


et gyt *

B

ALEES.

g :‘
\\‘é;’
i
:
; "
\Ul
v
e 1
S o i
LoOem ¥ u 8 - as-gnre ko 3.8 % i
g
ehk : i
£ ! i
violuvast joust inimeses ja kuidas sedsg
arendada ja kasutada igapaevaseﬂ edus, {i
at edu advauaua ja stmpaatiat voiza. i [
i 12
i L
- : H
s = s . X !'
y o ol : i
~ By P R e §
S i a S[
&
Al
) T kR
3 ﬂ‘ '
}i
B
¥ g f,ﬁ‘v

O T.0. PR
viljaann=

ja trikk
Tartus - 1931.

‘/.E‘ﬂ\_.v .
G 8

{

s g
Wy,
Mo,
- L7 Ly
h:}
el s i 1 . 3308 o 3 0 B S
e S

. 8\/& R, oS

iy W o






O

Eesgsona .

yme i 8 ikl iknest nagnet i
mist ei ole teeks ainult isiklilku vOluvuse saa-
vutamiseks, vaid ta on ilildse selleks teeks, mis ok-
Iultismi Oppida himulistele 1loob ettevalmistuse iliks-
Xxgik missuguse okkultse praktilise viime arendamiseks.

Rursuse illesanne on niidata ginuvlt teed, luna 2
Opoija ise selle tee sammsammult peabd k&ima 1ibi,kui
ta kOike seda tahab kitte saada, mis teeb ta vBluvaks
j& loob vO0imalusi edaspidiseks enesearendanmiseks ok-

‘Iultseis omadusis.

Muinas ajast tinapidevani on s#ilinud see okkul-
tismi Opetamise meetvd, et Opihimuline ise avastab .
okkultseid saladusi endale; Opetaja kohus on olnud ai-
nult Oigele avastamisele teed juhatada, mis seisab ok-
kultismi dogmaatilises edasipiihendamise viisis.

Pihendamises ei puuta Opetaja noolt ettetooda-
vaid asjaolusid sedavOrt t0estada, Xxui Opilast ennast
selle tOestamisele juhtida. Opetaja poolt el arvestads
seda, kas Opilased kdigis esitatud temaga on niri voi
mitte. 3iin ei saa sedavlirt teoreetiliselt véideldud,
kuivOrt Opilast juhitud k8@ima seda teed, milles Ope-
taja ise on saavutanud kOige kindlamaid pralktilisi tu-
lemusi. See annab temale iseenesestki klige viirtusliil
ma teoreetilise pOhja, kuna Opetaja Opetusis jilgib ai
nult seda, mida ta pralktiliselt ise igakiilgselt on ka+
sunud 1l&bi.

UkskOik kui mOistetavad ka ei oleks tecoriad,on
nende tunnustamine ilma jarelekatsumata ilkagi neile
pimedalt kaasaridilkimine. Igaiiks, kes tahab teadlikult
asuda millegi poaldamisele v0i kritiseerimisele, peab
isiklikult seda pralrtikas elama 1ibi, enne kui omanda’
oiguse arvustamiselis. Ei teki millestki paremaid asja-
olusid tdestavaid tulemusi, Ikui on need, mis keegi loc
endele isiklikest kogemusist. Liiati on see nii okkul-
tiemi Oppimisel, kus Ovetaja poolt esilekutsutud spir:
tualistliste (mitte spiritistliste) nidhetega v6ib ai-
nult kbigutada Opilase usaldust Opetaja vastu, selle-
asenel et Bpilast veenda nihete t0elikkuses.

Xui nuiid teid, auwvdirt nigematud Opilased,palun
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uskud. esitatud, s i i s mo is t ke § el ey
g3 08 3% seda , et teil end tuleb usaldada mi=~
iu noolde misele selleks, et kursused vdiksid viia teid
kord kinclale 1l8putulemusele. Teil tuleb asuda kursu-
ses k&itejuhatatud teed sammudes tegelilkule 106le, jas--
des seual juures iseseisVahu; vBttes vastu ainult seda
nida avartate iseendale, kuna praktilised tulcmused
olenevad sellest, kuivdxrt peate ettejoonestatud teed
ja suudese endas t0estads. Olles V&lLﬂud niisvguse Op-~
pemectedi,esinene lcenguis nondé ,nagu stinnilks lkursuse
Opetus elavalt iliksteise ecs seisies Olen kxindel,

SeLsSTe S, ev
esng 01 seega huvitavanm, annsb enan hoogu olulmjsehs

Ja viib (pilased ooeta~dga stmpaa’t sesse vghokorda, nis
rragi mjuncb viibolla secesuguscks sOpx Lochk, et astume
elavasse kirjavahetussc. Ma ssan hngCl:SO 1t Opilastega
clama Xkat sa,kuna meie okkulise Upciuse jErgi Opilane,
kes One zjaga on sumpaatses vahokorras, loob temaga ka
10elil a1t pstuiihilise sidecme, ndnda ct ta igat Opeta-
iglt tulevat kirjemérki mOistab palju Sigemini kui s¢1s
ﬁLW tal Penergia" tekliimisce allikzisse.milleks tulek

aruds terve tuntava, nihtavs ja mSisteiava looduse teL—
Irimiskisimuste selgitamis ole,dea el suuda praegusaja
amwetlik veadus, mlda age okkultistid arvavad suutvat &dra
. saleghada: alnult selle "nergla resultaadega.

le: le vOib oelda, ct nduame 1liig p&1Jh kuuldgallu,

KU. scovitame neile v8tva vastu seda, et on olemas mag—
netie™,mis annab maailma elustava encrgﬂa mida aga tap-
selt <i suuda &ra mizrats. Ivid niisvguste tidhenduste
peale vOime Oelda,et on viga palju asju ja ndhteid,

mida szab vxlgondaaa ainuld resul*aades, kuna 351ad

. J& ndhted ise sealjuurcs Jaavau Tapscit mEsramata ., Vo-
tame n&iteks clektri ,mis loogiliselt lagseb vOrrelda
end magnetismiga. Teame olenasolu laseb tunda end kFile
Jal,kuid teda tuntakse ainuvlt resuliazdenz,mis puubu

aga tema {8ielisesse tekimispOhjusisse,siis on filisika

voimetu mi&ritlema tema algallikaid.
Just samasugune on lugu magnesismi midramisega.
Tema olemasolu tGendusi leiame resultaadena ja kdsitu-

sina, kuna oleme sunnitud jitma kdrvale energia ilildise
texklml e alguse.

nuld meile tuuakse ette vastuviditena seda,et
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elektri ja magneti resultaate vOit igaiiks otseselt,
varjamatult ndha,kuna loomamagnetismist tekkiveid
resultaate ehk pragnaenergiat kusugil ja milleski ei
voi otse nZha.Riiksugune viide on twndunnd meile ala-
ti naiivsena,kui cleme asunud eluninteid vaatlema,kus
v0ib ndha,et nii fudsiline todtamine ,kus inimesel tu-
leb rebida raskusi Imi kaz lapse nutt ei ole muud kui
otsene magnetismi viljendus. .

Uheks clulisemaks mbtede lahkuminevaks punktiks
n&rvijou ehk magnetismi kohta praegusaja loodustead-
laste ja okkultis¥yide vahel seisab selles,et loodus—
teadlased vaidlevad vastu sellele,et nixvijdud vdib
siirduda {(lahkuda) fiilisilise ihu piirkommast. Nemad
vEidavad,et nédrvijoudu kui fulisilise jou produkti ei

aa mingisuguse energiana teistesse kehadesse kanda
tile. Lintudes sellest seisukohast esitatzkse nende
poolt ka terve rida ndhieid,mida oklhrultistid katsetes
saavutatnd resultaadena kirjutavad loomamagnetismi

ehk ndrvijdw, nagu loodusteadlased gseda nimetavad, ar-
vele. Knid praegusaja fiisioloogia pooldab kBike seda
nixvijou kohta kehas, mida okkultistid r#igivad oma-
moodi nimetatud magnetiemi kohta. Lahkarvamised ja
vastolud pOhjenevad ainult seliles, et okkultistid fiili~
silise keha poolt loodud nirvivedelikus nievad ainult
uleilmlise algenergia dinamiseerimise ainet, mitte aga
energiat emmast. Ja kuna filisioloogid niryvijcoudu vota-
vad kui fulisilise keha produkti ja viidaved, et see ei
saa siirduda fililisilise keha piiridest, véidavad okkul-
tistid seda sama, kuid ainult nirvimahlade, hiltiluste
kohte, milles ulemaailmline energia, magnetism, diina-
miseerub energiana. Ja kuna okkultistide Jpetuse jhrgi
energia on saavutatud viljastpoolt kehapiire, siis
viidetakse nende poolt ka tema edasikandumist viljas-
pocle fuilisilist . ihu.

Kas kursuslased loenguis ettetoodud okiultseid
véiteid magnetismi algallikate kohta saavad vOtta

ses tdotatud edu saavutamisel isiku v&lu it6stmise suh-
tes lkskOikseks. lad vdivad pidada seda ka ndrvijouks,
mida okkultism kutsub magnetismiks 'vOi tdpsemalt Sel-
dult loomamagnetismiks, see ei takista neid milleski
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jOudmast plistitatud praktilisele tulemusele.

lMeie palume oma Opilasilt iiht. Clge ‘pilisivad!
Faljugi, mis teile esmalt on arusaamatu, saab prak-
tiseerides arusaadavaks; selle jdrele,kuivdrt jouate
edasi oma Oppimises. Igaiiks peab panema kie adra kil-
ge oma pdldu harides. Valige omale kindel os2 sellest
l13dpmata suurest pdllust, mida kujutate enesenz, ning
asuge siis juba tegasivaatamata teele, muretsemata,
kas kiind seab h#i. Vastutus t66 tulemusis langeb ope—
tajaile, kellede tulemuste varal on koostatud kies-
oleved loengud. Ja v8ingi julgelt vadstutada selle
vaidrtuses ja tulemnsis, kuid tingimusel, et ka t0es-—
ti seda taotlete (puiiate kidtte sazda), mida Opetan.
Mis aga puuiub kursuse pralktilisesce reegleisse, siis
ei tohiks kellelgi kal:tiust olla nende tagajirgedesse
juba sel pBShjusel, et need on rea tundmatute okkul-
tistide t0o tulemus, ja katsutud 18bi mitte tliksi nexnds
eneste, vaid sadande, kui mitte tuhandete,dpilaste
suhtes, mis on olnud nende hooldamisel.

Nii sisaldavad praktilised harjutused kOige
vasirtuslikumaid ja kergelt ldbiviidavaid harjutusi
hingamises ja fulisilise ihu treneerimises jogiin
Ramacharana'lt, kuna muud harjutused on voetud Hew-
Yorki Teuaduste Instituudi professorite X. de la HMotte
Sage ‘i, T.W.Pardete'i ja Dr. P.Veller'i utraktikast,
peale suggestiooni meetodite, millest iithed jargivad
tuntud suggestiooni arsti Eye meetodit, andsid minu-
le edaspidistes enesearendamistes k61ge rindlamaid ja
kdige kergemalt saavutatavaid tagajsdrgi, mlsparast
v61n neid pakkuda ka teile.

Kuid enne kui asuda loengutele,pean seda mir-
kima, et inimesed ilikstebest palju erinevad nii oma
terv1se kui ka muude vdimete poolest. Selleidttu ei
ole v¥imalik magnetismis, samuti kui igas teiseski
arendamisGpetuses, leida niisugust slisteemi, mis ab-
soluutselt igale praktiseerijale kOlbaks muutuseta.
Peub litlema, et sama palju kui orn inimesi, tuleb luva
siisteeme praktiseerimiseks. Et see on v@imatu, on
arusaadav igale mGistusele. Sellepiirast tuleb soovi-
da, et Opilane viimalikkude eksituste &rahoidmiseks,
mis tal praktiseerimisel vdivad tekkida, kui la ise-



gcisvalt, ilma 'On e,0petuseta, Tursust
hazXirab praxtiseerima, kUiges pddrdub Opetaja poole
ndpunditeid saama. On kKindel ef Opilane iteed eksimtiai
loengute mlisimisel, mistdtitnu oguiudb kogenenud Opeta--
Ja mbddapidsenata vajaljﬁeks, =
_ZIshelepaneniseks ja karmimsks pidamiseks.
Vaillimine on kﬂld7 ”uLc va1x1m4re ﬂ £ joud.Se-
da tuleb ise&@ryanisg neil pidada meelies, yagiliselks
taghavad saada. ' ;
. v Vaikides astut samng isikliku‘magnetis~

ovi abil.lkni teie midagi

i omandamiseks we o

s itdhtsuseta asi, ja teis
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rge btehke seda V"'kige.

tidrgab uoov selle
deléa, et wvaikinine.

Kuvidugi ei, ole’ sg;

tdhendaks- syftskonz st v umine.fagasihoidliXkituse
jo Xinmmisiuse 211 m harj‘”ubt noida oma mdt-~
teid ja valitseda n i suandzite olla salapii-
ranc, ona tluvat joudu. ¢ 8alapixrasus ongi 0sa
vaimlises gnetismist -ja kui . see,salapirasus aailab
kutsub es £2 teis jOu, mis 2laliselt.guursneb nag
kapitai, n”a kannab protigente. Niipesd kui  tele agu
rohuldate teiste wddishiuu,ruiates selgitaste aﬁum'sega
sega, sianidb mavius,mida vorrelda voiksg e*ehtrlvo T
ralugan*:eg';iida tagosihoidiikuap o ete avaldusigige~.
daa f“ronw%y“ rrautao  teeymide oleie halkanud somnuma,
cda suuremaxs kasvab teie alalhoitud 30w tagavaro,
mis thd1u~+“b teile, igikliku wqgneﬁlsml.- :
EBige sellec juures poie a2ga lwbhatav,et saaks
gaﬁud g% ‘hoiate mingisugust snkugvgu.h+Lg;l wnEd -
LhSp ¢l ‘PonT laded aen. noigha. oz Opite mingisuguseid
salgparaseid asju.Unesdniga,ei Aohi nihtaval ajal
ktitlrestada v&0xrast LudJSﬁlmhoUpll ne,}ﬁs niyvijou ko--
Si Opib tundmz,ei tohi hokata hooplemn oma
Toie ulesandcks on tage j“”ﬁi pﬂd“ﬂu ene 84
&L vohctpidamtho,et oma osavust koolitads,
&oikka rohkemal ja.rohkemzl mi#dral je
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Loomaomagnetism,

Loomamagnetismina mdistetakse elumagnetismi
vorni, mis tthesugustelt on omane loomadele ja ini-—
mestele; mis on loomade ja inimeste organismi clus—

tavaks ja Ulalpidavaks energiaks ja NisSsSuguse encr—
giogé nad mojustavad iseend ja teisi.

’ Loofiamagnetismi tulcb votta kui organismi elek-
triencrgiat, nillisest energiast kOik org2anismi funk=s
tsiooni votavad aslguse ja saavad vidl jendustugevusc
md jultuse .

SOna "mognetism" all mOistetckse harilikult
joudu,mis tOmbab kiilge ja sellest mbistest minnes
vilja tchaksegi inimeste poolt ekslikke oletusi sel-
le magneectilise enexgia kohta, mis inimeses asub.Kuid
sec energiavorm, mida loomamagnetismiks kutsutakse,
el ole magneti taoline,mis +iikk mectalli tOmb2b enese
killge. Loomamagnetismi inimeses tuleb votta piltlikult
kui elektriencrgiat telegrcafi aparsadis. Telegrafist
saab ‘saata cdasi telegrarmme—~ soove- sinult sel kor-
ral,kui aparaat on tthendatud elektri encrgisga. Samuti
on lugu inimese ja loomadega: nad suudavad tegutseda
ainult siieg, kui neis on killaldaselt megneetilist
energiat. '

Loomomagnetismi on inimestes, doamuti ka loo-
madeski, vigs mitmesuguscs tugevuses.Uhed omavad te-
da tugevamal, teiscd nOrgemal middral, mis ssllest
oleneb, missugustes oludes jo mihukest eluviisi kee-
gi elab. . '

Nii loomad kui k& inimescd ammutavad enesessc,
Jo mitte ei valmiste vaid dinamiseerivad omis orga-
nismes, elustavat magnetismi algvormi Shust hingates,
e veest ja taimedest, samuti ka mineraallest orga-
nigmi joodud ja sosdud elumagnetism tarvitataksc

wudendeina vastavilt ainete omadusile.

" @Dnid enne Xxui asuds loonamagnetisni omaduste
vaatlusele, tuivunenc néddaminnes oXkkultse . Opetuseg:
selle jou ehk cnergia algsest viljumisallikast,mida
isutskse .- ma gn e vt igmiks.
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. Iopnetisnm on maailma loov ja ulslpidav iirgencr-
gic, nis valjub absoluutsest ja mitmesuguscis muudon-—
dcis loodb.encrgin- liike.

Ctsegu e¢uktnr OIOm:bliku t on jiEnvd wurino-
tuks melle, samuti on tundmatu absoluutsest vdljuv ehlk
vibreeruv mognetism. Hagu elclter lisitomisel teeb 1H-
bi muutusi, guut*aes soojuselrs, valgnscks, jouks.s:=
jne., samiti muutub mognetism vdga mitmesugusteks
ragnetismi liikideks. o g

Absoluutne, Urgonergiz, Jun 21 on nimed, millega
infaenc tahab nildrata Ara sedl, nmillest on ueklznud
tuntav, nihtav ja wdistetev loodus.

Hzrilik inimes—intellelkt ei suuvdc kujutads ette
absoluutset, ta Iujutab tedz endale absoluutscst tule-
vate aspektide (olonditce) jargi.

X0ik sce, rilles clome, mis unbritseb meid ja
nis me dse oleme, on bcol_lﬁSOSu‘buleV ilmutus, Ab-
soluutsest tulieva v1bratszoon1 60« 5

absoluutsest vibrecerus magnetism, magnutlamlst
vibrcerus mateexria j2 mateexriat elustuv;energlu ehlt
elumagnetisn. _ 425 P Pre,

Slunegnetism on maailma clustav encrgis. Kuigi

2, sarnaseclt soojusele, igalc poole scab tungida,vir-
reldud valgusekiirena, ei Iujuta slumagnetisn endana
midagi niisugust, mis lubaks votta +edu matceriana.Ta
onab liikumisceks valguskiirlikku liikumiskiirust,kuid
ta tungib cdasi, ilma et teda tdhestki kehast darvita-
taks vO0i tarvitatalzs dra liilkumiges. iluid on ka niisu-
guselid kohasid, mis muudavad umber teda ju seega rogu-
1zerivad ‘ta’ liikumiskiirust. f B

Samruti vahetpidamata, Inai. siinnib c¢luencrgia mit-

°°ugune amm tamlne, c'unn:L’b gelle, energia kisitamine

. gusel tecel. Nii inimesed kui Ika loomad
g ' Litg nuudctuna vohetpida-
vCi valgusallikale.

|

~riyeore
Veeiesee
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1L TE S Os

nine LLL;_L,,AV,;»/V sinnib

28112 G
kolmel i1gil ) eneygia Kiirgamise teel.
2) voolamise teel, ] Y(i1uu;;tLlSC teel.

ESige harilikumaks magnelbismiencrgia edasiande
néhteks on magneetilise ¢éncrgia cdasianne kiirgumise
teel. Sce simnib magnetismicncrgia tugovauu*t omuJalt



B B
ndrgemalt omajalc. Seecga on ka ekslik maadvOotnud arva.
nine, ¢t magneetiline ﬁlﬁvug vihen nmagncetiliselt
olevuselt magncetisni, cndasgse conutab.
liagnetismiencrgia bd;31k8nnu sinnidb enecrgia im-—
bumise tasakhclustusc seadusc J:rnl, Inbunisprotsess
ctugevalt norgoenele. siilnmib seni,, Juni norren on’mue+
tunud suma tugevaks kui vastéspool, lmast imbumine
stinnib.
Iagr tismi edasilkandunist Ikiirgunise
neti tihti iminestegae puutudes kokku, nmis va

selles, ct koeegi enda ligioleluga mdjub teis

o =

Xendavalt v8i thHiitavalt. lidncde 'inimeste sC
olete cnd tundnud vugu jouliscemana, virslkenana,tahtc-
killasena. Teiste scltsis "@71-vas u clete uOJUtathd
visitavelt, rShuvalt. Niisugustc tumncte pdhjust tu-
lebk nidads ©lonevaks Jjust nonde inirmeste
unﬁrgig tugcvusest vOi norkuscst, kellege
kolku. leugi ei ole niiteks ' Gcldud nii
nest, keos kSrvalasjoolude tottu vahest voi
csile wlalniirgitud tundeid, vaid s
rmulikkude olulordad: kohta.
Ko Xlogi inima s=g“ — Ik looyz vBib tihti sanasu-

gelt nojuda - kekkupuu uﬁlSJi, tors Tahodzl seis-
MlSGl simnib;, Iui teic cuesc uggnetismienergia valit-
serises: el ole lmillalt: Lﬂﬁa;ll jo kel ‘seg inimenc
v8i loom omzb loomamagnotismi nlrgemal Imajul kui teie,
teist loomamcgnetisni Pllrgu;lnc teonagse, nilline
protsess wUib manada.esile teis paha enbsetande,kul
onate vithe magnsetilist o wergiat. (nbevpoordulu,
oncte teie vihen magnectl‘lst onergiat kui see olza-—
vus, kellege puntute Iollmu, slnnib energia kiirgu-
nine temest teisse a lmutsub csile teis vErskendava
tunde. '

..l?‘

Teine nagnevisn iz edesizndémine, n.n. ¥voo—
luuihv, sliinnidb 1gapdnvr glus haxva, ainul? kehade
rokkupuutuniscel, nidit. kittpidi terectomisel (kEHes-
Ol‘VulS ’1“"US1~ 3 atoksegi, kuidas loona-
nugnetisni teretouise adasi fuwnﬁ*lSJCI+¢lSCkS);
suudleﬁlf‘l jo kidige riini sugulisis ltoitkupuu-

tunisis.

Viimaﬁ‘ asjaolu a1 Cltu’&ksﬂgl india jo-
giinide ja fakiiride ot koosclu, nimelt, ct
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ara h01 O cnersg raiskami . : :
& QELJ 3' uolfbo“_mu'n, iSi.i edusicnde vornmiks

on mottetegevuse 1libi suurendatud energia edasiannc
voi saatmine, nis. seisab ndtctest esilekutsutud loo-
namagnetisni suurendatud kiirgumises.

fZZkidcs secceni loomanagnctisnist kul energia
voxnist, rida nii loomad kui inimesed omavad ja clu-—
avaldusis encstest kiirgavad voi lasevad vilja voo-—
lata, t@éhcendasine juba, ct seesugune avaldus on loo-
nzdele kuuluv ja ninetasinme seds magncetilist ener-
giant loomanagnetisniks.

Eo ininene kuulub loonade hulka, kuid erineb
neist, kui kSige arcnenun, on2 teadliku tahte poo-

est. Eunz loonzd n.n. loomanagnetisni teadlilku tah-
te puudusecl on voinetud juhtinz ja kdsitana tcatud
otstarbeiks, tedz zlateadlikult koguvad ja tarxrvita-
vad, suudab ininene tinberpodrdult, -tdnu one teadliku-
1c tzhtele, k#Esitada sedz encrgiat oma soovide koha-
sclt.

inimene sumdad kogudo teda isegi teatud nédrvi-
keskustcsse, dinaniseerida ja tarviduse jargi juhti-
da, teatud organeisse v0i encsest teistele organis-—
nidcle.

Iniresc poolt nagncetlllse cnergia viljasaot-—
nist voib piltlikul?t vOxrelda raadiolainete vonkumise
tegevuse j2 ulatus raadios, ndndasaputi olenedb inime-—
se loonanagneulsml edasisacte tugevus ja ulatus raa-
diuas. _ ::

Hii v0ib inimene dunamiseeritud loomamagnetismi
motete Po;tqentrﬁerlnlsega saata ruumi kuhugi teatud

organismi Seesugust tegevust v0ib vOtta piltlikult
Iui elektrionergla treadita juhtimist, mille teostami-—
sele tehnikas inimene alles on puudmas.

