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Sivananda joogaga korra kokku puutudes voib
minna nii, ct mitte sina ¢i vali teda, vaid tema sinu.
Nii juhtus ka Reelika Rohtmaaga, kes jagab Indiast
saadud joogadpetust juba mitmendat aastat “Tartus.
Tema kogemused on kirja pannud Merit Raju.

ivananda jooga puhul on tege-
mist klassikalise joogaga
| ja nime sai see stiil esimese
opetaja svaami Sivananda
jargi. Nagu koigi teis-
tegi joogaliikide ja -stiilide puhul,
on Sivananda jooga eesmiirk saavu-
tada ilim keskendumine ja tajuda
korgemat tthendust, kasutades selleks
mitmesuguseid tehnikaid, nagu medi-
tatsioon, aasanad (asendid), mantrad
(pithad helid), pranayama'd (hinga-
mistehnikad), dige l6dvestus, dige
toitumine ja positiivne méotlemine.

Kaige tdhtsam on lodvestus

¢ Sivananda jooga tunnid kulgevad
enamasti sarnaselt: algavad lodvestuse

ja alguspalvega ning hingamisharju-
tustega, millest itks annab energiat,
laadides pdikesepoimikut kui meie keha
patareid, ning teine tasakaalustab ener-
giat ja emotsioone. Valmistamaks keha
ette aasanateks, tehakse joogatunnis iga
kord piikesetervitust ja jalaharjutusi.

Kesktaseme tunnis tehakse tavaliselt
libi 12 pohiasendit ja vahel moned
lisa- voi asendusasendid ning méni-
kord ka asendite variatsioonid. Asendid
on alati kindlas jiarjekorras ning seda

ei muudeta, sest nii muutuks ka asen-
ditest tulev mdju kogu meie kehale ja
meelele. Pohiasendile on alati vastukaa-
luks méni vastuasend, mis hoiab keha
eri pooled tasakaalus. Niiteks jargneb
ettepainutusele alati tahapainutus ja

vastupidi. Kui tegeletakse iihe kehapoo-
lega, niiteks tehakse monda harjurust
paremale, siis alati jargneb ka harjutus
keha vasakule poolele. Et tajuda iga
asendi toimet paremini, voetakse pirast
peaaegu iga pohiasendit l6dvestusasend
ehk savasana. Niimoodi tagatakse, et
keha silitab kogu tunni viltel rahu-
liku ja tasakaalustatud oleku ning

iga aasana pdiseb paremini mojule.

Joogatund 16peb alati 16dvestu-

sega, mis on tunni koige olulisem

osa. Selle dra jatmine voi hdirimine
voib teha joogatunnis osalejale karu-
teene. On viga oluline, et inimene
oskaks pirast pingutust digesti lodves-
tuda ning et talle oleks alati tagatud
selleks vajalikud tingimused: turvaline »
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Kellele sobib

Sivananda joogas

Sivananda jooga on nii uni-
versaalne, et sobib kaigile.
Loomulikult tuleb teatud ini-
mestele teha harjutusi jduko-
hasemaks, nt rasedate, las-
te ja eakate jaoks vai tea-
tud fraumade v&i haigus-

te korral. Aga ka vastupi-
di: kui inimene on juba aas-
taid joogat praktiseerinud
ning tal on soov selles are-
neda ja proovida raskemaid
harjutusi, on olemas ka eda-
sijdudnute programme, nt
ATTC (Advanced Teachers
Training Course), Sadhana
Intensive ja muud kursused.
Metoodikad on eri gruppi-
de Spetamisel erinevad, aga
kesktasemel kaheteistkiim-
ne aasana ja kahe prana-
yama harjutusega tund sobib
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keskmisele tervele inimesele
ideaalselt, sealt saab paraja
koormuse kehale ja leiab ka
meelerahu.

