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13.PEATUKK

JAPA (PALVE) VAARTUS

Paljude usklike jaoks tdhendab palve — vaid viheste eranditega — poordumist Jumala
poole selleks, et saada midagi, mida me vaja me oma ajalikus elus, voi siis vdhemalt
selleks, et leida rahu, onne... Miistiku jaoks seisneb palve sellise fraasi kordamises,
mis véljendab tema soovi teenida Jumalikku ja alistuda Jumalikule. Sona "palve"
asemel voime kasutada moistet "sisekone" vo1 "japa".

Japast radkisin ma juba raamatu esimeses osas. Alljargnevas kasitlen seda veidi
pohjalikumalt.

Esimene osa. Japa (palve) vairtuse avastamine

Otsus hakata korrapéraselt japat harjutama voib krijabani elu taielikult muuta. Sri
Aurobindo aSrami Ema (Meére) isik inspireeris mind kordama iga pdev vdahemalt iihe
mala jagu japat. Olles monda aega {iht ja teist katsetanud, valisin enda jaoks Swami
Ramdasi mantra.

Varem arvasin ma, et krija tdhendab t60d oma energiaga (praana vaigistamist
nii, et see ldheks diinaamilisest olekust iile staatilisse olekusse). Olen praegugi sellel
arvamusel, kuid niiid olen ka veendunud, et kui me ei piilia pdeva jooksul oma
motteid vaigistada, ei ole praana vaigistamine ja hea krijapraktika voimalik.

On krijabane, kes sellega ei ndustu. Moned véidavad enesekindlalt, et krija joogal ei
ole japaga midagi iihist. Olles lausa hairitud mottest, et nende arenguteed vdiksid
risustada mingid muud harjutused, ilmutavad nad oma asjatundmatust sonadega: "Ei
guruji ega Lahiri Mahasaya e1 ole seda Opetanud. Krijabanid ei vaja seda." Sellised
krijabanid motlevad, et krija mdju on automaatne ja véltimatu, ja mis motet on sel
juhul korrata millalgi paeva sees plihendusmantrat?

Miistikud ei ndustuks nendega: "Ilma palveta ei suuda sa midagi ja palvega void sa
imet teha." Piiha Teresa viitel koondub palvesse koik, mida on miistiku vaimsel



teekonnal vairtuslikku.' Kdigis oma kirjutistes rdhutab ta kdige enam seda harjutust
ja omistab sellele koige suuremat tihtsust. Tema arvates on inimene, kes ei kujunda
endas harjumust palvetada, kadunud hing — miistikuna ei joua ta sihile.

Ma olen oma elus suhelnud paljude krijabanidega ning ndinud nende ebadnnestumist,
kes harjutavad tavapidrase suhtumisega (krijaharjutuste eesmirk on kundalini
dratamine ja mingeid muid harjutusi me ei vaja). Ning samas olen ndinud selliste
harjutajate rd0must siravaid silmi, piiritut armastust ja siirast alistumist Jumalikule,
kes lisaks oma igahommikustele krijaharjutustele harrastasid pdeval, kasvoi
moneminutiliste pauside ajal, muudest kohustustest vabana, "alandlikku" palvet.

Kui raddkida hingamiseta voOi1 rahuliku hingamise seisundist, siis japa ja
hingamiseta seisundi vahel valitseb selge pOhjuse-tagajirje seos. Voime oelda, et
hingamiseta seisundi jumalikku kinki valmistavad ette koik krijaharjutused, aga selle
tegelik kogemine saabub alles tdnu japa harjutamisele. Ning pole kahtlust, et japa on
parim viis moistuse meditatsiooniks ettevalmistamiseks.

Mul on pdhjust uskuda, et neile (Opilastele), kes Lahiri Mahasaya juurde ldksid, oli
japa juba tuttav, ning et krija jooga ei olnud neile mitte tdiesti uus praktika, vaid
miski, mille abil siivendada ja intensiivistada juba varemalt nende hinge valatud
pideva palve harjutamist.

