10. peatiikk Jasmuheeni raamatust ,, Vaimne resonants”

Emotsiooni joud

Paljude alternatiivterapeutide ja monede praktiseerivate meedikute, sealhulgas Dr.
Chopra uuringud on ndidanud, et emotsionaalne ,raskus” on haiguse kujunemisel
mérkimisvddrseks teguriks. Meie voimetus stressiga hakkama saamisel, mis tuleneb tihti
ebakindluse ja kontrolli puudumise tundest, mojub fuitisilisele kehale vdga kahjustavalt ja
voib viia ndrvivapustusteni.

Kuigi voib tunduda, et meie emotsionaalsed reaktsioonid on automaatsed, kulub
infot ajusse kandvatel nérviteedel infoedastuseks aega umbes kolm sekundit, enne, kui
kdivitub emotsionaalne reaktsioon ja selle kogemine meie mdistuse poolt. Nende kolme
sekundi jooksul on {iilejadnud aju juba kiiremate nérviteede kaudu info kitte saanud, seega,
isegi kui me ei ole sellest protsessist teadlikud, oleme me loodud enne motlema ja siis tundma.
Me ei ole oma emotsioonide ,, ohvrid”.

Kui meil tekib ,spontaanne” emotsionaalne reaktsioon, sest miski on meid
kdivitanud, on meil vaja dppida nende emotsioonidega hakkama saama, et mitte tekitada
energiablokeeringuid ja 10puks haigusi. Nagu me oleme rddkinud, on stindmused
emotsioonivabad. Meie omistame neile emotsiooni soltuvalt oma tajumisest. Tugevad
lahendamata emotsioonid talletatakse kehas ja need loovad blokeeringuid, sest tokestavad
energiavoolu ldbi keha energiastisteemide.

Kui soovime parandada oma elukvaliteeti, ihkame kogeda oma elus rohkem rd6mu,
onne ja harmooniat, peame me kdigepealt otsustama, et ei lepi millegi vdhemaga. Tehes
otsuse keskenduda positiivsetele tunnetele ja votta need vastu oma ellu, dpime me oma
suhtumises joonduma positiivse motlemise jargi ning otsima ja leidma alati pilve taga
pdikest. Mdlemad on olemas, nii positiivne kui negatiivne; me valime keskendumise elu
positiivsetele aspektidele ja tuginedes energiaseaduste toimele kasvab see, millele me
keskendume.

Moistes, et koik kogemused on siin selleks, et meid opetada ja inspireerida. Saades aru,
kuidas meie omistame mingile siindmusele oma selle tajumisest ldhtuvalt emotsionaalse
reaktsiooni, saavutame suurema kontrolli oma kogemuste kvaliteedi tile. Isegi kui alguses
tundub olukord negatiivne, voime otsustada ndha ja vastu votta seda kui positiivset. Meil on
voimalik sellest dppida ja me teeme seda, seega saab seda hinnata kaasneva dppetunni eest.

Negatiivsete emotsioonide fiitisilisse kehasse kogumine on mittevajalik. Kui me
ehitaksime vabalt voolavale joele tammi miitiri kujul, siis taimestik teisel pool tammi kuivaks
ja sureks veepuudusest. Nii on see ka meie kehaga. Et keha oleks terve, peavad emotsioonid
saama vabalt voolata. Neid tuleb aktsepteerida ja mitte eitada. Nad vajavad positiivset
kohtlemist liigse tdhelepanuta austamise, aktsepteerimise ja ilma tletdhtsustamiseta
vabastamise teel. Kehaarvuti riistvara kogub negatiivsed emotsioonid andmebaasidesse,
mida kutsume organiteks, nditeks: maksa koguneb viha, kopsudesse koguneb kurbus jne.,
lihtsalt seetdttu, et me ei ole dppinud nende emotsioonidega tdhusamalt toime tulema.

Oma raamatus ,Eatu keha, ajatu vaim” (Ageless Body, Timeless Mind) vdidab dr.
Deepak Chopra, et emotsionaalset valu kogetakse olevikus haavumisena, minevikus meenub
see vihana ja tulevikus tajutakse seda murena eesseisva parast. Viljendamata viha, mis on



pooratud iseenda vastu ja enda sees kinni hoitud viha nimetatakse siititundeks ning
energiapuudust, mis tekib viha sissepoole suunamisel, nimetatakse depressiooniks. Kui
rakud on ainult mateeriasse riititatud madlestused, nagu ta vididab raamatus
,Kvanttervendamine” (Quantum Healing), siis on &aretult tdhtis alustada oma rakumdélu
vaatlemist ja sellesse tungimist eesmérgiga vabastada energiablokeeringud, puhastades oma
rakud negatiivsusest ning toksilisusest.

