IV OSA

LODVESTA ENNAST TERVEKS

Elu pikkus ja tema ,kvaliteet” st. vdimalus tootada-tegutseda, eriti loominguliselt on
olnud kogu aeg iga eneseregulatsioonisiisteemi kodige tdhtsamaks nditajaks. Selle nurga alt
vaadatuna on kohe ndha, et sport, nditeks, on kahjulik tegevus — sportlased elavad keskmiselt
mitte eriti kaua. Eks selle pohjuseks ole traumad, stressid, rddkimata sisse so0dud
hormoonidest ja muudest preparaatidest. Kehakultuur on juba parem, kuid ka siin, tegeledes
kehaga jadb tdielikult unarusse inimese vaimne kiilg, emotsionaalsus ja energeetika. Idamaised
tuntumad siisteemid (jooga, tsigun...) pédravad tunduvalt rohkem tdhelepanu inimese iildisele
harmooniale, kus keha oma tdhtsuselt on vaid alumisel tasandil. Pea koikides siisteemides
rOhutatakse, et nendega tegeleja tOstab oma tervise taset, peletab eemale haigusi ja
PIKENDAB ELUAASTAID. Eriti uudishimulikud tdstsid iilesse kiisimuse, kas pole dkki
voimalik elada igavesti!!! Seetottu iidsetest aegadest alustati ,.elueliksiiri otsinguid ja
arvatavasti prooviti 1dbi koikvOimalikud ja vdimatud ained nii mineraalsest kui elusast
maailmast. Kateldes ja ahjudes sulatati, segati, kuumutati, pdletati, pressiti, leotati... ja katsetati
igasuguseid surematuse eliksiire.

Algainetest oli eriti hinnas tolleaegse nimega ,kinovar® (niitid kalomel ehk
elavhobekloriid). Selge, et koik see, mis suhu aeti polnud alati ei tervislik ega ohutu, seetdttu
enda peal katsetajate arv tasapisi vidhenes, kuni 10puks iiks inimene, nimega Vei Bojan tuli
vilja mottega — valest kohast on otsitud — surematust tuleb otsida ENDA SEEST.

Ja nii koik see ,,alkeemia“ kandus iile inimesele, tema sisemuse avastamisele.

Ega muud, kui hakkame ka oma sisemust avastama.

Kdige vanemad andmed ajaloos on Tiibeti meditsiinist, mis ulatub ca 8000 aasta taha.

Kuid riédgitud nendest on sellepirast tunduvalt vihem, kuna koik tarkus anti polvest
polve edasi suulisel teel. Sellega piiiiti viltida tarkuste sattumist mitte asjaosaliste kétte.

Hoopis rohkem on tuntud, ja nagu paar korda eespool ka mainitud on kaks teist iidset
idamaade siisteemi: Jooga ja Tsigun.

Jooga ajalugu ulatub rohkem kui 5000 aasta taha, luues oma arengus pea tdiusliku
ENESEARENGU siisteemi. Kuid teadlastel on arvamus, et Jooga ei arenenudki mitte Indias,
nagu siiani propageeritakse, vaid on hoopis tekkinud Tiibeti jooga baasil.

Suure tagasilodgi omaaegsetele tédiuslikele siisteemidele on andnud kaasaja isehakanud
,Joogameistrid* kes kas ei suuda (mida suudab anda mingi 20-tunnine kiirkursus) voi ei viitsi
oppida originaali, motlevad vélja jirjest uusi OMA Jooga siisteeme ja harjutusi. Kdik on muidu
tore, aga nad pole viitsinud selgeks teha neid pisitddesid, mis on SEE, mille tottu see harjutus
ei ole mitte tavaline voimlemise- v3i aeroobikaharjutus, vaid tdesti Jooga.

Vahemarkusena olgu 6eldud, et kaasaja ,,meistrid“ silamaani radgivad ikka veel nendest
kuulsatest Chakratest, mida nad siis ,,avavad vdi puhastavad®, kuid nad pole marganud kahte
pisiasja. Esiteks, eelmiste sajandite vastava ala uurijad on kirjutanud: et Jooga dpetlased
KUJUTASID ETTE, NAGU oleksid inimese organismis sellised energia liikkumise teed....*
Meie uusmeistritel ,,nagu oleks* on muutunud puhtakujuliseks ,,ON*. Teiseks, juba 3000
aastat tagasi, kui ilmus Tsigun, médrati dra tépselt ja selgelt, kuidas inimese kehas energia
liigub. See on nii ilmselge ja tépne, et sellele baseerub ka kaasaegne ndelravi (akupunktuur).
Seda ju keegi ei vaidlusta. Ka tsigun on tiielik Tiibeti vdi Hiina saladus — see on TAIUSLIK



siisteem, millel puudub ajalooline areng. Ta oli ilmumise hetkest TAIELIK — jirgnevate
tuhandete aastatega pole mitte midagi juurde suudetud leida, ega ka arendada. Seetdttu voiks
Joogat opetades ausalt rddkida, et Chakrad on KUJUTLETAVAD energiakeskused.

KUNI INIMENE EI OPI LODVESTUMA, POLE LOOTA TERVENEMIST!!!

Siin aga dritan esialgu pdgusalt tutvustada iidseimat tervistavat siisteemi — Tiibetist
levinud lodvestust. Nagu eespool mainisin, et Tiibeti meditsiini saladused anti edasi vaid
suusonalisel teel, kuni iiks meie kaasaegne, kellel oli 6nne sattuda Tiibetisse elama ja ka
voimalust 6ppida iidset tarkust - TARTHANG TULKU - andis triikki materjale nendest
tarkustest. Tema poolt on ilmunud ka eesti keeles kaks raamatut: TIHBETI
LODVESTUS ( Varrak 2007) ning KUMNJE LODVESTUS (Kunst 1992).

Mis on l16dvestus?
See on selline teadvuse seisund, mille juures Teie energia mitte kuskile ei liigu — ei tulevikku,
e1 minevikku, ta lihtsalt on teis olemas. Te sukeldute oma energia hidletusse soojusesse. See
moment — on koik! Ei ole teisi momente, aeg peatus. Kui aeg peatub, see ongi relaksatsioon
ehk 16dvestus. Kui see liigub, siis 1ddvestust pole. Selles momendis ongi peidus koik. Teile
pole enam mitte midagi muud vaja, te lihtsalt naudite. Voib, muidugi, nautida ka tavalisi asju
— seepdrast, et nad on suurepédrased. Voib motteliselt jalutada metsalagendikul voi aasal, kui
kaste pole veel kuivanud ja olla seal kogu oma olemusega. Kaste jahedus vérskendab Teie
paljaid jalgu, hommikuse tuuleiili raviv aroom tiidab kopse, tdusev pdike soojendab kosmilise
energiaga. Mida on Teil veel dnneks vaja?

Obsel, kui lebate jahedas ja puhtas voodis, tundes pesu tihedust ja virskust, tunnete, kuidas
voodi muutub ikka soojemaks ja soojemaks. Te kaote 66 vaikusesse ja pimedusse ja suletud
silmadega tunnetate iseennast.

Mida inimesele veel vaja on? Juba sedagi on liialt palju — kiillalt palju, et tekiks siigav
tdnulikkuse tunne. Vaat see ongi seesama relaksatsioon — moistuse ja keha 16dvestumine.
Relaksatsiooni seisundis seda, mida antud hetk omate, on enam kui kiillalt. Teile polegi
midagi muud rohkem vaja. Te peatasite aja voolu, Teie kell peatus vaikuses.

Sellise teadvuse seisundi peaksidki inimesed endale meelde jitma. Elutegevuse protsessis
toimub pidev teadvuse transformatsioon. Uldse on inimesel 33 teadvuse seisundit. Aga
kaasaja inimene on degradeerunud, enamus meist elab ja tootab teadvuse 2-3 tasandil. See on
praktiliselt vottes looma tasand, mis inimesele suure ,,I*“ tdhega au ei tee. Kaasaja inimest, eriti
veel meie riigis iseloomustavadki vaenulikkus, loomalikud kired, vinkamine, kadedus jne.
"Kui naabri Peeter elab hésti, teeme nii, et tal oleks halb". Selline on iilisageli kaasaja
mottemall.

Seetottu Budda pidevalt kordas: "Olge kiretud". Ta teadis, et kui on kired (soovid), siis
16dvestuda pole lihtsalt voimalik. Ta radkis: "Matke maha oma minevik, sest kui see teid liiga
palju mdjutab, ei suuda te 16dvestuda”.

Aga pinge?
Pinge — see on paljude haiguste vundament. Ta aeglaselt, kuid kdrvalekaldumatult tapab
inimese. Kiire riitm, kaasaegse elu kdrge intensiivsus ja OSKAMATUS ENNAST JUHTIDA
viib selleni, et inimene on pidevas pinges. Pinge — see on kaasaja iihiskonna suurim puudus.
Seetottu lodvestumine, selle saavutamise oskus — on paranemise peamiseks tingimuseks.



Tiibeti kloostrites dpetatakse dpilasi 1ddvestuma (mentaalne relaksatsioon), ja kdige enne
KUKKUMISE KUNSTI. Tuleb osata kukkuda nii, et tdusta uuesti kergesti iiles ja ilma
igasuguste luumurdudeta. Miks viike laps, kes kukub ju imetihti, enamus juhtudel ei saa
mingit mirkimisvairset viga? Aga seetdttu, et nad on 1ddvestunud, mida ei suuda aga
tdiskasvanud inimene.

Soovitus koigile: olge 1odvestunud nagu lapsed!

Vastavalt ida filosoofiale, sisemise rahu saavutamiseks on hidavajalik saavutada ka Yin-Yang
tasakaal ning kosmos-loodus-inimene harmoonia. Kuid meie piitiame igakiilgselt véltida voi
mitte siiveneda idamaade moistetesse, mis on ka tdiesti tundmatud enamusele lugejatest.
Utleme otse: kiillaldane rahu ja puhkus — need on kdige esimesed tingimused, mis on
vajalikud tervise taastamiseks. See on esimene ja kdige tdhtsam toke, mis tuleb iiletada, kuid
selle tiletamiseks on vaja TREENIDA, tahet seda teha.

Igapéevases elus inimene kohtub nii vaimse kui fiiiisilise pingega. Loomulikuks 16dvestuseks
on tavaliselt uni. Juba kauges minevikus Idamaade targad markasid, et t66d tehes ja pinges
olles lihastes moodustusid lagunemisproduktid, mis ldppkokkuvottes kutsusid esile visimuse.
Samal ajal aga lddvestunud lihas annab verele voimaluse need toksiinid neutraliseerida. See
tdhelepanek andiski vanaaja tarkadele mdtte, et spetsiaalsete harjutuste abil saavutada nii
fiitisiline kui vaimne 10dvestus. Ja nagu praktikas néha, joogid on selles osas suuri edusamme
teinud.

Uldse nievad Idamaade tervist kiisitlevad traktaadid ette kolme
moodust tervise turgutamiseks:

Mantrad

Mantrad — need on maagilised manamised voi helilised vibratsioonid, mis vabastavad inimesi
haigustest. Mantraid lauldakse erilisel viisil, et kutsuda esile vonkeefekt kogu organismis.
Vokaalide laulmine peab toimuma kergelt rahulikult ja siigava hingamise kogu energiaga.
Tiibeti ravitsejad uskusid, et mantrate abil on vdimalik vabaneda véga paljudest haigustest.

Relaksatsioon

Tiibeti meditsiin arvab, et paljud haigused tekivad tugevate pingeseisundite tottu, mis
omakorda tekivad kiirest eluriitmist. Relaksatsioon on Tiibeti arstide arvates selline teadvuse
seisund, mille juures inimese energia mitte kuhugi ei liigu. Inimene peab sukelduma oma
isiklikku energiasse ja aeg tema jaoks peab peatuma.

Meditatsioon

Meditatsioon vdimaldab to6tada oma keha ja hingega. Moned meditatsiooni liigid
voimaldavad jagu saada mitmetest haigustest, parandada haavu, rahustada nérvisiisteemi.
Meditatsiooni ajal peab olema reguleeritud nii keha asend kui ka hingamine. Mediteerimine
peab toimuma rahulikus olekus, ise mediteerija peab olema mugavas poosis ja riietuses (voi
ilma), selgroog peab olema vertikaalses asendis. Parim asend mediteerimiseks on Lootose
poos. See poos voimaldab saavutad piisiva ja sirge kehaga asendi. Rind peab olema drnalt ette
kallutatud, et 16dvestada diafragma. Mediteerija ei tohi lubada oma peas mitte mingisuguste
motete tekkimist.



KUMNJE LODVESTUS

KUM tidhendab keha, olemist, kehastumist. NJE tdhendab massaazi voi vastastikust toimet.
KUM NJE ongi seega keha dratamine tunde ergutamise kaudu.

Tutvustus
Kumnje 16dvestus on leebe ravisiisteem, mis vabastab nérvipingest, kujundab timber
negatiivsed harjumused, aitab meil olla tasakaalukamad ja tervemad ning suurendab meie
elurddmu ja véirtusetunnetust. Tanapdeval, mil segadus ja kdos moodustavad kiillaltki suure
osa meie igapievaelust, oleme tihti liiga pingul i koormatud, et elust rddmu tunda. Kumnje
avab meie meelevoimed ja stidame, nii et tunneme rahuldust ja kordaminekut ning suudame
taielikumalt hinnata oma elu iga tahku. Liihikese ajaga vdib kogemuse kvaliteet muutuda
rikkamaks ning elu harmoonilisemaks.
Kumnje lddvestussiisteemi ainulaadne vdértus seisneb selles, et ta tasakaalustab ja liidab
tervikuks kaks alget: fiilisilise ja psiihholoogilise. Kumnje tervendab nii keha kui meelt ning
ithendab nende energiad rahulikuks ja ladusaks koostodks. Kuna ta viib keha ja meele
terviklikkusele kdiges, mida teeme, on sel lodvestusel elustav ja kestev védrtus; see on suurem
heaolutundest, mille saame voimlemisest voi ka sellistest distsipliinidest, nagu jooga. Kui
Opime avama oma meelevoimeid ning puudutama oma tundeid vahetult, {ihinevad meie keha
ja meel ning kdik meie kogemused muutuvad rikkamaks, tervemaks ja ilusamaks. Oppides
end siigavamalt tundma ja mdistes ennast paremini, suudame ka teisi rohkem aidata.

Lodvestuse teel avastame terve uue olemisviisi.