Viga voimalik, et mdnele sellisele Opilasele oli talle antud thokari harjutus
viilmane praktiline OJpetus, mis kroonis tema siidamepalve Tlleva seisundi
saavutamisele suunatud pingutusi.

Kuidas valida mantrat

Valige selline mantra (palve), mis teile meeldib. Te ei pea kasutama Lahiri Mahasaya
eelistatud Vasudeva mantrat ("Om namo Bhagavati Vasudevaya"). Voite niiteks
valida mone palve, mis teile meeldib ja mis koosneb 12 silbist (lisades vajaduse
korral selle algusesse voi 10ppu "om" voi "aamen"). Kaksteist on védga sobiv arv, kuna
saate seda kasutada krija pranajama ajal, korrates iihte silpi igas tSakras.
Mitmesuguseid kauneid 12-silbilisi matraid voib leida luuletustest voi bhadZanitest.
Nii voib néiteks votta Adi Shankara laulust ilusa 12-silbilise vérsi "Chi-da-nan-da-
ru-pah-shi-vo-ham-shi-vo-ham" (see kuju, mis on puhas teadvus ja dondsus, ma olen
see Ulim olend, ma olen see iilim olend).

Uhte tuleb selgelt delda: TEIE mantra peab viljendama vdi esile kutsuma just nimelt
seda, mida TEIE tahate saavutada, ning selles peab kehastuma suhtumine, mida te
tahate viljendada. Niiteks alistumist viljendavad mantrad algavad sdnadega om
namo... moOni teine mantra vOib véljendada absoluutset mittedualistlikku
realisatsiooni, ja nii edasi. Teinekord ei ole tdhtis mitte niivord mantra tdhendus, kui

1 Avila Piiha Teresa, keda kutsuti ka Jeesuse Piithaks Teresaks (28. mérts 1515 — 4. oktoober 1582), oli kuulus
Hispaania miistik, katoliku piihak, karmeliitide ordu nunn ja vastureformatsiooni teemaliste kirjutiste autor, kes
teoloogina késitleb palve kaudu saavutatavat motlus-(meditatsiooni-) seisundit. Ta reformis karmeliitide ordu. Pitha
Teresa Opetuste allikaks ei ole mitte raamatud, vaid tema enda kogemused.



see, et teie siidames on seda kasutanud teile kalli pithaku kuju. Aga niisugune mantra
mojub vaid siis, kui te seda piihakut toeliselt armastate.

Uldjuhul on hea selline mantra, mis sisaldab nii tugevaid kui ka ndrku helisid.
Tunnetage vibratsioone, mida see teie kehas ja siidames tekitab. Moned valivad
ebadnnestunult niisuguse mantra, millega justkui tahaksid ennast karistada. Need
kinnistavad neis piiratuse ja véirituse tunnet. Mone aja pidrast loobuvad nad
harjutamisest; teinekord kordavad nad iiks-kaks korda pédevas seda mantrat nagu
kahetsusohet. Sellisel tegevusel pole siin kirjeldatuga midagi tihist.

Raamatutest voib leida vdga ilusaid mantraid. Niiteks Krisna mantra: Om Klim
Krishnaya Govindaya Gopi-jana Vallabhaya Swaha. Vo1 Durga (Jumalik Ema)
mantra: Om Hrim Dhum Durgaye Namaha...

Moned hestihhastid kasutavad iiksnes kyrie eleisonit. Eleison voib tolkida kui "vota
mind omaks, pddra oma pale minu poole". Vdite nautida seda, kuidas sOna eleison
kola ndib iihte sulavat sona om kolaga. Tdhtis on mdista, et valitud palve peaks
ohutama teis piihendumust, koondama kogu teie olemuse selle harjutamise timber.

Kui uurite veidi bija mantra kontseptsiooni, voite koostada endale ise
suurepdrase mantra. Juba olemasolevale mantrale vOib teie Opetaja lisada mone
sellise bija mantra (seemnemantra) nagu aim, dum, gam, glamu, glom, haum, hum,
hriim, kliim, kriim, Sriim, striim, vang,...

