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SISSEJUHATUS

Selle referaadi teema ei slindinud teadliku valiku tulemusena, vaid joudis minuni loosimise
teel. Esmapilgul voib seda pidada juhuseks, kuid teemat lahemalt vaadeldes tundub see mulle

tahendusliku kokkusattumusena.

Stidamekeskuse teemad - armastus, kaastunne, avatus ja tihendus iseenda ning teistega -
puudutavad kiisimusi, mis on olnud minu elus viimastel aastatel olulisel kohal. Siigavate
emotsionaalsete kogemuste ja valusate Ildbielamiste jidrel on siidame avamine ning

armastusega uuesti kontakti saamine olnud minu jaoks oluline arengutee.

Seetdttu ndib esialgu juhuslikuna tundunud teema valik kandvat siigavamat isiklikku
tadhendust. Seda voiks kirjeldada ka siinkroonsusena - olukorrana, kus néiliselt juhuslik
siindmus haakub inimese sisemaailma ja elukogemusega ootamatult tépsel viisil. Just see

muudab siidamekeskuse kisitlemise minu jaoks huvitavaks ja tdhenduslikuks.

Kéesoleva referaadi eesmirk on anda iilevaade siidamekeskuse olemusest, selle peamistest
tunnustest ja tdhendusest inimese emotsionaalse, vaimse ning fiiiisilise heaolu seisukohalt.

Referaat pohineb dppetdds kasutatud materjalisel ning teistel teemakohastel allikatel V.



1.SUDAMEKESKUS - “Armastus on jumalik jdud” @

Stidamekeskust seostatakse armastuse, kaastunde, empaatia, tasakaalu, isetuse, pithendumise
ja thendatusega. Selle kohta deldakse ka tasakaalupunkt voi nullpunkt, sest see keskus on

inimese kogu energiasiisteemi keskpunkt.

Siin on keha ja vaimu iihinemise koht, sest alates sellest keskusest muutume vaimsuse
keskusteks. Tegev inimene muutub Olev inimeseks. Enam ei ole ka iiksik domineeriv keskus

vaid jargneva 3 kooslus ehk tileminek koostodle.

Stidamekeskus vastutab armastuse ja perednne eest. Aitab looduse ilu tajuda ja
transformeerida seda rd0mu ja armastuse energiaks. Siidames muudetakse kunst, muusika,

luule, kujundid, sdnad, helid tunde seisundiks.

Selles keskuses on tasakaal kehalise ja hingelise, inimliku ja jumaliku, pea ja siidame vahel.
Elamine avatud siidamega tdhendab, et siida on tihelepanu keskpunktis. See saab toimuda
vabalt ja loomulikult, kui alumistest keskustest liigub energia vabalt, pole negatiivseid
tundeid, mis voiksid energiavoolu blokeerida ja vaba on litkumine ka iilevalt, see tdhendab, et

mdistus ei domineeri .

Armastus ja andestus voidab hirmu ja vihkamise. Tervenemine saavutatakse ldbi iseenda
vastuvotmise sellisena nagu oled. Alati on vaja aktsepteerida, ka iseennast. Sest nii kaua kui
sa ei saa seda teha, siis toimub su sees voitlus ehk ping-pong palli efekt. Aksepteerides tekib
teatud mottes mingi lddvenemine ja nii avaneb aken midagi muuta. Nii saabub ka enese siiras

armastamine.

1.1. Tasakaalus keskus:

Inimene on tundlik, kaastundlik, armastab tingimusteta, tunneb end osana suurest tervikust.
Siin on harmoonia, tervenemine, empaatiavdime, halastus, arusaamine, hingeline soojus,
hoolivus, avatus. Tasakaalus siidamekeskus aitab luua hiid suhteid ning véljendada tundeid

avatult.