Me koik miletame hetki, mil oleme tundnud end isedranis elavalt ning maailm on tundunud
vérske ja paljutdotav nagu lilleaed sdraval kevadhommikul Mis seda ka ei pohjustaks,
ootamatult tunneme suurt elujdoudu, mida toetab teadmine, et kdik elemendid on absoluutses
kooskdlas. Ohk pulseerib elust. Keha pakatab tervisest ja energiast, meel on selge ja kindel.
Meie taju on isedralikult kirgas. Kogu timbritsev maailm on meile meelepéarane:

varvid on eriliselt erksad, helid meloodilised ja 16hnad hurmavad. Koik kogemuse aspektid
poimuvad tdiuslikult ning kdiges on midagi vérelevat; harjumuspérane piir sise- ja valisilma
vahel sulab. Miski pole tardunud ning me tunneme end avara ja avatuna. Me tegutseme
taiesti sundimatult ja asjakohaselt

Selle kogemuse olemuseks on tasakaal ning sellest vOorsub siigav tervenemise ja
varskenemise tunne, mis paljukordselt iiletab tunde, mida me tavaliselt nimetame
«onneks». Kumnje on selle tasakaalu arendamise kunst. Lddvestuse teel avastame
terve uue olemisviisi, avatud perspektiivi, kus leiame rd0mu keha, meele, meelevdimete,
tunnete ja kesk-konna terviklusest. Me dpime hindama elava kogemuse tdielikku
terviklikkust. Kogu keha virskeneb, nagu oleks seda seestpoolt puhta allikaveega kastetud. Ei
ergastu mitte ainult fliiisiline keha, vaid ka meel ja meelevdimed; elustuvad meeltemuljed ja
motted. Lddvestuse kogemus kujundab iga toimingut, isegi kondimist ja s66mist. Meie elu
kulgeb sujuvalt ning me saame terveks ja tasakaalukaks.

Meie sisemise terviklikkuse ja maailmaga tasakaaluka suhtlemise v4ti peitub meie tunnetes ja
aistingutes. Me vdime kosutada ning ravida nii keha kui meelt, puudutades siigavalt oma
tundeid ning laiendades nende voogavaid riitme, sest nad on ihenduses universumi enda
elujouga. Lodvestuse teel dratame tunded, mis seejérel paisuvad ja kogunevad, kuni nakkame
tasapisi mirkama stigavat koikehaaravat energia-vilja meie keha sees- ja selle iimber. See
energia vOib iseennast seesmiselt stimuleerida ning aistinguid taasluues meid igapdevaelus
toetada ja toita, nii et saame tundlikuks ja tugevaks, meie aistingud muutuvad rikkaks ja
jouliseks. Ka meie meel saab' selgemaks ja me avastame, mis tdhendab olla tasakaalus.



Meie meeled, tunded ja motted moodustavad terviku ning kdik meie suhted, teod, motted ja
lilgutused on ladusad ja harmoonilised, Meie meelemdistus annab meile vabaduse valitseda
oma elu iile mitte vdgivaldsel v3i ahnel moel, vaid eneseusaldusega. Siis teeme loomulikult
seda, mis on kohane ja kasulik, ning toimime maailmas digesti» Me tddeme, et métted ja teod,
mis tagavad stabiilsuse ja dnne meile endale, loovad kooskdla ka meid timbritsevas maailmas.
Kui me hoomame maailma ilu, ndib loomulik elada universumiga kooskdlas, tunda rodmu
vastastikku rahuldavast suhtest, nagu on méiral ja varsal. Ent miskipérast oleme sellest
olemisviisist vodrdunud. Kuigi rddgime emakesest Loodusest, oleme nagu tema murdeealised
lapsed, kes heitlevad omaenda identiteediga, minetades soojuse ja drnuse, mida veel &hmaselt
méletame.

Varases lapsepdlves, mil meie meeled olid avatumad, vdisime kogeda suuremat iihtsustunnet
koiksusega, kuid kasvades opime liialt hellitama {iksnes oma isikut, siivendades pigem eral-
datuse- kui soojuse- ja turvatunnet, mida siida ihkab. Ténapédeva iihiskonna surve ja stress
muudavad teisiti toimimise raskeks, sest tahe saavutada edu éris, sdpruses, isegi mangus,
viib meid lausa vigisi vdistlevatesse ja pingelistesse olukordadesse, mis siivendavad
vodrandumis- ja dngistustunnet. Koik meie tdhtsamad ettevotmised, sealhulgas kool,
perekond ja karjdir, toovad kaasa komplikatsioone ja piiranguid, mida néib olevat voimatu
véltida.

Isegi kui piiiame oma elu avardada, voib tihti olla avardumise asemel tagajéirjeks kogemuse
ahenemine. Meie vaimne ja fiiiisiline tegevus toob meile harva tdelist rahuldust, sest me ei
sulata neid kahte tervikuks. Mdistmata keha ja meele tervikluse vajadust koigil meie
tegevusaladel, tahtsustame vaimsed saavutused tunnete voi fitisilise keha rikaste sisemiste
aistingute arvel iile.

Pérssides tundeid ja aistinguid, takistame neid andmast meile toitu, mida terviseks ja dnneks
vajame. Meeled voivad allasurumisele reageerida ning drgitada meid drnalt avanema, kuid
peened meeltemuljed on meie «ratsionaalse» mdistuse kontrolli all ja ndnda voime nende
palvet isegi mitte kuulda. Janunedes eneseteostuse jarele, hakkame otsima endast véljaspool,
tormates sageli kérsitult {ihe naudinguallika juurest teise juurde, nagu oleks nende hulk
piiratud. Meid kéidab mote, et rahuldus on «kusagil seal» . . . , kui me vaid piisavalt otsime,
tootame voi méngime. Me sukeldume ponevatesse iiritustesse, mis ndivad meie meelt ja
meele vOoimeid ergutavat, ent jaitavad meid veel enam ihalema. Mida kiiremini jookseme, seda
kaugemale eemaldume toelisest rahuldusest, mis jaab sissepoole, meelte suletud ukse taha.
Selle asemel, et seda ust avada, otsime sageli abi uimastitest, nagu alkohol v&i
hallutsinogeenid. Me vdime isegi vaimsele teele podrduda, lootes viimaks ometi leida
kosutust, kuid avastame, et ka siin oleme ikka rahulolematud. Me raiskame oma energiat,
hiipates kogemuselt kogemusele, mottelt mottele. Me kujutame ette, mis voiks juhtuda, voi
meenutame, kuidas oli varem; me teeme plaane. Unistustesse vajunud, vilksatab meist ehk
modda mdni meeldiv hetk voi varvikas elamus, kuid me ei tunne selle kokkupuute téielikku
maitset; millegiparast libiseb see meil kaest.

Me vdime piilida taastada tervikutunnet, «omades» perekonda ja varandust ja lootes sel viisil
kontrollida nii loodust kui oma elu. Kuid sddrane kontroll on kunstlik ega vasta looduse
seadustele ega tsiiklitele, mis valitsevad nii meie keha, meelt kui ka maailma meie timber. Me
tunneme, et oleme ummikus ja end teostamata. Suutmata néha, et pdhjus voiks olla meie enda
tasakaalustamatus, leiame end ebatervetes olukordades ja imestame, kuidas me sinna
sattusime.

Ldpuks hakkamegi uskuma, et on vdimatu midagi pdhjalikumalt mdista voi siigavamate
kogemusetasanditeni jouda. Me ei mdista, et meie unarusse jietud meeled on paakunud nagu
elevandinahk, kahandades meie aistimisvdime tdiust. Kui me seda «vintskust» oma tunnete ja
aistingute loomulikku energiat arendades ei pehmenda, ei suuda me end téielikule
kogemuseviljale avada.



Kui me seda toeliselt teame, voime osaleda kodiksuse loomulikus kulgemises, sest modistame,
et soltume loodusest ja loodus, tegelikult kogu universum, sdltub meist. Maailm on
tasakaalus, kui meie oleme tasakaalus. Me oleme maailmaga loomulikult seotud: koiksuse
elemendid on igaiihes meist. Me kanname seda iidset paritolu oma kehas ja peegeldume oma
perekonnas, iihiskonnas ja planeedis. Iga meie vdikseimgi tegu mdjutab kogu universumit,
nagu iga laine mojutab kallast.

Me osaleme 16putult keerulistes ja vastastikku sdltuvates suhetes koigil olemise rohketel
tasanditel, atomaarsetest kosmilisteni. Nagu teisedki universumi siisteemid, oleme meiegi
omaette terviklik tiksus, kuid koosneme veel paljudest vidiksematest liksustest, mis kdik on
vastastikustes suhetes nii omavahel kui ka tervikuga. Lisaks paljudele siisteemidele, mis
moodustavad fiiiisilise keha - skelett, lihased, ndrvid jm., - on olemas veel psithholoogiline
vO1 emotsionaalne siisteem ning teised peened energiaslisteemid. Iga liksiku siisteemi ladus
talitlus sdltub koikide teiste kehasiisteemide talitlusest, kuna kogu «inimolendiks» nimetatu
seisund on vahetult seotud meie keskkonna tingimustega.

Meie vahetu keskkond on seotud iga muu keskkonnaga maa peal, ning maale avaldavad mdoju
stindmused universumi kaugetes paikades. Meid mdjutavad mitmesugused joud, millest
monda me vaevalt tajume v01 mdistame, ning meie teod ja motted mdjutavad teisi siisteeme,
ka mikroskoopilisi maailmu meie kehades.

Kui me tunnustame seda vastastikust soltuvust, tunnustame ka harmoonia loomise vajadust
meis endis. Me adume, et tasakaalu ja dnne allikad on meis endis, sest meie keha ja meel on
meie Oppimise ja kasvamise vahendiks.

Rahunedes, 10dvestudes ja avades Ornalt oma meeled, voime dppida neid allikaid kasutama;
me avastame, et suudame ravida oma keha ja meelt fiitisilist keha ldbivate tunnete abil. Kui
me vihendame kroonilist pinget lihastes ja meeles, muutume tunnete drnade omaduste suhtes
vastuvotlikuks ning dratame need jouliseks ja virskeks kogemuseks, rikastame neid, nii et nad
kasvavad nagu tugevad vorsed»

Kui meie vaimne ja fiilisiline energia on elustatud ja iihineb tervikuks, muutuvad tundeais-
tingud palju viljakamaks ja toitvamaks kui tavalised aistingud. Nende toitvus vabastab meid
hiiplevate mdtete koikuvast segadusest ja ihalusest kittesaamatu jarele. Me avastame keha,
meele ja energia loomulikult erksa ja voolava seisundi ning suudame leida rahuldust iseendas.
Kui meie keha ja meel saavad headeks sopradeks, on ka iileméérasest pingest vabanenud
lihaste koost6o parem. Meil on tdielikuks kogemuseks vajalik keskendumus. Meie suhted
muutuvad siis rikkamaks ja stigavamaks, pigem harmooniliseks kui vdistlevaks, sest suhtume
teistesse ja iseendasse palju tundlikumalt.

Kumnjes kasutatakse keha ja meelt tihendava tunde- ja energiavoolu ergutamiseks erinevaid
teid, sealhulgas lilkumatust ja liikumist. Me alustame keha, hingamise ja meele
rahustamisega. Juba liksnes rahulik istumine ja Iddvestumine annab vdimaluse hoomata
tundeid, millest meil tavaliselt aimugi ei ole. Sellele 16dvestusele aitab drnalt kaasa hingamine
14bi nina ja suu, mis peaks olema nii kerge ja tihtlane, et me sisse- ja véljahingamist vaevalt
tajume; selline hingamisviis annab meile ihenduse korikeskuse positiivse elujouga.

Kui hingamine muutub rahulikuks ja vaikseks, tuleb pdahe vihem hédirivaid motteid ja kujutlusi
ning kogu keha elustub. Meie vaimu- ja kehaenergiad muutuvad vérskeks ja tiitineks nagu
selge metsajarv. Me avastame keha, hingamise ja meele iihise rahuliku, selge ja sliveneva
tundeomaduse, mis rahustab ja «masseerib» meid sligavalt seesmiselt. Kui me edasi
16dvestume, avaneb selle tunde peen tasand nagu 14éts, lastes sisse rohkem «valgust» voi
energiat ning luues avaramaid «kogemusepilte».

Selle 16dvestuse vaartuste edasiseks uurimiseks lisame istumisele ja hingamisele
enesemassaazi ja «litkkumismassaazi». Tavaliselt motleme massaaZist kui millestki, mida
meile tehakse, kuid keha voib ennast ka ise masseerida. Massaaz voib holmata meie tundeid
ja aistinguid ning kogu sisestruktuuri, aga ka vélist kuju ja vormi. Massaazi ajal ldbivad ja



rahustavad peened tundetoonid voi energiad kogu meie olemuse, liites tervikuks vaimse ja
fiitisilise ning tihendades tunde ja vormi. Need energiad on kui vibreeriv ja liikuv aura, mis
kiirgab meist 1dbi, meist védljapoole ning iimbritseb meid. Me vdime dppida end nende
energiatega seesmiselt ravima, vdime suunata neid véljapoole, muutes meie olemise kdik as-
pektid harmooniliseks. Me voime tekitada tundeid kiirgava sisemise péikese, mis meid soo-
jendab ja tdidab koik meie timber.

Kui me algul stimuleerime massaazi fliiisiliselt — hingamise, keha vajutamise ja hdorumise,
teatud viisi aeglase litkumise voi pinge tekitamise ja vabastamisega —, siis hiljem vdime
massaazi kidivitada iiksnes tundetoonide abil. Kui 1ddvestus siiveneb, hakkame otseselt tundma
hingamise, meelevdimete, keha ja meele omavahelist seost. Meeled avavad uusi
aistingukanaleid ja -mddtmeid, vabastades rddmutunde, mida voib laiendada ja koguda, kuni me
maailmas midagi muud enam ei taju. Iga rakk téditub kiillastumiseni terviklikkuse ja
teostumise positiivsete tunnetega. Isegi lihaste ja kudede vahele joome neid Imepéraseid
tundeid.

Kui me kasutame oma meelevoimeid toeliselt, elustub ja terveneb iga meie kehaosa — me
virgume téielikult nii vaimselt kui emotsionaalselt. Me avastame, et voime igal hetkel tajuda
ekstaatilist ilu, nagu kuuleksime pidevalt kaunist muusikat voi ndeksime toredaimat
kunstiteost. Me suudame end Isegi ravida, sest 10dvestus ergutab tundetooni, mis muutub
iseeneslikuks massaaziks, isetoitvaks siisteemiks, niida, v3ib laiendada ja arendada. See ongi
kumnje massaaz.