Eestis on Sivananda joo-

ga Spetajakoolituse paberid
29 inimesel. Iga aasta keva-
del foimub suurem laager-se-
minar, kus on &petamas kdi-
nud ks Sivananda jooga
paremaid dpetajaid svaa-
mi Atmaramananda Berliini
joogakeskusest. Seminar on
mdeldud kaigile joogahuvi-
listele ja kestab kaks p&eva.

Veebisaidid:
www.sivanandajooga.ee
www.sivananda.org
www.sivananda.eu

¥ soe ruum ja vaikne timbruskond.

Pirast 1opulodvestust lauldakse 16pu-
mantra, millel on kaitsev mdju.

Taimetoidul on oluline roll

Esmalt tehakse tunnis ja kodus fiiisi-
lisi harjutusi. Kuid jooga hakkab
mdjutama ka muud elu. Inimesel
tekib huvi ja oskus jilgida oma meelt
ja motlemist korvalt. See muudab
inimese teadlikumaks iseendast kui
tervikust. Edasiselt on voimalik

oma viljakujunenud iseloomu-
mustreid vajaduse korral muuta.

Samuti tuleb poorata tihele-

panu oma toidulauale. Sivananda
joogaga kaasneb taimetoitlus: eelis-
tatud on voimalikult puhas ja korge
energiavibratsiooniga chk satt-

valik toit (sattva), st ei tarbita liha,
kala, mune, seeni, sibulat, kiiiis-
lauku, kohvi ega alkoholi. Kiill aga
siitakse piimatooteid ja kéike muud:
juur- ja puuvilju, kaunvilju, tera-
vilju, pihkleid, seemneid, viirtse jms.

Koige terviklikumalt saab Sivananda
joogat kui elustiili kogeda ja 6ppida
Sivananda jooga keskustes, millest
meile lihim asub Vilniuses, muidu
on neid peaaegu koigis suuremates
Euroopa (pea)linnades. Lisaks jooga-
keskustele on olemas ka aasramid,
mis on moeldud joogapuhkus-

teks. Seal saab harjutada joogart,
tootada aasrami heaks ning medi-
teerida. Aasrameid on ka Sivananda
jooga traditsioonis iile maailma
niiteks Indias, USA-s, Kanadas,
Prantsusmaal, Austrias ja Bahamal.

Sivananda jooga on integraal- ehk
stinteesjooga. Joogatunni korval on
oluline mediteerida, toituda digesti
ning teha karmajoogat. Karmajooga
tihendab vabatahtlikkuse alusel t66ta-
mist voi omakasupiiidmatut tegutse-
mist, motlemata seejuures too vilja-
dele (nt raha, tunnustus, laitus).
Samuti kiiivad Sivananda joogid
satsang'idel kirtaneid ja mantraid
laulmas. Satsang ehk "libikiimine
tarkadega” on kogunemine, kus medi-
teeritakse, palvetatakse, lauldakse
pithasid laule, ning kus valitseb piiha-
kute voi opetajate/gurude sdna voi
kohalolek. Kirtan puhastab mecle
mottepriigist, vaigistab emotsioone ja
avab siidant. Kirtan sobib histi pirast
meditatsiooni, sest kirtan ongi justkui
meditatsiooni pikendus. Satsang’id
toimuvad keskustes regulaarselt igal




hommikul ja niddalavahetustel ka
6hruti. Peamiselt lauldakse mantraid
ja bhajan'eid, mis on sanskritikeelsed
spirituaalsed vielaulud voi teisi-
sonu ka pithade nimede kordamine.

