne kaob ja
asemele tuleb meeldiva poolteadvusetuse tunne. Kevala Kumbhaka on oma olemuselt nii
instinktiivne, kui ka intuitiivne. Selles seisundis inimene on taielikult isoleeritud
Umbritsevat maailmast, tunneb rddmu ja Ondsust. Ta on saavutanud harmoonia
[dpmatusega.

Hingamist ei tohi kinni hoida tahtejouga. Sellisel momendil, kui aju on pingul,
silmad arritunud ning muutuvad punaseks — kdik see naitab, et inimene on Uletanud
oma voimalikkuse piiri ja tuleb ajutiselt koormusi vahendada voi isegi teatud ajaks
I6petada. Kumbhaka eesmark — piirata hingamist, mis meile annab kontrolli kdne ja
vastuvotlikkuse (ile, ning inimene vabaneb kirest, vihkamisest, ahnusest, uhkusest,
kadedusest jne. Kumbhakas Ghinevad nii métlemine kui Prana.

Kinnihoidmise tehnika (Antara Kumbhaka) peale sissehingamist.

1. Alles peale siigava sissehingamise ja vdljahingamise (tadishingamise) taielikku
omandamist v3ib alustada hinge kinnihoidmisega peale sissehingamist.

2. Ja ainult parast hinge kinnihoidmise omandamist peale sissehingamist, voib
proovida alustada hingi kinnihoidmisega peale valjahingamist (Bahya Kumbhaka).

3. Kbige enne tuleb d6ppida tegema lihepikkuseks nii sissehingamine, kui
valjahingamine, siis alles alustada monesekundiliste hinge kinnihoidmistega peale
sissehingamist, kuid nii, et tehakse vaheaeg peale igat kinnihoidmist. Naiteks, iga 3 — 4
tsikli tavalise hingamise jarel teha lks kord hinge kinnihoidmine. Tasapisi seda
vaheaega hinge kinnihoidmisega tstklite vahel vihendada ja kinnihoidmise aega
pikendada. Kuid jalle — arge tiletage oma véimalusi voi voimeid.

4. Bandhad — tdhtis element Kumbhaka praktiseerimisel. Need on nagu klapid, mis
jagavad ja rikastavad energiaga kindlaid keha osi vGi organeid ja takistavad energia
hajumist. Peale sissehingamist ja hinge kinni hoidmist Joogid soovitavad teha
Jalandhara Bandha v6i Mula Bandha. Mula Bandhat voib teha peale seda, kui inimene on
suuteline hinge kinni hoidma 15 vdi rohkem sekundit. Alguses Mula Bandhat on vaja teha
sissehingamise |6pus ja hoida kogu hinge kinnihoidmise aja.

5. Hinge kinnihoidmisel peale sissehingamist kdbhukoopa organid tdmmatakse
Ulesse ja sisse, aga selgroo alumine osa liigub ettepoole. Keha on sirge, rind imevahe
tostetud, jasemed I6dvestatud.

6. Sissehingamise I6pus ja hinge kinnihoidmise alguses tunnetatakse keha,



hingamise ja iseenda «Mina» Uhtsust. Sellel perioodil ei ole tunda aja veeremist. Seda
tunnetust tuleks sailitada kogu Kumbhaka ajal.

Kinnihoidmise tehnika (Bahya Kumbhaka) peale véljahingamist
1. Hinge kinnihoidmine peale vdljahingamist jagatakse kahte liiki: mittediinaamiline
ja dlUnaamiline. Mittedinaamiline teostatakse ilma Uddiyana Bandhata. Teda
praktiseeritakse narvisiisteemi rahustamiseks ning tohib teha suvalisel ajal, isegi peale
s6O0mist. Dliinaaamilist tehakse koos Uddiyana Bandha, mis masseerib hasti kdhukoopa
organeid ja valdib Prana hajumist. Alustuseks soovitatakse teha mittedinaamilist
kinnihoidmist, ja edaspidi lisada ka Uddiyana Bandha.

2. On vaja teha hinge kinnihoidmist peale valjahingamist koos Uddiyanaga
pikkamdoda ja hoida Uddiyanat kogu kinnihoidmise perioodi jooksul. Esialgu soovitatakse
teha hinge kinnihoidmist koos Uddiyanaga vaid 6—8 tsiiklit paevas. Voib, naiteks, teha
3—4 tsiklit normaalset voi stigavat (tais-) hingamist ja Ghe kinnihoidmise koos
Uddiyanaga. Jark-jargult tuleb vahendada tavalise hingamise tsiikleid ja suurendada
kinnihoidmise perioodi koos Uddiyanaga.

3. Kui Bahya Kumbhaka koos Uddiyanaga kutsub esile ndo punetuse, valu silmades voi
arrituse, see tahendab, et harjutust tehakse valesti. Sel juhul tuleb ka lihendada Bahya
Kumbhakas olemise aega.

4. Kumbhakat ei tohi teha lahtiste silmadega. Kui on haige stida, rind valutab voi
tuntakse ennast halvasti, Kumbhakat teha ei tohi.

5. Peale Pranayamat ja Kumbhakat tuleb |6dvestuda Savasana poosis.

Bija Pranayama

Bija Pranayama on seotud Japa ja Mantraga. «Japa» tahendab «kordamine»,
«Mantra» — «sOnaline vormel». Japa mantra eesmark— peatada ja kontsentreerida motted
Uhel probleemil. Mantra — see on vedus hiimn voi musikaalne varss, mille kordamine on
Japa. Sellised kordamised tehakse puhtast sidamest, usu ja armastusega. Bija Mantra tuleb
sonast «Bija» — «seeme» — vGtmesona, sisaldades ks kuni 24 silpi, mis avavad inimese
hinge ja mdjutavad psuihikat. Sellise sdna-votme tavaliselt annab Guru oma opilasele.
Mantra antakse pikaajaliseks kordamiseks kindla eesmargiga. Selliste kordamiste ja
motisklustega dpilane puhastub moraalselt, vabaneb halbadest harjumustest, arendab endas
kasulikke omadusi, ta muutub rahulikuks, tasakaalukaks ja sellega valmistab ennast ette
joogaga tegelemiseks. Joogid soovitavad ka Pranayama ajal praktiseerida Mantrat,
motteliselt siinkroniseerides selle sdnatut voolu koos keele liigutamisega. See toetab
tahelepanu ja aitab hingamise kolme protsessi — sissehingamist, valjahingamist ning

kinnihoidmisi. Hingamine ja mdtlemine muutuvad rahulikuks, Ghtlaseks ja pusivaks.

Mantraid ei tule korrata kiiresti. Nad peavad olema rutmilised, vastama_hingamise
ritmile, Ghtemoodi sissehingamise, valjahingamise ning kinnihoidmiste jaoks. Uks joogide
pohimantratest on silp AUM (pranava), mis, nagu toélgendab Rishi, tuli kolmest sGnast: Bhuh
(maa), Bhuvah (Ghk), Svah (taevas). Traditsiooniliselt AUM annab edasi koikvoimsuse ja
universaalsuse moisteid. See on puhtuse ja Uleva jou simbol. Soolises plaanis ta
siimboliseerib nais-, mees- ja kesksugu. Jou ja valguse sfaaris ta simboliseerib tuld, tuult ja
pdikest. Hingelises plaanis ta simboliseerib Brahma —loojat, VisSnu —kaitsjat ja Rudra —
lammutajat, slinteesides aine, hinge ja elu joudusid. Ajalises plaanis AUM esindab
minevikku, olevikku ja tulevikku. Kolm tdahte kulminatsiooniga M kohal — AUM — see on
inimese tdeotsimise simbol mddda kolme teed — teadmised, tegutsemised ja enda
pihendamine sellele otsingule. AUM omab palju siimboolseid tdhendusi. Oigesti taidetav
Mantra (hendab inimese keha, tema hingamise, tunded ja motted silbiga AUM.
Mediteerides AUM kaudu, inimene muutub puhtaks, tugevaks ja enesekindlaks.

Nii joogide dpetuses seletatakse siimboolset piiha sdna Mantrat AUM.

Vritti pranayama
«Vritti» tahendab «tegevus, liikumine, meetod». Eksisteerib kaks liiki Vritti
pranayama: Samavritti ja Visamavritti. Esimeses — sissehingamise, vdljahingamise ja hinge



kinnihoidmise ajad on vdrdsed, aga teises — aeg nendes hingamise staadiumides on

varieeruv.

Samavritti Pranayama. «Sama» tdhendab «iihtlane, identne». Samavritti Pranayamas
Uritatakse saavutada Uhesuguse pikkusega hingamisperioode — sissehingamist,
kinnihoidmist peale sissehingamist, valjahingamist ja kinnihoidmist peale
valjahingamist.

1. Alustades Samavritti Pranayamat on eelnevalt vaja saavutada vordsed pikkused vaid
sisse- ja valjahingamisele. Soovitav, et need annaksid neljaga jagada, naiteks, 4, 8, 12 sek. Ja
alles peale seda vdib proovida hoida hinge kinni peale 5|sseh|ngam|st AIustage vaga
vdikeste sammudega, nditeks ,sissehingamine-hoidmine-vdljahingamine” suhtega: 1: Yl
mis siis sekundites teeks — 4 1:4, v0| 8:2:8 vOi 12:3:12. Edaspidi pikendage jalle veerandi
vorra kinnihoidmise osa 1: /2 1; 1: /4 1ja 1:1:1. Enne selle suhte 1:1:1 saavutamist ei
ole soovitav alustada hinge kinnihoidmist peale valjahingamist.

2. Hinge k|nn|h0|dmist peale vzf ahlnganyst alustage samal pohimottel samm-
sammult, nditeks, 1:1:1: /4, 1:1:1: / . 1:1:1:1.

3. Esialgu soovitatakse praktiseerida hinge kinnihoidmist eraldi, lisades neid iga 3—4
normaalse hingamistsiikli vahele. Teha selliseid tsiikleid 5—6 korda. Edaspidi jarjest
vahendada tavalise v6i normaalse hingamise aega. Lopuks jouate tsiikliteni, kus on
ainult: sissehingamine — hoidmine - valjahingamine — hoidmine. Suhtel 1:1:1:1 vdite
hakata proovima juba igat 10iku korraga 1 sek kaupa pikendama, millega kogu tstikkel
pikeneb 4 sekundi kaupa.

Visamavritti pranayama.

__«Visama» tdhendab «ebaregulaarne». Selles hingamises on sissehingamine,
vadljahingamine ja kinnihoidmised ajaliselt erinevad.

1. Voib alustada sissehingamisest, hinge kinnihoidmisest ja valjahingamisest
proport5|loon|s 1: 2 1. SeeJareI pikendada kinnihoidmist peale sissehingamist 1:3:1, 1:4:1.
Siis 1:4:1%/4; 1:4:1%/,; 1:4:1%/4; 1:4:2. Seda viimast proportsiooni nimetas meie kunaglne
Gunnar Aarma rawhmgamls?ks Kui seIIme proportsmon on kaes, voib juba lisada pausi ka
peale viljahingamist. 1:4:2:'/4; 1:4:2:%/5; 1:4:2:%/,, 1:4:2:1. Need neli suhet moodustavad
Uhe tsikli Visamavritti pranayamat.

2. Visamavritti pranayamas paljudele on ideaalseks proportsiooniks 5 sek. (sisse), 20
sek. (paus), 10 sek. (védlja), ja jalle paus 5 sek., s.o0. 1:4:2:1.

3. Kui see suhe on saavutatud, vdite pikendada sissehingamist kaks korda, kuid
kompensatsiooniks tuleb dra jatta paus peale valjahingamist, ehk: 2:4:1; kui selleg
pole muret, v0|§) tasapisi hakata lisama ka kinnihoidmisi peale valjahlngamlst 2:4:1: 7 /4
2:4:1: /2,241 4 2:4:1:1.

4. Aga ajad vdivad olla ka hoopis teiste suhetega, naiteks, 20 sek. (5|sse) 10 sek.
gyaus) 5 sek. (valja), 2,5 sek. (paus), st. 4:2:1: % vbi ka 1:2:4: 1/5; 2:4:1/,:1; 4:1/,:2:1;
2:1:4:2.

Ulesse lugeda koike variante pole vdimalik, kuid Visamavritti pranayama
praktiseerimisel tuleb olla darmiselt ettevaatlik, vdi nagu Utles Svatmarama oma
klassikalises kasikirjas: Hatha-Yoga-Pradipika ("Light on Hatha Yoga"):;, «Pranat tuleb
taltsutada rohkem aeglaselt, kui I0visid, tiigreid ja elevante, sest vastasel juhul see tapab
oma taltsutaja».

Ujjayi Pranayama.

Sona «Ujjayi» koosneb eesliitest «U», mis tdhendab «llesse, laienemine», aga ka
«joud, tleolek» ja «jjayi» — «voit, edu». Sellisel viisil, sdna «Ujjayi» tdhendab «vditev», s t.
voitev hingamine, hingamine, mis vdidab haiguse. Ujjayis sissehingamise juures kopsud
laienevad taielikult, ja rind liigub natuke ette.

Koik Pranayamad algavad valjahingamisest ja |6pevad sissehingamisega. Sisse ja vilja
tuleb hingata ilma pingutamiseta. K&ik sissehingamised tehakse sisiseva heliga «s—s—s»,
aga valjahingamised — hongushaalikuga «h—h—h». Harjutust voib teha lamades véi istudes.
Ujjayi omandatakse mitmes etapis/staadiumis, kusjuures iga etapp tehakse kui omaette
harjutus, mis annab oma kindla terapeudilise mdju organismile.



1 staadium. Votta mugav poos, iihendada mdlema kde nimetissérmed ja pdidlad
(Jnana mudra) ja panna kded polvedele (kui hingamine tehakse istudes). Sulgeda, ilma
pingutamata, silmad ja «vaadata» sisse. Teha sujuv valjahingamine ja labi nina
sissehingamine, laiendades rinda Ulesse ja laiusse. Seejarel rahulikult ja aeglaselt, mitte
pingutades, teha vadljahingamine. Peamine tahelepanu on kontsentreeritud valjahingamisele.
Aegamoda suurendada ajaliselt iga valjahingamise pikkust. See staadium Opetab
valjahingamise kunsti. Hingata sellisel viisil 5—7 minutit.

See Ujjayi staadium vdtab dra narvipinge, rahustab kesknarvisisteemi. Aeglane sligav
valjahingamine — see on suureparane vahend stidamehairetega ja kérgenenud vererdohuga
inimestele.

2 staadium. Seda Ujjayi etappi iseloomustab tdhelepanu kontsentreerimine
sissehingamise aktile, aegamisi suurendades ajaliselt iga sissehingamise pikkust.
Sissehingamine peab olema sigav, pehme ja sujuv. Sellist hingamist soovitatakse
praktiseerida jarjest 5—7 minutit, ja seejarel Savasana poosis |6dvestuda. Sigavat
sissehingamist soovitatakse hiipertoonia, astma ja depressiooni puhul.

3 staadium. See Ujjayi staadium — omandatakse Gtheaegselt nii sligav sissehinga-
mine kui ka valjahingamine. Tehakse aeglane rahulik ja stigav sissehingamine. Kopsud
taituvad alt kuni Glemise tipuni valja. Tahelepanu kontsentreeritakse kopsude taielikule
Ohuga tditmisele, mille juures kdht tdmmatakse sisse ja lGlesse. See masseerib auto-
maatselt siseorganeid. Peale sissehingamist tehakse vaike kinnihoidmine ja siis
alustatakse suurt aeglast ja sligavat valjahingamist. Silmad jaavad selle juures
suletuks. Stigav sisse — ja vdljahingamine moodustavad selle staadiumi tGhe tsukli.
Korrata tsiiklit 10—15 minuti jooksul ja seejarel, tehes sissehingamise, votta Savasana poos
I6dvestuseks ja puhkamiseks. See Ujjayi etapp voi staadium ventileerib hasti kopse, rahus-
tab narviststeemi, rikastab hapniku ja energiaga kdiki alveoole ja rakke. Vaheneb flegma
(tuimuse p&hjustamise keemilised komponendid) eritumine, raugeb valu rinnas, paraneb
hadle tamber ja meloodilisus.

4 staadium. Seda etappi iseloomustab hinge kinni hoidmine peale tdielikku sissehingamist.
Voetakse istuv poos, keha on sirge, tehakse valjahingamine, sellele jargneb ilma pingutusteta siigav
sissehingamine. Keha alumine osa tdmbub kokku alates habemeosast, lahklihast ja anusest ning see
osa touseb Ulespoole piki selgroogu. See on Mula Bandha. Ujjayi omandamise selle etapi algperioodil
vOib Mula Bandhat mitte teha, sest see (ilessetdstmine voib esile kutsuda pinget peas. Vaja siis hinge
kinni hoida, langetada pea ja teha Jalandhara Bandha. See viahendab pinget peas. Peab tundma, kuidas
ohk tdidab alveoolid, kdik koed ja rakud. Silmad, kdrvad, keel peavad olema I6dvestatud, aju rahulik.
Hinge kinnihoidmise pikendamiseks 10—15 sekundi vorra, tOstke diafragmat kopsude poole, k&ht
tdmmake sisse ja llesse. Kui tekib ebameeldiv tunne, I6petada hinge kinnihoidmine. Peale seda teha
normaalne viljahingamine, mitte kaotades kontrolli keha, diafragma ja kopsude iile. See on ks
kinnihoidmise tslikkel, teha 10—12 sellist tslklit, selle jarel teha sissehingamine ning heita pikali
Savasana poosi |0dvestamiseks ja puhkamiseks. See Ujjayi staadium on hea nende jaoks, kellel on
surutud meeleolu, peapdoritus, filsiline vasimus voi siida on paha. See Pranayama soojendab keha,
eemaldab flegma, tekitab enesekindlust ja reipust.

