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SISSEJUHATUS

Kdik me mdtleme iga péev tohutult palju motteid. Enamus inimesi ei teadvusta endale, kui
palju meie peas toimuv mdojutab tegelikult meie elu ja tervist. Meie mdtted loovad paljuski
meie reaalsust. Véaga oluline on pdorata teadlikult tdhelepanu sellele mis toimub meie peas.
Kui teadlikumalt jalgida oma motteid, mis me paeva jooksul mdtleme, siis vOib see olla tisnagi
ehmatav. Keskmine inimene mdtleb umbes 60 000 mdtet péevas ja tle poolte nendest motetest
on negatiivsed. Mis mdtteid me mdtleme on tingitud paljudest erinevatest asjadest. Ka sellest
millised on olnud meie lapsepdlves sisse harjunud mdéttemustrid. Samuti mdjutab meie
keskkond ja suhtlusringkond, milliseid tédnapdevaseid infokanaleid me tarbime. Infomira
iimbritseb meid kdikjal ja valdavas enamuses on see negatiivsemat laadi, sest negatiivne ,,miiiib
paremini. Mida negatiivsemad on mdtted seda rohkem me ennast kahjustame ja kui see kestab
aastakiimneid on tulemuseks see, et inimese fulsiline keha annab sellest marku haiguse néol.
See viib inimese otsima abi tavameditsiinist. Tavameditsiin Gldjuhul keskendub fldsilise
sumptomi ravile, mitte juurpdhjuse leidmisele. Tavajuhtudel ja&bki juurpbhjus valja
selgitamata. Kui inimene aga ise hakkab huvi tundma, miks teda tabas just see haigus voi
sumptom, siis vOib sellest alguse saada téiesti uus peatiikk tema elus, kus vastutuse vdtmine
oma tervise eest on eelkdige inimese enda teha ja tervise taastamine samuti. Seetdttu on véga
oluline poorata teadlikult tdéhelepanu oma peas toimuvale, see aitab ennetada keha fudsilist
haigestumist, sest mdtete osa meie reaalsuse loomisel ei saa alahinnata ja elulooga koos vdib

pikapeale kujuneda kaaslaseks ka haiguslugu.

Buddha on 6elnud ,,Me oleme seda, mida me moétleme. Koik mida me oleme, tirkab meie
mdtetega, oma motetega muudame maailma. Hea on neid kontrollida, nende valitsemine toob
6nne. Aga kui 6rnad nad on, kui tabamatud! Ulesanne on neid vaigistada ja neid juhtides leida

onnel"



1. INIMENE KUI TERVIK

Holistiline maailmapilt l&ahtub lihtsast kuid sligavast arusaamast, et inimene on tervik. Meie
keha, meel (m6tted), tunded, hing ja vaim on kdik omavahel seotud ja mdjutavad Uksteist. Kui
Uks osa sellest tervikust on tasakaalust véljas mojutab see paratamatult ka terviku teisi osasid.
Meie teadvus ei ole aju kdrvalprodukt vaid kui elav susteem- infovali mis tihendab inimese
sisemaailma teda Umbritseva keskkonnaga. Inimene ei ole keskkonnast eraldiseisev vaid
mdjutab seda pidevalt ja saab ka ise m&jutatud. See seletab miks stress, allasurutud tunded voi
lahendamata sisemised konfliktid vdivad valjenduda kehaliste sumptomitena. Ja vastupidi-
miks sisemised muutused loovad sageli GUllatavalt kiireid muutusi ka enesetundes, tervises ja
elukvaliteedis. Uuringud nditavad, et kui inimene on siigavalt keskendunud v3i meditatiivses
seisundis tootab tema aju teistmoodi. Nendes seisundites on inimesel ligipaads alateadvusele
avaram ning muutused toimuvad loomulikumalt. See on inimese loomulik v8ime liikuda

stigavamale eneseteadlikkusesse.

Meie kehalised siimtomid on sageli seotud emotsionaalsete kogemuste ja elusiindmustega.
Stmptom pole kunagi isoleeritud. Sellel on seos minevikuga, sest on tekkinud eelnenud
sindmustest ja olukordadest. Simptom on seotud olevikuga, sest mdjutab meid praegu ja tal

on prognoosi kaudu maju tulevikule. (Shapiro, 2005)

Tugev emotsionaalne Sokk voib jitta jdlje kogu organismile- motetesse, kditumisse, kehasse.
Kui me oleme sellest teadlikud siis tekib ka vGimalus taastada tasakaal enne kui keha ja meel
sunnivad selleks juba simptomite kaudu. Me loome mdtetega omale igapaevast elu ja seetbttu

on véga oluline olla teadlik sellest.

