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Sissejuhatus

TERVENDAJA: ISIK, KES TERVENDAB; ERITI USU TOEL

Jooga on VANA - v&ga vana, ligi 6000 aastat -
ometi kasvab jooga populaarsus kiiremini kui
jOuate delda namaste. Asi on selles, et jooga
temaatika ja praktika on universaalsed ja
ajatud. Vaatamata kdikidele muutustele, mis
sajandite jooksul on aset leidnud, olgu need
vaimustavad voi hirmutavad, on inimkond ise
pohimobtteliselt samaks jaanud. Me ihkame
endiselt kokkukuuluvust ja armastust, tervist ja
joukust, rahu ja rédmu.

Jooga harrastamisega kaasneb
ulatuslik fausiline ja psthholoogiline kasu.
Joogapraktika véib parandada ruhti,
tugevdada lihaseid, suurendada paindlikkust,
alandada vererdhku, kahandada vigastuste
tdéendosust, kasvatada kopsumahtu,
leevendada arevust, vahendada stressi, tdsta

energiataset ja tugevdada motteselgust.

Ja see pole veel koik! Ehkki ldadnemaailmas

on kdéige rohkem tahelepanu véitnud jooga
flusilised asendid, on need vaid Uks aste

teel, mis viib jooga alguparasele ja tlimale
eesmargile, milleks on moksa ehk vabanemine.
Vabanemist voib defineerida vadga mitmel
moel. Raamatu eesmarki silmas pidades
kaaluge, mida voiks vabanemine praegu teie
jaoks tdhendada ja kuidas voiks vabanenuna
tundmine teie elu positiivselt mojutada.

Meil koigil on elus raskeid hetki, me kogeme
stressi ja kaotust, kannatame IUhemat voi
pikemat aega fuusilist valu ning oleme ajuti
masendavate meeleolude haardes. Kas poleks
aga imeline omada kaeparast tooriistu, mille
abil saaks kdigi nende igapdevaselt teie kehas,
mbtetes ja meeles tekkivate olukordadega
tegeleda? Ja kas poleks suureparane, kui
sellega ei kaasneks rohkeid kérvalmaojusid, kui

see ei maksaks palju ega nduaks palju aega?




Ja kas poleks lausa imeline, kui saaksite selle
kdigega toime 15 minuti jooksul voi veelgi
kiiremini? Kui teie vastus on ,Jah!”, siis saab
kaesolev raamat kui teejuht ja kaaslane teie elu
paremaks muuta. Kujutlege, et teie voimuses
oleks peatada hetk, mil selga 166b valu,
talumatu stress valjendub peavaluna voi kui
olete meelt heitmas ja pettunud. Kujutlege, et
te saaksite end sedamaid ise tervendada. Te
suudate IUhikese ajaga tasakaalu taastada ja
hakata oma energiat heaolu suunas juhtima.
Te voite endale lubada oma tundeid
tunnistada, ent ei lase neil voimutseda: just
tunnetesse takerdumine tekitab rohkesti
ebakdla ja konflikte. Selles seisneb jooga
ilu. Te voite sbna otseses mottes teha
hingamisharjutusi voi IUhikest aasanate sarja
ning hakata sedamaid kogema positiivset
muutust - ja ma naitan teile, kuidas seda teha.
Hatha-joogat peetakse sageli Uheaegselt
nii kunstiks kui teaduseks. Teaduseks selles
mottes, et me praktiseerime keha teatud
asendeid (aasanad) ja hingamisharjutusi

(pranayama’d) ning vaigistame motete vadina
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votetega (meditatsioon), mille kasulikkust on
voimalik téestada. Kunst seisneb meie isiklikus
valjendusvoimes, viisis, kuidas me rakendame
tdoriistu, mida jooga meile pakub. Paljud
maalikunstnikud kasutavad pintsleid, ometi ei
leia me kahte tapselt Uhesugust maali.
Kaesoleva raamatu jooga on hatha-
jooga, mida mina praktiseerin ja dpetan.
See on mdnus segu traditsioonilise jooga
kdikvdimalikest komponentidest ning olen
selle teie jaoks koostanud armastuse, huumori
ja kirega, tuginedes kogemustele. Mind on
dnnistatud - olen jaganud joogat tuhandete
Opilastega ja mul on vedanud - olen nainud
neid iga paev muutumas ja arenemas. Voite
siirduda kohe teid kdige enam puudutava voi
erutava probleemi lehekuljele. V&i siis esmalt
kogu raamatu labi lugeda. Olgu tegu algaja
voi juba kogenuma joogahuvilisega - igal
juhul loodan, et te saate selle raamatu abil
pdhjalikumalt tuttavaks iseendas peituva
tervendajaga, ja see tugevdab heaolutunnet
ning toob teie ellu palju toredaid tervemalt

elatud paevi.




