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Kas sinulgi tuleb ette, et uihel paeva] tunned end
maailma kauneima Jumalannana mone aja parast
toelise tulehargina, siis aga uksindust otsiva
motlsklej ana? Tuhandeid aastaid vanade veedade
jargi on naise emotsionaalne muutlikkus seotud
tema kehal asuvate kuupunktidega.

kohta seletus, mille juured ulatuvad iidses-
se kirjavarra, kust see teadmine on joudnud
kundalini jooga inimeseks olemise dpetusse. Ni-
melt asub veedade jargi naise kehal 11 kuupunkti
— Kuu energiatele vastuvotlikku piirkonda, mille
moodustavad digupoolest viiksed tSakrad ehk ener-
giakeskmed ja mis peegeldavad naise emotsionaal-
seid riitme 28pievase kuutsiikli jooksul.
Kundalini jooga 6petuse jargi programmeeri-
takse kuupunktitsiikkel naise kehasse juba emaiisas
veel enne menstruaaltsiikli loomist, mis saab alguse
6. nddalal, siis, kui ld4dne meditsiini jargi hakkavad
vilja arenema sootunnused.

' oogidel on naise emotsionaalse tundlikkuse

»Veeda tirikutest on parit ka pilt ja kirjeldus
naisest koos hindu naudingute jumala Kamaga, kes
mooda naise keha rdannates koik need 11 kuupunkti
ldbib,” jutustab kundalini, rasedate ja tantsujooga
opetaja Liina Ravneet Elvik (36) oma voolaval
hidilel. Ta on neid saladuslikke kuupunkte 6ppinud
tundma nii teoorias kui ka iseenda keha peal ja
kirjutanud neist oma raamatus ,,Kundalini jooga.
Teekond imelisse volumaailma”.

Jooga on saatnud Liinat 13. eluaastast peale,
mil isa kinkis talle Holger Oidjarve raamatu
,Harrastame joogat”. Isa ise joogat ei teinud, tiitar
on aga proovinud eri stiile, kuni joudis kundalini
joogani. Ta armus sellesse nii pohjalikult, et 2011.
aastal lopetas rahvusvahelises Karam Kriya kun-
dalini jooga koolis dpetajate kursused. Sealt edasi
tulid riburadapidi muud joogakoolitused ja stuudio

Urban Yogini Onnelaboratooriumi loomine. Miks
aga kundalini jooga? Sest siin 6petuses on koos
koik: asendid, mantrad, hingamisharjutused, me-
ditatsioonid. Just sellises intensiivses vormis, nagu

talle sobib.

TUTVUS ISEENDAGA

»Mu kuupunkt on praegu kérvalestades, mis tihen-
dab oma sisemiste vddrtustega iithenduses olemist.”
»Vaata, kui dige punkt!” hoiskan vahele. ,,No kui
oleksin intervjuuaja teadlikult kokku leppinud, olek-
sin valinud ehk nimbuse, mil tunned end koige
rohkem iseendana,” naerab Liina.

Kolm last on keskmisest rohkem, ent neli ...
»INo ega ma oleks ise ka osanud arvata, et mul
stinnib neli last, aga see on vist nii, et kui sul on
korval dige mees, siis tundub kéik nii loomulik.
Mul on Atsiga ddretult vedanud, sest ta suudab
olla lastele tilihea isa ja mulle histi hea mees. Sa-
geli kaob mehel pereelus see iiks pool dra, Atsil on
moélemad toetatud.”

Liina ja tema kaasa Atsi peres kasvab neli pon-
gerjat — seitsmene Jasper, nelja-aastane Pipilota,
kahene Dharma ja alles suve alguses ilmavalgust
nidinud Maru. Et Liina kirjutab praegu raamatut
naistele, on ta viimased pool aastat jilginud oma
kuupunkte eriti teadlikult ning tunnetanud, milline
neist mis jirjekorras toimetab. Uks kuupunkt piisib
aktiivne nimelt 2,5 pdeva ja annab siis jirje tile. Mis-
moodi kuupunktid aga {iksteisele tidpselt jirgnevad,
on igal naisel erinev. Nagu omamoodi sérmejilg.
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Liina ei oleks eales uskunud, et tal kunagi neli last on. ,Kui on kérval dige mees, tundub kdik loomulik,” on Liina

onnelik, et elu ta Atsiga kokku viis.