Jooga tastab teadlikkuse taset

Tinu joogale on voimalik saada
rohkem aimu, et inimene on toéepoo-
lest tervik. "Koik, mida me teeme ja
motleme, milliste inimestega suht-
leme ja mida s66me, mojutab meid,”
ridgib Reelika. Kuus aastat Sivananda
joogaga tegelenud ja nendest kaks
aastat Londoni Sivananda jooga
keskuses vabatahtlik olnud Reelika
on ise taimetoitlane ning peab seda
endale ddrmiselt sobilikuks toitu-
misviisiks: tal ei teki kunagi tles66-
mise tunnet ja magusaisu on mirga-
tavalt vihenenud. ”On téusnud tead-
likkus sellest, mida minu keha tege-
likult vajab, kiusatusi mingi s66gi
suhtes ei ole. Samuti olen oman-
danud oskused, kuidas korralikku ja
mitmekiilgset taimetoitu valmistada,”
roomustab Reelika, kes opetab neid
teadmisi toidutéotubades ka teistele.

Reelika sonul on jooga talle vaimses
plaanis opetanud olema kannatlikum
ja arvestavam. "See on pannud mind
uskuma, et iga asi, vahel ka nega-
tiivne, on millekski hea. Kuigi seda
moista voib olla monikord raske.” @
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Sivananda jooga dpilased riisigivad:

Olen Sivananda joogaga tutvumisest saa-
dik taheldanud enda juures mitmeid posi-
tiivseid muutusi: olen muutunud tasakaa-
lukamaks, sisemine rahu ja selgus toeta-

vad mind ka siis, kui 166l véi kodus on ére-
vamad ajad/tegemised. Kui varasemalt ta-
bas mind kaks korda aastas, kevadel ja si-
gisel, .kangekaelsus”, st kaela ja turja jaikus
ning valulikkus, siis joogatundides kaimise-
ga on see mure kadunud. Olen hémmastuse-
ga marganud, kuidas minu seni véga pain-
dumatu keha on hakanud tasapisi jarele and-
ma. Naiteks sirgete jalgadega sirgeselgselt
istumine ei ole enam iilim pingutus — niiiid on
mul vaimalik sellest asendist isegi veidi ette-
poole painutada.

Janika Hango

Sivananda jooga on minu jaoks tihendanud
selget tuge. Olgu isiklikud probleemid, pinge
166 juures vGi mis iganes sorti ebakélad - joo-
gatunnis kdimine on mu pea, keha ja vaimu
alati selgeks teinud. Enam-vihem regulaar-
selt olen joogaga tegelenud poolteist aastat ja
elukvaliteedi vahe on méargatav: mul on palju
enam energiat ja mu kehatunnetus on vabam,
kergem ja helgem, arenenud on painduvus ja
plastilisus. Kergem on nii keha kui ka meel. Helen Piilpark

Kahe aasta jooksul, mil joogaga olen tegele-
nud, olen saanud iile stressimeeleolust ning
" leidnud endale toredaid tuttavaid. Véaga
meeldivad nii Leedus kui ka Eestis korralda-
tud joogalaagrid, kus on kooskélas nii tervis-
lik toitumine, joogaharijutused kui ka meel-
div seltskond. Laagrites puhkab taielikult
nii ihu kui ka hing! Ténu Sivananda jooga-
le on minu arvamus joogast muutunud ja
olen saanud teadlikumaks ka toitumisest,
hingamisest ning oma kehast ja meelest.
Samuti on paranenud nii painduvus kui ka
keskendumisvdime.

Signe Saumaa

lImselt kélab see kliseena, aga iks paremaid
emotsioone/tundeid/energiaid vms, mis mi-
na joogast olen saanud, on see taielik ra-
hu, mis koguneb ning kerkib esile mu kehas
ja vaimus pdrast joogat. Kui hommikul Gr-
kan ning teen kas v&i 30-40 minutit joogat
dra, siis laheb ikka midagi vaga f6sist vaja,
mis mind p&eva jooksul ré6past vélja [66ks.
Meel on nii rahulik ja tasane, et ma ei érri- ]
tu sisuliselt millegi peale. See on niivard vai- Martin Kuldmégi
mas tunne, millega terve pdev mééda saa-

ta. Jooga abil suudan end imbritseda véima-

likult suure hulga loomingulisuse ja vabadu-

sega, ja minu arvates on see erakordselt ilus

viis, kuidas elada.
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