Raadioielegraaf pakub kull vastavusi saherduse—
le mCGteedasisaatmisele,kuid viimane on praegusaja raa-
diotelmikast sellepooleSu ees, e% inimese poolt wvalja-
minevaid energilaineid saab sundlda teatud suunda.iu-
na harilikud raadiolained vOnguvad edasi korrapdraselt
geomeetrilistes ringides, saab inimene oma mdtteid sun-
dida vOnluma mittekorrapiraselt siimmeetrilistes ringi-
des, s.o0. teatud suunda kalduvatena.
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Loomanagnetismi kogumisega ja tilaltoodud
edasiandmise viisiga mdjustavad organismid iliks-—
teist, kus loomamagnetismi kogumine ja kisita-
mine saat siindida nii alateadlikult kui ka tead-

ikult. lidjustajaks pooleks osutub seal juures
aga see pool,kes fiisioloogiliselt enam on are-
nenud. : Xk

Inimese juures nieme loomamagnetismi ise-—
dranis suurel miliral koguvat niisuguseil korril,
kui inimene elab tagasihoidlikku, s.o. vagusat
ja moraaliset elu.

. Peitub inimesekiillaldaselt magneetilist
energiat,teisiti vidljendatult — elukilluslik-
kust,sutudadb inimene nii alateadlikult kui ka te-
adlikult sellega anda tugevust oma viljendustele
ilma et tal vihematki aimdust oleks oma Uleole-
Ist.

Elujdu, s.o. loomamagnetismi kogumise ja
tarvitamise oskusest minnes vdlja loob aga ini-
mene enesele teistest loomadest erinevalt energia
kogu,nida on voimalik Ikisitella viga mitmesugu-
seiks otstarbeiks. Loomamagnetismi kisitust loo-
duse peuale mdjumiseks kutsutakse maagiaks. Loo-
mamagnetismi kiisitust teiste organismide haigus—
te arstimiseks kutsutakse ravimagnetismiks. Loo-
mamagnetismi kisitust on viéljenduste véluvaks
tegemiseks kutsutakse isiklikuks magnetismiks.
Loomamagnetismi kisitust métteedasiandmiseks
kutsutakse telepaatiaks. Eelviimse avaldusosku-
se olemegi seadnud oma kursuse iilesandeks,mihu- -
kese mdjuosluse analiiisimisele asume jirgnevas
loengus. !
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isiklilm magnetismina mfistetaksc looma-
nmagnetisni kasutamisoskust teiste inimeste

peale mojunmiseks, nende ugaldu , SOpruse ja
arnastuse voitmiseks. ~ :

Hagu definitsioonist jéreldub, ei tule
isikliku magnetlsmln& moista mingit erienergiat.
Harilikult aga ei suudeta osata vahet teha loo-
mamagnetismi Irui energia enese ja selle,energld
kisitlusviiside  vahel. Ilitteteadlilmd olles ol-
les lcomamagnetlsmls Iui energiat tihendavas
mOistes vO0ib tihti tulla ette vassimisi selles
encergia kiisitlemisviisidest, nagu hilpnotismist,
ravi¢1sost mdttes mBjunise ja isikl 1rus+ mag ne —
tismist arusaamises . Kuigi igasugused inimolevu-—
sest tulevad jouavaldusnihted, nagu hiipnotisee-
rimine jne.jne., thest ja samast energiast vidl-
juvad, nida nimetasime magnetismiksg, tuleb siis-

i karrilt osata vahet tehz jOu enese ja selle
Iisitlemisvormide vahel.

Zlekter jHdb olemuslikult uheks ja - samaks
jouks, kuid ta votab viga mi‘mesuguse lkuju te-
ma mitmosuguste kdsitamiste tdttu. N0nda on ka
lugu elumagnetismist tuleva energiamuudendi -
loomamagnetismiga. Kidsitades loomamagnetismi
oma hi#lektlale, vaatele, liigutustele, kogu oma
olemusele, iseloomule Iitkestavalt vO0luva omaduse.

Isikliku magrnetismi m3juavaldusoskuse all
01 tule mOista seega niisugust mdjuavaldust,kus

tecegi on tahtest tiivustatuna teisi vGib sundld@
seda tegema, mida ta tahab. MOjustaja tahe leiad
mOjustavate poolt ainult sedavbrd tHEitmist, kui-
vOrd viimased oskavad jidda isescisvaiks omis
ftundmusis, lIuivdrd jétkub neil teadlikku tahet
enescevalitsemiscks.

Secga el ole isikliku magnetismi mbjuaval-
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dus mingisugune toores meelecavaldus nagu ndit.
hiipnoos, kus hilipnotiseerija hiipnotisceritava
mingil teel suigutab kunstunne ja siis sugge-
reerib teda oma soove vastu vOtma ja tditma,
vaatamata kas need loomulikke vO0i ebaloomulikke
mOtteid sisaldavad.
, Isikliku magnetisni mGjuavaldus seisab moO-
juja isiku vidljendusmdjus, kus see viljendus-—
oskus-teiste -inimeste tihelpanu sedavdrd tOmbab
enesele, et nende teadlik tzhe iseseisvalt ei-
saa asud“ tegevus se.
piltllkult vovrelda mone toore energ;a avalduse—
ga osutuvad tema tO0eliku iseloomu vOltsimiseks.
lordame veel kord, et isiklikku magnetis-—
ni ka piltlikult vo6rrelda mdne toore enexgia
avaldusega osutuvad tema tOeliku iseloomu vOli-
simiseks. - _

Lordame wveel Xkord, et isiklikku na "ﬂetls~
ni ei saa vOtta niisuguse jouavaldusena, nagu
on seda magneti jOueavaldused, kus magneiisee-
ritud metall nmagne etiseerumatud voi v“heg nagne—
tiseeritud tOmbab enese Ililge.

Loomamagnetismi rohikemalt omaja ja pare-
malt kasutaja inimolevus ei tomba mingil viisil
loomamagnetismi kasinamalt omajat 40131 igilkut
enese kulge. Ka elektrimagnetismiga ei sinni
isikliku megnetismi avaldugsi vOrrelda. luna ei-
ektrijuhtmega puutudes LoA“u inimene mdnesugu-
seis oleimiis ei suuda vobastuda elekbtromagneti
avaldusist, kuna elektri joust halvatakse ini-
mese flilisiline joud, ei sunni seda isikliku
magnetismi juures. Isikliku m gnethml jouaval-
dus on niisugust l zadi, mis teises organismis
tekitab suure psulinhilise mdju, mis sedavixd
on tugev, et inimene - ka mined fusioloogili-
selt enam arenenud looma -~ laseb kadudae kiige
Tiusioloogiliselt enam areneﬂhd looma - laseb
kaduda Ikdige enesevalitsenise ja plivuab ainult
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nonuleda telizined tundes. 7

Isikliku magnotisnmi oslust tuleb vdita
ktige plastilisemana energia-k&citluslaudina,
mis harmoonilise organismi tegevuse 1ibi Jrogu~
tud eluenergiat, loomamagnetisiad, suuwrendatud
Imjul, s.o. kontsertreerituna, teatud viiljen-
dusviisis laseb kiirgata, mis manab esile mdnu-
leva tunde, siimpaatia ja millicst armastus siin-
nib tunde tekitaja vastu. : . 1

Hiisuguseisikliku magnetispitunde tekita-
mise oslkus on mdnesugustel inimestal juba piri-
vusliselt osalts saanud.

Ilnmas pole sugugi haruldusclhs scesugusad.
ininesed, kes isegi neile endile. teadmata, os-
kavad seda. Nad on voluvdd, nad wmceldived, nen-—
dega otsitakse sOprust, huviga Iuulatalkse nende
juttu. Clles nendega, tuniolse ko enosés cnam o
Julzust, tahet ja elurifou. Tihgdemalt mondege
pautudes kokku tuntaksc enesge nagu vdiimetust sel
lelss, et neist eemalduda. : ST

ii8ik sec niditab, et viluvuses ja loomanzg-—
netismi tugevuses Imi ku voluvust andva energis
koguniscs sugugi ei pruugi olla teadlik. uid
nagu iga alateadiik tegevus ei saa olla tiielik,
nii on see ka isgiklilu nGjumise juures.Pcaks
olema moistetav, ¢t omadeski teatud silinnipira-
seid eeldusi, andeid, neid omadusi suudetakse
kasutada palju suuremal mitral, kui kasutamises
ollzkse teadlik. ,

Teie koillk teate ju, et kellegi inimesega
ecimest Ikorda koklou puutudes tOusceb teis iscirn-
linc tundmus, ja selle tundnuse mdjul teete ka
lzche oma otsuse selle inimese iseloouwn. kohtz.On

see tundmus teis mecldiv, .s.o0. stmpatlilk, siis
on teil tema ilile ka hea arvarine,mispealce kingi-
te temalce oms usalduse, sOpruse. Vastascl korral
kui teis telkidb aga antipaatne, s.o0. mittemceldi-
vusc,vastikuse tunne, siis ei taha teiec temaga

suuremat tegemist techa, pludes sauda oma Ulal-
pidamise Xxzudu temast lahti.

Moningail teist telkibd vahest arvamine,et
niisugune slmpaatia voi antipaatia tunne voib
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olla pShjustatud inimese seltskondlikust intel-
ligentsusest, seltskondlilkust kasvatuscst.iOe-
likult on viimane ainult selileks niifirdcks selis-
konna v8lumisel, mis isiklikul magnetismil vOi-
maldab tdielilmult tungida esile. Upitud teistelt
seltskondlise lZbik#imise, esinemise oskust, jhe-
takse endast kiill korraliku irimese mulje.Peabdb
tihendama,et kdik omadused,nagw kehailu,puntus,
seltskondlik viiszlrus jne. on zainult ecelduseks,
mis tced tasandavad selleks,et isiklik v@iu

" saaks ilmutada end tiielikult.Xuid sellepirast
et mdni inimene juba loomupirascit oskab eluener-
giat koguda ja kisitada, ei ole veel kaugeltki
alust olctada,et niisugust eluenergia kogumis-—
ja kasutamis oskust e¢i saa igaiiks koolitada en-—
das.liisugune oskus on koclitatav ja on ckslik
olctus,et magnetisecrimisvdime on silinnipirane
ocmadus. :
Arvatavasti ei kahtle teistv keegi selles,
kaivord tihtsaks osutub oskuse niisugunc crenda-—
mine ja kuivdrt edu elus olenebt sellest, Ikumidas
keegi oma isikuga teda lUmbritseva looduse,pea-—
miselt inimese peale oskab mdjuda,s.o.teda voluda
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Missugune on masagiling isik?

3 on alati.aupkalih ja viisakas, Hddarmi-~
selt rﬂhulik, avahnusctsa ja mittevalitsushinu-
line . Ba viljendab kéiges suurt halkanist ,mee-
lekindlust, plisivust jo imest Liuvﬁérivalt,ra—
hulik ning kilmavercline 1s*g1 kOigc raskemail
811raJ11”ﬂl.

Tema peavilu scisab just tems selgetes
pullctes,” taktikindliuses, millega v6idb teda niha
oma toimingute kallzl. Junagi el esine temas mi-
dagi,mis laseks mirgata Lrritavat,vihastoavat,
kuid samuti carelilin vii réorust 1dlondovad
olekut. Ta-laschb paista. cnd alati heas tujus,
Ius see tuju kunagi ei tlecta *seloomu néddwimuse,
mahcduse piire.

fema nehme, lubitunglﬂﬂlt mecldiv-veade
avaldab alati suurt nmdju ning on silmadessc sihi-
tud; kai-kellegi otst vagiab %0i kellcgagi xaa—
gib. Sce tekitab sedavoOrt mceldiva mulje, et on
voimatu vabastuda selle pllgu volust vO0i seis-

o vastu tema soovile. :

Ridkides avaldab tcma konctoon muusilklilkku
nzhedust, mcﬂle'in&lust, una toonis tundib nagu
nidagi o&luv kdskivat. Ya suggercerib oma kdne-
ga teisi ennast uskunma. Tuanagi ci ole ag: mirgo-—
ta scliles drxrritust vGi tooni kGige wvihematki
-t0usu ssllele. :

Kones ei tarvita 4 unagi idleéruseid s0-—
nu, nis kdOne venitaks piknle, vaid wiljendob
oma mBtteid lithidalt jo sclgelt.. -

Lope tades onia kSne laseb ta oma pilgul
langeda mottesge voi lennata kaugusesse,nagu
pdrides sealt jércle seda, mida talle radgitakse

vulates ceskuju 11Ft tmnelepuluga teiste
jutustusi,ta ei koetkesta kunagi teisi jutustusis
(o} (5783 markuutco-. w1 ole t& nende arvamisega part,
siiski ootab *a r2hulikult kdne 10ppemist ning
avaldab alnul‘ j8reclpirimisce peale oma arvamisd,
ja ainult mdne tihtsuscta mirkuscgea, nis ci
.osuta POOldumlut ~g¢ vastuvaidlemist.

itte Iune ei tee ta tedstele méErkusi
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eg° kritisecri nende tegusid. I'unagi ei otsi
ta kOnes teiste halbu kulgl vO0i nlrlkusi, sest
juba tema lipu kirjas scisab: "Kui teil pole
vbimalust kellestki ra#dkida head, siis paren
vailtige.? :
Tunoagi ci ridfigi ta oma teaduwistest ja
voinistest, ta on voilziv, hoidces omale ong ko-—
genused, tohes scllega end mdistnata salapiira-
scks, luid nii, et selles ci tundu wmingit tahet
end mistifitscerida, ja vahest scllepiirast ole-
Tmegi arvanisel, et ta palju tear ja.cnab.
2 Lllsugu511 Xorril, Xmus tO0esti nfi voi
abi léheb tarvis, ei nae teda Xunzogi ftegevuse-—
ta norutamas, sest ta on nendest, kes ei loobu
rOOmuet ja ilust ega ki niZrtsi mecliehcitest ja
Iurbtusest.

Tenaga ridizides on neil zlzsti tunne, et
. ta vOiks Oelds pclju rohkem,kui seda toepoolbsu
tceb. Ja seda “rohlkemot™ nlmelt oot“,cﬁ¢,dinu :
kunagi ei saa loobuda temast tZ@ielilkult.Alati on
tas midagi uut, crinewat, sest et oskab lasta
paiste end igale va staval+ meeldivana ja sclle-—
parcst jargneb tzllec nceleldi ka see, kes vzhest
nolegi tema qullkkudeat custajatest.

Hiisugune oleks lunikene kirjeldus moa-—
gilisest isikust. :

Kaks Klassi on ininesi: ﬁhe - koeg valit-
sevat, teised - keda valitsetzck

Kinnitane, et kui scllest haﬂrgt& kinni,
mida celpool “FSikCSJﬂllsnlt Opctame,vSite olla
ullututdd juba nonz kuu pirast onz isiku volu-
vuse tOuvenisest, kunz aastisc trnenin u jérele
muututertiiesti lirber, nii ¢t iseg 1rt11mse-
rmaile sdpradele osutute ahenﬁenaua ndistatu-
seks.
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Kuidas sacvutada isikliklm magnetisni.

Riugimuse, Imidas isik v3idb saada moagili-
seks, oleme siiamaale deldugz jubam selgitanudli.
Sedakord jiZks Jirele ainult teha TolZkuvdtteid
eelmisist loenguist. ' ;

. Igavke vCiks teist olla wdluvaks kesku-
sgeks, Imi t2 elalks loomast erinevalt, vastavalt
inime's e miistele inimlikku eluviisi.Teid
pahandab vOib olla niisugune viljendus,kmid pa-
handamiseks ei ole Iellelgi Gigust,imi {2 hak-
2o end locgiliselt vaatlema ja loomaga virdle-—

2. Olles toonud ette $0elisi maailmzolemasolu
fakte ja selgitanud inimese sugulust teda lmb-
ritsevea ilmogs,pBaks igas jirelkegaluvas ndistu-
see Taduna ebamilirased oletused ininolevusele
Kuuiuvate,igasinimolevuses olevate joudude kohta.

Vottes tOsiasjsna,et kujutame enestena jou
ehlr energickeskusi joOubude ehk energia otsatus
maailpas,tulene otsusele, et omades teadliklm
s2het, on tarvis maagiliste printsiipide leidmi-
scke sinult tutvuneda maailna elustavate energia
seadustega,kus Oige arusuanine vainmu, hinge ja
keha ,voi teisiti ‘Ocldes,mfistuse tunnete ja ihu
tOelikiktudest vahekordadest ammadbki zrendamis-—
reegleid isiklilult maagiliseks saamiselss,mil-
lel on nii viga suur tiéhtsus olemasolu vditluses
ja millega suudame teostadza oma pliidmisi parema-
le elule. ILithidalt deldes, see teadmine on tar-
vilikuks tingimuseks, et viia keha sellisesse
scisukorda, milles ta vOiks ndidata vastupanu
arvukaile negatiivseile elundhteile,mille tottu
paljude inimeste clu muutub suurte eksimuste
reaks. On tarvis ssavutada enesevalitsemist.
Encsevaelitscmisele joutekse aga siis, kui oma
mOitlemises ollakse teadlik, niisugusel korral
mantub inimolcvus tdelikulks inimescks,tfelikuk
valitsejaks vaimlises,psiiihhilises ja kOlblises
ilmas. Niisuguscna osutuksid inimesed piltlikult
Ocldes eclukapitalistideks,mis seisab fulisilises,

ks

pPsulhhilises, kd1blises ja vaimlises rikkuses,
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mis annab inimesele tervise,jou Oigeks mdttete—
gevuseks, kaasinimeste sOpruspoolehciu ja he
kdekdigu clus. '

Uurimused .on ndidanud, et enamus inimesi
omab kiuillaldaselt eeldusi selleks, et saada
"elukapitalistideks", ja kui nad ei ole saanud
seds,siis on selle pdhjuseks oinud just nende
eneste raiskav ilimberkZimine “elueleXksiiri® loo-—
mamagnetismiga. Tapselt deides, selliepiirast et
neil on pundunud tarvilik kontrclil, teadlik
jarelvalve oma instinktide ja organismide iile,
nistdttu nende elujdud passiivselt igas sinis
on valgunué laiali. .

: Elujdu raiskamise pShjusi voib mirgata
igas- praegusaja inimolevuse Toimingus ja kdes-—
ocleva kursucega tahetaksegi nEidatza kiatte teile
neid eluraiskamise pShjusi, et teist kaoks maad-
votnud eksiik viide,et isikliku magnetismi {tu-
gevus on midranud Zrz sinnipirsselt inmimesele.
Ekslik on ka niisugune arvamine,et maagilist
joudu kusagilt mingisugusel iseiralised teel
tuleks ammutada endasse. Igale inimesele on vOrd-
selt lubatud tarvitada teda 10pmata loocdusealii-
kast . Kuid samuti ka raha tarvitatakse viga mit-—
mesuguselt inimeste poolt enese ®woovide rahulda-
miseks, nonda tarvitatakse ka inimolevuste poolt
ka elukapitali, magnetismienergiat, loomamagne-—
tismi pillavalt oma ihade ja soovide uUurikeseks
rahuldamiseks ja haivitatakse seega isikliiiu

vdlu tugevust.

Igaiiks omab meist teatavat tahtejludu ja
méistust, millega suuremal v&i vahemal nmZiral
v0ib korraldada oma intelligentsust, v6ibt aren-—
deda teda endas. Iga naine ja mees viit erdas,
ilma et ta omalks selleks mingisuguseid rn.5. sun—
nipé@raseid,oletatavaid eeldusi; isikiixuit Xo-
guda magnetismienergiat togavarzsks,mis tema sel-
tskondlikule haridusele annab seda,mida kutsutak-
se kiitkestavaks vOluks ehk isikiikuks magnetismiks

Selleks on tarvis keha funktsioonid viia
teadliku v0i alateadliku tahte kontrolii alls,

et organismi koguks endasse maagilist energiat
- taguvaraks,et selle encrgia kogumine oleks suu-



- i9 -
rem kui tema Zratarvitamine igapdevases elus.
On tarvis reeglipirasust eluviises saavutada
Ja tdusta téielikuks peremeheks r.d.selles hoo-
nes,kuhu seda elukapitali,loomamagnetismi on
kagutud Oleme enestesse loomamagnetlsml,hul
eluenergiat zcdavbrt killaldaselt kogunud,et
oma viljendusile vOime anda maagilise woiu,siis
Tutvinemc voluvust andvate reeglitega,sellega,
kuidas loomamagnetismi tuleb kidsitella volu-—
mise otstarbeks.

Xuna isiklik magnetisn sellest on olenev,
kuivdrt inimene oma energiat kulutab,s.o.oskab
tagavaraks jatta,mis on tingitud teatud reegli-
pérasusest eluyiises, mis kujundab ‘inimese ise-—
loomu,siis peaks olemzagi sclgitatud see tee,mil-
le poolc tuleb puuda meil,et tousta voluvaks.

Inimene, nagu teame koogreb sanuti kui
masin -viga paljudest osadest,nii fuusilistest
kui psuitihhilistest clementidesi.Nied osasid pa-
neb liikume masinas mingi- tekkiv joud,samuti ju-
hib inimese peidul olev tahe ehk hlngegﬁud ter-
vet orgaenismi.Bt masin korralikult on ja otstar-
bekalt, s.o. kiesolevas nlistes maagiliselt t656-
bab on tarvis,et iga osaelement oleks nluete-

ohaseit 613tatud - arenéatwd,mis osade -vahel
ei lubza hdGrumist.Ei ole see . aga ndnda,ei tai-
da masin oma otstarvet. To68 ~ isiklik magnetlsm
kiilgetOmbe joud ei ole. tarvilik.

Siit nHeme,et ekslik oleks arvata,nagu mo-
ningate poolt selotatakse,et suur tahte = ehk
mottejoud ongi k8ik,mille kaudu teda silmade
18bi teiste peale Juhtldes tehakse end kOik-
voi ms&ks, maagiliseks

Lnne Iai psuuhhiline tundmine saaks ilmu-
tacda end tahtejdues HHitlikult ning tagajirjeri-
kalt,on tarvis iga masinaosa-kechaclundit nSuete--
kohaselt Slitada-arendada,mida saavutatakse ainul
ainult okkultistliste tc¢oreemide abil harjutades.

On masin aga rikikkes voi ei vasta iga osa
nduetele,el téidas see loomulikult oma otstarvet,
ja elunehaanik peabd selle parandama.EBElu, kui

parimate kogemustega meister,suudab harilikult

PR J
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ikka puudused kSrvaldada.huid pea tulevad mdne
teise o0sa juures puudused nihtavale.Parandus
- J&rgneb sclmoel parandusele,mille tagajirjel
masin raskelt hakkadb kdima ja palju energiat
tarvitab,ta kulutab iseennast ja visatakse va-
naraua hulka. See on - kdrvaldatakse elust.
_ See otstarbetult Eratarvitatud energia,
mille produktsioon teie enda frilisilist ja ka
psutihhilist joudu maksis,lascb end &dra kasuta-
da palju produlktiivsemalt,kui elujduga kokku-
hoidlikumalt kdiakse umber veel enam,kui teda
kogutckse tagavaraks.

Scega oleme jitrelduseni joudnud,ct elu-
onn pe*tubkl psiitihhilise—~ jic filisilise cner-
gia kogus jo otstarbekohases kasutamises.

Edu elus — olgu see vaimline,hingeline
voi fdusiline,nagu teaudstc Oppimises,armasta-
mises v0li igapidevases fiilisilises t00s jne.,on
drarippuv iseloomu mdddukusest jo oskusest se-
da valitseda.

Asuge ldhemale 1la laske ome pilgul tun-
gida siidame peeglisse,ltus enesesarnasena plilidke
ndha,nagu ttelikult olete.

Puddke ndha end nii heast kui halvast
kiljest ja asuge selle hivitamisele,mis on
halkt ja selle suurendamisele,mis nif.

Saavutagp enesevalitsemine ihus,hinges
J& vaimus,siis toduscte valltsegaks cnergla ule,
mis olemiseks annab joudu nii teile enesele kui
ke teistele teie ldheduses. JOutundest luuckse
mugavustunde 18bi armastusviidrsus. Armastus on
aga volu, ja mis on suuremeks v&luks,varandu-—
seks kui “rmastus armastada ja saada armasta-—-
tud.
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Ilcgeng V: 2 ex v iSs .
Siiamcale selgitame magnetismi energia valju—
misallikad magnetlsml enerpxa tahtsust loogu~-
sele ja 1§ba:ap1s inimcsele ,magnetismi energia
kdgitusvoimalusi ja kisitus OSKqu ne. :

Jirgnevais nelwav IUbﬂbu7“ vétame vaatla-
sele inimese Pulsilise crganismi jo tewa texvis-
hoiu.

