Loova visualiseerimise harjutus nr. 2 Jasmuheeni raamatust ,, Vaimne resonants”

Emotsionaalkeha puhastamise ja taasjoondamise
meditatsioon

Selle meditatsiooni eesmaérk on:

a) vabastada minevikus lahendamata probleemidega seonduvat rakumalus hoitavat
emotsionaalset pagasit;

b) voéimaldada meil negatiivsete emotsioonidega igapdevaselt tdhusalt hakkama saada.
(Vaata enne selle meditatsiooni tegemist sisemise pithamu loomise meditatsiooni.)

e Sea end mugavalt sisse kohas, kus keegi sind ei sega.

e Haddlesta end, tootades hingamise ja valgusega.

e Kui oled 16dvestunud, visualiseeri ennast seisma mée otsa. Nde enda ees allapoole
suunduvaid trepiastmeid.

e Alla astudes alusta numbrite loendamist. Tee iga astme vahel tiks stigav sissehingamine
ja tiks sellega tihendatud viljahingamine.

e Luba endal numbreid loendades iiha stigavamalt ja stigavamalt 1ddvestuda. Iga allapoole
suunduva sammuga tunned sa ennast aina kergemana ja vabamana, teades, et sa hakkad
sisenema tihte ,erilisse turvalisse paika”.

e Hinga sisse ja vdlja...9...hinga sisse ja vilja...8...hinga sisse ja
vdlja...7...6...5...4...3...2...1...0...

e Maapinnale joudes tunned end siigavalt 1ddvestununa. Tee moned stigavad tihendatud
hingetdmbed - vaata ringi ja ava koik sisemised meeled.

e Sa ,nded” (visualiseerid voi kujutled), et sa oled ddrmiselt kaunis piithakojas - kohas, mis
kuulub ainult sulle, kus sa tunned end tdiesti turvaliselt, rahunenult, hoolitsetuna ja
armastatuna. See on sinu sisemine , pesake”, nagu lastel oma méngudes ja ,fantaasiates”.

e Luba oma meelel rannata. Néde puid, lillepeenraid. Né&e iseennast lille noppimas. Hoia
seda oma nina juures ja hinga sisse selle 1ohna (luba oma haistmismeelel aktiveeruda).

e Kuula, kuidas linnud laulavad ja tuul puudes sahistab.

e Tunneta pdikesepaistet oma nahal ja tuult oma juustes.

e Peatu hetkeks. Luba oma korgemal meelel luua seda sisemist ptihakoda. Pea meeles, see
koht kuulub sulle. Sa saad luua selle just niisuguseks, nagu soovid - sinu kujutlusvéimel
puuduvad siin piirangud.

e Tee moned stigavad peened tihendatud hingetdmbed. Luba endal kiimmelda selle paiga
ilus. Kui sulle vdiks kuuluda tiks fiitisiliselt taiuslik paik, siis missugune see oleks? Kas
see oleks rand, vihmamets, org v6i méetipp?

e Nade niitid enda ees lilledega ddristatud teerada. Sa hakkad huviga seda modda minema.
Maapind sinu jalge all tundub pehme ja jdtkates jaheda varske 6hu sissehingamist,
tunned sa end aina kergemana, enam energiast tulvil olevana ja vabamana.

e Samairkad, et kannad pikki voogavaid riideid. Sa oled paljajalu ja justkui liugled ldbi
metsa.

¢ Sajouad imekaunile rohelisele lagendikule, mille keskel on suur, selge, sdtendav
kivibassein, mida toidab selle kaugemas otsas imekena allalangev kosk.

e Piikesevalgus tantsib kristallselgel veepinnal. Ohk tundub taastav, elustav, tulvil
hapnikku ja praanat.

e Tosta pihkudega vett oma huultele ja , maitse” seda ning kustuta oma janu.



Tervet veekogu timbritsev troopiline taimestik on lopsakas ja kiilluslik.

Sa médrkad suurt lamedat veest viljaulatuvat kivi ja istud tasahilju sellele.

Siin on kerge hingata - hapnik ja praana voolavad sinu sisse loomulikult, tdites sinu
kopsud oma tervendava jouga, ja vdlja hingates annad sa endale loa lasta vabaks koik
oma maailma hooled ja mured.

Sa istud imekauni tervendava valgusenergia kiirguses/kiires, mis véljub selgest sinisest
taevast sinu kohal. See timbritseb sind ja ndib tungivat ldbi kdikide nahapooride.

Sa tunned, justnagu tahaksid alistuda selle tervendavale joule, lubada tal ennast teiseks
teha, taastdita energiaga ja taasjoondada sind selle puhtusega.

Hingates sisse selle kuldvalge valguse energiat, tunned seda tditmas oma kopse ja siis
voolamas sinu rakkudesse ja elunditesse. Tundub, justkui imaks ka kéik nahapoorid
endasse seda valgust - ja suu kaudu viélja hingates saadab seda pehme ohe, kui sa hakkad
vabastama emotsionaalset pagasit, mida on terve igaviku sdilitatud sinu rakkudes ja
elundites.