Mida siigavamaks ja rikkamaks meie kogemus sellest Isetoimivast massaazist muutub; seda
loomulikumalt ta toimub, elustades Iga meelevdime, tunde ja igapdevase toimingu. Avardudes
ajas ja ruumis, kéivitavad peened tundetoonid vOi energiad nii kehasisese kui kehavélise
massaazi, kooskolastades kdik olemise tasandid. Armastus vo1 naermisroom kiirgavad kehast
véljapoole, holjudes ldbi ruumi ja aja nagu pehmelt langev lumi.

Ettevalmistus
Juba hetkel, mil alustate harjutamist, kiilvate terve, positiivse hoiaku seemne.

Kumnje praktiseerimine tdhendab meie sisekeskkonna uurimist ja tasakaalustamist. Et see
kogemus oleks mojusam, tuleks viliskeskkond muuta nii harmooniliseks kui voimalik.
Viliskeskkond peegeldab meie meele sisemist seisundit ning hoolikas ettevalmistus soodustab
positiivset sisetunnet. Kui siseilma kogemus kumnje harjutuste abil avardub ning me muutu-
me tasakaalukamaks, suureneb pingutuseta ka vilismaailma hindamine. Jérjepideva harju-
tamisega sulab jark-jargult piir vilise ja sisemise vahel, ning meie suhe keskkonnaga muutub
loomulikuks ja harmooniliseks.

Valige kas toas voi viljas puhas ja vaikne koht, kus teid keegi ei katkestaks ega segaks.
Taielik vaikus pole tdnapdeva kararikkas linnas alati voimalik, seeparast leidke nii vaikne
koht ja aeg kui saate ning selgitage neile, kellega te koos elate, oma vajadust {iksi olla.
Temperatuur peaks olema paras, ei liiga kuum ega liiga kiilm, ning valgustus mahe. Vaibaga
kéetud pdrand voi ihetasane muruvéljak on harjutamiseks eriti sobivad. harjutate toas, avage
ohu virskendamiseks aken voi pdletage I0hnaaineid. Enne alustamist jiatke natuke aega
iimbrusega tutvumiseks voi kohanemiseks. Voite jalutada ja ringi vaadata; uurige koiki
hairimisvoimalusi, kuni tunnete end mugavalt péoramaks tahelepanu sissepoole.

Harjutamise ajal kandke vdimlemistrikood vdi lahedat ja mugavat rdivast, mis voimaldab teile
maksimaalse liikumisvabaduse. Kui meeled avarduvad, kasvab meelemérkus ning riide koe ja
raskuse tajumine muutub harjutamise meeldivaks osaks. Votke dra kdik, mis litkumist vai
energiavoolu voiks takistada, ka ehted, kellad; prillid voi kontaktladtsed.

Istumisharjutuste jaoks ldheb tarvis istepatja, et istmik oleks korgemal kui jalad. Kui maas-
istumine on teie jaoks liiga raske, sobib istumiseks ka sirge seljatoega tool. Sooritades
harjutusi piistiasendis, seiske vaibal v3i pdrandal, mitte aga paksul matil. Masseerimiseks



kasutage kergelt 10hnastatud massaazikreemi voi taimedli, nagu safloori- voi oliividli.
Taimedlile voite soovi korral lisada meeldivat Idhnaainet, néditeks muskust voi kaneelidli
Sobiva harjutamismiljo6 loomine viljendab positiivset suhtumist iseendasse — juba hetkel,
mil alustate harjutamist, kiilvate terve, positiivse hoiaku seemne. Nende harjutuste oluliseks
teguriks on teie otsus leida rahuldust iseendas. Kultiveerige seda hoiakut ning see kasvab,
arendades ning suurendades teie tasakaalu-, 6nne- ja 10dvestustunnet.

Koik selle raamatu harjutused on sisetunnete ja -energiate avastamise ja avardamise vahendid.
Harjutuse véliseks vormiks voib olla likkumatus, hingamine, enesemassaaz voi liikkumine, kuid
kumnje olemus, sisemine massaaz voi harjutus, ;haarab tundeid. Hetkest, mil alustate
harjutust, keskenduge tekkivatele tunnetele ja aistingutele. Ukskdik, kas istute, seisate voi
lamate, pidage oma asendit ja liigutusi kogemuse osaks ning pange tihele, kuidas need
mojutavad teie tundeid. Kui te liigute, tehke seda aeglaselt ja riitmiliselt.

Nagu kihutava rongi aknast ei saa maastikupilti digesti hinnata, nii ei saa te ka harjutamisega
lilalt rutates maitsta oma avastuste rodmu. Iga liigutust voib sligavalt tunnetada ja kaunilt
sooritada: kujutlege, mis tunne on tantsijal, kui ta alustab tantsu. Sooritage iga liigutust mitte
tardunult, vaid kergelt keskendudes . . . , teatava avatusega, mis soodustab meelemarkust.
Kui dpite sel viisil harjutama, on teie kogemus piiramatu, sest harjutust sooritades hoomate
peente tunnete kuju, kudet ja litkkumist oma kehas. Tuimus asendub lihaste 6rna kohandumise
ning energiate tunnetamise ja uurimisega; nii on voimalik sligav sisekaemus.

Tehke iga harjutust nii tdielikult kui saate, rakendades kogu oma olemuse — siidame, meeled,
meelemarkuse, tunded ja teadvuse. Kujustuge tervenisti harjutuseks. Laske nii negatiivsetel
kui positiivsetel tunnetel kogemuses osaleda. Siis muutub kumnje tantsuks, millest te
tervenisti osa votate. Te ei «t06ta» kehaga ega meeltega, vaid osalete ja toimite tervikuna.
Votke oma tundeid vahetult, piitidmata neid nimetada ega sildistada. Kui te midagi tunnete,
hoidke seda tundeenergiat elus nii kaua kui voimalik, laske sel paisuda ja teid tdita. Avardage
oma tundeid, laske neil saada mandalaks, mis laieneb ajas ja ruumis igasse suunda. Te vdite
leida siigavat rahuldust mitte iiksnes meelte-sisestest, vaid ka meeltevalistest seisunditest. Nii
omandab koik, mida teete, nende tunnete kvaliteedi.

Iga harjutuse voi massaazi kogemusel on kolm iseloomulikku tunnust: positiivne, negatiivne
ja neutraalne. Need tunnused ei ole hinnangud, sest sarna tahtis, kui tunda ja to6tada
positiivsetega, on té6tada ka negatiivsete omadustega. Nende omaduste teadvustamine on iga
harjutuse tdhtis osa. Positiivne tunne on soe ja pehme ning puudutab siidant, Negatiivset voite
tunda tuima ja tumeda tundmusena kdhus. Neutraalne tunne on kerge, tasakaalus, liikumatu ja
rahulik, kogu ruumi osa.

Maitske oma kogemust nii tdielikult kui saate, méludes., neelates, seedides, omastades ja
jagades seda kogu kehale. Te avastate tunde ja kogemuse erinevad tasandid ning voite
tunnetada energiat igas molekulis ja rakus. Nii avardub teie meelemérkus ja te voite astuda
selle energiaga iihendusse, k»uni 16puks toimib keha iga osa energiaallikana. Kui te adute, et
energia ei asu «siiny» voi «seal» ning on kiilluses kéttesaadav igal ajal, siis vdite toeliselt tunda
keha ja meele {ihtsust.

Asuge iga harjutuse juurde avatud meelel, ilma ootuste vdi eelarvamusteta, sest kui te alustate
harjutust tulemuste ootuses, vdite ennast kogemusest dra 15igata. Hindamine on {iks kogemise
takistusi. Monikord voib olla raske mitte votta kriitilist seisukohta, sest me oleme dppinud
peaaegu pidevalt arvustama. Meil on kdmme seista endast viljaspool ning hinnata, oma
kogemust ja arendada sisedialoogi, mis hdivab ja tarretab meie energia: «See tundub hea» voi
,,5eda teen ma ilmselt valesti®.

Kumnje harjutuste voti "on selles, et tundeid ei tohi sildistada, nendega manipuleerida ega
omistada neile tdhendusi;

Kui meelde tduseb hinnang, votke seda kui médrguannet siigavamale aistingutesse ja
tunnetesse siiivimiseks. Jilgige, millised organid, koed ja lihased drkavad; siitivige nendesse



kohtadesse ja uurige. Kas tunnete vaiu voi rddmu, vdi hoopis soojust ja energiat? Milline on
selle kogemuse iseloom, millised on tundetoonid ja omadused?

Kuigi seda tdieliku osalemise kogemust voib nimetada tahelepanuks, teadvuseks, meele-
markuseks voi tundlikkuseks, ei puutu nimetamine ega defineerimine selle loomusesse; ei ole
enam kriitiliselt hindavat meelt. Toimub see, mida teete. Teil ei ole vaja endale kiisimusi
esitada ega sellest, mis toimub, endale aru anda. Tunded, lihtsalt vdljendavad ennast.
Lddvestuma dppides kaldume mdtlema, et peab olema mingi eesmérk ning selle saavutami-
seks tuleb midagi teha. Meie meele tagamail peitub alati kalduvus joupingutusi teha ning see
voib takistada 16dvestumist. Pange tdhele, kas satute soltuvusse Kindlatest ettevalmistustest.
Arge piiiidke eneses midagi korraldada, olge loomulik. Lddvestumiseks ei pea tegema midagi
erilist. Kui te seda mdistate, Opite kiiremini lddvestuma.

Lddvestuse arendamisel tiikib loobuda enese instrueerimisest. Kui te seote end plaanide voi
seletustega, ei leia te sisemist avatust. Saladus peitub lihtsalt olemises, instruktsioonidest
soltumata. See ei tarvitse kerge olla. Oleme harjunud endale sisendama, et olema ja tegutsema
peab ettekirjutuste jargi, ning piiiame end nende raamidesse suruda. Kui me algul 16dvestume
1lma ennast istrueerimata, tekib tavaliselt tunne, et me «ei tea, kuidas seda teha». Lodvestuse
stivenedes aga voorastus kaob ning jadb ainult tddemine ja jatkamine.

Selles raamatus on palju instruktsioone, kuidas paigal istuda, kuidas hingata, kuidas teha
enesemassaazi ja teisi harjutusi. Need juhised on vajalikud ja' kasulikud ning kui te .neid
oskuslikult rakendate, ei takerdu te vélistesse kirjeldustesse. Te ldhete mehaaniliselt tasandilt
iile -peene energia tasandile, avanedes tagasi hoidmata, téielikult.

Tagasihoidmine on nagu pidev 16dvestuse ootamine, lootus, et 1ddvestus tuleb kusagilt mujalt,
Oleme lootuse voi sisedialoogi lummuses — me mdlgutame motteid oma edu voi
ebadnnestumise iile ning kommenteerime drna «edusammey. Nonda v3ib kumnje harjutustele
kulutada palju tunde energiatele ja 10dvestusele sisemiselt avanemata. Seepérast drge laske
sisedialoogil voimust vdtta; 16dvestuge ja laske kumnjel ise toimida. Suunake drna energia
nii, et see voolaks vahalt — fliiisiliselt, vaimselt ja emotsionaalselt., Olge virge ja vastuvotlik,
poOramata «minna lastes» oma sisedialoogile tosisemat tdhelepanu ning sellesse sekkumata.
Lihtsalt keskenduge harjutusele voi massaazile, mis parasjagu kisil,, ning drge muretsege
tulemuste parast. Nii saate arendada avatud hoiakut.

Harjutamise ajal drge muretsege, kas teie kogemusest voi pingutusest piisab harjutuse
toimimiseks. Lihtsalt avage end 10dvestustundele nii palju kui vdimalik. Mida rohkem te seda
suudate, seda vihem segadust, probleeme, mdtteid ja konflikte tekib. Kasvav 10dvestustunne
toidab teie keha; kogu teie olemus muutub jark-jargult tervemaks. Selle muudatuse
saavutamiseks ei ole vaja teha erilisi harjutusi; erksuse ja 16dvestuse kogemus on ise vahend,
mis muundab tavalisi fiilisilisi, energiaid. Teie keha toimib iseenesest. Kui 1opetate harjutuse
vO1 massaazi, istuge ja slivenege tunnetesse. See vaikne istumine on samuti harjutuse osa?
voimalus virgunud tundeid edasi arendada ja laiendada. Te vdite tunda soojust, hddgumist,
pakitsust. Laske neil aistinguil kesta, ent drge piilidke neid alal hoida. Selleks pole vaja
pingutada. Tunnetesse klammerdumine, aistingute analiiiisimine voi liigitamine katkestab
energiavoo. Jadge lihtsalt avatuks ja energia stimuleerib ennast ise. [Imselt 1dheb mitu kuud,
enne kui te tdeliselt 1ddvestuda suudate, seepérast on tdhtis harjutada korrapdraselt. Parim viis
alustamiseks on tegelda kumnjega kaks korda paevas nelikiimmend viis minutit, teha
istumis-, hingamis- ja litkumisharjutusi hommikul ja enesemassaazi htul enne
magamaminekut. Kui tahate harjutamiseks vihem aega kulutada, varuge kord péevas neli-
kiimmend viis minutit, Peale s60ki oodake vihemalt tund, enne kui alustate.

Alustage aeglaselt, jark-jargult ja tasakaalustatult. Selles raamatus on palju harjutusi, kuid
targem on piirduda mone nidala jooksul kolme-neljaga, kuni tekib sisemine drkamine kumnje
kogemusele. Varuge iga harjutuse jaoks aega. Uhe harjutuse juurest teise juurde tormamine
loob petliku edu-tunde. Toeline edu ei tulene mitte niivord kurest litkumisest keerukamate



harjutuste juurde, kuivord iihe harjutuse kogemuse aeglasest siivendamisest. Kulutage
viahemalt kaks vOi kolm minutit iga harjutuse kordamisele, arendades oma vdimet td6tada iihe
kindla kogemusega. Iga harjutus on omaette universum ning seda voib seesmiselt tdielikult
tundma Sppida.

Aeg-ajalt, eriti alguses, voib harjutamise suhtes tekkida vastumeelsus, nagu poleks te
veendunud, kas te tahate iildse 16dvestuda ja tunda. Kuulake oma keha. ja leidke, kus te vas-
tumeelsust tunnete voi end tagasi hoiate ning koondage kumnjed alustades oma energia sinna.
Hiljem, kui teil on juba rohkem kogemusi, tunnete oma kehas uut energiat.

Kumnje 16dvestus Tarthang Tulku tdlgenduses koosneb kolmest osast:
e Istumine
e Hingamine
e Massaaz
Meie siin vaatleme lithidalt vaid kahte esimest nendest.

