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Midagi tahtsat

oli elus veel avastamata

TIINA PAPPEL on meie ravitsejate ja teadjate hulgas isemoodi nahtus. Tal
on jatkunud energiat tootada ennast Ules nii holistilise regressiooni kui
joogateaduse alal. Kuidas see on toimunud ning mismoodi Tiina inimesi
abistabja suunab, sellest saategi lugeda.

Ravitsejad ei viisi rohutamast, et ini-
mese keha, tunded, métted, hing ja vaim
toimivad tiheaegselt. Mtlemine ei ek-
sisteeri kehast lahus, emotsioonid ja
tunded on otseselt seotud keha reakt-
sioonidega. Kehas toimuv on omakorda
tihedalt seotud sellega, mis leiab aset
psiitihikas, tunded méjutavad matteid ja
vaim mojutab keha, sest need kdik on
inimese koostisosad. Kui iiks osa ei
toimi, on ka terviku t66 héiritud.

»~Holistiline regressiooniteraapia vo-
tab arvesse kogu inimest. Sel moel saab
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parandada suhteid, tervendada fiitisilisi
probleeme, muuta hoiakuid ja kditumis-
mustreid, vabaneda sellest, mida ellu
pole enam vaja, ja kutsuda esile uut,* {it-
leb Tiina. Kokkuvdttes aitab see dppida
ennast vairtustama ja armastama.
P&hjuseta pole tagajirge. Koik meie
probleemid on alguse saanud mingist
olukorrast. Holistiline regressioonite-
raapia on metameditsiiniga iihisel sei-
sukohal, et emotsionaalne stress on
meie hidade koige tdhtsam pohjus.
Suur osa meie probleeme, sealhulgas

kehalised haigused, on alguse saanud
olukorrast, millega me pole toime tul-
nud. Nendega on kaasnenud negatiiv-
sed emotsioonid: hirm, #revus, viha,
abitus, lootusetus ja kurbus, mis tava-
liselt jddvad viljendamata. Et enamik
psithholoogiliste ja psithhosomaatiliste
probleemide pdhjusi asub minevikus,
emotsionaalset konfliktisokki tekitanud
olukorras, siis on nende avastamiseks
vaja minna ajas tagasi. Tuleb leida olu-
kord, mis osutus tookord liiga raskeks,
ning siis probleem vdi haigus kaob.

Tiina on kogenud, et abiotsijate mu-
red on pahatihti alguse saanud lapse-
pdlves, aga vahel on olnud vaja teha
rdnnakuid ka siinnieelsesse aega vOi
eelmistesse eludesse, kust vdib leida
vastused praeguse elu kiisimustele.
,.Holistilistel rinnakutel uurivad klien-
did oma sisemaailma, leiavad minevi-
kustiiles hidade alguse ja tddtavad need
olukorrad ldbi. Nii vabastatakse mine-
vikus kinnikiilunud tunde- ja motte-
mustrid, inimesed jduavad endale 14-
hemale jatervenevad.”

Tiina sénul leidub peale rinnakute
muidki tehnikaid: pereteemadele saab
néiteks viga histi liheneda perekons-
tellatsioonidel pdhineva ,lapitddga‘,
mille puhul inimene valib kangatiikid
esindama oma pereliikmeid; nendel
seistes ja eri inimeste energiasse siir-
dudes on vdimalik mdista suhete ise-
loomu ning leida ja muuta uskumusi ja
hoiakuid, mis meid enam ei teeni.

,.Niiteks voiks tuua veel too sise-
miste alaisiksustega, kes meie peas tihti
sona votavad ja tihelepanu nduavad ega
lase saavutada ja teha seda, mida ta-
haksime. Olen hiiledialoogi meetodit
Oppinud ka Sergei Strekalovi juures.”

Arijuhiks éppinud naise

kaks kirge

Tehnikaiilikoolist saadud rahvus-
vahelise drijuhtimise haridus vdimaldas
Tiinal end kiill proovile panna: ta kor-
raldas KUMU ehitust, kiivitas IT-alase
idufirma ja oli reklaamiagentuuri pro-
jektijuht, kuid tundis seejuures, et mi-
dagi tdhtsat on veel avastamata.

Naine tunnistab, et niiiid on tema
elus kaks suurt kirge: jooga ja holistiline
regressiooniteraapia. Viimases sai tal
just 1abi tihtis eluetapp. Nimelt 15petas
Tiina ligi viis aastat kestnud terapeudi-
Opingud Holistika Instituudis. ,,Olen
teinud terapeudit6od juba paar aastat,
alustasin Opingute ajal. Asja teevad
huvitavaks selle ala mitmekiilgsus ja

tdhusus. Kui psiithholoogi juures vdib
abi saamiseks kuluda aastaid, siis ho-
listiline regressiooniteraapia aitab kii-
remini.”