Parim viis kuupunktitstiklit kaardistada ehk
teada saada, millises jdrjekorras just sinu kuupunk-
tid aktiivsed on, on paari kuu jooksul jilgida oma
tundeid ja emotsioone ning need néiteks igal 6htul
mone mirksonaga kirja panna. Lopuks tuleb vor-
relda, millise kuupunkti energiaga su marksonad
koige paremini haakuvad, ja joonistubki vilja sinu
ainulaadne emotsionaalne kalender.

ELU TERVIKLIKKUSE KOGEMINE

Kes on kehatundlikud, véivad punkte kehal puu-
dutada ise voi lasta seda teha partneril eelmédngu
ajal. Kus tekib mingi tunne véi surin, siis see punkt
ongi hetkel aktiivne. Veel soovitatakse punktide
aktiivsuse iiles leidmiseks kinesioloogiast tuntud
lihastesti.
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»Viimastel kuudel tunnen ma histi selgelt, kui
energia kuupunktis vahetuma hakkab. See on nii
dge! Aga eks ma opin neid punkte ja nende kvaliteeti
tundma iga péev. Ei ole nii, et ithekorraga saab kéik
selgeks,” matiskleb Liina viirtsist joogiteed riitibates.
»Kuupunktid on kingitus, et naine saaks kogeda elu
stigavuti ja iga nurga alt. Meie joud ei tule ju ainult
leebetest tunnetest. Meil on vaja tunda — nendega
kill kaasa minemata — ka neid tundeid, mida on
harjutud tumedaks pidama. On see ju omamoodi
naiselik tarkus kasutada oma tugevusi ja muuta
tugevusteks ka norkused, mis iseenesest polegi ju
norkused, vaid lihtsalt teistsugune kvaliteet. Naise
kaksikolemuses on koos toitev ja leebe ema ning jou-
line ja vdekas looja. Kui iiks pool endas alla suruda,
siis oledki justkui tihe jalaga naine.”



Oe]dakse, et energiakogUS, mis nii isa kui ka ema — Tarkuse ja Armastuse, Pea ja
. ~e L e . Stidame tandemi, nagu Liina neid suure tinuga mee-
kulub loomisele vo1 havitamaisele,

. . nutab. Ta miletab histi tollast iiksiolemise tunnet,
on sama. On sinu valida, kuhu sa e kui ta pracgu kaoks, ei liheks sce kellelegi korda.
selle suunad. Ja ka seda tunnet, kui iihel hetkel, mil tal polnud

t60d, elukohta ega rahagi, mille eest siiiia osta, vottis
C— maa ta tihtdkki otsekui kaissu. ,,Ma tajusin kogu
olemusega, et itkskoik mis minuga juhtub, ma olen
hoitud,” jagab ta. ,,Niisugusel hetkel moistad, et
need hingetdmbed, mis sulle on antud, on nii viar-
tuslikud, et pole matet raisata neid millegi sellise

Naised on nagu Kuu. Kundalini jooga jirgi vo-
tab naistel 14 pideva aega, et kasvada, ja 14 pieva,
et kahaneda. Mehed kasvavad ja kahanevad 14
hingetdmbega. Ehk kui naisel kulub tundeskaala
labikogemiseks 28 paeva, siis mehel votab see aega
2 minutit.