Need helid on valinud muistsed joogid, kuna nad tajusid nende ilu ja neile meeldisid
nende vibratsioonid. Seemnemantratel endil puudub tihendus, aga nad vdivad
rikastada mantrat, millel on tdhendus. Jélgige, milline on teie meeleolu ja teie tunded
pédrast mantra intensiivset kordamist, drge valige endale mantrat ainult sellepérast, et
mingi raamat rohutab selle vége.

Loodetavasti pole te nii lihtsameelne, et uskuda, nagu mojuks mantra ainult siis, kui
see saadakse "gurult". Muidugi, kui tahate oma kukrut kergendada, siis rutake Opetaja
juurde ja ostke endale oma isiklik mantra. Kahtlemata on teatud juhtudel Opetajat
vaja. Kui moni kogenud isik aitab teil mantrat valida ja kasutab kogu oma
veenmisjoudu, et panna teid seda pidevalt kasutama, osutab ta teile suurima teene ja
on dige talle selle eest tasuda; aga see on ka koik!

Kuidas harjutada

Kui olete endale mantra leidnud, votke vastu kindel otsus korrata seda iga pédev
valjusti vihemalt ihe mala (108 helmega roosikrants) jagu. Héédldage selle silpe
hdirimatult rahulikus meeleolus. Oppige neid oma suu, rinna ja pea piirkonnas
vibreerima panema.’

2 Uks dpetaja rdhutas jireleandmatult, et mantrat tuleb korrata ainult mdttes. Piiiidsin tema nduannet jirgida ja see ei
mojunud. Tegin seda mitu kuud ja mul sai oma kasututest pingutustest kdrini. Seejérel sbandasin oma mala abil
mantrat kuuldavalt korrata. 108 kordust ei olnud veel 14bi, kui mu siidamest tulvas rddmu- ja dnnetunne.



Kui olete teinud 108 kordust, sulgege suu ja laske japal oma mottes teadvuse foonil
pingutuseta jitkuda. Voimaluse korral korrake mone tunni pérast japat jille
kuuldavalt. Tunnetage teid limbritseva lausa kdegakatsutava rahu kaitsekilpi. See ei
ole mitte soovitus teha visualiseerimisharjutust, vaid iiksnes teadlikult tajuda teid
tiimbritsevat peenkeskkonda. Seda tajuvad ka need, kes teie ldheduses viibivad.
Harjutage selliselt iga péev, ja tulemused ei lase ennast kaua oodata.

Raamatustest me otsime Jumalat, palves me leiame ta. Palve on voti, mis avab
Jumala siidame.
(Pietrelcina isa Pio)

Ma olen piitidnud seda kogemust teistele edasi anda. Meenub iiks sober, kes ei
saavutanud krijat harjutades mingeid tulemusi. Ma rddkisin temaga ja soovitasin talle
japat, aga ei osanud oma mdtet piisavalt selgitada. Uhel pdeval demonstreeris ta
mulle, kuidas ta oli mu nduannet tdlgendanud, ja ma olin tunnistajaks elutule
harjutusele, jouetule Jumala armu anumisele. Mulle ndis, et ta vOttis japat kui
mottetegevust. Tema motted olid hdivatud selle kordamisega; selle vibratsioon ei
seostunud kuidagi tema kehaga. Tema valitud mantra oli vaid enesehaletsuse ohe. Ei
olnud ime, et mdne aja pirast loobus ta tdielikult harjutamisest. Kotk muutus aga
hiljem, kui ta kiis koos rithma kaaslastega palveridnnakul. Uks neist hakkas kordama
nn roosikrantsi (kindlat arvu iihe ja sama palve kordusi) ja teised iihinesid temaga.
Ehkki mu sober oli vésinud ja peaaegu et ahmis ohku, ei hoidnud ta sellest vagast
tegevusest korvale. Kondides ja vaikselt endamisi palvet pomisedes hakkas ta tundma
enneolematut rahu. Ta vaatas muutunud pilgul aeglaselt modduvat maastikku ja
tundis end nagu paradiisis olevat. Ta jdtkas katkematult palvetamist kogu péevatee
jooksul, mis oli iile 20 miili pikk, ja unustas tdiesti une ja visimuse. Kui
palverdndurid puhkepausi tegid, ei hakanud Onneks keegi temaga suhtlema. Ta
tombus sisekaemuse seisundisse ja teda haaras tdienisti mingi vObin omaenda
siidames, mida ta pidas kohklematult vaimseks tegelikkuseks. Tema ekstaasiseisund
muutus kaljukindlaks, peaaegu talumatuks, see mattis ta endasse.

