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koormuse. Sama kahjustav on ka mit-
tehingamine. Koigeks peab end dpeta-
ja kée all ette valmistama. Joogas ka-
sutatakse hingamist haiguste enneta-
miseks ja raviks.

Kui me iga pdev teeme t66d sellises
asendis, kus keha on veidi keeratud pa-
remale voi vasakule voi on vookoht tu-
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gevasti kokku surutud, kujunevadki vél-
ja valed hingamismustrid.

Joogast on siin palju abi, ent oma-
pead hingamisharjutusi teha ei tohi.
Raamatutes kirjeldatakse mitmeid hin-
gamisviise, kuid need ei sobi kdigile {ih-
temoodi. Me ju ei sarnane {iksteisele ka
oma elulaadi, harjumuste ega tervisli-
ku seisundi poolest. Seega on kindlas-
ti vajalik eelnev dpetus koolitatud joo-
gadpetajalt.

Kuna joogahingamised on oma toi-
melt viga tugevad, voib iseseisev 0ppi-
mine viia tdsiste kahjustusteni, mida on
raske vdi isegi vdimatu ravida. Koik hin-
gamisviisid kannavad endas iidset tar-
kust ning seal pole midagi juhuslikku.
Hingamine pole mitte lihtsalt 6hu liiku-
mine kehas, vaid meie elujoud. Stressis,
pinges, érritunud inimene hingab pind-
miselt, narviliselt. Rahutus ei lase uinu-
da, tekib krooniline vasimus. Nii kaob
hingerahu ja stinnivad ebaterved reakt-
sioonid ning valed otsused.

Hingamise 6petus on seega vaga tap-
ne ja individuaalne. Néiteks iilekaaluline
inimene teeb hingamisi teatud kindlate
litkumiste sees. Sinnagi ei jouta kohe al-
guses. Enne tuleb vilja uurida tema ter-
vislik seisund, voimalused, soovid. Kui
teha joogat just sellele inimesele sobivas
riitmis ja dige hingamisega, on efektiiv-
sus palju suurem, inimene ei saa kahjus-
tatud ning tervis paraneb. Tavaliselt tu-
lebki {ilekaalulistel lahendada tdsiseid
terviseprobleeme ja ka seetttu pole ole-
mas kaht sarnast harjutamisviisi.

KUIDAS ISE ENNAST
AIDATA

Ise saab enda heaks péris palju teha.
Nimelt mérgata oma igapdevast hin-

gamist. Paneme kéed kehale, nii et iiks
kési on kdhul ja teine rinnal ning liht-
salt kuulame paar minutit oma tavalist
hingamise riitmi, pannes hoolega tdhe-
le enesetunnet. See on esimene oluline
samm enesega kohtumisel.

Sellest hetkest alates saab midagi
muuta. Kui me ei tea oma kokkupigis-
tatud keha ebamugavustundest mida-
gi, siis on ju védga raske end veidi vilja
sirutada, asendit parandada vo6i ndo-
lihaseid l6dvestada. Hea on motesta-
da sissehingamist kui uue elujou alli-
kat, selgust, uue vastuvotmist, positiiv-
sust. Véljahingamist aga kui vabakslask-
mist, rahunemist, 16dvestumist ja uuele
ruumi tekitamist. Kui me teadvustame
oma hingamise kas voi hetkeks, vahe-
tame oma kahjulikke mustreid parema-
te vastu. Sellist keskendumist voib teha
alati, kui riindab vasimustunne voi tu-
jukus, asjad ei edene ning lahendust ei
paista kusagilt.

Hingetdmmete motestamisel on olu-
line tahtsus, kuid enne voiks kohtuda
selle tundega, mis ajendab just sel het-
kel pausi votma. Kui oleme endale s&-
nastanud kas vdi mottes oma problee-
mi, hakkab elu muutuma.

Vésimus, ebamugavustunne kehas,
angistus, allasurutud raev jmt viivad ta-
sapisi haigestumiseni. Alati polegi vaja
teistega seda tunnet jagada, vaid kdige-
pealt endale tunnistada selle olemasolu
ning lasta hingamisel kanda uut tunnet
ja positiivset mottelaadi, tekitada ruu-
mi muudatustele.

Oma sopradele, kaaslastele ja vaen-
lastelegi voiks ikka soovida: “Head hin-
gamist!”

MAIMU OPMANN,
joogadpetaja