IGA EMOTSIOON ON LUBATUD

Veedade Gpetuse jargi on naisenergia ringikuju-
line, voolamine iihest olekust teise. Meesenergia
on lineaarne. Kui me surume ennast lineaarseks,
siis teeme end katki, sest see ei ole meie loomuse-
ga kooskdlas. Kui me seisame vastu muutustele,
nditeks tdnapideval isedranis vananemisele, teeme
me end katki, sest pole oma algolemusest — et sina
oledki muutus — aru saanud. Sama juhtub siis, kui
me surume alla teatud tundeid, sest ithiskonnas
peetakse neid halvaks. Kéik emotsioonid on luba-
tud ning need toimetavad sinus naise olemusest
tulenevalt tsiiklitena, sellepdrast ongi hea oma
kuupunkte teada.

Utleme, et tahad esitleda projekti, millesse
siiralt usud. Teades, millise kuupunkti energia
sind selles kdige rohkem toetab, validki aja, mil
on aktiivne neist sobivaim. ,,Just. Sest osa punkte
on pehmed — naisenergias, ja osa on tugevamad —
meesenergias,” kinnitab Liina.

Ja kui tean, et mul on aktiivne kuupunkt, mille
energiast mojutatuna voin kergesti drrituda, siis
ma suhteid klaarima ei hakka ega enda kallal ka
votma selle eest, et ma end valitseda ei suuda ja tiih-
jast-tdhjast polema lihen. Liina lisab, et kuupunk-
tide tundmine aitab naisel kasutada oma energiat
kaige iilendatumal viisil. Oeldakse, et energiakogus,
mis kulub loomisele vo1 hiavitamisele, on sama. On
sinu valida, kas suunad selle sinna, mis kasvatab
ja tilendab, véi sinna, mis katki teeb ja lammutab.

UHENDUSES OLEMISE TUNNE

Ehkki Liina ja minu vanusevahe on selline, et ta
voiks olla mu tiitar, on temas niisugune soe ja tur-
valine tirgemalik vdgi ja tarkus, mille riippe tahaks
jaddagi. Ta oli 18, kui kaotas paariaastase vahega

tegemiseks, mis su hinge ei toida. Mul ei ole vaja
kiillust ega edu, vaid hoopis seda hingega ithenduses
olemise tunnet, mida ma kéigest ilmajiamise hetkes
tajusin. Kui mu ema ja isa elaksid, siis ei oleks ma
toendoliselt joudnud sellele rajale, kuhu ma tunnen,
et olen midratud. Tegema seda, mis Gilendaks nii
mind ennast kui ka teisi.”

C

JOOGA TARKUSETERI

Kanna maani seelikut. Kundalini jooga
jargi peaksid naised kdima pika seelikuga
ja paljajalu. Maani seelik tekitab justkui
lehtri, aidates naisel maaenergiaga
paremini Uhenduses olla.

Karvad kaitsevad. Karvad on omamoodi
energiaantennid. Juuksed ja meestel habe
tdmbavad pdikeseenergiat, alumised
kehakarvad maaenergiat, mis toetab
isedranis naisi. Karvad on loodud ka
kaitseks. Habemekarvad kaitsevad kahte
kuupunkti, kliitorit ja tuppe. Karvade
eemaldamisega vdtame sealt tundlikkuse.
Kui tunned drevust, hirmu, segadust. Hinga
8 sekundit sisse, hoia hinge 8 sekundit
sees, hinga & sekundit valja, hoia hinge

8 sekundit valjas. Aega void IUhendada voi
pikendada, ent hingamisritm peab jaédma
Uhesuguseks.

9 pdeva. Oota téhtsate asjade
otsustamisega 9 pdeva. Selle ajaga jduab
kuupunktide tsUkkel piisavalt edasi litkuda,
et saaksid labi tunnetada tahtsa otsuse
erinevad kvaliteedid.