Hinga sisse seda valgust.

Hinga vilja ja kinnita: ,NUUD vabastan ma kogu...... .”(Luba oma sisimal olemusel
vabastada seda, mida ta tunneb, - esimene mote, mis sulle pdahe torkab, on see, mida
peaksid vabastama - nditeks viha, hirm, kadedus, kurbus jne.).

Luba oma vabanemishéélel olla valjem, kolades ohke v6i dgamisena.

Tunneta koiki negatiivseid vibratsioone oma sisimast vilja voolamas ja sind timbritseva
valguse toimel lahustumas.

Hinga sisse seda valgust ja kinnita: ,MINA OLEN terve, MINA OLEN elujoust pakatav.”
Hinga stigavalt vilja ja kinnita: ,NUUD vabastan ma kogu ...... 7

Jatka seda, kuni tunned, et oled vabastanud oma sisimast kogu selle negatiivse
emotsiooni energia, seejdrel kiisi endalt, mida sul on veel vaja vabastada.

Teine voimalus on lihtsalt vabastada koéik kahjulikud vonked kinnitusega: ,NUUD ma
vabastan koik $lakid, toksiinid, saasteained, kogu stressi ja koik negatiivsed emotsioonid,
mis on hoiul minu rakumélus ja koik selle, mis enam minu jaoks positiivset otstarvet ei
taida!”

Vabastades selle oma rakkudest, kujutle pealaelt sisenemas intensiivset valguskiirt, mis
puhastab koik energiakanalid, rakud ja elundid, lahustab kogu ,,prahi” ja tdidab kogu
sinu olemuse tervendava valguse energiaga. See on nagu hiiglaslik sisemine kevadine
suurpuhastus!

Sind timbritsevast kiirest valguse energiat sisse hingates jatka kinnitamist: ,MINA OLEN
valgus, MINA OLEN armastus, MINA OLEN vaba, MINA OLEN vérratu kiirgav olend!”
Kinnita koike seda, mis tundub sulle 6ige olevat.

Veel iiks vdoimalus on kujutleda oma stille seljakott voi kast. Kujutle oma kasi tditumas
vabastatud emotsioonide ja muu sellisega ning seda, kuidas sa selle koik tugeva joulise
liigutusega seljakotti viskad. Kui seljakott on tdis, siis pane see kinni ja ,nde” ennast seda
tiles valguse poole ulatamas ning vaata, kuidas see armastuses ja valguses lahustub.
Tunneta, et sa oled stigavalt puhastunud.

Hingates sisse valgust ja praanat, tunne end muutumas tugevamaks, tervemaks,
vabanenuks koikidest haigustest ja vaevadest. Tunneta enda muutumist ja valmidust
sellest hetkest alates aktsepteerida oma elus ainult armastust, rddmu ja naeru.

Mine mdlus tagasi oma elu parimasse aega (positiivne méluseos) ja otsusta tunnistada
sellest hetkest alates vastuvoetavaks ainult sinu jaoks emotsionaalselt parim.

Kinnita: ,R60mus, turvalisuses ja harmoonias astun ma tundmatusse, emmates r6omsalt
koike, mis on minu korgemaks hiivanguks.”

Ulalkirjeldatud tehnikat voib kasutada pdeva voi nddala jooksul kogunenud viha,
pettumuse voi stressi vabastamiseks.



Kui sa oled sellega 16pule joudnud véi tunned, et oled teinud piisavalt, kujutle oma
pealage meepurgi kaane kombel avanemas ja tervendavat armastavat vedelat valgust
sisse voolamas ning kogu sinu olemust selle imeilusa energiaga tditmas.

Siis vaata seda sulgumas ja jdatka stigavalt hingamist. Tunne, et oled rahulik, virske ja
energiaga tdidetud.

Ole tanulik selle meetodi kasutamise eest. Palu oma Kérgemal Minal vdoimaldada sul
tulevikus edukalt hakkama saada koigi tunnete ja olukordadega ning mdista, et koik
toimub selleks, et meie voiksime asjast dppida voi inspiratsiooni ammutada.

Niitid kujutle end libisemas sellesse imekaunisse kivibasseini. Tunneta, kuidas selle vesi
tdidab su energiaga, sind rahustab ja toibutab, kui sa notkelt ja rddmsalt ujud.

Uju kose juurde. Seisa selle alla ja luba sel laugelt enda peale langeda. See laeb sind ja
taidab energiaga. Siis luba tuulesosinal ja pdikesekiirtel ornalt su nahka paitades sind
kuivatada.

Olles keskendunud ja 16dvestunud, tunneta oma kasi, jalgu ja patju voi tooli, millel sa
istud.

Too tagasi rahu ja vaikuse tunded oma piihas paigas kivibasseini juures veedetud ajast.
Tea, et sa void sinna minna, millal iganes soovid. Naudi oma tundeid.

Hinga stigavalt viis korda.

Too oma tdhelepanu ruumi tagasi ja ava oma silmad.
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