Vaevalt vdib Juttu olla sellest, kit Srt
edu jo tagu ripub dra fUuSlllsblb CGIV1SOSb.

Bpimeseks ja tdéhitsameks tingimuseks isik-
liku mognetismi arendamisel on .texvis,: 11m“
millesa vOib vaevall miskit siindida,sest vaimu=
joud sammub XEsikies kohaliso jﬁuga v11m,ge ki-
durus 1dheb le ka ealme.ol :

Magneticm on nirvijoud, ml“le keha koo sneb
ago ndrvidest.ZDlujdu vvudus on narv136u puudus,
Inmid mﬁistagi el saoa- seda asutad ,mis meis
peitudb.

5 - Ikka ja alati peagem meeles,et cinult
terves kehas asub terve vaim. Selleparast olgu
kOige ecsimesecks itarbeks terxrvist soectada,kellel
t2 puudulik ja h01dq nlng hoold Jaa kul tu on
ymaokm

‘ Tlhtlpeale ndemes aga 1n1mesl Is¢selsvalt
elu slates pliddvat hdsti toredalt rijetuda,vi-
hem juba soetavad mugavaid ruume,ct neis mecl-
divam j2 mugavam oleks elauu.xuld nil viga moo-
daminov ja-hoolimatc ollakse *ah saimgd asja,meic
ihu trenecrimise,pahtus ,uontmx ja~sc1105u'
tingitud tarvise vastu. Tuigi 15:10 meist on
teada, et terve meid aren omgnur""pub ara vervisest

Uheks tantsamaks jo csimesel kohal esine-—
vaks terviest havitovast pahceks on § ehsxulhlrn.

Ei miski mdiwx niindavirt halvavalt org an-muklr

Tui u:h31korﬂwv suguline ¢lu. See p. on
-suvrimaks- takistuskiviks neile,Xe
tip “c tahavad tousta.

Iseéiranis ‘suvrt tiéhelepanu seksuaalselce
rainuseles pooravad hindu okkultistid,kes G&s
kult eitovad suguelu ja neid,kes taielikult

o




voi mohatmadeks.

Selsvaalaine on g¢luenergia.lNeed ained
neavad organidesue jédma,kust nad verre imetalk-
S¢ ja sealt peaaiju koondatakse.Seni kui repro-
duktiivsisteen pole veel Hra kurnaotud,vdib loo-
ta moagilisi gdude Cn azga eluzined lOpvenud ci
suudeta tdusta selles inkarnatsioonis (selles
elus) enm kBrguse tipule.

Tuleb tagosihoidlik olln scksuaalelamises,
sest kui sce tihti sunnib ,nérgestab see tervet
meic olevust meid surmale lihendades.

Stinnib sec¢ 2ga pikemate distanside jirele,
v0ib selle-ndju normgalarcnbmlse ja elu- juures
olln isegi tcrvendav. .

Nornisi selleks iules seada,kui sageli
v0ib siindida sugulinc kooselu,ci ole siinkchal
voimalik.See ntuzks eripeati k;: jo Bikewlid -
viitimisi.Scksunlaine sisaldab suurel midrsl
magnetisici cnergiat ja mida harvemini sclle k
lutamine siinnibdb, seda enan kogub energiat nii
fuiisilistesse lui psudhhilistessc tsentridesse.

Elujoud chlr magnetisn on ago tiéhtsam cle-—
ment meie organismis,mida aina koguda tuleb.EBEt%
tunda end elujdulisena -ja ilmutada oma tohet,
tdhendab olla onma fantaasiu tunnete ja leha
téielik peremeces.:

Jirgmiseks tihtsaks reegi1hs tervisc eest
hoolitsemisel on ihupuhtus ja I halise t66 va-
jadus. lia arvan,on vihe kursualaste seas niisu-
guseid.hﬁrrasidwja a’ﬂnu,kes ei tee t065d.Sunnibdb
Jju seda tegema igaephevane leivamure.Kuid kusitav
on sce,kuipcl ju leidub nendest s#dsirascid, kelle
igapiéievane t60 nouab kehalist,pingutust.lseara-
nis kusitav on scc naistc kohta.

L1 ndua igapédcvased toimingud teilt ke-
halist todd,siis tooge sisse sce lunstlikult
oma cllu.lunstlikuks t6dtcgemise votteks on k
haliscd hargutu°nd.ucllc n“vvutoo nduab kohallst
vaeva,nccd tunnevad viher tarvidust sclleks.

Knrsuse praktilisces osas toome tcxve re
kehahar jutusi,niis on mié¥ratud nii meestcle
naistele.lleed-on lihtsad, ¥vihc aega ndudvad,kuid

PO
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siiski viga tulusad 110&301d—prgutavad sirutu-
sed,mnida tehtagu tinginmata hommilouti,ei tee

I paha,kui neid o vecl ohtnti nende pelelel &
ettevéetakse,kes pieva. otsa on sunnitud modda
saatms vainlist t65d tches.

Tingimata teklma séda aga = A~LCGQ,Lii
neiud kui cmed.liad ci ndut teilt Iuigzipeiiu
ajalulu.Vehest ainult nool sjast,mida lulutab
nwinc’ig“ nizh cnese chtimisczls Pul Iubata mind
nit valacndadu.“hld na v6+un GLJSGlu scesugusc
Oigusc,sest kui nzised pidralisid rohlern: tihol-
panu cma Ikcha arendamisc pe“le oleks milrks &ovi-
‘hem Onnetuid abielusid,vihen nddur 2id lapsi
kui milid,Xxus nainc toob ohvriks enese cinult
_moclc,;us ta rilietut cend ilus2alt js vihezketult
mis tervist nittc z2inult c¢& rikudb,vcid koguni
Juba tapab.iizince t2h seda v 1luﬁ1”~ otgtarteks.
suid scesugunc teguvvis Ticti ei olegi viliub.
Arendage c.:a Ichavorme,iseloomu jo olelsut.Piitid-

ke omandada mqaglllsust scega saavutate la mees-
tcvﬁlumlsel suurcmaid ja klndlgmhld taga jirgi
ui encse katmatuuchu. ;
28nascst pic vust pu° s toehko Ikdik otsu-
seXks ihu cest nonda mta hoolitsema,nogu se-
da jargmiste rldadegﬂ puuan Opctada. :
Hommilrul #Hrgates tuled otselohe tﬁusta
voodist,netkekski lamama joisanats,scst sec aina
nﬁrgest b talitejdudu.Toustes tulebh voodi kohe
esiclgselt vaibaga Iinni katta,seniks kui tcie
el ole téitnud seda,pis. ceisab ees. Iiisuguse
ndude otstarve on see,et 06joolizsul ihust vilja-
auranud mirgid,millega voodipesu con imbunud
1&bi,ei piiseks miirgistama toa Ohlku. Parastpoo—
le Juba kui ollakse riides tuulutata"o ko wvoo-
dit, sest ko tema vajab L*r“stus+ ja puhkust.
.Fohc tOustcs avage akcn,uoliope¢lu vao-
tomate kas tuba ja ilm on kiulm vdi soe,las on
tali voi suvi.ilui teie ei ole veel kuldlelt har-
jJunud lantise almaga ruunis viibiun tHiesti cla-
sti,lask aln2l seni olla lahti,lui toimite mi-
dagi ja valmistate harjutamiselks ctte,Pirastpoo-
le,kui keha on juba virsku Shuga harjunud, Hrge
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sulgege. e.;:ent.:si:;lgu zea jatkhub ruuni tualu-
tusest.15-20: n. ,Juna soovitavas on harjutada
"lurm.mlu,mlg phrens Ohugs kui magamisrvum, kus
58 on maga Ciilcs tousnud,end pesust tiiesti
vasustanud ]M "‘”’.J‘l" teinud tarvilised etteval-
nigtused,zlole harjetusteganids: l1siate prakti-
lises osas. KOilr sec votab vi :l"pL. aege,kui olete
Jjuba harjunud otse voodist tOustes lahtise clkna
jeurcs 1.‘,1' juuana: jne. '

o Pe le harjutusi votiks vann,millc- soojua
15°C. Z1 cle age vannitanisvdinalust ega ka
_d'u‘”:‘;i ruwal , reheldage 111*1?’0*«7..1«’&1*110110 kogu
rohs atleni histiniisutatud hiteritikugs hidruni-
se tecl.literiti asemel cn soovitavaon supelritt,
pis vett ioacek cnam sisse ‘kuil Iiiteritt, ja mids
iga péov S"’a-..J. viikese kuluge riide-j& pesu-—
Bridoest. On kel korastated,ulub selle kui-

ataniscls vael vile aega. is"*lc,] irele juba
riietuge ja so r)\,.h.i:uid i seo o*a tecstatiary ja
elukutsc iubab,siic votle ngipata otte vidke .
Jalutuskiilk loo2usss ni 3 tuanist kuni
1 Punnini. Alles siis sﬁogc ja asugce ona ige-
pé&gvase el juurée.

Ihu vannitada nii hommiluti tui ka Shtuti
tulech terve e:.uar*g,;;a seda just Jjirgnisel pSh-
jusel .Pbsu valietades 6rvaldan~e Al vilirise
musiuse, kuid sm,,olgu gi ei ta wmiirib rollem,po-
legi te *"\flue.l.b nii ahjulik Xui oustvs,millc dihu
cristab enescest ja mida on véimalik kdryvaldada
veid pesemisega. ol ei ole meie kehaule ainuli
ot teks,vaid t:: on iintlagi dlis t&htsanaist oxrga-
nest,millega neie aistime,hinganie, koryaldane ke-
Lz SOOJHOu,ﬁlnldamu Era lhjulikke sinaid ja iso-
r:_'. ssines . Un-sarngse- ilmveest nii 21oolitse";ud,

vOoib satna varvitacine v ,FAETES aga v.the-
ma}-:s korra kuus. Scunas viktlemisest lwui harjunud
komb2st -tuleb loobuda, scst igasugune iilemiifirane

;amine mijub ndrgendavalt ihu je nirvikava
recale. On piev kaldunas l1l8pule ja acg joudnud un-
bes kellz 8-‘19,\3.1'*\2:3 cttevalnistustega magana
minckhulis. Arge Ullatuge! UMa ei taha scega sugugi
Oelda, et teil tuleb heita juba voodissc.Sclleni
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1 m0ni hiéid tund 2cga. NOutud cztevalmistu-
4 seisavad j”llo nimelt ihu pescmises. lai te-
Zovatdd nole olnud nllsugun ,3is on sundinud
stanist,kui ta Xxa owidéuw »ole uiﬁrinud tedc

a iideil,millc clzts »ulkastanud wealc t56

R, 8iisid dlkasgi twdedb ettevOita teil ihupe-

; ke siis,kui piicval olete teinud vain-
to0od .

Teil vOib olla tundmis, et teic ei cle hi-
gistanud ja pescmine on ulsarune.Tdelilkult ci
nle ta seda siisld nitts.Seda just viga mitmesu=
isustel asjaoludel. ;

Ininene higistab,:lati.Kui nitte silmnith-

tavalt tugevasti,siis ometi gacsidena.dJa sce
kgik,mis ihu eemaldab cnesest,on nilrk,mis nduad

Yrapesenist. Sellejéircle, Pulvﬁrt must ja higine
on olnud pﬁovutéé tuled vatta veesoojust.

Pecle kche pescmist,ri8tiga hobrunist Ju
kitege xuivatamist,nagu hOumlrugl,pcordagu fhe—
lepanu iscEZranis jalgadele.funtud sportlane jo
6pc+l_ne Bhiller utleb:"Jdalg lmi teda hocldatak-
sc ha vustl sarnanch mitmete leibale . Harilikult
arvatolise e+ ui puusirk on viérvitud ilusals,
siis uubcrolijate”ninad oz kannutg laiba péErast?
: Aga is on ithist siis ni viga jalgade ecst
hosl.oteseninel to rv1sej“,:ﬁ31v chli nii moned-
kl-uh, viga palju! Isitcks knilma ja niiskuse
vastu Ornad jalad v3ivad scada ndnesuguste kilne-—
tuste ja scesga kige kehza haigusz pohjuselks,
teiselts lui jalad on Srnad jo haiglased, jidb
rmaidu Ikdve keho poddurals.

Wﬁcte,lubupﬂutud naisdppurid! Zi saa anda
teile jdllc nendc nii tihtescte orgenite hoolitsc-
nise cest kiitust,veel viheo an.0ss neist sunni-
tus-" jo hhistanha>deﬁ+ *‘W“b narina jusi honde
arvele, s.0. ‘jalgade cest undulilu hoolitsomi-
scle.Muidugi oi Iuba om.sugune nirus vecl seda
cletada,ct nched jalgade ccst palju suurcnat
hoolt kannaks kui naiscd.

iTige suuren ja tiksan ndue jalgade suhtes

saadectud juba kcrda,kui me jalgu iga piev pe-
senc. Pestakse jalgu igel hommilmul voi veel pa-
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rcm Chtul,siis kaob jalgade higistamine ja see
vastik 10hn,mis muidu magamisruumis pecale lah-
Tiriietumist kHib kaasas inimestega.

Suvel,olgu sce linnas voi naal, kasutatagu
iga voimalust veeta paljajalu suuren osa pieva.
On mdoda k0ik need kehaharimise toimingud, asuge
sComa.0letome et kell on niilid juba 9. Secega on
s6omise ja magamisc vahel veel iile pasri tumni
aego,mille jooksul toitu juba sedavort stedi-
takse,et sec magamiscl ei mdju enam halvasti.

Mogama on tarvis harjuda toas lahitiste
akendega,muidugi silmas pidades kliimet ja aas-
taaegu,sest sce toob meilc tervendavat fluiidi,
nida vajame just oma astraalkeha arendamiscks.

-3t nitte sattuda tOmbuste alla,vdib maga-
nisascme ethte asctada cesriie. Ka aset ei tohi
teha milgil tingimusel mugavalt pehmeks.lagada
tuleks S8iekotil vdi reformvedrudel,millele mit-
te just paks maodrats tOmmatagu peale. la kattz
tuled end vastavalt aastaaegadele,kuna katteks
tarvitatagu kGige kilmemal ajal itht voi kakt
villast tekki. : :

‘ lMogama tuleks heita hiljemalt 10 Shtul,nii
ee kella IO0-cks ollaksu juba uinunud, sest puhke-
tunnid cnne keskodd mdjuvad poole kosutavalt,kui
peale keskodd.Heites puhkama Ohtu k1.10-Iks,tuled
hommiikul tSusta kell 5 ehk 6. '

Katnud end vaibaga,puiidke vOotta voimali-
kult nugav asend ja hingake mdningad korrad sii-
gavalt lahtisest aknast sissevoolavat Shim,kuas
iga hingetdnbe juures mlelge,ct teie naagilised
vCined tinase pievaga on joudnud suure sarmu
tcha edasi.Sellcejdrele rahustate cnd,vabastudes
igasvguscist ndtetest ning suggerecrite,kui koi-
kindiama ja kergenma arstinisviisi jargi esi-

I:‘e
o
2igi,niiteis, jdrgmiselt: "Mul on tahtcjdudu,mul
= v 3 ~ G e B PIRG Spee ape Ae Ay
on encseusku,maoclcen tugev.Kecegi ei suuda vastu
cista ninu tahtcle.”

]

Sellejdrele uinute umbes. 5 min.enne 10-et

selili olckus.Kellsb drkate unesi kosununa ,vErs—
¥elt ja rOOmsana. Esinenc ndte,mis teic ajudest ;
j&lle 1li¥bineb,olgu: "La olen jHlic tugevail, keegi




o
2i sungdl vastn seistz minu foihtelo.”

Fuklkuse okt sahaksir n¥r’mida veel aeda,
et pogano on hoarjutud vESa nizoosuzuselt.Soovi-
tavonal= trvieh pideda are miismgust Ishin agen—
&t kus med u.xusf ¥ahiz=t =ole tostotud nalju
xoroenale.Xoik 1ibceed ta cvad sezijuuves TOi-
1aiilmlt I8dvale lastz.Tuict onf Tumd: nAagu sSus -
nuug,nasw i oleisk te dvust teic kehas.

Iirve pubkatc lmmi Zrimte.Pecks ;jah"‘um
aze szda,ct teil oxndisteist acgadest it SR~
stel *6"3115‘-01 wni kach B8sel ja pZils 1uhnt}.t

=iset ¢i ole lZinud kordz uumesti uinpda, siis
jubz touske {pmidugi niid veel mitic vittec
stte vam‘lta.ls“) Scda juntuda ssizigu mOnel
ohtul,viinzks vigite, ninc visicus nfuadb ooz
¢sa. Jw:deinincre pech al M tedza varjavale
LGestale.

Hiigeoustel rd‘.m =1 FE&EY scovida, et
Sizsendatsite 0111::1 n.:gam ‘keoitecs endzie t?:i"s
asus: "Iins GQS I Dag raknliiwlt kuni kella
5-ni Zomndkn :
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pingutatakse teda,nagu joostes jne.,siis lIulub
encergiat sanuti rohker,kui samal ajal asuvad
vastavad organid nagu xopsud ja sida kactoiud
cncrgia asendamlsele uuega . Inimene haklhab siiga-
vanalt hingama,nispecle SUdo tuksub tugevxral+
ning verd voolab ihusse suurenzl ndidral kui ha-
rilikult. H&it.v0ib votta kopsu jo sidant kmho
hanmasrattana,nis kiived iiksteise hannastoes.Ohust
liikuno pandud,sunnib kopse Ghu kiiren: juurevool
Xiircmalt tegevusele,nis kopsudest kantaksc cda-
si siidanmele Ja sudamelt vercr;ngvoo7L*V.Vc:ost :
kantckse onakord edasi maclt szadud toidunmachiad
ning ohust annutatud eluenerxrgia.

lagu secllest jareldub,on hinganisc iiles-—
“ndehs organisnis Hratarvitatud cnergiac sscrele |
uuc cnergia loonineSAruti scelgubt,ct cnergia to-
gasiloonisel harilikel ja erﬁkovrﬂl* il Jjuhtudel
nagu joostecs jne.vaheldudb hinganisriiin, i i
sah dhuxt sissc ja vialja hinganises.Ranuiilk olics
on-Secc yirtn ucglaccn,peﬁllskauos 1B T
kiircn ‘ja siigavan.

Z% sarmuda céasi vaatlustel,tulct. tutva-
neda teil kGigepiddlt scllega kuidas viljondub
harilik hlngam*shulk.

ilagu teanc,siinnidb hinganine tivpiliseld
Shu tsirkulccriulse tegl- ropoudcgoc jé:-scalt

vdlja.Esincse perioodi moodustab CShu hinganine
kopsudesse ja véike b¢nguLlsp atus, tOlS“ pPeTioo-
di siinnitab Shu viiljohinganine kopsudest.Sids
vagtab kopsudele sanasuguse ru.ung,:ulc on¢:u
kiirenas tenpos

dinutis loeta} se normoalscike hariiilma hin-
gondse puhul 16-18 hingonistchist ja 67 sidauic-
tuksangut,lus sitidone ritn on analoogiline hingo-
nisc ritoiie.

Sifraste hingamisnihete jElgicine,rida
1gouks voidb kutsuug,wnnao neile votic teadliku
tahte ndju kohta reie dulllllomle olcnusecle.
Nii nagu veres asuv nupnlk tarvitatakse Ara or-
ganisni hlalDTGQUISGkS ysegtiteatavasti - aniadb
toit sisinilkku,nis o¢1ustevunetn 2l thineb sis-
schingatava hupnlkuba,nonda tarvitataksc ka dra
ndrvijﬁud,mis on Ohust acmmutatud fluiidi muudend,



S T

igast tegevusest, nagu seda ndte,tunne,liigutus.

Scega sazsb aruscadavaks,et ininene v6ib ka
giin nogu ndne teisegi vilisorgani arendanisel
teadlikult tegutseda,nis selles pealb seisna,et
teadlikult suurendada nirvikava joutagavarasid.
Proktiliscd hinganmisharjutused peavad scega ana-
loogiliselt sarnmmerna crakordsceile hinganiste-
gevusile,nis seigad sisse ju valjochinganise cri-
lises kestvuses. _ :

Hagu teile pidrastisel praktisecrinisel
selgub,léheb tarvis meil igasugu horjutanisil
iklka hinganise erilist k#sitanist.

Uks Xkrecks ndttetarkadest,Hippokrates,iit-
les:"Haigusi slnnitavad. igapidevascd vidikesed
hinganispatustused”.See on 108si,scst nagu uuri-
nused on niidanud,ei hinga kaugeld suurern osa
ininesi Bieti,vaid viiga nitnesuguselt,mis olc-
neh peaasjalikult neonde cluviisist,nii toitni-
sest, joogist,tunnetest jne. Kuid v8ib kindlasti
téhendada kxui ininene. hariliku eluviisi- juurcs
Opib kasuteria ona kopsude. joudu ja kOike nahu-
tust,siis iGrvaldab ta igasugu fulsilised hoigu-
scd juurteni. ona organisnist.

Qieti reguleceriitud hinganisharjutustego
v8ine t8ita. ona iga ilurskua clustova jougo:
fluiidign chk »nraangga,nagu kutsuvad teda hindu
jogiinia, ja -hévitada nateeria jouctust.

Just scllepirast tulebki kdigil neil,kces
tahavad olla encse ndrvitsentrI. pecrenched,lii-
ati veel szada ncagiliscks,saavutada kOigepiilt
kontroll ona hinganisc iile.

Kuid peadb tdhendana,et neis harjutusis
peab silnas pidana suurt ettevaatust ja koanna--
tust.Nogu harilik ininene,kuigi ta tunncb arsti-
j& rohuteaduslisi raanatuid kes teadb kui h#@sti,
21, vO0i avstida haigusi ega cosineda arstina,nii
on iugu ko hinganisega.Mitic uhcsuguseks ei
osutt- tervis ininestel ja just seepidrast ci “saa

AU
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darkSigile- Uhesuguseid harjutusi voi
voihenslt vElsust ja viisi.

- Uhe haiguse arstiniseks l&heb torxrvis uht
ohtu,tcisecle aga teist.- Xicsolevoes ursuses
dsitcldakse aimult necd hinganisv8tted,rnida
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tuledb praktisecrida wvist ecranditult.

Huudd veatane uksikuid hingenisviise ning
harutane ,nissuguns neist on kdige parecrn ning
otstarbckohasen.

Uldse v0ib hinganist jaotada 4-ja ; sliiki:

1.Rangluu-hinganine (iilerine hinganine)

2.Kilje-hinganine (kesknine hinganinc)

3.E0hu-hingarine (alunine hingarnine)

4.Rinna-hinganine (tiielik hinganine).
VllmaseSu,rlnnahlﬂg”“lsest saavad ona alguse

Xoik teised hlngaulsvilsld. Lt reie Iursus

#lesandeks ei ole teile tEjedimlt Hutha-aog
Jpet““lne,ulls selglta e 2ainuit nende hinga-
Lisviiside k#iku ja illesonnet,nis kisitanist
leiavad kdesolevas kursuses.

Téielik hinganiine sisaldab k@ilkkide hinga-
misviiside head omadused ja on seal juures wvaba
neist puudusist,mida sisalda® ulemine,keskmine
ja alumine hingamine .Tdieliku hingamisega pan-
nakse igakillgseli tegevusele kOik kopsurakud
ja rinnalihaksed. Ifufiseas tahame seda tugevalt
allakriipsutada,et tZislik hingamisviis ei ku-—
juia enesena mingisugust normzalhingamise kunsi-
likku liialdust.Tdielik bingamine ongi kOige
locmulikum hingamisviis,sse on tagasipdordumine
loodusse. ietsinimene Lai ka looduselaps,kes
on vaba tsivilisatsiooni mSjudest,sa,uti vidike
laps (ka tsiviliseeritute),need xﬁrvalmﬁ;udest
veel vabad olevused hingavad tiieliku hingamis-
viisi jirgi.l7nid tsiviiiseeritud inimene,kes
riietud liig ebamiiraselt ,kas ei tarvita loomu-
likku,loodusepsrast tcitu jo elab mittekorrapi-
raselt,hévitat oma ebaloomuliku eluga ka 100~
muliku hingamisviisi.

