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Urgse
kehastus

naiseenergia

Noor joogadpetaja REELIKA ROHTMAA (32), kes kannab vaimset nime
Shakti, tunnistab, et on seitsme aastaga palju muutunud. ,Varem ei moel-
nud ma sellele, kuidas ennast hoida ja séasta, aga jooga on mulle &pe-
tanud, mida teha selleks, et olla tervem. Joogaga tegelemine paneb
energiad likuma ja elu saab joone peale.

Reelika on uskumatult aktiivne nai-
ne, kelle pdevakavasse peavad mahtu-
ma Tallinna ja Tartu vahet sditmine, Tar-
tu Joogakeskuse tegevuse ja Sivananda
Eesti joogadpetajate koostdd koordi-
neerimine. Reelika vastutust ei karda,
joogateekond on teinud ta tugevaks.

Noore naise kiire areng sai stardi
aastaid tagasi Londonis. Sinna j6udis ta,
kui oli 16petanud eesti filoloogina Tartu
iilikooli. Noor naine tundis, et tahab
minna inglise keelt ppima ja praktisee-
rima, teadmata tol hetkel, kui palju see
samm tema saatust muudab.

Kui Reelika oli poolteist aastat Lon-
donis elanud, tekkis tal soov otsida en-
dale mdni vaheldusrikas sportlik tegevus.
Sobranna, inglise keele dpetaja oli kii-
nud jooga algajate kursusel. Mitu kuud
veenis ta Reelikat joogat proovima.

16

,Minu elukohas Londoni edelaosa
Putney ldhedal oli korralik joogakes-
kus, kuhu otsustasin 16puks tutvuma
minna. Olin tiiesti valge leht. Varem
olin tegelnud aeroobika ja tantsimisega,
seepirast arvasin esialgu, et jooga on
mingi muusika saatel litkumine,* mee-
nub talle aastatetagusest ajast.

Inglismaa ainsa Sivananda jooga-
keskuse proovitunniga jii ta viga ra-
hule. ,,Kdisin seal algul kaks korda ni-
dalas, sest see oli paras koormus. Al-
gajate kursus kestis kuu aega. Seejirel
liksin kohe teise astme kursusele, kus
hakkasime juba pea peal seisu &ppi-
ma.*

Nii algaski 2006. aasta kevadel Ree-
lika Sivananda jooga teckond, mis kes-
tab tdnaseni. Pdrast kaht esimest astet
vottis ta kohe kolmanda astme kursuse,

kuid see jéi pooleli, sest ta pidi tulema
tol suvel Eestisse.

,-Kui tagasi liksin, pakuti mulle v&i-
malust hakata tegema vabatahtlikut66d
ehk karma joogat. Sivananda jooga kes-
kus tootab vabatahtlikkuse alusel. Ini-
mesed, kes seda juhivad, on svaamid,
kes kannavad oranze riideid ja on loo-
bunud maisest elust — nemad peavad
keskustiileval. Neile on abiks vabataht-
likud.*

Esimeseks vabatahtlikuks tooks pa-
kuti Reelikale Sivananda joogakiipsiste
kiipsetamist —neid tehakse {ile maailma
kindla retsepti jérgi ja miitiakse jooga-
keskustes. Karma jooga raames aitas
Reelika keskust korras hoida ning kéis
samal ajal edasijoudnute joogatundides.
Ta viibis keskuses nii sageli kui sai: tegi
karma joogat vdi osales mdnes tunnis,
satsang'is.

Mbdne aja pérast anti talle vdimalus
kokakunsti dppida. Algul tundus toidu-
tegemine raske — Reelika vaaritas vaid
lihtsamat toitu, kuid paari kuu pérast sai
see kunst selgemaks. ,, Tavaliselt on kes-
kuses kokk ja abiline, kes teeb musta
tood. Siitia valmistatakse iga piiev, kord
picvas on ldunaséok joogatunnis osa-
lejatele ja joogakeskuse meeskonna
litkmetele.