5 staadium. See etapp — hinge kinnihoidmine peale valjahingamist. Tehakse
normaalne sissehingamine ja seejarel sujuv, sigav ja tugev valjahingamine. Hingamine
hoitakse kinni nii kaua, kui vBimalik, kuid ilma pingutamata, samaaegselt tdmmates
kdhtu sisse ja llesse, st. tehakse Uddiyana Bandha. Esialgu vdib hinge kinni hoida ilma
Uddiyanata. Seejarel tehakse normaalne sissehingamine. See on Uiks tstikkel. Tstklit
korratakse 8 —10 korda. Peale sligavat sissehingamist heita Savasana poosi
[ddvestumiseks ja puhkamiseks. Pikkamodda suurendatakse hinge kinni hoidmise aega
peale valjahingamist. Aga kinnihoidmise aeg on ikkagi igalihe jaoks individuaalne.

Bahya Kumbhaka on kasulik, kui on kdorge vererdhk, kui vaja vihendada narvipinget
vOi parandada siseorganite t66d. Harjutust ei soovitata madala vereringe voi suure
depressiooni puhul.



6 staadium. Viimane edasiviiv staadium sisaldab hinge kinni hoidmist peale
sissehingamist ja valjahingamist 2—3 sisse- ja valjahingamisega. Esialgu nagu tavaliselt,
tehakse valjahingamine, siis tehakse siigav sissehingamine, hoitakse hinge kinni 10
sekundit, tehakse vadljahingamine koos hinge kinni hoidmisega ja koos Uddiyana
Bandhaga 5 sekundiks. Peale seda tehakse sligav sissehingamine. See on (ks tslikkel.
Vahepeal teha 2—3 sligavat sisse- ja valjahingamist. Nii teha 5—6 tsuklit ja, tehes
sissehingamise, heita Savasana poosi [6dvestumiseks ja puhkamiseks.

Viloma Pranayama

«Loma» tadhendab «juuksed», ja «Vi» — «lahtillhendamine, eitamine». Seega
«Viloma» tdhendab «vastu karva», «vastu asjade normaalset korraldust».

Viloma harjutustes sissehingamine ja valjahingamine ei ole kestev protsess, vaid
katkendlik mitmete IGhikeste pausidega. Naiteks, kui normaalne sissehingamine kestab
15 sekundit, siis Viloma puhul ta katkestatakse iga 2—3 sekundi tagant ja kestab
kokkuvottes 25—30 sekundit. Nii ka katkendlik vadljahingamine kestab umbes 25—30
sekundit.

1 staadium. Istuvas asendis, voi pikali tehakse valjahingamine, siis alustatakse
katkendlikku sissehingamist, iga 2—3 sekundi jarel hinge kinni hoidmine 2—3 sekundit,
ja nii kaua kuni kopsud tdituvad tadielikult. Diafragma peale igat pausi ei |I6dvestu,
kuid pinget olla ei tohi. Niiiid tehakse aeglane ja Gihtlane valjahingamine. See on lks
tsiikkel. Korrata tsikleid 10 minutit. Hingata 2—3 minutit normaalselt, siis heita
Savasana poosi [ddvestumiseks ja puhkamiseks.

See harjutus on kasulik madala vererdhu, ndrkuse ja vasimuse puhul.

2 staadium. See Viloma staadium sisaldab katkendlikku valjahingamist. Tehakse
vidljahingamine, seejarel ilma pingutuseta sligav sissehingamine. Selle jarel tuleb
valjahingamine 2—3 sekundit, paus 2—3 sekundit, valjahingamine 2—3 sekundit ja nii edasi,
kuni kogu Ohk saab kopsudest vdlja. Lodvestada kdht. See on ks tsiikkel. Korrata
tsikleid 7—10 minutit, teha sissehingamine ja heita Savasana poosi |ddvestumiseks ja
puhkamiseks.

3 staadium. See staadium sisaldab kaks eelnevat, st. katkendlik
sissehingamine ja katkendlik valjahingamine. Teha vdljahingamine ja alustada
katkendlikku sissehingamist, mille I6pus hoida hinge 1—2 sekundit kinni ja teha
katkendlik valjahingamine, jark-jargult |ddvestades diafragmat. See on (ks tstikkel. Korrata
tstkleid 8—12 minutit, seejarel teha sissehingamine ja Iddvestuda Savasanas.

4 staadium. See staadium sisaldab hinge kinni hoidmist peale katkendlikku
sissehingamist. Teha valjahingamine, seejarel katkendlik sissehingamine, hoida hinge
10—15 sekundit kinni. Diafragmat mitte |I6dvestada. Hingata aeglaselt vilja ja
Iddvestada diafragma. See on tiks tstikkel. Korrata tstikleid 15—20 minutit, teha 2—3
normaalset hingamist ja heita Savasana poosi [ddvestumiseks ja puhkamiseks.

5 staadium. See staadium sisaldab hinge kinni hoidmist peale valjahingamist.
Hingata aeglaselt ja ilma pingutamata valja. Hingata sligavalt sisse, hoida hinge 2—3
sekundit kinni ja teha katkendlik vdljahingamine, mille I6pus hoida hinge 5—6 sekundit
kinni. See on Uks tstikkel. Korrata tsiikleid 15—20 minutit. Hingata normaalselt 2—3
korda ja heita Savasana poosi |I6dvestumiseks ja puhkamiseks.

6 staadium. See on kompleksne staadium, mis sisaldab katkendliku
sissehingamise, katkendliku valjahingamise ja hinge kinni hoidmised koos Mula Bandha
ja Uddiyana Bandhadega. Istuvas poosis teha ilma pingutamata taielik valjahingamine. Teha
katkendlik sissehingamine, hoida hinge kinni koos Mula Bandhaga 10—15 sekundit, seejarel
teha katkendlik valjahingamine, hoides hinge kinni 5—6 sekundit koos Uddiyana
Bandhaga. See on (ks Viloma tslikkel. Teha tslikleid 15—20 minutit. Hingata normaalselt
2—3 korda ja heita Savasana poosi |ddvestumiseks ja puhkamiseks.

See hingamisharjutus suureparaselt rahustab narve ja aju.
Bhramari Pranayama

«Bhramari» tdhendab «suur must mesimumm». Seda Pranayamat nimetatakse nii
seetdttu, et vdljahingamisel tekib pehme undav heli, sarnane metsmesilase hailega.
Joogid soovitavad praktiseerida seda hingamist 66vaikuses. Seda Pranayamat vdib
teha nii pikali, kui istudes. Tehakse stigav loomulik sissehingamine ja undava hadalega
valjahingamine, ilma igasuguste hinge kinnihoidmisteta ning ka Jalandhara Bandhata.



Bhramari Pranayamat voib teha koos Shanmukhi mudraga. Peale Bhramari teha
sissehingamine ja heita Savasana poosi |6dvestumiseks ja puhkamiseks.

Shanmukhi mudra. Tdsta kded nédo juurde, kiUnarnukid dlgade kdrgusel. Poialdega
sulgeda korvad, isoleerides ennast valistest helidest. Sulgeda silmad ja panna nimetis-
ning keskmised sormed silmalaugudele, Ornalt neile vajutades. Silmamunad on
passiivsed. Nimetute sdormedega vajutada ninasdormetele, aga vaikesdrmed panna
Ulahuulele, et tunda hingamise voolu. Joogid selles Mudras kuulevad sisemisi helisid,
ndevad erinevaid varve, monikord eredat valgust.

Bhramari undav heli kutsub esile unisust, seetéttu seda Pranayamat
praktiseeritakse unetuse puhul.

Murchha Pranayama

«Murchha» tdhendab «minestuse seisund». Seda Pranayama tehakse samamoodi,
kui Ujjayi, aga hinge hoitakse peale sissehingamist niikaua kinni, kuni tekib niiristumise ja
norkemise tunne. Motteprotsessid pidurduvad, aga tunded nirinevad ja rahunevad. Seda
Pranayamat joogid soovitavat teha vaid KOMPETENTSE dpetaja juureolekul.

Bhastrika Pranayama

«Bhastrika» tahendab «(sepa)lodtsa». Selles Pranayamas 0hk hingatakse sisse
ja vélja tugevalt, koos heliga, nagu to6taks sepaldots. Kdikides Pranayamades vilja
arvatud Bhastrika, sissehingamine kehtestab tempo, mudeli ja ritmi valjahingamise
jaoks, kuid Bhastrikas valjahingamine maarab hingamise jou ja tempo. Siin sisse- ja
vdljahingamine on tugevad ja energilised. Joogid eristavad neli Bhastrika staadiumi.

1 staadium. Esimeses staadiumis ninasédrmed on kogu aeg avatud. Istudes tehakse
valjahingamine, seejarel lihike tugev sissehingamine, millele kohe jargneb
valjahingamine, uuesti sissehingamine, valjahingamine. Teine sissehingamine tuleb
kiiremini ja tugevamalt kui esimene, eelnenud valjahingamise lUhiduse ja jou tdttu.
Uks kiire sissehingamine ja véaljahingamine koos moodustavad tGhe Bhastrika ,pahvatuse”,
7—8 sellist pahvatust Uksteise jargi — see moodustab tsikli, mis |Opeb
valjahingamisega. Peale seda hingata sligavalt, nagu Ujjayi, kuid vdib hinge kinni hoida
Mula Bandhaga 5—8 sekundit ja aeglaselt ning sligavalt valja hingata. See valmistab kopsud
ja diafragma ette jargmisteks Bhastrika pahvatusteks. Korrata 3—-4 korda Bhastrika
pahvatuste tsiikleid vaheldumisi Ujjayiga kas ilma hinge kinnihoidmiseta vOoi
kinnihoidmisega peale sissehingamist. Teha sligav sissehingamine, valjahingamine ning
heita Savasana poosi |6dvestumiseks ja puhkamiseks. Edaspidi pahvatuste arvu igas
tsliklis ja ka tsiiklite enda arvu on vaja suurendada.

2 staadium. Teises staadiumis mdlemad ninasédrmed kogu hingamise ajal osaliselt
sulgeda parema kde poidla ja keskmise sdrmega ja siis teha Bhastrika hingamist nagu oli
kirjeldatud esimeses staadiumis. Korrata 5—6 korda, sligavalt hingata ja heita Savasana
poosi lodvestumiseks ning puhkamiseks.

3 staadium. Kolmandas staadiumis Bhastrikat tehakse kordamododa Gthe ninasddrmega
ja vaheldumisi Ujjayiga. Kuid treenimiseks v8ib harjutust praktiseerida ka ilma Ujjayi.
Tehakse seda staadiumit nii: teha valjahingamine, sulgeda vasak ninasdodre taielikult,
aga parem osaliselt. Teha sissehingamised ja valjahingamised |abi parema ninasddrme
4—8 pahvatust jargemooda lihesuguse jouga. LOpetada valjahingamisega. Nild sulgeda
taielikult parem ninasG0dre ja vasak osaliselt ning korrata protseduuri, mida enne tegite
parema ninasd6ormega. Need kaks mdlema ninas6drme blokeerimist moodustavad lGhe
tstikli. Korrata tstiklit 3—4 korda, teha sligav sissehingamine ja heita Savasana poosi
[6dvestumiseks ning puhkamiseks.

4 staadium. Kolmandas staadiumis (ks Bhastrika pahvatuste tsiikkel tehakse l|abi
parema ninasdodrme, teine Ildbi vasaku. Neljandas staadiumis sissehingamise ja
valjahingamise pahvatused |abi ninasddrmete vahelduvad, naiteks, kui sissehingamine
tehti labi parema, siis valjahingamine tehakse labi vasaku s6drme ja vastupidi. 4—5
sellist pahvatust moodustavad (he pooltsikli. Teine pooltsikkel algab
sissehingamisest ldbi vasaku s60rme, aga valjahingamine ldabi parema Uhesuguste
pahvatuste arvuga. Kokku see moodustabki Uhe terve tsukli. Neljanda staadiumi
tegemise tehnika on jargmine: teha valjahingamine, parema kde sdrmedega taielikult
sulgeda vasak sd0re ja osaliselt parem ninasddre. Tugevalt ja ruttu hingata sisse labi
osaliselt suletud parema s6drme, sulgeda see taielikult ja avada osaliselt vasak s6dre
ning hingata tugevalt ning kiiresti valja labi vasaku s66rme. Teha nii 4—5 pahvatust -
hingamist kiires jargnevuses. See on esimene pooltsiikkel. Jargmisena alustada
sissehingamist labi osaliselt avatud parema ninasddrme. Teha 4—5 pahvatust-hingamist



kiires jargnevuses samasuguse ritmi, toonuse ja jouga. Kokku teha 3—4 taistsiklit. Peale
seda teha moned Ujjayi hingamised ning heita Savasana poosi |6dvestumiseks ja
puhkamiseks.

Kapalabhati Pranayama

Sanskriti sdona «Kapala» tdhendab «kolju», aga «bhati» — «valgus, helk». Mdnede
joogide arvates Kapalabhati kuulub Pranayama juurde, samas kui teised arvavad, et Kriya
— higieeniliste puhastamiste juurde. Kapalabhati sarnaneb Bhastrikaga, kuid on tunduvalt
pehmem. Siin sissehingamine on aeglane, aga valjahingamine on energiline ja katkendlik,
sekundiliste hinge kinnihoidmistega peale igat valjahingamist. Kapalabhati, nagu ka
Bhastrika, jaguneb samuti neljaks staadiumiks.

Bhastrika ja Kapalabhati terapeutiline effekt. Bhastrika ja Kapalabhati genereerivad
Pranat, mis aktiveerib kogu keha. Aga nad on vaga tugevad harjutused ja endale liiga teha
ei tohi. Kui tunnete vasimust, tuleb pahvakute voi tsiiklite arvu vahendada, voi hoopis (ks
treeningupdev vahele jatta. Kui tekib pinge voi arrituvus, tuleb koheselt nende
Pranayamade praktiseerimine |6petada. Neid harjutusi ei tohiks teha tdies mahus
jargmised isikud: a) naised, kuna hingamise tugevad energeetilised pahvatused vé&ivad
esile kutsuda siseorganite vGi emaka allavajumise ja ka rind voib kokku vajuda; b)
inimesed, kes kannatavad silma- v6i korvahaiguste kaes; c) inimesed madala v6i kdrge
vererbhuga; d) inimesed, kellel tihti jookseb ninast verd.

Moned arvavad, et Bhastrika Uritab &dratada Kundalini shaktit. Bhastrika ja
Kapalabhati aktiveerivad kesknarvisiisteemi, kuid spetsiaalselt Kundalini aratamiseks
joogid keelavad seda teha.

Shitali pranayama

See hingamine jahutab organismi.

1 staadium. Istudes, hingata valja, kallutada pea, avada suu ja moodustada «varese
nokk» (keerata keel torukeseks) véi moodustada huultest taht «o» ja likata keel vilja
huulte juurde. Tommata ohk sisse labi keele ja huulte, nagu labi kdrrekese, taita
kopsud, seejarel tdmmata keel sisse ja sulgeda suu. lkka pead kallutades teha
Jalandhara Bandha. Hoida hinge kinni koos Mula Bandha 5—10 sekundit ning siis ilma
pingutamata teha aeglane rahulik vadljahingamine. See on uks tsiikkel. Korrata tsuklit
jarjest 5—10 minutit. Viimase tstkli Idpus teha normaalne sissehingamine labi nina ning
heita Savasana poosi |I6dvestumiseks ja puhkamiseks.

2 staadium. Selles staadiumis sissehingamine tehakse nagu esimeses staadiumis,
aga valjahingamine labi mdlema osaliselt suletud ninasddrme. See tdahendab, et
sissehingamine tehakse 1dbi ,varese noka“, sellele jargneb hinge kinni hoidmine koos
Jalandhara Bandha ja Mula Bandha, edasi |abi mdlema osaliselt suletud ninas6drme
aeglaselt ja taielikult hingatakse dhk kopsudest valja. See on (ks tslikkel. Tstklit korrata
5—10 minuti jooksul. Viimase tstkli Idpus teha normaalne sissehingamine labi nina ning
heita Savasana poosi |I6dvestumiseks ja puhkamiseks.

3 staadium. Selles staadiumis valjahingamine tehakse labi kumbagi ninasédrme
kordamooda, sulgedes uUhe taielikult, teise osaliselt. Teha viéljahingamine, siis
sissehingamine l3bi varese noka, hoida hingamine kinni ja teha Mula Bandha. Taielikult
sulgeda vasak sG0re ja osaliselt parem ning aeglaselt hingata ohk valja labi osaliselt
suletud parema sd6orme. Teha jalle sissehingamine labi varese noka ja |G6petada see
Jalandhara Bandhaga. Peale seda sulgeda taielikult parem sddre, aga vasak osaliselt ja
aeglaselt hingata dhk valja labi vasaku s66rme. See on Uiks tslikkel. Korrata tstklit 5—10
minuti jooksul. Viimase tstikli Idpus teha normaalne sissehingamine labi nina ning heita
Savasana poosi |[ddvestumiseks ja puhkamiseks.