2. KUST TULEVAD MOTTED?

Inimesel on keha, aga ta ei ole oma keha. Inimesel on tunded, aga ta ei ole tema tunded.

Inimsele on mbtted, aga ta ei ole tema motted.

Mis siis on mdtted? Mdtted on vaimuenergia ja hingesdédemed, mis stitavad mdistuse ning

kdik muu mida puudutavad (Kinslow, 2011).
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Joonis 1. Pea ja motted

Mbdtted tulevad ja ldhevad. Kust tulevad motted meie péhe? Filosoofiliselt I&henedes sellele
kiisimusele tekivad motted meie teadvuses. Mismoodi see protsess toimub? Kvantfiitsikutel
on oma teooria ja teadlastel oma teooria. Selles peatiikis votan vaatluse alla kvantfiiisikalise

ldhenemise.

Igal olemasoleval asjal kaasaarvatud méttel on kaks omadust. Sellel on energia ja kuju. Kust
lahtuvad mdtted? Motted lahtuvad eikusagilt- tihjusest, eimillestki. Et seda paremini edasi
anda kasutan Maharishi Mahesh Yogi vordlust mdistuse sarnanemisest tiigiga. MGte on nagu
tiigi pohjast kerkiv mull, mis 16hkeb veepinnal. Veepind on nagu mdistuse teadvustasand, kus
me motetest teadlikuks saame. Tiigi pdhi, kust mullid l1ahtuvad, on nagu eimiski, kust stinnib
kdik olemasolev. Métted paisuvad suuremaks nagu veepinnale kerkivad mullid, nende energia
valgub laiali ja tdustes pinnale need muutuvad nérgemaks. Mida kaugemale liigub m&te oma
allikast, seda vdiksemaks muutub selle energia. Kuna mdte eelneb teole, siis ka ndrgale mottele
jargneb nork tegu. Ehk kui mérkaksime motet allikale 1&hemal, oleks meie mottelaad ka
energilisem ja vdhem moonutatud. Sellest oleks kasu kdigile. Oma mdtete allika paljastamine
avaldab positiivset mdju meie elule, suhetele, materiaalsele edukusele, flusilisele ja

emotsionaalsele tervisele. (Kinslow, 2011)



3. PIKAAJALISTE NEGATHIVSETE MOTTEMUSTRITE
MOJU

Kas klaas on pooltiihi v6i pooltdis? Seda valjendit kasutatakse tihti aru saamaks kas inimene
on positiivse mdttelaadiga voi negatiivsusele kalduv. Positiivse mottelaadiga inimene néeb
klaasi pooltéis olevat, negatiivsusele kalduv inimene pooltiihjana. Negatiivsete motete tilekaal

ei ole kasulik inimese fliusilisele ega ka vaimsele tervisele.

Ilga sinu mote on rannanud l&bi kogu sinu organismi ja kutsunud esile flsioloogilise
reaktsiooni. Mdned mdtted on nagu suvalaengud, mis kutsuvad esile reaktsiooni kogu kehas.
Hirm nditeks aktiveerib kdik keha elundkonnad: kdht tbmbub pingesse, stida hakkab kiiremini
I66ma, sa vdid hakata higistama. Armastusekillane mdte vdib kogu keha I6dvestada. Kdik
meie motted, olenemata sisust sisenevad organismi kdigepealt energiana. Motted, mis
kannavad emotsionaalset, mentaalset, psuthilist vdi vaimset energiat tekitavad fulsilise
reaktsiooni mis sailib rakumalus. Nii kootakse meie elulugu samm-sammult, tasapisi, iga paev

meie organismi. (Myss, 2006)

Meil koigil on negatiivseid tundeid ja mdtteid, see on elu osa. Kuid mitte kdik negatiivne ei
tekita haigust. Haiguse tekkimiseks peavad negatiivsed emotsioonid muutuma domineerivaks
ning seda protsessi kiirendab teadmine, et negatiivsed mdtted on mirgised, kuid sa lubad neil
siiski oma teadvuses kosuda. Naiteks viha kiilge klammerdumine muudab haiguse tekke
tdendolisemaks, sest negatiivsesse takerdumise energeetiline tagajarg on jou kaotus. Energia
on joud ja selle suunamine minevikku, kui hoiad kinni haiget teinud sindmustest, vétav jou

sinu praegusest kehast ning vaib viia haiguse véljakujunemiseni. (Myss, 2006)

