Reelika Rohtmaa (33) on
oppinud jooga kaudu ennast
tervendama. “Ravimitena”
votab ta appi mantrad, jooga-
harjutused ja meditatsiooni.
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investeerida tasub mantrapanka

eg, mil ma ei tegelenud
vaimsete asjadega, tundub
nii kaugel,” sdnab Reelika,
etkeks pilku minevikku
tagasi poorates. Lapsena oli ta tihti hai-
ge ja pidi aeg-ajalt votma anti-
biootikume, kuid pérast iitht
Indias toimunud jooga-

{

opetajate koolitusele ja jdingi seal hai-
geks — oli ilmselt bronhiit ning pidin
votma antibiootikume. Kui oled Indias
ja on koolitus, ei saa endale lubada, et
oled kaks nddalat haige. Vaja oli kiiresti
terveks saada”” Kui tavaliselt oli
Reelika kaks nidalat jarjest
haige, siis Indias tervenes

opetaja koolitust ei ole Tean, ta kahe-kolme pievaga.
ta pidanud rohkem ret- et kui votan Reelika usub, et vaimse-
septiravimeid kasuta- tabletti, siis te praktikate ja joogaga
ma. “Haigestusin just a0 UELCSs . | tegelemine kiirenda-
enne i'llikgooli lépéta- see ei ravi, vaid va%lki tervenemist.

mist kopsupoletikku. leevendab Sel suvel oli Reelika
Ega ma saanud alguses nchte. Prantsusmaal edasijoud-

arugi”’ Ka esimene arst ei
tuvastanud kopsupéletikkuy,
diagnoosi sai Reelika alles teise
perearsti juures. Pikale veninud hai-
gusest aitas toona vabaneda antibiooti-
kumikuur.

“Kui parast tilikooli Londonisse ela-
ma ldksin, kartsin taas kopsude pirast.
Hirm piisis, kuni laksin Indias jooga-

nud joogadpetajate kooli-
tusel. Ilmadega seal ei veda-
nud, vihma sadas palju ja oli

kiilm. Enamik inimesi 66bis aga tel-

gis, nii ka Reelika. Pirast esimest nida-
lat tundis ta, kuidas nohu hakkab miarku
andma. “Mis ma siis niiiid teen, motle-
sin. Tean, et kui votan tabletti, siis see
ei ravi, vaid leevendab nihte. Meie gru-

pis oli tiks arstiks 6ppinud Saksa tiidruk.
Ta andis mulle C-vitamiini. See oli ainus
“tablett’, mida votsin, ja nohu lakski 2—-3
pdevaga tile. Jooga aitas ka palju”

Jooga abil on Reelika tugevdanud
enda elujaatavat métlemist. Enam ei
kinnista ta oma matet sellele, et “Niitid
olen nii haige” Ka immuunsiisteemi
on joogatamine iiksnes tugevdanud.
Nii Indias kui ka Prantsusmaal viibides
tegi Reelika jooga- ja hingamisharjutusi
ning meditatsiooni kaks korda péevas.
See mojus eriti vdestavalt. “Aitab ka see,
kui paar korda aastas joogat stivendatult
teha, nditeks kéia joogalaagrites. Selline
intensiivsem joogaperiood tugevdab ini-
mest jaannab uut energiat”