Sitakari Pranayama
«Sitakari» tahendab «kilma esile kutsuv». Sitakari on Shitali pranayama variandiks.
Seda harjutust nimetatakse Sitakari veel selleparast, et hingamisega kaasneb susisev
heli. Mis tekib huulte vahel. Kdik selle hingamise staadiumid tehakse samuti, nagu
Shitali puhul, kuid keelt ei keerata torukeseks. Huuled on kergelt avatud ja keeleots on

natuke valja likatud huulte vahele, keel ise on sile.

Terapeutiline moju. Mdlemad Pranayamad modjuvad organismile elustavalt. Nad
jahutavad organismi, rahustavad silmi ja mdjuvad hasti kergelt kérgenenud temperatuuri



puhul. Mdélemad hingamise liigid aktiveerivad maksa ja pdrna t66d, parandavat toidu
seedimist, vahendavad janu ning varskendavad hingamist. Mdlemat harjutust vdib teha
isegi siis, kui ninasddrmed on kinni jaanud.

Anuloma Pranayama

«Anu» «koos», «normaalses jarjekorras», «loma» — «juuksed». Kdige enne on vaja
omandada Ujjayi ja Viloma Pranayama tehnikad, siis alles asuda Anuloma omandamisele.
Anulomas sissehingamine teostatakse |labi avatud s6drmete kas ilma hinge kinni
hoidmiseta vdi koos kinnihoidmise ja Mula Bandhaga edasijoudnute staadiumis.
Valjahingamine toimub kas labi mdlema osaliselt suletud ninasdédrme voi vaheldumisi [abi
Uhe osaliselt suletud s6drme, kui teine on taielikult kinni. Uddiyana Bandha tehakse
edasijoudnute staadiumis. Kdikides staadiumites on sissehingamine lihem
valjahingamisest, kusjuures valjahingamist pidevalt pikendatakse. Anuloma ja jargnevad
harjutused on tehtavad ainult istudes. Anulomas vdib eristada kaks staadiumit (mdned
joogid eristavad neli vdi veel rohkem staadiumi).

1 staadium. Selles staadiumis sligav sissehingamine tehakse mdlema ninasdormega
ja sellele jargneva sigava viljahingamisega labi mdlema osaliselt suletud s66rme
valjahingamise pikendamiseks. Istudes teha tdielik valjahingamine, siis sligav
sissehingamine |dabi modlema s60rme. Hoida hingamine 2—3 sekundit kinni
(edasijoudnutele 10—15 sekundit koos Mula Bandha). Sormedega osaliselt sulgeda
mdélemad s66rmed ja teha aeglaselt sigav viéljahingamine (edasijoudnutel hoida
hingamist 5—6 sekundit kinni koos Uddiyana Bandha). See on (ks tslikkel. Korrata
tsuklit 15—20 minutit, seejarel teha normaalne sissehingamine ldabi nina ning heita
Savasana poosi |[ddvestumiseks ja puhkamiseks.

See Pranayama staadium puhastab nina kdigud, teravdab sisemist vastuvotlikkust ja
tdahelepanu kontsentratsiooni, annab rahulikkuse, suurendab vastupidavust ja loob baasi
Dhyana tegemiseks.

2 staadium. Seda staadiumi iseloomustab sligav sissehingamine mdlema s60rmega,
valjahingamine vaheldumisi labi Ghe osaliselt suletud sddrme, seeaeg, kui teine on
taielikult suletud. Selle staadiumi tehnika on jargmine: istudes, teha valjahingamine,
sellele jargneb sligav sissehingamine ldbi molema avatud s66rme. Hoida hingamist 2—3
sekundit kinni (edasijoudnutel 10—15 sekundit koos Mula Bandhaga). Taielikult sulgeda
vasak sO0re ja osaliselt parem. Aeglaselt hingata valja |dbi parema s66rme (edasijéudnutel
hoida hingamist kinni 5—6 sekundit koos Uddiyana Bandhaga). Siis teha
sissehingamine labi mdlema avatud sddrme ja hoida hingamist kinni 2—3 sekundit
(edasijoudnutel 15—20 sekundit koos Mula Bandhaga). Niilid alustada valjahingamist labi
vasaku osaliselt suletud s66rme, kui parem on taielikult suletud. Hoida hingamist kinni
5— 6 sekundit koos Uddiyana Bandhaga.

Niisiis, kaks sissehingamist |dabi avatud sd66rmete, kaks hinge kinnihoidmist peale
sissehingamist koos Mula Bandhaga, kaks valjahingamist |abi vahelduvate poolsuletud
soormete, kaks hinge kinni hoidmist peale valjahingamist koos Uddiyana Bandhaga
moodustavad Uhe tsikli. Korrata tstklit 10—15 minutit, seejarel teha normaalne
sissehingamine ldbi nina ning heita Savasana poosi [ddvestumiseks ja puhkamiseks.

See Anuloma staadium kontrollib valjahingamise pikkust, arendab sisemist
tunnetust, elavdab organismi ja langetab hasti vererdhku.

Pratiloma Pranayama

«Prati» tahendab «vastu», aga «loma» —- «juukseid». «Pratiloma» — «minna vastu
asjade loomulikku korda». See Pranayama on vastupidine Anulomale. Selles toimub
soormete kontroll sdrmedega sissehingamise puhul. Esimeses staadiumis sissehingamine
toimub l3bi osaliselt suletud sddrmete, aga teises staadiumis sissehingamine toimub
kordamo6dda ldbi osaliselt suletud s66rmete (vasaku ja parema). Viljahingamine — |abi
molema avatud so6rme. Pratilomas sissehingamine on pikem valjahingamisest.
Tahelepanu koondatakse iga sissehingamise aeglasele peenele pikendamisele. Anuloma ja
Pratiloma — on aluseks Visamavritti Pranayamale, st., kui sissehingamise, valjahingamise
ja hinge kinnihoidmise ajad on erinevate pikkustega.



1 staadium. Selles staadiumis tehakse istudes valjahingamine, osaliselt suletakse
parema kde sdrmedega mdlemad ninasddrmed, jattes jarele vdimalikult peened praod.
Aeglaselt hingata ilma eriliste pingutusteta dhku sisse. Hoida hingamist kinni 2—3 sekundit
(edasijoudnud 15—20 sekundit koos Mula Bandhaga). Aeglaselt hingata labi mdlema
avatud ninasddrme vadlja (edasijoudnud hoiavad hinge kinni 15—20 sekundit koos
Uddiyana Bandhaga). Uks sissehingamine, (iks hinge kinnihoidmine koos Mula Bandhaga,
Uks valjahingamine ja hinge kinni hoidmine koos Uddiyana Bandhaga moodustavad (ihe
tsukli. Korrata tstklit 10—15 minutit, seejarel teha normaalne sissehingamine labi nina
ning heita Savasana poosi lddvestumiseks ja puhkamiseks.

See Pratiloma staadium vahendab loidust, tugevdab kdhu lihaseid, aktiveerib
siseorganite to6od.

2 staadium. Selles staadiumis tehakse sissehingamine labi ndppudega kontrollitavate
s00rmete vaheldumisi, milledele jargneb sligav valjahingamine labi mdlema avatud
soorme. Selle staadiumi eesmark — pikendada sissehingamist kordamdédda labi mélema
s00rme. See valmistab praktiseerijat ette jargmiseks Pranayamaks — Nadi Shodhana.

Teostatakse see staadium jargmisel viisil: teha istudes valjahingamine, vasak
ninasdore suletakse taielikult, aga parem osaliselt, jattes vdimalikult peene prao.
Aeglaselt ja sligavalt teha sissehingamine labi parema s66rme. Hoida hingamist kinni 15—
20 sekundit (edasijéudnutel teha ka Mula Bandha). Seejarel aeglaselt ja pehmelt hingata
vélja |abi mGlema avatud so6rme (edasijéudnud hoiavad hinge 10— 15 sekundit kinni
ja teevad Uddiyana Bandha). Sulgeda parem s&0re taielikult ja ldbi vasaku sd6drme
peene prao hingata aeglaselt sisse. Hoida hingamist 15—20 sekundit kinni (edasijoudnud
teevad ka Mula Bandha). Seejarel aeglaselt, sligavalt ja pehmelt hingata labi mdélema
avatud s66rme valja (edasijéudnud hoiavad hinge kinni 10—15 sekundit koos Uddiyana
Bandhaga).

Kaks sissehingamist, vahetades s6ormeid, kaks hinge kinnihoidmist koos Mula
Bandhaga, kaks valjahingamist avatud s6drmetega ja kaks hinge kinnihoidmist koos
Uddiyana Bandhaga moodustavad (he tsiikli. Korrata tsiklit 15 minutit, seejarel teha
normaalne sissehingamine l|abi nina ning heita Savasana poosi |ddvestumiseks ja
puhkamiseks.

Markus. V6ib kombineerida Viloma Pranayamat Pratiloma Pranayamaga, kuid need
kombinatsioonid on keerukad ja dpilastel seda omaette, ilma tdelise Guruta pole motet
katsetada.

Selle staadiumi terapeutiline mdju on sama, mis esimesel staadiumil.

Surya Bhedana Pranayama

«Surya» tdahendab «pdike», «Bhed» — on sdna «Bhedana» tiuvi ja tdahendab «labi
torkama, labi minema». Surya Bhedanas sissehingamine tehakse labi parema s66rme, aga
valjahingamine labi vasaku. Pranaline energia sissehingamisel suunatakse ldbi Pingala Nadi
(parempoolne padikesekanal), aga valjahingamisel—Ildbi Ida Nadi (vasakpoolne kuu
kanal). Ohuvoolu kontrollitakse parema kde sdrmedega, ja kopsud ammutavad rohkem
energiat. Surya Bhedana teostamise tehnika on selline: isteasendis tehakse valjahingamine,
suletakse vasak soo0re taielikult, aga parem osaliselt ja tehakse aeglane sligav
sissehingamine. Suletakse s60rmed taielikult ja hoitakse hinge kinni (edasijéudnute
tasemel teha ka Mula Bandha, jark-jargult viies aja 25 voi rohkema sekundini. Aeglaselt
hingata valja labi osaliselt avatud vasaku s66rme (edasijéudnutel hoida hingamist kinni
kuni 10 sekundit, teha Uddiyana). Hinge kinnihoidmisi on vaja teha iga sissehingamise ja
valjahingamise I8pus, tasapisi nende kestvust suurendades. Siiski, ei ole soovitav lletada
10 sekundit, kui ollakse Uddiyana Bandhas. See on uks tstikkel. Oleks vaja teha selline arv
tslikleid, mis teid veel ei vasitaks. Keskmiselt ja ajaliselt on see 10—15 minutit. Seejarel
teha normaalne sissehingamine ldbi nina ning heita Savasana poosi I6dvestumiseks ja
puhkamiseks.

Surya Bhedana suurendab organismis soojust, parandab seedimist, rahustab
nérvisUstIeemi, puhastab nina kanaleid. See Pranayama on kasulik madala vererdhuga
inimestele.

Chandra Bhedana Pranayama

«Chandra» tahendab «kuu». Selles Pranayamas sissehingamine tehakse labi vasaku
sodrme, aga valjahingamine ldbi parema. Pranaline energia sissehingamisel suunatakse
labi kuukanali Ida, valjahingamine Idbi pdikese kanali Pingala. Chandra Bhedana tehakse



tapselt samuti, nagu Surya Bhedanat, ainult vastupidiste s66rmetega. Sulgeda parem
soore taielikult, aga vasak osaliselt ja teha aeglane siligav sissehingamine. Sulgeda
mdlemad s66rmed taielikult ja hoida hinge kinni (edasijobudnud hoiavad hinge kinni koos
Mula Bandhaga kuni 25 sekundit). Aeglaselt hingata valja |abi osaliselt avatud parema
s00rme (edasijoudnud hoiavad hinge kinni 10 sekundit koos Uddiyana Bandhaga). Hinge
kinni hoidmisi tuleb teha peale igat sisse ja valja hingamist, jark-jargult pikendades nende
kestvust, kuid Uddiyana Bandhas olles mitte (ile 10 sekundi. See on uks tsiikkel. Oleks vaja
teha selline arv tsiikleid, mis teid veel ei vasitaks. Keskmiselt ja ajaliselt on see 10—15
minutit. Seejarel teha normaalne sissehingamine labi nina ning heita Savasana poosi
I6dvestumiseks ja puhkamiseks.
Terapeutiline efekt on sama, kui Surya Bhedanal, kuid organism jahtub.

Markus.
1. Ei tohi Surya Bhedanat ja Chandra Bhedanat tihel ja samal paeval.

2. Surya ja Chandra Bhedanadesse vdib lisada ka katkendliku hingamise (Viloma), ja
tosta staadiumite arvu kuueteistkiimneni. Kuid voimalik arv kombinatsioone on
tunduvalt suurem. Moned naited:

a) Katkendlik sissehingamine, pikk valjahingamine;

b) Pikk sissehingamine, katkendlik valjahingamine;

c) Katkendlik sissehingamine, katkendlik valjahingamine;

d) Pikk sissehingamine, paus, katkendlik valjahingamine;

e) Katkendlik sissehingamine, paus, katkendlik valjahingamine;
f) Katkendlik sissehingamine, pikk valjahingamine, paus;

g) Pikk sissehingamine, katkendlik valjahingamine, paus;

h) Katkendlik sissehingamine, katkendlik vdljahingamine, paus;
i) Katkendlik sissehingamine, paus, pikk vdljahingamine, paus;
j) Pikk sissehingamine, paus, katkendlik valjahingamine, paus;
k) Katkendlik sissehingamine, paus, katkendlik valjahingamine, paus.

Nadi Shodhana Pranayama

«Nadi» — torujas organ bioenergia, aga ka tunnete, moistuse, impulsside jne.
labiminekuks. «Shodhana» tdhendab «puhastamine». Niisiis, termin «Nadi Shodhana»
tdhendab «narvide, labipdasude, kanalite puhastamine». Koige vaiksem rike
narvististeemis voib esile kutsuda haiguse v0i isegi mingi organi halvata. See Pranayama,
joogide Opetuse jargi, tugevdab meie organismis narvikiudusid, puhastab erinevaid
kanaleid ja labivoolusid. Nadi Shodhana (hendab vialjahingamise tehnika, nagu
Anulomas, ja sissehingamise nagu Pratilomas. Teda iseloomustab veel see, et kui Surya
Bhedana tslikkel koosneb sissehingamisest |abi parema sddrme ja vadljahingamine labi
vasema s00rme ja Chandra Bhedanas sissehingamine [dbi vasaku s00rme ja
valjahingamine labi parema, siis Nadi Shodhana Gihendab need liheks tsiikliks.

Aju koosneb kahest poolkerast: vasakust, mis kontrollib keha paremat poolt, ja
paremast, mis kontrollib vasakut osa. Joogid tdid aga praktikasse Nadi Shodhana
Pranayama, mis vdimaldab mdjutada kogu aju tervikuna, tema modlemat poolkera,
aktiveerida nende t606d, luues rahulikkuse, tasakaalukuse ja kesknarvisisteemi
harmoonia. Nadi Shodhana nduab pidevat tdhelepanu ja tdielikku enesekindlust. Selles
Pranayamas kehtestatakse side aju, hingamise ja kdte sdrmede vahel. Tuleb tabada ja
tunda sissehingamise kiilma niisket aroomi ja kuuma valjahingamist, milles puudub
aroom. See tunne areneb valja jark-jargult Pranayama praktikaga, ilma selleta muutub
see Pranayama mehhaaniliseks ja ebaefektiivseks, Nadi Shodhana on, tundub, kdige
keerulisem koikidest Pranayamadest. See peen Pranayama, tianu keskendumisele,
sligavuti minevatele tunnetele ja absoluutsele tdhelepanule, viib esiteks Dharanani, ja
seejarel Dhyanani. Edasijoudnute staadiumis tuuakse peale sissehingamist ka hinge
kinnihoidmine koos Mula Bandhaga ja hinge kinnihoidmine peale valjahingamist koos
Uddiyana Bandhaga. Pea on Nadi Shodhana puhul langetatud, kuid rinda ei suruta kokku,
vaid tOstetakse Ulesse.

staadium 1a. «a» sarja staadiumites on mdlemad s6drmed sisse ja valja hingamise
puhul osaliselt suletud. Selle staadiumi tditmise tehnika on jargmine: parema kae
sormedega vajutada mdlemad sodrmete avad kitsamaks, teha tdielik valjahingamine
ja seejarel aeglane pehme sissehingamine ldabi mdlema ninasddrme kitsaste pilude.
Hoida hinge kinni 2—3 sekundit (rohkem edasijdudnud teevad ka Mula Bandha). Peale
seda teha aeglane pehme ja Gihtlane valjahingamine. Aja jooksul on vaja ninasddrmete



avasid ikka rohkem ja rohkem kitsamaks teha, et hoolikamalt hingamist kontrollida, mis
muutub jarjest rafineeritumaks ehk peenemaks.