Reclika kiis usinalt kodgis abiks,
kuni ithel hommikul helistas talle kes-
kuse karma jooga to6rithma eest vastu-
taja. Too teatas, et kokk on haigeks jai-
nud, jatitles, et senine abiline v&iks selle
t66 enda peale votta.

,»Mul oli hirm: kuidas saan ilma ko-
gemusteta hakkama? meenutab Reeli-
ka esimest reaktsiooni. Ta pidi kahe ja
poole tunni jooksul valmistama 13una-
roa 10-15 inimesele. Toidukord koos-
nes teraviljast (enamasti riisist, pruunist
riisist, tatrast v8i quinoa'st), viirtsidega
Jjuurikatest (subji), 1d4tsesupist (dhal) ja
salatist. ,,Need toiduained peavad alati
mentiiis olema, et inimene saaks kdik
vajalikud ained kitte. Olin k&vasti nér-
vis, kuid tulin toime. Uks kord teed asja
dra ja edaspidi laabub koik iseenesest.
Sellest ajast alates hakkasingi kdima
keskuses kord nidalas siiiia tegemas..

VAGEV TUNNE
INDIAST

Veebruaris 2007 ldks Reelika In-
diasse Sivananda jooga Spetajakoolitu-
sele. ,,Algul oli mul eesmérk ennast liht-
salt arendada. Miletan, et kui régiti
dpetajakoolitusest, siis motlesin, et ma
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VAGEV TUNNE
INDIAST

Veebruaris 2007 liks Reelika In-
diasse Sivananda jooga dpetajakoolitu-
sele. ,,Algul oli mul eesmérk ennast liht-
salt arendada. Miletan, et kui rdsgiti
Opetajakoolitusest, siis motlesin, et ma

ju juba olengi dpetaja. Andsin Londonis
eratunde — Opetasin klaverit ja eesti
keelt. Ma ei hakka ju ometi ka joogat
dpetama! Aga koik lahendused jooksid
iseenesest kokku. Pirast Indias Krishna
stinnikohas Vrindavanis &petajakooli-
tusel kiimist oli vagev tunne kiill, ehkki
kursused olid intensiivsed.*

Reelika nagu enamik teisi koolitu-
sele joudnuid jéi algul haigeks, sest tek-
kis siigav puhastusprotsess, kuid sellest
hoolimata nautis ta kdike. ,,Kui Indiasse
joudsin, olid seal kiilmad ilmad, tegime
joogat nii, et vilja hingates tuli suust
auru. Onneks liks nidala pirast soojaks
— saime katusel teha joogat pédikesetSu-
su ajal. Jdin selle kogemusega viga
rahule.*

Joogadpetajaks Oppimise tegi liht-
samaks seegi, et Reelika oli juba Lon-
doni keskuses kd&ik tublilt korva taha
pannud. Tal ei tekkinud kriise ega kiisi~
musi, miks peab kursusel iks v3i teine
asi just nii kdima. ,,Mul liks viga histi,
kuid nigin seal ka inimesi, kes ci tead-
nud asjast midagi, sest olid kdinud vaid

paaris joogatunnis. Juba paari pdeva
pérast tahtsid nad tagasi koju minna.
Neil oli kiill olnud ettekujutus, mida in-
tensiivkursus endast kujutab, aga tege-
likkus oli midagi muud.“

Hommikul kell 5.30 tuli tiles tSusta,
siis algas mantrate laulmine ja pérast
seda oli loeng. Kella 810 oli aasana-
ehk joogatund, siis hommikusdok ning
edasi kulges piev loengutundide ja
satsang'idega.

Parast vapustavat kursust Indias, kus
kdik oli teistmoodi, tuli Reelika tagasi
Londonisse. Svaamidelt sai ta kingitu-
sena kaasa vaimse nime Shakti, mis
tdhendab naisenergiat, iirgset naisalget.
Alles aja jooksul hakkas Reelika nime
taga peituvat tunnetama. Eestis ta oma
vaimset nime eriti ei kasuta, sest ei taha
inimesi segadusse ajada.