Igakord kui inimene mdtleb negatiivse mdtte annab ta &ra tikikese oma véest. Sindmused meie
sees vOi véljas on lihtsalt sindmused. Meie t6lgendused on need mis panevad meid tundma kas
siis hasti vOi halvasti. Igal eluhetkel, mil inimene viibib teadvusel, on tal alati valik- ta saab
valida, mida ta tunneb, millest ta motleb, kuidas ta reageerib vOi tegutseb. Nii nagu meie
tunded, nii ka meie motted mdjutavad pidevalt meie keha ja seeldbi ka meie tervist.
Negatiivsusele kalduv inimene saab muuta oma mdtlemist positiivsemaks. See ei ole lihtne
tlesanne kuid téiesti teostatav. T0si, igatiks kes on puldnud oma harjumust muuta, teab, et
ainult otsusest ei piisa. Paljud otsustavad ja ka tegutsevad, aga peagi loobuvad, kuna vana

harjumus tuleb aina tagasi. Mis siis aitab muuta oma md&tlemist? Kdige esimene samm on oma



motete teadvustamine. Tuleb kindlasti vigu ja labikukkumisi, see on taiesti normaalne! Kui ks

viis ei vii sihile, tuleb katsetada monda teist voi kolmandat, kuni leiad selle mis td6tab.

4. MOTETE TEADVUSTAMINE, VAATLEMINE,
JALGIMINE

Miks on hea teadvustada endale seda mis toimub meie peas — millest me motleme? See aitab
saada teadlikuks sellest kuidas meie motted juhivad tegelikult meie elu. Mingil hetkel
muutuvadki nad Kinnisideedeks ja hakkavad fulsilises maailmas realiseeruma. Pahatihti
negatiivsete motete vdimendamine ja Kinnistamine loob tugeva pinnase negatiivse

mottemustrite tekkeks ja selle muutmine on juba palju vaeva ja aega ndudvam teekond.

Et saada teadlikuks meie peas toimuvast katkematust méttejadast on olemas palju erinevaid
praktikaid ja tooriistu. Mdned nendest ei ndua eriliselt suuri teadmisi ega oskusi vaid on
vOimetekohased koigile kes soovivad teadvustada ja olla teadlikumad oma motetest. VGimalusi
on palju kuidas oma peas toimuvate motetega tootada. Kui me teadlikult suuname tahelepanu
sellele kuidas me mingis olukorras kaitume, tegutseme, mdtleme, siis juba on astutud oluline
samm. Paljud inimesed on hédavaevu endast teadlikud ja pole kunagi varem niimoodi
teadvustanud endale seda mis toimub ta peas. Aga kui inimene tuleb périselt endasse kohale
jalgib ja vaatleb ennast- kuidas ta funktsioneerib, millised on tema ndrgad ja millised tugevad

kohad, siis on vdimalik hakata ka muutma teadlikumalt oma motlemist.

Tahelepanu podramine tdhendab kuulamist, vaatamist, markamist ilma, et annaksid endale
hinnangut, ilma, et kritiseeriksid vo6i stiiidistaksid ennast. Me peame ndgema ennast sellistena
nagu oleme, mitte koormama ennast kdige sellega mis on halvasti, mitte tekitama endale juurde
negatiivseid tundeid ja motteid. Igasugune hinnangu andmine ja kriitika pohineb ootustel ja
sellel mida teised meie arvates motlevad. Enda teadvustamine tdhendab olla teadlik sellest
kuidas me anname hinnanguid voi kritiseerime- selle mérkamine ja enesele tdhelepanu
pO6ramine see ongi enese jalgimine. Keskendudes oma meelele, jélgides oma mdtteid - see
toobki kdesolevasse hetke. Kui hakkad sellele tahelepanu péérama hakkad teadvustama oma
mottemalle, eelarvamuste ja hinnangute tekkimist. TGendoliselt v6id avastada, et valdid ennast,
eriti oma norku kilgi. Kui teadlikkus kasvab void sattuda vastakuti oma vanade
kaitumismustritega ja ununenud maélestustega mis on kujundanud sinu  motlemist.
Teadvustades seda mida oled varjanud, eitanud voi eiranud, tood sa energia pimedustest

valguse katte. Monikord pole rohkem vajagi. Iseenda teadvustamine sellisena nagu oled on
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endaga leppimise algus. Ja kui sa teadvustades seda jalgid ja vaatled ennast, siis saad ka hakata

parandama ja muutma samm sammult oma mottemustreid. (Shapiro, 2005)