Uks sissehingamine, Uks edasijoudnute puhul hinge kinni hoidmine koos Mula
Bandhaga (alguses see staadium tehakse ilma hinge kinni hoidmiseta ja ilma Mula
Bandhata) ja (ks valjahingamine moodustavad tsukli. Praktiseerida tstklit 10—15
minutit. LOpetada tslkkel sissehingamisega, tdsta pea ning heita Savasana poosi
I6dvestumiseks ja puhkamiseks.

See reipust andev Pranayama aktiveerib ninakoopa narvildpmed, puhastab
ninakdigud ja parandab hingamist.

staadium 2a. See staadium on sarnane staadiumile 1a, kuid temas pole Mula
Bandhat ja sisse tuuakse hinge kinni hoidmine peale viljahingamist koos Uddiyana
Bandhaga.

Parema kde sOrmedega vajutada voimalikult kitsaks moélemad s66rmed ja teha
valjahingamine. Siis teha pikk pehme sissehingamine labi kitsaste ninasddrmete. Pea on
alla langetatud. Hoida hinge kinni 2—3 sekundit ja aeglaselt ning taielikult teha
valjahingamine labi mdlema s66rme. Hoida hinge kinni niikaua kui voimalik, tehes ka
Uddiyana Bandha. Sissehingamine |abi kitsaste sdodrmete, pehme ja pikk. Hoida peale
sissehingamist hinge kinni 3—4 sekundit ning pehmelt ja taielikult hingata 6hk kopsudest
vdlja. Hoida hinge kinni ja teha Uddiyana Bandha 15 —20 sekundi jooksul. Teha
sissehingamine jne., kuidas oli kirjeldatud UGlalpool.

Hingamiste jarjekord selles Nadi Shodhana staadiumis on:

a) valjahingamine l|abi mdlema s60rme; b) sissehingamine l|dabi mdlema
s60rme; c) valjahingamine labi mdlema s6drme; d) hinge kinni hoidmine koos
Uddiyana Bandhaga; e) sissehingamine ldbi mdlema s66rme; f) vdljahingamine labi
mdolema sddrme; g) hinge kinni hoidmine koos Uddiyana Bandhaga jne.

Uks sissehingamine, ks viljahingamine ja tiks hinge kinni hoidmine koos Uddiyanaga
moodustavad tsukli. Korrata tsiklit 10—15 minutit, seejarel hingata sisse ning heita
Savasana poosi l6dvestumiseks ja puhkamiseks.

staadium 3a. See staadium Uhendab endas moélemad eelnenud staadiumid, st.
sisaldab Mula Bandhat ja Uddiyana Bandhat.

Teha taielik vdljahingamine labi mbélema sd6orme kitsaste pragude, siis teha siigav ja
pehme sissehingamine, sulgeda taielikult sddormed ja hoida 20 sekundit hinge kinni,
tehes ka Mula Bandha. Viljahingamine peab olema taielik ja pehme. Hoida hinge kinni 15
sekundit koos Uddiyana Bandhaga. Sulgeda mélemad s66rmed, jattes kitsad praod, ja
hingata sisse, nagu oli eespool naidatud.

Hingamise jarjekord on:

a) védljahingamine Idbi mdlema s66rme; b) sissehingamine |dbi molema s66rme; c)
hinge kinni hoidmine koos Mula Bandhaga; d) valjahingamine |dbi mdlema s6drme; e)
hinge kinnihoidmine koos Uddiyana Bandhaga; f) sissehingamine ldbi mdlema s66rme
jne. Tslikkel algab punktis b) ja I0peb punktiga e). Korrata tsiklit 10— 15 minutit.
Lopetada sissehingamisega ning heita Savasana poosi Iddvestumiseks ja puhkamiseks.

staadium 1b. «b» seeria staadiumid sisaldavad Surya Bhedana ja Chandra Bhedana
Uhendamist, st. sissehingamine ja valjahingamine ldbi parema, seejarel ldabi vasaku
soorme (esialgu ilma kinnihoidmiste ja ilma Bandhata, seejarel kinnihoidmistega ja
Bandhadega).

Istuvas asendis sulgeda taielikult vasak sddre, aga parem osaliselt. Teha aeglane
sligav sissehingamine ldbi parema s66rme prao (hiljem teha hinge 20 sekundilise
kinnihoidmise koos Mula Bandhaga). Peale seda sulgeda parem soo6re taielikult ja
aeglaselt hingata vélja labi vasaku s66rme. Hoida hinge 2—3 sekundit kinni, sulgeda
parem sO0re ja osaliselt vasak ning hingata sisse ldbi vasaku s6orme. Hoida 20
sekundit hinge kinni, teha Mula Bandha, ning seejarel hingata labi parema s6drme vilja.
Hoida hinge 2—3 sekundit kinni, sulgeda taielikult vasak s6dre ja hingata sisse labi
parema sO00rme jne.

Hingamise jarjekord on:

a) jarelejaganud 6hu viljahingamine |dbi parema s6orme; b) sissehingamine labi
parema s6orme; c) hinge kinni hoidmine ja Mula Bandha; d) valjahingamine |abi vasaku
s00rme; e) sissehingamine l|abi vasaku sGorme; f) hinge kinni hoidmine ja Mula
Bandha; g) valjahingamine |dbi parema s66rme; h) sissehingamine ldbi parema s66rme
jne. Tslikkel algab punktis b) ja 10peb punktiga h). Korrata tsiklit 10—15 minutit.



Lopetades tsliklid, hingata sisse labi parema s60rme ning heita Savasana poosi
I6dvestumiseks ja puhkamiseks. See staadium valmistab ette baasi Dhyana jaoks.

staadium 2b. See staadium sarnaneb staadiumiga 1b, kuid temas pole Mula Bandhat
ja tuuakse sisse hinge kinnihoidmine peale viljahingamist koos Uddiyana Bandhaga.

Istuvas asendis sulgeda taielikult vasak sddre ja osaliselt ka parem. Hingata aeglaselt
ja sujuvalt valja labi parema sd6drme. Sulgeda parem so0re ja hoida hingamist 1—2
sekundit kinni. Hingata labi vasaku sodrme aeglaselt vélja, hoida hingamist niikaua kui
voimalik kinni, tehes Uddiyana Bandha. Tulla Uddiyana Bandhast vilja, sulgeda parem
ninasdore, kitsendada vasakut sOoret ja aeglaselt ning sligavalt hingata sisse. Seejarel
sulgeda vasak sd0re ja hingata valja |abi parema. Peale seda sulgeda mdélemad s6drmed ja
hoida hinge 15—20 sekundit kinni, tehes Uddiyana Bandha. Tulla Uddiyana Bandhast
vdlja, hingata sisse ldabi parema s60rme, sulgedes taielikult vasaku, ja korrata ettendhtud
jarjestust.

Hingamise jarjekord on:

a) valjahingamine ldbi parema s6drme; b) sissehingamine ldbi parema s66rme; c)
valjahingamine labi vasaku sd6rme; d) hinge kinni hoidmine peale valjahingamist koos
Uddiyana Bandhaga; e) sissehingamine labi vasaku sddrme; f) valjahingamine labi
parema s60rme; g) hinge kinni hoidmine koos Uddiyana Bandhaga; h) sissehingamine
labi parema s6drme jne. Tsiikkel algab punktist b) ja Idpeb punktiga g). Korrata
tsiklit 10—15 minutit, alustades valjahingamisest ja |Opetades sissehingamisega labi
parema s60rme. Heita Savasana poosi l6dvestumiseks ja puhkamiseks.

See staadium aktiveerib kdhukoopa organid. Apana-vayu Uhineb Prana-vayuga ja
paraneb toitainete omastamine ning energia jaotamine eluks tdahtsate organite vahel.

staadium 3b. See edasijdudnute Nadi Shodhana staadium (ihendab endas kaks
ﬁelolevat staadiumi, st. koos kinnihoidmiste ja Bandhaga peale igat sisse ja vilja
ingamist.

Selle staadiumi taitmise tehnika on: istuvas poosis sulgeda taielikult vasak s&dre,
kitsendada niipalju kui véimalik paremat ja hingata valja labi selle. Seejarel aeglaselt ja
sligavalt hingata uuesti sisse labi parema s66rme, hoida hingamist 20—30 sekundit kinni,
teha Mula Bandha. Sulgeda parem sdore taielikult ja kitsendada vasakut, ning hingates ka
labi vasaku valja. Hoida hinge kinni 15 sekundit koos Uddiyana Bandhaga. Tulles
Uddiyana Bandhast vilja, sulgeda parem s&0re ja hingata sisse labi vasaku. Hoida hinge
20—30 sekundit kinni koos Mula Bandhaga. Sulgeda vasak sd6re taielikult ja
kitsendada paremat, tehes ldbi selle ka véaljahingamine. Hoida hinge 15 sekundit
kinni, teha Uddiyana Bandha. Sulgeda vasak sd0re ja teha sissehingamine labi parema,
nagu oli ndidatud dlal jne. Jatkata hingamist Glal naidatud viisil.

Hingamise jarjekord on:

a) valjahingamine ldbi parema sd0rme; b) sissehingamine |ldbi parema s6drme;
c) kinnihoidmine ja Mula Bandha; d) valjahingamine |abi vasaku sd66rme; e)
kinnihoidmine ja Uddiyana Bandha; f) sissehingamine |3dbi vasaku sG0rme; g)
kinnihoidmine ja Mula Bandha; h) viljahingamine Idbi parema s66rme; i) kinnihoidmine
ja Uddiyana Bandha; j) sissehingamine |dbi parema s66rme jne. Tslikkel algab puntiga
b) ja I6peb punktiga i). Korrata tsiklit 10—15 minutit, I6petades sissehingamisega labi
parema s60rme. Heita Savasana poosi |6dvestumiseks ja puhkamiseks.

Mula Bandha ja Uddiyana Bandha praktiseerimine tugevdab narvisiisteemi ja on
ettevalmistuseks Dhyanale. Veri saab hapnikuga korralikult rikastatud. Tugevneb
hingamisslisteem, stida, endokriinsiisteem. Tal on hea mdju ka peaaju tédle.

PILTLIK PRANAYAMA HINGAMISTEHNIKA OPPIMISE KORD

Koige enne tuleb tahelepanelikult uurida ja hdasti omandada iga grupi harjutused
eraldi, ja alles siis asuda igapdevaste treeningute juurde!

Ettevalmistus

1). Sisse- ja vdljahingamise kunst:
a) Sissehingamise (puraka) tehnika omandamine;



b) Valjahingamise (rechaka) tehnika omandamine.

2). Hinge kinnihoidmise kunst:

a) Kinnihoidmine peale sissehingamist (antara kumbhaka);
b) Kinnihoidmine peale vdljahingamist (bahya kumbhaka).
3. Pranajamad.

| Pranayama H Staadiumid
a) samavritti pranayama
b) ujjayi pranayama 1-3
c) viloma pranayama 1-2
| Tasand
| Pranayama H Staadiumid
a) ujjayi pranayama 4
b) viloma pranayama 3
¢) anuloma pranayama 1 (ilma kinnihoidmise ja Bandhadeta)
d) pratiloma pranayama 1 »
e) surya bhedana pranayama 1 »
f) chandra bhedana pranayama 1 »
Il Tasand
| Pranayama H Staadiumid
a) ujjayi pranayama 5
b) viloma pranayama 4
¢) anuloma pranayama 1 (koos Mula Bandhaga)
d) pratiloma pranayama 1 »
e) surya bhedana pranayama 1 »
f) chandra bhedana pranayama 1 »
nadi sodhana pranavama 1a, 1 b (ilma kinnihoidmise ja
&) branay Bandhadeta)

Shitalit ja Sitakarit voib teha mdned minutid sd6rmete kitsendamisega ja hinge
kinnihoidmisega voi ilma selleta. Neid Pranayamasid soovitatakse teha kuuma ilmaga
kas enne paikese tdusu vdi peale loojangut, voi, kui inimesel on lihtsalt palav.

Kapalabhati ja Bhastrika voivad olla mone minuti jagu lisatud igapaevastele
harjutustele ninakaikude puhastamiseks ja peaaju t60 aktiveerimiseks.

Harjutamine nadalate kaupa.
Ettevalmistus.

| Nadalad H Pranayama H Staadiumid H Aeg, min

| 1-2 H Sisse- ja véljahingamine H H 10 igat
| 3—4 H Hoidmine peale sissehingamist H H 7
| 5—6 H Hoidmine peale vdljahingamist H H 5
| 7—8 H ujjayi pranayama H 1 H 8
9—10 ujjayi pranayama 2 8
viloma pranayama 1 5




11—12 ujjayi pranayama 3 5
viloma pranayama 2 7
13—15 ujjayi pranayama 3 5
viloma pranayama 2 8
16—18 ujjayi pranayama 3 5
viloma pranayama 2 10
19—22 H Korrata ja kinnistada sarja H
23—25 ujjayi pranayama 3 8
viloma pranayama 2 10
| Tasand.
26—28 ujjayi pranayama 3 10
viloma pranayama 2 10
29—-31 ujjayi pranayama 3 10
anuloma pranayama 1 5
32—34 viloma pranayama 3 5—8
anuloma pranayama 1 5—8
ujjayi pranayama 4 5
39—42 ujjayi pranayama 4 Palju jouate
anuloma pranayama 1 6—8
pratiloma pranayama 1 6—8
viloma pranayama 3 Palju jouate
43—46 | Korrata ja kinnistada sarja I
47-50 Korrata tiksikuid ettevalmistuse ja
algkursuse pranayamasid
51—-54 anuloma pranayama 1 6
pratiloma pranayama 1 5
surya bhedana pranayama 1 10
55—58 anuloma pranayama 1 5
pratiloma pranayama 1 10
chandra bhedana pranayama 1 5
59—62 Korrata ja kinnistada
algkursus

Nadalane praktika
Tsikleid ja jarjekorda voib muuta vastavalt enda individuaalsetele erinevustele

pranayamat praktiseerides.

Nadalapaevad Pranayamad Staadium Aeg
min.
Esmaspaev nadi sodhana pranayama 1b 15—20
ujjayi pranayama 6 15—20
Savasana 10
| Teisipaev | viloma pranayama | 6 |[15—20 |




surya bhedana pranayama 1 15—20
Savasana 10
Kolmapaev nadi sodhana pranayama 2b 15—20
anuloma pranayama 2 15-20
Savasaha 10
Neljapaev chandra bhedana pranayama 1 15—20
pratiloma pranayama 2 15—20
Savasana 10
Reede ujjayi pranayama 6 20
nadi sodhana pranayama 3b 20
Savasana 10
Laupdev viloma pranayama 6 10
nadi sodhana pranayama 1b 20
Savasana 10

* Arge kunagi tehke surya bhedana pranayamat ja chandra bhedana pranayamat
samal pdeval.

* Peale pohiliste Pranayamade taitmist vGiks teha veel enne Savasanat 2-3 minuti
jooksul bhastrikat, kas siis ninasddrmete labilaske kitsendamisega vdi ilma.

]|
VYYAMA - JOOGA DUNAAMILISED HARJUTUSED

Hatha-jooga — nagu ka juba eespool 6eldud, on vanim omalaadi kompleksne
treeningute slisteem, mis takistab paljude haiguste teket, soodustab haiguste ravi, tugevdab
ndrve ning toetab pidevalt emotsionaalset toonust, karastab ja tdiustab organismi. Selline
parandamine nGuab mitte aasta voi kaks. Kogu oma elu, inimesed peavad tunnetama
vajadust igapdevaseks harmooniliseks arenguks. Hatha jooga sisaldab diinaamilisi harjutusi
(Vyyama), staatilisi (Asanad), hingamise harjutusi (Pranayama) ja harjutusi, mis on seotud




tahelepanu kontsentratsiooniga Uksikutele kehaosadele, nende pingutamist voi
|6dvestamist (Bandhad), spetsiaalseid Asanade, Pranayama ja Bandhade seoseid (Mudrad).

Dinaamilised harjutused sisaldavad tavalist vdimlemist ja dlinaamilisi komplekse. Need
on eriti kasulikud jooga dppimise algfaasis, kuna valmistavad keha ja vaimu Keerukamate
liigutuste omandamiseks, vGimaldavad jark-jargult dppida jooga moju isedrasusi organismile.
Diinaamiliste harjutuste kirjeldus ei erine eriti tavaparastest, mida me teame vdoimlemisest,
kuid nende taitmise tehnikad on erinevad. YOGA harjutused ei ole nii jarsud, nad on
voolavad ja graatsilised, vaid pisut kiirendavad slidame riitmi.

Harjutus 1. LA (ldhteasend). — Seistes, kded sirutatud ettepoole, peopesad tihendatud.
Kaed viia kiiresti kdrvale. Korrata mitu korda. Uheaegselt kite viimisega kdrvale v&ib tdusta
varvastele, ja alla laskuda kate kokkuviimise ajal.

Harjutus 2. LA - seistes, kded on viidud kdrvale dlgade tasandil peopesad allapoole.
Soorita ringliikumine, vii kdaed nii palju kui voimalik taha. P66relda 10-20 ringi.