Joogani joudis voorsil elades

Parast tilikooli lopetamist elas Reeli-
ka viis aastat Londonis, kus elu juh-
tis ta iseenesest joogani. Eestisse tagasi
tulles hakkas ta kohe joogatunde and-»
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ma ja n-o klassikalist karjaa-
ri polegi teinud. “Olen moel-
nud, et dkki prooviks midagi
muud ka. Aga ma ei ole oma
peas otsust vastu votnud, et
niitid sellest aastast tahan
leida endale tdiskohaga t60.
Olen nende motetega mén-
ginud, aga ju siis see ei ole nii
tugev soov. Usun, et praegu
ei leiaks ma sellist tookohta,
mis suudaks mulle nii palju
rahuldust pakkuda kui minu
praegune joogadpetaja too."
Reelika juhib Tartu Joo-
gakeskust, mille algatamine
oli tema idee. Joogakeskus
on viikese Eesti kohta ainu-
laadne, sest koondab eri-
nevaid joogastiile. “Meil on
Sivananda jooga, mida ma
ise 6petan ja mida opetavad
ka mu opilased, kes on ldbi-
nud Sivananda joogadpetaja
koolituse. 2014. aasta jaanua-
rist alates saab joogakeskuses
kiia ka klassikalise jooga tun-
dides. Selle aasta septemb-
rist on lisandunud kundali-
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ki, aga modifitseeritud kujul.
Ta ei saanud néiteks teha pai-
kesetervitust, nagu harilikult
tehakse matil, dpetasin teda
tegema seda tooli peal” Nen-
de joogatundide tulemusena
sai tildruk oma kehaga roh-
kem sobraks. “Arvan, et jooga
andis talle vimaluse lodves-
tuda, 166gastuda ja oma elu
paremaks moelda’”

Reelika todeb siiski, et joo-
ga ei ole imerohi. Jooga kau-
du enesetervendamine on
protsess, mis eeldab jdrjepi-
devust. Alles siis voivad asjad

muutuda. Indivi-
duaaltundides

/ matlebki Reelika

selle peale, mis-
sugused harju-
tused inimest
tema prob-

3 leemi puhul
aitavad.
Olulisim
on jooga-
tunni and-
misel just
inimese
tun -

Kui
ni jooga ja YOGAfunC

jétan vaimse

joogapraktikate sage viljele-
mine. See ei ole nii, et votad
valuvaigisti ja probleem ongi
niiliselt ldinud. Pigem on see
aeglane tervenemise tee’’
Vahel ndeb Reelika oma
opilaste puhul tihesugust
mustrit: inimene teeb jooga
algkursuse ldbi, jouab min-
gisuguse tasemeni ja tunneb
end siis viga hasti. Ta arvab,
et rohkem polegi vaja joo-
gat praktiseerida. “Mone aja
mdodudes on ta aga samas
punktis tagasi, kus jooga jére-
le vajadus tekkis, ja siis tuleks
kindlasti jatkata. Veel parem
on, kui teha joogat pidevalt!”

Mantrate volujoud

Joogatund ei alga Reeli-
kal kunagi ilma mantrateta.
Kolm korda lauldakse alati
koos &pilastega mantrat Onz.
“Mul on koos nagu laulukoor
ja keegi mooda ei laula;” nae-
ratab joogadpetaja, kes on
lapsest saati muusikaga sina-
sober olnud, nii et teistele
mantrate dpetamine tuleb tal
vaga histi vilja.

Reelika tunnetab
mantrate tugevat
joudu ja usub,
et mantrad ter-

treeningud. Saab osaleda : vendavad ja
individuaaltundides, kiia iseenda : aitavad emojt—
Tai massaazis ja Yumei- H‘HGP‘HSSG, et sioone tasa-
ho teraapias. Nédalava- toimi ka muud kaalustada.
hetuste kavas on aeg- asjad. “Samamoodi

ajalt vaimsuse ja ter-
visega seotud opitoad
ning koolitused, nagu
niiteks meditatsioo-

nikoolitused, mantra- netus.
te ja kirtan'i opitoad, Jooga
tervisliku toitumise aitab prob-

opitoad jne” leeme enne-

Reelika ise annab tada, tugevdab
enamasti grupi- immuun- ja nér-
tunde. Harve- visiisteemi — ini-

mene ei ole siis enam
muredele ja stres-
sile nii vastuvotlik.
“Vahel nien isegi, et
kui teen rohkem
joogat, siis min-

gi asi, mis tavasi-
tuatsioonis 166ks
mind roépast vl-
ja, enam ei puudu-
ta. Jooga puhul on
oluline jarjepidevus,

mini tegeleb

ta inimestega
individuaalselt.