5. MOTETE MUUTMINE, VAIGISTAMINE, PEATAMINE

Kas motteid on vOimalik muuta, vaigistada, peatada? Jah on kill. Mdtete muutmiseks on
mitmeid hasti toimivaid harjutusi. Vaatleme siin moningaid harjutusi mis on vaga lihtsasti

teostatavad koigile kes soovivad muuta oma véljakujunenud negatiivseid mdttemustreid.

5.1. Afrimatsioonid ehk jaatused

Jaatused sobivad varjatud voi Kinnistunud mottemallide muutmiseks. Nad aitavad meil lahti
saada tundest, et oleme abitud ohvrid kellel pole mingit lootust. Aitavad sisemiselt tugevamaks
muutuda ning votta leplikum ja armastavam hoiak. Teadlikud jaatused aitavad meil motlemist
umber programmeerida, sest annavad energiale teise suuna. Néiteks selle asemel, et sdilitada
meeleseisundit ,, Ma tunnen, et mind ei armastata® voime me selle poorata positiivseks ,,Ma
olen tumbritsetud armastusest. Esialgu vdib see tunduda pinnapealsena, sest kordad
tegelikkuse vastu astumiseks tksnes kaibetddesid (eriti kui sa ei tunne ennast hésti ja valu
jatkub Ukskdik mida sa ka ette ei votaks). Tuleb Uksnes uskuda, et see mdjub, ehkki see votab
aega. Liiga kerge on jarele anda vanadele mdttemustritele, vajuda enesehaletsusse,
depressiooni. Aga kui mdelda nii, et jaatused on kui redelipulgad mida médda ronid tlespoole-
enda tunnustamisele ja heale tervisele siis me saame sellest joudu. Jaatuse loomiseks on hea
valida Uks asi korraga. Jaatus peab olema positiivne lause, liihike ja konkreetne. Seda tuleb
korrata vaikselt ja nii sageli kui soovid. VVGib teha seda spontaanselt, iga kord kui tabad ennast

negatiivselt mottelt. (Shapiro, 2005)

5.2. Loov visualiseerimine

Loov visualiseerimine on aarmiselt tdhus viis kasutada meele jéudu kutsumaks kehas esile
muutusi. Me saame visualiseerides keha tugevadada, konkreetsete kehapiirkonda tervendada,
kehaga suhelda, voi luua vaikne meeleseisund. Tahtis on teada, et visualiseerida tuleb kogu
oma stidamest ja uskuma sellesse, mitte kahtlema. Visualiseerimine loob kujutluspildid millele
keha reageerib, aga kui me ei usu téielikult nendesse kujutluspiltidesse, siis teine osa meie
meelest kahandab visualisatsiooni toimet. Né&iteks kui tegeleme pool tundi iga pdev
visualiseerimisega aga Ulejadnud péeva muretseme oma haiguse pérast, siis ei saa

visualiseerimise toime avalduda- mure jatab ta varju. Oluline on leida just niisugused



kujutluspildid mis sulle m&ju avaldavad, mitte midagi sellist, mis tekitab ebamugavust. Naiteks
kui kehas on tdsised lihaspinged, siis visualiseerides pinges lihaseid ja tunnetades stressi ja
valulikku jaikust, peaks sellele jargnema I6dvestumine. Naiteks kujutledes, et hddrud ennast
soojendava pehmendava salviga, voi pehmendad oma lihaseid soojas auruvannis. Visualiseerid

kuidas sa lihaseid hellitad ja silitad ja pinged hakkavad tasapisi hajuma. (Shapiro, 2005)