Holistika Instituuti astumine muutis
noore naise elu: iseendaga tehtav t66 on
olnud pohjalik ja jarjepidev. Varsti pa-
rast Opingute algust tekkis Tiinal soov
hakata tegelema ka joogaga ning ta valis
Bhairava joogakooli. ,,See, mida seal
rédgiti, oli ddrmiselt pdnev, aga iihtlasi
tuttav: ma oleksin koike justkui tead-
nud, niitid lihtsalt tuletati seda uuesti
meelde.”

Kui Tiina oli poole aastaga omanda-
nud joogas esimese taseme, jargnes loo-
giline samm: ta ldks dppima Opetajaks.
Selleks tuli siirduda Taisse Agama joo-
gakooli kursusele. ,,Veetsin imelisel
Koh Phangani paradiisisaarel kolm in-
tensiivset kuud, mis olid kuuel pieval
nidalas varahommikust hilisdhtuni téis
joogapraktikat ja -teooriat,. Lisaks veel
muud firitused: Shtused satsang'id,
mantrate iithislaulmine, filmidhtud, te-
raapiad, praktikumid, eksamid... Meie
rithm oli rahvusvaheline ja kirev. Sealne
elu oli ladnelikust viga erinev. Kogesin

Midaon
joogatunnid
mulle andnud

Terje: ,,Pédrast joogatunde
valdab mind alati eriline
vaikuse- ja rahutunne ning
naeratus ja sobralik ilme tu-
levad vigisi niole. Arevusega
hédas olijana tunnen, et muu-
tun emotsionaalselt stabiilse-
maks ja rahulikumaks. Teisest
kiiljest on joogatunnid andnud
mulle palju mdtlemisainet
ning pannud mind nigema
asju teise nurga alt. Kindlasti
on muutusi toimunud ka minu
kehas, see onniiiid painduvam
ja kogu fiilisis on lahtisem.
Isegi sobrad on oelnud, et
minus on leidnud aset midagi
positiivset. Neil on raske vilja

positiivsustjarddmu.*

vilja oelda.*

tuua, mis on muutunud, kuid viidetavalt olen niitid sotsiaalsem.*

Laidi: ,,Tdnu joogakursusele olen kdigele uuele ja alternatiivsele palju
avatum. Muutsin toitumisharjumusi. Olen saanud teadlikumaks nii oma
meelest kui kehast. Muutsin ka eluriitmi, et igasse hommikusse mahuksid
jooga ja puhastused. Opingud on toonud mulle palju rahu ja dpetanud t561
kédituma. Suhtun teistesse avatumalt ja siidamlikumalt.*

Maris: ,Isvara joogakooli kogemus on viga positiivne. Laksin sinna
terviseprobleemide pérast, mul on reumatoidartriidi algusjark. Liigesevalu on
eelmiste aastatega vorreldes vihenenud, nii et valuvaigisteid pole enam vaja.
Uhtlasi olen saanud joogatundidest palju uusi teadmisi ja oskusi ning

Ulle: , Julgen niiiid olla rohkem mina ise ega muretse nii palju, mida teised
minust arvavad. Lddgastunud olek vabastab loomingulisuse, elu kulgeb
sujuvamalt ja enesetunne on parem. Kulgen eluvoolus kindlamalt ja suudan
oma plaanid realiseerida, sest mul on selgem teadmine, mida vajan ja kuhu
olen teel. Elan rohkem omaenda elu. Olen dppinud ei iitlema, ennast
kehtestama — leebelt, kuid kindlalt ning oma tdest ja sisetundest ldhtudes.
Koige suurem vdit on muidugi tervise paranemine: pdlved hakkavad jirjest
paremini painduma ega valuta enam, vOhma ja tegutsemistahet on juurde
tulnud. Sisemine tasakaal on paranenud, itha rohkem on julgust oma arvamust

seal kirgastumishetki, néiteks meditee-
rides koos kooli asutaja, valgustunud
meistri Swami Vivekananda Saras-
watiga.”

Tegi omajoogakooli

Tiina naasis Eestisse rahvusvahelise
sertifikaadiga joogadpetajana. ,,Selle
kooli eripéra on autentsed tantristlikud
opetused; pdhjalik hea iilesehitusega
programm hdlmab kogu joogateooriat
ja -praktikat ning koosneb iihtekokku
24 tasemest.”