Mu sober tegi siit jarelduse, kuidas tuleb japat harjutada. Tema sonul oli
saladus selles, et tuleb mitte ainult jouda "kurnatuse" seisundisse, vaid minna sellest
kaugemale. Moni pédev hiljem otsustas ta hakata kordama sama mantrat, mille mina
olin valinud, ning saavutas tdnu sellele hingamiseta seisundi.

Voimalik, et kurnatuse piiri ei peagi iiletama. Tavaliselt saadakse viga héid tulemusi
ka siis, kui korratakse kuuldavalt {ihe mala (108 helmega roosikrants) jagu mantrat
ning seejirel lastakse mantral mdttes automaatselt jitkuda. Kuid "kurnatuse
pohimdte" on siiski vdartuslik meetod, mis aitab saada jagu voimalikest seesmistest
toketest ja seeldbi esmakordselt kogeda hingamiseta seisundit.

Raskused
Raamatutes rddgitakse viga vihe kdige suuremast takistusest — kahtlusest.



Palve harjutamisel voib ette tulla kriitilisi hetki. Tihtipeale kerkib pettekujutlus
kahtluse ndol: "Kas ma piev otsa papagoi kombel mehhaaniliselt mantrat korrates ei
tee mitte kdige niirimat t66d maailmas? Kas mu moistus ei muutu niimoodi laisaks ja
tuimaks?" Hakkame motlema, et see harjutus on "puudulik" ning et mingi véimsam
ja mojusam meetod edendaks meie vaimset arengut paremini. Tegelikult te néete, et
tdnu japale moistus puhkab ja muutub teravamaks.

Minu nduanne on: tugevdage oma tahet ja tehke kindel otsus mitte dra Gelda
vOimsast abist, mida iiksnes selline harjutus saab teile anda. Te lammutate voimatuse
miiiliri, mille elu on teie ette piistitanud. Milline ka oleks mottesegadus ja vaimne
korb, milles te parasjagu viibite, alustage taas palvega ning korrake seda tiinimliku
rahu ja otsustavusega. See lihtne samm néitab, et te olete elavana vaimse arengu teele
tagasi poordunud.

Tuletage meelde Lahiri Mahasaya sonu: "Banat, banat, ban jay!" (jitka ja
jatka, kuni see on tehtud!). Algul tekitab see iitlemine teis kujutluse inimesest, kes
hetkekski kohklemata paneb koik vilja, et jouda kdrge mée tippu. Voibolla polegi
seda tarvis. Kdrvaldage mdistuse loodud tokked. Harjutage japat, ja vaimne sfair
ilmutab ennast ise, ilma et peaksite midagi enamat tegema.

14.PEATUKK
SUDAMEPALVE

Selleks et tutvustada lugejale neid harjutusi — mille tdiustamiseni viib {liksnes
visimatu harjutamine —, tuginen hesithhasmi nimelise vaimse litkumise kirjalikele
allikatele, selgitustele ja metafooridele. Hesiihhastide liikumises kasutatakse palvet
"Kyrie lesou Christe, Yie tou Theou, Eleison me ton amartalon" (Issand Jeesus
Kristus, Jumala poeg, ole mulle, patusele, armuline).

Kui teil ei ole aega lugeda "Philokaliat", lugege 1dbi vihemalt juba eelpool
mainitud raamat "Palverinduri teekond"’. Palju inspiratsiooni annavad ka
korbeerakute elulood.

