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Sivananda jooga

Poolteist tundi kestev Sivananda jooga
annab ménusa fiiiisilise koormuse, sest
keskendub suuresti harjutustele. Parast
seda on téesti tunne, et olen kehaga pare-
mas kontaktis ja midagi saavutanud. Siva-
nanda kuijoogaliik iseenesest otsib tasa-
kaalu vaimse ja fiiiisilise vahel. Sellel, kel
on suurem huvi, on véimalik sukelduda
ka joogafilosoofiasse ja oma elustiili vas-
tavalt kohandada. Kellel mitte, saab kor-
rapirasest tunnis kidimisest meeldiva
koormuse, painduvuse ja kehatunnetuse.

Tund algab ja l6peb mantrate laulmi-
sega. Treener Reelika Rohtmaa julgustab
koiki kaasa laulma, kuid kohustuslikuks
seda kellelegi ei tee.

Iga tunni alguses tehakse veel kaht
tiilipi hingamisharjutusija keha asenditeks
ehk asana'teks ettevalmistav seeria, mida
kutsutakse paikesetervituseks. Vaga olu-
line on tunni kestel 6igesti hingata. Stiga-
valt hingates kogub keha vajalikku ener-
giat, et ennast korralikult pingutada ja
samas ka l6dvestada.

Kuna olen Sivanandajoogat vahelduva
eduga harrastanud, siis tean, et 6pitud
hingamisharjutused ja -tehnika on palju
meeldivamaks ja kergemaks muutnud ka
vastupidavusalad. Hapnikuvarustus on
tanu 6igele hingamisele sedavérd parane-
nud, et isegi parast viga pikka pausi tekib
tunne, et paraja tempoga sorkides voiks
Forrest Gumpi kombel jooksma jiadagi.
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Mille poolest erinevad
Siananda ja kundalini
joogatunnid, testisime
Tartu joogakeskuses.
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Iga erineva Sivananda tunni osa ja asa-
na’te seeria vahel on viga tihtis I6dvestus

ehk savasana. Sivananda jooga tund kul-
geb rahulikus tempos, sest kéikide liigu-
tuste ja asendite puhul on oluline oma
keha kontrollida. Igaiiks valib tunni koor-
muse endale ise. Minul on tunni 16puks
pingutuse jarel piksipolved ja alaselg
mirg, aga meel r66mus ja puhanud.

Staatilisi asendeid hoides té6tavad
siivalihased, mis jarjekindla harjutamise
jarel lubavad ka kaige keerulisemaid (tasa-
kaalu)asendeid sooritada sujuvalt ja kont-
rollitult. Plahvatusliku impulsiga liigutusi
Sivanandas iildiselt ei tehta. Viga oluline
on keha tunnetamine ja harjutuste tege-
mine viisil, et need kehale ilimat kasu
tooksid, sealjuures vigastuse ohtu péhjus-
tamata. Seepirast saabuvad tulemused
tasapisi, ent kindlalt.

Sivananda jooga tund on alati iiles ehi-
tatud samamoodi: hingamisharjutused,
paikesetervitus, kindlas jérjestuses asen-
did ning pikk l6pulddvestus. Seejuures
erineb iga tund veidi eelmisest johtuvalt
sellest, kes parasjagu kohal on. Treener
valib harjutuste kestuse, raskusastme ja
vaatab, millele rohkem tihelepanu p86-
rata. Samuti saab ise oma koormust keha-
liste véimete ja/véi piirangute jargi regu-
leerida. Treener niitab ette vastavad
harjutused lihtsamate voi keerulisemate
variatsioonidena, jilgides igaithe edasi-
joudmist isiklikult.

Sivananda jooga. |

Kundalini jooga

Kundalini jooga on eemalt vaadates
alati tundunud salapirasena, tekitades
tunde, et sinna tasub minna ainult siis,
kui tead, et just seda on sulle praegu vaja.
Seejuures selgus, et eelarvamused on p&h-
jendamatud. Ullatus oli, et Sivananda
jooga tunnist erineb kundalini oma mar-
kimisvaarselt.