Avatud siidamega inimene on vaba. Selle vabaduse annab oskus elada sellises tasakaalus, kus

ta ise valib, ise otsustab ja juhib oma elu ning samal ajal saavad ka teised elada ja olla



onnelikud. Mdlemal on digus, mdlemad saavad, mida soovivad ja mdlema dnne jaoks on

ruumi @,

1.2. Blokeerunud keskus:

Inimene ei usu armastusse ega selle toimesse. Ta isegi ei pruugi ndha vilises maailmas
armastust. Piiliab ndha armastuses ainult seksuaalsust voi iildse eitab seksuaalsust, pidades
seda “rdpaseks”. Kui siidamekeskus on suletud, siis voib inimene tunduda kiilma ja
iikskoiksena, isegi siidametuna. Vilismaailmast tulevad stiimulid peavad olema viga
tugevad, et see inimene iildse midagi tunneks. Ta on kibestunud, tunneb tihti armukadedust,

vihkamist ja ei suuda andestada ei endale ega teistele.

1.3. Disharmoonia voib viljenduda mitmel erineval moel:

o “Omanik” - tahab omada inimest. Esitab suhetes tingimusi. On impulsiivne ja
dramatiseerib {ile vdi siis surub tundeid alla ja nditab neid harva.

e “Armastab liiga palju” - andmise ja saamise vahekord on tasakaalust véljas, ta on
ennastohverdav ja elab teiste nimel. Stigaval sisimas ootab tehtu eest vastutasuks
armastust, hoolitsust ja tdhelepanu ning tunneb end solvatuna voi ohvrina, kui seda ei
tule.

e “Tugev inimene” - ta annab palju teistele, aga ise ei oska armastust vastu votta.
Ornad tunded ja lahkus vdivad tekitada ebamugavust: Mulle pole seda vaja! Seda vdib

maérgata ka kehaehitusest - rinnakorv on kummis, nagu oleks raudriiii selle timber.

1.4. Haigused:

Frigiidsus - ei talu puudutusi, allergiad, astma, probleemid nahaga, siidame- ja

kopsuhaigused, depressioonid, rindadega seotud probleemid, vereringeprobleemid.

1.5. Hirmud:

Hirm tiksinduse ees, reetmise ees. Kardab suhteid luua, olla sdltuv. Hirm olla liiga tundeline

e~

see tdhendab “ndrk™ olemist. Kartus elada “oma siidame jérgi” ©.



Me elame oma elusid, et armastamist dppida. Armastus ja elu ning hirm ja surm on
vastandlikud joud. Armastus on elustav, laiendav, labitungiv joud, hirm aga sulgeb, tdmbab
kokku ja eraldab ning surm lahutab. [lma armastuseta vdib saada hirmust vihkamine.
Armastusega seoses me kogeme, kuidas see tdmbab ja tdukab eemale, paneb litkuma ja

inspireerib, tervendab ja hivitab. Iga elu dppetund on mingil moel armastusega seotud ©.

1.6. Siidamekeskuse inimese suhe armastusse:

Ta tunneb armastuse tunnet endas ja soovib jagada seda tunnet teistega. Ta armastab fiiiisilise
puudutuse kaudu ja soovib seda tunnet jagada. Tema jaoks on olulisim iihendus siidamete
vahel. Kdne, mis jouab siidamest siidamesse. Sonadel on selles védiksem osa kui energial,
mida tajutakse. Seetdttu saavad inimesed ka ilma keelt oskamata armastada teineteist. Vahel
kui stidamed on avatud ja istutakse ldhestikku, voib tekkida armastuse tunde edasikandumine.

Oluline on hinge/siidame puudutus.

2.SUDAMEKESKUSE KASITLUSE ERINEVAD
VAATENURGAD

2.1. Bioloogiline ellujiimise strateegia:
o koguda massi, et keegi ei tuleks jamama
e tahe olla suur, tugev ja elujouline
e jitkata liini
Naiiteks:
1. Loom: Piison - ole piisavalt suur, et sind ei riinnataks.
Aafrika elevant - suurus annab turvalisuse ja voimaldab liini jitkata.
2. Taim: Vailill - tuleb orasrohu vahelt 14bi ja ajab oma Gisikud vélja ja siis laseb lendu
oma seemned.

Tamm - kui ta kasvab, siis teised teda vilja ei pressi.



2.2. Universumi printsiip:

maksimaalne potentsiaal
litkkumist veel ei ole
eesméark koguda massi

hetk enne suurt pauku

Taiuslik tasakaal, nullpunkt. Kus aeg ja ruum on paigal ja maksimaalne jou/energia

potentsiaal on valmis toimima.

Niide: sportlased stardipakul valmis.