Kui Reelika Indiast petajakoolitu-
selt tagasi Londonisse saabus, hakkas ta

Mis on
Sivanandajooga?

161 selle stiili hatha jooga pohjal.

niuses.*

teele, nditeks fiitisilisele poolete.”

Reelika Rohtmaa: “Svaami Sivananda [

India péritolu svaami Sivananda elas
aastatel 1887-1963 ja oli erialalt arst. Uks
tema Opilane t6i talle kord raamatu jooga &
kohta. Svaami hakkas seda uurima ja sai |
aru, et jooga kaudu on tal vdimalik inimesi
aidata, Opetada neid haigusi ennetama. Ta
loobus arstikarjdérist, hakkas tegelema
joogaga, mediteeris, kiis ringi ja Gpetas inimesi piisima tugev ja terve. Kasvas
vilja stiil, mida hakati parast tema surma nimetama Sivananda joogaks.

Uks tema Opilane, svaami Vi$nudevananda 18i Ameerikas ja Kanadas
Sivananda jooga keskused, kust see suund hakkas lisinde levima. 1960.
aastatel asuti Sivananda jooga dpetajaid koolitama ka Euroopas. Praecgu on
maailmas palju selle joogasuuna keskusi. Eestile 1&him asub Leedus Vil-

Mille poolest erineb see suund teistest joogastiilidest?

,,See on kompleksne. Joogas on neli teed: raadZa jooga (hatha jooga
aasanad ja pranayama ehk hingamisharjutused, mis aitavad meelt vaigistada),
bhakti jooga (emotsioonidega tegelemine, armastuse jooga, mantrate
laulmine, templirituaalid: puja'd, homa'd), dznjaana jooga (intellektuaalsem
suund, kus tde ja valgustuseni jdudmise tooriist on intellekt) ja karma jooga
(valgustumiseni joutakse tegude ja t66 kaudu). Sivananda jooga tegeleb kdigi
nende aspektidega, samal ajal kui mdni joogastiil keskendub pigem iihele

Rohkem infot Reelika tegemiste kohta leiad tema kodulehelt
www.shaktijooga.com

kohe joogatunde andma ja umbes aasta
pirast kursusi juhendama. Vahepeal
kiis ta Austrias ajurveeda toitumiskur-
sustel, mille juhendaja doktor Kamlesh
oskas kokku segada horgutavaid taime-
toite.

NAGU ORAV
RATTAS

Pirast ajurveeda kursust sukeldus
Reelika joogasse nii stigavalt, et liks
koguni keskusesse elama. Selle eest tuli
tal viis tundi pdevas teha karma joogat:
kas Spetada joogat, teha stitia voi olla
keskuse poes administraatoripostil.

Elugraafik muutus tilitihedaks. Pée-
vas sai Reelika pithendada vaid ithe tun-
ni iseendale. ,,Pidin tdusma hommikul
kell pool kuus ja magama ldksin alles
hilja 66sel. Olin kogu aeg nagu orav
rattas, kuid sain ammutada vaimseid
kogemusi.*

Neil paevil, kui teised dpetajad siir-
dusid majast véljapoole kevadpiithade
joogalaagrisse, oli Reelika vastutav ko-
gu keskuse eest. ,,Siis sain aru, mida ti-
hendab keskuse elu: sec on tohutult
puhastav, kuid samas viga raske. Ometi
el olnud mul sellist ambitsiooni, et ha-
kata svaamiks ja loobuda tdielikult il-
maelust. Teadsin juba algul, et seda teed
ma ei ldhe. Tahtsin lihtsalt rohkem ko-
gedajadppida.”