Kuidas seda raamatut kasutada

Regulaarne jooga praktiseerimine voib olla elu muutev ja elu edendav kogemus.

Traditsioonilised Uhe-kahe tunni pikkused sessioonid on kahtlemata suureparased

ja vbimaluse korral padevaplaaniga Uhildamist vaart, ent palju kasu saame ka lUhidalt

ja jarjekindlalt harjutamisest. Arge kunagi alahinnake transformeerivat vage, millega

moned keskendunult tegutsetud minutid teie tervist ja valimust modjutavad.

Kuidas valida

Voite lihtsalt avada lehekUlje huvipakkuva

ravivottega ja teha seal soovitatud harjutusi.

Voite tervendusvotetele lisada soojendavad
harjutused (lk 16-22). See on eriti tahtis juhul,
kui soovitatud ravi sisaldab stigavamaid voi
tugevamaid asendeid (olen need eraldi ara

markinud).

Kasutage |6dvestavate harjutuste sarja
(Ik 23-25) péarast tervendavaid asendeid,
et lihaspinget veel enam leevendada ja
stUigavamalt 16dvestuda voi valmistuda

uinumiseks.

Pdhiasendite osa (Ik 9-13) kirjeldab neid
aasanaid, mis raamatus sageli ette tulevad.

Nendega oleks mdistlik pohjalikult tutvuda.

Lehekulgedel 14-15 selgitan joogapraktika
olemust ja pdhimbtteid, nii et saaksite paremini
aru, miks olen just need harjutused valja

valinud ja mille poolest nad kasulikud on.

8 KUIDAS SEDA RAAMATUT KASUTADA

Asendite esmakordsel mainimisel olen lisanud
ka sanskritikeelse nime, seejarel kasutan

vaid télkenimetust. On mdned erandid -

kui joogakursustel kasutatakse sagedamini
sanskritikeelset nime, olen jaanud ainult

sanskritikeelse nime juurde.

Joogaga alustamine

Jooga puhul on Uks parimaid asju see,

et joogaga saab tegeleda igal pool ja
kdikvoimalikul moel. Muidugi teeb harjutamise
kergemaks ja mugavamaks joogamatt,
joogatekk ja/voi padi, kaks joogaklotsi

ja joogarihm. Kandke mugavat riietust,

ilma tomblukkude voi nddpideta, mida
tavaliselt kannaksite sportides. Arge kartke
olla loominguline ja arge kunagi laske end
abivahendite puudumisest hairida. Kui te
saate hingata, saate ka joogat teha. Sobivaid
abivahendeid leiate kas veebipoodidest voi
kohalikust joogastuudiost. Lisaks muulb maoni

tervisetoidupood sageli ka joogavarustust.



Pohiasendid

Need asendid tulevad ikka ja jalle ette -

varsti on nad teil selged!

Dandasana (sauaasend)

Istuge jalad sirgelt ette sirutatud (varbad
painutatud Ulespoole). TEmMmake alaselg sisse
ja sirutuge, arge olge kossis. Asetage kaed
puusade koérvale pdrandale. Kasivarred voivad
olla kéverdatud voi sirged, peopesad voi
sérmeotsad maha surutud. Hoidke selg sirge
ja suruge jalad vastu maad (lilal paremal). Kui
tunnete alaseljas pinget, on teil ehk mugavam
istuda kokkuvolditud tekil (paremal).

Keskendumine, fookuspunkt (dristi)

Keskendumisvdime ja tasakaalu parandamiseks
fookustage pilk Uhte punkti ning rahustage

meeli.

Tadasana (méeasend)

Seiske sirgelt, jalad kindlalt vastu maad ja kaed
jéuliselt laiali sirutatud. Keharaskus on Uhtlaselt
jaotunud molemale jalale ja tallale. Leidke
ldheduses silmade koérgusel fookuspunkt
(dristi). Hoidke rindkere avatult, 6lad on

tdmmatud taha ja alla.
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Sukhasana/siddhasana (lihtne asend ja meistriasend)

Kasutatakse peamiselt mediteerimiseks ja hingamisharjutuste tegemiseks.

Sukhasana (lihtsa asendi) jaoks istuge esmalt
dandasana’s, jalad sirgelt ees. Kéverdage Uht
jalga ja tooge see risti Ule teise. Sadared peaksid
olema ristatud ning alla vaadates peaksite
nagema jalgade vahel kolmnurka. Leidke
jalgade ja vaagna jaoks mugav asend. Voib olla
eelistate istuda kokkuvolditud tekil, et valtida
survet alaseljas voi toetada polvi nende alla

lUkatud tekiga.