Muutuste esilekutsumiseks voib kasutada koiki tajusid. Visualiseerimine voOib luua ka
psudhilise rahu - ja tasakaaluseisundi. llusa ja rahuliku Gmbruse kujutlemine méjub rahustavalt
ja me kogeme suuremat hingerahu. Alaneb vererdhk, pinged hajuvad, immuunsisteem
tugevneb. Selles seisundis voime saada kontakti oma sligavamate véartustega nagu kaastunne,
andestamise vOime, sisemine joud, kartmatus. Kontakt nende omadustega toob need energiad
omakorda teadvusesse. Loova visualisatsiooni tdhusus soltub sellega tegelemise
korraparasusest. Eelistavalt korra paevas pool tundi korraga. Leia enda paevas pool tundi kus
saad segamatult olla. Lédvesta ennast mdne minuti jooksul jalgides oma hingamist ja seejarel
loo tikskdik milline kujutluspilt, mis sulle mdjub, olenevalt sellest millist piirkonda soovid
néiteks tervendada vo6i soovid hoopis visualiseerimise kaudu taastada sisemise rahu ja
tasakaalu. (Shapiro, 2005)

5.3. Meditatsioon kui sisemine vaikuseseisund

Meditatsioon on suurepdrane tooriist mis aitab rahustada ja vaigistada meie motteid. Leidub
palju erinevaid meditatsioonitehnikaid, kuid nende kdigi alus on Uks. Need on kdik meele
vaigistamise ja rahustamise vahendid, kusjuures tahelepanu suunatakse sissepoole mingile
konkreetsele objektile voi mottele. Olgu selleks siis hingamisele tdhelepanu pdéramine voi
helile, mantrale v6i hoopis mdne emotsiooni loomisele. See annab meie meelele tegevust
samas hakkab vaibuma pidev méttevool, igasugused stsenaariumid peas, muretsemised jne.
Tulemuseks on see, et toob meid kohalolusse, kdesolevasse hetkesse. Selles hetkes on ruumi
néha kuidas meel toimib, kuidas mdtted tulevad ja lahevad, olla vaatleja ja samas iseenda
tunnistaja. (Shapiro, 2005)

Miks on hea olla kohalolus? Siis oled sa olevikus, siis ei ole uitm&tlemist, métetega minevikus
ega tulevikus olemist. Sa markad oma mdtteid aga ei l&he nendega kaasa. Ainult pealtndgemine
toob kogu meie energia kéesolevasse hetke. Midagi muud ei toimu, midagi muud pole olemas.
See toob palju rédmu. Vastupanu kaob, kaost ei ole enam. Meditatsioon aitab kehal ja meelel
rahuneda, rahustab nérvististeemi ja vaigistab miira peas. See on suureparane viis toetada oma

vaimset ja fausilist tervist. Mediteerimiseks ei ole diget ega vale viisi, seepdrast pole pdhjust



endaga pragada, et sa ei mediteerinud ,,hésti“ voi ei suutnud vaikselt pusida ja lasid tahelepanul
hajuda. Aeg-ajalt tuleb seda kdigil ette. Suhtu sellesse kdigesse, mida koged, kui osasse sellest
seansist - jalgi lihtsalt mis peas toimub ja lase sellel minna. See on tuhiasi. Ja po6rdu tagasi
harjutuse juurde. Oluline on leida koht kus keegi ei héiri ja on mdnus olla. Meditatsiooni kaigus
on téhelepanu suunatud sissepoole kus kogetakse taielikku sisemist vaikust ja rahu kus inimese

,,mina“ lahustub universumi terviklikkuses. (Shapiro, 2005)

5.4. M0tete peatamise harjutus

Kas motted kunagi otsa ka saavad? Vaevalt. Kui mdtted on energia ega saa kunagi otsa, siis
vOib jareldada, et motete allikas on ammendamatu energiaallikas. Loikaksime suur kasu kui
suudaksime motete allikaga otsetihenduse luua. Kui see oleks vdimalik siis oleks vdimalik

muuta oma elu markimisvaarselt. See ongi tegelikult véimalik.

Harjutus on lihtne ja joukohane enamikule meist. Selleks pole vaja muud kui istuda toolile
sulgeda silmad ja keskenduda oma mdtetele. Minna kaasa oma mdotetega kuhu need sind ka ei
kanna. Jalgida neid tulemas ja minemas nii 5 kuni 10 sekundi valtel. Seejérel esitades endale
kiisimuse ja jaades téhelepanelikult ootama, mis pérast selle esitamist toimub. Kisimus on
jargmine : kust l&htub minu jargmine mdte? Mis hakkab juhtuma? Kas mdtetes tekkis liihike
paus kuni jargmine mdte saabus? Kas markasid tuhimikku mis tekkis kiisimuse ja jargmise
motte vahel? Tekkis nagu mdtete vaheline paus kus mdistus ootas millegi juhtumist. Selles
harjutuses ei ole tahtis kisimus vaid tahelepanelikkus. Kui tiihimik on tekkinud, siis tuleks
jalgida seda hoolikalt. Kui tihimikku pole siis otsida seda hoolikalt. Téhelepanu paljastab
tihimiku - motetevahelise pausi. See tihimik ongi motete allikas. Olgugi, et pdgus, on see
ikkagi olemas. Kui dpid vaimsest pausist regulaarselt teadlikuks saama, siis hakkabki see sinu

elus imet tegema. (Kinslow, 2011)