Harjutus 3. LA - seistes, kded on sirutatud ettepoole peopesad lles, vdikesdrmed on
Uhendatud. Vaikesdormi mitte lahti vottes, painutada kded ja tuua kdelabad pea juurde, et
sormede otsad puudutaksid pealage, kiiiinarnukid hoida keha kilgedel. Sirgendades kaed,
jarsult visata need kdrvale. Korrata mitu korda.

Harjutus 4. LA - seistes, kded v66l, kiiiinarnukid viidud taha. Polvi kdverdamata, vaikselt
ja aeglaselt painutada nii palju kui vdimalik ette. Tagasi |ahteasendisse. Kallutada keha taha,
ja lahteasendisse. Kallutada keha kordamddda mitu korda vasakule ja paremale. Votta
algasend. Teha paar ringliigutust tGlakehaga.

Harjutus 5. LA. - seistes, kasi tOsta liles peopesadega ette. Mitte painutades jalgu,
painutada ette ja puudutada sdrmedega pdrandat jalgade juures. Korrata mitu korda.

Harjutus 6. LA - seistes, kded taljel. Mitu korda tdusta kikivarvule, kergelt kiikudes
kilgedele.

Harjutus 7. LA — seistes, kded taljel, jalad dlgade laiusel. Rahulikult ja sujuvalt kiikitada
varvastel. Korrata mitu korda.

Harjutus 8. LA — seistes, kded on viidud dlgade kdrgusel kiilgedele, peopesad lilespoole.
Koverdada kded kilnarnukkidest ja viia peod dlgade juurde. Jattes sdrmed Glgadele, panna
kGiinarnukid enda ees kokku. Korrata mitu korda.

Harjutus 9. LA — seistes, kded taljel. Mitte painutades pdlvi, viia parem jalg kérvale,
keerates nina valjapoole ja sirgestada jalalaba voi panna taistallaga vastu maad. Teha sama
vasaku jalaga. Korrata mitu korda.

Harjutus 10. LA — seistes. TOsta parem jalg enda ette ja painutada pdlv nii, et reis oleks
risti kehaga. Tagasi ldhteasendisse ja teha sama vasaku jalaga. Korrates harjutust
pikkamo6dda tempot tdstes kuni jduate rahuliku paigalkdiguni.

Harjutus 11. LA — seistes, kded on dlgade kérgusel ette sirutatud, peopesad allapoole,
poidlad ja nimetissérmed koos. Kallutades ettepoole teha parema jalaga suur samm, tostes
kded Ulesse-taha. Keha suurima painutuse hetkel peavad kded olema taga sirgelt ja
vOimalikult keha kohal. Jalad peavad olema kogu aeg pdlvedest sirged. Korrata harjutust
mitu korda, vahetades jalgu.

Harjutus 12. LA. — seistes. Sirutada vasak kasi ette, teha parema jalaga samm korvale,
sirutada parem kasi ette. Tuua kded dOlgade juurde, peopesad suruda rusikasse. Tuua parem
jalg tagasi, kded alla lasta. Sama, alustades parema kaega ja vasaku jalaga samm korvale.
Korrata 3—4 korda mdlemas suunas, tempo — aeglane kuni keskmiseni.



Harjutus 13. Laskuda kdhuli, sirutades kded ette. Painutades kasi kiiinarnukkidest, tdsta
peopesad pea kohale, samaaegselt jalgu tdstes. Maksimaalselt painutada. Korrata mitu
korda.

Harjutus 14. Laskuda seljale, panna kded keha kdrvale peopesadega allapoole.
Kordamodda tosta ja langetada jalgu, siis jalad koos. Korrata mitu korda.

Harjutus 15. Laskuda seljale ja sirutada kded Ule pea peopesadega llespoole. Pikkamooda
viia keha isteasendisse, tostes kded enda ette. Rahulikult laskuda algasendisse. Korrata paar
korda.

Monedel joogide harjutustel on spetsiaalne eesmark — dige riihi kujundamine, kéhu
Umaruse vahendamine jne. Toon siin kaks nendest.

Harjutus oGige riihi kujundamiseks. LA — pohiseis (jalalabad all koos, korpus sirge, pea
on otse, dlad on natuke taha viidud, rind ees, kdht sisse tdmmatud, kded kiilgedel piki keha).
Tosta kded, peopesad panna pea kohal kokku, poidlad ka koos. Peopesad on pdoratud
ettepoole, 6lad on ikka taga ja keha on sirge. Kded langetada piki keha vabalt kuni vaikesed
sormed puudutavad reisi, peopesad puildke ikka ettepoole hoida. Korrata méned korrad,
natuke liikuda ringi, plldes ikka sama riihti sailitada. Kui iga paev sellele natuke aega raisata,
siis omandate mitmeid kordi parema rihi, kui paljuimetletud ,supermodellid”.

Harjutus kéhu Gimaruse vahendamiseks. PShiseisu asendis teha siigav sissehingamine
ja, hoides hinge kinni tdmmata sisse kdhu eesmine sein. Lddvestada ja tdmmata uuesti ja
ikka veel hinge kinni hoidmise ajal. (PGhimotteliselt on see samasugune, kui eelpool toodud
asanade juures harjutus 8 variant 4, kuid selle vahega, et seal toimus see ,kdhuloksutamine”
peale valjahingamist hinge kinni hoidmise ajal). Peale paari, loksutamist” hingata 2-3 korda
vabalt ja korrata harjutust. Harjutust vdiks teha pdeva jooksul mitu korda. Harjutus
vahendab rasva kihti kdhu piirkonnas ja tugevdab lihaseid.

Et arendada keha igakilgselt, tuleks tegeleda voimalikult mitmete spordiliikidega, kuid
enamusel puudub selleks véimalus. Kuid nild, tanu joogade AEGLASE voimlemise
meetoditele, vdib iga inimene luua endale simmeetrilise, tugeva, terve ja ilusa keha.
Harjutused koosnevad aeglustatud, mangule sarnanevatest liigutustest, mis on Ghendatud
vOimsa vaimse kontsentratsiooniga. See lihaste tugevdamise siisteem (Dhandal ja Bhaski)
ainult vormiliselt meenutav tavalist vBimlemist, erineb sellest jarsult oma sisemuse poolest.
Aluseks on vBetud mitmete spordialade voi fllsilise t66 imitatsioonid.

Siin siis moned harjutuste naidised.

Harjutus 1. Odavise (Joon. 1). Surume parema kae aeglaselt rusikasse, nagu votaks oda
vOi viskoda enda katte, pannes jalad laiali ja sirutades vasaku kde kdrvale, painutame taha.
Viime parema kde taha ja painutame veel kaugemale. Teeme aeglaselt odaviske liigutust,
kuni viimase momendini, kus parem kasi, mis hoiab ,oda“ on sirutatud ette, aga vasak kasi
on taga. Seejuures painutada paremat pdlve, siis vasakut. Kdik liigutused peavad olema
sujuvad, ritmilised ja graatsilised. Harjutust tuleb teha voéimalikult paljalt, seistes suure
peegli ees. Jark-jargult pingutada igat lihast. Teha kdik odaviskamise faasid nagu aegluubis.
Uks harjutus peaks kestma 30—60 sekundit. L&pp-poosis seista kuni minut, minna tagasi
algpoosi jne. Korrata 2—3 korda, peale seda kiirete raputamisliigutustega lddvestada kdik
lihased. Harjutus I8petada paari stigava hingamisharjutusega.

Harjutus 2. Vibust laskmine (Joon. 2). Paneme jalad harki, kergelt pdordudes paremale.
Pingutades reie ja kate lihaseid, sirutame vasaku kae ette, iheaegselt pingutades parema



kdega kujutletavat vibundoori. Seejarel seda I6dvestades. Harjutus peab kestma umbes 1
minut. Ldpetada lihaste raputamisega ja hingamisharjutustega.

Muuseas, ka kdik jargmised harjutused lIopetatakse samal viisil.

Harjutus 3. Vehklemine (Joon. 3). Votta vehkleja poos. Kujutletava rapiiri voi saabliga
teha aeglaseid I66ke paremale ja vasakule, ise liikudes ettepoole ja tagasi.

Harjutus 4. Raskuste tostmine (Joon. 4). Kummardada ette, haarata kinni kujutletavast
raskusest, rebimisega tOsta ta rinna kdrgusele. Painutades ja seejdrel sirutades polvi, tosta
raskus pea kohale viljasirutatud katele. Harjutus kestab 1 minut.

Harjutus 5. Puude I6hkumine (Joon. 5). Panna jalad harki, tosta kded, nagu hoiaks raske
kirve varrest kinni. Aeglaselt tostke ja langetage kaed, imiteerides puuhalu Idhkumist. Iga
«l66k» kestab 1—2 minutit.

Harjutus 6. Jooks (Joon. 6). Peegli ees teha kdiki koha peal jooksmise liigutusi, imiteerides
ka jooksu distantsil. Hingata aeglaselt ja ritmiliselt.

Harjutus 7. Poks (Joon. 7). Votta peegli ees sisse poksija poos. Anda mdlema kdega 166ke
kujutletavale vastasele. Seejarel, kallutades veel natuke ette, anda talle méned 166gid
kehasse nii vasakult kui paremalt. Teha vaga aeglaselt, tahelepanu taieliku
kontsentreerimisega ja lihaste pingutamisega.

Harjutus 8. Ujumine (Joon. 8). Lebades kdhuli kitsal pingil, teha aeglaselt kdiki
ujumisliigutusi, pidevalt kontrollides hingamist. Sama teha ka selili.

Harjutus 9. Rohuniitmine (Joon. 9). Harjutus aitab arendada selja- ja kiilglihaseid ja
sailitada selgroo elastsust. Liigutused kiilgedele mdjutavad narvikiude, mis tulevad selgroo
poolt. Alguses teha vikatiga niitja liigutusi, siis kummardada ja niita madalat rohtu ,sirbiga“.




Joon. 5

Joon.7

Harjutus 10. Kéit méoda ronimine (Joon. 10). Kui seda harjutust teha mingi puu all, kus saab
kinni haarata mingist tugevast oksast, siis haarata sellest oksast ja lihtsalt rippuda ilma
liigutamata. Alustada paarist sekundist, ning pikendada jark-jargult aega paari minutini.
Natuke puhata ja jdlle haarata oksast ning korrata seda harjutust, kuni vasimustunde
tekkimiseni.

Harjutus 11. Neljakdpukil roomamine (Joon. 11). See harjutus mdéjutab soodsalt
vereringesisteemi, peaaju, sisesekretsiooninddrmeid. Roomata, sirutades kasi ja jalgu, aga
mitte roomata pd&lvedel. Pea on langetatud. 1—2 minuti jooksul teha seda pingutatud kate-
jalgadega, seejdarel rohkem aeglaselt — painutatutel, ja harjutuse 16pus — kiitinarnukkidel.
Ka see harjutus treenib efektiivselt nii lihaseid kui hingamist.

Harjutus 12. Vee tombamine kaevust. Jalad natuke harkis. Kergelt kallutades ettepoole,
tehes katega liigutusi, nagu tdmbaks kdiega voi ketiga kaevust rasket, vett tdis ambrit. Kded
liiguvad kordamooda (ilesse alla — kui vasak kasi on kdverdatud ja tOstetud rinna juurde,
vasak sirutatakse alla valja, kuni porandani.

Harjutus 13. Kdievedu. Seistes, jalad natuke harkis, votta parema kaega kinni kujutletavast
kdiest, ning tdmmata seda kogu jouga, poorates keha paremale. Korrata vasaku kdega.
Aeglased ja rutmilised liigutused treenivad suureparaselt seljalihaseid.

Voite ise proovida ka kdieveo istumisvarianti. Siin tdombate kate ja seljaga otse, ilma lilakeha
podramata.

Harjutus 14. Maadlus (Joon. 12). Vaadake peeglisse ja kujutlege ette maadlust oma
vastasega- tehke aeglasi ja graatsilisi liigutusi. Intervallides haaramiste vahel peatage peale
sissehingamist liikumine — tarduge poosis kuni 7 sekundit.

Sellises aeglases tempos peegli ees (mida indud nimetavad Dhandal ja Bhaski)
vOite imiteerida igasugust tegevust: jalgpalli mangu, tennist, uisutamist, suusatamist jne.



Sellisel peegli ees harjutamisel on peegel vétnud endale Guru rolli, kes muidu peaks
suunama ja juhendama oma dpilase liikumist.

Tehke ainult ilusaid graatsilisi liigutusi, tdiustades neid iga paeva ja korraga. Arge seda
sisteemi alahinnake — tegelikkuses on see unikaalne vanimate joogaharjutuste siisteem, mis
arendab nii koordinatsiooni, tahtejoudu, ettekujutlusvéimet kui ka enesekindlust. Just oma
daretu lihtsuse tottu on ta vaart kdige teravamat tahelepanu ja uurimist.

Joon. 9 Joon. 10

Joon. 11 Joon. 12

Siin veel iiks iidsematest diinaamilistest kompleksidest: «Surya Namaskar».

Surya Namaskar («Surya» — paike, «<namaskar» — kummardamine) — Uhtne sari flusilisi
harjutusi, omavahel seotud paikesele kummardamisega.

Tehes harjutusi, joogid poorduvad ndoga ida poole, tdusva paikese poole. Iga kuu jaoks
aastas eksisteeris kindel poos. Nilidseks need harjutused on kaotanud rituaalse tdhenduse
ja praktiseeritakse ainult keha treenimiseks. Surya Namaskar harjutused meenutavad
erinevaid paikese tousu ja langemise staadiume, ja on ette ndhtud keha ja lilisamba
paindlikkuse arendamiseks, hingamise ning kontsentratsiooni treenimiseks, mis on
iseloomulik ka enamusele Hatha-Yoga Asanadele. Nagu kdik jooga harjutused, Surya
Namaskar kompleks tingimata sisaldab teadlikku pstuhilist eneseregulatsiooni. Enne
harjutusi on vaja teha rida sligavaid ja aeglasi hingamisi (soovitavalt suletud silmadega),
I6dvestades naolihased, seejarel minna tagasi tavalisele sundimatule hingamisele, avades
natuke huuled kergeks «Buddha naeratuseks». Uheaegselt kutsudes endas esile rédmsa



tunde paikese tousu puhul, millise pildi te loote oma ettekujutuses, Uritades tunnetada kogu
kehas paikese elustavat soojust, selle energiat. Toon ettekujutuseks paar videot:
http://www.youtube.com/watch?v=yuvfHTaftLQ&feature=related (enamvahem digesti
tehtud, kuid kdik nad teevad valesti ihe momendi — sirutavad vahepeal varbad valja.
Varvastega jalgades lisapinge tekitamine on mdnedes joogide harjutustes vaga tahtis)
http://www.youtube.com/watch?v=WnkMqyZTugM&feature=channel (vale — ei alusta
palvetuspoosist, ning joogid ei ole baleriinid, ega vehi niimoodi jalaga)
http://www.youtube.com/watch?v=9LwilzGgkdA (vale — ei alusta ka palvetuspoosist, kded
ei viida alla mitte kilgedelt vaid eest, 6.poos poolik...)

Jooga on AINULT siis jooga, kui seda teha tapselt, muul juhul vaid tavaline véimlemine.
Enne Surya Namaskar tegemist joogid loevad «Gayatri mantra» — poordumise paikese
poole:

«0o valguse ja energia allikas maal!
Oma loputust hulgast kiirtest

Kingi mulle {iks, et oma elus

Ma voiksin kasvoi hetke
Valgustada sama eredalt, kui Sina!»

Siin Surya Namaskar taitmise liigutused/poosid (vaadake varvaste asendeid):
! 2
4
3 ]
‘ P~J'L A ;
17 12
10
8
2

Poos 1 Pranamasana voi "palvetamise poos"

Seiske sirgelt, jalad koos voi ige vahe harkis. Mdlemad peopesad pange kokku rinna ees
(Namaskara Mudra) ja hingake taielikult vdlja, tdmmates ka kéhu voimalikult sisse. Hoidke
oma motted Mudral, peopesade j6ul ja sellest Mudrast saadaval efektil rinnakorvi juures.



Poos 2 Hasta Uttanasana vdi "poos lilestostetud kitega"

Tostke mdlemad valjasirutatud kded pea kohale peopesadega lilesse. Kumerdage selga ja
sirutage kogu keha valja. Sissehingamine toimub poosi sissevdtmise ajal. Painutage pea nii
kaugele taha, kui vdimalik, kuid sailitage poosi komfort, viies tahelepanu selja Glemise osa
kumerusele.

Poos 3 Padahastasana voi "poos pea vastu polvi"

Sujuva liigutusega kummarduge puusadest ette. Pange kded pdrandale mdélemale poole
jalgu, ja pea nii ligi vastu polvi, kui vdimalik. Jalad ise peavad jaama sirgeks, ka selg pliidke
hoida sirgena. Valjahingamine kestab kogu poosi sissevdotmise aeg. Tahelepanu on vaja
koondada vaagnale, selja- ja jalalihaste pingutamise poordepunktile.

Poos 4 Ashva Sanchalanasana voi "ratsaniku poos"

Hoides mdlemad kded omal kohal jalgade kdérval, painutage vasakut polve, samal ajal
paremat jalga taha vdimalikult kaugele sirutades. Parema jala varbad ja pdlv toetuvad
porandale. Vaagen nihutage ette, rinnakorv ka ette ja llesse, tehke selg ndgusaks ja vaadake
Ulesse. SOrmeotstega toetage pdrandale, et paremini keha tasakaalu sailitada.
Sissehingamine kestab kogu rinnakorvi ette ja Ulesse toomise aja. Motted suunata pahe,
kulmude vahele. Te peate tundma keha esikilje venitust alates puusadest kuni
kulmudevahelise tsentrini.