TEitliku hinganise mijust caate S°da sel-
gema pilti,kui asume ldhemalt vaatlems t#Hieliku
hingamise k&iku.

Seiske sirgelt,keha raskust kailutades
varvistele xaad lastud Kilgedele vabalt.irge
ring utdge uhte i lihast.X61ik sindigu vabalt.:
Hiingake sugavalt Shku 18%i nins kopsudesse.lin-
gates sisse tOmbab kShukelm kolku ning wvajutab
vaheliha peale,mistdttu uhtlasi tlnnakoobas
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tBuseb ,laieneb.0lad laskuvad rinnakorvi tdus-—
misega viahe allapoole nii et kOht tdmbub vihe
sissepoole,mistdttu Shust kergitatud rind leizb
toetust.Sissehingamise viimse akti jdrele pea-—
tub terve tegevus iliheks silmapilguks,ning kohe
algab viljahingamise protsess,mis siinnib aegla-
selt ilma jérskusteta.Tdusnud rind ja sissetdm-
bunud kSht votavad omale esialgse asendi ning
terves ihus tundub nagu lihaste vajumine veel-
gi 18dvemaks. 3 2

Nagu selle seletuse jédrele teile selgub,
on niisuguse hingamisviisi juudres terve keha-
aparaat tegevusel.See on ililesanne kogu ihule.
1606,mis ammutab elu.lis on selles ebamiidrast?
Ruid praegusaja tsiviliseeritud inimeme hinga-
misel vaadates nieme,et inimene hingab kolme ehk
nelja sekundi jooksul sisse ja vialja.Niisugune
vilde on aga ainult pool looduspirasest hinga-
misvdltest.Tdielik hingamine seisab 7 sek.sisse-
hingamises,1-2 sek.peatavas iileminekus ja 7 sek.
vél jahingamises. Votke kell kiatte ja jilgige
sellega oma hingamist.Arge teadlikult midagi
sSuwurendage ega vahendage.Mis selgub? See,mida
tuleb teil hakata piilidma. :
: Peale ettetoodud tdieliku hingamise on
jogiinide iiheks armsamaks hingamisviisiks n.n.
puhastav hingamine ,missugust tuleb teha peaaegu
iga gumnastilise har jutuse ja ka hingamisharjutu-
se jarele.Mainitud tuleb seni harjutada,lkuni ta
ldheb korda kergelt ja tHditsa ilma pingutusteta.
Selle harjutusega rahustatakse drritatud orga-
nismi tublisti. '

Igahommikusil harjutusil tulevad teha 1&bi
mdlemad harjutused,mida rikastame veelgi ilihe
vottega,mis selles seisab,et hommikusil t&dis-
hingamisil tOusete sissehingates varvastele,las—
kudes vil jahingamisel tagasi.Teinud seda votet
torda 5-I0,tehke seda kordamisi - kord pahemna,
siis parema jalaga samuti 5-I0 korda.Selle vO-
tega isedranis saavad puhastatud kopsud.

Ritmiline hingamine.

Kdiges on riitm! Ka joud ja harmoonia on riitm.
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Terve nihtav,tuntav ja mdistetav loodus plsib
ainult tdnu riutmile. Ritm tdidab ilildsust ja
selle tervet liikumist. : -

Riitm on vdte,mis vadsimuse eemaldab liiku-
misest. viib ta uahtega kooskSlla ja panebd kopsu
ritmiliselt liikuma.

Sarnaselt arenenud organismil on voimalik
ilma suuremate pingutusteta tahtejou ¥orraldusel
koguda endasse soovi’ Javele eluandvat fluiidi
ehk praanat. Satub keegi rutmilise vOttéga koxrd
juba hoogu,on tal vdimalus olla palju joudsam,
kuna selle havitamine nduadb isegi suuri pinguiu-
si,mis selget keelt r&adgib sellnst ,missugune
goud leidub riitmis.

‘Rutmiline hingamine seisab selles et- si-
ssehingamine on tépselt sama pika kestvusegg kui
vaIJablngamlme kuna aga peatus‘on pool sigse-
voi valgahlngamlse aJast. :

‘Hingamise pohimddduks on normaalne sudame-
1ooh.§1sseh1ngamlse1 sinniv kuni 15 pulsilodki
peatudes 75 100ki, v~lgah1nnwﬁ"“el Jtlle k5 1o6—-
ki ja kahe_h_ngamlse .0, .Sigge je valjehingami-
se vahel jdlle 75 pulssilbdki jne, Et ' aga .see mit-
te koigil thesugune ei ole,siis tuledb seda igal
endal juures panna tihéle de Oppida selgeks. :

Istuge vabas seisgkus,aga sirgesll, tooli-
le ja alske kOik lihase d'vﬁimalikul l1davale.
Selle -jarel tOmmake pikkamisi hinge sisse ja
hingake wvalja: Harjutust *p2aril korral korratcs,

rahustate oma organismi tegevusit.Nuild siruge nd--
ial k#de tuiksoonele ja lugege 1,2,%,4,.5,6::1,
2,3,4,5,6; jne. kuni on stidameI>55gd. SiEmis
xvnalus. qaavutadeQ ekgimats XKinéluss, -asugze hin-
gamise harjutustele.Alata +uleo harjutugi-aiu-
seks vottes 6 pulssilodki, {s.o. H6L3464%). Non-
daviisi korrake harjvitust monlnbaa LoLrad,haid
pidage silmas, et te end seal juures ei vészta,

9_

mis on p&éle hargu*usbe r01dumusend tund
Iidnendadalase hargu*use jaérele on &2 1 Ju-
ba v8imalus ritmi kestvust,s.o. sisse— ja val-
jahingamise vidldet I0. puls1loog1n1 guurend ada
jne. mis tohib tdusta kuni 15 pulsilodgini (s.
0.15+74+15+7%) . Muidugi tuleb karmilt pidada
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silmas,et pauside viltus vastaks poolele sis-
se- ja vidljahingamisele ja terve hingamistehis
(s.o. sisse,paus,vilja,paus) ei veniks ebanor-
mgalseks,sest gee oleks ju organismi orjasta-
mine {ilearuste pingutustega. : 2

Kinnitan, et kdik need,kes omandahad
‘sarnase hingamiseviisi, on saavutanud poole
sellest,mida magnetismiks lkutsutakse,sest et
kGik need,kes sarnaselt hingivad,omavad kuunist
Ulalpidamist ja vdluvaid liigutusi.Terve néende
olevus on harmoonilises kooskdlas.

Dinaamiline hingamine.

Hagu elektri-energiat kogutakse n.n.
dinamomasinatesse tagavaraks,ndnda voib ka
inimol evus hingamisvdtetega koguda elustavat
joudu oma organismi tagavaraks.

.. Enne aga kui diunamilisi hingamishar ju-
tusi,peab olema riitmilises hingamises hiésti
vilonnud, kuna samuti ka kontsentratsioonis
tuleb hédsti ette valmistuda. <t

Dineamilises hingamisvdttes on koonda-
tud kaks peategurit: p&ssiivne riitm ja aktiiv-
ne ehk kontsentreeritud mote, mis kokku loo-
vad  tdielikkuse.

- Pstiihhiline kujutus sissehingatavast
Shust ja terve keha &rajaotatavast oodist,
fluiidist ehk praanast pcab olema voimalikult
plastiline ja tdpne, kus selle juhtimine Uksi-
Xuisse organeisse sundida c¢i tohi suure tahte-
pingutusega,sest ¢t see vOib kujuneda kdrvale
Imldumiseks. Ei tule sedavdrt pingutada, kui
tédpselt ette kujutada, kuidas elustavad ood
(praana,nagu nimetavad hindud) ihus valgub
laiali ja jaotub igasse organisse.

Seega oleme joOudmas lO8pule praktiliste
napunsdidetega hingamisharjutuste kohta.Ji&db
- wveel liks ndpunZide. Pidage meeles seda kOige
karmimalt. See on just selleks pdhjusecks,mis
to0ttu jogiinid saavutovad suuremad tagajérjed
kui likskiliiine Spetustesiisteem.

° Hingamist harjutades tuleb nimclt koon-
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dada kOik mOtted sellele, et hingamine on
elu, et clustate oma elujdudu ja muutute tu-
gevaks. loelge seda sisschingamisel . Valja
hingates mOtelge: "KSik iilearune, igasugused
organismi murgistavad ained hlngataksn niiid
valja .Tcie olete niiud vaba igasuguseist hal—
gus idudest."”

Nii arusazdav vdi lihtne kui see ka oi
olc,on praktika ndidanud,et just neist mdtte—
malgutustest olenedb hilgla edu. Just sellepéa-
rast, ¢t meie laddnes hingamist harjutatakse ja
ihu treneerltukse suggestiooniga késikies kii-
mata, et saavutada sOjavies ja sportijate rin-
ges neid treeningutulemusi, mida nshtud vaev
pecks andma.

Hingamise praktiseerimise teooriaga ole-
me scega l1dpul. Teile or antud vdimalus sur-—
maga voidelda.

(Sureb ju inimene aegamidda. Suremine
kestab ju nii kaua, kui kauo inimene sclles
vOitluses voitjaks. Tehke tiidinemata t604,ka
nzisSppurid. Elu nduadb, ko enesearenemist nais-
telt. Seda teadsid vana kreeka sportlosed hasti
ja sellepérast noudsid nad oma titardelt scda-
sam2, mis poegadelt. Koos meestega jOoule ja
ilule, kOik teie saate sellcks, mida te veel
ei olet) : :
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Loeng VII: 203 .

‘melP algaksime kdesolevat loengut tute—
ggai "Maailmas on palju rohkem inimese, kes
gsb m;.se pérast pikkamisi surmale. lc.hevad

neid;Xxes toidu puudusel nidlga surevad. ®

Tdhtis ei ole iUksi see,mide.meic sdome .
ralju-tdhtsam on see,kuidas mele soome ja mis-
mar\.st mG‘lL sOdme . Vllmane mote mlsparc.st meic
=00me ,paistab olevat teile ko:.gllc iseenesest-
ki molotetav Xuid siiski arvan,etvihesed teist
nii motlevad, nagu selgitame s:,da loengust.

Belmistes loengutes (I ja II) wvaotasime
_I_.ni'qohvusc, tsentrite -omavohelist *wgovus* ja
nende olenevust iliksteisest. Meile selgus (lo--
gv:g 1) niirvijou tekkimine, tema balﬂtsus crga-—
niswmile.Siinkohal mi rgime veel seda et vaga
ratiu just toidust oleneb ndrvijou v idrtus.
Treenlr.gu obil v6eib kull nirvijdu. taga-—
varusid suurendada,kuid tema kidsitamine orga-—
*1'1 swlg olénedb sellest,missugusc toidetavusegn
iemé end Uoitnud. Et to:.tmlse tagﬁaargedebc
;;:‘ téhisusest p..CfCII’lnl saada ettekujutust;vo-
Samwe-abiks naite
Kujutame 1n1molevust (keha, psuthhilisi
keoskusi ja vaimu) Shupsll 1na mis voib tOusta
igasugusele kOrgusele, selle jargi, missugused.
xiskused vO0tab o enesecga. u‘.les krasa,
laskused, midoe Shupallil tuled kaasa viia,
oleksid keha Ja toit .Vaimu kujutaks pulli kes—
olevy gaasijoud,mis Shupalli Shku viib,vsi
Lnimolevases ~ ndrvijdud. Ja mitmesuguscd hin-
e vaimuelu (mfistuse) tegevused kujutaksid
neild. Shuvooluse horisontaale,millesse Shupall
suudab tousta.
Jérelie m?veldes selgub,et Ohupslli tO0ste—
olgneb xaskusist,millega tOstejoudu koor-
w-xaltca inimesele ile I:r_zndcs tdhendo ks
stavalt,et voimutegevus oleneb sellcst,
a ja w1__ssugusf,l m8dral ihu toidctakse.
- Koormame oma oxganismi toidugn lilem&sg-—
raja veel niisuguse toiduga,mis vidhe valmistad
narvijoudu,piltlikult wvoetuna - gaasi,mis ras-—
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kusi tO8stab,siis c¢i suuda scllctdttu ko viim
ndnda produktiivselt tegutsecdn kui toitvama
toidu korral. claltoodu pustitub ndned kilsimu-
(=]

sed: lMissuguseid toitwvusi laheb vaja meie orga-
nismile? Xunas,kuidas ja kuipal ju peame sooma?
Kuidas mOjub toit?

Toiduained on vigue mitmesugused,loome-,
taime—- j2 mineraalriigist,kuid omo toitwuse
suhtes erinevad nad 2inult oma koosseisu pood
1cstiksikuist toiduollusist,kOik nad sisaldz-
vad cinult kolme v08i nelja toiduollust,kuid
nitmesugustes scgudes ja hulkuades.

Need toiduollused on: munavalge,rasv jo
sochidraat,millede lisaks tuleb.anda vecel n.n.
vitomiine. y

Kolne esimest toiduollust,munavalget,
rasva ja soehiidraate (sgchiidrzat on tidrklise
jo suhkru iildine nimetus) leiame igas toidu-
cines. Kuid m#@&rctud arv munavalget,rasva ja
sochiidraate (soojus knlorid) ci toid2 ndutavalt
vecel inimest,kui toidus puuduvad vitamiinid.
ne.Xuid kBik toiduained ei sisalda vitamiine.
Vitamiing vO0ib leida peaasjalikult taime-, juu-
re— ja puuviljues, Kuid sisaldavad k2o munad,
piim jo vO0i,sugugi mitte agn: liha,véljoarvatud
kalaliha jn mdnede loomade maksud,mis sisalda-
vad vaid teatud vitamiine. Vitamiinid,mis 1o-
hustavad vecs ja rasvades,on ilmtingimata va
sed organismi loomulikule kasvamisele.Kui Uk
ncist ei ole esitatud igapéevases toidus,siis
on organismi kasvamine ja arenemine puudulik.

Toiduainete keetmine,kuunutamine,praa-
dimine ja konseryveerimine,ildse pikaidane
kectmine voOib witamiine toiduuinctest penaecgn
tdiesti kOrvaldada.Eriti aga keeduvee vil ja-
kollamine viEhendab toidusolevaid vitamiine,mil-
lega vdheneb ka teoidu toitvusprotsent.

See asjzolu viib aga nuld meid sootus
uutele mOtetele,kergitades esikohale toores-—
sookzide tihtsuse.Toored toidud ja toiduained
siscldavad enam vitamiine kui kcedetud .Apel-
sinid,sidrunid,salatid j2 hapud tohud annavad
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igecdranis rohkest vitamiine.Aiaviljed,mis si-
saldavad palju mineraalollusid ja vitamiine,
lasevad ka soehiidraate tervisele kasulikumalt
mojuda. Nagu kSigest ettetoodust peaks selgumn,
on arusaadav,mispoole,s.o.missuguscle toitmis-—
viisile “peakgime pliidma . bt

Oli aeg, kus arvati,ei inimescle tingima-
ta 1liha on tervis,nis munavalget sisaldab,sest
2inult lihamunavaliget peeti seeditavaks,mitte
aga taimeriigist szaadavat, Kuid aeg jo uwurimine
on ngidanud selle eksliku crvamisc mbttetust.

Inimene ei vaja uldse sedavori munaval--
get Imi teisi toiduollusi,nagu vitamiine ja
pdhjapoolsenais kliimades rasvoa.Xuid rasvaainc
el tarvitse olla sugugi loomariigisi saadud.
Taimerasvad ja 0l1lid ei. jaa sugugi mcha looma-—
rasvadest, vaid on nendest koguni soovitavamad,
sest nad on kergemini seeditavad ja mdjuvad

vihem raskelt psuiihhiliste tsentrite peale ja
seda tulebki meil kui magnctiscerimiskunsti Op-—
pijail eriti silmas pidada.

Bt see nii on,secda tO8endab jargmine katse,
mis néditab,kuidas liha voi taimetoit organismi
peale mdjub,mida igal enese juures soovitame
katsuda. See oleks: 15 pieva taimetoitu tarvi-
tamisel j&rcle vOib organismi vItta noagu nulli-
ni viiduna,mis avancb vdimalvs liha mdju tundmi-
sels organismile.Katseks tarvitage nuiid 3—%
nzelane portsion loomaliha; sclle jaréle toit-—
ke end 2 pHeva uuesti taimetoiduga ja siis lamba
j& samasuguse vahe j&rele sealihaga.Sarnasclt
katsetades voite mitte tiksi temperatuuri suure-
nenise jérgi, jdlgida nende mdju teie organismi-
le,vaid seda tunncte kogu kehos ja psiilihhilistes
tsentrites. Leides jirgmisel,et taimetoit mOjub
organismile rahustavalt ja on polju toitvusrik-
kam lihatoidust,milline peale vaimutegcevuse idr-
ritab vecel kireclisi instinkte,tuleb suurcnot
rohku pama tzimetoidule kui lihatoidule.Zuid

"nagu igal asjel peale heade omaduste on k2 omad
halvad Ikiiljed,nii on seda ka taimetoidu tarvita-
misel ,kui sdogikooardi kokkuseadmisel ci olda
kiillalt teadlik.
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Taimetoitlusc pahe ¢i seisa tema puudu-
likkuses vaid munavalge ja tarklisc rohiuses.
Kui end peaasjalilult kOrsviljadcga toidetakse,
mis rikkalilmlt sisaldavad just kaht ulazltoodud
ainet,siis v¥0ib ka taimetoiduga organismile kasu
ascmel kahju tcha,sest munavalgel itihes tdrklise-
ga on suur kliisterdanisomadus,ka siis veel,kui
ta on juba tmber t 00tatud teatavaiks mahladeks,
ja sce v0ib veresoontes jne.lubjastusi kutsuda.
csile. Seepdrast koosnegu 16una voinmalikult
nitmekesiseist roogadest,kdrs— ja lmunviljadest,
juurvil jadest ja vOimalust mooda puuviljadest.
Viimaste suhtes on soovitavad louncmaapuuvil jad,
just ona vitamiinide to0ttu.

Kui teid aga tahtmist pole liharoogadest
taielikult loobuda,siis piiracke seclle tarvita-
nist the,kche korrani nidalas.Ja sealgi piirdu-
ge ainult kergemalt seeditavate lihasortidega,
nissuguscs liigis esijoones on: kala-,lindude-,
siis juba vasika-, looma- ning lamb2liha. Sea-
1iha tervitanisest tulcks 2ga hoopis loobuda. .
Peale lUlem8Hraste rasvaainete sisaldab sce 1liik
liha wveel terve yida organismile halbtusi,mida -
siin v8imclilk ei ole aga otsekohe tOendama ha-
kata. Iga toidu juurde tuleks tarvitada niisugu-
s2id salateid,nida on voimalik ilma kecetmata
tervitada.Sddrased on:lehesalat,kurgid,tomatid
jnc. kuuseas tehtugu harjumuseks toore,s.o.kect-
re.ta puuvilja kOxrval ka keetmata juur- ja kaun-
vilja suua.

XSik see mOjub organismilc tervislikuncslt
ja toitvolt kui harilikult arvatakse.

Doite valmistades nindagu ule toidu veega
kectnisest auruga leetnisele.See siinnidb pul ju
Xiiremini ja vidhem2 vacvaga kui senine vees
kectmine.Toit saab palju maitsevan ja toitvan.
(Eeecdundusid,n.n. aurukastrullid ja potte on
saada ignas suuremas keedun®udciris joa oma hinnalt
polc nad harilikkudest ndudest palju kallimad. )

Keetcs suppe tarvitataogu liha ascmel parcn
v8id voi looma uUdikonte.

K2 praadinistel pecaks siirdumza (lilc ninena)
voi ja taincrasva tarvitamisele.luidugi ci nnksa



40

Q

sealjuures harilikus
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lis re.svatarvitanisest

loobuda ,mis oguiub ehk vahel oduvzralzs Kuivort

sge‘'on aga %igc,selle

A*oh:u ci makszaks siin-

kohal vaielusse 2studa.’ |

Lopuks luo’xta;,c ga \iLlI"t.‘:».l.dO_kOh‘ba mille—
g2 toidnd arvatakse ton“c-.va‘c hasti naitsvaks,
‘qﬁndapqlgu ndrkida,et hea stgikeetja ci virisi-
& oma rooga,seda ueeo vaid niisugune perenaing,

kes kiirelt ja lohakal

t valpistab toitu.Tuleb

loobuda dgasuguseist wiirtsilisandustest,na gu se-
da on sinep , 2801k pipar, Ixana-.z_'., vanilje. Koik
sec on ‘)a‘o harjunus: ja “‘drritgéb ainult necie
neeli.

Samati kui vires gid,ndjuvad halvosti ko

joogid nagu h_nno. J~ee
test rohv ja ndi gl
nid’ ' ja viinad,

Hui palju suuu.,'
nagu nmagilmas ik on
toitmise mdira konta
if-aﬁhe koh sest
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3-4 tunniga juba 1:cos.

Pal jusdsnine ei ole juba sellepirust svo-
vitav,et pal jusbomisel k&idb voit kiirelt seedi-
risorganest 18bi,vidsitzb ncid 1iialt ja heidetalk-
sc sclietOttu viheseedituna kehast vélja. :

Enne,sarmti psalie sb6Onist tundi Ikxnks, joo-
dagu klasas voi paar puhast veti.See ndjub ker-
gendavalt secdimisaparaadile,nmuuseas ka tena
pescuise nOttes.NOnda ei teki Imnagi kohurik-
koid,sest sisckond saab alati pesiud.

/ Siin antagu agsa vcel ilks nipuniide ja viga
t0sine,is sedakord puudutab peaasjalikult nehi.
inelt tulcedb Ikm suitsctanisest hoiduda.Seal kus
naisi tibhti ni#ete peale soOrist joomas,nione
1:chi aga paberosgi inenas.

Teil ~rmsad Oppurid, tuledb suitsetarispa-- .-
hoest viivirata loobuda,kui teil soovi on pinu-
&2 cdagsifppinmist jotlhatz. : .

Lozngut 18pctades vocol néni sona sccdi-
misnehanisnd punkusest.

Tunmnete end hoigiasena jo nagtk roidunu-
na,siis drge tarvitage sugugi toitu.Haige orga-
nisn asub,sclie csenzl et scedida teils toitu,
otsckone haiguse kfrvaldamiscle ning teil 1idhod
koxéo palju kiiremini tervsis szada,kui plutdes
ond vigovate toitudegs torvonduds.Tezdle,et
haipuge pdnjuscks pole zlati zlatoitlus,vaid
filckcormatus.

Inimestel on viisiks saanud ks pisv res

toipidsvade jArcle nitte $08d teho.lnd Sigustovad
seda ttclusega et puhkust vajatakse.do gada téic
iguseoga .fuid Ias puhztakse siis?

2

Puhkusce 211 ndistetakss olukorxda,kuns ini-

S
nang oi tee nidagi. Lubags seodz ke kohul:».Koxd
= - - 3 Trvyet o AL s Si e 3 - e
nidzics,siis ki teil on puklepiov, Zrge 80030,
sl punata B torals,

Iride teic sclleps sagte,on’ suurer. kul ¢
hinngtc seda raghas, seeon ¢ ¢ r v i g ,uids
THACR

L
B - e 5 . -~ >
lihenialt olane wvaogadsinnd o8

~

= ;Jlloi.ll -
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Kolmes celuises loengus olene ocalt juba
toudselt kilsitenud ka cluviisi, sest clis noodun-—
ta ju toitmis- ja tervishoiurceglid tcatavu
celuviisi.

E4 kiZesoleva kursuse ulesandegks on ini-
nest koolitada ainult igapievascks,rczalcluks
enan k01blikuks,siis k&sitane ka sellc vastu—
valt eluviisi kirjeldust,kuna neile,kes end
kdecsolevaga valnistavad ette tulevilus edasi-
arendaniseks, jidgu see cinult esialgseks Xisi-
tustks, segt tOsisele muagikule,kes 2nd jub::
sclles clemises tahab suuresti arendada, on
Ssarnaseist nmddradest liiga vdhe. «

Lelpool on deldud: "Elu tuleb elada
lihtsalt uUlearususteta." Kuid nida endana ku-—
Jutavad siis need lulearusused?