Juunis 2009 otsustas Reelika, et on
Londonis piisavalt kaua elanud ning tu-
leb tagasi Eestisse. ,,Tartus kéisin kohe
labi koik spordiklubid ja uurisin, kus
saan joogat opetada. Tekkis kummaline
olukord: hakkasin Opetama peaaegu
kdikides Tartu spordiklubides, sest tol
ajal oli ndudlus joogariihma juhendajate
jérele suur.*

Siis hakkas Reelika korraldama joo-
gapdevi ja -kursusi. ,,Joogapiev koos-
neb tavaliselt tunnist, meditatsioonist ja
mantralaulmisest. Méngin ise harmoo-
niumi, omandasin selle oskuse Londo-
nis. Mdnikord korraldan ka taimetoidu
valmistamise Gpitubasid, kus tutvustan
inimestele taimetoitluse algtddesid ja
v@imalusi.”

Kui Reelika oli mdnda aega spordi-
klubides tootanud, hakkas ta andma
jooga eratunde, sest paljud huvilised
tahtsid pikemat ja vaimsemat praktisee-
rimisacga. Osa neist on ntitid kdinud dra
Poolas rahvusvahelisel joogadpetajate
koolitusel.

»oelle aasta algul avasime Tartus
Raatuse tdnaval joogakeskuse, kus joo-
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gatunde annavad kuus koolituse 1dbinud
Opetajat. Ténavu kevadel tuli juurde
veel kaks joogadpetajat, kes annavad
tunde lapseootel naistele. Keskus on
hakanud suurepéraselt toimima.*

2012. aasta siigisel kolis Reelika
elama Tallinna. Ka seal hakkas ta kohe
joogatunde andma Kalamaja stuudios
Tasapisitasakaal ja Viimsi spaas. Kord
aastas korraldab ta looduspuhtas maa-
kohas joogalaagrit ning alates oktoob-
rist hakkab juhendama Tallinna Ope-
tajate Majas vielaulude kursust. Samuti
jatkab ta stigisel Tartu Joogakeskuses
tundide juhendamist.

JOOGA
TEEB VABAKS

Reelika on tegelnud joogaga seitse
aastat. Temas toimuma hakkavad muu-
tused olid tajutavad juba algusaastatel.
Esiteks muutis ta oma elustiili tunduvalt
kehasdbralikumaks ja tervislikumaks.
Varem olid magamata 66d ja ebaregu-
laarsed toitumiskorrad tema elus téiesti
tavalised. ,,Ma ei mdelnud sellele, kui-
das ennast hoida ja sddsta, aga jooga on
Opetanud, mida teha, et olla tervem.
Olen saanmud parema kehatunnetuse.
Kui alustasin, siis v3tsin kohe kaks kilo
alla. Mitte et ma oleksin olnud iile-
kaaluline, kuid energiate tasakaalus-
tudes andis mu keha liigsed kilod dra.

Nende aastate jooksul on Reelika
olnud kogu aeg taimetoitlane, ei ole liha
tildse s6onud. Taimetoitu oskab ta oma
keha jargi reguleerida. Ka on ta tead-
likum sellest, millal mida siiiia. ,, Tean,
et olen vata (Shuenergia) tiilipi ning
pean sooma hommikuti. Kui ma seda ei

tee, siis el pea ma vastu. Parast hommi-
kusooki olen kahe-kolme tunni pérast
jalle ndljane ja pean uuesti s66ma. Pita't
(tuleelementi) on mul ka, kuid vata on
ilekaalus — pean teadma, kuidas ennast
maandada.”