Poos 5 Parvatasana véi "mde poos"

Viige vasak jalg taha parema jala juurde. Uheaegselt tdstke istmikku ja pea langetage kite
vahele nii, et keha moodustaks koos pdrandaga kolmnurga. Seda liigutust tehakse koos
valjahingamisega. Selles poosis olles Uritage ka kannad vastu maad saada. Pea peaks olema
nii all, et silmad vaataksid pdlvi. Métted tuleb koondada kaelale.

Poos 6 Ashtanga Namaskara voi "tervitus kaheksa kehaliikmega"

Painutage pdlved ja laske nad pdrandale, seejarel puudutage nii rinna kui Iduaga pdrandat,
istmik peab jadma llesse. Kded, Iduaots, rinnakorv, pdlved ja varbad puudutavad pdrandat.
Selg on alla vajunud. Hingamine hoida valjahingamisel alates poosist 5. See on ainuke kord
kogu komplekti juures, kui sisse-valjahingamise jarjekord jatab muutumise vahele. Motted
koondada keha keskele vdi seljalihastele.

Poos 7 Bhujangasana voi "mao poos"

Laske puusad alla, samaaegselt liikake katega rinnakorvi ette ja lilesse kuni selgroog vajub
taielikult looka ning pea po66rdub ndoga Ulesse. Jalad (reied-varbad) ja kéhu alumine osa
jaavad porandale, kded toetavad keha. Sissehingamine kogu poosi vétmise ajal. Motted
koondada selgroo alumisele osale, tunnetades pinget (ilesse venitusest.

Poos 8 Parvatasana véi "mde poos"

Hoidke kded ja jalad sirgetena. Po6rake ennast imber telje, mis labib 6lgu, tdstke istmik
ja langetage pea, nagu oli kirjeldatud poosis 5. Valjahingamine kogu poosi vdtmise ajal..

Poos 9 Ashva Sanchalanasana vdi "ratsaniku poos"
Tooge vasak jalg ette, tald asetage kate vahele. Samal ajal laske parem pdlv pdrandale ja
likake vaagen ette. Tehke selgroog ndgusaks ja vaadake (lesse, nagu poosis 4. Kogu poosi
sissevOtmise ajal on sissehingamine.



Poos 10 Padahastasana voi "poos pea vastu polvi"

Pange parem jalg vasaku korvale. Ajage jalad sirgu, kummardage ette ja tOstke istmik
Ulesse, plitides pead panna vastu pdlvi. Kded jadvad pdrandale jalgade korvale. Poos vastab
poosile 3. Vdljahingamine toimub kogu poosi sissevdtmise ajal.

Poos 11 Hasta Uttanasana voi "poos iilestostetud kitega"

Tostke kere, sirutage kded vdlja Ulesse pea kohale. Painutage taha, nagu on kirjeldatud
poosi 2 juures. Kogu liikumine toimub sissehingamise ajal.

Poos 12 Pranamasana voi "palvetamise poos"

Sirutage keha ja pange kaed rinna ette, ja hingake stigavalt valja, nagu poosis 1.

Kui teete seda komplekti mitu korda jarjest, siis iga kord vahetage kordamddda jalgu, nii
saavad mélemad jalad Ghesuguse koormuse.

Maérkused:

Tegelikkuses need 12 harjutust on alles pool Surya Namaskari. Seega tiiskomplekt koosneb
24 liikumisest, so. 2x12. Ideaaljuhul tuleks need harjutused teha ara korraga, kuid algperioodil v&ib ka
peale esimest 12 harjutust lasta kded alla kiilgedele ja teha paar-kolm tdishingamist. Kui vaja, tehke
pikem paus ja kasutage see aeg, et jalgida oma keha tundeid ja korrigeerida poose. Kiisige endalt:
,Kuidas ma ennast tunnen” - oodake kuni hingamine muutub aeglaseks ja I6dvestunuks ning voite
jatkata harjutamist. Algajad voiksid teha 2-3 raundi (a 24 harjutust) vaga aeglases tempos. Kui
fldsiline voime juba lubab, siis teha pdevas 12 raundi, millest 6 oleksid aeglased ja 6 kiired.

Harjutuse IGpetamise jarel tuleb Savasana poosis I6dvestuda méned minutid

Koige tahtsam nende harjutuste tegemisel on pinge tekkimise valtimine. Igat liigutust tuleb teha
minimaalse pingutusega, st. tuleb kasutada AINULT neid lihased, mis on vajalikud vastavasse poosi
asumiseks ja selle sailitamiseks. Plldke teha liigutusi sujuvalt ja vabalt, kus Uks liigutus ldheb
iseenesest Ule teiseks, nagu tantsus.

Arvestage, et kael on ka selgroo osa ja seda tuleb venitada vaid komfordi piires taha voi ette,
vastavalt tehtavale poosile. See annab véimaluse maksimaalselt venitada keha nendes poosides.

Surya Namaskar tegemisel vanuselisi v0i soolisi piiranguid pole. Kuid mdningate haiguste
puhul, naiteks, kdrge vererdhk, arteriaalne puudulikkus, song.. tuleks enne harjutuste juurde
asumist konsulteerida arstiga.

Surya Namaskar opetab meid kohanema oma isiklike vGimaluste ja suutlikkusega, kus aja
jooksul seda praktiseerides leiate, et keha piirangud kaovad ja suutlikkus suureneb.



Viis tiibetlast —
miistiline nooruseallikas!

Tiibeti laamade rituaalsetel harjutustel on seletamatu méju: need toovad
energiat ja teevad tervemaks

Tiibeti laamade rituaalse harjutustiku propageerijad on veendunud, et see aitab haigusi
ecemale hoida ja suudab isegi bioloogilist kella tagasi keerata. Maailmale muutusid
harjutused kattesaadavaks 1939. aastal, kui need avaldas oma raamatus Peter Kelder. Autor
teatas, et tiibeti laamade tervise sdilitamise ja igavese nooruslikkuse saavutamise salajase
kava Opetas talle selgeks erukolonel Henry Bradford, kes oli omandanud need algallikast -
tiibeti vaimulikelt. Harjutuste noorendavat efekti ndidanud Kelderi meelest juba seegi, et
tdnu regulaarsele praktiseerimisele ndinud 73-aastane Bradford vilja nagu 40-aastane.

Harjutuste populaarsus on suurenenud just viimasel ajal ja eriti vanemas eas inimeste
hulgas. On tdheldatud, et need on tdepoolest iillatavalt efektiivsed: aitavad parandada riihti,
tostavad tuju ja lisavad energiat, nii et inimene tunneb ennast tervemana. Viis miistika-
oreooliga tmbritsetud harjutust kujundavat inimese lausa {imber: kaovad kortsud,
nahalaigud ja lontis pdsed.

Samas aitavat tiibeti voimlemine ka vastupidisel juhul: nii monigi nirb s66ja on tekitanud
endale treenides soogiisu ja lisanud kiduravditu kehale mone kilo. Tédnu voimlemisele
organismi lildseisund ilmselt paraneb ja normaalne kehakaal taastub.

HARJUTAMINE RAVIB

Aastate jooksul on kogunenud andmeid, et tiibeti laamade voimlemine on aidanud isegi
tosiste haiguste korral.

Radgitakse isegi sellest, et too salapdrane voimlemiskava aitab organismil puhastuda.
Ennckodike tulenevat see paranenud vereringest, mis aitab organismil lahti saada
elunditesse, rasvkoesse ja liigestesse kogunenud saastast. Tekib puhastav efekt, mis
muudabki enesetunde tunduvalt paremaks. Kui puhastus tundub harrastajale olevat liiga
tugev, voib korduste arvu vihendada voi sooritada harjutusi aeglasemalt. Kasulik on hakata
harjutuste tegemise korval ka rohkem vett jooma, et aidata organismil ennast seestpoolt
pesta.

Kasuks tuleb ka moningane toitumisreziimi muutmine. Tuleks vdhendada selliste
toiduainete nagu looma-ja sealiha, rasva, suhkru, leiva, kange tee ja kohvi tarvitamist. Kui
tegemist on suitsetajaga, siis on algul soovitav vidhendada sigarettide arvu. Kompleksi
regulaarne sooritamine pakub suurepirase voimaluse suitsetamisest iildse loobuda. Tehke
ainult algust!

KUIDAS HARJUTUSI SOORITADA?

1. harjutus. Islamis on pdorlevate dervisite sekt. mille
liikmed ammutasid joudu poorlemise energeetikast. Seda
harjutust tegema asudes kujutlege ennast kevadisel aasal
keerutavaks lapseks. Ilmselt oskavad lapsed alateadlikult
selle liikkumise joudu enda késuks dra kisutada. Mida
vanemaks me saame, seda halvemini t60tab meie
tasakaaluaparaat. See harjutus aitab iihtlustada keha
energiavooge, omandada kergus ja kujundada
tasakaalutunne, mis aitab eri situatsioonides paremini jalgel
pisida ja traumasid valtida.

Seiske sirgelt, ajage kded dlgade korgusel laiali, peopesad
allapoole, sormed koos. Kite asendit muutmata tehke jalalt
jalale astudes aeglaselt tdispoore kellaosuti litkumise suunas,
kui vaadata iilalt alla.
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Korrake kerepdordeid 3-21 korda, ajajooksul pddrlemiskiirust suurendades.

Koik jargmised neli harjutust toovad kergendust puusa-, selja-, 0la-, kde-ja jalavalude
puhul. Harjutused on sedasi seatud, et aitavad korvaldada liigestesse ajapikku tekkinud
pitsumisi.

2. harjutus. Heitke selili, hingake vilja, pange pahkluud kokku. Suruge peopesad
vastu porandat, hingake sisse ja tostke pead, nii et 1oug
puutuks vastu rinnakut, secjarel kergitage jalad poranda
~ suhtes tdisnurgi. Vookoht ega puusad ei tohi pdrandalt
' kerkida. Kui sirgeid jalgu on raske t0sta, siis voib neid
algusperioodil polvist pisut koverdada. Seejirel langetage
vilja hingates jalad ja pea aeglaselt porandale ning
jatkake uue sissehingamise ning pea ja jalgade
tostmisega — kokku korrake harjutust 3-21 korda. Kui
olete veel aga alles algaja, siis vahepeal 166gastuge.

Nii selle, kui ka jdrgmiste harjutuste puhul pidage
meeles, et need harjutused ei ole ,,tiikito6*, mida tuleb
kiiresti ,,kaelast dra“ saada, vaid neid tuleb teha aeglase
ja mooduka tempoga, et liigutuste ajal jouaksite
77 ey 1 ' maksimaalselt nii sisse, kui ka vélja hingata.

Nendele harjutustele annab suure osa méjujoust just siigav hingamine!

3. harjutus pidaval aitama puhastada ja avada ninaurkeid ning tdstma regulaarse
sooritamise korral inimese eluenergia taset, nii et ajapikku kaob vajadus traditsioonilise
hommikukohvi jéarele: ka seclleta jatkub energiat kogu pédevaks. Toetage polvili olles
jalalabad varvastele. Polved peavad asuma oOlgade laiuselt, peopesad toetuvad reite taga-
kiilgedele. Kallutage pea ette, surudes loua vastu rinnakut ja hingates samal ajal vilja.
Kallutage pea hésti taha, toetudes kitega reitele, hingates samal ajal sisse. Korrake harjutust3-
21 korda.

4. harjutus tugevdavat hasti immuunsiisteemi, just sellest sdltub otseselt inimese elujou
tase.



 Istuge porandale, ajage sirged jalad ette, jalalabad
. Olgade laiuselt harkis, peopesad toetuvad porandale,
sormed on suunatud ettepoole. Vilja hingates
langetage pea, surudes loua vastu rinnakut. Seejirel
ajage pea kuklasse, tdstke puusad iiles, nii et keha
~ jadks porandaga paralleelseks, ning samal ajal hingake
\ sisse. Jilgige, et jalad ei libiseks ja kied oleksid sirged.
Vilja hingates poorduge isteasendisse tagasi. Korrake

“?"7_!7‘]"1-":!1‘“\ oM harjutust 3-21 korda.

5. harjutus olevat asendamatu nendele, kes on otsustanud tervendada seedeelundeid,
tugevdada siidame- ja vahelihast ning kdhulihaseid. Samuti aitavat see harjutus parandada
vere- ja limfiringet ning andvat noorendava efekti. Harjutuseks valmistudes kujutage ette
magusalt ringutavat kassi ja teil tuleb sooritus paremini vilja.

Toetage kded ja varbad pdrandale, ilma et pdlved maha puutuksid. Peopesad ja jalalabad
asuvad teineteisest dlgade laiusest kaugemal. Ajage pea kuklasse, sirutage end ja hingake
samal ajal vélja. Sisse hingates kergitage kédsi ja jalgu koverdamata puusi ja suruge 1oug
vastu rinnakut, nii et keha moodustaks kolmnurga. Korrake harjutust 3-21 korda.

Algses variandis olevat harjutusi olnud kuus, kuid seda viimast on rituaalse voimlemise
propageerijad hakanud igaks juhuks viltima, sest see pidavat olema moeldud vaid neile,
kes on valmis loobuma seksuaalsetest kontaktidest, s.t piihameestele. Samas on paljude
niiidisaegsete joogide meelest kartus seda harjutust sooritades potentsi kaotada asjatu.
Joogadpetuses olevat see harjutus juba iidsetest aegadest teada ning mingeid hoiatusi
pole selle kohta tehtud. Arvatakse, et selle kurikuulsaks saanud mairkusega tahtnud
polkovnik Bradford rohutada seksuaalenergia arukat kasutamist. Nii et kui pidada kinni
reeglist, el kuuendat harjutust sooritatakse tihe harjutustsiikli ajal kdige rohkem 3 korda,
siis ei juhtu midagi soovimatut. Vastupidi: Oige doseerimise puhul tugevdavat kuues har-
jutus kogu kompleksist saadavat efekti ja lahendavat paljud probleemid.

6. harjutus nieb siis vilja selline. Seiske sirgelt, jalad 6lgade laiuselt harkis. Hingake
siigavalt nina kaudu sisse, seejirel energiliselt vélja hingates kallutage end nii palju ette, et
keha oleks porandaga paralleelne toetuge kitega pdlvedele Ja langetage pea. Pingutage
vaagnapdhjalihaseid, samal ajal tdugake Ohu iilejasdgid vilja ja pingutage seejirel kdhu
alaosa. Hingamispeetuse ajal pddrduge tagasi ldhteasendisse, jatke kded reitele ning
tommake kohtu veelgi enam sissepoole. Jadge sellisesse asendisse loomuliku, pingutuseta
hingamispeetuse 10puni. Korrake harjutusi 3 korda (kui harjutus on histi omandatud,
voivat seda teha 9 korda),



Aga nagu juba Oeldud, soovitavad paljud ravivoimlemise asjatundjad siiski kuuendast
harjutusest loobuda ja asendada see koigile tuttava turiseisuga, mille puhul toetutakse
turjale ja kiitinarnukkidele ning sirutatakse jalad iiles. See pidavat rahustama nirve ning
mojuma eriti hésti siis, kui ollakse pinges, arritunud ja kumatud ega jidda magama.
Samuti aitavat see harjutus vabaneda kehal jadkainetest, taastuda pikaajalisest haigusest,
alandada kehakaalu ja iile saada magusaisust. Kuid ka seda harjutust tuleks teha eelnevatest
vihem: mitte lile 2-3 korra.

Parast koigi harjutuste sooritamist on vaja korralikult 100gastuda. Heitke selili ja
puhake/lodvestuge 5-10 minutit. Hea, kui tunneksite ja kasutaksite Savasana voi kum-nje
16dvestuste pohimaotteid.

MITU KORDA TEHA?

Rituaalsest voimlemiskompleksist saate kiire efekti ainult sellisel juhul, kui teete seda iga
paev. Kuid ka siis, kui praktiseerimisse juhtub jaiima mdonepédevane voi isegi nddalane vahe,
pole midagi hullu - tervis sellest ei kannata ning treenimist jatkates joutakse varsti endiste
tulemusteni. Tdsi kiill, parast pausi tuleb alustada jille vdiksemast korduste arvust.

Esimesel néidalal piisab, kui iga harjutust sooritatakse 3 korda. Iga 7 péeva jirel
lisatakse 2 kordust. Nii tehakse teisel nidalal iga harjutust S korda, kolmandal nadalal 7
ja nii edasi, kuni korduste arv jouab 21-ni. Vdimelda tuleb tiihja kdhuga, veeprotseduure
tuleks teha enne vdoimlemist voi pool tundi parast seda.

Kdige parem olevat voimelda péikesetousu ja péikeseloojangu ajal, kuid see ei ole reegel -
seda voib teha ka keskpéeval. Koik harjutused algavad viljahingamisega ning neid sooritatak-
se just sellises jirjestuses, nagu sai tutvustatud.