Tunni alguses selgitab épe-
taja, kuidas sooritada pohilisi
votteid, mida kasutatakse.
Siingi on oma hingamisteh-
nikad ja mantrad, mida laul-
dakse nii tunni alguses kui
ka 16pus. Kuna otsustan jul-
gelt kaasa laulda, siis saan 6pe-
tajalt sonadega lehe, midajalgida,
sellal kui teised siivenenult kinnisilmi
tuttavaid sénu kordavad. Kes mantraid
loitsida ei soovi, keskendub vaikselt ise-
endale ja kuulab teisi.

Tugev pingutus lithikese aja jooksul

Kundalini jooga on véga diinaamiline.
Nagu vestlusest 6petaja Triin Lébuga
selgub, on koik tunnid erinevad. Iga kord
tehakse teatud harjutuste seeria ehk kriya
ja meditatsioon. Kindlat tlesehitust voi
jargnevust nii-6elda 6ppekavas ei ole. Iga
dpetaja valib ise, kuidas oma pilasi dpe-
tada voi millele tundides keskenduda.
Tunni alguses selgitab minu 6petaja Triin

osakest jooga filosoofiast, raakides kim-
nest kehast, mis tiksteist méjutavad.

Sisseelamiseks kulub mul veidi aega.
Kui Sivananda jooga harjutuste puhul
v6iks metafooriks olla naiteks maraton
v6i ballett, siis kundalini jooga meenutab
palju kiireid spurte lithikeste hingetém-
behetkedega. On nii staatilisi hoidmisi,
millele lisab viirtsi ja raskust intensiivne
“tulehingamine”, kui ka kiireid litkuvaid
harjutusi, mis vere kiima panevad. Olu-
lised on kiite ja jalgade asendid ning ka
dige hingamistehnika.

Harjutused ei ole keerulised, kuid
néuavad lithikese aja jooksul korralikku
pingutust. Ka siin valib épetaja grupi
jaoks sobiva kestvuse ja annab napunéi-
teid juhul, kui méni harjutus igaithele ei
sobi. Kui taisprogrammis véiks iga harju-
tust teha kolm minutit, siis meile piisab
sellel korral minutist. Iga harjutus stimu-
leerib kehas teatud energiavoogusid.

Kuna tahan suure hinaga koike voi-
malikult histi petaja eeskujul jarele teha,
siis hakkab mul tunni keskel pea pisut
ringi kaima. Onneks méoédub see kiiresti
ja muutub peagi meeldivaks enesetun-
deks, mis puisib veel pikalt parast tundigi.
Tegelikult kundalini joogas moistet
“valesti tehtud harjutus” ei olegi. “Igaiiks

teeb omaenda parima,” selgitab épe-
taja, “oluline on just kujutluspilt
oma parimast sooritusest,
""" see méojub.”

Tunni l6petab meditat-
sioon, mis seekord ithen-
dab ka mantrad. Esialgu
harjun vobdraste sénade

kolaga ja seejarel ptitian

tasapisi 6petaja eeskuju jar-

gides laulma hakata. Veel paar

paeva hiljemgi kuulen neid sénu oma

peas kummitamas. Pirast tundi tajun, et

kuigi kiired harjutused naisid vasitavad,
on energiat ja jéudu jatkuvalt.

Kundalini jooga tunni shustikku lisas
maagilisust 6petajale esitatud ndue riie-
tuda valgesse ja kanda peas turbanit, nii-
samuti tema kérval pélev kittinal. Kéik
kundalini jooga &petajad, keda olen néi-
nud, on alati tundunud ilinaiselikud,
kaunid ja helged, justkui leebed haldjad.
Ilmselt osaliselt ka selle parast on tunnist
lahkudes r66mus ja kerge tunne ning
tahtmine selle maailma kohta rohkem
teada saada. -
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