Meditatsioon
on hinge tervis
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Kui inimene ei ole teadlik sellest, mida

ta reaalselt tahab voi kes ta ildse on,
oeldes mediteerimisele,

tuleb toendoliselt esmalt

pahe kujutluspilt vaikselt

ja kinnisilmi istuvast ku-
just, kes on umbritsevast maailmast
eraldunud ja elab justkui omas mullis.
Tegelikkuses on meditatsioon palju
enamat. Anand Videh’i sonul on medi-
tatsiooni olemust keeruline moista just
seetottu, et sellest on loodud vale aru-
saam ja inimesed ei tea, mida meditee-
rimine oigupoolest tahendab. “Moel-
dakse, et see on midagi seletamatut,

Sisemine rahu
A annab joudu toime
» tulla igasuguste
olukordadega.
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siis ei saa ta ka rahul olla. Rahulolema-
tus tekitab omakorda pingeid, halbu
suhteid ja terviseprobleeme.

Rahvusvaheliselt tuntud India miis-
tik ja vaimne opetaja Osho (Bhagwan
Shree Rajneesh) on loonud mitmeid ak-
tiivseid meditatsioone, mille abil inime-
sed saavad jouda loogastuse, teadlikku-
se ja rahuloluni. Tema meditatsioonid
holmavad endas fiisilist liigutamist,
tantsimist, emotsioonide hailega val-
jendamist, pingete maharaputamist ja
palju muud. “Osho meditatsioonide abil
saab Oppida lodgastama moistust ja
motlemist,” titleb Anand Videh.

Erinevaid meditatsioone on terve
pikk nimekiri, millest igatiks voib leida
endale sobivaima. “Osho meditatsioon ei
ole traditsiooniline vaikuses istumine.
Tema meditatsioonid on erinevad, aga
mote on Uiks - enne, kui sa jouad vaiku-
sesse ja loogastusse, mis on tegelikult
koige tahtsam, tuleb liikumise kaudu va-
bastada ennast koigest sellest, mille tle
su pea motleb. Vaikus on motete ja emot-
sioonideta hetk - ainult vaatleja on jaa-
nud,” lausub Seeda Randroo.

Ta kirjeldab vaatluse olemust jarg-
miselt:

“Sa jalutad metsas ja tunnetad, kui-
das sammal jala all pehmelt vetrub,
murdmata pead selle iile, on see nuiid
podrasammal voi moni muu; naed puid,
aga ei nimeta neid, et see siin on haab ja
see seal mand; tunned, kuidas kerge
tuul puudutab nigu, aga ei motle selle
ule, on see niiiid idatuul voi ladnetuul
jne. Samuti ei tekita miski neist viha ega
kurbust, sest emotsioonid tekivad ai-
nult koos motetega. Vaikus on tithi -
motete ning emotsioonideta. On vaid
vaatleja - see, kes me périselt oma ole-
muselt oleme.”

Tahtis on hetkes

kohal olla

Meditatsiooniga tegelemine annab tihte-
pidi oskuse hetkes kohal olla ja teistpidi
voimaluse ka ennast, oma tundeid ja
erinevaid olukordi kérvaltvaatajana ta-
hele panna. “Vaadelda saab oma emot-
sioone, tundeid, motteid, liitkumist. Kui
panna neid tdhele, saad teadlikuks sel-
lest, mis sinuga toimub ja méistad aina
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Oskus mediteerida aitab leida iiles vdikesed roomud ka hallis argipdevas.

rohkem seda, kes sa pariselt oled: et sa
ei ole see emotsioon, mis vallandub ega
mote, mis su peas liigub, vaid oled mida-
gi palju stigavamat ning puhtamat,” at-
leb Anand Videh. Tihtipeale raiskame
liialt aega kahetsedes minevikus tehtud
tegusid, muretsedes saabuva elektriarve
voi vastutusrikka ettekande pérast, rik-
kudes sellega kogu kéesoleva hetke.
Anand Videh'i meelest on sageli nii,
et kui viibime nditeks tool, siis me tege-
likult ei to6ta. Me ootame nadalaloppu
ja vaba pédeva; soovime, et kell saaks
viis voi et laekuks palk, selle asemel, et
t00l n-6 teadlikult kohal olla. “Me kiill
to0tame, aga vaatame pidevalt kella ja
nii ei saa kunagi tdeliselt t66d nautida.
To6 voib muutuda piinaks ja kohustu-

Kui inimene
ei ole teadlik
sellest, mida ta
reaalselt tahab
voi kes ta iildse on,
siis ei saa ta
ka rahul olla.

seks ning siis ei ole see enam loov ega
paku roomu.”

Mediteerimine
kui elustiil
Mediteerima on oodatud nii mehed kui
ka naised, nii noored kui ka vanad.
“Meie keskusesse voiks tulla inimene,
kes soovib tundma Oppida iseennast;
kes tahab parandada oma fuisilist ter-
vist; keda vaevavad selja- voi peavalud
ning tle- voi alakaalulisus; kellel on
stress vOi emotsionaalsed pinged. Ja
kindlasti voiks tulla siia inimene, kes
tahab teha ennetustood - valtida olu-
kordi, mis teevad fiitisilist-emotsionaal-
set-hingelist valu voi vaeva. Ei pea oota-
ma, kuni olukord meie iile valitsema
hakkab, pigem olla ise oma elu juhtija,”
soovitab Seeda Randroo.
“Mediteerimine muutub aja moodu-
des justkui elustiiliks ja tekib tahtmine
igapdevaselt oma sisemaailma siivene-
da. Kui sa tegeled sellega regulaarselt,
siis suudad ka kontoris, tanaval kondi-
des ja porandat pestes olla meditatiiv-
ne. Meditatiivsus ongi koige lihtsamalt
oeldes kohalolemine. Sa paned tédhele,




mida sa teed ning mis sinus toimub. Siis
on ka poérandapesu vaid room.”