Reelika iitleb, et oma kehatiiiibi
tundmine annab v3imaluse elu paremini
korraldada. Toidu ja aasanate kaudu
saab pehmendada probleemseid aspek-
te. ,,Tean, et ma ei tohi minna joogatundi
tithja kdhuga, sest muidu ei tunne ma
ennast hésti.*

Jooga on &petanud Reelikale ka
puhkamist ja 1ddvestumist. ,,Ei iitleks,
et olen kardinaalselt muutunud. Kui ini-
mene hakkab mingi distsipliiniga tege-
lema, ldheb ta algul viiga siigavale ja
tahab kdike muuta. Aga mida rohkem ta
asjaga tegeleb, seda rohkem saab aru, et
on vaja teha valikud. Ei ole absoluutset
tdde. Igale inimesele on olemas just
talle sobiv tdde.”

Sobrad on oelnud, et Reelika on
muutunud rahulikumaks. Samasugust
teisenemist néeb ta ka tundides kiijate
juures: inimesed muutuvad jooga abil
tasakaalukamaks, neis tekivad selgus ja
julgus oma elus edasi minna, asju konk-
reetselt muuta.

»Inimestel hakkavad energiad liiku-
ma ja nad seavad oma elu joone peale.
Ma ci {itle, et jooga on imerohi, mille
abil saadakse k&igest vabaks. V§ib-olla
hakatakse leidma rohkem vastuseid ise-
enda seest, omandatakse sisemine tugi-
stisteem ning mdistetakse paremini elus
esilekerkivaid olukordi.*

Nii mdnigi on Reelikale tunnista-
nud, et ei kiii joogas ainult harjutusi te-
gemas, vaid peab silmas kdrgemaid ees-

mirke. ,,Uks mees iitles, et tahab mdis-
tusele puhkust anda. Kui teed pdevast
pieva intellektuaalset t66d, siis jooga-
tunnis saad vdtta aega iseenda tarvis,
ilma et oleks vaja m&elda v&i pingutada
— tuleb lihtsalt olla 16dvestunud. Palju-
dele annabki jooga esimese teadliku
16dvestuse kogemuse ning niitab, ct
puhkamiseks on ka tavapirasest erine-
vaid vdimalusi.*

Loomulik on seegi, et jooga harras-
tajate seljavalu leeveneb, nad muutuvad
paindlikumaks, energiad hakkavad lii-
kuma. Uks inimene tunnistas, et pidi
varem kogu acg laskma end masseerida,
kuid niitid pole tal seda enam vaja.

Reclika ellu toob peale jooga ja kok-
kamise onne ka muusika. ,,Olen viike-
sest peale muusikaga tegelnud ja mulle
valmistab r80mu, et see pdimub histi
joogaga. Opitubades tutvustan inimes-
tele mantrate laulmist. Jooga laulmise
kaudu ehk bhakti jooga aitab inimestel
emotsionaalselt avaneda. Laulmine
teeb kaastundlikumaks.*

Reelika elus on kdik loomingulised
aspektid omavahel seotud. Ménikord
meeldib talle teha teisigi trenne peale
jooga — nditeks kdia latiinot tantsimas.
Tulevikus tahab ta hakata tegelema kir-
jutamisega—pidada kas voi blogi.

,»Oleks vaja hakata oma teadmisi tal-
letama. Pracgu ldheb palju auru organi-
seerimise peale, kuid v&iks olla ka mi-
dagi loovamat. Vahepeal tahtsin mas-
saaZi Oppida, kuid jétsin selle pooleli,
sest liks liiga kiireks.*

Omal moel on jooga dpetamine ka
inimeste tunnectamine ja tundmadppi-
mine. ,,Minnes ise joogatundi, ootan, et
Opetaja jagaks seal oma prana't, et seda
oleks tunda. Kui Londonis joogas kii-
sin, oli seal palju dpetajaid, kes tunneta-
sid hésti, kuidas dpilasel parem oleks.*