Stidamepalvet harjutades tuleb koigepealt Oppida iihendama palvet
hingamisega, seejérel "leidma stidame asukohta" ning kdige 10puks viima oma palve
silbid stidamelookidega tihte riitmi.* Me juba Oppisime hingamist palvega iihendama,
niilid poorame tdahelepanu kahele jargmisele punktile.

3 "Philokalia" on 4. ja 15. sajandi vahel kirjutatud palvet ja askeetlust kisitlevate tekstide kogumik, mis esmakordselt
avaldati kreeka keeles 1782. aastal. Minu meelest on see kiillaltki tiilitu raamat, milles kirjeldatakse patust ja
kiusatustest vaevatud mdistuse toimimist, mis ajab ka koige lihtsamad asjad segaseks ja keeruliseks. Kuid
kahtlemata sisaldab see ka mitmeid tarkuseteri. "Palverdnduri teekonda" lugedes avastate sealt oma hdmmastuseks
hingamisel koris tekkiva heli kirjelduse ja koguni vihje kechari mudrale, muidugi teise nime all.

4 Kummalisel kombel vdivad paljude jaoks esimeseks kokkupuuteks siidamepalvega olla J. D. Salingeri
raamatukangelaste Franny ja Zooey sonad: "...kui seda palvet lakkamatult ikka ja jélle korrata, teevad seda esialgu
ainult teie huuled, siis aga juhtub nii, et palve muutub elavaks. Mdne aja parast juhtub midagi. Ma ei tea, mis see on,
aga midagi toimub, sonad 1&hevad inimese siidamelddkidega tihte riitmi, ja siis sa palvetad tegelikult
vahetpidamata."



1. Kuidas leida sildame asukohta
Kujutame ette inimest, kelle jaoks igapdevane palve on muutunud kindlaks
harjumuseks ja kelle rahutu moistus on pea téiesti rahunenud. "Siidame asukoha
leidmine" tdhendab seda, et palvetatakse mitte enam "pea moistusega", vaid "siidame
moistusega".

Seda tehakse nii.
Stigavalt sisse hingates kujutage ette, kuidas palve laskub 1dbi keha ja selgroo ninast
siidamesse. Sinna see jddbki. Viljahingamise ajal kujutlege, kuidas palve jdédb
siidamesse piisima. Sisse- ja véljahingamise vahel kallutage 1dug rinna iilaosa poole
(véltides jarske liigutusi, kuid tunnetades pinget kaelalihastes), hoidke pingutamata
hinge kinni ja tunnetage stidame piirkonnas soojust. Siis viige pea algasendisse tagasi
ja hingake vilja.

Sisse- ja vidljahingamise vahelist pausi kasutatakse "siidame asukoha" leidmiseks.
Selle pausi tdhtsus muutub tasapisi itha ilmsemaks. Pausi ajal, kui pea on ette
kallutatud, suunake silmad alakehale ja koondage pilk nabale. Piitidke sinna siseneda,

justkui oleks naba "uks", mille kaudu tullakse iiles "stidame asukohta".’

Viéga huvitava Opetuse esitab tundmatu autor, keda moned nimetavad Pseudo-
Simeoniks.

Seejdrel istu omaette maha vaikse kongi nurka ja tee, nagu ma sulle dpetan. Pane uks
kinni ja tdrju oma motetest vélja kdik mooduv ja vddrtusetu. Langeta habe rinnale ja
koonda oma pilk ning sellega koos kogu oma mdistus kohu keskpunkti vOi nabale.
Vaigista so0rmete kaudu sissehingamist ja otsi modistusega oma sisemusest siidame
asukohta, kus paiknevad koik hingejoud. Alguses nided, et see koht on pime ja
labitungimatult tihke. Hiljem, kui oled visa ja teed seda harjutust paeval ja 60sel,
avastad seal, nagu 1dbi ime, vaibumatu rd0mu. Sest niipea, kui modistus jouab siidame
asukohta, nieb ta kohe asju, millest ta varem midagi ei teadnud. Ta ndeb stidames
avarust ja tajub omaenda hiilgust ja arusaamist.