Emotsioonidega toimetulemist saame oppida kahel tasandil. Esiteks, me saame
vabastada mineviku kogemuste negatiivseid emotsioone, mis on kogunenud keha
rakkudesse ja organitesse. Teiseks, me voime Oppida negatiivsete emotsioonidega
efektiivsemalt hakkama saamist siis, kui nendega tegelikult silmitsi seisame. Regulaarselt
mediteerides on meil vdimalik astuda veel iiks samm edasi. Me vdime dppida erapooletult
vaatlema. Me voime tegutseda ja mitte pelgalt reageerida. Me voime pidevalt kogeda elu
meie sees olevast stigavast paigast ja vaadelda asju perspektiivis.

1. Rakumailus hoitavate negatiivsete emotsioonide vabastamine

a) Seda on vodimalik saavutada selliste lihtsate loova visualiseerimise tehnikate
kasutamisega, nagu on kirjeldatud kdesoleva peattiki 16pus.

b) Saadaval on lai valik tervendavaid stisteeme, mis aitavad fuitisilisel kehal kiirelt ja
efektiivselt vabaneda negatiivsetest emotsioonidest: nditeks kinesioloogia, homoopaatia ja
body harmony. Raku struktuuri ja keha energiaviljade taasjoondamisel ja puhastamisel voib
erinevate alternatiivteraapiatega saavutada tulemusi mone tunniga, samale tulemusele
joudmine mediteerimise abil voib kesta aastaid.

c) Me saame ka paluda 6ise une ajal oma emotsionaalkeha puhastumist ja koikidest
negatiivsetest uskumustest ning piirangumustritest vabanemist. Lihtsalt h&dlestu oma
Korgemale Minale ja palu seda. Ara kahtle. Sa vdid paluda selle toimumise teadvustamist
nditeks unendgude kaudu, kuid sa void ka spetsiaalselt nduelda, et see toimuks ilma teadliku
milestuseta.

Ma arvan, et kogu emotsionaalse vabastamise t66 saab olla orn ja vabalt voolav
kogemus, olemata traumaatiline, kui inimene seda ise just ei ndua. Ma ei toeta arusaama, et
inimene Opib ainult kannatades ja mulle néib, et kdike on voimalik saavutada armastusega ja
leebelt, kui see peaks olema meie soov ja tahtmine.

2. Opi negatiivsete emotsioonide ja valuga tohusalt hakkama saama

a) Hajuta negatiivsed emotsioonid hingamisega, et taastada rahulik meel, keha ja
emotsioonid. Sea sisse siligav, peen, riitmiline hingamismuster ja jdtka, kuni tunned end
rahunenult.

b) Viljenda oma tundeid sinu valu kiivitanud inimesele moel, mis poleks ei riindav ega
dhvardav ja tegele siis nende teemadega, mis sinu , kdivitamist” voimaldavad. Pea meeles,
véline olukord on ainult peegel. Kui sinu sees poleks hoiul probleemi, siis sa ei reageeriks.
Heaks vabastamistod edukuse nditajaks on see, kui sa lakkad tugevalt reageerimast
olukorrale, mis minevikus garanteeris sinu kdivitumise.

c) Vota vastutus selle eest, kuidas sa métled ja mida tunned. Tunded jdrgivad alati motet ja
tajumisviisi. Kui sulle ei meeldi see, mida sa tunned, siis muuda seda, mida sa métled.

d) Tunnusta ennast ise ja dra otsi seda teistelt. Pane paika oma vastuvoetavuse norm. Meil
koigil on erinevad arusaamad sellest, mida soovime elus kogeda ja aktsepteerida.

e) Tosta oma energiataset, leides meditatsioonis juurdepddsu oma sisemisele reservuaarile.
Enda sees oleva jumaliku olemusega sulandudes dpime armastama, austama ja tunnustama
teisi ning muutume ise oma dnne allikaks. Ara pane oma head enesetunnet sdltuma teistest.
f) Pea meeles: sina oled koige tdhtsam isik! Kui sa oled onnelik, suudad sa teistega hasti
hakkama saada ja end tulusamalt jagada.



g) Ole teadlik oma fuitisilistest ja emotsionaalsetest reaktsioonidest - dra eita seda, kuidas sa
end tunned. Millegi , allasurumine” v6i emotsionaalse raskuse enda sees hoidmine, nditeks
rahu nimel ,oma keele alla neelamine” voi soovimatus ,laineid liitia” viib haiguse,
maohaavade, vihi, sidame probleemideni jne.

h) Tee kindlaks, miks sa tunned valu ja lase see vabaks.

i) Opi elama igas hetkes.

j) Ole valmis muutuma - ainus kindel asi Universumis on muutumine.

k) Ara miirgita oma keha kahjuliku toidu, motete voi tunnetega.