Teises siddhasana variandis, mida raamatus
kohtate, on jalad avatud laiemalt kui
sukhasana’s ning jalalabad pole sdarte varju
surutud, vaid on teie ees pdrandal, kannad Uhel

joonel.
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Siddhasana’t (edasijdudnutele) alustage
samuti nagu sukhasana’t, kuid esimest jalga
kdverdades tooge labajalg tihedalt vastu teist
reit. Teist jalga kdverdades pistke labajalg
vastasreie ja sdaremarja vahele, just nagu

tahaksite labajalgu peita.




Lauaasend (bitilasana - lehmaasend)
Olge lintsalt neljakapukil, kaed sirged, sérmed
laiali sirutatud, pdlved puusajoonel ja podiad
vastu maad. Pange tahele, et kuigi selle asendi
lahim tolkevaste sanskritikeelsele nimetusele
on lehmaasend, on siinses variandis selg lame,
mitte kumer (vt Ik 40).

Siligav ettepainutus (uttanasana)

Seiske tadasana’s, jalad koos voi puusade laiuselt harkis ja pange kaed
puusa. Hingake sisse ja kummarduge valja hingates pdranda poole,

paindudes puusadest. Laske kaed vabaks ja haarake kUunarnukkidest
vOi asetage peod pdrandale pdidade kdrvale. Sirutage pdlvedndlad ja

reied taielikult valja. Suruge abaluud kindlalt Ules ja vastu selga.

Alla vaatav koer (adho mukha svanasana)
Alustage ,neljal jalal”, lauaasendis, kded otse
6lgade all, sdrmed meritdhena laiali sirutatud ja
pdlved otse puusade all. TdGmmake kdéht sisse.
llma kaelabasid liigutamata suruge kasivarsi
teineteise poole ja tundke, kuidas dlavarre
kakspea- ja kolmpealihased ellu arkavad.

Sisse hingates kergitage puusi ja hakake jalgu

sirgu ajama. Suruge rindkeret reite poole ja
kandu pdéranda poole. Pddrake klUunarliigeste
sisekUljed vastamisi. Kui teil on vaga painduvad
voi liikuvad kuunarliigesed, painutage
kUunarnukke veidi valjapoole, kuni kasivarred
naivad sirged. Nii on kaed pinges ja liigesed
kaitstud.
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Lapseasend (adho mukha virasana /
balasana)

Adho mukha virasana't (paremal llal) alustage
neljakapukil, suured varbad koos. Nihutage
veidi polvi, nii et pdlved paikneksid laiemalt
kui puusad. Valja hingates tdmmake kdht
sisse ja laskuge, selg kumer, kandadele. Nii
jadb alaseljale rohkem ruumi. Kandadele
joudnud, sirutage selg moénusalt valja ja
leidke mugav asend. Otsmik puhkalb matil,
[Gug on tdmmatud rinnale ja kaela kuklapool
valja sirutatud. Kasi hoidke kas ettesirutatult,
s6rmed meritdhena laiali, voi kandade korval

maas, peopesad Ulespoole.

Kui puusad jaavad kérgele voi teil on raske
peaga maad puudutada, asetage otsmiku

alla kokkuvolditud tekk voi joogaplokk. Kui
asend tundub pdélvede jaoks ebamugav,

voite kasutada patja voi tekki: tdmmake see
vaagnani ja toetage sinna Ulakeha: keerake pea
kUljele; kaed voivad olla keha kérval, peopesad
Ulespoole, voi tooge nad ette, kdverdage
kUunarnukke ja ,,emmake” patja (Ik 112). Kui
polvedel on ikka ebamugayv, rullige kokku
tekk, ratik voi moni rildeese ning asetage see
monusalt pdlvede taha, enne kui kandadele

istute.

Balasana’'t (paremal all) alustage samuti katel
ja polvedel, ent hoidke jalad koos, kui tdmbate
kéhu sisse ja laskute kandadele. Nii nagu adho
mukha virasana puhul, voite ka siin kaed ette
sirutada voi hoida neid jalgade juures matil,

peopesad Ulespoole.
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Polvede surumine rinnale (apanasana)
Lamage selili, kdverdage jalad ja tdmmake neid
rindkere poole. Haarake katega jalgade Umbert
kinni ja tdmmake nii rindkere ligi kui pdlved

lubavad. Hoidke abaluud ja pea pdrandal.