Istumine.
Kui motted rahunevad, touseb esile sisemine harmoonia, tekib kergendustunne ja
sisemine kindlus.

Kumnje algab lihtsalt, istumisest ja 1ddvestumisest. Leidke vaikne kohty kus vdite istuda

matil, istepadjal voi sirge seljatoega toolil. Traditsiooniline isteasend (Lootos - mida néitas

Buddha, kui ta sai valgustunuks) soodustab nii keha kui meele 16dvestumist. Selles asendis

voolab energia sujuvalt ning mone aja parast muunduvad koik vaimsed ja fiitisilised energiad
positiivseteks, tervendavateks tunneteks. Sellel isteasendil on seitse «viljendusty.

Esimeseks viljenduseks on risti j alu istumine. Kui teil harjutades on raske istuda ristijalu,
istuge sirge seljatoega toolil jalgu ristamata, (V. ka allpool joonist Vaikne istumine). Istuge
seljatoele ndjatumata istme serval, asetage jalad mugavalt lahku ning toetage tallad maha. See
voimaldab keha-raskust kindlale kolmnurksele alusele jaotada. Kui istute ristijalu, seadke
matt vOi istepadi ndnda, et istmik oleks jalgadest korgemal. Pool- vdi téis-lootose asendis
istumine (kus liks vo1 molemad pahkluud toetuvad reitele) on soodus, aga mitte oluline.

Ule jadanud kuus viljendust on jirgmised:

e Kied on polvedel, peopesad allapoole.

e Vabastage pinge késivartest ja dlgadest ning 1ddvestage kéed, nii et nad toetuvad
mugavalt pdlvedele.

e Liilisammas on tasakaalustatud, aga mitte jaik. See voimaldab energial loomulikult
alakehast tilakehasse voolata.

Kael on pisut tahapoole tommatud, pea nihutatud dige natuke ettepoole.

e Silmad on poolavatud ning pilk vabalt maha suunatud, jilgides joont, mis kulgeb piki
ninaselga alla. Teie silmad olgu vaga leebed ja kaastundlikud, «bodhisattva silmad», nagu
emal, kes vaatab oma last.

e Suu on pisut avatud, 1dug 16dvestatud. Keeletipp puudutab kergelt suulage otse
hammaste taga. Keel kaardub veidi tahapoole.

Nonda istudes piilidke vdhendada silmade pilkamist: 1ddvestage silmade iimbrus ning
poorake' tdhelepanu sissepoole. Kui te pole harjunud ristijalu istuma, vdite end algul tunda
ebamugavalt, kuni dpite 10dvestama tarbetut pinget. Kui tunnete pdlvedes valu, ristake jalad
véga vabalt ning asetage istmiku alla kdrgem padi. Raskusi voib tekkida ka polvedega, kuid
toendoliselt on kanged teie puusaliigesed. Jargmised kaks harjutust aitavad puusaliigeseid



lahtisemaks muuta. Need harjutused, aitavad ka siis, kui saate kiill mugavalt ristijalu istuda,
kuid teil on raske istuda pool- vdi tdislootose asendis.
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Modned harjutused:
Harjutus Minnalaskmine

Istuge matil voi istepadjal, jalatallad koos ja kded polvedel. Tooge jalad hésti keha ligidale.
Katega polvi liikkates alustage jalgade kerget ja kiiret iiles-alla liigutamist, mis meenutab
linnutiibade lehvitamist. P6orake tahelepanu iilespidi lilkumisele. Tehke seda umbes minut,
siis istuge "moni minut vaikselt, tunnetades oma keha. Korrake kolm korda.




Harjutus Pinge sulatamine

Istuge matil voi istepadjal ning ristake jalad, nii et teie parema jala pahkluu toetub vasakule
reiele.

e

Selg sirge, poimige kided sdrmseongusse ning votke kétega parema pdlve timbert kinni.
Tostke paremat pdlve véiga aeglaselt natuke iilespoole ja laske jélle alla. Tehke seda kolm voi
tiheksa korda viga aeglaselt, tundes aistinguid kogu kehas. Siis vahetage jalgade asendit ning
korrake harjutust teise jalaga kolm voi iiheksa korda. Kui te Iopetate, istuge isteasendis viis
minutit, lastes aistingutel kesta. Kui tunnete istumise ajal tarvidust asendit vahetada, sirutage
iiks jalg ette ja tostke teine pOlv iiles, asetades jalatalla porandale. Votke mdlema kéega pdlve
timbert kinni ning istuge sellises poosis. Mone aja pérast vahetage jalgade asendit. Kui olete
puhanud, istuge jille ristijalu. V3ib ka istuda umbes kiimme minutit, masseerida seejérel moni
minut sddri ja jalalabasid ning istuda jélle kiimme minutit, jitkates ndnda seni, kuni on
tahtmist.

Fiitsilisel ebamugavustundel on vaimne voi emotsionaalne koostisosa; kui meel ei ole kerge,
ei saa ka keha 16dvestuda. Kui tunnete end istumise ajal ebamugavalt, pdorake tdhelepanu
oma meeleseisundile. Kas leiate seal aktiivse mottevoolu, dialooge, kujutlusi, fantaasiaid?
Mbone aja moodudes avastate, et istumisasend ise (s. 0. seitse viljendust) ja pehme sujuv
hingamine, mida see soodustab, suudavad vaigistada nii vaimset kui emotsionaalset rahutust
ning fliiisilist pinget.

Alguses voite mdista lodvestust mehaaniliselt ja mdelda, et paigalistumine tdhendab keha
litkumatust; te vdite ennast liitkumatuna hoida. Kuid on véimalik dppida rahu saavutama ka
seejuures jaigaks muutumata. Harjutamist jétkates avastate, et 16dvestumiseks pole vaja
pingutada. Lopuks kogete taielikku erksust ja rahu.

Istuge niitiid mugavalt iste-asendis, risti j alu v3i sirge seljatoega toolil, varuge endale
kolmkiimmend minutit kuni tund aega ning proovige kahte jargmist lihtsat harjutust:

Harjutus Lodvestuse maitsmine

Hingake siigavalt umbes kiimme korda ning lddvestage aeglaselt kogu keha. Lodvestage
silmad, pannes nad soovi korral kinni, ning laske suul lahti vajuda. Laske pingel laubalt ja
peanahalt maha libiseda. Tunnetage aegamisi oma pea iga osa - nina, kdrvu, 10uga,
suukoobast, pdski - , kuni kogu teie pea téielikult 1ddvestub. Siis 10dvestage kaelatagune ja



kiiljed, kori ning 1duaalune. Kui leiate pingul koha, nautige pinge sulamise tunnet. Liikuge
edasi 0lgade juurde, rinna, késivarte ja kdelabade, kdhu, selja, jalgade ja jalalabadeni, isegi
varvasteni. Maitske 16dvestustunnet, tundke seda tdeliselt, nautige seda veel ja veel, kuni see
toibutab keha iga osa. Jatkake harjutust viisteist kuni kolmkiimmend minutit.

Harjutus Aistingu jilgimine

Istuge nii 10dvestunult ja vaikselt kui saate. Teadvustage aecgamisi iga tekkiv aisting voi
tundetoon. Alguses peate endale ilmselt meelde tuletama, et on vaja olla tdhelepanelik. Jalgige
koike, mis toimub. Te voite tunda fiitisilist aistingut voi emotsiooni. Aisting ei tarvitse olla
tugev, see voib olla kerge, isegi orn. Héélestage end oma sisekdrvale. Usaldage oma
kogemuse toelisust ning avage end sellele. Tehke seda nii, kuidas vilja tuleb, ilma meetodi
vOi sOnastuseta. Kui tunnete aistingut v3i tundetooni, laske sel kesta nii kaua kui voimalik.
Jatkake viisteist kuni kolmkiimmend minutit.

Jargmisel nidalal piitidke olla terve paeva jooksul voimalikult 16dvestunud. Lodvestuge
siities, sisseoste tehes voi tootades. Jalgige tahelepanelikult oma liigutusi (isegi silmade
pilkumist), et avastada vahimadki harjumuslikud lihasepinged. Lodvestage koik kehaosad, ka
nahk ja koik siseorganid, ning hingamine nii palju kui saate. Isegi juukseid saab 13dvestada.
Kogu keha olgu 16dvestunud ja tundlik. Niiviisi vdite elustada oma tunded ja aistingud ning
need saavad teid inspireerida ja toita.

Tunnete ergutamine ja avardamine on kumnje pohitoime. Sel viisil dpime suurendama elu iga
aspekti rodmu ja véartust. Isegi kdige vdiksemat aistingut voib suurendada, koguda ja
avardada, kuni see voolab l4dbi keha ning levib viljapoole, meid iimbritsevasse maailma.

Hingamine
Kui me kord teame, kuidas saada iihendust hingamise energiaga, muutub hingamine
elustava energia ammendamatuks allikaks

Kuna hingamine méaéarab eluriitmi, annab hingamisviis marku meie energiakorraldusest.
Arritus vdi erutus muudab hingamise ebaiihtlaseks ja kiireks; ent kui oleme rahulikud ja
tasakaalukad, on hingamine iihtlane, acglane ja pechme. Hingamise abil voime isegi oma
vaimset ja filisilist seisundit muuta. Isegi kui oleme véga &rritunud, voime thtlaselt ja
aeglaselt hingates ennast rahustada ja tasakaalustada.

Kui hingamine on pidevalt rahulik ja {ihtlane, siis energia kasvab ning tervis paraneb. Me
saame paremini magada. Kogu vaimne ja fiiiisiline organism tasakaalustub. Meel muutub
selgeks ning keha erksaks ja tundlikuks: kuulmine on selgem, vérvid sillerdavamad ning me
tunneme rohkem kogemuse maitset. Tundetoonid muutuvad rikkamaks, nii et viikestest
asjadest, nagu hetkeline naerupuhang, vdib tunda suurt rddmu. Kui me kord teame, kuidas
saada lihendust hingamise energiaga, muutub hingamine elustava energia ammendamatuks
allikaks.

See kerge hingamine ithendab meid energiavoo voi «hingeenergiaga», mis iseenesest on
lahutamatu kogu keha ldbivatest peentest ja fiiiisilistest energiatest. Kogu seda «ener-
giaslisteemi» voib vaadelda kui mandalat, algkeskust voi nullpunkti, kust energia voolab
koikidesse suundadesse. Selles energiasiisteemis on «energia-keskused», mis toimivad kehas
kiirguvate ja ringlevate energiate «sihtjaamadena». Nendeks keskusteks on peakeskus,
korikeskus ja siidamekeskus. Kui voiksime seda energiasiisteemi eemalt vaadata, pais-, taks
see spiraalina, mille tipuks on peakeskus; iilalt vaadatuna paistaks see kontsentriliste ringide
seeriana, kus iga energiakeskus moodustab iihe ringi.



«Hingeenergia» on eriliselt seotud korikeskusega, mis iihtlasi kutsub energiat esile ning
koordineerib energiavoolu iile terve keha. Seepérast on kori-keskuse kaudu koige kergem
Oppida tunnetama ja tasakaalustama «hingeenergiaty ja teisi peeni energiaid.

Korikeskust kujutatakse traditsiooniliselt kuueteistdielehelise topeltlillena. Uks kaheksa
Oielehega lillepool on tthenduses otse peakeskusega, teine siidamekeskusega; 1dbi kori-
keskuse voolavad energiad teistesse keskustesse. Kui kori-keskus on rahulik, on energiavool
tasakaalus ja korrapdrane: vaimsed ja fliiisilised energiad on kooskdlas ning «hing» Ise on
tasakaalus ja puhas. Tavaliselt on aga korikeskus érritatud ning energiad on «blokeeritud»
ega voola, oigesti.

Ometi on voimalik hingata selliselt, et kdrikeskus rahuneb ja toimib sujuvalt. Selleks hingake
acglaselt ning tihtlaselt 14bi nina ja suu, suu pisut paokil ning keel kergelt puudutamas
suulage. Algul ei ole see eriti mugav, aga kui energia liigub iihtlaselt pea- ja siidamekeskusse,
ilmneb sellise hingamisviisi elustav mdju ning jatkata on jirjest kergem ja meeldivam. Kui
energiavool meis tasakaalustub, avalduvad meie tunded ja aistingud loomulikult, ning me
avaneme siigavale teostumistundele.

Kuid see votab aega. Kuna energiavool meie organismis on sageli tasakaalustamata, kaotame
ithenduse oma tunnete ja aistingutega. Seepérast on jarjekindel lilkkumine sisemise tasakaalu
poole sageli raske. Meie vanu harjumusi rahuldust jahtida voi teistelt positiivseid réomu- voi.
kordaminekuelamusi oodata on raske murda. Ent niida rohkeni me otsime teostust viljaspool,
seda enam kaotame sideme enda ja oma keha siseaistingutega. Me kaotame sideme nii oma
fuitisilise kui emotsionaalse kehaga.

Kui selline harjumus on kujunenud, hakkab ta end kordama. Selle asemel, et kogeda otse,
samastudes tédielikult oina aistingutega ning kooskdlastades need siidame tunnetega,
takerdume oma kogemuse iile motisklemisse, selle silditamisse ja olemuse iile arutlemisse.
Me vdimendame kogevat subjekti, mina, ning kogemus Ise muutub tardunud vormi ja
tdhendusega «objektiksy.

Sellises olukorras on meie tunded tegelikult teisesed tunded, vaimsete kujutelmade tol-
gendused, mida me endale tagasi, s6dame. Me elame «oma peasy, toitudes minevikukoge-
muse mélestustest, vaimsetest sOnastustest, millel puudub side meie tdeliste tunnetega. Tekib
peaaegu lakkamatu rahulolematustunne, alateadlik arritus, mida tunneme pitsitusena kori-
keskuses ning mis avaldub kogemusi otsiva « minana ». Energiavool peakeskusse kasvab ning
energiavool siidame-keskusse kahaneb.

Koik emotsionaalsed darmused ja tasakaalukaotused, nagu, viha voi vihkamine, tosine
depressioon vOi energiavaegus, leiavad aset sellises seisundis. Kuni korikeskuse rahunemiseni
ning peente energiate tihtlase jaotumiseni siidames ja peas, ei saa me tegelikult {ihendust oina
meeltega ega joua oma toeliste tunneteni Ilma nende ergastamiseks vajaliku energiata pole
meie meeled voimelised digesti toimima ning ndivad uinuvat.