Ukskord kiis ta siis-

ki tegemas individuaal-
tunde tiidrukule, kellel oli
raske haigus. Tiidruk ei saa-
nud hasti liikuda, sest tal olid
koik liigesed haiged. “Kdisin
tema juures kodus ja tegin
seal neidsamu tiidipilisi har-
jutusi nagu grupitunnis-
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nagu joogaasen-
did harmonisee-
rivad keha, mojuvad
nii ka mantrad. Mantrate
laulmine, mida nimetatak-
se Bhakti joogaks, on kiireim
tee valgustumiseni ja sisemi-
se onnetundeni. Jooga pohi-
eesmirk ongi jouda korge-
nenud teadvuse seisundini
saamaks aru, et koik me ole-
me universumis iiks, koik
me oleme omavahel seotud.
Mantra laulmine tostab meie
vibratsiooni ja teadvust iga-
pievasusest natuke korge-
male ja juhib meid avaramas-
se maailma’

Kuigi harmoneeriva toi-
mega on ka mantramuusika
plaat, on koige parem neid
siiski ise laulda. Veelgi parem
on laulda neid koos, siis on



toeks ka iihisvili. Mantraid voib kasu-
tada ka tihismeditatsioonides problee-
mide lahendamisel. Nendega saab saa-
ta universumisse tervendavat ja tasa-
kaalustavat energiat. Kui Reelika oli sel
suvel Prantsusmaal edasijoudnud joo-
gadpetajate kursusel, hukkus koolituse-

ga samal ajal raskes lennuénnetuses pal-
ju hollandlasi. Joogakursusel oli {iks nai-
ne Hollandist, kes palus oma kodumaad
puudutanud lennuonnetuse valu leeven-
duseks ithismeditatsiooni rahumant-
raga. Kogu grupp laulis rahumantrat.
Hollandlannas elavdus sisemine tanu —
naine tundis, et hinge tasandil said nad
aidata universumil lennudnnetuse olu-
korda harmoneerida.

“Joogas usutakse, et mantrad loovad
universumis tasakaalu. Tasub investee-
rida mantrapanka, see toob hilisemaid
kasulikke dividende,’ sonab Reelika, kes
piiiiab alati, kui ta emotsioonid tousevad
iile pea, keskenduda mantrate joule.

Puhastab tulega ruume

Peale eelneva teeb Reelika oma keskuses
ja ka oma kodus aeg-ajalt aarati't ehk
tuletseremooniat, mis aitab ruumi ener-
giaid puhastada. Aarati't tehakse dlilam-
biga, aga oma kodu v6i té6ruumi ener-
giaid saab puhastada ka lihtsalt viiruki-
ga. Reelika kdib maja voi ruumi poleva
viirukiga ldbi ja laulab fraasi Om Namo
Narayanaya, mida tuntukse kui rahu-
mantrat.

Reelika jaoks on jooga elustiil ja vaim-
ne tee. Kiisimuse peale, kas jooga on
aidanud tal ka oma perekondlikke suh-
teid harmoonilisemana hoida, naine
naeratab ja titleb, et see koik soltub. “Ma
ei ole ideaalne inimene. Olen tiesti tava-
line inimene, aga piitian praktiseerida
harmoneerivat elustiili ja eks see mojub
ka suhtele. Piiiian hoida ennast stabiil-
sena tervisliku toitumise ja joogaharju-
tuste abil. Kui jitan vaimse iseenda eest
hoolitsemise unarusse, ei toimi elus ka
muud asjad enam nii hésti”

Reelika usub, et ta ei vaja joogat ainult
tugevama tervise parast. Joogadpetaja
tH6 aitab tasakaalustada sisemist ja valist
maailma. “Lapsena olen moned korrad
kirikus kdinud, kuid ma ei kogenud kiri-
kus kunagi sellist rahu- ja soojatunnet,
korgemat teadvusseisundit ja energia-
te lilkumist enda sees, nagu olen tund-
nud joogapraktikate abil. Olen kogenud
joogalaagrites mitu korda viga stigavat
sisemist puhastust. Lihtsalt istun ja pisa-
rad hakkavad voolama. Pisarad on hea
mirk, et toimub iseeneslik puhastumi-
ne. Just sisemiste emotsioonide juhtimi-
seks vajan ma joogat. Et mdista iseen-
nastjaelu” ©
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