Mitte mingil juhul ei maksa end harjutuste tegemisega iile pingutada ja iilearu vésitada.
Soovitud korduste arvu v3ib ka pdeva peale dra jagada. Niiteks 9 kordust hommikul ja 12
ohtul. Kui tekib hingeldus, voib teha parast 2-3 sooritust vdikese pausi, oodata, kuni
hingamine rahuneb, ja seejdrel voimlemist jitkata.

Harjutusi on parem teha hingamise riitmis, sest selle véimlemise puhul on oluline
liigutuste ja hingamise kooskdla.

Proovige jirele — ei kahetse!

Kuni siiamaani on koik selge — siin on toodud iiks ,,kaasaegsetest™ dpetuse variantidest,
aga....mind on juba selle teemaga tutvumisest saadik piinama jédnud iiks lihtne kiisimus —
kas see mida siin tilal dpetuses toodud, on ikka iildse need OIGED 5 Tiibeti rituaali voi ei?

Hakkame motisklema.

Autor Peter Kelder tutvus erupolkovnik Henry Bradfordiga 1930-ndal aastal Southern
Californias(, kui tegelikkuses ka tutvus). Uhe ajaloolise versiooni jirgi tundis Henry Bradforfi
(nimi vist ka véljamoeldud) esialgu mitte Peter Kelder, nagu seda niilid kdigis raamatutes
ptiitakse ndidata. Polkovnikut tundis hoopis iihe pisikese triikikoja (The MID-DAY PRESS,
Los Angeles, California) juures tegutsev kirjastaja Harry R.Gardener. Nii et, kui ta kuulis
OMA TUTTAVA polkovniku reisidest, siis soovis neist kirjutada, kuid kuna ise ei osanud,
siis palus tuttavat kirjanikku — nii lisandus sellesse loosse Peter Kelder.

Kuid sellega miistika veel ei 10pe, sest soltumata saamisloost Andis Peter Kelder 1939
aastal triikki esimese oma késikirja — pisikese raamatu (kdigest 32 1k) nime all ,, The Eye of
Revelation®, kuid juba algusest peale radgitakse temast kahes variandis: ,,The Eye of
Revelation: The Ancient Tibetan Rites of Rejuvenation ja ,,The Eye of Revelation: The
Ancient Fountain of Youth®“. Kuigi rahvapérimuse jargi miiiidi seda ligi 2 miljonit eksemplari



ja kirjastajad teenisid miljoneid, siis NUUD on teada vaid UKS originaaleksemplar, mis asub
muuseumis New York City Public Library. Olgugi, et vahepeal oli sdda, kuid ikkagi
AINULT UKS siilinud eksemplar on liialt vihe.

Originaalteoses (32 lk) olid jairgmised osad: Part One (tutvumisest, kokkusaamisest ja
koloneli olemisest kloostris ja ka viiest riitusest), Further Information (millal teha ja kuidas
koormust tdsta), Part Two (jutt on kuuenda riitusega seotust), Part Three (puudutab pdhiliselt
toitumist) ja Part Four (inimese hiilest ja kuidas sellega voib energiakeeriseid mojutada).

Kuid nendes osades pole mitte kuskil kirjutatud polkovniku reisidest, kuidas ta otsis ja
kuidas ta 10puks iihe laama poolt kloostrisse juhatati. Samuti ei ole originaalteoses mitte
midagi radgitud hingamisest, mis on hilisemates véljaannetes NII tihtsaks tehtud.

Kui niitid Peter Kelder ei kirjutanud mitte midagi hingamise kohta, siis on kaks
voimalust: 1. sellel polegi mingit tdhtsust, sest ka joogas on véga palju harjutusi, kus
hingamine on ,,vaba®. 2. Hingamisel on ERILINE téhtsus, kuid kas Peter Kelder tundis oma
raamatu kokkupanemise ajal, et lddnemaailm pole veel ,,valmis* selliseks materjaliks, voi
tegi ta seda lihtinimlikust kadedusest —,,milleks sigadele parlid* — aitab, kui AINULT MINA
TEAN diget varianti ja saavutan nooruse. Teie lihtsalt ,,voimelge*.

Peale soda, 1946 aastal, kas seetdttu, et esimene triikis omas sellist populaarsust voi
muul pohjusel, kuid Peter Kelder koostas uue késikirja, millele lisas veel iihe peatiiki: Part
Five. Sinna varianti ta ISE lisada hingamist ei saanud, sest viies peatiikk algas lehekiiljest 33,
st et muudatused ei suurendanud vana mahtu. Viies peatiikk pidi sisaldama teadvuse maagiat:
* Tibetan Mind Magic, * Mantrams, * The Magic Quality of "Aum"

* and more. (Tihelepanu: Mantram ei ole sama mis Mantra).

Selle 1946 aasta viljalaskega on ka see huvitav moment, et see véljaanne kadus tdies
mahus, ning uurimisandmete jargi on seda maailmas ka vaid 2 eksemplari, milledest {ihte
miiiib antikvariaadi drimees hinnaga $97,500!

Kuni 1985 aastani oli tdielik ”vaikus majas”, kui mitte arvestada, et 1969 voi 1970 aastal
(arvatavasti Sofias) ilmus vilja raamat ,,The Five Rites of Rejuvenation® , mille puhul julgelt
viideti, et see ongi kadunud 1946 aasta versioon. Kuid ka selle jiljed vaikselt kaovad ,,uttu®.



Lopuks siis 1985.a jarsku ilmus triikist uuesti iiks variant, mis pretendeeris samuti, et on
“kadunud” 1946.aasta originaal, kuid natuke “vérskendatud ehk UPDATED” variant.

Ainult et see “natukene virskendatud” variant ilmus juba KAHE KOITENA, nime all

Ancient Secrets of the Fountain of Youth . Olenevalt niiiid véljaandjast voi tolkijast voi
toimetajast, kuid maht on osatud originaali autorist “targemate” poolt viia jairgmiste
suurusteni — Raamat 1: 128 1k ja Raamat 2 : tervelt 320 k. Ja niilid selle 1985 aasta materjali
baasil toimubki lile maailma Viie Riituse levitamine ning ,,0petamine*.

Minu arust on see tipselt sama, et kui sooviksime maailmale tutvustada
E.Bornhohe teost ,,Viirst Gabriel ehk Pirita kloostri viimased pidevad®, kuid tutvustame
hoopis filmi ,,Viimane reliikvia®“. Kas usute, et need on samad asjad?

Seetottu ongi Peter Kelderi materjalid niiiid, mida ilmub nagu seeni peale vihma, kdikjal
,,kohandatud* tarbijale vastuvdetavaks, kus on originaali 7 energiakeerist muudetud jooga 12-
ks chakraks, kus on isegi jumalikud mojud kaasatud harjutuste toimesse, kus on pakutud
juurde harjutuste vahele lisahingamisi, kus pakutakse vdimalust muuta kite asendeid jne.

Ari on iri, peaasi, kui kaup liheb! Kas need ,,kohandatud* harjutused enam vana
inimest noorendavad, keda see ,,pisike detail* ikka huvitada voib?

Alljargnevalt tahan ka mina pakkuda vilja OMA variandi S tiibetlase
harjutustest, nagu mina seda vilja loen originaal ehk 1939. a. 32-
lehekiiljelisest raamatust:

Esiteks energia litkumisest voi pstiiihilistest keeristest, mida on P.Kelderi jérgi 7 tiikki:
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JP—- ‘? — Keeris A asub lauba juures; Keeris B aju tagumise osa
{,:_;: i c*?:;—_i,_:;;; juures; Keeris C kaela all kurgu juures; keeris D on
'_—‘\\“—‘“" 4 BT keha paremal pool voost kdrgemal; keeris E on
YRR suguorganite rajoonis, ning on otseselt seotud
;i:: E‘ﬂ keerisega C kurgus. Keerised F ja G asuvad vastavates
A8 1 pdlvedes.
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Harjutused:
Rituaal Uks.

Harjutust tuleb teha, nagu iilal kirjutatud, ja nad mojuvad aktiviseerivalt keeristele A, B ja E.
Nendel kolmel on oma stimuleeriv efekt keeristele C ja D. Kuid, kui seda harjutust teha
esialgu liiga aktiivselt (kiiresti) vdivad pdlvedes olevad keerised E ja G saada tileaktiveeritud.



Rituaal Kaks.
Vaat siin rddgin mina VASTUPIDI kui teised. P.Kelderi raamatus on selle harjutuse kohta
kaks pilti: 1. algpoos.

Nagu néete, pea on rahulikult maas, ja kui niitid minna harjutuse tegemise juurde, siis
alustades harjutust, nagu idamaade meditsiinis on tavapérane, siis harjutus ALGABKI
VALJAHINGAMISEGA mille ajal tdstetakse jalad ja nii kaugele pea suunas kui suudate,
kuid tuleb jilgida, et puusad ei tduseks. Pea tdstmisest P.Kelder ei kirjutanud, kuigi teisel ta
oma raamatu pildil oli ndha, et ka pea oli tdstetud. Kui tdstate ka pea, siis tostke see enne
jalgade tostmist, sest nii pead liigutades on kdik neli harjutust {ihtses stiilis. Edasi, jalgade ja
pea langetamise ajal toimub sissehingamine.

Rituaal Kolm:

PShimotteliselt on sama, kui iilal dpetuses kirjeldatud, kuid P.Kelderi
joonistel algpoosis on pea otse: Niitid harjutus jille saab ALATA
VALJAHINGAMISEGA ja 16ua langetamisega vastu rinda. Edasi liheb
juba loogilises jarjekorras. Sissehingamisega aetakse pea kuklasse.

See harjutus on efektiivne keeristele E, D, ja C; eriti E le.

Rituaal Neli:

P Kelder kirjeldab seda protsessi nii: ENNE, kui hakkad keha tdstma, langeta 16ug alla vastu
rinda — see aga tdhendab seda, et harjutus ALGAB VALJAHINGAMISEGA ja 15ua
langetamisega. Keha tdstmise ajal on juba sissehingamine. Niiiid edasi — alles siis, kui keha on
saavutanud horisontaalse asendi, siis toimub pea maksimaalne kuklasse ajamine, mis lopetab
ka sissehingamise. Alla laskumine on vastupidises jarjekorras, kus véljahingamise lopetab
pea(ldua) joudmine vastu rinda. See harjutus mojutab keeriseid F, G, E, D ja C.

Rituaal Viis

See on jille harjutus, millest mina saan P.Kelderi kirjutatud teksti lugedes VASTUPIDI
iilalkirjutatule ja mass1des praktiseeritavale aru. Mina loen tema kirjutisest, et see poos: See
on ALGPOOS. Harjutus ISE ALGAB keha tostmisega ja
kui sinna lisada hingamine, siis see PEAB OLEMA koiki
loogika reegleid jirgides VALJAHINGAMINE. Nii on
KOIK need viimased neli harjutust iihtses stiilis.

Sinna algpoosi uuesti, kus pea on maksimaalselt kuklas
jouate alla laskumise ja sissehingamise 10pus, millele
uuesti jargneb viljahingamine ja puusade tdstmine.

Seda viimast rituaali tehes peaksid olema niilid kdik seitse
keha keerist aktiveeritud.




Seda, et algvariandis puudus hingamine, mérkis dra ka teine autor, kes on propageerinud
5 Tiibeti rituaali: Cristopher S.Kilham. Tema tutvus nende harjutustega 1976-ndal aastal.
Kuna ta oli aga joogadpetaja ja selle alaga palju aastaid tegelenud, siis taipas ta et hingamine
PEAKS OLEMA harjutuste kirjeldamise juures, ning ta hakkas ISE vastavalt Kelderi
raamatus toodud tekstile ja piltidele/skeemidele kohandama hingamist. Cristopher S.Kilham
andis 1994 aastal vilja oma raamatu ,, The Five Tibetans*, kus hingamise pool oli pikalt sees,
aga ka mediteerimine ning muud. Kilham tdi sisse ka harjutustevahelised ,,puhastavad*
hingamised — 14bi torukujulise suu viljahingamise.

Kui aga vaadata maailmast leiduvaid dpetusvideoid — siis ka nendes on suhteliselt palju
erinevusi, mida KINDLATEL RIITUSTEL olla ei tohiks. Enamuses tehakse ka harjutusi
suhteliselt kiires tempos ilma pausideta, kuigi P.Kelder tihti rohutas, et maksimaalsete
tulemuste saamiseks tuleb maksimaalsete venituste punktides teha maksimaalsed lihaste
pingutused, mis praktilisel tditmisel eeldavad kasvoi pisikest, paari sekundi pikkust pausi
litkumises.

Huvitav oleks teada, MIKS ikkagi praegu nende harjutuste juures praktiseeritakse mingit
hingamise segastiili. Kui arvestada, et 5-st harjutusest esimesel on hingamine vaba, siis MIKS
ilejdénud neljal harjutusel on kahe puhul NORMAALNE hingamine ja kahe puhul
PARADOKSAALNE hingamine. Pracgu on rahvale pakutuna 2 ja 5 harjutus paradoksaalse
hingamisega ja 3 ning 4 normaalse hingamisega. MIKS koik neli ei ole iihtemoodi, nagu
mina OMA variandis pakun?

MIDAGI KA HIINLASTE TSIGUNIST (Qi Gong)

KUIDAS TEHA HARJUTUSI «TSIGUN KEPIGA»

Need harjutused on koostatud tavalise kepiga voimlemise ja tsiguni hingamise reguleerimise
harjutuste baasil. Eriseadmeid pole vaja kasutada ja liigutused ise on d4rmiselt lihtsad ning
kergesti dradpitavad, kusjuures on voimalik saavutada head raviefekti. Harjutuste tegemise
ajal on vaja jdlgita pooside tdpsust ning pidada rangelt kinni litkumise riitmilisusest, iihistades
neid hingamisega. Need tsiguni voimlemisharjutused on eriti sobivad just ndrgenenud
tervisega inimestele.

Harjutuste tegemise jaoks tuleb endale hankida kas puust vdi bambusest kepike, pikkusega 90
cm ning 14bimddduga ca 2 cm.

Esimene harjutus: «kepi tostmine kahe kiega» (joon. 1, 2).




Seista loomulikus poosis; kded on dlgade laiuselt paralleelsed teineteisega; keha tilemine osa
on normaalselt vilja sirutatud, loomulikus lodvestuses; kepist voetakse nii kinni, et kéte
vahele jadb 60-70 cm; kepp on porandaga paralleelselt rinna ees. Tehakse jérgmisi liigutusi:
kied, mis pigistavad keppi, tOstetakse iilesse pea kohale, liheaegselt tehakse sissehingamine;
kded langetatakse algpoosi, samaaegselt hingatakse vilja.

Tahtsad momendid: keppi tuleb {ilesse tdsta aeglaselt ja joupingutusega, kasutades «sisemist
jouduy, pea hoitakse kogu aeg otse; kepp langetatakse ka aeglaselt; tihistades hingamine
liigutustega. Sisse ja vilja hingata 14bi nina, ndrgema tervisega hingavad vilja 1dbi suu. Teha
harjutust 21 korda (sissehingamine-véljahingamine loetakse iiheks korraks).

Teine harjutus: «kepi toukamine rinna ees paralleelselt maaga» (joon. 3, 4).

Joon. 3 Joon. 4

See liidetakse eelnevale harjutusele: kepi tdukamisel kahe kidega rinnast eemale ja
paralleelselt maaga tehakse sissehingamine; kidte minekul tagasi algpoosi — hingatakse vilja.
Tahtsad momendid: kepp liigub rinnalt eemale ja tagasi ihekdrguselt ja paralleelselt maaga.
Kepi tdukamisel on ka vaja kasutada «sisemist joudu». Hingamine peab olema koordineeritud
liigutuste tegemisega. Harjutust tehakse 21 korda (sisse-vilja hingamine loetakse iiheks
korraks).

Kolmas harjutus: «pdoorded vasakule ja paremale, paralleelselt maaga» (joon. 5, 6).

Joon.5 Joon. 6

Lisatakse eelnevale harjutusele: kitega tdugatakse kepp paralleelselt maaga rinnast eemale,
samal ajal hingatakse sisse; litkumine jatkub iilakeha poordega vasakule, kded, mis hoiavad
keppi, viiakse taha nii kaugele kui saavad, siilitades paralleelset asendit maa suhtes; poordega
sama ajal hingatakse vilja. Tuues viljasirutatud kéed tagasi rinna ees asendisse; tehakse
samaaegselt sissehingamine. Sirged kded koverdatakse ja tuuakse kepp tagasi vastu rinda,
samal ajal vilja hingates. Peale vasakule poole painutamist, tehakse algasendist sama skeemi
jérgi ka poore paremale.



Tahtsad momendid: tehes kepiga iilakeha podrdeid vasakule ja paremale, liigutused tehakse
maksimaalse poordega, kuni ,,1opuni®. Harjutust teha 21 korda (p6dre vasakule ja paremale
loetakse liheks korraks).

Neljas harjutus: «ringid élgadega, sooviga saada draakoniks» (joon. 7-9).
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Joon.8 Joon. 9

Lisatakse eelnenud harjutuse jérele. Algasendis kepp on sirgete kitega all, voib puutuda vastu
keha. Tostes kahe kdega hoitav kepp iiles vasem ots ees, hingates sellel ajal sisse. Joudes
iilemisse punkti, ning joonistades rinna ees ringjoone, kepp loomulikul viisil tagastub
algasendisse. Kepi languse ajal toimub véljahingamine. Samal viisil tehakse ring ka paremale
poole — iilesse toustes sissehingamine, ning alla laskudes viljahingamine.