Kumnje nditab meile, kuidas seda &rrituse ja otsimise harjumust tasapisi hajutada ning viib
meid tagasi otsese kogemuse juurde» Hingates pehmelt 14bi nina ja suu, voime muuta
hingamise jérk-jargult {ihtlaseks ning tasakaalustada korikeskust nii, et energiad oleksid
suunatud vordselt pea- ja siidamekeskusse. Seda piisivat, iihtlast, ent siiski kontrollimatut
hingamist iseloomustab teatav avatus. Juba esimest korda selliselt hingates voime tunda,
kuidas meeled virguvad ja elavnevad.

Koigepealt poorake kergelt tdhelepanu hingamisele vordselt 1dbi. nina ja suu. Seda hingamist
Iseloomustab sundimatus, pingutamatus. Laske sel loomulikult kulgeda, te ei pea mdtlema,
kuldas digesti hingata .. . , aga ometi, tagasivaates, hoomate, et hingus jaotub iihtlaselt nina ja
suu ning sisse- ja viljahingamise vahel.

Hingates keha rahuneb ning te tunnete Iddvestust. Niipea kui tdheldate 1ddvestustunnet,
maitske ja nautige seda. Kui te kdhe algul seda tunnet ei hooma, kujutlege vastavalt oina
Ideaalile kdige taevalikumaid, Imeparasemaid tundeid. Nautige neid, tundke neid. Hiljem



tunnete energiat flitisiliselt. Kui olete saanud iihenduse 16dvestustundega, olete leidnud tee.
Minge sellesse nii siigavale kui suudate; niida siigavamale te ldhete, seda rikkamaks tunne
muutub ning te voite selle siis kokku koguda ja jagada saagi keha igasse ossa. Te voite seda
tunda isegi luutidis, aga ka véljaspool keha. Kuhu te ka ei vaataks, igal pool on sama tunne.
Seejérel koguge kokku selle tunde vdirtus, ergutades seda, muutes seda veelgi rikkamaks,
stigavamaks, avaramaks. Tostke hingamise kvaliteeti. Las see vaimustab teid; koguge seda,
nagu kogutakse vett elektrienergia tootmiseks. See tunne on rdomus, dnnis, iilimalt avatud,
tohutu sulatusvdimega. See tunne voib muutuda nii piirituks, peaaegu kdikehdlmavaks, nii
véagevaks, et tunnete, et ei suuda seda rohkem vastu votta. Kui tunne kasvab sellise
voimsuseni, vdib see 10puks avada -koik teie energiakeskused, rakud ja meeled; terve keha
tasakaalustub.

Harjutades piisivalt taolist hingamist ja hoides tihendust selle tundega, voite seda {iha enam
koguda, kuni jouate 16puks otseselt selle olemuseni. Teil e1 ole vaja tdlgendusi ega sonu — te
olete otse seal. lga kord, kui tahate energiat kasutada, voite seda teha. Nagu toidule
maitseaineid lisades vGite kasutada seda nii palju kui soovite ja mil iganes vajate.

Kui arendate hingamise kvaliteeti, siis meeleméarkus, mis tekib otseselt kogemusest, avardub
jark-jargult, kuni hingamine ja meelemirkus sulavad {ihte. Sel juhul meelemérkuse ja
hingamise energiad virgutavad teineteist, energia kasvab, on alati vérske ja kédttesaadav. See
protsess sarnaneb patarei laadimisele: te lilitate meelemérkuse vi vaimse energia hingamisse
ning virgutate energiat. See ongi energiakiilluse saladus. Isegi kui energianivoo on antud
hetkel madal, on teil selleni viivad juhtmed ja te voite seda kdsutada. Kui teate, kuidas
energiat taastada ning varuda, voite seda isegi dra anda, sest teil on ammendamatu tagavara.
Kui hingamine on tdeliselt tasakaalus - mitte liiga ohjeldatud ega pingul, vaid vdga aeglane ja
sujuv, iihetasane ning kui samal ajal meelemérkus on iihendatud hingamisega nagu abielus,
siis ilmnevad tulemused iseenesest. Hingamine on siis nagu radar, sest te suudate otsekohe
tabada iga, likskdik kas enda voi teiste, meeleliigutuse signaali. Tarkava emotsiooni ja tunde
mirkamine on nagu ruum, mis teid kaitseb. Meelemiarkus muutub avatud véljaks ja see
voimaldab virget kontrolli, mis on téiesti erinev allutamisest voi jouga mahasurumisest.

Kui teadvustate oma hingamise, tasakaalustub terve teie elu. Isegi kui leiate end olukordades,
mis tekitavad viha, meeleheidet voi valu, voite need lihtsalt hingamise teadvustamisega
hajutada, poorates kergelt tahelepanu hingetdommetele ning muutes nad rahulikuks, aeglaseks
ja riitmiliseks. Mida kauem te hingamisega energiat kogute, seda enam keha rahuneb; kui
annate energiale voimaluse vabalt jaotuda, rahunevad erinevad kehaosad koikidel tasanditel.
Elul on veatu riitm, mida héirivad vaid vidhesed darmused, ning nii saavad meeled kiipseda ja
valmida.

Kuid hingamisega tuleb to6tada pidevalt, sest kui te seda ei tee, pole tulemused piisivad: teie
keha, meel ja meelevoimed libisevad tagasi tasakaalutusse riitmi. Seepérast harjutage sellist
hingamist iga pdev vihemalt kolm kuud; kahekiimnest-kolmekiimnest minutist paevas piisab.
Piitidke hoida energia voolavana, kogudes ja tekitades seda hingamisega. Algul vdite pddrata
hingamisele teadlikult tdhelepanu. Seejérel areneb meelemérkuse kvaliteet jark-jargult, nagu
meditatsioon. Pole tdhtis, kas nimetate seda lodvestuseks, meeleméarkuseks voi meditat-
siooniks, sest need on iiksnes sildid. Téhtis on kogemuse kvaliteet.

Kui dpime energiat koguma, voime seda teha mitte ainult kindlatel aegadel, vaid nii paeval
kui 66sel. Kogu keha 16dvestub, lihasepinge ja vaimsed tdkked sulavad ning energia jaotub
koikjale. Meie elu muutub avaramaks ja tervemaks. Hiljem pole meil selle hingeenergia
ammutamiseks vaja isegi enam pingutada, sest see on koikide fiilisiliste ja vaimsete energiate
taga.

Kuna nii vilised kui sisemised, energiad ldhtuvad samast «hingeenergiast» ehk «praanasty,
siis meie sisekeskkonna muutudes teiseneb ka meie vahekord vilismaailmaga ning universum
muutub palju elamiskdIblikumaks. Objektiivne vilismaailm ja sisemine meeltemaailm —



meie teadvus — sulaksid nagu tihte. Me toetame maailma ja maailm toetab meid ja meie
meeli. Meeled pakuvad meile naudingut ning me oleme positiivselt meelestatud; me ise
kujundame seda ja saame tagasi, mida kujundame. Sisemine ja vdlimine kooskolastuvad ja
tasakaalustuvad. Alustage viga kergest hingamisest. Edasi hingake aeglasemalt. Laske
hingetdmmetel aeglustuda, kuni nad muutuvad 10puks tdiesti sujuvaks ja iihtlaseks, peaacgu
ilma sisse-ja viljahingamiseta. Teie energia kasvab siis pidevalt. Harjutades kumnjed, jalgige
aegajalt oma hingamist, et nidha, kuldas te selle eesmirgi poole liigute.

Moned harjutused:

Harjutus AUM (hiildatakse OM)

OM on hinduismi kdige pitham silp. See on iirgh4él, maailma, olemise ja universumi algus ja
16pp. OM’1 vordsustatakse ka jumal Brahmaniga, kes on koikjal viibiv ja kdikvdimas.
OM’iga algavad mantrad ja palvused - OM on ise mantra ja palve. Hindud usuvad, et kes teab
ja tunnetab OM’i, selle soovid tdituvad.

Istuge mugavalt isteasendis. Hingake kergelt ja iihtlaselt ldbi nina ja suu ning teadvustage silp
OM. Alustage mottes silbi OM laulmist, nagu laulaksite koos hingusega. Las OM ja hingus
muutuvad lahutamatuks. Arendage OM-hingamise tundeomadusi nii taielikult kui voimalik.
Te voite tunda tousvat, takistamatut liitkumist nagu sissehingamisel ning kergust ja virgust
teadvuses.

Harjutus Ro6mus hingamine

Istuge mugavalt isteasendis (millel on seitse vdljendust. Vt. eespool) matil, istepadjal voi sirge
leeniga toolil. Jélgige, et suu oleks pisut avatud, keeleots kergelt puudutamas suulae serva.
Lddvestage kergelt kori, koht ja selg. Alustage viga pehmet ja sundimatut hingamist libi nina
ja suu, podramata sellele liialt palju tdhelepanu. See mahe hingamine on iisna kerge, ent viga
jouduandev. Kui tunnete lihasepinget, laske hingamisel seda kergelt puudutada ja vabastada.
Tooge hingamisse sonu ja kujutlusi ning laske hingamisel ka neid rahustada ja 1ddvestada.
Laske sel pehmel hingamisel rahustada ja kooskolastada kogu keha. Piitidmata hingamist liialt
kontrollida, laske sel pikkaméoda muutuda veelgi rahulikumaks ja pehmemaks, kuni ta
saavutab kiipsuse.



Niipea kui tunnete mingit aistingut — voib-olla hoomate midagi kurgus voi kehas voolamas,
koguge seda tunnet; piiiidmata talle midagi lisada, voimaldage tai lihtsalt kesta. Tundke teda
rohkem. Te voite hoomata, kuidas tunne liigub keha erinevatesse osadesse.

Harjutage seda hingamist umbes niddal aega, kakskiimmend kuni kolmkiimmend minutit
pdevas. Teadvustage kogu pédeva jooksul oma hingamise kvaliteeti nii palju kui saate.

Harjutus Hinguse puhastamine

Seda hingamisharjutust on kdige parem teha hommikul kdhe parast tdusmist, kuigi seda voib
teha ka muul ajal paeva jooksul. Traditsiooni kohaselt kasutatakse seda elundkonna
puhastamiseks 60 jooksul kogunenud jadkainetest ning kehaenergiate taastamiseks uueks
paevaks. Harjutust tehes kujutlege, et puhute vasakust ninasddrmest vélja kdik torjuvad
hoiakud, sealhulgas vastumeelsuse, rahulolematuse ja hirmu. Kujutlege, et paremast
ninasddrmest puhute vilja kdik hoiakud ja emotsioonid, millega te asjadest kinni hoiate,
sealhulgas iha, kiindumuse ja viha. Kujutlege, et hingate mdlemast ninasddrmest vilja oma
igapievase meeletuimuse ja segaduse.




Istuge risti j alu matil voi istepadjal ning hoidke parem kisi joonisel ndidatud asendis, pdial
rusikas ja nimetissorm sirge. Toetage vasak kési kergelt vasakule pdlvele. Hingake véga, viga
stigavalt sisse, vOtke endasse nii palju dhku kui voimalik, tdites kdhu ja rinna ning isegi
rinnakorvi tipu. Kujutlege, et hingus tdidab iga teie keharaku. Siis asetage parema
nimetissorme keskmine liili vastu paremat ninasdoret, sulgedes selle tdiesti. Sulgege suu ning
hingake aeglaselt vasaku ninasdodrme kaudu vélja nii siigavalt kui saate, surudes viimase kui
ohuraasu vilja. Hingake vilja senikaua, kuni koht hakkab vérisema. Siis puhake hetk voi
rohkem, hingates normaalselt 14bi mdlema ninasdorme, Korrake kaks korda.

Niitid tehke harjutust kolm korda parema poolega, sulgedes vasaku ninasdorme vasaku
nimetissorme keskmise liiliga. Puhake natuke iga véljahingamise jarel. Lopuks hingake mo-
lema ninasdorme kaudu kolm korda nii taielikult kui suudate vélja. Kuigi teile tundub, et kogu
hingedhk on viimseni véljas, piitidke veel vélja hingata. Siis istuge moni minut, hingates
normaalselt ning nautides aistinguid kehas.

Te voite ette kujutada, et mustus tuleb kehast vilja maardunud valge joana vasakust
ninasdormest, tumepunase joana paremast ninasdormest ning siigavsinisena- molemast
ninasdormest.

Kumnje Massaazist huvitudes peate ise lugema T. Tulku raamatuid, kuid niipalju voin
mainida, et seal on palju ja kasulikke harjutusi. Kokku on raamatus tunduvalt iile saja
pohjaliku seletusega harjutuse.

Tsiguni VAIKNE ISTUMINE:

Nagu osaliselt juba mainitud, kaasaegne tsivilisatsioon pole meile kinkinud mitte ainult
televiisorid, arvutid ja autod, vaid ka liikumisvaeguse ja stressi: keha on meil puudulikult
koormatud, aga psiiiihika on tilekoormatud. Voitlemiseks esimese puudusega on lddnemaailm
vilja moelnud spordi ja kehakultuuri. Kuigi sport, mille eesmérk on teistest parem olemine ja
voitude saavutamine on kiill vaatemédnguline, prestiizikas ja tdstab enesehinnangut, kuid mitte
sugugi ei tosta ei tervise ega ka vaimset taset. Kuid stresside vastu pole lddnekultuuril midagi
pakkuda, kui mitte arvestada igat tiilipi ravimeid. Ja siin saame jille appi tuua iidse Tsiguni
tarkuse — LIHTSALT VAIKSELT ISTUDA, jédlgides vaid kindlaid reegleid.

,,Vaikne istumine‘ pole mitte istumine vaikselt, vaid ka t66 oma teadvusega (nagu spordi
puhul on tegemist t6oga oma kehaga), mille tulemusena tekivad mitmesugused erilised
subjektiivsed tunded.

»Vaikse istumise* suhteliselt lihtsa ja efektiivse variandi 16id eelmise sajandi 16pupoole ka
lddnemaailma uurijad. Eriti populaarne oli see Ameerikas, kuid Saksamaalt sai ta oma nime —
transtsendentaalne meditatsioon — TM. Soovitati sellega tegeleda kaks korda péevas ja kuni 20
minutit — istudes vaikses poosis, kusjuures teadvus pidi olema 16dvestunud ja rahustatud, tuli
saavutada olukord, mis polnud ei uni, ega ka drkvelolek — vaid &ddrmises abstraktsioonis, mida
nimetati ,,pstiithika neljandaks seisundiks*.

Jaapanis dr. Kava tootas Buddha istuva meditatsiooni baasil vilja ,.kolmeminutilise
teadvuse uliaistilisuse summutamise meetodi®, mis oli ette ndhtud selleks, et rahustada siida
(hing), harmoniseerida tsi-energia, puhastada aju, mis siis voimaldaks lahendada selliseid
probleeme, mida tavaolukorras pole voimalik lahendada.