1) Vabane hinnangutest. Tee valik moelda ainult positiivseid motteid ja hinnata teisi ning ka
iseennast vaid positiivselt.

m) Asenda liikumapanevaks jouks olnud hirm armastuse liikumapaneva jouga.

Uks vdimsamaid meetodeid emotsionaalkeha ja jarelikult ka fiitisilise keha tervendamisel
on andestamine - seda nii endale kui ka teistele.

Ma praktiseerisin aastaid meditatsiooni, tegin regulaarselt harjutusi ja jargisin kiillaltki
ranget dieeti. Koik see hoidis minu maksas oleva vdhkkasvaja tisna vdikse. Ometi oli tegu
lahendamata viha otsese tulemusega. Kuigi olin palju tegelenud , oma isikliku kasvuga” ja
vabastava hingamisega ning kasutanud enda tervendamiseks teisi meetodeid, ei olnud ma
suutnud voi ehk ei soovinud andestada, kuni diagnoos ja ,eluohtlik” olukord mind selleks
sundisid. Klassikaline meditsiin voib pddsta elusid, kui vahkkasvaja avastatakse piisavalt
varases jargus ja eemaldatakse. Kuid meil on vaja huvituda ka sellest, miks see vihk tiletildse
tekkis ning korvaldada lisaks stimptomitele ka pohjus.

3. Meditatsioon kui ennetav meetod

Seda teemat kisitletakse tiksikasjalikumalt meditatsiooni ja selle kasulikkust puudutavas
peatiikis. Meditatsiooni koige tdhtsam hiive seisneb emotsioonidega tegelemises ja
saavutatavas erapooletuses, seega ei tunne me end enam soltuvat ,teiste armust”. See
voimaldab meil usaldataval ja kindlal moel olla vastutav oma isikliku onne eest ning teha
vaevata kindlaks probleemi péritolu.

Cris Criscum mdrgib oma raamatus ,, Aeg on illusioon” (Time is an Illusion), et kui arvata
vélja eelmiste elude regressioonitdd, siis on meditatsioon ja meie energiavéljade sageduste
tostmine korgematesse oktaavidesse kdige vdoimsam viis emotsionaalkehas ja rakumaélus
hoitava vana negatiivse mustriskeemi vabastamiseks.

Meisterlikkuse saavutamine emotsionaalkeha ja mentaalkeha tiile nduab tdepoolest
distsipliini. Pdrast aastaid kestnud motlemist, et me oleme jouetud oma mdotete ja neile
jargnevate tunnete ees lihtsalt seetottu, et tihiskond 6petab meid seda seisukohta omaks
vOtma, voime me niitid saada oma motlemisest teadlikuks ja dppida seda distsiplineerima.
Uks India guru utles mulle kord, et me ei saa eeldada, et metsik hobune, kes on siinnist saati
tasandikel hulkunud (nagu meie distsiplineerimata meel), lihtsalt meie vile peale koplisse
tuleb.

Televisioon on loonud silmapilksete tulemuste ootused, see teeb sisemises vaikuses
viibimise ja meele distsiplineerimise ning vaigistamise paljudele kiillaltki raskeks. TV
seebiooperid tugevdavad ohvrimentaliteeti, telemdngud suurendavad ahnust ning uudised
stivendavad hirmu ja negatiivsust. Need koik on véimsad tunded, mida meie igapdevases
elus alateadlikult tugevdatakse. Samas on televisioon ka vdgev kommunikatsioonivahend ja
me saame seda valikulise vaatamise kaudu ohjeldada viisil, mis on meile soodne. Meil on
joud valida omale tajumisviis, motted, tegelikkus ja emotsionaalsed kogemused.

4. Normide paikapanemine
Ma nimetan jargnevat tehnikat ja harjutust , positiivseks maluseoseks”. See on loodud
kahe asja saavutamiseks. Esiteks, minimaalse sulle vastuvoetava emotsionaalse kogemuse



paikapanemiseks. Teiseks, et kasutada seda oma pédeva hidlestamismeetodina, kui oled , vale
jalaga voodist vilja astunud”. Tehnika on lihtne, kuid voimas oma tohususes.