Téahtsad momendid: kepi ringlitkumise puhul kded jaddvad véljasirutatuks, kepi poorded
toimuvad vahetpidamata, piitides alati saavutada maksimaalset kdrgust. Harjutust teha 21
korda (ring vasakule ja paremale loetakse iiheks korraks).

Viies harjutus: «puusaliigese painutused neljas suunas» (joon. 10-13).

Joon.10 J.;;..;;.1 1

Joon.12 Joon.13

Jargneb eelmisele harjutusele. Loomulik puus, keha sirge, varbad eespool, jalalabad on
paralleelselt ning seisavad maas dlgade laiuselt. Keppi hoitakse tagantpoolt vastu kaela
alumist osa; kded teineteise suhtes paralleelselt. Niilid, painutades ette, hingatakse sisse,
véljahingamisel toustakse algasendisse. Edasi, pea ja keha kallutamisel taha, hingatakse sisse.
Tdustes algasendisse hingatakse vilja. Keha kallutamisel vasakule, hingatakse sisse,
algasendisse toustes hingatakse vélja. Keha kallutamisel paremale hingatakse sisse, tagasi
minnes algasendisse hingatakse vilja.



Tahtsad momendid: kallutused ette, taha, vasakule ja paremale tehakse maksimaalselt
voimalikud, kuid selle juures jalad jddvad sirgeks, pdlvist ei kdverdu. Harjutust v3ib teha 9
korda, kuid parem oleks ka 21 korda (kallutused koigis neljas suunas loetakse iiheks korraks).

Kuues harjutus: jala viibutamine vasakule ja paremale» (joon. 14, 15).
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Joon.14 " Jeeni 18

Jargneb eelmisele harjutusele. Kaela tagant tostekase kepp rinna ette viljasirutatud kéte
kaugusele, selle liikumise juures hingatakse sisse. Kui kded on ette jdoudnud, tehakse
itheaegselt kaks liigutust: vasak jalg teeb aeglase viibutuse paremale poole ning iilakeha
poordub maksimaalselt kaugele vasakule — see toimub koos véljahingamisega. Jala ja kepi
algasendisse tagasitulekut saadab sissehingamine. Labides algpoosi, jatkab kepp koos
iilakehaga litkumist paremale, selle jooksul parem jalg teeb viibutuse vasakule. Ka see
kehapdore toimub viljahingamise ajal. Algasendisse tagasi minemist saadab sissehingamine.
Téahtsad momendid: jalgade viibutamise ajal jalatallad peavad sirged olema, viibutused
tehakse maksimaalsed, kuid aeglased, vastavalt hingamise taktile. Uheaegselt jala
viibutamisega tehtavad keha podrded peavad ka olema maksimaalsed, liigutused peavad
olema siinkroonsed. Harjutust tehakse 21 korda (liigutused paremale ja vasakule moodustavad
ithe korra).

Seitsmes harjutus: «kepi tostmine iiles, jala sirutus taha» (joon. 16-18).

Joon.16 Joon. 17 Joon.18

Lisatakse eelmisele harjutusele. Keha on sirge, keppi hoitakse mdlema vabalt puusa ette
langetatud kiega. Uheaegselt kepi tdstmisega pea kohale, sirutatakse vasak jalg taha vilja,
selle juures tehakse sissehingamine. Kepi langetamisel ja jala tagasi toomisel algasendisse
hingatakse vilja. Uheaegselt jirgmise kepi tdstmisega iilesse pea kohale, sirutatakse taha vilja
parem jalg — kaasneb sissehingamine. Algasendisse naasmisel hingatakse vélja.



Tahtsad momendid: jélle on vaja koordineerida jala tahapoole liikkumine ja kepi tdstmine,
kusjuures mdlemad liigutused tehakse ,,10puni®, nii et kogu keha sirutub maksimaalselt vélja.
Harjutust teha 21 korda (vasaku ja parema jala taha sirutamine loetakse liheks korraks).

Kaheksas harjutus: «nimmepiirkonna painutus, pélvede koverdamine» (joon. 19-22).
e

Liidetakse eelmise harjutuse taha. Kepi tdstmist pea kohale saadab sissehingamine. Tousule
jargneb kepi langetamine ja ristluudest iilakeha painutamine ette — samal ajal toimub
viljahingamine. Jirgmiseks liigutuseks on kepi tdstmine alt sirgete kitega ette rinna korgusele
ja samaaegne polvede kdverdamine viikeseks kiikki laskumiseks — selle liikumisega kaasneb
sissehingamine. Poolkiikist algasendisse tdusuga ja koos kéte langetamisega puusa ette
kaasneb véljahingamine.

Tahtsad momendid: keha painutamisel madalale ette, (piitides ristluud maksimaalselt
painutada), jddvad jalad pdlvedest sirgeks. Harjutust teha 21 korda (kdik need eri liigutused
moodustavad iihe korra).

Uheksas harjutus: «kiikid ja tousud» (joon. 23, 24).

Joon. 23 Jon. 24

Jargneb eelmisele harjutusele. Algselt asub kepp rinna ees ja keha ligi, ilma midagi
pingutamata. Tdstes keppi aeglaselt pea kohale, painutatakse jalgu pdlvist ning hingatakse
sisse. Seejarel langetatakse kepp rahulikult rinnale ning sirutatakse jalad vélja — minnes tagasi
algasendisse, ning millega kaasneb viljahingamine.

Tahtsad momendid: jalgade painutusi tuleb koordineerida kepi tilesse tostmisega — mdlemad
peavad koos algama ja koos 10ppema. Harjutust tehakse 21 korda (jalgade painutus ja
algasendisse naasmine on iiks kord).



Kiimnes harjutus: «rinna sirutus, liikudes ette» (joon. 169, 170).

oon.26

Liidetakse eelmisele ja 1dpetab harjutuste komplekti. Algasendis on kepp puusa ees ning
vasak jalg on pool sammu eespool. Keha raskus on taga oleval paremal jalal. Uheaegselt kepi
tostmisega pea kohale, millega sind sirutub vélja, hakkab keha nagu ette rulluma: raskus
nihkub paremalt jalalt vasakule, ning parema jala tald tduseb maast lahti. Kogu keha raskus
laheb iile vasakule jalale. Selle liikkumisega kaasneb sissehingamine. Koos kepi langetamisega
puusade ette ning raskuskeskme nihutamisega vasakult jalalt taha paremale jalale, ehk
algasendisse naasmisega toimub véljahingamine.

Téahtsad momendid: koik liigutused tuleb rangelt koordineerida — raskuskese peab joudma
vasakule jalale ja parem pakk peab olema maast tdusnud selleks hetkeks, kui kepp on joudnud
oma maksimaalasendisse

Kui tihe jalaga on tehtud harjutust 21 korda, siis asetatakse ettepoole parem jalg, ning tehakse
analoogsel viisil 21 korda harjutust ka teise jalaga.

Harjutuste kordade arvu pohimote —ehk huvitab?
Iga inimene, kes soovib/loodab oma tervist voi figuuri parandada kehaliste voi vaimsetele
harjutustega, peaks endale esitama kiisimuse - kuidas tuleb suhtuda kordade arvusse iidseid
Tiibeti, Hiina ja India tervislikke diinaamilisi ja staatilisi harjutusi praktiseerides. Opetaja, kes
pakub vilja suvalisi kordi — tehke 4, 5, 8, 10 jne. korda, ei suhtu ISE enda dpetatavasse
materjali kiillaldase lugupidamisega.
Nii nagu kunagi Indias arvati, et maa seisab kolmel elevandil, nii on kolm ja kolmega
korrutatud numbrid, kui TOE viljendajad, nende maade kdrgeimasse vaimueliiti kuuluvatele
inimestele eriti tdhtsad.
Aga kolmjala, kui toe leiutas Hiina kodige legendaarsem "Kollane imperaator" HUAN DI
(2698 - 2598 e.m.a.). Kolmjala baasil hakati valmistama esimesi pinke ja laudu. Legendi
jargi siindis Huan Di taevasest vilgunoolest, ning kohe siindides oskas rddkida, ning oli
"tithised" 3 meetrit pikk. Tema tarkus oli hdmmastav: ta Opetas inimesi valmistama kirveid,
uhmreid, vibusid ja nooli, rattaid ja vankreid aga ka paate, Opetas inimesi ka riideid ja
jalandusid valmistama, kusjuures naiste ja meeste riided kehtestati erinevad. Ilmus selline
rildematerjal, kui siid. Ta Opetas inimesi ka metalli sulatama (pdhiliselt vaske), millest nad
valasid kellasid (nagu kirikus). Peale kellade veel moningaid teisi muusikainstrumente,
niiteks trumme. Ta oli vditmatu sdjamees - valdas tiiuslikult oda ja kilpi. Tema nimega
seostatakse, et ta jatkas miiiitilise Sen Nuni poolt alustatud meditsiini arendamist - taimede
raviomaduste médramist, ning meditsiini ja raviprotseduuri, kui teadusesse suhtumist.



Esimeseks teadaolevaks meditsiiniliseks traktaadiks ongi Huan Di kirjutis - "Huan Di nei
tszin" , mis peaks tihendama "Huan Di raamat sisemisest". Niilid on sellele teosel

natuke teine nimi antud - " Nei tszin su ven", ehk meiepéraselt "Lihtsad kiisimused Kaanonist
sisemuse kohta". Aga Hiina ajaloolased pole iildse kindlad, kas ta jéitkas kellegi eelkiija t66d,
sest moned iirikud viidavad Huan Di elu pikkuseks hoopis 300 aastat. Akki jitkas ta ise enda
varasemat t66d, sest ka enne miititilist perioodi (Fu Si) olevat keegi juba olnud aastatel 2952—
2838 e.m.a. Vastavalt parimustele kaks Huan Di kéealust andsid ka oma panuse Hiina
arengusse - Tsan Tsze 15 hierogliiiifidel baseeruva kirjakeele, aga Zun T$en 15i kalendri,
milles olid 60-aastalised tsiiklid. Kui niitid uskuda neid tsiikleid, siis 2012 aastal peaks jille
olema suur lilemaailmse uputuse aasta.

Elas ta millal elas, kuid tema ajal arenes vilja ka filosoofiline Dao dpetus - dpetus
Teekonnast. Nagu daoistid oma vanades tirikutes kirjutavad, siis Huan Di oli ka

sellel alal TIPUS ning saavutas surematuse, libides selle tee kolmeliste sammude/etappide
kaupa. Voibolla juhiks ta siiani elu Hiinas, kuid likskord ta ldks médgedesse veel iihte vasest
kolmjalga valama, ning, ... kui see sai valmis, laskus taevast alla draakon, kes suure
imperaatori dra viis. Ta kaaskondlased piilidsid vibude-nooltega draakonit takistada, kuid
tulemusteta. Seetdttu ongi Huan Di hauas Xiaoshan méel Shaanxi provintsis vaid temast
jarelejadnud riided, mitte surnukeha.

Seetdttu tehakse harjutusi 6, 12, 24, 36 jne. korda. Kéige maagilisem ja tervisele
kodige suuremat kasu andev on aga 108 korda.

108 omab erilist iidset miistilist maagiat — kultuslik number.

Téanu selle maagia tunnustamisele on Tiibeti, kui enamuse India-Hiina Jumalate hélli
palvehelmed koostatud 108 helmest. Nende jédrgi peeti oma palvuste ja mantrate arvestust,
neis sisaldub kodeeritud informatsioon Buddha dpetuse filosoofiliste ja praktiliste aspektide
kohta. Need palvehelmed omavad tihti ka sisemisi jaotusi — 36 ja/vdi 72 helme taga on
eristav teise suuruse kuju ja materjaliga vaheliili.

Vihem tdhtsad helmed on lithemad, kuid ikka mingi 108 jagatis kolmega: 54, 27, 18 helmest.
Kuid esineb veel arv 21 — niimitu korda tuleb teha ,,5 Tiibeti parli harjutusi, ja ka kepiga
tehtavaid tsiguni (iiks tai-ji erivariant abivahendiga) harjutusi.

Arv 21 on austusavaldus maailma koige hinnatumale JUMALANNALE — TARA. Taral on
eriti kdrge positsioon Jumalate hierarhias. Vanade parimuste jargi ainuiiksi tema nime
mainimine vdis paista erinevate hddade kdest. Tara on ka maagiliste kunstide tsaarinna.
Arvatavasti on Tara kdige vanem Jumalanna, kellele on kdige kauem kummardatud — iidsetest
aegadest tdnaseni. See maagiline arv on selle tottu Taraga seotud, kuna Tara vois esineda 21
kujul v4i vormis — need olid mitmes eri poosis ja eri vérvi, kuid kdige voimsamad ja
tahtsamad olid Valge ja Roheline Tara.

Ja ega meil, eestlastelgi pole vaja hibeneda — ka meie OLIME ju kunagi Tara-usku, kuni tule
ja modga abil see vahetati ristiusu vastu vélja. Tara usk oli levinud peaaegu iile kogu
tolleaegse kultuurmaailma — praktiliselt terve Aasia, terve praeguse Venemaa territoorium,
Skandinaaviamaad, Vahemeredirsed riigid jne. - kdikjal kummardati Tarat. Uleiildse kdige
vanem kirjeldus mingist inimgrupist Tarat kummardamas on leitud iihes iidses Soome saagas.
Eestis tuhandeaastaseid ajalootirikuid ei ole — praktiliselt kogu meie ,,vana aeg* baseerub Léti
Henriku ,,Liivimaa kroonikale*. Seal mainitakse muistsete eestlaste (saarlaste) jumalust
Taarapita (ka Tharapita, Tarapita voi Taara). Meie ajaloolased, kellede dppus toimus
peamiselt Tartu dllekeldrites, oskasid anda sonale Taarapita oma ,,seletuse* — ju see oli
harimatute ,,maakate‘ sdjahiiiiu ,,Taara avita“ vilets hddldamine.

Kuna aga Liivimaa kroonika originaali pole sdilinud ning ka tépseimaks peetavas koopias
puuduvad Taarapitat mainivad peatiikid, on tdenédoline, et moned nimekujudest on tekkinud
iimberkirjutusvigade 1dbi voi ...



Aga lirimaal pole mingit probleemi — Neil on Tara tditsa olemas ja siiamaani. Brugh Na Béinne
piirkond asub Dublinist pdhjapool Boyne jde orus ning on téis pikitud anglosaksidest, siis inglaste
vallutustest vanemaid ajaloolisi mélestusmairke. J&e laugjalt tdusvatele ndlvadele rajati enam kui viis
tuhat aastat tagasi mitmeid suurejoonelisi matusekohti. Newgrange, Knowth ja Dowth on neist enim
tuntumad. Lisaks on iimbruses siin-seal veel vdiksemaid ilmsesti kunstlikku péritolu kiinkakesi ning
pisti aetud kivide ridasid (oluliselt vdiksemad kui Prantsusmaal). Kiimmekond kilomeetrit eemal asub
Tara mégi (Hill of Tara) - iirlaste jaoks rohkete legendidega seotud druiidide mdjuvéimu keskus
ning kuningate eluase, kus asub ka enne ajaarvamisaegne matusekoht. Siinne lirimaa on rohelised
kiinkad ja pollud, hekkidega déristatud kadnulised teed ning kiillaltki joukad majapidamised - viljakas
pinnas oli ilmseks pdhjuseks, miks see piirkond juba aastatuhandeid tagasi oluliseks keskuseks
kujunes. Newgrange, nii kuus sajandit piiramiididest vanem rajatis, on umbes 200 tuhat tonni
kunstlikuks miieks kokkukuhjatud pinnast ja kive. Mée kiiljed on véljastpoolt kaetud
valgete kvartsiit kividega, lisaks on lisatud suuremaid musti iimaraid kivisid. Kitsast piististest
kividest moodustunud tunnelist padseb rajatise sisemuses olevasse kuppelruumi, millest
sopistuvad vilja kolm viiksemat ja madalamat ruumi, mille pdrandal on hiigelsuured kivist
kausid. Talvise pooripdeva ajal tungib kolme péeva jooksul nii 8 minutiks sissepadsu kohalt
olevast avast ruumi péikesevalgus. Algul hiilib pdrandale kitsas valguskiir, mis siis jarsku
kogu ruumi iipris valgeks 166b, et siis mone aja pédrast pea sama jarsku pdrandal oleva
valguskiirena kaduda. Kuid kuidas suutsid tolleaegsed ehitajad olla nii tdpsed? Miks nad selle
ja teised timbruskonnas leiduvad sarnased ehitised rajasid? Ja kes nad olid?

Aga tanapieval leidub Buddha usku riikides nii Tarapith nimelisi mélestusmérke, tegutsevaid
templeid, kui ka ... kaasaegseid hotelle.

Kokkuvétteks, kui moni isehakanud, vaid 4rist ja rahateenimisest huvitunud jooga- voi
tsiguni Opetaja késib harjutust 18-20 korda teha, tuleks neid tegelikkuses 21 voi siis 24 korda
teha ... kui te just ei taha tegeleda tavalise VOIMLEMISEGA!!