» Vaikne istumine*
Siin Kogu see eneseregulatsiooni t66 koosneb kolmest etapist.
1. ,,Keha reguleerimine® — vajaliku poosi sissevotmine. On soovitatud istuda , tiirklase
moodi (mdnus poos)“, poollootoses vdi lootose istes.

Jalad risti isted

Monus poos Poollootos Lootos

Kuna aga eurooplastele pole sellised poosid harjumuspérased, siis on voimalus harjutada ka
toolil istumise poosis, mis on kasutuses tsiguni staatiliste harjutuste juures.

>
Sirge istumine

Selleks valige vilja mingi tavaline kdva istmega tool/taburett ja sellise kdrgusega, et Teie
pdlved ja puusad moodustaksid nurga 90°. Selg hoitakse loomulikult sirge, pea hoitakse otse,
0lad 16dvestatakse, rindkere ,,tdmmatakse sisse®, suu ja silmad on imevihe avatud.

Keeleots toetub vastu suulage iilemiste hammaste taga. Sellega tsiguni teooria jargi
tthendatakse kaks ilitdhtsat energeetilist meridiaani — tagumine keskmine ,,juhtimise kanal“ ja
esimene keskmine ,tegutsemise kanal®“. Kded on kergelt pdlvedel, lanne on ka sirutatud, kdht
on lddvestatud, ning toolile toetab vaid kolmandik kuni pool istmikust. Poos peab olema nii
tasakaalus kui ka stabiilne.

Jalad on paralleelselt, pdlved on dlgade laiuselt ja iiksteisest kahe rusika kaugusel.

Tegevuse aeg ja koht peaks olema valitud nii, et oleks tagatud rahu ja takistuste
puudumine.



Kokkuvodtteks — poosis olles peab tundma nii mugavust kui ndrgestatust, eriti téhtis on
oskus 1ddvestada oma néolihased.

2. Hingamise ,,reguleerimine® — dige hingamismeetodi kasutamine. Tavaliselt hakatakse
siin peale loomuliku loodusliku hingamisega, kuid 2-3 niddala pérast peaks tiritama iile minna
,kohuhingamisele”. Uldnduded on hingamisele ikka samad — peab olema loomulik, ilma
vagivallata — nii, et hingata vOiks I0pmata kaua ilma visimuseta, kuid vastama 4
pohitunnusele: hingamine on peen, iihtlane, sligav ja pikk. ,Peen” — see tdhendab
vaevumirgatav ja hiiletu. ,,Uhtlane* — see tihendab ilma tdmblemata ja sujuv. ,Pikk* — see
tdhendab pikka sissehingamist ja pikka viljahingamist — ja see koik ilma sunduseta, vabalt.
,,Stigav* — motetes alakdhuni (tsi baasini) vélja.

3. Siidame ,,reguleerimine* — psiiiihika ja teadvuse korrastamine. Sellel etapil  piititakse
saavutada MAKSIMAALNE LODVESTAMINE ehk niinimetatud ,,sisenemine paigalseis®,
kui lihaste relaksatsioonil praktiliselt peatub mdtlemine. Selles olukorras - ,,uni ilmsi“ saab
peaaju maksimaalselt vdimaliku puhkuse.

Selge, et vabaneda meie tavapirasest ja korratust motlemisest, kui motted hiiplevad nagu
ahvid oksalt oksale, pole iildse mitte lihtne. Seetdttu alustuseks kasutatakse teadvuse
kontsentratsiooni, asendades  tuhanded mdtted {iheainsaga. Tavaliselt teadvus
kontsentreeritakse tsoonis, mis asub kehal paar sentimeetrit allpool naba - ,Tsi
baasile/hoidlale. Nende jaoks, kes aga pole suutelised nii kontsentreeruma mingil kindlal
kehaosal, voiksid hakata kontsentreerumise kunsti Oppima lihtsast hingamise lugemisest.
Loetakse sissehingamisi ja véljahingamisi. Lugedes kiimneni (v3i sajani), hakatakse jille otsast
peale. Kui lugemisoskus ilma motete korvalekaldumiseta on juba selge, siis vOib asuda
jargmise etapi juurde.

Jargmisel etapil voib ,,jdlgida hingamist: mdtetes saata dhu liikumise teed, mis ldheb 1dbi
nina alla ja kujutada ette, et just sinnamaani — natuke allapoole naba — ja see ei peaks enam eriti
raske olema, sest selle suuna annab kétte juba diafragma poolt tekitatud surve kohu alaosale.
Viljahingamisel aga kujutatakse liikumist ette vastupidisel suunal.

Jargmisel etapil tuleb {ile minna juba hingamise kinnipidamisele, esialgu — peale
sissehingamist — see annab energia kogumise efekti. Hingamispaus peale vélja-hingamist
toimib energia draandmise suunal, mis on vajalik, nditeks, ndrvierutuse korral rahunemiseks
vOi astmaatiliste ja teiste spasmide norgendamiseks st. haiguste raviks.

Hinge kinnipidamise ajal tuleb mottes iitelda mingeid fraase, nditeks, ma rahunen, ma istun
rahulikult voi..... mu keha/mina tervenen jne. Kes suudab pidada pikemat pausi, vdiks neid
fraase mitu korda jirjest 6elda.

Vanad tsiguni meistrid pidasid veel hingamise reguleerimise kdige tdhtsamaks meetodiks
just hinge kinni pidamist peale viljahingamist. Uhes oma raamatus ,,Mirkmed sisemise
looduse kasvatamise ja elu pikendamise kohta“ nad soovitavad — heida pikali, sule silmad ja
dra hinga (blokeeri tsi-energia liikkumine),

ning loe mdtetes kahesajani. See pidavat tugevdama keha ja psiitihikat. Hinge kinni-
pidamist tuleb iga pdev pikendada, ja kui jouate 250-ni, siis ,,korvad ja silmad muutuvad
targaks‘ ning haigused kaovad.

Tegeleda ,,Vaikse istumisega* voib niipalju, kui soovi on. Parim oleks kaks korda péevas —
hommikul ja dhtul, 10-20 minutit korraga.



Loédvestamine SAVASANA abil.

See on veel liks 16dvestuse saavutamise voimalik tehnoloogia, mis on kaasaja ,l44ne*
inimesele ehk kdige kergemini omaksvoetav. Selle véljatoctaja elab ja tegutseb Peterburis ning
on oma positsioonilt Venemaa tdhtsaim TERVENDAIJA, aga ka maailmas hinnatud kui
INIMENE-LOOJA. Temaga vdite ldhemalt tutvuda ka ldbi interneti kas vene vdi inglise
keeles: Andrei LevSinov www.levshinov.ru

Kuigi tema tegutsemisvaldkond on ddretult lai, huvitas mind eriti iiks tema suundadest —
,Savasana“ stivauuring ja selle praktiline kasutamine peaaegu koikide haiguste raviks.

Savasana on seetdttu huvitav harjutus/poos, et ta on iihine (praktiliselt ainuke) nii Joogale
kui Tsigunile. Uhes on ta nimeks ,,laiba asend®, teises ,,surnu poos*, iihes tuleb hoida peopesad
allapoole, teises iilespoole. Ja ega tegelikult pole praktilist vahet, kas see energia tuleb
kosmosest vOi emakesest maast — mdlemas on inimese jaoks seda piisavalt.

Mbdlemas siisteemis oli see harjutus kui sissejuhatav - saavutada keha lodvestus enne
pohiharjutuste juurde asumist. Joogas ka lIdpuharjutus — puhkus-156dvestus peale asanasid.

Andrei LevSinovi teene ongi selles, et lisades sellele harjutusele juurde elemente teistest,
muutis Savasana omaette tugevatoimeliseks POHIHARJUTUSEKS.

Savasana tegemine pievas kasvdi 5 minutit puhastab energeetikat paremini, kui iikskdik
milline seep keha. Siinkohal tuleb o6elda, et koik psiihhofiiiisilise treeningu silisteemid,
sdltumata nende péritolust, kasutavad iihesuguseid votteid. EELKOIGE, tiieliku 1ddvestuse
meetodit, kus teadvus sukeldub sellisesse seisukorda, kui lilituvad vilja koik aju poolt
toimivad  organismi  juhtimissiisteemid, mis tavaolukorras takistavad organismi
normaaltegevust. Nende siisteemide véljaliilimisel hakkavad tegutsema siisteemid, mis tagavad
narvirakkude ressursside taastumise, nagu see juhtub tdisvédrtusliku ja siigava une korral.
Samaaegselt rakenduvad ka looduse poolt kaasa antud organismi eneseregulatsiooni
mehhanismid, mis automaatselt kooskolastavad organismi kui terviku tegevuse.

OIGESTI TEHTUD SAVASANA — SEE ON KUl HAMMASTAYV RAVIM, MIS ON

SUUTELINE MONIKORD RAVIMA KA KOIGE RASKEMAID HAIGUSI.

Mida peaks teadma energiast.

Energia on maailmakdiksuse liikumapanev joud. Ta liigub médda maailma lIdpmatusest
I6pmatusse, ta esineb nii makrokosmoses, kui ka mikrokosmoses — inimeses. Vaatamata
sellele, et igal inimesel on energia, kuid mitte kdik ei oska seda kasulikult ja enda tdiustamiseks
kasutada.

On olemas nii vdlimine, kui sisemine energia. Sisemine energia liigub inimeses modda
14 kanalit (meridiaani), milledest 12 on paariskanalid. See, mida Tsiguni meistrid teadsid juba
tuhandeid aastaid tagasi, sai oma teadusliku toestuse, kui 1962. aastal PGhja-Korea teadlased
avastasid lihe imepeene kattega torujate kiudude siisteemi, millele nemad panid nimeks
Hsiisteem Kenrak®, See siisteem oma  olemuselt tidielikult erineb nérvi- vOi vere-
limfisiisteemist. Fiitlisika vaatevinklist on see siisteem korgsagedusliku voolu juht.

Ja inimese tervise madrabki energia liikkumine modda neid kanaleid. Energia teeb oma
likkumisel tdisringi 24 tunni jooksul, kusjuures igal meridiaanil on oma maksimaalse toime
periood, mis kestab umbes 2 tundi, ehk see on optimaalne aeg selle organi mdjutamiseks.


http://www.levshinov.ru/

Sisemine bioloogiline kell

* Anatoomilist esindajat see meridiaan ei oma, kuid tema funktsionaalne osatidhtsus on
suur. Moistesse «kolmiksoojendaja» mahuvad: iilemine soojendaja, keskmine ja alumine.
Soojendaja iilemine osa sisaldab endas kopsud, siida, juhib hingamist ja vereringesiisteemi,
teostab kontrolli naha pooride iile; keskmine osa sisaldab pdrna ja mao, kontrollib toidu
seedimist; alumine osa sisaldab neeru, maksa, peensoole, jimesoole, kusepdie ja see osa
teostab organismist iileliigse vee ja mittevajalike ainete filtreerimise ja véljaviimise.
Soojendaja koik kolm osa iihendavad ja kooskdlastavad viie tihke ja viie ddnsa organi t66d.

Hiina meditsiini arusaamise jargi kolmiksoojendaja on inimese organismis aurumise
organiks, milles iga tihe organ omab sidet 00nsaga:

- stida peensoolega;

- kopsud jimesoolega;

- pOrn maoga;

- maks sapipdiega;

- neerud kusepdiega.

Inimese tervikenergia koosneb kolmest osast: fiilisilisest, astraalsest ja mentaalsest.

Fiitisiline energia moodustab fiiiisilise keha: nahk, juuksed, luustik, lihased, nédrvisooned
jne. Astraalne energia formeerib meie emotsioonid: armastuse, Oonne, viha, hirmu, meie
suhtumise teistesse inimestesse, siindmustesse, maailma jne. Astraalne energia kannab ka
biovélja nime. Mentaalenergia moodustab meie motted. Arendades Uikskdik — millist
energialiiki, vOib saavutada hdmmastavaid tulemusi. Naiiteks, tO0otades astraal- voi
mentaalenergiaga voib muuta fiitisilise keha seisundit — ka tervendada.

Savasana tehnika

Lopuks joudsimegi siis §avasana tehnika teostamiseni! Savasana koosneb kolmest etapist,
millised tuleks téita jirgemooda.



Esimene etapp — see on 16dvestumine, mida saavutame teatud enese sugereerimise teel tépse
ja viimistletud sonastuse kasutamisega.

Teine etapp — mdttetdd organismi eluliselt tihtsate osade juures (kontsentreerime oma
motted nendel kohtadel, mis takistavad energia vaba liikumist)
Kolmas etapp — organismi energeetiline ,,libi pesemine* kasutades selleks

ettekujutust energiast.

Arge iiritagegi kohe alguses tiita kdiki seda kolme etappi. Enamusel juhtudel see ei tule
nagunii vilja. Seetdttu oleks soovitav proovida omandada iga neist etappidest eraldi, omaette ja
alles pérast nende omandamist panna nad kokku iihtsesse komplekti. Kuna Savasana eeldab
teadvuse osavottu harjutuste tditmisel, siis koiki kolme etappi tuleb teha aktiivse teadvuse
juures. Ehk teisiti 6elduna, kogu harjutuste tiditmise ajal ei tohi Te magama jaada. Kui siiski
tekivad uinumishetked, tdhendab, te valisite Savasanaga tegelemiseks vale aja voi olete selleks
lihtsalt liialt vdasinud. Niisugusel juhul oleks parem mitte Savasanaga tegeleda, ja vaadata iile
oma péaevaplaan, leida edaspidisteks harjutusteks teine aeg, voi anda endale ka vajadusel pikem
uneaeg.

Savasana ei oma mitte mingeid vastundidustusi!

Esimene etapp:
Lodvestumine enesesugestiooni sonavormelite(valemite) kasutamisega.

Heitke seljale, l1ddvestuge, sulgege silmad, rahustage teadvus ja heitke eemale peale-kédivad
motted ja kujundid. Kéded olgu keha korval kuid mitte vastu keha. Jalapdidade vahele jitke
umbes peopesa laiune vahe. Mitte muutes poosi, hakake aeglaselt enda ette iilema
enesesugereerimise valemeid. Selleks, et musklid/lihased taielikult 16dvestuksid, tuleb need
valemid vilja 6elda voimalikult iiksluiselt, iiliigava lektori monotoonse hiilega.