Savasana (puhkeasend)

Lamage selili, pea ja lUlisammas Uhel joonel.
Ajage jalad veidi harki, puusadest laiemale,
laske pakkadel votta loomulik asend. Sirutage
kded valja, kehast umbes 20 cm kaugusele,
peopesad Ulespoole. Sulgege silmad ja hingake

omas rutmis. Lodvestuge.

Seljakeerd lamades (supta
matsyendrasana)

Lamage selili, pdlved tdmmatud rinnale. Hoidke
vasakut katt paremal pdlvel ja sirutage parem
kasi 6la kdrgusel paremale. Nihutage puusi
veidi paremale ja viige valja hingates parem
pdlv Ule keha vasakule. Pbdrake pea paremale.
Hoidke abaluud maas ja rindkere avatult,
suunaga Ulespoole. Korrake teisele poole.

Selle aasana nimetus voiks tolkes olla ,lamav

kalajumal”.
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Sthira sukham asanam - tasakaal, kindlus, rodm ja kergus aasanas

Patandzali Yoga-sitra

Hingamistehnika, mudra voi bandha dppimine sarnaneb aasana dppimisega -

tehke seda kirglikult, kannatlikult ja uudishimulikult. Arge kiirustage, 16dvestuge

ja laske sel aja jooksul kujuneda. See on miski, mida ei pea vallutama, vaid mida

tuleb kogeda.

POHIMOISTED JA PRAKTIKAD

PRANAYAMA
Prana: elujéud

Yama: ohjeldamine v&i kontroll

See on hingamise kontrollimine mitmesuguste
harjutuste abil vastavalt seatud eesmargile -
keha, meele ja vaimu I6dvestamiseks,
aktiveerimiseks voi tasakaalustamiseks. Séna
prana tahendab elujdudu, vitaalsust ja olemust.
Praana on miski, mis meie olemust elustab ning
hingamine on viis, kuidas me oma elujdudu
kohandame ja peenhaalestame. Pranayama
tehnikaid on marksa enam, kui pakub kaesolev
raamat, ent olen valinud need harjutused, mille
juurde dpetades ja ise harjutades ikka ja jalle

tagasi podordun. Pean neid kdige olulisemateks.



MUDRA
Mud: nauding voi rédm

Dra: esilekutsumine

Terviksbnana tahendab mudra Zesti voi hoiaku
kinnistamist, seega harjutades mudrasid
kinnistame me rédmu ja naudinguga mingit

hoiakut voi Zesti!

See termin viitab kate ja sbrmede
eesmargiparasele zestile. Mudra avaldab
toimet mitmel tasandil. S6rmede paiknemine
ja nende vastastikune asend ergastab
narvildpmeid ja keha energiakanaleid

(nadrd). Sellel voib olla samasugune mdju kui
refleksoloogial, akupunktuuril ja pranayama’l,
kuna eluenergiat (praanat) liigutatakse kehas
teatud kindlal moel. Teine aspekt on mudraga
seotud tahe ja eesmark. Andes endale teada, et
me hoiame voi keskendume teatud eesmargile,
oleme selle kavatsuse omaks votnud ja

andnud soovile selguse ja energia. Mudrasid
on rakendatud paljudes kultuurides tuhandete
aastat jooksul. Me kasutame neid Zeste

alateadlikult iga paev, kui radgime ja laseme

sdrmedel omakorda meie tunnetest pajatada.

On olemas vaike kogu mudrasid keha jaoks,

millest ménda kirjeldan selles raamatus. Keha
mudrade eesmark on kinnistada fUusilist
asendit hoides teatud energeetilist kavatsust,

mis hdélmab kogu keha, mitte ainult sérmi.

BANDHA"d

Nii nimetatakse keha energialukke, mis
lukustavad, hoiavad voi pinguldavad. Neist
voiks moelda kui puhtuse, headuse, valguse
ja tervenemisprotsessi kehasse sulgejatest
ning selle puhta energia sailitajatest, nii et
miski ei hajuks ega immitseks valja. Bandha’'d
edendavad joogapraktikat mitmel moel ja
toovad palju kasu. Nad aitavad tugevdada
keskendumisvdimet, teravdada teadlikkust,
tuua asenditesse kergust ja tasakaalu,
toniseerivad ja korrastavad kehasiseseid
sUsteeme ning reguleerivad ainevahetust.
Lisaks aitavad kaasa murkidest vabanemisele ja
soodustavad seedimist. Kolm kdige tadhtsamat
bandha’t on juurelukk (mula bandha -
vaagnapohja uUles tdmbamine), diafragmalukk
(,Ules lendamise lukk” - uddiyana bandha)

ja ldualukk (alandhara bandha). Kéigi kolme
Uheaegselt sooritamine on suur lukk (maha
bandha).
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