Usalda oma keha ja hinge. Kui oled saanud
enda seest mdnele tahtsale kUsimusele

voi otsusele dige vastuse, valitsevad kehas
ja hinges alati rahu, Ukskdik kui absurdne
vOi ebasobiv see vastus su meelele ka ei
tundu. Meel on ainult té6riist, ara anna talle
voli teha otsuseid!

ajakiriema.ce = 9T



NAISE

KUUPUNKTI

Igal kuupunktil on kolm aspekti.
Neutraalne ehk tasakaaluseisund
on parim, sest on koige puhtama
energiaga. Posititvne on veidi
liiga plussmargiline. Varjupool
on aga ule volli varjus ja
ohvrirollis olek.

C

1. Nimbus ehk halo paigutub kui kUbar
Umber pea. Neutraalses seisundis
olles tunned end parimas vormis:
enesekindla, aktiivse, kohalolevana.
Koik voolab ja edeneb ja oled kontaktis
oma tdelise olemusega. Hea aeg oma
tdéde ja arvamust vdljendada, tahtsaid
kohtumisi ette votta ja otsustada,
suhteid klaarida. Varjuenergias olles
aga painavad sind paranoilised
sundmotted.

Tasakaalu saavutamiseks kammi
juukseid puidust kammiga kummargil
olles tagant ette. Siis aja end sirgu

ja kammi tavapdraselt eest taha.
Keskendu kammides juuksepiirile.

Kuupunktid on nagu iidne emotsioonide kalender. Aastate jooksul on Liina hakanud Uha selgemalt markama,
kuidas Uks domineeriv energia teisega vahetub.

98 - qjakiriema.ee



C

2. Kulmud on naise keha kdige

tundlikum osa. Kui kuupunkt asub seal,

voolab intuitsioon, oled sensuaalses
ja pehmes energias. Hea aeg
looduses uitamiseks, loominguks,
ariplaani kirjutamiseks. Varjuenergias
olles lased end petta tUhjadest
fantaasiatest ja hdljud maandamata
justkui mullis. Tasakaalu saamiseks kai
paljajalu murul véi liival, s66 juurikaid
ning loobu lihast ja alkoholist.

C

3.P6sed on kdige emotsionaalsem
kuupunkt. Oled I6bus, seltsiv, kiirgav
ja kaunis. Hea aeg oma projekte
jaideid n-6 maha miUa, aga
téhtsate otsuste tegemine I0kka
edasi, sest emotsioonid on laes.
Varjuenergias olles tunned drevust,
kaitud ettearvamatult, ihkad teistelt
heakskiitu ja flirdid enesehinnangu
tostmiseks. Tasakaalu saavutamiseks
tee véhemalt 40 minutit trenni, mis su
ohtralt higistama ajab.

C

4. Huvuled kuupunktis panevad su
radkima, oled karismaatiline ja
sdrav. Hea aeg suhelda kdrgemate
eesmdrkide nimel, sest diged sénad
voolavad kergelt. Ka on see hea
aeg suudlemiseks ja erootikaks.
Varjuenergias olles kipud tegema
salvavaid markusi ja Utlema teravusi.
Tasakaalu saamiseks masseeri
keelega hammaste valimisi,
huulepoolseid kilgi ja igemeid, see
tasakaalustab ajumeridiaane.

C

5. Kdrvalestad panevad su kirglikult
arutlema elu motte ja vadrtuste

Ule. Oled Uhtaegu idealistlik ja
analdutiline, intelligentne ja eetiline.
Hea aeg I0Ua kaasa mdne Urituse
korraldamisel. Varjuenergias annad
hinnanguid ja oled liiga kriitiline nii
enda kui ka teiste suhtes. Ara sel ajal
suuri finantsotsuseid tee. Tasakaalu
saavutamiseks sikuta korvalesti
allapoole ning masseeri pikalt ja
sUgavalt hingates mdne minuti jooksul
labi kdrvalestad ja kérvatagused.