Tahelepanu, kes Te olete jélle ,,laiskvorstid* ja ei viitsi neid valemeid lugeda, siis voite nad
ka lindistada kassetile vOi plaadile, ning sealt ette méngida. Muidugi, siin on Teil voimalus
(soovitav) leida lindistamiseks eriti igava hidlega isik.

Enesesugereerimise valemite lugemise moningad tihtsad reeglid:

Reegel 1.

Valemeid korratakse KOLM korda. Alguses suunate tdhelepanu rohu keha kindlale osale,
nditeks, paremale jalale, ja radgite endale: «Mu tdhelepanu on koondatud paremale jalaley.
Seejdrel ldhete tagasi oma sisemise seisukorra juurde ja sdnate teise valemi: «Ma rahunen, ma
olen rahulik». Kolmas valem on viimaseks. See kinnitab antud kehaosa lihaste 16dvestumist:
«Minu parem jalg on lddvestunud». Kdiki neid kolme valemit tuleb korrata 3 korda ja 3
sekundi tagant. Need valemid aitavad teil kontsentreerida tdhelepanu sellele kehaosale, mida
hetkel soovite 16dvestada.

Reegel 2.

SUNDIGE TOOLE oma ettekujutus. Et Teil oleks kergem kontsentreeruda, kujutage,
nditeks, ette, kuidas Teie formuleeringutele jirgneb valguskiir ja valgustab sellel hetkel
I6dvestatavat kehaosa.



Reegel 3.
Lddvestumist tuleb alustada altpoolt ja jarkjargult litkuda tilespoole — jalgade juurest pea
juurde.

Enesesugereerimise valemid

Korrake jargmisi fraasi, varieerige (kolmest valemist esimest) neid, et l1ddvestuksid koik

teie kehaosad.

Minu téhelepanu on koondatud paremale jalale. Pahkluust reieni kdik on 1ddvestunud.
Lihased ei ole pingul. Ma rahunen, ma olen rahulik. Minu parem jalg on téielikult 16dvestunud.

Minu tdhelepanu on koondatud vasakule jalale. Pahkluust reieni kdik on 1ddvestunud.
Ma rahunen, ma olen rahulik. Minu vasak jalg on tiielikult 16dvestunud.

Minu tdhelepanu on koondatud paremale kiele. Lihased pehmenevad. Ma rahunen, ma
olen rahulik. Mu parem kési on téielikult 16dvestunud..

Minu tdhelepanu on koondatud vasakule kéele. Lihased kdelabast kiilinarvarreni on
lddvestunud. Ma rahunen, ma olen rahulik. Minu vasak kési on tdielikult 10dvestunud.

Minu tdhelepanu on koondatud seljale. Ma rahunen, ma olen rahulik. Mu selg on
taielikult 10dvestunud.

Minu tdhelepanu on koondatud kdhule. Ma rahunen, ma olen rahulik. Mu koht on
taielikult 10dvestunud.

Minu tdhelepanu on koondatud dlgadele. Ma rahunen, ma olen rahulik. Mu dlad on
tdielikult 10dvestunud.

Minu tdhelepanu on koondatud kaelale. Ma rahunen, ma olen rahulik. Mu kael on
tdielikult 16dvestunud.

Minu tidhelepanu on koondatud nédole. Mu nédgu on tdielikult 1ddvestunud, mu otsaesine
on sile, ilma kortsudeta. Mu pdsed ja huuled on 16dvestatud. Ma rahunen, ma olen rahulik.
Kogu mu nigu on téielikult 16dvestunud..

Kommentaar esimesele etapile.

Esialgu see algetapp Savasanat vdib teil votta aega vast pool tundi. Kuid vastavalt sellele,
kuidas te harjutuse omandate ja jitate meelde toimingute jérjekorra, saate hakkama juba 10
minutiga. Sisemise rahu, 10dvestuse ja soojuse tunne niitab, et teete harjutust digesti. Ja ainult
siis, kui hakkate tunnetama seda sisemist rahu ja soojust, voite edasi minna jairgmisele etapile.

Teine etapp:

Téihelepanu koondamine nendele kehaosadele, mis takistavad energia vaba
voolamist.

Muistse Ida meditsiin teadis, et kehal on kindlad punktid, mis takistavad energia vaba
voolamist. Niiiid, mdjutades neid punkte, lddvestame kindlad lihased, et reguleerida energia
litkkumine kehas. Kui olete omandanud esimese etapi lddvestumiskunsti, suudate kergesti
viikese ja lihtsa mdtete kontsentreerimise abil viia need kehaosad 16dvestunud seisundisse.
Peab lihtsalt motteliselt ette kujutama, kuidas see osa kehas muutub 16dvaks, pehmeks, sulab ja
tasahilju kaob.

Inimese kehas on vélja toodud 17 energia blokki:

1. Jalavarbad.

2. Pahkluuliiges.



3. Polved.

4. Kubeme piirkond.
5. Anaalpiirkond.

6. Kaelabad.

7. Naba piirkond.

8. Kiiiinarnukid.

9. Kdhu piirkond.

10. Stidame piirkond.
11. Olad.

12. Kael, kori.

13. Huuled.

14. Ninaots.

15. Punkt kulmude vahel.
16. Pealae piirkond.
17. Pealae tipp.

Enesesugereerimise valemid

Siin on tdpsed valemid. Igat iihte neist, nagu ka esimesel etapil, tuleb korrata 3 korda ja 3-
4 sekundi tagant..

Mu tdhelepanu on jala varvastel. Jala varbad sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on pahkluudel. Pahkluud sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on pdlvedel. Pdlved sulavad , lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on kubemetel. Kubemed sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on anuse piirkonnas. Anuse piirkond sulab, lahustub, kaob.

Mu téhelepanu on kdelabadel. Kielabad sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on naba piirkonnas. Naba piirkond sulab, lahustub, kaob.

Mu tdhelepanu on kiitinarnukkidel. Kiitinarnukid sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on kohu piirkonnas. Kdhu piirkond sulab, lahustub, kaob.

Mu tihelepanu on siidame piirkonnas. JAHEDUS, VARSKUS ja KERGUS on siidame
piirkonnas. Hoiatus! Siidant ei tohi sugereerida...lahustub, kaob...(vdib seiskuda).

Mu tihelepanu on dlgadel. Olad sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on kaelal, koril. Kael ja kori sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on huultel. Huuled sulavad, lahustuvad, kaovad.

Mu tdhelepanu on ninaotsal. Ninaots sulab, lahustub, kaob.

Mu tdhelepanu on punktil kulmude vahel. Punkt kulmude vahel sulab, lahustub, kaob.

Mu tdhelepanu on pealael. Pealagi sulab, lahustub, kaob.

Mu tdhelepanu on pealae tipul. Pealae tipp sulab, lahustub, kaob.

Ma olen tiielikult 1ddvestunud. Ma olen téielikult 16dvestunud. Ma olen tdielikult
16dvestunud. Kdik blokeeringud on maha voetud, kdik segavad blokeeringud, mis segavad
energia vaba litkumist. Kdik blokeeringud on maha vdetud, kdik segavad blokeeringud, mis
segavad energia vaba liikumist.

On jddnud ainult teadvus ja keha kui vaimsuse timber oleva kesta tunnetamine.

Kommentaar teisele etapile

Peale seda, kui olete dppinud oma tahelepanu kontsentreerima kehaosadel, kulutate te igale
neist l0dvestumiseks umbes 15-20 sekundit, seega terve Savasana teine etapp ei vota teilt
rohkem aega kui umbes 5 minutit.



Kolmas etapp:

energia ,,peseb* keha.

Nii, te olete niilid tdielikult 16dvestunud. Enam ei sega midagi energia vaba voolamist 14bi
teie keha. Seejuures teie teadvus on aktiivne. Hingake SISSE ja kujutage ette, kuidas
energiavool ringleb teie kehas — siseneb jalataldadest ja peopesadest ja suundub pea poole. Ta
touseb mooda sddri, liheb ldbi pdlvede, reite ja siseneb keresse. Libi peopesade energia tduseb
kdrgemale — dlgade juurde ja iihineb iilejisinud energiavooga.. Hingates VALJA kujutage ette,
kuidas energia valgub vélja — voolab vélja 14bi punkti kulmude vahel.

Niilid, soltumata hingamise riitmist, kujutage ette, et te hingate rahulikult ja méodukalt.
Energiavoog siseneb ldbi jalataldade ja peopesade ja véljub 14bi punkti kulmude vahel — see
voog nagu peseks teie keha.

Uritage tunnetada energiavoogu. Vdib-olla te tunnete, nagu mddda teie keha ,jookseksid
sipelgad* vo1 teie lihased tdmblevad/surisevad kergelt. See on hea mark, sest see néitab, et
olete digesti teinud oma harjutused, ja et teis tdesti tekkis energiavoog.

Mida te voite tunda Savasanat praktiseerides.

Mis toimub kehaga? Eri inimestel vdib olla erinev reaktsioon Savasanaga tegelemisel.
Uhed vdivad tunda kergust, teised — keha tditumist jdu ja virskusega.

Siin moningad reaktsioonid, mis peaksid ja mis vdivad tekkida:

- Intensiivne siilje eraldumine. See on reaktsioon, mis peaks harjutusi Oigesti tehes
tekkima. See on esimene tunnus energia tekkimisest ja lilkumisest kehas. Seda siilge ei tule
mitte vélja stilitada, vaid vahetevahel alla neelata. Tsiguni meistritel on siiljeneelamisele isegi
oma ravimetoodika vilja moeldud.

- Higi eritumine. See on hoopis erinev tavalisest higistamisest — voib olla vaid iiksik
tilgake mingist suvalisest kohast — korvalesta kiiljest, kiilinarnuki otsast, 1dua otsast.......Voib
olla ka mingis kohas imepeened ja kerged higipiisad. Tihti kaasneb sellega ka samas kohas
nagu mingi soojuslaine liikumine.

- Silmad ldhevad maérjaks. See voib olla mingite allasurutud emotsioonide, pingete ja
negatiivsete energeetiliste laengute vallapddsemise tunnuseks. Kuid iilemddrase vedeliku
eritumine organismist voib konelda ka sellest, et kudedesse on kogunenud liialt palju eluks
mittevajalikke voi kahjulikke aineid, sealhulgas ka vett. Regulaarsete treeningute puhul peaks
selline vedelike (vélja arvatud siilg) eritumine tunduvalt vihenema.

- Suus voib tekkida kas magusavditu maitse vOi kuiva tunne — nagu modnikord peale
stigavat Oist und.

- Voib tugevneda soolte peristaltika tekitades kdhu korisemise

SAVASANAST VALJATULEK

Peale savasana kolme etapi tditmist vdisite te sattuda poolhiipnootilisse seisukorda, mis on
unesarnane iilemineku seisund. Seetdttu, ldpetades harjutused, peab temast sujuvalt vilja
tulema. Ei tohi jarsku piisti tdusta! Hingake rahulikult sisse ja vidlja. Silmad on ikka veel
kinni. Niiiid hingake ERITI AEGLASELT Siigavalt sisse ja SUGAVALT vilja. Silmad on
ikka veel kinni. Tommake enda poole vasaku jala varbaid, siis — parema jala varbaid. Silmad
kinni. Niitid tdommake mdlema jala varbaid korraga, siis nihutage tallad varvastega ettepoole.
Tehke uuesti sligav sissehingamine ja siigava sissehingamise ajal avage silmad. Hingake vilja..
Uhendage kiied ,,lukku* ja tdstke aeglaselt iilesse, pea taha, {iheaegselt neid vilja keerates ja
sirutades. Kite jérel sirutage kogu keha ja tduske istuli. Minuti-paari parast voite piisti tdusta ja
asuda oma igapdevaste toimingute juurde.



Tervendavad ja lodvestavad riitmid

Saatus tahtel, kallid kodulehe lugejad, oleme ka meie niiiid nn "Tarbimisiihiskonnas".
Sealhulgas tarbimise alal, mida nimetatakse "kunst". Niiiid kunsti, nagu, néiteks muusika
jérele, laheme ka poodi voi turule sama lihtsalt, kui s66gi jarele. Ja ostes monikord kunstiteost
- jJa miks ka mitte - analoogiliselt toiduga, nduame sellelt niitid juba praktilist kasu, nditeks
oma organismile. Noudlus tekitab pakkumise: ja vaata, seal kus varem olid riiulid tiis vaid
vérviliste katetega plaate populaarsete lauljate portreedega, ndeme niitid juba hulgaliselt plaate
erinevate meditatiivsete salvestustega, 1odvestava ning tervendava muusikaga ja harjutustega
keha ning vaimu korrektsiooniks.

Aga heidame vahepeal pilgu minevikku

Muusika ravitoime on tuntud juba antiikajast alates. Egiptuse preestrid piilidsid ravida
muusikaga naiste viljatust; Vana-Kreeka templites muusika ja koorilauluga raviti
vaimuhaigeid.

Esimestena markasid muusika efektiivsust ravimisel vanad kreeklased. Juba kuulus Homeros
kirjeldas, kuidas meloodiliste laulude esitamine aitas kaasa kangelaste haavade paranemisele.
Voib, muidugi arvata, et see on vaid kaunis kunstiline kujund, kuid on teada, et Pythagoras
oma koolis viis ldbi spetsiaalseid Oppusi koorilaulude esitamiseks, kuna ta uskus, et
harmoonia muusikas siinnitab harmoonia ka hinges. On siilinud andmed, et Pythagoras oli
esimene, kes hakkas koostama ravimise raamatut muusikaliste retseptidega, kus igale
haigusele oli ette ndhtud oma meloodia.

Keskajal ravimine muusikaga ldks moest, kuid 1621 aastal inglise motleja Robert Berton
andis vélja raamatu «Melanhoolia anatoomia», milles on modte, muusika vdib olla viga
kasulik ndrvihaiguste ravimisel.

XIX sajandil rahuliku 16dvestava muusikaga ravisid oma patsiente paljud euroopa
psiithholoogid, kuid tdeline huvi muusikateraapia vastu tekkis Ladnes alles XX sajandi keskel.
Selle ravimeetodi pooldajad teatasid, et muusikaga vdib ravida mitte ainult narvihaigusi, vaid
ka teisi. Paljudes maades avatakse jarjest uusi spetsiaalseid muusikateraapia keskusi, ilmuvad
tosised teaduslikud artiklid ja antakse vélja eriala kirjandust.

Oigustusega voib lugeda, et KAASAEGSE HELITERAAPIA ,ISA“ on andekas Prantsuse uurija-
arst Alfred Tomatis. Tema tegi ara tohutu uurimist66 ja kasutas ka praktikas, kuid, kahjuks, tema ei
realiseerinud enda teadmisi muusika loomes — seetdttu tema teadmised ei jdudnud laiade massideni.