Algame kthust kui veinuv asupaiga ehi~
tajast. Darvitage toite,nig pole kunstlikeist
lisandeist ngitsvad,toite,kuigi mitte naits-—
vald tele naitsele,kuid siiski tervendava jo
tleschitava ndjuga ihule,rahustava ndjuga hin-
gele ning ndjiuta vairule.

Bdasi. Bluruunid,riided ja igoesugused
rnonde kaasas kidivad kaunistuslisandid Erxrgu
olgu gif#rane toredus,uillel pole ningit prak-
tilist viidytust,vaid 1is ininest nmeelitab ai-
nult uhkusele pilitidne ja kirgi tditna.

Ruuniid ,ims clatakse,o0lgu Shurikkad,pdi-
kesepaistelised,lihtsad,; hingerahustaved,iiusad.
iiilleks pehneid,volpusisaldavusega haiguscidu-—-
sid varjavaid nodblieid, luksuskardinaid jne?
I8ik sec niaksab. raha ja vaeva.Igaiiks plitidku
toreduse ascnel lihtsalt sesda sisse ona koédu,
scst just lihitsuses peitub koduscs voluvus.

; Siis riietus. Katke end riictusecga,nis
pole kallis ja tore, vaid terve ja tugev.Arge
horrustage cnamaltjaolt tervistsurnavaid noode
J& drritags nendegu nmeeli.

Ou

oy
N 2
e
v

—d

o

Yuidugi pole selle kiigega talietud delda,
¢t peate hoopis teistsuguselt riietunz,izni teebd
i cod.51 olo viga

scda unbruskond. IFHige koskt
nii riideis kiia,

-
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et seec torkab silma ja tzhtlikult tor:badb teis-
tc:pilgud enesele; aga ei.ole ka vaja ob“ra-
selt olla riides, ct. hidbenedes teist kitt kal-
duda kSrvale. Ulikond peab 1k1 oloma'lihtne Jju
purhas ning isvuma ilusasii. Wi tohi kanda kuna-
gi 1liig kulunud loperdunud kiibarat,veel vihen
katkiseid ,puhagtanata saapaid,sest et nced kctm
tecosad p31“T°VaC koige enan silua. Hes Kibar

ja puhaste galanoudcga ininene jé@tab enﬂast
siiski vOrdlenisi h&8 pmuljé,kuigi iililond on
kulunud .Euidugi peadb olema kﬂ'sen puhas. Pesu
peab olcma ikka pUhuu,Lls kSrvaldadb igasuguscid
vastikuid kehaldhnu. Mees isedranis peadb scda
silpas pidama juba selles ndttes, et tal ei
kSiba 10khnadlidega hakata neid kﬁrvaldﬂ'a.

Neced,mele Opilasist, kes arendavad end
normaalpllres kes valmlstuvgd ette alnult ige-
péevaseks eluks voivad vabalt kza elada i
gega, kuid tuleb pidada silmeas,et ede. vabadust
v0ib harrastada ainult non wWdapaliju, kuivdxrt nd-
uab seda normaalelu.

Rannab praegune inimpSlv saapaid, drge
hokake teie pastlaid tarviteme.Xuid milleks sianl
terv1str1Lkuv siid, kus tarvis oleks vill?

Ja nii tuleks gsiis eli: eladz libhtsalt
Jo ulearususteta, mitte jiides narriks teiste
narride hulka. £2

Elage kfigegs kaasa, kus olud nduavad
seda, kuid dxge anduge selle harrssiusele
ke seda mitte 1seene%L,, vald teistic pixe
clgu see siis riietuses,sddmos voi muis
elu mugavusis ja roomuaes.

OClge ama tundmuste ja soovide b

eremees. '
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Tutvunenud tarvilisel médral seega,mida
magnetism enesena vidljendab ja kuidas sindimi-
sega piritud maagilist joudu koguda, asume jirg-
nevais loenguis inimolevuse psuithhiliste oma-
duste arendamistele.

Bt suurendada voluvat joudu,selleks pea-
me nmuuseas moningaid psuiihhilisi,iseloomulisi,
omadusi omama,mida aga kahjuks suuroma‘ osal
pole tarv111ku1 midral. Uheks, ja vdib-olla
kGige tidhtsamaks,omaduseks magnetlsml omanda -
misel tuleb pidada eneseuslku. -

Kellel puudub usk omi cttevitetesse,sec
el suuda kunagi edukalt tegutscda,sest et us-
umatus hivitab rohkem kui miski muu tahte-
Joudu,mispéirast siis ka suurema tahtejouga
olevused mdjuvad nende piiile, kes endas ei ole
kullalt kindlad, sunnivad neid oma huvide ko-
haselt tegutuoma ning tsakistavad neid mmdo
sihtide saavutamisel.

Inimene, kel ei jatku enescusku, on kul
paat merel,mis tuulest ja lainetest actuna
lllgub Ta moutub iga tahtega inimese méngukan-
niks,mis teeb tema Onnetuks teisist tugevamaist
ja jouab alles siis pdrale, kui need teised oma

sa on valinud juba vidlja. Sarnasena on ta koor-
maks iseendale ja teistele.

Alati peate ette kujutama, ct teil kdiges
on edu. Vihe scellest, teil ei tule a2inult

ctte kujutada, vaid sealjuures olla ka kindcl,
ot ta teld 1ngpuul umbritscb. Ainult sarnaselt
uskudes edusse ja isecnesesse, saavutate onne
ja menu,mis saadab teid siis igalpool clus.
Arge lQSk‘ kohutada end #pardusist. Pcadkc ct
dpardusteta polelks ka cdu. Ige takistuss vOit
on takistava kivi draveerctamine teie edutccelt.

Igo inimene, mis $al on ja mis ta isc on,
ci ole muud kui s2adus sellest, mis ta motlces
18 togutses,

Nii; siis harjutage ennast uskumi telodmi -
scs, ct PLoh¢t iklagi suundatc korda seata., ja
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cks olec sce siis ka tdenduseks, ¢t kOike
muudki suudate téita.

Alljargnevate nipundidetec jérgi harjuta-
des, kui neid jorjekindlalt kisitate, arendate
cnecscusku kui ka tahtejoudu kuulmata tagajirge-
deni. Peie eneseusk arendab kiiremalt ja kerge-
malt, Jui olete harjunud seda ctte kunjutome.

Bik, mida vajatakse, on energilinc al-
gus. Xuid Hrge mdelge, et juba uhe,kahe piicva-
ga kGik v0ib saavutada. :

Pidage silmas, et teie praegused cmadu-
sed on kujuncnud aastaid, peoke clemu mGiste-
tav, ‘et nendest tiitlikult vabanemiseks nZdalaid
vOib minna tarvis.

Kannatus ja usk teecvad imesid!

- Asume ldhcemale sétga jérgnewalce harju-
tusclc, miilc cesmédrgiks on tecie enescusu
arendamine . : .

Selleks kirjutage alljsdrgnevad lauscd
valgele paberile, iga punkt ise dekhele. -Ig2
piev silmitsege mOningaid kordi ubht neist Té-
ies usus nende tagojirgede mfjusse, kuna maga-
ma heitmiscl paberile kirjutatud mOte jadgu
teie viimseks nOttcks. < '

Selle 1l4dbi tegutseb teje mdistus tZhcnda-
tud suunas, ka une ajal, ilma et teil tuleks
scaljunres muretseda, kuidas see kOik siinnib.

I'a kinnitan,uskuge,sest ennc teid on tu-
handeid seda enescga tundnud, ja ka teie tunne-
te seda pea. Mo kinnitan, uskuge ainult, et sce
nii on, ning asuge ajaviitmata todle.

1. Ma ei kaota kunagi encseusku,ei kaht-

le kunagi oma vOimistes. :

2. Ma usun, et suudan sclleks tdusta,kuhu

olen hazkanud puudma. %

3, Ma olen kindel, et suudon koiges edu

saavutada ja ma saavutan ta.Mul on edu.
4. Bi saa olla Hdpardust,sest mul on alati
cdu. La suudan kOike,sest mil on edu.
Alati on mul edu. 7
5. Bi ole tokkeid, mis takistaksid mind -
cdus, sest ma olen ju tugev.alati ja
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igalpool on mul cdu.

6. lMul on edu. Ma olen tugev. liiski ei
suuda mind edus takistada. Liz olen
ennekuulmata tugev. ?0esti, ma olen
tugev "ja mul on tBesti cedu.

Hoarjutanud nfdala kestvusel ulaliihendatud

viisi jérgi tiies veendumises edusse, kirjutu-
g¢ kOik kuus harjutust ithte (muidugi v&ib neid
vihe konspekteerida) ning silmitsege seda mo-
ningad- korrad pievas, nii niiteks hommilaal
argates, Bhtu heites ja ka pieval mdningzail
korril,kus nidala kestvusel selle tagajirjed
cnnavad end kahtlematd juba tuntavalt tunda.

Uskuge,see on nii, ja teie saavutaoto

seda, mida teil praegu ei olc. Kzhtlemata,
uskug e , sec onumii!
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Eelnisest loengust selgus, et maagilise
vOine sanvutamiseks tuleb. inimolevusel omada
kindlat ja kOikumsta encscusim. Omades tosist
soovi jo tiielikku enéseusku, oleme kOlblikud
uuc omaduse arendamiscks, mis ei ole vihem
tdhtis kui cneseusk, @ee on t..a h e -.

... Tche midlirab kindlaks dratarvitatava jou
kogu. Ta saadah jou tegevusele ja -juhib seda.
Tahe,sce on vealitsevaks ja regulecrivaks
jOuks inimesclec. ¢ S
oy 0 Igas inimescs peitub tahtcjou allikes,
kuid ‘suyr2m osa inimesi polc-arcndanud oma .
tanct, OSigemini Oelda, nad ci olc osanud seda.

Tihti lecidub aga inimesi, kes oma kolos-
saalse pusivusega kelkides tihendavad: "lia saa-
vutan tagajirgi vOei surcen!" Scal juures ci wvo-
ta nad vaevaks kaaluda ning aritada, vaid tan-
muvad thes suunas, niskit tdhelepanemata,
pistitatud sikile, olies nagu pimcstatud oma
puudecst. Sidiraseist rdidgitakse harilikult,ct
nad on raudsc tahtega,mis ei vasta aga kuidogi
toecle. : j

~Inimence kgldub Inill alati looma mdistu-
sclisclt kiil jest msha tcgema, arvates ct mOistus
kuulub ainult inimescle. Kuid loomadc clu jal-
giminc on nididanud, et vahe cinult m8istusc
miiras peitub, kuna tihti vahet ko sclleski
raske on kindlaks madrata.

-Vaadeldes loomade tahet, mirkame,et ka
neil on oma teatud siht ja cesmérk. Teisiti
voiks Selda, et ka loom ilmutab oma tahet ja
tidinata rihib cesmiargile. Zui niisugunc ci
tunne to sihtimuutvaid mdjusid,olles vOimetu
ncid jidrele kaaluma. Ta tunneb ainult takistust
ning puuab oma pimestatud kolossoalsc tahtega
scllest mooduda. '

Nii voime ndha sipclgaid, oma cluasemeid
chitavat, kes tudimata puru kannavad kokku.dJuba
scllest nidcme,et looma tahe on plsivalt oma ecs—
mirgiga ametis,samuti kui uUlaltéhendatu inim-
olevus,pimestatud oma siivudest pliiab scllcle.
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Ko0ik,mis neil elus koxda on ldinud saavutada,
on plisivuse abil méne Onncliku juhuse 1ldikus.

Tdsist tahet ei moodusta aga mitte sece,kui
kcegi tarbetult pingutab oma lihaseid voi jamp-
sib pimestatud tujul. Hiisugusel viisil eclus-

cme jé vaimustame ainult oma mdtteid,milledega
oma himude ja kirgede hulka suurcndame. Tahte-
joud ei cle mitte joupingutus, sce on kaaluv
rahu ja meeleckindlus, seec on kaaluva mdistu-
scga kisikdeskdiv kind=l usk selle téitmise

tde likkusse. Y

Tuleb osata vahet tcha tahte ja soovi
vahel .Esimene viljendat cneses kindlat,ldbi-
kaalutut sihti, kus sttetulevad takistused
moistuse abil lahendatakse ja dlesseotud soovi-
lc¢ tcadlikult jz kindlalt piititakse cdasi.Teine
vilJjendab zinult pimedaid soove,s.o.pliitakse
millegi pocle,tahctakse oma plistitatud socovi
rahuldada,cent ilma et jérele kaaludes lahenda-
taksc takistusi. kuidugi v0iv ju ka soov igati
teadlikust mlistuscst olla libikualutud,kuid
kui ei asuta tems teadlikule teostamiscle,siis
Jidb ta jélliegi ainult sooviks. Lks on naagi-
iine, teinc zinult sellc ndrk viljendus, tiks
tcoob cdu,teine aga cnanail juatudel togu.

- . Tahtejoudu voiks piltlikult kui elu
krQhvi vEtta,otsegu kivihoone plistitamisel ki-
vide liitmiscks liheb tarvis ILrohvi.

llagu hoone piisivus nitte iksi kividoest ja
Irohvidest ei olcene, ndnda 2i oleme %o maagili-
ne voimz, nagu voidb leida scde suurenas o3as Op-
peraamctuisgki, iiksi tohte- jo m@ttzjdust,mida
Silmade 2bil harililult oletatzkse tciste pea-
le juhtivat,

Tene ilma kindla usuta omz viimustesse on
otscgu sccbimull — mittemidsgi,halvemal juhul
hidaohtlilkki,sest et ta vdib saada igast kerge-
mast tuulepuhangust hivitatud.

s pole usku,scal on zinult soov.Puudub
usk oma voimistessec,vihcenet ko teiste tahtejoud,
mie 10puks vidrtusetua jo kahjulikuna,lurjusecle
tihutavana oszna jrib teis pusima.

Puudub meil eneseusk mojuca, luigi kirg-

\
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likxult soovime,eil suuda see ometi plusivamat
pistitada.lus pole t0sist tahtejoudu,seal ei
suuda ka suggercerimised midagi uuavutuda seep*a
le vaatamota,kui neid kas voi tuhatki Loraa kor-
rata.lluid mid; olete,nagu kaugelt suurem oso
teisigi inimesi,oma t081se mina arendamlse
soodustuseks Jru teinud?

Vaevalt v8ib oletada, ct omate tugevaid
lihascid, kui te nende arcnduseks midagi ctic
ci vdta.Vaevalt véib oodatz,inimolevuse mlis-
tuse arendamist,kui seda ei arexrdata.

Pal jusid voib ona kehakultuuri ko mOis-
tuse arenduse kallal ametis Xeidz,kuid vdhe iei-
dub neid,kes enesc psitibhilisi tundmusi puliak-
sid ¢ ronda“u. Lottetu oleks secga-iga sugused
oletuscd sarnast joudu,mis teiste peale suu-
dzks ilma brundlta_maguda,llma vastavate harju-
tusteta oluLogomusil+ vOi pidrides saavutada.

Bi vdi olla enne mingit juttu teiste pea-
lc mdjumiscést,kui ci valitseda isecnnast ja ei
olda téielik’peremees oma organite jo tuadmuste
ile. Tehke kindlaks otsuseks oma valjulolevaid
joude,likskdik kui suured nad ko ei oleks, iga
picvaga suurendada, mdOlgutage vihe cenne magami-
heitmist seda, et vOiksitec vGimscks scada,ning
vinuge siis kindlas soovis hommikul juba vOimsa-
nz Zrgata; vahemalt uskuge seda, et tugevamata
2rkntce. : :

La kinnitan,uskuge,ei lihe. palju aege, ja
pingutusi on vihem tarvis kui ette kujutate
ning teie saate kahtlcmata sellcks, mlllﬁst
seni olete °1nult vihe Ikruulnud.

Uskugc,sec on nii!

Alzaliste harjutuste teel suurench tahte
mdjn nulk.Bi ole selle suvrenduscks mingit teist
mndju.Tecgevusetus ndrgestad tahet sawuti kui k6i-
ki muidki keha lihascid,mis tegevusetusc tottu
Kiduraiks muutuvad. Terve kiisinus scis2b siin
ainalt sclles kuidas jo missuguse nectodi jargi
ané argndwduo =

Uheks peareegliks tahte Jou koolitamisel
on end mitteisiklikust mStteist kotkestada,teil
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Jargn alitada,nis
tele tahet kul ka pus;.vust rohken lui ctte kuju-
tate,pancb proovilc.

Votke tihtelzokku 3 naela kaeru j=2 otri,mdle—
nmaid iuhesuuruses osas,ning segage nced hiisti se-
ganini. Hommikul voi i“)htul lihes igapdcvastcest
ametikohustustest vabas pievas alake nende liigu-
tustega pcale,kus puuda tuleks histi teri iiks-
teisest erﬂldada. Terve kogu,s.o.3 nacla tihteckok -«
ku tchke cesmilrgiks ilma vehetpidamata 1#bi kor-
jata,kuna ka suua ning juua tuleks scalsanas t06d
tches. Veel soovitavan oleks aga ka soona peale

a




et

ninev seg oaastq (kokku hoida), ning ilma et
silmapilkugi millegi muu peale aega kulutada,
ulesanne lahcndada.

Ulesanne on ehk. Kull v*he naiivne (1ap~

sik), Xuid rahvasdna tdhendab seepcalc ise-
teadvalt:

B lranm e SR L B LR S ik
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Hagu kchest eclmisest -loengust naglrc
ctendab cnescusk ja tahtejoud suurcriat osa Tui
niski nuu naagilises mojumises.

Ei ole teil eneseusku,hiivineb tihe ning
rele Jadb ainult viiirtuseta pussiivne soov.
iselt vOlutus kulgetdmne on selle tdendu-

cks, et ndrgemat tahtejdudu omada Ikui ncnad.
Igaiiks peab endale ulesandeks tegena,
niisugust voinu saavutada,et ta igasuguse volu-
vuse suudab silmapilkselt hﬁvitada,s.o. onmz tah-
te alla painutada. Keegi ci:tohi mingil teel
teice t&helpanu kauem;ks-u jaks svuta kitkestcda.
Teil peab igokord joudu olema nende ndjust onx
tahte jirgi vabaneda. Seda suudate aga siis,
kui omate Ia taktikindlat mdttejoudu.

: 18tte joud on tahte vﬁlme luua idcesid
teadliku mistuse abil, nis koos tahtejdu on
aga toredus ning muwubab L,u.muti Iui Fahe 3ino
encseusuta passiivseks cttelkujutuseks, nis ti-
dinenise korral kaob. Koos encseusu ja tahtc-
jouga nmuutub ka ettekujutus jouks, nida voiks
ninctada ndtte jouks. '

Pole ilihtegi soovi ja cesniixlzi,kuhu ei
saabuks mdttevormide abil. Sihi tagajirgede
gsocavutuseks nddrab nuidugi igatks ona Soovi
jarele. Muretseda tuleks ainult selle eest,
et ccsniirk eiolcks Uliloonulik.

Koilz sce, nis clutseb inimese cttelujutu-
ses, on tena ideaal, ning umberpddrduit,igd

inirncene on selle Lde¢411 peegelpilt, nis ta

on _loconud oma ctteikujutuses.

Sce on joud, riis ininenc lunastab juhu-
sest ning teeb onz saatuse percricheks.

Ininesed hindavad ona koasinincsi nendce
vilinuse jdrgi, je seda tdie OGigusega. LotV
“liigutusis, tahunatu ning puine ininene, kel
silnis helgib rahutuse ja lkavalusc 11mu, ei
v3i olla seecsniselt kunogi peentundlik,sest mc-
ic tegutsenmine olencb neiec mdtlenisest,hinge-
elust. Vilinus,seisak, n~011nb,llxguuuoed et
@ik nad .on ncie uototh tagajirgede viljendus.
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Hii Xcha,vaim,hingc arendus kulkd so¥ginal -
scd sao vutusoa ,kogu olulord inirieses ja seltskon-
nas,on drarippuv psuiithhilisec jou tugovusest ja in-
telligentgloc. Igasugused nured ja adpardused ta-
kistavad koguda elujdoudu ja Onne,kuna need pzahed
just sellest olenevad,ect vdinctu ollakse kasutana
ja egulecrlh: ona LﬁtteLd ja psiuhilisi *joude.

Ju tul nuidéd arusaaniscle olete joudnud,et
tunnete end iscteadvana ja kindlanana kui Olltg
seda siiangdale,siis-ei“ole teile ja tele Onnele
enan sinnis koomata enda ndéistust egoistliste
ja kire jcovastavaist notteist ning nendega tcha
ona bluﬁnnole teadvalt takistusi. 4

Vveed,kes tahavad aga ona jdoudu j2 ndju sel~
leks 63 rvitada, et ruhuld da ona egoistlikke soove,
ct taklstuses,sest kO0ik see,nida ne ise tecistele
valnistonme, langebd kord neie oneste peale,nistdttu
2 scrnased isikud td@ielikult eludnne kunagi
¢i saavuta ja ise selle 2all kannatavad,nida teis -
tcle valmistavad. :

Ilcie peanie kasutana ona varjulolevaid jdude
pcaasjalikult enesearendaniseks,sest scllega - jouane
Kiirenalt om@ okkultseid soove tidiuseni arendade,
nitte nga sedavort tarvitana neid joude teiste
pealc n63u¢1seLu.

Minge karnilt iseenesega iga piev kohtusse.
Koguge selleks jOude,et kurjust,kadedust,tasuhinu,
vihkanist jne.oma pezajust juurteni vdlja kiskuda,
sest k0ik see teeb teile omale kahju,drritab teic

¢li ning haigestab teie hinge,nillele siidanepii-
’ﬁ ja hirmatunne jirgnevad,nis rohken kui niski
nuu energiat raiskavat.

Elades aga Giglast ja ausat eluviisi ning ;
arcndades end vastavalt oklmltsetcle pdhindtetele,
el tarvitsegi teil Onne ja edu leidniscks ona ndis-
tust koornata,vaid see tuleb nagu iseenescst.

Kohased ndttevormid,rnis ona ndistuses kutsute
csile,kantakse kui raadiovOnked igasuguste takostus-
te peale vaatamata laiali ning nad asuvad vastavale
tegevusele,ilna ¢t teil tuleks sealjuures nuretsc-—
da,kuidas oeda saavutada .

Vil jasaatnise all tuleb LOlstu,nagu praecgusa Jja
fisioloogid opetwvad igasuguseid vonkunisi, nida
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vastu voetakse ja edasi kantaksc narv1f1u11glst

nis vastuvdetud vOnkumised onakord anncvad eda

,psuuhhlllsuelc tseéntritele,uis onakord nirvitsent—
eid vastavalt panevad tegevuselb,mls*ubl siis no-

tbtel voinclus avaneb endid naksna panna.

Wonda on lugu meie mitetega,mille mdju all
tihti peole uksi mitte "isik",vaid kOik need,kes
nende uvlatuspiirkonnes v1lb1vad ,millega on uhtlasi
selgitatud teatav vande- ja hpedlmvﬂﬁaladus, mida
harilikult rahva seas mOistetakse "Arategemise®all.

Needmine sisaldab Iurje soove ja mditteid.On
ilimenb aga ka kOlbluses ja headuses arxenenud,siis
a tuvad kindlad looduse k&lblusseadused vahe*e,mls

eid lUmbritsevale halbadele mdtetele jaotava kriip-
uu tOmbavad vahele.Nimelt on see ndnda,et need mlt-
ted,mis on ausad ja armastuslikud ligitﬁmbavad neid,
kegs viibivad sarnaste mGtete ulatuspiirkonnas ning
sunnivad neile ulesniitama armastust ja elavat lu-
gupidamist.leid mOtteid vdiksime nimetada positiiv-
seteks. Igasugused kurjust ja Oelust sisaldavad
motted aga mdjuvad eemaletdrjuvalt,neid nimetatak-—
se negatiivseteks.

Looduses on valitsemas aga reegel mis n#itab,
et omasugune saab omasugusest Pulgetommatud Motte—
tegevus allub samale reeglile kus nieme,et head,ausad
motted vOluvalt mdjuvad ja teiste heatahtllkkust,
arnastust jne.toovad. Kuna halvad,antud motted hida
Ja halba toovad peamiselt just nelle kes halvas-
ti mGtlevad.