C

6. Kukal on teeots alateadvusse. Siis on
kaks ja pool pdeva Uksainus lillede ja
liblikatega sébrapdev. Oled romantiline,
usaldav, manguline, spontaanne, flirtiv,
sensuaalne. Kuna oled ka riskialdis,

on see hea aeg, mil uusi asju jarele
proovida. Téhtsad otsused |Ukka edasi.
Varjuenergias olles valdavad sind

ang ja seletamatu kurbus, sa ei taha
kedagi kuulda ega ndha. Tasakaalu
saavutamiseks koputa sérmeotstega
labi kogu kaelatagune.

C

7.Rinnanibud on tingimusteta armastus,
sensuaalsus ja seksuaalsus, tdhelepanu
jagamine koigile, kel seda vaja. Hea
aeg, et inimesi emotsionaalselt toetada
ja éra kuulata voi heategevusprojektis
kaasa |U00a. Varjuenergias void olla
rumaluseni andev ja anduv ning kuna
sul on raske ei 6elda, on sind kerge

dra kasutada. Pidutsemine ja tahtsate
otsuste tegemine |Ukka edasi. Tasakaalu
saavutamiseks istu sirge seljaga, pane
peopesad rindadele ning pddra Ulakeha
tempokalt sisse hingates vasakule ja
valja hingates paremale. Tee 1-3 minutit.

C

8.Naba on koht, kus asub energia.
Kuupunkt nabas annab tugevust nii
fOUsiliselt kui ka mentaalselt, suudad
asjad dra teha ja teistelegi oma energiat
jagada. Varjuenergias olles hoia pigem
tagaplaanile, sest oled ebakindel,
haavatav, vihastad ja arritud tUhja asja
peale. Ka tunned end ohvrina, kel vaip
alt tommatud ja kes millegagi hakkama
ei saa. LUkka tosised jutuajamised
edasi. Tasakaalu saavutamiseks tee
tulehingamist nii pikalt, kui jaksad, voi
naera sidamest, nii et vats vapub.

C

9. Reite sisekilg annab otsustavust ja
jaksu tegelda t0Utute toimetustega.
Hea aeg tahtsate otsuste tegemiseks,
koduseks arvepidamiseks,
koristamiseks, planeerimiseks ja
organiseerimiseks. Varjuenergias
kipud olema Ulemadra kontrolliv

voi hoopisjouetu ja unendolises
zombiseisundis.

Enese tasakaalu viimiseks lama selili,
pane reite vahele padi voi joogaplokk,
suru reied tugevalt kokku, vota
juurelukk ning tdsta sirgeid jalgu koos
Ules-alla 3 minutit. Juureluku jaoks
tdmba suguelundite ja parakulihased
kokku (nagu hoiaksid mélemat hada
kinni) ja naba poole Ules.

C

10. Kliitor kuupunkti kahes ja

pooles pdevas muudab su

jutukaks, enesekindlaks ja voluvaks
kambaliidriks. Hea aeg I6butseda ja
suhelda, ent mitte elu motet otsida,
poole 66ni todd teha voi suhtesdlmi
lahti harutada. Varjuenergias tdmbud
kookonisse ja tahad suhelda ainult
,omadega”. Tasakaalu saavutamiseks
istu laua taga voi pérandal ja 166
peopesi vastu lauda voi pérandat, ise
iga 166gi ajal ,Har” lausudes.

C

1. Tupp kuupunktis aitab sul

olla parimas kontaktis oma

Urgse naiselikkusega. See on
seisund, mil tunned tanulikkust,

oled neutraalne oma meeles ja
emotsioonides, suhtlemisaldis elu
sigavama tdhenduse otsimiseks.
Sul on vajalik tunnetus loomiseks ja
manifesteerimiseks. Hea aeg olla koos
|dhedaste soprade voi kallimaga.
Varjuenergias tabab sind nullpunkt,
kus soovid olla Uksi, teha ei taha ega
viitsi midagi, tunned, et millelgi pole
motet. Enda tasakaalu viimiseks
hinga 3 minutit jarjest labi suu

4 hingetdmmet sisse ja 4 vélja. @
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