Bioloogilise ellujdédmise strateegia ja universumi printsiibi faasid peaksid vahetuma. Muidu

ithes pikalt olemine pdhjustab ddrmuseid.

2.3. Inimese loomus ehk tiiiip:
Rahulik/kapha

Muutusi elus véga ei soovi. Tahab stabiilsust, kindlat partnerit, perekond meeldib.

Lihtsakoeline inimene, rahulik, kannatlik, hooliv, lojaalne. See tiilip on Porgupdhja

Vanapagan. Igiliikur.

Keha ehitus: suur luustik; kui vatab juurde, siis kindlatesse kohtadesse.

Naha omadused: hea nahk; ei esine naha haiguseid; nahk voib natuke kiilm olla;
veresooned stigavamal.

Kuumuse taluvus: talub kuumust hésti.

Juuksed: paksud; rasused.

Kiiiined: ilusad; tugevad; korraparase kujuga.

Isu ja seedimine: normaalne seedetuli; soovad vihe hommikul; joob palju
teed/kohvi. Aga kuna vererdhk madal, siis voib juua. Ainuke tiiiip, kellele vdikeses
koguses alkoholi mdjub histi. Soolestiku mikrofloora tekitab massi. Ukskdik, kuidas
toitub, tal lihtsalt tekib mass. Kohukinnisust voib esineda.

Menstruatsioon: 4-5 pdeva. Puuduvad valud enamasti.Tal voivad tekkida tursed.
Fiiiisiline joud: vdga hea fiitisiline lihastoonus. Rattasdit sobib.

Seksuaalsus: viga sensuaalne. Ka aktiivne voib olla aga tuleb “kdima tdmmata”.
Aega votab aga siis ta voib pikalt “kéia”.

Rasedus: jadb hasti rasedaks.



e Uni ja magamine: magab hésti; uned rahulikud; suudavad meenutada ka unendgusid.
e Oppimisel oluline: katsumine/kompimine.
e Jumalasse usk: ei vaatle jumalat vaid tunnetab. Ta lihtsalt tajub mingit energiat ja

toimetab sellega kooskdlas.
Niited:
1. Opetaja

2. raamatupidaja

Oluline on osata ennast timber liilitada vajadusel teistesse tiilipidesse - vata, pitta. Muidu voib

minna tasakaalust vilja.

2.4. Elukaare ealine vastavus:

Taisealine inimene vanuses 20-30 aastat. Armastuse energias, mis loob lapse, et

lapsevanemana jargmise keskuse tasandile litkuda.

2.5. Arhetuiip:

e Armastaja
e Hoolija
e Andestaja

e Emalik. Ema armastus.
Arhetiiiibid tehakse jirjest 1dbi. Esimene arhetiiiip loob teise. Saab ka {ile hiipata aga digem

oleks jarjest 1dbi teha. Kui me tahame neid toita, siis toida esimene téielikult dra ja siis tekib

automaatne vajadus teise juurde minna.

3.AJU OSAD

Kui vaadata siidamekeskust kui Kapha vaimset vastet, siis ta ei paikne iihes ajupiirkonnas,

vaid iihendab teatud piirkonnad funktsionaalseks tervikuks.



Siidamekeskuse “ajuline vorgustik” koosneb kolmest pohiosast:

1. Ajutiivi - Kapha bioloogiline alus.
Ajutiivi:

e reguleerib hingamist

e siidamelooke

e vererohku

e pohitoonust

See on:

e cllujddmise vaikne automaat

e riitmi hoidja

e pidev, muutumatu taust

Kapha siin:
e acglus

® piisivus
® ritm

Ilma ajutiiveta ei ole elu.

2. Insula ja eesmine vookair (anterior cingulate).

Insule:
e kehatunde integratsioon
e siseelundite signaalide taju
e “kuidas mul périselt on” tunne

Eesmine vookaar:

e cmpaatia

e sotsiaalne hddlestumine

e valu ja tdhenduse sidumine
Need kaks ala:

e {ihendavad ajutiive signaalid



e limbilise siisteemi impulssidega

e ilma et kohe mindaks neokortikaalsesse kontrolli

See on siidamekeskuse ajuline vaste.