Niisugusest ‘seisukohast vidlja minnes ei lei-
du mingit muud kaitset teiste halva mdju alla sattu-
mise vastu,kui enese positiivsus,s.o. intelligent-
si arendada.Mida suuremal arvul olete kogunud ene-
sesse ausust jo armastust,seda vihem suudetakse
teie peale autult mdjuda ja teie kOlblist rahu rik-
kuda,mida iseidranis kujukalt hiupnotiseerimisel
vOib niha. On inimene ausamcelsete kalduvustega,ei
allu ta ikkagi hiipnotiseerija suggestioonile,vks-
k3ik kuidas see ka ei esincks.llui sce aga sunnlb
siis tiéhendab see seda,ct katseisiku moraalsus po—
le veel tdielikus ulekaalus auvtuse ulc.

Ioigest sellest dePLduprt vOoime ja suudame
ilma erandlta unkbruse peale " mojuda,kui tegutscme

ausanmeels tlklndJas usus oma v01m1stessq Hiutid ke
usus alati j& ikka:'la voin j& ma tahan!® ja-teic
suudate koilk.
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Loeng XII: Sunnimdttest ja iseloomust.

Edukus elus - seda toonitame veel kord -
oleneb nimelt sellest,kuidas suudame tSmmata oma
ligimesi eneste poole,huvitada neid.Ja k¥ige sel-
le saavutame Siis,kui oleme- omandanud mddduka
iseloomu,oskuse iseennast valitseda. ;

See ei ole ainult isikliku magnetismi sa-
ladus,vaid tldse eludnnue jja edukuse saladus.

¥elmisis loenguis selgitasime peategureid,
mis inimolevuses lasevad kasvada neid tegureid,
mis eduks loovad vajaliku iseloonu.Neiks tegureiks
on Oige toitmine ja eluviis,mis v@imaldavad enc-
seusu,tahtejou ja mbttejou produktiivsed tegutse-
mist,milie kauvdu iseloom just arendataksegi vidlja.
Jirgmistes loengutes asume sclle vaatlemisele,
kuas ja kunidas tuleb tarvitada meil neid omadusi
nodduka iselicomu szamiseks.

. Inimesi nende iseloomult vaadeldes nieme,
et -Jaugelt suuren osa inimesi on loonud oma ise—
loomu v00raste mBjude tottu.Harva suudstakse jas-
da iseseisvaks seisukorra peremeheks.

Milliles avaldub siis end niisugune vodras
moju,millest meie isclioomu loomulikult luuakse?

Olete vahest ise sarnane,v8i olete niinud
inimest,kes kohates itht v3i teist 1. makest vdi
putukat tunnebdb selle vastu suurt vastikust,kui
koguni nitte hirmu.Edik sec on voTra mdju tund-
mine,mis manab esile meis mitmesugused hingeelu-—
nithted,nagu nirvilikkuse,drritusmdétted jne.. On
kellelgi kord elns niisugune naiivne Hrritus
Juhtwmud ja kul va selle drrituspdhjast teadli-
kult mGistusel ei lasknud endale #Ara seletada,
Siis on olnud see Hrritus n.o.vO00ra mdju poolt
esile kutsutud sunnimdte ehk isendus.Ja kui nii-
suguseid drritussuggestioone tihti tuleb eitte,siis
istutate ise juurde endale teatava iseloomupahe,
nagu n&iteks o0li seda drritustunnc.

Ctsegu niigemis-kompamisaistingut niiites
vOtsime Hrrituse vO0i nirvilikkuse pOhjuseks,nén-
da vOivad haistmis-—-,maitsmis—,kuulamisaistingud
esile manada viga mitmesuguseid tundeid:

See aga,kes tahab saada maagiliscks,peabd
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seisma kOrgemail niisuguseist tundeelamusist.
Maagik ei tohi saada millestki tahtmata kaasa
kistud.Teda ei toki m¥justada alateadlikult
roéomustused,1obutsenmised, nirvitsemised, Arritu—
sed vei kurvastused.Ta ei tohli sazada nmingist
volutud.Pole kill midagi keelatud tal clada kaa-
sa,tunda ja maitsta,kuid alati pead jitkuma tal
sedavirt iseseisvust ja tceadliklu tahet,et ta koi-
gest,millest v6tab osa,igal ajal ja igas seisu-
korras suudab loobuda.

"See kOik voib ju nii olla",deldakse ha-
rilikult,"kuid kes suudab siis kOike seda mida
soovitate?"™ A

Siin pean Xaht litlema. Itige selle,millest
lanti tuleb saada,olecte harjutanud iseendasse,
Ja nuud tuleb hakata teil enestel seda vilja
harjutama. V6i teiseks,kui teic seda pramegu
kiillalt kindlalt ise ei arva suutvat,siis olge
mureta ja usaldage end jalle teiste moju alla.

' Seda kord on sclleks teiseks meie Opetus.
Teid palun aga kbike seda,millest neis locngu-
tes on jutt,tZie innuga tcha jérgi.

E0ik praegusaja teadlased or tunnistanud
Oigeks motte, et tarvilisc tahtmise ja 0ige mOt-—
tetegevuse juures inimene end iseloomu,tenpe-—
ramendi ja harjumuste poolest tiiesti vGib muu-
ta imber. Iga inimene voib mdttejou abil encsest
soovitavad iseloomujooned kaotada,nad tarvilis-
tc iseloomujoonte,onmzduste ja cnnete vastu um-—
ber vahetade. Imimene,kes mdtleb agarusc peale,
avaldab seda ka oma tegevuses.Inimene,kes motleb .
mehisuse pezle, j2ib mehiseks.Inimene kes mdtleb:
"liina v0in jo-tahan®,s2ab ka litte sclle,mis ta
tahab,kuna see inimene,kcs mOtlch: "lLino ei vwoi",
ei suuda korda saata ka midugi suuremat. HOois-—
tagi peab niisugust mOtete jhirgi ko tegevus kdi-
me. Kiisite ehk mispircst? — Lihtsalt sellepirast,
ct sce teisiti ei saagi olla. Igusugune tegevus
ilmub 2lati nagu kauge mdtlemise tagajirjel.
Tarvis on ainult motteid hoida koos,ihclc mdl-
gutusele koonduda enam, ja kOik muun sinnidb ilma
isedralise pingutuseta. Nagu ndete,on mdtlemine
ttheks kfige suuremaks jouks mocailmas.
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Voib olla, iitleb mBni, ct siin esitatus ci
leidu midagi uut, et tema teadis ammugi,mis ot-
sust saata tidide ja kuidas vO0iks seda tcha.Ja
nimelt peate itlema:"vdiks tcha",sest oleme
kindel arvumisel, et vdime omalt poolt kiisida:
“ltispiirast teie siis tegelikult sed3 mdtet ci
toarvitanud je midagi asjalist ette ei votnud?2"
Lubate ka siin meil endal vastatae,mispirast.
Tecie mOtlesite: "ka vdiksin ju katsuda",selle

usemel et mOtelda: "lLa v8in seda ja tcen seda!"
licie eesmirk on tehagi sellest "v51$51n"
"“01n" J° veel enam sest "ma tahan™ - o teen!"”

arviliseks tingimuseks aatellse‘mﬁtte—
seisukorra saavutamiseks kGigil tema jéirkudel
kuni 1lopuni on: esiteks - tugev pilldmine, mitte
ainult nOric soovimine; teciseks kindel usk oma
Jéugso pliide Lordasaatmlseks ja kolmandoks -
jirelandmatu otsus jouda oma eesmargile.
Ja nii siis: meie iilesanne ja tcenc on
inult seda,nida. ise olete Jjuba leidnud Sppc-
ada k“31tuma. Kui teie seni olete juba vahest
katset¢nud kuid ei ole saavutanud tulemusi,siis
suudate ja saavutiote seda tingimota nuud, kus
olete saanud meic Ringi itheks luliks.
Teist 1ldbinedb see maagiline joud,mille:
k8ik loome,olles Ringis. ‘
Teil tuleb ainult ulatada kdsi meile  jo
sOnoda kindlalt: "lMa voin ja tahan!",millecga
dhendate oma praecgu veel uinuva maagilise jou-
vooluse teiste, Ringis olijate maagilise jou~
voolusega, ja sealt antakse ‘teile heldel kiel
veel lisa ning aidatakse jouda alatud cesmir-.
gile.
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Zelrises loengus viiitsime, et ininene
VvOoib saavutada méltetesevuse l b: #%0ike seda,
-mida ldheb vaja eduks ja volumiseks. Kiesolevas
loengus vaatame lihemalt, millest on tingitud
niisugune mdttetegevuse joud ja mida kujutab
enesena siirane mottetegevus.

Hottekujutus, mille inimene teigel vOi
enesel ajus kutsub esile, nimetatakse sugges-
tiooniks . Suggestioon jaguneb vodraks ehk
"heterosuggestiooniks, ja enese ehk autosugges-
tiooniks. ‘

Heterosuggestioonina ehk sisendusena
mOistetakse suggestiooni, kui see mingisuguse
ettekujutusena teise inimese peaajju juhitakse;
autosuggestioonina moistetakse neid ettekuju-
tusi, mis iseenestele suggereeritakse.

Suggereerida vOib drk¥elolijaile ja ma-
gajajile; kus magajail vdib soovitavaid motteid
pal kergemini ellu kutsuda, kui arkvelolijail,
-oegt osa inimese n#rvikavast puhkab loomuliku
kui ka hiipnootilise une ajal. Seda osa, mis une
ajal jatkabd tegutsemist, nimetame 1mpuls11vseks
Iuna seda osa mis punkab sel juhul, nime tame
teadlikuks ajuks. Parema termini puudusel nime-
tame edaspidi impulsiivset aju subjektiivseks
Ja teadlikku o b jek t i iwvs e ks ajuks.

Nagu celpool nidgime, on nii iithe kui teise
iilesandeks vastu vdtta ajudesse tungivaid mul-
jeid. Vastavad oaadud nmuljed tdele, votab objek-
tiivne nad vastu. Bi vasta aga miski tdele, t0r-
Jjutakse mulje tagasi. Subaektllvne aju votadb aga
lébikaglumatult vastu nii esimesi kui teisi mul-
jeid, sellepeale vaatamata, kas nad vastavad toe-
likkusele voi mitte. 3 s

Sellest vGime Jérecldada, et polegi raske
mo juda, kui oskame ainult mdju objektiivsetest
osadest modduda subjektiivseteni, ndnda et ini-
mesel ajutegevus langeb magava olevuse ajutegevu-
se seisukorda, kus puudub valvur, kes takistaks
ebatdeliste mul jete maksmapanecmist. Bt magava ini
mese aju teadlikud alad juba iseenesest puhkavad,




secpidrast pole misid kergem, kui sdggerecerida
magava inimese subjektiivesetele (impulsiivse-
tele) osadele. Palju raskem on dxrkveloleva ini-
nese peale mdjuda, sest tema objektiivsed ajud
(teadlik mOistus) todtavad ja inimesel on vii-
malus muljed 12bi kaaluda. Hogu méjumissaladus
aga nagu Oeldud seisabki just selles, et osata
takistada inimest m@tlemiseks, sec on, halvata
objektiivse aju tegevust.

Znne kui aga harjutustega alata; kuidas
drkvelolevat inimest moOtlemises segadz, peate
tdiclikult arusaamisele joudma suggestiooni tege-
vuse kiigust, milleks toome alljirgnevad ndited.

Inimese organism or maja, milles elab ini-
mene, s.o.mdistus, kes on tagalik peremees scl-
lecs hoones. Ukski e¢i tohi temale teadmata hooncs-
s¢ pddseda. Kuid sclles hocnes on teine -inimene
teencr, kes tdidab kdik ceskujulikult, ukskOik
kelle poolt kédsk ka ei tuleks. Arvestades oma
teenrit teab hoone peremees, et tema tecner kOik
tdidab, mis tal kistakse, olgu see hea voi halb,
kasulik v0i kahjulik nii hoonele kui ka tconri-
le éndale, ja sellepdrast tuleb olla tal wvahet-
pidanata wvalvel. : , ! i

Filles peitub siis teie vOiumissaladus?

"Tcio peatc oskama sellest valvurpereme-—
hest modduday,mis ei ole voimatu,sest ¢t pole
velvurit, kcda ei suudeta véita. See voib olla
kiill raske ja-nOuda valjn cnergiat, -ent nole
kahtlust selle kordaminckus; sest paljud on seds
suutnud ja mispirast siis teie ei suuda scda?"

" Teadke et kogu suggercerimisjdud peitub
teie enese tungivas tahtes: ja koikumata cnese-
usus. Vi¢idb inimesele midagi suggerccerida {likskord.
ja sce el avalda vZib olla mingit wmbju, Iuid kor
ratcs seda tungivalt téics. usus -oma voimisse vee!
mitmcl korral, ldhcb suggercerijal korda ellu lmust
suda tahetavat ette'iujutust vOi nmidagi mwuud kat-
seisilku @&jus, mis ¢nd i mitte otseiohe,siis
mOne pdcva pirast avaidab.

i suggerecrinmiscd jHdvad aga tagajérje-
tuks, siis teadke, ct-teie-ei- oma veel kilillalda-
selt energiat, encscusiiu ja voib olla usaldust-
dratavust.
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Bi maksa arvata, et suggereerida tuleks
kdrkivalt koOvasti Jne. K6ik joud seisab usalduse-—
dratamises enese vastu,mOtte toeparasuses,“lnd—
las tahtes ja KSikumata eneseusus.

Kui n&giteks kellegiga tOsise, usaldusadra-
tava héilega iUtelda: "Teie nina pdal on karbes",
ja niipea kui ta usub seda iitelust, on ta jube
suggestiooni vastu votnud.

Sageli leidub inimesi, kes kdrbseist tun-
nevaag suuxt vastikust, nendes tduseb ettekujutus
veel kiiremalt ja tugeVdﬂalt ellu,kus suggestioon
muutud teinekord tugevamaks, et katse181K usub
tundvat isegi kdrbse vastikut siblimist n#ol.
Suggestiocon on sellega tajuks muutunud. Tundes
vastikut sitlimist drkab inimese soov tundmust
kOrvaldada,milleks ta kiega tOmbab tle ndo. See-
ga on siis tajumus muutunud liigutuseks, voi
suggestloon autosuggestiooniks, valltsevaks
ndtteks, mis saabus voOrast, s.o. heterosugges-
tioonist. ;

- Mis on siis autosuggestioon ehk isendus?

Selle selgituseks vOtame jHrgmise niite:
"Teie olete harjunud igal hommikul umbés kella
6 ajal tOusma ja sellepidrast ka drkate harjumuse
t0ttu alati sellel ajal.RKuid homme tuleks teil
kuhugi reisida ja teil tuleks olla tund.aega
enne harjumust juba jaamas. Magama heidate IXkind-
las tahtes ja usus mainitud ajaks &drgata,mis-
peale silmad sulete ja uinute. "

Seega andsitegi enesele suggestiocni ja
Iui selle autosuggestiooni mdju €1i kiillalt tu-
gev, s.c. kui oma soovis kOikumata kindel olete,
drkategi tarvilikuks silmapilguks. ‘

See on niditeks, mida vististi igaiiks on.
ldbi elanud oma elus, ilma et seal juures kOik
olcksid teadnud, et oee oligi autosuggestlocq.

Nllsuguseld isikuid, kellede juures sarna-
sed autosuggestioonid peaabgu alati on tagajir-
jekad, vOivad ka teistsuguseks otstarveks enese
realec mdjuda, mis on iseenesecest lihtne ja kerge
tee igasuguste pahede kdrvaldamiseks.

Hii siis:autocsuggestioon on mdtte kujutus,
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mille keegi kutsub oma ajus esile kXindla soovi-—
ga teda tdide sdata.,

Autosuggestiocon on ulltantls tegur inime-
se elus, mida juba sellest mirkanme, et isegi
hﬁpnootiline suggestioon enne peab saama auto-
suggestioconiks, kul ta tecostub. Sest kui keegi
temale antavat suggesticoni ei lase suggestioo-—
niks saada, s.o. cttekujutust ei usu, tOrjudes
scega ka suggestiooni tagasi, jadvad koik hiipno-
tiscerija puuded tagajdrjctuks.

: Prcf. Bernhein tzhentab: "Igal t0siscl
-ulesvoctud mOttekujutusel on sikikindel tanhtmine
tosiasaaks saada, igast m0ttest tegevusse pandud
peaaju rakuke paneb omakord nirvirakukesed tcge—
vusesse, mis mOtteid t0clisclt tédide saddavad.™

Kui endale iiht olukorda kullalt kindlasti
ettekujutada, siis on terve organismis tahtmlne
seda olukorda tdesti lasta sundida. ;

Ja scc ongi juba teostumise algus, kui
kujutusel elavalt lastalise esile tulla; tarvit-
seb ainult vecel enda mOtteid koondada, et kuju-
neval olukorral anda voimalusi taiclikuks are-
nemiscks. : :

Eks ole ndhtud, et paljud usu- ehk palve-
randajad, kes on supelnud puhamate Ikohtade guu—
res asuvais allikais v0i mdnd kivi palunud, on
saanud haigustcst terveks, milliseid arst1tea~
dusel pole l&dinud korda parandada. .

Ainult kindel usk supelda v0i palvetada
sclles v0i teises kohas on esile kutsunud terve-
nemisprotsessi, millele tdielik tervenemine on
jargnenud.

+Xfigest sellest on jdreldatud, et tarvitsed
ainult tervenemise olukcrda enesele tugevasti
ettekujutada ja tagajéirjed ei saa jadda tulema-
ta, mille tdienduseks tegelik elu om toonud juh-
tumusi, kus tarvitscks omada ainult kindlat ene-—
seusku ja tahct tcrveks saamiseks ja juba oldi-
gi:terve.s

Ainuke rohi vaimuhaigusi (s.o. haigusi,
mis mitte organismi rikketest tekkinud ei ole)
talnllkult ValJJ arstida on suggestiooniline
arstimisviis.
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Fuid v6idb kinnitada, et isegi teatavas
- ulatuses ja olukordades ka fiuusilised puudused
el suuda sellele vastu seista. :

Vaimuhaigus on enamail juhtudel puht hin-
geiine pahe, sest niisvguse haiguse pdhjus ei
asu mitte kehas vaid ajus. ~

Kogu mecleolu on mocddunud elu sa2atusclEo-—
Iidest, nagu juhtunué pettumuste armulkurbuscst,
sugulisist eksimusist voi varapduslisi kaotusist
jnc. haige. Hinge tervendada ei suudz mingi me-

tsiiniline rohi, vaid z2inult hinge—- ja vcoimu-
w arstimine nmdttega, trodstiva miéticga.

Tuieb pddrduda inimclevuse nidrvide isen—
tersusteemide, kus nimelt hinge ja voima hai-
gestavad kujutusi teiste tervendavate kujutus-
tega tuleb maha suruda.

Sclleks tuleb csmalt viia end pdris pis-—
siivsesse scisukordn, suggercerides teisele ini-
mesele, nagu hiipnotiscerimisel, ftuleb sazvutada
seda hluipnotisceritava juurcs, ja suruda peale vi-
salt ning kindlalt seda mOtet, ot uus seisukord
on teil jubza kdes. Teil tuledb kanda eneceses alati
mdtet, ¢t soovitud omaduse oclete jubs saavutenud,
teist ei tohi udldse mOtelda, sest muidu knjuneks
scevistu suggestiooniks.

[idtlete, ct soovitud omoduse olcte jubo
stcavutanud, muutwazd horjumuscks, nagu cleks
neced teie enese horjumused, midz2 niisams nidcte
teiste inimcste juures.

Tuleb alati korrata endas socoviitud mdtet,
P8cvoad ja 66d. Ja kuigi scoc ununed see vohiepeal,
mil ci mételds aga j&llc ainult soovitud suunas.
Nii nagu seda hupnotiscerimisel nidcme, nii nic-
mc "scd ko adrxrkvel olckus inimestele voi iseenc-—
sele suggercerides, ct esimese hipnotiscerimisc
moju Tihti ainult 24 tundi kestab, kuid pidrast
kali kahtlus suggestiooni mSjusse telib jo ikka
tugeramaks muutub,; havineb hiipnoosi mdju ning
pahe tuleb uuesti nshtavale, kui patsicndile
uucsti hiipnootilises olekus suggestiooni eci
korrate. : _

Hii hiipnocotilises olckus kui ka drkvel
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olekus suggereeritud ndéicic 654 tuleb pida-

da alatcadliku mdistuse funktioonik 5, mida

cts kL]hbuS peab ulal. K8ige jargi otsustades

ci olegi niisugunc suggestioon muund Ikui: encse-

Mipnotisceriminz, poassiivse ja akiiivse mdistu-
se¢ alateadlik jo tecadlik tegevuse-vahelduvmine.
Ja kaigi niisugune tugevus on vdga lihtne” jo
arusaadav, on saavutatud tagojidrjed otge imcs-
amisvidrsed. .

Sce saab varaks, mide-&drabppimisel, kui
selle tarvitamine on saanud teie hulgumuscks,
te cales ei anna kidest dra.. T S

Uskuge, sge on-nii.. Teil tuleb teha sel-
lega ainult algust, lopptvlnmuse;u mitte
motecldes.
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Loeng XIV: Aktiivne ja passiivne olek.

Eelmises loengus suggestioonist puuduta-
Sime olekuid, mida nimetasime aktiivne ja pas—
siivne olek. ASume nende ulksikasjalisemale
va-tluse*

Konts 8ﬂurmt8100nlhb kutsutakse hingeelu-—
koordust mlnglouousnlb ‘asjale voil mottelc
thlvse olekunn mOistetakse tunglvut
teguuucmlsgqut mlng;suguse asja voli moOtte
thtes. Midranud dra kontsentratsiooni ja ak-
1rvoleku mdiste, teeme mdlemaid mdisteid 1ii-
tes kokkuvStliku jdrelduse.

Akhtiivse kontsentratsioonina mdistectakse
niisugust olekut, kus puutakse tungivalt oma
mdtteldL_joudu vo1 oskust koguda ja korraldada
cinult valitud as3ia voi motte juurde.

Kontsentr&tsiooni (koonduse) oskus on
votmcks kUigile psuiithhilistele joududele.Oskus
1coondud_ valitud asjale voi mOttele con iheks

Glae koliimeks varaks maailmas. Ei saa olla
tetc koonduscta mingit sdidrast psiiihhilist
avaldust nagu hipnotisecrimine, magnctiseeri-—-

nine,eriti aga telepaatiline mOjumine.

Chesterfild tahendas viga Gieti:"Kui meie
Thel gjal ainult tht t66d teeme,siis on p&eva
Jjooksul kdigeks aega; kui meie aga ihel ajal

kaht tood plluame teha, siis ci jatku terxvest
acastastki.”
- Kui oma tdhelpanu ja huvi juhime ainult

hele asjale, jouame niikaugele,et t00 v3i Oppi-
mine,mis alduse oli ehk vastumeeltki,hakkabdb
mceLdlmu, ndnda et voime selle koguni ha sti
l8petada. Kui m@istus on eriti koondatud iihe
punkti tmber,siis ei mirka inimene paljusid mul-
jeid,mis harilikul 2jal tema tidhelepanu viahemzlt
silmapilgukski olek51d tOmmanud cnesele.

Seda nideme ko tegelikus elus.Inimene,kes
mOne asjo kallal kibedasti on, tegevuses,eci mérka
kui toast k&ivad 18bi kOrvalised isikud ega kuu-
le kOneti,Xul nendega hakatakse radikima.linidugi
kunlevad nad h#dle X0minat,kuid nad ei vota
kaulda sOnode sisu.Samuti olete olnud chk iscgi
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tunnistajaks ja selle lébielajaks,ct mdnd ideed
molgutades,mis huvitab teid,olete vajunud seda-—
vOort molgutcmisesse,et nditeks trommil sOites
mitmed peatuskohad middratud kohast olete sdit-
nud moocda.

Sce,kes soovib enese peuale mojuda, samutl
kui sce, kes pliitab mOttes teiste peale m63uda,
peab opnlma isedranis intensiivselt (aktiivselt °
tegutsedes) mOtlema,mille saavutamiseks tuleb
harjuda pilisivalt ja tunglvglt mOtlema a2inult Uht
ulesseatud ideed, joudes mahasurudd kOik  muud
cttekujutused ja mdtted, millel pistitatud mot-
tega el ole uhist,kuid mis siiski tulevad kdrval-
motetena teid mﬁtlemisel takistama.