Uht asja tahaks Reelika veel inimes-
tele stidamele panna. Ta on ndinud joo-
gatundides neid, kes tegelevad paljude
vaimsete distsipliinidega, aga ei jii
tthegi juurde pidama. Liiga innukas
otsimine vaimset dnne ei too. ,,Pracgu
on vaimsed teemad populaarsed, kidiak-
se siin ja seal. Inimestel pole piisivust,
nad otsivad pidevalt midagi uut. Tahan
neile julgustavalt elda: kui tekib tunne,
et moni asi on dige ja to6tab, mingu
selles stigavamale. Ei ole mdtet teha
spirituaalset Sopingut. Kes tahab, et mi-
dagi hakkaks tema jaoks td6le, peab
sellele kogu hingest pithenduma.”
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Valter Saésk aitab véhihaigeid
Valter sai neli aastat tagasi arstidelt rdnga teate: vahk olevat vot-
nud tema kehas vdimust. Mehele Geldi, et tal on elada jadnud pool
aastat kuni aasta. Nitd teatab Valter, et on eesndarmevahi omal
joul véitnud. Vahe sellest, praegu piliab ta aidata teisi, kelle arstid
on maha kandnud.

,Leian, et tervendamise juures on usul, enesesisendusel ja ala-
teadvuse kaudu mojutamisel aaretult téhtis osa. Kui suudaksi-
me sisestada alateadvusele, et ihkame terveneda, kannab ta
oma vdimaluste piires selle eest hoolt. Teiseks saab organismi
tugevdada ja elutahet véimendada loodusravimitega. Rohkem
polegivaja.

Suutsin end ise lootusetust seisundist véalja tuua, seepérast on mul
tunne, et pean oma kogemusi jagama. Esialgu aitasin oma sdpru,
aga niitid on abivajajate ring véga suureks kasvanud.”

Johvi Mare vdimed olid erakordsed

Juuli esimesel paeval lahkus meie hulgast Virumaa kuulsaim ra-
vitseja. Eelmise sajandi I6pul raagiti temast imelugusid. Rahvas
hulgas levis néiteks jutt, kuidas Mare haigel vahi rinna seest
sérmedega vilja tiris, nii et higi ojadena otsaeest voolas. Uhele
vanapapile tegi Mare pastakaga ringi kdhu peale ja 6elnud, et
opereerigu arstid sealt, sest kahe peensoolekdéru vahele oli
tekkinud auk. Tanulik papi helistas oma elupdastjale pérast ope-
ratsiooni. Legendaarse selgeltnagija pilk oli téepoolest nagu
réntgen —tal oli vdime vaadata inimest 14bi.

Kaika Laine juures kais Mare kord (ihe oma patsiendiga. Lainel oli
paraku tookord vaga raske péev, tal ei olnud vdimalust seda
inimest aidata. Marele oli millegiparast see maélestus kallis. Kes
teab, ehk 6nnestub tal niiid Kaika Lainega tesipoolsuses uuesti
kohtuda, et rddkida &ra need jutud, mis mélemal kangel ja
kordumatul Eesti tervendajal eluajal radkimata jaid.

Reelika Rohtmaa annab joogatunde
Reelika on tegelnud joogaga seitse aastat. Temas toimuma hak-
kavad muutused olid tajutavad juba algusaastatel. ,Ma ei mdel-
nud varem sellele, kuidas ennast sdasta, aga jooga on dpetanud,
mida teha, et olla tervem. Kui alustasin, votsin kohe kaks kilo alla.”
Sobrad on 6elnud, et Reelika on muutunud rahulikumaks. Sa-
masugust teisenemist ndeb ta ka tundides kaijate juures.
,Uks mees Utles, et tahab mdistusele puhkust anda. Kui teed
pdevast padeva intellektuaalset t66d, siis joogatunnis saad votta
aega iseenda tarvis, ilma et oleks vaja mdelda vdi pingutada —
tuleb lihtsalt olla I6dvestunud.” Loomulik on seegi, et jooga harras-
tajate seljavalu leeveneb, nad muutuvad paindlikumaks, ener-
giad hakkavad likuma. Uks inimene tun- -
nistas, et pidi varem kogu aeg laskma end
masseerida, kuid niid pole tal seda enam
vaja.
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