2. Siidamepalve

Paljud arvavad, et siidamepalve tihendab siira piihendumusega loetud palvet, mille
kdigus motiskletakse palvesdonade tdhenduse iile. Tegelikult on see midagi palju
enamat. Pliidkem sellele liheneda ja drgem laskem end esimestest &dpardustest
heidutada.

Istuge meditatsiooniasendis, 10ug kergelt langetatud ja pilk pooratud siidame
asukohale. Tajuge viga rahulikult oma siidamelooke. See ei ole lihtne, aga visadus

5 Piihakud soovitavad koondada téhelepanu nabale selleks, et ldita oma siidames pithendumise tuli. Vaimse teekonna
16ppjargus omandab naba keskus (tdpsemalt kogu see piirkond, mida taoismi sisemise alkeemia Opetuses
nimetatakse dantianiks) iiha suurema tdhtsuse. Monedes krija jooga raamatutes voib leida selliseid iitlemisi nagu
"Samadhi seisund siinnib nabas".



viib teid sihile. Siis 6elge oma palve sonu voi silpe siidameldokide taktis. Kui te seda
visalt teete, jouate seisundisse, kus koigepealt hingamine ja seejérel pulss aeglustub
ning kaob. Kui olete sellise seisundi piirile joudnud, siis taipate, mida tdhendab
"palvetada mitte mdistuse, vaid siidamega".

Pérast sellist palvetamist lodvestudes ja veel palve lummuses olles ldheb mote
tihtipeale millelegi ilusale. Kui te seejuures rahulikuks jaite, siis see Ilu muudkui
kasvab. Seejdrel taipate, et ei suuda vastu panna kogu selle Tegelikkusega
kokkupuutumisest tingitud tundetulvale, ning mdistate, et selle taga asub Jumal.

Silmanurkadest norguvad vaikselt sonulseletamatu rd0mu pisarad. Siidant
pitsitab piiritu, kdikehaarav soov nutta. Sellises seisundis taipate dkilise selgusega, et
kogu teie varasem elu polnud selle korval mitte midagi.

Sonulseletamatult siinnib siit enneolematu valgus,
ja sellest, teispool sonu, saab siida valgust téis.
Kdige viimaks — samm piiritu,

ehk kiill kokku voetav lihe reaga —

10putu téius...

(Munk Theophanis, 8. sajandi hesiihhastist askeet)

Kui stidamepalvet lakkamatult korrata, haarab selline seisund kogu teie olemuse:
palve muutub katkematuks. Igal vaikusehetkel olete teadlik palvest, mis kolab teie
teadvuse foonil kergelt ja leebelt nagu muusika. Neil hetkedel, kui te aktiivselt
tegutsete ja vaikust sdilitada ei ole voimalik, tunnete oma stidames millegi kohalolu,
millegi, mis meenutab siite hddgust teie rinnus.

Raamatus "Palverdnduri teekond" kirjeldatakse, kuidas palverdndur iihel péeval
markab, et palve on kogu éarkveloleku ajal ta huultel ja tema motetes niisama
iseeneslikult ja loomulikult nagu hingamine. Selles imelises seisundis hakkab ta
tajuma jumaliku valguse séra, kdige sisimat "stidamesaladust".

Nagu kolde &déres karge talve ilu nautiv inimene, kes métiskleb elu kurva voi rdomsa
nditemédngu iile — selline on usklik, kes on leidnud &dretu taeva oma siidames!
Katkematu palve on tdepoolest haruldane kalliskivi, mille helk toob ellu soojust. Ta
vOlu tungib elu igasse tahku, nagu astuksid pimedast toast vilja virskesse ohku ja
paikesepaistesse. ("Palverdanduri teekond")

Avila Piiha Teresa iitleb:

Vastupandamatu andumus muudab keha tiiesti tundetuks ja haarab tervenisti kogu
tahte. Jumal koidab ja tdidab {iha enam su milu, motted ja kujutlusvéime. Nii mdistus
kui ka tahe suubuvad Jumalasse. Miski muu ei saa sind koita ja keha vélistajud on

vangistatud.