Ainult siis, kui end aktiivses kontsentra-
tsioonis olete harjutanud tugevaks,suudate sugges-
tiooniga arstimisel suggestioonide mOju otsekohe
tarvitamisele tunda ja suggestioonega end hada-
des aidata. Sest just mOttckoonduse tugevusest
on tingitud kehaosade tundliklkus, kui tdhelept-
nu poorda teatud keha osale, nagu on n&didanud
seda hindu jogiinid ja fakiirid oma praktikas,
kuna nad intensiivse mOtlemisega suudavad kii-
rendada oma vereringvoolu selles kehzosas,mille
peale on koondatud tidhelepanu.

ktiivsele kontsentratsioonile seisab 1li-
gidal sellepoolest passiivolekule,et viimone on
valjevoolav ainult esimese tugevusest.Ainult see-
suudab pas311vsuseo end hakata hargutama kes
aktiivsuses on juba kiullalt tugev.

Pass_ suseks kutsutakse tadielikku tegevu-—
setust motlemises,nidgemises, kuulmises 1nc.,m1da
tuleb moista "mlttemldjg; motelda,naha,kuulda.

EY aga inimene on voimetu 1lma sellvkoh S=
te harjutanisteta tdielikku passiivolekusse,siis
Suleb t2l saagvutada sce harjutades. Passiivsusce
saavutab ta peamiselt hingeliselt ja vaeinliselt,
organilises 1huteg°vuses ainult osuliselt. 5%
kehaliselt mittemidagi tunda, sclleks ldhedb tar-
vis aktiivsesse olekusse tagasininekut.

Passiivsuse ndiste sclgemaks arusaaniscks
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vOiksime vOrrelda oma hingelist js voimlist
tegevust merega, mis Arritatud olekus véimsali
lainetab ja vaikseks olekus kergelt virvendab.
Ragu lainckesed neéerecs kergesti telkivad vee vir—
vendusest ja tuulest, mis vOivad muutuda nidssa-
vaiks laineteks, sv“lsamas virvenduseks tagasi,
kuid nmis tdielikult kaduda ei suuda isegi 00sel,
nondasarmti sunnib inimesc mdétte ja tunde tegp—
vuses muljete tegevusvirvendus. lord aryitune,
vihastune,sealsanas rahuneme,kuid t?lellLku
tundetcgevuse 10ppenist ei olv nargata ka naga-
des. Hagadeski fun?tswoneprlb osz meist edasi une-—
ndgudena2 jne. Passiivnc olek nduab aga pinna
pceglisarnast rahu. Vidiksem kui vidikene lainetus
vaimu voi hinge tegevuses peab kaduma. licri peabd
olema just nagu mdidrdest raskelt hol juv.

_ Passiivne olek nduab samuti kui aktiivae
olek absoluutset liikumatust ja tundnuste vai-
bunist. Ka oxganiline ihutegevus,nagu hingamine,
olgu kGige hddatarvilikun,ilma sugavustetn ja
j8rsudeta.Ei ole tarvis mlttemld gi niha kuulda,
tunda ege nﬁtelda.K"lk notted tulewad kohe nende
tekkirdisel hﬁvitad“,k“ rpeie isjik pcad selleks
noncndiks ona "mina®" unustana,tuleb nagu nitte
ollagi.

Ea a2ktiivses olekus vOib ninctunne kaduda,
kuid seal pisidb see nGte voi nsi,nillega inten-—
siivselt tegutsete,sanuti piusib teie eneste voi-
ruteZevusviine. Saavutades aga absoluutsc passiiv-
oleku,kus isegi "nina" kaob,langedb voi langetuv
inlnene N.a. ¥y A S3 .

Trantsina ndistcectakse olekut,kus ininene
on kaootanud ore teadlikua iseseisvusc j2 viibib
hiipnootilises unes. :

Olek,kus inircne isc on langetanud cnd
transsi,ei erine mxillegi poolest olekust,:is
kellegi juures kutsutaksc csilc teise poolt.

Tiagu t0110 neist selgitusist pecalis sel-
guma, suudab iga ininene end hhphOtl secxyida ja
tihtlasi saral ajal anda enescle ka suggestioone
(suggestioons anmnate harjutuse ﬁlvul,ulls kui
ndtlete ainult suggestioonile). Isc hipnotisce-—

e ~ -

rudes ¢l jaa t011 ningit voorast ndju, kui
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hingeliselt ja wvainliselt olete viga arcnenud.
Lastes hupnotisecrida end aga teiselt isikult,
mitite ona iseseisvuse jaddavalt sellcle.

Ininene, kes on kord teist hiipnotisecri-
nud, suudab alati saada teid omn vdine 2lla,
isegi teid nagermta,lui to telepzatilises voines
on arenenud.

Utlesin ilalpool, ct vddrast ridjust isc-
hitpnotiseerucisel jadte vabaks, kui hingeliselt
Ja vaimliselt viga olete arenenud. llilleks tcis-
te palw.ist? Selleks, ct nced tuleksid ja kidsck-
sid teil endal halmta t66le. Oppige end ise t56-
lec sundina. Maletate, loengus suggestioonist
utlesin: "Iga suggestioon, ka hiipnotisecriv,
peadb muutuna autosuggestiooniks,“teie poate
niivOrt ennast uskuna, et suudatc isc cond hiip-
notiseserida.

Ja n2 olen kindel jz loodan, et ka teie
end cnan el saa piitsutana néttega, et tzis on
liiga vahe joudu enesearendamiscks. Ta ongi ju-
ba tcis jo sellepirast aswic jadrgnevas locngus
Juba selle vaatleniscle,mida igal ininesel cuc-
s¢ iseloonust tuleb XkOrvaldada voi jdlle sipna
Juurde soetada.
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Loceng XV: Iseloonu kujundanisest.

HNagu loomanagnetismi teataval méidral piritakse
'unnlpar“sclt nondasamuti parib 1n1molevus stn-
nipédrasely teauavald 1seloomuaLusend nillest
elades- iseloon kujuneb.

Eelnises loengus t0ime etite uldningais
néiteis,kuidas ininolevust nmitnesuguste aisin-
gute 18bi ellukutsutud  idecdest sunnitakse not-
lenisele,nida kutsutaksce sunnindtteks ehk auto-
- suggesticoniks Ja nillest loodakse vaga nitne-

suguseid psiitthhilised onadused,kutsutud iccloo-
nuks. Kdesolevas loenguﬁ vaatle a¢ olulisenicid
karaktorlaluoeld ja iscloonu.

Uheks k8ige olulisemaks iscloormualuseks
on moraa]sus ,fals inirolevusest vOrsutab to6cliku
iminesc. Moraaldusenz mdistetakse intellekti
vOimet, intuitiivsel mOistusel inineses lasta
Vahet toha h&a 42 haidva,. vahe.l. -

iida tuleb pidadua heaks ja mida halvaks,
selle pShjalikunalt selgitamisele ci saz asuda
siinkohal mnendec mdistete laiaulatuslikkuse tottu.
Largine ainvlt seda,et nagu igal pocl igal asjal
on kaks poolust, nonda on arenerige poolusteks
hea ja helb.Siinkohal selgitane a2inult seda are-
nenisteed,nnida iseloornmul ndistuse kaudu tulebh
15bi kBia,teid,kuidas inimene ndteldes szcab luua
cnda 1seloomu heast halvaks ja tnuberp6drdult.

Uheks Xk0ige olulisemaks kuljeks riorzaldu-—
scs on cusus. Aususest tekib zrmastus,iiis ci ole
rzuud,kui Ikutkestave volu liik.

Iuidugi ,v0ib vahest Ikiill ko zutu,petlik
iscloon kellegi poolchoiu,vdita,kuid niisugusclt
woidetuéd usaldus ja armastus on hotkelinc.

Korraoks kedagi voluda pole zg2 mningi tecnec.
Et ogo - edu ndha oua ettevdtetes j2 teistele ala-

e

Llhelt jatta encsest voluv nulje,sellcks on tar-
vis voita usaldust,nida kergelt sazvutalie,kui
2lati jo igalpool. talitanc a2usalt Olbl&uulu,?ﬂi
teenic ainult sed,iiis on toclik Ju ok Woxji ‘enc—
ses kUigevahenatlki valelikkust.
Usaldust kaotada on palju kergen: kui voita.
Olete talitanud alati cusalt jo 01gL¢qp1t,kuid

korraga niskipédrast parcunaks crvanud pette,siis
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selgub teile kohe selle’ rdju kogu iscloonulc

Sedanaid votavad hoogu teis autosuggestioonist

nojustatuna Tldu 1sclooxup4h951d nagu kartus,

. rrahut us,pun“uu“hlny,]ogv*gnlru,aklllsus,ja hir-
rmatunrie. '

Pidage silnas alati kfige karpinalt kdlb-
lusc rocegleid. Mittnkunggi,mittemingisugusel
korral #drge tchke,rididkige cga ndelge i:idagi nii-
sugustiis on uotud valecga ja autusega.Xunogi
arge szletage lugusid v8i anektoote,rilles 'vii-
hegi valet p“ltub,kuigi e9e vale voib olla <$ii-
hins ja 11p31k."d“~‘ Leeles,et terve clu koos-
neb P sustest.lizgu peensustaest elu koosned,
nii “oo tate tuhiste naljatustoga,niilles vthu—
gi valet,selle,niis Irord voib ku svad“ autuseks.

R=ﬂblgc Juntu:ublut vaid ndnda,napgu olid
nad t,&vllnult Args lijuldage neid ihepi sOnogs.
Clge ulati tipno.Togutsete u”d teisiti,loote
encs<s tunde,u:ida kartusclcs ! ¢tsu*~tsc.

oartus on kéikide citave te hingeliste
liikuiisve kaasrdndur.Rohkeocrvulise pahodesugu-
vosa hingnls on alati kartus,::dida kceegi cndu
ndistuses utsub esile autuse,nittediglasclt
tegutseniste avaliluks tulclmu ootaiidsel.

Jagu se 1git;31ac eelnises locnguis,pﬁﬁab
ize ettckugutac e¢lus roaliscerw.igcle.sedasars:
sinnib la teo avalilmkstuleku Imirtusegu.

PBhjus sellecks orn 3:~"no Lni toie harde-
te,siis aalite “th S ette 3, Jukui sada
cttelujutust onas hingos }»:z. w. a*'* 11.’::‘, tauen
ja kuuery,siis telrivad teic plelust,csinerisest,
acganodda kapohjused ja tlnrlﬂusoa,;ls gseds ai-
tavad reaalettelmujutustel teostuda.

vods nicrie viga UOLH,utL neil pubklmdel,

-
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kuil Telle ;g; uutubr“artug tulelr anda vastust.
Niigugusil korril na ;d juba emne vastar:ist
kus IJDVqtaVuu VO i tav t,:iklels vastani-
sel J& irgneb veel inc.lI0ik nced néEhted
on, tekzitatud indiesé ¢ IQClb scellest not-

B0 Lo S &y s B s b & 1 8 = 197
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test ‘et techitud pettus tu
Sunnib inirese tegevuscs tihtd oposugugb,
nis ootusekartusgga'711t°u+J‘ toda, 100k inirieno
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enesele h inger@a hutuse.
Rahutus on samuti moéttetegevus,nis drri-
tab ngrvikava ja seega kutsub esile nidrvikava
raalutusi. i . ,
Toige td&htsusetunr ndote rahutusest voibdb

tekitada suurena rahutuse,kui seda n:dtet tahtega
juhitalkse v“stavao suunas,nis tdhendab teadlikku
tahtejéu passiivolekusse v11mlst. ‘

Harjunus nuretada tekib viikesen kui véike-
se éparduse"a ning suureneb alatasa,kui.ona tahte-
ou logene jddda passiivseks,kui end el sunni héa-

tana rahutuse tunnet.

Tehes aga rahutusdrrituses,kus intellekt
nomasalselt,s.o.intellektuaalselt ei suuda to6-
tada,uusi komistusi,nis seisavad kOlbnatuse var-
jaiiispiilieves,loone n.o.husteerilise oleku,nillcs
lopsakaid idusid hakkivad ajana sédrased iseloo-
nu pahed nagu tikilisus,hirnutunne ja rida teisi.

Uhcks suurenaks p“hecs pahede hulgas on
glrilisus.Sce on. "katk" ndrvikavale sBna tOsises
ndttes. Ininene,kes maad annab siherdusile ole-
kuile,kannatab, peavalude ja ndrvikava ndrkenise
2ll.Terve vereringvool liiliakse vidlja roopast,
nille tagajdrjeks on siis igasugused seedlmlse—
ja unerikked.Ja nagu teame, on seedmine ja uni
korrﬂtu siis norgeneb terve neie organisr,nuu-
ub hléuraks ja saab igasuguste haiguste taller-
1aLs nis annab pinda veel suure wle narvilikku-
RK n*na h#évitab igasuguse naagilisusc iseloonu.

Teiseks viagevaks paheks,nis ndrvindrkuse
agajidrjel tekidb on hirmutunne. See osutub ndr-
vikavale samasuguseks narvikavategevust halve-
maks paheks,kui dkilisus.Vahe seissb ainult ‘sel-
le ,ﬂh JﬁJuL iskiiruses nérvikavale,ka kogu or-
g:nlsmilc.

: Kuna #lzilisusest miirgiga vorreldcs saab
votta aeganddsda mdjuavaldavand nirgina;osutub
hirputunnce kiirestin®juvaks riirgiks,nis tugeva-
na ininest voib vapustadu sedavort, et ta cn-
daga ise lopetab.

@ f"
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Loeng XVI: Iseloonupahedest vabanemisest.

Nagu teile kOigist siianazlsest peaks ole-
na selgunud,ei ole ininestel ningit digust karta,
et olenc juba sunnilt parinud teatavad iseloornua-
JsNnAfLInNAe anasthe ke an e Ry ko ds
igale rnieist scllest loob iseloonm r:ida siindides
‘olene saanud iseloornmualusena.T8si,et paljud siin-
nilt p&rivad suuri kaldunusi iseloonu pahedele
ja hiivedele,kui arenedes teadlikkudelks,pole vle-
tud teadlikult mOistuselt voimalus enesevalit-
seniseks.

Asudes nuud teadlikule enesearstinisele
iseloomu mautnmisega,on loogiliselt jareldatav,
et arstinine,digenini - uUu:berarendawine peab pa-
hedest,kui iseloomu sinnilt kaldub pshedele,isc—
loormu huvedele seni kdidud teed rooda tagasi
arenera. Bt iseloonupahcd on ukskoik milviisil
ndrgaks tehtud nidrvikava avaldused, siis e¢i ai-
t2 emnne ningisugused abindud pahede kdorvaldani-
ccks, kui ei ole kOrvaldatud algulist ndrvindr-
Iust,loonanagnetisni puudulikkust ,fiisioloogili-
se orgaisni arenerisega,Sce tostab end veel sel-
lega, et narvindrkuse kaotanisega suur osa pahc-
si ilma vastava nottetegevuseta iseenesest kaovad.

Toonitan veel kord seds,et igasugused psii-
hhilised pahed on elujoulisteks saanud viga mit-
mesuguste sunnimOtete,s.o.teistelt teis dratatud
ringisuguste ideede ellukutsumise l1l#bi,mis alali-
selt kordudes sellepirast on suutnud jaidda teie
iseloomuciianduseks,et neist mottest kutsuti esi-
le teie crganismis fiisieloogiline protsess nidr-
vijdu ehk nagu meie seda nimetame,loomamagne—
tismi reiskamiseks.-

 licttetargad peavad hinge kimmi,kui tungi-
valt motlevad midagi,et rahustada organismi Tfiisi-
oloogilist protsessi, et sdiluks rokkem energiat
intellektitegevusel.Inimene  kes on aga rzahutun,
hingab palju kiiremini,kus hingamisritmis vilja-
hingamis tendents on palju pikem kui sissehin-
gamise kestvus.Seega tarvitatakse nende organisni
joud suuresti fiuisioloogiliseks protsessiks,mis-
tottu liig vidike osa elustavat jdudu ldheb nir-
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vikavasse.Sellest ei jétku fusioloogiliseks
-protsessiks,veel vihem sinna tagavarade suuren-—
damlbek%,mlgtOutu olemasolevadlii tagavarad kuu-
luvad pal ju kiiremini ja vihenevad alaliselt.
lionda siis: need,kes tahavad arendada
unmber oma ioeLoOmu, orVaiJada sellest iseloo-
mupahed , peavad koguma enestesse kOigepadlt ndx-

VlJuudu 8.0, ldomamagnetismi; p- <,zvafq arendama
end koigepad alv fusioloogiliselt terveks.Alles
selle drele voib loota nende mOttete uleolekut,

mis huveblu arpndavad iseloomus.

Viga voimalik,et paljud teist enam ei
oma kiillaldasel médral loomamagnetismi.Kuid
Kaebcmlseku ia xursmiseks pole kellelgi kau-
gOltKl veel 015ust. Har jumus kurte ja muretada
tekib viikesema kui viikese dpardusegs ning
suurenedb alatasa,kui oma tahtejoul lasete
jadda passiivseks. .

Viga on tehtud,lagajarjed on andnud end
tunda,mure on tulnud ja voib veelgi tulia.Xuid
dllLbSk ndxveecrida, kurvastuda oletustega minc-—
v1xu vebl bnam +u1 lu onnetustb parasu mis
“9113 aQ’mél‘0+ olomasolevat joudu plngutdda
cneses - loovale t00le. .

V01m° kinnitada, et tcadlikumalt tegutse
les enese iseloomu iimberkoolitamisel healg, Pul
aren Jn,.ceﬂrl timberpddrdult sundis Dahndplc,-
uab¢ vabanete sellest,mille pookisite kiilge
endale castate,voibdb oll° kiimnete aastate jook-
sul. dJa seda 01ge likhtsal pthjusel. Pahe on
harjunud juurde teile teie engstc motte 18bi,
mis ometi igakord ainult siis tekkis,kui ideed

o

d

te%ita" ‘sjaolu teie mdtet sundis 1ooma seda pa-
net.Kahtlemata leiate enese iseloomu analuusi-
dos ga krltlsperlde ¢t suurem osa pahcsid

t8kkeid vOi idce-elus tu81 ex qundlnud 1ga paev .

Ja kul se& on ndnda,kes tzhaks teist siis vaicl-

ga vastu sellele, et kui nuiid sunnite cnd ette-
ﬁugutama iga paev koxrd vo&i alati, kui meelde
térkab, ja mis iga pdevaga tOeliselt siinnibki
ikka sageadmlnl ja sagedamini,et sce kiircmale

-



_73_
el mOju pahe hidvitamisel ,kui oli tema tekiki-
mine.

Arveme, et suggestiooni méju inimese ise-
loomule kui k¥ige vigevam ja ainuke rchi teilc
on niid selgunud ja et hakate, ¥ui meil kursu-
sC hoolikalt clete mdelnud ldbi ja szanud aru
selle mGju lihtsuselt, norutamata ja aegaviit-
mata tdolce.

Harjuge suggestiocni ja hingamise teecl
seisma vastu igasugusecle dpardusele vdi hida-
ohule, milleks anname teile rea lihtsaid,kuid
seda mojukamaid harjutusi 1gasuguseks olekuks
kursuse praktilises osas.

Bi jatku teil praegusel silmapilgul
eneseusku selles, et suudate aasta joocksul end
suuresti muuta, siis drge muretsege sellepi-
rast, sest lubame aidata teis poolteise aastaga
ikk=gi sellele jomda valija, kuhu eneseusugl
jOuate zastaga.

Hinnitame, ei sugugi tdhtis pole, kas
teil on eneseusku, tantejoudu, kas iuldsec md-

elda sandate. Koik seda vdib lubada teilec ja

a katte anda, kui ainult mdni aeg toimite meie
ﬁpetuse Jargi.
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Loeng.XVII: Kojumistegurid.

Kuigi mitte pecnsusteni vottes 1dbi ise-~
loomu omadused,mida maagiliseks sacmiscks peabd
omama, jatkub neist siiski teisi vOlume Oppimi-
scks. :

Jukza vaznast ajaloolisest sjast pealc on
teuda, et silmaldikel,hitdlel ja Xdcsurumisel on
hijgla m0ju; nendega on voimulik oinud voita isegi
suuri volitsejoid,kes muidu ¢hlk on olnud tugevnd
mOistuse, jou kui k2 muude omaduste poolest.

Peaasjalikult kolmel Fecel vOime mdjuda mea-
giliselt teiste pcale. Need 3 tegurit on: vaade,
h3adl jo liigutus, mille tekitajaks on organid
nogu: silmad,kurk,kided ja jalad. Heist eraldi
on veel olem2s nel jas mOjumistegur,n.n."nigemn-
ta" voi telepoatiline mGjumine,nidn kidcsolevus
kursuse osas kidsitakse elementaarsest Kiljest.

Izinitud tegurite kEsitclust olensbki suu-
rcl midral inimese edu vOi dpardus inimeste vdlu-
mistel temg digapadevascs elus.

Rahutud ,imberhulkuvad silmad voivad drata-
da teistes kahtliust nende omaniku vastu,kunz ta-
sane,rahulik, tdhelepanelik vaade arataet sellovas-—
‘tu teistes neande omaniku vastu usaldust.

Samuti ui vaade mbjuvad ko liigutused.Koh-
mzkad liigutused,kui neile seltsivad veel néErvi-
likud katteliigutused, jotavad vastiku mulje,ck-
sitavad rigdkimist ning mojuvad arrituscks koguni
kaasagi ,mis teadagi havitab igasuguse véiuvuse.

Zujutame sellele juurde siis veel kdriscv:,
mittemeeldiva haddlekdla, jdrskude tcorete lUlemine-
kutega ning pole kahtlust,ot inimesel sarnasel
korral pole mecnu.

Usaldav vaade rzhulikkude liigutustega
ning mcheda hifidlekSlaga suudab cga seevaestu suu-
remat moju csile manada ja palju kauemcks 2jaks,
kui ilusad libedad sOnad ja karmid kiZsud.

Soovime voita lugupidamist ja poolehoiu,
peame suutma sada oma isikuge ja tahtega,ilma et
tarvitaksime mingisuguscid muid sunniabindusid.
Peaiilesanne teisi voita seiscb just oncse sundi-
mises.Tulch ‘kSrvaldadsr kSik sce,mis on vdhegi kOl1l-
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vatu voi vastik,encsest tahtejouga,plisivusegn
ning seega on korvuldatud ka koik takistused
cdaspidiseks puudmiscks.

Alljargnevas leiategi luhikesi,kuid kGige
tarvilikumaid juhatusi,kuidas saavutada "isik-
likku magnetismi®™ Ulaltoodud asjaclude 1abi j=2
rakendada igapievasesse ellu. Sellieks on tarvis
2inult saacvutada teatavad harjumust,ning viimaks
suudate samuti kui tuhanded enne teidki teiste
pe2le mdjuda,nii et need e. tea seda aimatagi.

Arge thkn kasutamata Jjuhuseid inimeste
pcale mdjuda.Esmalt katsuge seda omakstega,pi-
rastpoole tuttavatega ja viimaks juba igzuhega,
kellgéd teil on kokkupuutumist.Muidugi olcnevad

gagdrged ‘sellest,kuivdrt suur on tete praktika,
kuid tehke kOrvalckaldumata .enese isiku kallal
t00d,ning kOik see,mis teis pracgu ideena pesit-
seb,materjcliscerub ke gemalt kui seda praegu
szutp,pea teiste peul néhtavaks.

Vaade . Olete vBitolla isegi tundnud
Ja pannud tihele,missugune suur mdjuvusjoud oei-
tubt mdOne inimese silmis. Kida xohkem tahet koo-—
litada, seda jouliscmaks muutub pilk, ja tmber—
poordult, mida rohkem pilk koolitada,seda jou—~
lisemaks muutudb tzahe.