Mis on selle harjutuse eesmark, lisaks sellele, et koged mdtete vahelist pausi olles ise kohal
eneses? Kas keha l6dvestus? Kas motted on vaiksemad ja tunned rahu ja vaikust? Jéalgides
motetevahelist tihimikku keha 166gastub iseenesest, vahimagi joupingutuseta ja meel rahuneb.
Kas muretsesid argipdeva kohtustuste parast? Muidugi mitte. Maistus oli tdiesti vagusi ja
muredest prii. Keha ja vaim on nii tihedalt seotud, ning kui vaim lakkab pingsalt métlemast,
siis avaneb kehal vdimalus I6dvestuda ning puhata. Pinged kaelas, Glgades, peavalu,
seedehéired, huipertoonia on maistuse ilmingud meie flusilises kehas. See lihtne harjutus aitab
eimillegi omaksvdtmise kasutegureid mdista. Taielikult eimidagi teadvustada ning samal ajal

hirmu, drevuse vdi muude laastavate emotsioonide kiilsis olla on vdimatu. Mdtetevahelises
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tihimikus oli eimiski kuid sina olid ikkagi teadlik. Jalgisid mdtete haihtumist ning tihimikuga
asendumist. Kes jalgis tuhimikku? Seal ei olnud midagi, kuid sa olid ikkagi teadlik. Seal polnud
midagi peale teadlikkuse, siis jarelikult oledki see puhas teadlikkus- see on su piirideta
pohiolemus millele su ,,mina“ toetub. Kui pdhiolemus on piirideta siis ei tohiks mdistus ka sind

piirata. Sina kui puhas teadlikkus viibidki kdikjal ja kogu aeg. (Kinslow, 2011)

Teine hea harjutus selle tdestuseks on - kdest katte harjutus. Kéed on sirutatud koérvale. Uuri
paremat kdeselga, vaatle seda 3-5 sekundit. N{iud p6dra pea vasakule ja uuri vasakut kaeselga.
Ja seejarel Utle, millest sa motlesid hetkel kui viisid pilgu paremalt k&elt vasakule? Eimillestki.
Kuni pilk libises thelt kaelt teisele, tekkis motetesse paus, kuid teadlikkus jai alles. Puhas
teadlikkus on alati olemas ja ootab avastamist. Mdistus ei suuda seda téielikult haarata, sest
me ei suuda eimiskit teadvustada. Mdistus vajab mingisugust piiri v8i vormi mille kilge
klammerduda, et teha seda milleks mdistus on loodud-infot koguda, talletada, analulsida,
lahterdada jne. Ego otsustab, mida selle informatsiooniga peale hakata. Milleks on see kdik
vajalik? Kui 0pid end tundma muutumatu, piirideta, igavese teadlikkusena siis lakkad
heitlikule meelele toetumast. Sa markad, et eksisteerid véljaspool muutusi ja surma.
Teadvustad endale, et mdtete ja asjade varjus, mis moodustavad su ,mina“ jadd alati

murdumatuks ja teadlikuks. (Kinslow, 2011)

On palju vdimalusi kuidas oma mdtetega tdotada, et saavutada suuremat teadlikkust ja
tervenemist. Kui me dpime oma tdhelepanu suunama ja hoolikad olema siis teadvustame
paremini, kuidas ennast ja oma maailma mdjutame; positiivse motlemise ja jaatusega
kujundame Umber oma kaitusmimudelid; loova visualiseerimisega suuname tervendavad
kujutluspildid ja energia keha vastavatesse piirkondadesse; teadvustatud 168gastumise ja
meditatsiooniga vabastame jark - jargult stressi endas ja saavutame stigavama rahu. (Shapiro,
2005)