Piiha Teresa ei oleks saanudki paremini kirjeldada seda, mis toimub kundalini



tousmisel siidamesse.

Hing on haavatud armastusest Jumaliku vastu. Keha ja vaimu haaravad magusa,
onnestava valu tomblused, see koigub metsikust hoogusest tdieliku jouetuse,
teadvusetuse ja ldmbumistundeni, millega monikord seguneb selline ekstaatiline
kergus, et keha sona otseses mottes touseb lendu. On hetki, kus tundub, nagu oleks
nool sulle siigavale siidamesse tunginud. See elav ja terav valu paneb sind kaeblema,
kuid samas on see nii meeldiv, et voiks kesta 1putult.

Ma kummardan selle kirjelduse ees, sest see on tdene, siigavalt tdene. Kui midagi
selletaolist tuntakse, tugevneb neljanda tSakra iimber jumaliku Armastuse joud,
justnagu kellegi vOoimas kisi pitsitaks siidame piirkonda. Kui siis hiljem normaalne
seisund taastub, on ainuvoimalik reaktsioon olla selle mootmatu Hea ees pisarateni
liigutatud.

Mbotteid siidameaju teemal
Viéga vihesed teavad, et siida toimib ka peaajust sOltumatu ajuna. Siidamepalvet on
tihtis harjutada sellepédrast, et see voib tekitada nende kahe aju vahelise kahekone.

Koigi stidameaju mdistet késitlevate materjalide uurimine on innustav tegevus. See
vOib otsustavalt aidata mdista sellise inimese raskusi, kes teeb krijaharjutustega
tublisti t60d, kuid kelle tulemused jddvad viga kesiseks. Siin voib pohjus seisneda
asjaolus, et puudub kontakt peaaju ja siidameaju vahel.

Harjutusteseeriate lakkamatust {imberkorraldamisest ja uute harjutuste proovimisest
el ole abi; aidata vOib ehk see, kui muuta oma suhtumist vaimsesse teekonda, elusse
ja inimestevahelistesse suhetesse. Igaiihel on vaja oma ajule puhkust anda ja hakata
kuulama oma siidameaju.

Adrmiselt soovitav oleks uurida ka nn kdhuaju. Tott 6elda hakkame oma
sidameaju kuulama alles siis, kui kdik meie seedetegevust mdjutavate alamate
tsiiklite osad toimivad tédiesti harmooniliselt. Koht domineerib tihtipeale mdistuse iile,
vottes vastu nd kohutundest ajendatud otsuseid — ma ei tahaks aga vihemalt siinkohal
sellest pikemalt rddkida.

Tuleme tagasi siidameaju kiisimuse juurde. On neid (nt dr Andrew Armour ja dr
Jeffrey Ardell), kes kinnitavad, et stidames paikneb eraldi nérvisiisteem, mis koosneb
ndrvirakkude (neuronite) ja nendevaheliste tihenduste keerukast vorgustikust ning
voimaldab toddelda teavet, tekitada emotsioone ning seejirel teavet, sealhulgas ka
emotsionaalset teavet tihelt rakult teisele edasi anda. Teised vaidlevad vastu, viites, et
sida ei sisalda mitte ajurakke, vaid {iiksnes neuroneid, mis moodustavad
sidametegevust reguleeriva nirvisiisteemi. Teiste sOnadega, ei ole teaduslikult
toestatud, et slida toimib nii, nagu oleks tal omaenda mdistus, mis siinnitab ihasid,
uusi tegevuskavasid ja tajuprotsesse...



On tosiasi, et kui harjutame hoolega siidamepalvet ja koiki siidametSakraga mingit
moodi seotud krijaharjutusi, on meil tunne, et kasutame uut teadmiste omandamise
vahendit. Teame kiill kindlalt, et kasutame oma aju, kuid ei kahtle ka selles, et meie
sida on selle protsessiga seotud. Tajume, et slidameaju annab meile vOtme

tegelikkuse tdiesti uutmoodi moistmiseks.

