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Sona “jooga” on miistiline
senikaua, kuni saame teada
selle tahenduse.

Paljud inimesed, kes harrastavad joo-
gat, ei teadvustagi endale, miks nad
seda teevad. Jooga on lihtsalt monus
ja annab hea enesetunde.

Samas need, kes joogaga iial tege-
mist pole teinud, arvavad, et joogas on
palju keerulisi harjutusi ja mediteeri-
mist, et joogid istuvad tundide voi ise-
gi pdevade kaupa iihe koha peal, mo-
misevad mingeid mantraid, poorita-
vad silmi ja holjuvad pilvedes.

Kas see ikka on nii? Tegelikult on
nii ja naa.

Jooga tdhendab tolkes {ihinemist.
Eesmairk on teadvuse ja fiiiisilise keha
vahel tasakaalu saavutamine ning sel-
le séilitamine.

Kundalin-jooga meister joogi Bha-
jan on Oelnud, et koige tOsisemalt
vOetav jooga on abielu. Et abielupaar
koos piisiks, tuleb kdvasti vaeva naha
ja tihiselt pingutada. Samamoodi on
ka joogaga. Et saada head tulemust,
peab vaeva ndgema ning andma en-
dast parim. Koik soltub meist endist,
kui palju oleme valmis oma keha ja
hinge teenima, et nemad jélle meid
teenida saaksid.

Milline joogaliik?
Selle asemel, et pelgalt métiskleda,
milline joogaliik just minule sobida
voiks, soovitan neist moned omal na-
hal jarele proovida.

Joogaliike on palju, méningad on
tdnaseks Eestimaal ka iisna populaar-
seks saanud. Ule kogu vabariigi v&ib
leida joogatreenereid, kes oma amp-
luaad meelsasti uudishimulikele val-
ja pakuvad.

Imselt kdige tuntumaks joogalii-
giks voiks pidada hatha-joogat, mis
on peamiselt fiitisiline. Taiesti viljel-
dav on iyengar-jooga, kus piitieldak-
se abivahendite — klotside ja rihma-
de — abil tdiuslike asendite votmisele.
Iyengar-jooga on populaarseks saanud
just sportlaste hulgas.

Ashtanga-jooga puhul tehakse
vaga korgel temperatuuril 1&bi tdsine
treening, mis koosneb rasketest iiksi-
kutest harjutustest ja mida sooritatak-
se hingamise riitmis.

Sivananda-joogas lihtutakse viie
punkti filosoofiast. Siin 6pivad opila-
sed 16dvestumise, harjutamise, hinga-
mise, s60mise ja positiivse motlemise
aluseid.

Kundalin-jooga toime on pigem
virgutav, sest tunnis kasutatakse hin-
gamistehnikaid, mis stimuleerivad