6. MASSAAZ KUI KEHA JA MEELT LOOGASTAV
PRAKTIKA

Massaaz on Uks vanimaid teraapiaid mida inimesed on kasutuanud juba aastatuhandeid.
Massaazil on suurepdrane moju inimese fiiiisilisele kehale ja samuti ka meelele. Massaazi
eesmark on ld0gastada lihaseid, leevendada pingeid kehas, parandada vereringet. Kuidas
massaaz vOiks aidata kaasa mdtete vaigistamisele? Lisaks flusilistele keha mdjutamisele on

massaaz ka tdhus abimees meele vaigistamisel, mis omakorda toob kehasse métterahu ja
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vaikust. Kontakti loomine fldsilise puudutamisega aitab luua turvatunde. Turvatunne on
aluseks, et inimesel tekiks usaldus ja ta lubaks endal 16dvestuda. Kui inimene on 16dvestunud
siis vabanevad massazi ajal tema kehas looduslikud ,,0nnehormoonid®. Kindlasti véheneb
peas ringi tormavate motete hulk. Massaaz on mitmekilgne teraapia mis lisaks fudsilisele keha

mdjutamisele aitab ka vaimul puhata, olla hetkes ja kohalolus.

Joonis 2. PeamassaaZ

Massaazi litke on palju ja erinevaid. Kuna antud teemapiistitus vaatleb meie peas toimuvat siis
kindlasti on pea massaaz tohusaks motete vaigistamiseks ja seeldbi kehale ja meelele puhkuse
pakkumiseks. Peas on kogu keha mdjutavaid energiapunkte ja peamassaazi 160gastav toime
mojutab kogu keha. Peamassaz aitab viia minema liigsed motted ja aitab I6dvestuda.
Médttemira vaibudes I6dvestuvad nii keha kui ka meel. Massaazi toimel paraneb aju vereringe,

leevenevad pingeid ja stress.

Mida pikem on massaaz seda suurem on moju narviprotsesside erutuse alanemisele voi téusule.
Nii saab massaazivotetega muuta peaaju koore funktsionaalselt seisundit, korgendades voi
alandades kesknédrvisiisteemi erutuvust. Massaazi kesknirvisiisteemi taastav funktsioon
avaldub hasti vaimse véasimuse Kkorral. Narviilekannete korrastumine, ainevahetuse
kiirenemine ja jddkainete viljutamine organismist vdimaldavad peal ,,puhata® ja taastavad

keskendumisvdime. (llves, Rannama, Mulr, & Kartau, 2012)
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KOKKUVOTE

Mida enam inimene on samastunud oma mdotetega, oma hinnangute ja t6lgendustega, mida
vahem ta vaatlejana on olevikuhetkes, seda tugevamad on tema emotsioonid. Kui inimene oma
emotsioone ei tunne, vOi kui ta on neist dra l8igatud, hakkab ta neid tajuma kehas fliusiliste

probleemidena voi haigusnahtudena.

Teadlikuks saamine sellest mis toimub meie peas, selle teadvustamine aitab véga oluliselt
parandada elukvaliteeti. Motted pole mina. Ainuiksi selle teadvustamine aitab juba luua peas
hoopis uue olukorra. Selles olukorras oled sina ise see kes vaatleb oma mdtteid ja seega ka
teadlikum sellest mis mdttemustrid on peas kinnistunud aegade jooksul. Tihtipeale pole need
mitte positiivsed vaid negatiivsed, tulenevalt meie elus toimunud sundmuste salvestamisest
meie kehamaéllu. Jalgides aga oma mdtteid peas kaotab mdte sinu tle kontrolli ja lahustub, sest
sa lakkad end oma mdtetega samastamast. See on vaga oluline, et saaks hakata liikuma
paremasse fuusilisse ja vaimsesse tervisesse, taastada kehas tasakaal. Selle tulemusena saab
hakata kogema enda sees rahu ja vaikust, kontakti iseendaga. See iseendaga kontaktis olemise
tunne teeb sind erksamaks, palju virgemaks kui motetega samastumine. Olles oma mdtete
vaatleja tdhendab, et sa ei vOta oma mdtteid enam nii tdsiselt, sest su enesetunne ei s6ltu neist

enam niipalju.

Mdtete mdju meie tervisele on markimisvaarne. Sellest teadlikuks saamine aitab oluliselt
parandada elukvaliteeti ja tervist. See teekond on protsess mis tahab jarjepidevust ja harjutamist

ja tulemused ullatavad positiivselt.
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