Positiivne midluseos

a) Istu motiskelus - hinga stigavalt, peenelt ja thendatult, kuni tajud sisemise rahu tunnet.
See voimaldab sul kiiremat ligipddsu oma malule.

b) Mine ajas tagasi, lappa ldbi oma milu andmebaas. Leia aeg, mil kogesid oma elu
fantastilise, dnneliku ja rahuldust pakkuvana.

c) Taaselusta tiksikasjad: aeg, koht, kellega koos sa olid ja mis tegi asja nii eriliseks. Eelkdige
poora tihelepanu sellele, kuidas sa end tundsid.

d) Kui sa oled sisenenud selle stindmuse tundesse, tee otsus vdahemaga enam mitte leppida.
Téapne kuju, mille see mdlestus votab, ei ole tdhtis. Tdhtis on see, kuidas sa saad seda
malestust kasutada r60mu ja harmoonia tunnete kdivitamiseks.

Enamik inimesi, kellega ma olen seda harjutust teinud, teatavad, et koige levinumad
meenunud tunded olid r66m, rahulolu ja muretus. Samuti tiitlevad nad, et tegu on just nende
kogemustega, millest oma praeguse elustiili ja tdiskasvanute ,vastutuse” maailmas koige
rohkem puudust tuntakse.

Fakt on see, et meil on need kogemused minevikus olnud ja kuigi meil ei pruugi olla
voimalik neidsamu olukordi taastekitada, saame me enda jaoks paika panna normi, mida
soovime aktsepteerida emotsionaalsel tasandil.

Alustades igat hommikut tihe oma isiklikust maélestuste andmebaasist périneva
positiivse meenutusega, aitab igaks pdevaks hddlestuda. Me voime otsustada leppida mitte
millegi vahemaga ja siis taastekitada selle tunde, mélestust uuesti ldbi elades. See voimaldab
alustada pdeva positiivselt noodilt.

Kui Universum vastab meie ootustele ja kui me alati ootame enda jaoks parimat ning
samal ajal visalt positiivsed olles, valvsalt negatiivsete motete vastu tegutseme, siis on
garanteeritud avastus, et meie elu hakkab muutuma lausa maagilisel moel!

Unendgemine ja Juhendamine

Uneseisundit voib vdga edukalt kasutada vaimsete juhtnooride saamiseks,
emotsionaal- ja mentaalkeha puhastamiseks ja/voi tervendamiseks ja Opetuse saamiseks.
Alati, kui ma olen mingis asjas v0i otsuses ebakindel, mediteerin ma enne magamaminekut
ja palun korgemal meelel/minal, oma MINA OLEN Kohalolekul voi meistril, kellega ma
parajasti tootan, anda mulle uneseisundis selge vastus ja lisaks tdielik meenutamisselgus ning
unendo stimbolismi kerge moistmine. See tehnika ei vea kunagi alt! Alati drkan ma otsekohe
pdrast vastuse vOi juhtnooridega unendo vastuvotmist ja suudan seda ning mistahes seal
sisalduda voivat stimboolikat tdlgendada.

Siiski on vadga tdhtis tegeleda enne uinumist meditatsiooni ja endasse stitivimisega, et
alateadvus saaks tuua teadliku meele ette kdik pdevastindmuste lahendamata teemad ja et
need probleemid ei vallutaks meie uneseisundit. Unendgude tdlgendamine on suurepdrane
meetod iseenda tundma Oppimiseks ja sellel teemal vdivad huvitatud leida palju imelisi
raamatuid.

Me saame tiletada alateadvuse piire ja selle vajadust edastada unendgude kaudu
teadlikule tdhelepanuks ja lahendamiseks probleeme, kui iga p&deva 1opus podrame
mediteerimise ja endassestitivimise kaudu tdhelepanu iseendale. See jdtab uneaja vabaks, et
oppida tundma teisi maailmu ja tegelikkuse dimensioone. Mina isiklikult leian, et mu dine
~tegevus” on niitid kahestunud. Varasem osa 66st kulub dpingutele, samas kui hilisem aeg
laheb isiklikumat laadi probleemide ldbitootamiseks unendgudes toimuva juhendamise



kaudu. Uks staadium on see, kui tegelikult lahkutakse fiitisilisest kehast, et eeterlikes
maailmades tootada, teine aga kujutab endast alateadvuse, teadliku meele ja tliteadvuse
vahelist vastastikust tegevust.

Unendgude miletamisele programmeeriv afirmatsioon ehk kinnitus: ,Ma palun oma MINA
OLEN Kohalolekul voimaldada mulle oma fiiiisilise keha magamise kestel saadud
unendgude, juhtnooride, ettevalmistuste ja dpetuste tiielik miletamine ja kerge oma teadlikusse
meelde toomine” .
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