Kuidas algas heliteraapia joudmine rahvamassidesse.

Tormilistel 90-ndatel v3is mirgata Ameerika muusikalpaate, vdga juhuslikult kaunistatud, ja
seletuses mainitud, et need on Kirjutanud keegi Jeffrey Thompson, mingist "aju ja teadvuse
uurimise organisatsioonist™, mingite eriliste patenteeritud tehnoloogiate jargi, mis pidavat
avaldama kasulikku mdju kuulajale. Muusika meeldis rahvale ja autor pani kokku péris suure
kollektsiooni selliseid salvestusi.

Mis puudutab sellise muusika patenteerimisse - see on ameeriklaste, kui rahvuse omapéra -
patenteerida kdik, mis maailmas voimalik. Aja jooksul aga selgus, et enamus tema patente
olid iihe ja sama pdhimodtte baasil - resonantsi vastukajal, kui inimesed puutuvad kokku
teatud rlitmi vOi madala sagedusega helidega.



Riitmide maagia.

... Votke kirikumuusika, Tiibeti munkade voi gregooriuse laulud. Kui tdahelepanelikult
kuulata, voite kuulda, kuidas aeg-ajalt hddled kooris tihinevad, moodustades pulsatsiooni. See
on liks mérkimisvéarseid efekte, mis on omane mdnedele muusikariistadele ja inimkoorile -
moodustada pulsatsioone. Kui hiil voi instrumendid ldhenevad iihtseks, pulsatsioon
aeglustub, ja kui nad eemalduvad - pulsatsioon kiireneb. Pulsatsioon on omane ka
elukutseliste lauljate hailtele, andes sellele erilise kuulajaid mojutava jou.

Pulsatsiooni asemel voib resonantsilist mdju avaldada ka mingi teine riitmi allikas, néiteks,
trummilddgid, Samaanide tamburiinid jne. Peamine on siin, et sagedusmdju (riitm) oleks
diapasoonis 2 vonget (166ki) sekundis kuni umbes 40. See huvitav asjaolu ei ole teadlaste
tahelepanust vilja jddnud - nad sidusid ruttu tilalmainitud sageduse diapasooni
elektromagnetiliste lainete diapasooniga inimese ajus.

Ja, nagu uuringutega leiti, et sdltuvalt sellest, mis tiilipi aju lained resoneerivad riitmiga,
kuulajal voib tekkida ka vastav teadvuse seisund: aktiivsest drkvelolekust siigava uneni.
Millised lained on siis meie peas?

Beeta lained - koige kiiremad. Nende sagedus varieerub 14 kuni 100 vonget sekundis (vi
herts). Tavalises drkvel olekus, kui me avatud silmadega jdlgime maailma enda iimber, voi
koondame tdhelepanu mingi jooksva probleemi lahendamiseks, need lained, mis
domineerivad meie ajus, on peamiselt vahemikus 14-40 Herts. Beeta lained on tavaliselt
seotud drkvelolekuga, virgumisega, kontsentratsiooniga, Oppimisega, aga, kui neid on liialt
palju - ka rahutuse voi murega.

Alfa-lained tekivad siis, kui me sulgeme silmad ja hakkame passiivselt 16dgastuma, mitte
millestki moeldes. Vonked aju seejuures aeglustuvad ning tekivad alfa-lainete "sdhvatused",
st vonked vahemikus 8-13 Herts. Kui me jatkame 100gastumist ilma oma mdtetele
keskendumata , alfa lained hakkavad domineerima kogu ajus, ja me sukeldume meeldiva rahu
seisundisse, mida nimetatakse "alfa seisundiks". llmselt alfa seisund on "neutraalne”,
passiivne aju seisund; terve inimese elektroentsefalogrammis (EEG), kes ei ole stressi moju
all, alfa laineid on alati palju. Nende vdhesus vdib olla méargiks drevusest, stressist, aju
tegevuse hdiretest voi haigusest.

Teeta lained tekivad, kui rahulik v&i rahumeelne drkvelolek muutub uimasuseks voi
unisuseks. Vonked ajus muutunud aeglasemaks ja riitmilisemaks, vahemikus 4-8 Herts. See
seisund on tuntud kui "Twilight/videvik", kuna inimene on une ja drkveloleku vahel. Sageli
sellega kaasnevad ndgemused, unetaolistest kujutlustest, eredatest mélestustest, eriti
lapsepdlvest. Teeta-seisund avab juurdepddsu mdistuse alateadvusliku osa sisule, vabadele
assotsiatsioonidele, dkilistele vaimuvélgatustele, loomingulistele ideedele. See salapérane,
kéttesaamatu seisund on pikka aega jddnud uurimata, kuna seda oli raske fikseerida enam-
vihem pikemaks ajaiihikuks. Enamik inimesi jddvad ju magama niipea, kui nende ajusse
ilmub mingi natukenegi mérgatav hulk teeta lained.

Delta lained hakkavad domineerima, kui me jiime magama. Nad on veel aeglasemad kui
teeta-laineid, kuna nende sagedus on viiksem kui 4 vonget sekundis. Enamik meist, kui ajus
domineerivad delta-lained, on kas siigavas unes voi teadvuseta seisundis. Siiski on jarjest
rohkem tdendeid, et moned inimesed voivad olla delta seisundis, kaotamata teadlikkust. On
mérkimisvéirne, et selles seisundis meie aju eritab koige rikkalikumalt kasvuhormooni, seega



on ta nii oluline jou taastamiseks. Uni ilma selles faasita ei anna telist puhkust - see on
iiks moned unerohtude tihelepanu viériv puudujiik.

Aktiveerida aju teatud laineid voib mitte ainult heli abil, vaid ka valgussdhvatustega, ndorga
madala sagedusega vooluga ja riitmilise puudutamisega (kompimismoju). Aga kdige
aeglasemad lained kutsub esile iidne ja hésti tdestatud moodus, mida tunnevad koik emad -
kiigutamine. Seetdttu on loodud elektroonilised seadmed, mis kasutavad samaaegset mdju
mitmetele meeleorganitele. IImselt teatud lainete aktiveerimine ajus on seotud jarkjargulise
meeleorganitega viljaliilimisega timbritsevast maailmast.

Praeguse seisuga on vist kdige tuntumad heliteraapia arengut mojutanud isikud — tehes selle
massidele kdttesaadavaks:

Dr. Jeffrey Thompson ja Robert Monroe

Dr Jeffrey Thompson.  (Kuula tema moningaid helitdid siin)

Nagu juba méirgitud, vaatamata patenteeritud tehnoloogiate nimede erinevusele , enamike
autorite "psiihhoaktiivsete" lindistuste kogumikud osutusid olevaks samalaadse toimega, kuid
erineva tdhususega. Aga Thompson! - tema on ainulaadne. Muidugi, ka tema kasutas
ritmilooke, kuid tema muusikas, vihemalt mitmetes albumites, oli midagi erilist, puhtalt
emotsionaalne kiilgetdmme. Sellel muusikal on imeliselt rahustav mdju ja ei muutu tiilitavaks.
Jeffrey Thompsoni muusika helimatriits, mis annab neile sellise unikaalse kdla, on tiks
poOhjalikult uuritud vahendeid heli kasutamisel mdjutamiseks. Lisaks uskumatutele
instrumentidele kasutab ta looduse hdili ja NASA kogutud helisid kosmosest. Spetsiaalsete
algoritmidega muundatakse nad timber stereofooniliseks ja moduleeritakse alfa, beeta, teeta ja
delta riitmide sagedustega. MOnede kompositsioonide koosseisus rohkem kui 10 erineval
moel. Lisaks Thompson kasutab veel {ihte toimemehhanismi, "alateadvuse esmane
tootlemine". See mehhanism ei ole mingi peidetud "alataju™ sisendamine, mida paljud
kardavad. Lihtsalt muusikasse on spetsiaalselt "poimitud" helisid, mida meie tavaline
tooreziimis aju ei tunneta, kuid on dratuntav alateadvuse poolt. Voib-olla termin "alateadvus”
el ole péris dige, kuid valitud seetdttu, et puuduvad muud iildtuntud mdisted. Kuid jutt kéib
spetsiaalsest programmist, mis asub teadmata kohas peidus, kuid teab tapselt, kuidas ehitada
valmis terve keha, alustades kahest kokkupdimunud rakust. See programm on igal ajal valmis
koordineerima miljardite nérvi-, keemia-, hormonaalsete, raku, lihaste, jne reaktsioone. Selle
sisseliilimine saavutatakse helidega, mille tekitab fiiiisiline keha (hingamine, siidametegevus,
siseorganite t60, hadl, jne), mis on varjatud nii, et neid voib dra tunda iiksnes alateadvuses.
Sama eesmairki teenivad spetsiaalselt tdddeldud looduslikud helid (hééli lindude, rohutirtsude,
delfiinide-, tuule-, ookeani hidled), mida ei tunneta tavaline moistus, kuid tunnetab
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kollektiivse alateadvuse "6koloogiline" tase . Kdik see on osavalt iihendatud {ihtsesse
muusikalisse pilti.

Jeffrey Thompsoni muusikat peavad maailma terapeudid diglaselt "klassikaks". Seda
kasutatakse laialdaselt erinevatel eesmérkidel - isegi, nditeks, narkomaaniaga voitlemise
programmides.

(Kuula tema mdningaid helitdid siin)

Robert Monroe.

Peale J.Thompson muusika, on vaieldamatut efektiivsust omanud ka "Monroe Instituudi”
programmid. "Instituudi" asutaja, Robert Monroe, tuntud oma "kehavélise kogemuse"
eksperimentidega ja kolme raamatuga, mis on kirjutatud samal teemal.

Niisiis, Monroe nigi, et vaatamata teadusliku Maailma eespool kirjeldatud pulseerimise
efekti laia tunnustamist, mitte keegi (enne teda) praktiliselt ei kasutanud nende mdju, kuulates
neid 14bi stereo korvaklappide.

Asi on selles, et kui kuulata lahedase sagedusega helisid erinevates kanalites (vasak ja
parem), inimene tunnetab niinimetatud binauraalset pulsatsiooni voi binauraalset riitmi.
Niiteks, kui tiks korv kuuleb puhast tooni sagedusega 200 vonget sekundis, aga teine - puhast
tooni sagedusega 204 vongetsekundul, inimese aju poolkerad hakkavad to6tama koos, ja
selle tulemusel ta "kuuleb™ pulssi sagedusel 204-200 = 4 vonget sekundis, kuid see ei ole
reaalne véline heli vaid "fantoom". Ta siinnib inimese ajus ainult signaalide kokkupanekul,
mis tulevad kahest siinkroonis to6tavast aju poolkerast. Pannes binauraalsed pulsatsioonid
iiksteise peale mitu "kihti", saate hdlpsasti formeerida aju riitmilist aktiivsust diges suunas,
ning kutsudes sellega isikus esile soovitud vaimne seisund. Monroe oli iiks esimestest, kes
hakkas kasutama binauraalset pulsatsiooni, et dpetada inimestele eneseregulatsiooni teadvuse
muutunud seisundite puhul. Ta tegi palju lindistusi, isegi ajal, mil veel puudusid kompaktsed
laserplaadid, eelkdige programme, et parandada Gppimise efektiivsust ja aidata parandamatuid
haiged.

Muusikaga niilid piititakse ravida ja isegi ravitakse hiipertooniat, hiipotooniat, neuroosi,
kuulmise ja kone defekte lastel. Muusikat kasutatakse slinnitusabi juures, kirurgias,
hambaravis, samuti seksuoloogia, toksikoloogia ning narkoloogia juures. Ajalooliselt on
praktikas kinnitust leidnud, et vanal heal , klassikalisel* muusikal on ikka kaasas kdinud mingi
raviefekt. Kahjuks, kaasaja noorus jdrjest enam tervist parandava klassikalise muusika asemel
eelistab aju lammutavat ,.ttimps* muusikat. Nende vastus on ithene — ei meeldi. Kuid mitte
itheski riigis pole sellist seadust, et ravim peaks ka meeldiv olema.
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Moned niited muusikaga ravimisest:

Et vihendada arrituvust:

Bach - Kantaat number 2; Beethoven - "Kuupaiste sonaat".

Arevuse kaotamiseks:

Chopin - Masurkad ja preliitidid, Strauss - valsid.

Viha ja tigeduse vihendamiseks:

Bach - Italian Concerto, Haydn - Siimfooniad.

Rahustav muusika:

Beethoven - Kuuenda siimfoonia III osa, Brahms - "Hallilaul" Schubert - "Kaks Mariat",
Debussy - "Kuuvalgus*.

Peavalude vastu:

Liszt - Ungari rapsoodia nr 1; HatSaturjan - siiit draama Lermontovi draamale "Maskeraad",
Gershwin - siimfooniline siiit "Ameeriklane Pariisis"
Hiipertoonia, kahtlustuste ja ettekujutuste vastu:

Bach - Kantaat nr 21, Concerto d-moll, Bartok - Sonaat klaverile, Chopin - Nocturne d-moll.

Aga Mozartiga isegi viin muutub kangemaks!

Ja tdesti, koige ebatavalisem muusika on loodud Mozarti poolt: ei ole kiire ja ei ole aeglane,
tasane, kuid mitte igav ja samas viga voluv oma lihtsuses. See muusikaline néhtus ei ole veel
taielikult selgitatud, kuid sellele on antud nimeks - "Mozarti efekt".

Populaarne néitleja Gérard Depardieu on seda tdiel mddral isiklikult tundnud. Kui ta kunagi
noorena sditis Pariisi, et see "vallutada”...kuid ta valdas prantsuse keelt halvasti, ning
pealekauba ka kokutas. Ulal mainitud tuntud arst Alfred Tomatis soovitas Gerardile iga piev
viahemalt kaks tundi ... kuulata Mozarti "Volufloot" ja see tegigi imet - paar kuud hiljem
Depardieu radkis nagu laulaks.

[ Ule-eelmisel sajandil Bretagne kloostri nunnad lasid oma koduloomadele muusikat
mingida. Nad markasid, et kuulates Mozarti serenaadi, lehmad andsid kaks korda rohkem
piima.

] Jaapanlased leidsid, et kui Mozarti muusika méngib pagaritookojas, tainas kerkib kuni 10
korda kiiremini. Parim riisiviin-sake saadakse parmist, mis on "kuulanud" Mozarti.

(1 Kanadas keelpillikvartetid médngivad linnaviljakutel Mozarti muusikat, et muuta liiklus
sujuvamaks ja vihendada avariisid.