Keegi ei muutu tle66 perfektseks, ik-
ka tuleb ette olukordi, kus tapselt sama
asi ajab vihaseks, mis seda alati on tei-
nud. Aga kui sa oled mediteerinud, siis
oled tolerantsem. Emotsioonid ja mé&tted
ei valluta enam sind kogu oma jouga ja
sina juhid olukordi, olgugi nad keeruli-
sed. “Mediteerimisel on kaks olulist as-
pekti: et moistetakse iseennast stigava-
malt ja et saadud tunnetust-kogemust ei
unustata meditatsiooniruumi, vaid voe-
takse kaasa ning elatakse oma igapde-
vast elu sellest ldhtuvalt, suhtutakse
elusse ning olukordadesse erinevalt -
luuakse r6dmu ja rahu nii enda sees kui
ka endast véljas,” lausub Seeda Randroo.

Vaimne ja

fiilisiline tervis

Oskus mediteerida ja voime tanu sellele
endas rahu leida, on védga oluline ka
futisilise tervise huvides. Uha enam
kinnitavad erinevate terviseprobleemi-
dega tegelevad spetsialistid, et vaim, ke-
ha ja hing on omavahel vdga tihedalt
seotud ning paljude futsiliste haiguste
taga on sageli stress ja emotsionaalne
pinge ning psiithhosomaatiliste haigus-
te arv aina kasvab.

Seeda Randroo usub, et meditatsioon
puudutab vagagi tervist. Ta tunnistab, et
temalgi on hommikuid, mil ta on surma-
ni vasinud ja tundnud, et ei taha mitte

midagi teha. “Siis on kaks voimalust -
kas minna tagasi magama ja tousta roi-
dunult kahe tunni péarast voi teha tiks
tunniajaline meditatsioon ja olla tdnu
sellele tdis energiat. Meditatsiooni abil
hakkab energia liilkuma. Haigused teki-
vadki energia blokeeringutest kehas,
sest energia voolamine on millegipéarast
takistatud. Kui sa joele paned tammi et-
te, siis tekib pais, aga kui sa ei pane tam-
mi ette, siis ta voolab kogu aeg edasi. Sa-
ma on energiaga inimese sees - kui ta
voolab vabalt, siis inimene on terve.”

Miistiline
Roos
Uks koige voimsamatest ja mojuvama-
test meditatsioonidest, mida Osho on
loonud, kannab nime Miistiline Roos.
Osho on o6elnud selle kohta jargmist:
“Ma olen loonud palju meditatsioone,
aga Mistiline Roos on elutdhtsaim, koige
fundamentaalsem. See on esimene toeli-
ne labimurre peale Vipassanat, mis loodi
25 sajandit tagasi. Miistiline Roos on
unikaalseim meditatsioon, mis on inim-
konna ajaloos olnud, milles on tthenda-
tud Ladne teraapia ja Idamaa meditat-
sioon ning mis haarab kogu maailma.”
Mistiline Roos on 21-pdevane prot-
sess, mis koosneb kolmest osast, kol-
mest nddalast ja iga pdev kolmest tun-
nist. Seeda Randroo on ise selle Indias
Punes lédbi teinud ja kirjeldab teraapiat
nii: “Miistiline Roos on loodud nénda, et

Meditatsioon
annab oskuse
hetkes kohal olla
ja voimaluse
oma tundeid ja
erinevaid olukordi
korvaltvaatajana
tahele panna.

esimesel nddalal iga paev kolm tundi
jarjest naerdakse ja leitakse iiles naerja
iseenda sees. Nii kummaline, kui see ka
ei tundu, aga naer vabastab tee pisara-
tele. Kui ma oma kogemustest rdagin,
siis viilmased naermise pdevad olid koi-
ge keerulisemad, sest kurbus oli iiles
kerkimas, aga ei olnud veel see aeg. Tei-
ne nddal on pisarate jaoks - kolm tundi
iga paev. Sa ei motle, vaid lihtsalt lubad
pisaratel valguda, millest need iganes
tekivad. Mida totaalsemalt sa esimesel
nadalal naerad, seda rohkem puhastad
sa oma stidant nuttes ja loppkokkuvot-
tes seda rohkem néded enda sisse kol-
mandal ehk vaikuse-vaatlemise nddalal
ja saad teadlikuks, mis toimub su sees
ja kes sa toeliselt oled.”

Miistilise Roosi teraapia voib kokku
votta theainsa mottega: vabanetakse sel-
lest, mis r00mu ja rahu takistavad. Ini-
mene liigub tagasi “koju” pohjalikult pu-
hastunud siidamega. See on meditatiiv-
ne teraapia, mis muudab maailma. |
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