Tosi, meie ego on endiselt toimiv ja aktiivne, olgugi et meid innustatakse
taielikult oma "seesmist Opetajat” jargima. Tihtipeale ei lase ego meil tegutseda. Kuid
siidamepalve ja krija jooga pideva harjutamise tulemusena asub siidameaju kindlalt
juhtpositsioonile. Avastame {illatusega, et sellises positiivses seisundis viibides
reageerib limbritsev keskkond meie tegevusele haruldaselt soodsalt ja toetavalt. Meie
elus saab alguse suur poore. Stidameaju on kiivitanud meie peaajus moned ued
keskused. Saame tédiel madral teadlikuks sellest, kuidas meisse juurdunud mdottemallid
on tekitanud filtri, mis moonutab meie tegelikkusetaju. Kui laseme siidameajul oma
elu juhtida, puhkevad selle vahetu tulemusena Oitsele meie isiksuse parimad
omadused (asjaoludest soltumatu siigav rahuldustunne, tdnutunne, tingimusteta
armastus... ).

Paljude krija jooga harrastajate ebaénnestumise pohjus

Olete te kunagi piitidnud aidata piinavate vaimsete hiirete (depressioon, drevus,
paanikahood) all kannatavat inimest? Vdib-olla on see mdni teie hea sober. Oletame,
et ta noustub harjutama teie juhatuse pohjal mingit liiki meditatsiooni voi tegema
hingamisharjutusi. Te usute krija joogasse ja suure tdendosusega suunate oma sopra
sellega tegelema. Teile on rédédgitud, et krija hingamisharjutused magnetiseerivad
lilisamba ja hajutavad meie rahuldamata ihadest tekkinud energia mikropdorised;
olete kuulnud, et krija jooga hédvitab nn "halva karma seemned", enne kui need meie
elus avalduvad. Voimalik, et peate krijat vahendiks, mis aitab teadvustada
alateadvuses peituvat. Te usute entusiastlikult, et sdber saab kindlasti krijast abi...

See on igati moistlik ja loogiline, aga... ei pruugi toimida. Mone aja pérast niete
himmastusega, et teie sdber pole pdrmugi koostooaltim ning nidib hellitavat hulka
pettekujutlusi! Voimalik, et monel kurnatusehetkel kogete tema poolt musta
tdnamatust ja siitidistusi, et olete andnud talle asjatundmatut psiihholoogilist abi.® Te
elate 1dbi siigava kurbuse hetki. Teile tundub, et sOber on teist vélja imenud kogu
energia, kuni selle piirini, kus, nagu kirjutab Carlos Castaneda, ei ole enam midagi
jarele jaanud. Teie hellitasite lootust, et saate sOpra aidata, aga sdbrast oleks nagu
saanud inimene, kes vihkab kdike, mis on seotud teie enda ja teie "imelise" krija
jooga teega.

Sageli on sellise dpardumise pohjuseks asjaolu, et te pole taibanud aidata oma sobral
luua harmoonilist seost oma aju ja siidameaju vahel! Kui nende kahe aju vahel

6 Usun, et ndustamise, nouannetest keeldumise ja tdinamatuse hukutav mehhanism v3ib olla kibestanud ka
organisatsioone. Motlen sellele, kas ehk niisugused krijaorganisatsioonid, kes on tasapisi loobunud kdigisse
inimestesse positiivselt suhtumast, on kehtestanud arvukaid keelde ja seadnud sisse absurdse biirokraatia, vdisid olla
sunnitud selliselt toimima tdnamatute ja vaimselt ebastabiilsete inimeste siitidistuste tottu.



valitseb vastuolu, siis krija jooga ei toimi. Arge uskuge, kui teile deldakse, et krija
toimib sama kindlalt nagu matemaatika ning et ilmsete dpardumiste pohjuseks on
hooletus voi tahtejouetus... Paljude ebadnnestumiste pdhjus voib peituda selles, et aju
ja siidameaju on omavahel vastuolus. Stidamepalve on suurepdrane vahend sellise
vastuolu tiletamiseks.