Tagasi tulles hakkas Tiina kohe dpe-
tama tol ajal tegutsenud Bhairava koolis
ning andis tunde nii Tallinnas kui Tar-
tus. Ménikord oli joogatundides 50—60
inimest. Usna varsti 1dpetas Bhairava
siin paraku tegevuse ning see ajendas
Tiinat looma oma joogakooli. ,,2015.
aasta mértsis 1din koos paari teise Aga-
mas dppinud joogadpetajaga Isvara joo-
gakooli. Opetame esimest kolme taset,
see kestab iihtekokku umbes poolteist
aastat. Opingute 16pul on soovijatel voi-
malik sooritada Jooga Pirgija ehk Pu-
nase Salli eksam, mis néitab, et nad on
jooga alused p&hjalikult omandanud.*

Tiina kdrval on koolis p&hidpetaja
Karolin Tsarski ning viiksema koor-
musega tidtab seal ka teisi rahvusvahe-
lise kvalifikatsiooniga dpetajaid. ,,See,
mida pakutakse spordiklubides jooga
nime all, on véimlemine. Soovitan enne
joogatundide valimist hoolikalt uurida
pakutava sisu ning dpetajate koolitus-
taset.”

Miks peaksid eestlased harrastama
vddramaist joogat? ,,See on mitu tuhat
aastat vana vaimne teadus. Just nimelt
teadus, sest selle eesmirk pole jalga
kaela taha viidnata, vaid oppida oma
keha ja meele kaudu tundma universu-
mit. Sanskriti keeles tdhendab jooga
liitu v&i thendust. Et universumiga
oleks lihtsam tihendust luua, kasutab
joogateadus mitmesuguseid kehaasen-
deid ning hingamis-, keskendumis- ja
meditatsioonitehnikaid.

Tiina lisab, et jooga leiab tegelikult
aset meie meeles ja teadvuses. Inimese
ja universumi vahelise iihenduse kaudu
saame ammutada piiramatut energiat
ning panna selle paljudel tasanditel en-
da kasuks toimima. ,,Meie kooli ees-
mirk on tuua algupérase jooga dpetused
tdnapdeva maailma konteksti, andes
igale opilasele oskused ja teadmised,
kuidas joogat oma argipidevaga siduda.*

Kaik tunnid sisaldavad loenguid ja
praktikat. Viimane pdhineb peamiselt
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autentsel tantristlikul hatha joogal.
Kuid programmis kisitletakse ka karma
Joogat, nidra joogat, kundalinit ja tant-
ristliku seksuaalsuse dpetusi; lisaks
pohjalikku joogaasanate dpetust, jooga-
likke eetika- ja moraalidpetusi ehk uni-
versumi seadusi ning kriya joogat, mis
kétkeb endas tohutul hulgal keha, ener-
gia ning mdtte- ja tundemaailma pu-
hastamise tehnikaid. Tiina nimetab veel
meditatsioone, pranayama'sid, kesken-
dumistehnikaid... ,,Uhtlasi on meil pal-
Juerilisi siindmusi: niiteks kutsume esi-
nema teisi dpetajaid ja mantralauljaid. ..
Eelmise aasta suursiindmus oli Karolini
eestvottel korraldatud maailmakuulsa
mantralaulja Snatam Kauri kontsert,
mis liks Nordeas tdismajale.

Elus on olnud

mitmesuguseid aegu

Teine Tiina p&hitegevus, nagu juba
deldud, on holistilise regressioonitera-
peudi pdnev t66. ,,Seda dppima ajen-
dasid mind kindlasti mu enda paari-
suhted ning soov mdista maailma, uni-
versumit ja inimest. Minu elus on olnud
Onnestavate korval ka keerulisemaid
aegu. Olen kogenud erinevaid suhteid,
alustades iilimast ondsusest ja kodu-
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Tiina teeb garudasanat
ehk kolmanda silma dratamist.

loomisest ning 1petades peene vaimse
végivallaga. Seegi on mind dpetanud.
Tiina on tdnulik inspireerivatele
Opetajatele — nii neile, kellega on koh-
tunud klassiruumides, joogasaalides vi
teraapiakabinettides, kui ka neile, kes
on jaganud ja jagavad praegugi tera-
peudiga oma eluteed. ,,T4nu neile olen

Oppinud ennast paremini tundma ja
kuulama, oma tundeid ja vajadusi aus-
tama ning seal, kus vaja, ka piire keh-
testama, rohkem andestama, mdistma,
mingima, looma, usaldama — kokku-
vottes armastama. Olen sellesse kdike-
holmavasse ja voimsasse energiasse
alati uskunud, kuid suhetes ja &pingutes
omandatud kogemuste kaudu on see
saanud siigavama tihenduse.*