3. Vagusniirvi - aju telg kui siiddamekeskuse “kanal”.
Stidamekeskus ei ole ainult ajus - ta on aju ja keha vaheline telg.
Vagusnarv:
e kannab siidame ja siseelundite infot ajju
e loob rahunemise ja sotsiaalse avatuse seisundi

o voOimaldab nérvisiusteemide siinkroniseerumist

Kapha vaimses votmes:
e keha iitleb ajule: on turvaline

® aju ei pea aktiveerima ohu- ega kontrollimehhanisme

Siidamekeskuse ajumudelis = ajutiive stabiilsus + insula kehataju + vookéiru sotsiaalne
hailestus.
See tdhendab:

e clu hoitakse

e keha on tajutud

e teised on arvestatud

Stidamekeskus kui Kapha vaimne vaste on aju tasandil seisund, ajutiive stabiilsus voimaldab

kehal sotsiaalsel viljal kujuneda tdhenduslikuks tervikuks.

Siin keskuses on oluline hakata périselt arusaama, mida teeb meditatsioon. Arusaada selle

olulisusest. Et erinevad meditatsioonid mdjutavad erinevaid aju osasid.
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4.SUDAMEKESKUSE TASAKAALUSTAMISE VOIMALUSED
KLIENDI TOETAMISEL TERVISENOUSTAJA VAATENURGAST:

Kui inimene:
e c¢i suuda rahuneda
e on pidevas drevuses

e voi kontrollib kompulsiivselt

e siidamekeskus ei ole ligipddsetav
e vaimsusest radkimine jddb teoreetiliseks

® t60 peab algama Kapha ja ajutiive tasandilt

Millele tihelepanu poorata:
® uni
® ritm
e hingamine
e kontakt

e turvalisus

11



KOKKUVOTE

Kokkuvotteks voib oelda, et siidamekeskusel on oluline roll inimese emotsionaalses, vaimses
ja fiitisilises heaolus. Seda seostatakse armastuse, kaastunde, empaatia ja sisemise

tasakaaluga.
Nagu on delnud Fred Jiissi: “Ma pean teadma suunda. Ja see suund on minus endas olemas.”

See mote viljendab hidsti siidamekeskuse ideed kui inimese sisemist teejuhatajat, mis aitab

leida tasakaalu ja harmooniat”.
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SUDA

Sida ihendab vaimv ja keha.
Slida ockab armastada - armastos ei arvusta - armastvs annab andeks ja aitab
meil edeneda tunnete valla.
Sida aitab iletada arvustamise ja illusoorse ning valusa eraldatuse tunde.
Slida aitab meil likvda ihteuce ja terviklibkuse posle.
Slida on Korgem Mina.
Kui cida on avatud, tunneme end elavana,
Kui eiida on culetvd, tunneme end curevana.
Siida. aitab meil kuulata oma hinge, kuna ta on hinge kickjaly.
Slida viib meid lihemale meie toelisele olemusele - hingele ehk Korgemale Minale.
Slida on kaasa tundmine, andestamine ja kirg.

Slida on wii inimlik kui ka jumalik.

13



ALLIKAD

1. Teema valiku pohjendus pohineb autori isiklikel mdtetel ja kogemustel. Teksti
sonastamisel ja keelelisel vormistamisel kasutati ChatGPT abi.

2. “Armastus on jumalik joud” - Marina Paula Eberth. 2017. Holistika Instituut -
Holistiline treening moodul 5 (juuli 2019), 1k 4.

3. Marina Paula Eberth. 2017. Holistika Instituut - Holistiline treening moodul 5 (juuli
2019), 1k 5.

4. Marina Paula Eberth. 2017. Holistika Instituut - Holistiline treening moodul 5 (juuli
2019), 1k 2.

5. Marina Paula Eberth. 2017. Holistika Instituut - Holistiline treening moodul 5 (juuli
2019), 1k 4.

6. Marina Paula Eberth. 2017. Holistika Instituut - Holistiline treening moodul 5 (juuli
2019), 1k 4.

7. Kokkuvdte pohineb autori isiklikel motetel ja referaadis esitatud teabe pohjal. Teksti
sonastamisel ja keelelisel vormistamisel kasutati ChatGPT abi.

8. Mbdttetera: Siida - Marina Paula Eberth 2017. Holistika Instituut - Holistiline treening
moodul 5 (juuli 2019), 1k 3.
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