Mis ajendab teda téotama terapeu-
dina? ,Mind inspireerivad inimese sii-
gav sisemine tarkus ja hinge jirelejit-
matu piirgimus suurema koosk®dla, har-
moonia ja arengu poole. Suurim rddm
on see, kui klient lahkub seansilt, olles
kogenud ératundmist, iseenda ja teiste
paremat mdistmist, vanadest takistava-
test mustritest vabanemist ning oma vie
ja loomisjéu tundmist. Usun, et oma
sisemaailmaga toitades teeme kingitu-
se ka meist viljapoole jiivale maail-
male, sest tekitame suuremat rahu ja
tasakaalu ka seal,*“ iitleb Tiina,

HELO TALVA

Tiinaga saab ithendust
telefonil 5788 8753 ja
e-postiaadressil
tiina.pappel@gmail.com

Alateadlik enesekaitse

Puutudes kokku eluraskustega, mida praegu on
rohkem, kui keegi sooviks, reageerivad inimesed eri-
nevalt. Moni eitab probleemi, méni unustab selle, moni
siilidistab koiges kedagi teist.

Psiitihilistest kaitsemehhanismidest hakkas esimesena
radkima Sigmund Freud. Hiljem uuris ja klassifitseeris
neid tema tiitar Anna. Utleme kohe ette, et kaitsemehha-
nisme kontrollida on keeruline, sest need toimivad ala-
teadvuse tasandil.

Kaitsemehhanisme on mitu: eitamine, regress (tagasi- -

minek), probleemi eest pdgenemine, kustutamine, tor-
Jjumine, projektsioon, draseletamine. Vaatleme moningaid
1ihemalt.

Eitamine. See kaitsemehhanism aitab meil reaalsuse
ees silmad sulgeda. Kas pole tdsi, et nii elada on palju liht-
sam, kergem ja muretum? Niiteks keeldume tunnistamast,
et meie néole on tekkinud uusi kortse, voi ei taha uskuda, et
laps ei kuula tunnis ja tal on koolis pahandusi, kuigi kdik
Opetajad seda kinnitavad. Probleemi teadvustada on eba-
meeldiv —lihtsam on delda: ei, see pole nii!

Kustutamine. See mehhanism meenutab eitust ning
kaitseb meid samuti karmi tegelikkuse eest. Kas on juhtu-
nud, et te ei suuda meenutada inimese ees- ja perekonna-
nime, ehkki temaga suhtlemisest pole sugugi palju aega
moddas? V&i on mingi hiljutine siindmus malust tiiesti
pithitud. Pole midagi imestada: inimesele on omane unus-

tada ebameeldivaid asju. Nii imelik kui see ka pole, agakui
me kiditume lapsega voi mehega ebadiglaselt vai solvame
sbrannat, siis unustame selle kiirelt. Niiviisi vabastame
end ebameeldivast tundest, mis tuleneb teadmisest, et
oleme halvasti kiitunud. V&ime unustada kogu eba-
meeldiva juhtumi vdi siis ainult oma inetud sénad.
Projektsioon. Teate ju seda iitlemist: teise silmas pindu
néeb, aga oma silmas palki ei nie. Endast halvasti méelda
ei ole meeldiv, seega on mugavam omistada oma halvad
omadused ja ndrkused kellelegi teisele. Inimesele, kes elab
kaksikelu — petab sdpru ja abikaasat ning valetab pidevalt

.=, tundub, et valetavad ka teised. Kroonilisele solvujale

niib, et teised on alailma tema peale solvunud.
Araseletamine. Paraku ei ole keegi inefute tegude eest
kaitstud, vahel ikka juhtub. Et siildametunnistus ei piinaks,
tuleb sellisel juhul méngu uus kaitsemehhanism, mille abil
koik pannakse kindlale kohale ning inimesel dnnestub
iseendale ja vahel ka teistele selgeks teha, miks ta niiviisi
kaitus. Niiteks tuli naine parast pingelist tépaeva koju ja
karjus lapse peale. Kdigi eelduste kohaselt veenab naine
end niiiid selles, et laps on ise siiiidi, sest iilbitses emaga.
Nii tunneb ta siiii asemel kergendust, sest leidis oma kii-
tumisele seletuse. Lapsevanematel on iildse kombeks
digustada vdi pShjendada oma kiitumist sellega, et nad
soovivad lapsele head. Niiteks sunnitakse last istuma tun-
dide kaupa klaveri ees, kuni too 1dpuks nutab. Lapsevanem
seletab oma kaitumist mdttega, et kiillap laps saab tulevi-
kus selle sunduse kasulikkusest aru ja koguni téinab teda.
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