Silmod on organiks, mille 2bil koondame
tuhthdu ja juhime tihele punktile. Tugev tahe _Ja
mSte on hingevooluks,mis kui clekter kindla jou-
n2 silmis kiirgab vilja. Ja seda tagajérjekamalt
vbite tarvitada oma pilku,mida rohkem teie gilm
harjunud on neid hingekiiri v#lja saatma.Ja mi-
da rahulikum,l&ikivam on pilk,seda paremini voo-
1a2b neist see vidgev joud v117a ning sunnib nagu
oma tummidelc soovidele alistuma
Onnelikud on need isilkud,kes maagilise pilgu on
parinud juba loodusliselt ilma ct isegi teaksid
tema telkimist ja vOoimismOju. Harjutuste abil
v3ib aga ipaiiks vastavate eluviiside juurcs
saavutada lithikese ajaga cnesele niisuguse pilgu,
mis teisi kutkestavalt volub. 7

- Trme ui aga tegelikkudele harjutustele
lakeneda, vaatierv lihidalt seda taktilist tesc-—
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vust, mis maagilisel pilgul pealb olema.

Koigepealt tdhendaon,et vaadata tuleb pil-
gutamata ja seda voib teha ainult siis,kui teic
pilgul vdimalus avaneb kdrvale podrmiscks.

Pilk peab olema usaldav ja vialjendama
tahtejdudu,milleks peate koguma koige cmc tah-
tcjou tidhendatud soovi szavutamiscks.

Liginedes kellelegi,drge vaadake kunogi
neile,kelle peale soovitc mdjuda,otse silmi.
Vaadata tuler cinult silmadevahelisele pinnzle,
S.0. nina juurele voi kui sece esialgu teckitab
raskusi,s.o.piinlikkust,siis otsaesisele. Ei
suudcta aga pikemat aega vpilgutamata silmadesse
vahtida, siis lastagu oma pilgul vOoimalust moo-—-
d2 ainult rasdkimisc 18ppemisel kergelt tUles vOi
alla vojuda, kus scaljuures puiitagu ikkagi ihte
tcotavasse punkti vahtide. :

HEellcgagi jutustades ning riaidkinist 10-
pcetades laslke oma pilgul puhatz rning langedco
scniks, kui rHdigitakse tciepa, langeda raskijz
suule,lduale vdi kuhugi nzgu kaugusesse.Niipca
kui tuleb alatz aga teil rddkimist,vaadake ikka
vastaspoole ninajuurcle,et anda edasi oma tahet
vastavalt.

Bt aga looduslikult neile ulaltdhendatud
vdtetele ei tulecks takistusi,nimelt valgusce poolt,
piiidke plisida alati sd&rases olekus,ct valgus
teile paistaks tagant ja nimelt selizle vastu,
kellega réadgite.Scega on tuntovazlt tokistatud
tema silmade tecgevus,sest osa temz tochet kulub
just valgusega vOitlemiseks,mis kahandabdb tchte
tiielilkkust ja annab teile vdimalusc temale
otsa vahtimiseks.

Et Scldud teha aruszadavelks, toon prakti—
lisc n&ite igapaevasest elust. .

Olctame,et scovite sazda mingi koha ning
clgate esimest juttu tulevass kdskijaga. Arusaa-
dav ei teil on sihiks' jatta encscst hcad muljet,
mis polegi nii raske,lui tZidate jargmiscd receg-
lid:

Astudcs ruumi ja lahercdes telle olge val-
vel ning pliudks lasta kohata sel momendil oma
pilgul teme omaga,kui ta teile vaatab otsa.See
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kestku aga mdni sekund (moment),selle  jérele
vaadake tungivalt kindlas usus talle ldhenedes
tema nina juurele.Temani joudes ja istme v3ttes
laske oma pilgul veel kord enne jutu algust
tema pilguga kokku puutuda.

Selle jarele vaadake endiselt nlnaJuurele
ning avaldage kindlalt,ustavalt ja luhidalt
oma soov. Vottes dstet puudke aset votta nonda,
et valgus paistaks teile kogu aeg tagant vGi et
ndgu millegagi oleks emam~vihem varjatud valguse
cest .Ré8kige vidhe,kuid mida utlete,olgu tingima-
ta tarvilik.Temaga régdkides &drge laske vahtida
tal aga kOrvale sarnasel otsustaval momendil,
sest kOrvale vaadates on tal vdimalus mdelda
jérele teie kOnet,kuna ta seni,kui ta on teie
pilgu all,alistub kevéommt* toie soovile.Puik-
leb ta Sllskl vastu, peagw nagu ootamata .ning
vahtige silmapilgﬁks kOor®zle .Kahtlemata vaatab
ta sel silmapilgul teile otsa,ja seda jukt vaja-
tegi.Uuesti tabage tema pilk ning avaldage veel
kindlamini oma soov. Teie peate suutme "seda en-—
nc tcha,kui tal l&dheb korda uuesti vaadata kdr-
valc. \

Anccrika kaubamajade esitajud vdtavad sar-
nastel kriitilistel monmentidel taskust mOne as-
jJa,millel kOnega pole midagi iihist, et tabata
tcie pilku ja eksitada mdttekdiku.Arusaadav,pead
olema meister sellist mdOmenti tatama.

Lopctades oma kOnet laske pilgul libiscda
otsale v0i suule ja niipea kui tema algab kdnct,
vaadake uuesti tungivalt ja julgelt,tdis usku
ja tahet,t2lle silma,kus tdies usus motelge:

"Ma moeldin teile végalteie annate nmulle vdima-—
luse viljendada mu voimisi,Teic ei tee teisiti!"

Sclle jarcle laske pilgul langed2 ning
vahtige kOrvale,kuulates tdhelepanelikult tema
juttu ja nogu mOeldes jérele seda,mida raagi-
takse teile.

rids g e meeles,nii kOva kui ko ei oleks
teie tahe ja m01stus radkijale silma vaadates - °
voib sec tungiva Vaatng ikkagi tecie peale mdju=
da.Voinalik,et suudate seista wvastu tema tahtele,
sest ct ta nouab liig palju ja vastuvotmatut,
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nida olatamo, ci suuda te tditae; kuid siiski
v3ib kergesti siindida,;lui ta vaatadb tungivalt
teile silmi,et allatute tema tahtcle nida muldu,
Irui. teil oleks olnud wvihegi viimglust jarcle ka
luda, ei olecks tditnud te pingil tinginisel,

See,kes tdendab,ct tema peale i suudeta
ndjuda,eksib.Ta ‘el tea siis,et looduses valit-
seb niisugune joud,nillelc k@ik painduvad ilna

randita. Sec,kes 2xvab et ta usub ainult scl-
l,ﬂse *1llbg on :joudnud lIrindlslc -ctsuscle,téen—
dab,ct. t. loo"lllsnlt otsustanz or wvoel voinotu.

‘ Tﬁendauv,pt on palju kergon Opctada telistc
peale néjuma,kui juhatust anda ond teistc ndjunis-—
te vastu kaitsta. : ' .

Onma titeluse pdhjenduseks toonc n-lv, ct
liig vdhe leidub neid ininesi, kes ridkidces pea-
vaad ilal end ndonda, nagu eitasine seda véitcs.
Suurensiticasalt sohitakse kelleg gi réEskides
talle:otsa, nis v01ma1dab tolsnl nojuda’ teie
peale. See ei cle sugugi harjunius,nagu scda va-
hest arvatukse, rﬁhgus seisabd’ just selles; ‘¢t
teiecga ragkija: téobab, kui nmitte teadlikult,siis
alateadlikult, 1nst1nkt11vselt teie pilgu 3ne°f~
le, Jl’nllsuguSul torrol "“ab néjustada igat,
kes pllgutammta ci suuda vaadata teise raaklau
silmi.

- Lopuks krllpqutame alla aga seda, at- nag-
zilise vaate sihilikult kasutanine igolpool ja
igasugustes tinginustes oleiks meeletus. Tarvitage
teda ainult erilisil koryil, kui arvate, et teie
ei suuda teisiti nojuda. e » ;
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" Locng XVIII: H&al.

Sapa tédhtis kui pilk on pSjunisel ka h&sl.
HH4]1 vOib kosta niivorxrt voiuvalt,et voidab &ra
k0ige karminaid loonmi v0i.roomajoaid,nagu nédene
sedu hommikumaa radudntgltsut'jate'juurns.
sest kuldas ku al puata naalexﬁlg muuta jaavaad
tulemuocd siiski liig valkcs teks . Ka Lﬁlge oso-

nalt tehtud melera huga ¢i suwuds ininenc wvar-
7uta enda t0sist loormast narjunud koxva cest.
Arrltub . sarnanec muskperlJu véane,paljastab ta
seega Juoa oraa tO0sise igeloonu, uksho;? kuidas
ta ka ei puuaks sellele seista vastu.

Igal ininesel on ona  hddlekdla,nis on
olenev tema kasvaitusest ja iseloonust. On ndi-
teks ininenc elanud ringkonnis,kus 2ina saade-
talse kordn koluatusi,peegeldub ko see karmus -
kOlvatus -tene hnaleké]us.~omrn secd rigdgivad
harilikult kurgust jiérlmudega,hinge pidades, kus
hinganine nagu takistaks tOCLlKu hazglckola
esile unglr*st.

Paljud *nLnesoﬁ erltL HJlSud raagivad
viaga ruttu,:érgblc leava ¢hk nagu laulva hiaa-
lega ,ihetoonilise haalev".Selle cei ocle ningit:
voluvust ja sarnase. haaleg ei suudeta npidagi
saavutada.: :

Wii mainitus'xul-ta suurenas osas ruis puudusis
ons suitiddi ikkagi vostav kasvatus, ja discloon.Et
omandada neeldivat: hAdlek6lagon se eg” tarvis
vzbaneda halbadcest kOLLPueSt-

Ilus ‘h#igdleklla on parltud,nagu selgus sa-
mutl kui loonusundki teataval m@&ral loodusli-

selt,kuid seega ei ole veel oOeldud,et h&dlt ka
praktiliste harjutuste abil ei suudetu. nuuta,
781 seda,ct ininene ¢i saa parandada ona ise-
loorm. :
On kindel, ot iga hd3lt,kui ta parivuse
v90i uUmbruskonna ndjustuste tottu ei kosta ilu-
sana, vOib niikaugele koolitada,et ta nuutub
ilusanaks,neeldivanaks, kus nuidugi puhtmchaani-
liste vdtecte kOrval pea tdhelpanu tuleb podrda
iseloonu iimberkaalitusele,nis iseenesest ihes
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v3i teises sihis nojub. hildlekSlale, scest et
puhtnehzaaniliste votetega, wja ja vaeva peale
vaatamnota, on raske, kul mitte vOimata,s2avuta-
da taielikke tagqurgi. -

Teise?s, Iuigi h&dlckdla on neeldivuseta,
pecl oskoama kéEsitella teda vastavalt.Jda nagu
téheleponclkud on niidanud, suudad ig: ininene
kas elavalt v8i uhctoonilisclt ridikida, selle
Jargi, kas seec rillest rdaglta tse tuleb stida-
pest vOoi nehaaniliselt.

Ta mehganiline hddlekdla vOib olla puhas,
selge, teataval n#&dral isegi meeldiv,kui ta suu-
dab olla vaid varjundiks téie veetluse kOrval,
segst ta on nehaaniline saavutus,nillel puudub
elavus.See on eluta hisdlekdla Ulo nagu joudu
v3ttes,vahatevahel hinge tomr“tes wyiimaks kur-
gupthast Xostab kérisevalt,kus kutkegtusvdine
kui teda oli kaob, anmabdb 1ﬁpuks naad vastilku-—
scle. Igatiks v3ib szada ilusa ja kGlava hddle,
ui ta valitscd haalt'ja laszh ainult harva
tousta Xdrguscle. Noolitatud hiédlekdla on siu-
gev, luna voluvu“n ja. k8lavuse annob sellicle
vastav iscloon.

Bi ols raske hizdlt harjutustcega suvenda-

- da. HarjuuuSOd seisavsad qclles, et igapdcev tea-
tud cjol résgite valjusti ja. sugava tooniga,
Tuni sec uuutub juba harjuruscks. Kuigi sarnas-
te harjutuste algul hdil halkabdb kZhisenz ja
mautub karedaks, ei maksa selilest veel heituda.
Peab ainult scda pidams nllPaS, et ta -hiadle-
paelu 1liialt ei visitaks ning harjutus Xkohe
katkestaks,kui toon ei kdla ha1141+ puhtalt.

LIinge iiksilusse tuhja tuppa, kdnelege voi
laulge iseendale,ujutades otte nayu sunniks sce
teistele. Tchke seda sigavis toonis, rchulikult
Ja positiivse rinnahddlegz, ociw ld“dos k8ik nurgu
ja nina toonidé. Loondage z2l2%i ona vain selle-
le, nillest soovite kOnelda. Hzzl,pillcele koon-
date ona wmotted ja hinge, on reagiline, huvi-
dratav ,niitte kunagi iguvaks ninev, scst ¢t ndt-
tekoondus rikastob hidlt j2 annad tollce isedra-
nis neeldiva kGla, nis jaab igavescks,kui sec
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cuutudb juba harjuriuseks.

Viga soovitav, kuigi just nitte tarvilik,
on Oppida ri#king variseva hddlcga. See peab
aga stindina Hratanata kahtlust hddle loorulik-
Iuses. ~Vdrisev kBla peab olena seduvdrd tasanc,
et kOrvale kuulduks cinult hidle i.uutus.

Harjutage sarnast k0la igaks juhtuniseks.
Kuiéd ptitidke hoiduda seile eest, ¢t kcegi ci
suudaks kahelda vibratsiooni todeliklkuses ja
arvata, et see pole pidritud. Muidu on kasu
asenel z2inult kahju.

KEdne . Ridkinine on narv136u Iulu-
tonine,pidage seda silmas ja drge pillake sdnu,
kui sgllest pole tungivat vajadust. Iga sOna
raskus olgu kazlutud ja tema viddrtus hinnatud.
Hitte sec, nida neie riddgine, vaid sce, kuidas
raggine, tekitab nuljeid. R#édkida peab oskana.
Pole tarviski,et aine oleks huvitav, td&htis on
kanda teda ette huvitavalt. Iga sOna peab ole-
ma deldud tundega, mis kOnele annaks elavust.

Sutia uht ja sama toitu on kahjulik vere-
le ja kogu organismile, samuti muutub viljakan-
natamatuks ihtede ja samade milride vahel olek.
Just ndnda mdjub ka kdlatu,nagu mehaaniline .
kOne.-

Edu puudub, kui vidljendate mehaaniliselt
oma.mOtted. Arge riskige ka ulemiira valjusti
ja kramplikkude liigutustega. Sundsamaks eeskir-
jaks selle sulites on, et teie kUnelete niisama
kOvasti kui =ce, kellega kdnelete, arvatud ma-
1a muidugi juhtumus, kui teine kisab.

Kdnelda tuleb kindlalt, mitte tutates,
ostustava rinnahidlega, kuna see,millest kbne-
lete, sltindigu selgelt ja arusaadavalt, ilma
keerulisi sOnu tarvitamata.

Koupmees nifiiteks ei suuda eduga kaubelda,
kui tal pole usku oma kauba vidrtusesse. Ta
peab olema kindel, et miiid palutava, ta peab
viluma riikima oma kaupadest nii, nagu paneks
ta oma hinge sellesse. Selles ei tohi olla
mingit dgedust,vaid ainult kindlus. !'Ones ei
tohi olla midagi sarnast, mis jataks vihematki
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kahtlust, teie ameti ja kauba teadmise kohta.
Bt aga kOike seda saavutada, on tarvis kidsi-
tatavaid asju igakilgselt, nii hididst kui hai-
vast kiiljest tundma Sppida, et vastavalt voik-
site juhtida oma kOnet. Polegi tihtis, et miliitk-
site Xkauba just sel kerral, tarvilik on, et ost-
Juid mOjustaksite mOtlema jédrele nagu seda on
see teile soovitav ja et drataksite temas kindla
usu selle kohta,mis teil on muua.
Negu muumise juures, ndnda on lugu ka
igas muus esinemises, kui kOnega soovitakse
mo juda. : ;
Kuid kOik: ei oclene uksi risdkijast, vaid
ka neist kellega radgite. Bt tunda neid, kelle-
ga on kekkuvpuutumisi, 6n tarvis olla hii iselioc-
mutundja; ja selles mOttes on vdetudki meie
Sppekavasse rida iselcomutundma dpetavaid tea-
dusharusid. LOningail juhtudel tuleb riaskida
vérdlemisi wvdhe, lLelnekord aga vaga palju.
Kord tuleb olla tagasihoidlik, teinekord hivi=
tada aga kuulaja passiivsust oma &Gktiivsusega.
Alati peab oskama esineda ndnda, nagu no-
vavad olud ja isikud. Kuid ikka ainult siisy
kui end tuanete olevat tdiesti terve, niipea-
kui enceses midagi haigliast mirkate, liikaXke
asjad parem tagasi,sest teil v@ib olla iege-
mist inimesega,kes muidu ehk ithineks tecic soco-
videga, kuid oma olekuga manate esile ka tema
haiglase meeleolu. R ;
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Loeng ZIX: wi i -gn tas,

{elmandaks pesteguriks, mis tdiendab kah-
tc eeélmist mdjumistegurit, on liigutus,mis tekib
kite ja jalgade +egevusegt mldagl t01m1des ,ynagu
Xirjutades, kOndides jne. Iii udhtede kui telote
pool% esilekuﬁsutavate lilgutustu kohta jgéks
rShutada ainult wht ja nimelt, et liigutused ei
oleks nayvilikud ja liig kiired.

On kindel, et igasugused kZtega vehkle-
mised riidkinmise ajal mGjuvad cnam eemaletdrju-
valt kui veetlevalt. Tdiesti ekslik on oletus,
et kOnetszatvad kiteliigutused annavad kdnele
mdjukust,selleasenel 2t suuga mdjuda teiste pea-
le v8i suwurendada ndju, majutfbse Just iscenese
pecle, kus liigutused vOivad viia rddkijat ai-
nult drritusele,mis havitab agc igasugu voluvuse.

Scllcparast tuleb pliuda kdnelda juba ilma
mingisuguste liigutusteta. Iui sece slinnitadb ras-
kust ,v3di on saanud suureks harjumuseks,siis cl-
gu liigutuscd itO0mmatud ainult ulevclt zllapoo-
le ja sealjuures mitte narvilikult,mis e¢i moju
noénda kahjulikult.

Suure tiéhtsusega liigutuseks on samuti
harilik k&ttpidi teretamine.Xuid vidhesed teavad
voi veel osgkavad tcecretada ndnda,et see oleks
mdjuavaldav.Kuid ometi on tnretamlne kellegagi
tutvunedes csimescsks ja kédttesaadavaks mdjumis-
vitteks.

ii tugev ja vquv kui vazde ko oi oleks
j2 h#dle kdla, voib ometi arglik kiepigistus
Iutsuda csile igasuguseid vastumﬁjusid.

Soovite enescst jétte esimesel pilgul hea
mulje, putidke tungida alljirgnevatce teretus-
viiside peensustesse.

Tuletage meele,et terve elu koosneb peensus-
test,kuna nende tksikasjaliscmatessce tdpsustesse
polegi raske tungida. Kes aga c¢i suuda end pin-
gutada nende saavutamiseks,sec e¢i suuds saavuta-
da tdiclikku edu.

Alljargneva jdrgi talitades selgub,kui
suurt cdu on teil oodata reeglipiraselt tcrbtq—
misvottelt. Hoarake tugevasti kisi,muidugi mitte
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nénda, et sellega teretatavale sunnitate valu,
kuid parajalt ja ndnda, et suurcm osa kitt olcsks
teic pcos, katt surudes pddrge oma parcm Jlg sel-
le poole keda terctate.ilunagi drge hoidke kiatt
ainult sOrmipidi,mispErast kidsi haarake ka kii-
relt, nii et vastasposlicl nole vioimgitst tdieli-
kust kissurumisest ktrvulc puigelde.XKZe hasrami-
scl vaadate teretatavale pilgutamata otsa,seal -
Juures Irindlasti uskudes ja m@ttes tugevalt scovi-
des seda, mida nduzte temnalt. Selle jarel raputa-
ge kdatt tal ainult kord, mis seisabd selles,et an-
tud k8@c tostate vine ules ja lascte siis nagu ise-
enesest dangeda.langedes hoidke kdsi moni. seirund
liikumata, k&tt dra tOommates i0mmoke omz s¥rmcots—
tecga vOOra sOrmi ja pecpesa médda,ndnda,ct toie
pakk Ornalt. puuduia® surutava kie csimesi sSymi.
I6ik see pechb sundima sedavdrd igseenesest,ot sar-—
nase torctusviisi Juures ¢i tule hakata jarxrelo-
motloma, kuidas k3ik soc peaks sundima.

Hii dihine j& vidrtusetz Xul sayrnance tomme
vél dldse teretamise vOte Opilasele 'ka ei paista,
peitub ometi sellices igasuguste paagiliste tOmme-

¢ saladus,nuagu scda emme nupnoiiseerinist v3i maa-
ilist arstimist Tuleb teha ka paitsientide juures.
Vaate,hdale ja liigutuse oleme vaadanud

-

W

2
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sinni inimeste juures uvhesugusclt,vaid igasuguste
KO0rvaliiigutustega.

5% ka siin kaitsta end soovimatuste vastu,
tulet pé¥rda abictsivalt harjutusilec.fuid siin
peab téhendama,et kOndimise kohta pole siundsat
meatodit nagu teretamisel. ;

Inimesel,kui ta oma fiuisilisc kehaga- teis-
te peale tahab jatta vBluva mulje, peab olcema
sirxge ja vaba kchascsisang. HNii soistes kxui kon-
dides tuleb kanda ‘sells eest murct, mis peale muu
on tarvilik ka veel tervishicidlikust seisukohast.
Seel&bi hoitakse rinnakust kSrgel ning kaovad ka
igasuguscd scljakoverused vOi kuurailused-.

Pcab kriipsutama alla, et kui Oppurid koi-
k¢ scda praktikas omavad,millest siiamaale teco-
orias on olnud juttu,siis on omanud nad sclle-
18bi ka tarviliku ja ihtlasi vOluva sirge, julge
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ja plastiliselt riitmilise kOnnaku.

Oppurla kes tunnevad aga endas keha tre-
necrimise algul siiski suurt ndrkust,isclranis
selgroos,voivad szavutada hiid tagajargi killalt
lithikcse 2ja jooksul,kui snd iga pdev tecatav aeg
hafjutavad trepist dles ja alla kapukile kiima;
sce on kiill kentsakas ja lihitne ' vote,kuid seda
suurem v3ib oila tema tagajirg sclgroo kovenda-
misel ,millest juttn on olnud viimasel ajal ka
arstiteaduses.Tdelikult pole sce aga mingi aus
leidus,vaid pOlvenedb juba inimolevuse uUrgphivilt,
millal inimenec whnl_agal 1iikus nll‘ldpull ui
piisti,kahcl gaW Sl

Joudnud 18pule toorpetlllste seletustega,
kuidas mojustada teisi,médrgin vecl kord seda, et
teile ei tule “loota- enne tagajargi,kuil koike Opoe-—-
tatut au OmdatSCI*J*L¢u notlemata kulda ja una
midagi techa, suudate Lorda~saata,3011 tuleb ette-
toodud napunal*eld tunda ‘sama h@sti kui tahii.
Teil tuleb téhijede jirgi Jppida ilma weerimata
lugema«Kui ko:ko‘suudate taita nonda kindlalt,
siis alles asuge selX katsetanlsoln pealc enes-—
te ja vOdraste duulns.

Ja kuigi teie seri olntb',uba mon agl kat-
setanud kunid €% ole cacﬂvutanud 1lamusl siis
suudate ja szavutate gseda tingimdtd nuid,icus
olete leidnud meie Ringi kauvdu tagal_ka opntagg.

Teil” tuleb ainult ul tdda kdsi - meile Ja
sOnada kindlaly Ulﬁgl'pvakLll~u¢Sb ursusist
osavlitjaks hakates: "la wdin ja tahan!“,mispesale
julgeme’ tSotada, et jouate slatud obsmarglle.

Jatkage katkestamata ja venitusteta ala-

tud Oppimist.
0og ooogogooo
558588
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PRAED I L

Kd3iges siiamaalses Bpetasime kursuse teooriat
liihidalt, -kuid k@ike vajalikku, millest jat -
kub taielikult. °

Taesoleva osa eesmargiks oli juhtida teid
teadlikule enesekasvatusele. Fa seda suudab
kaegolev vastuvaidlematult kindlasti. Mar-
gatavaiks rosultaadeks kulub m3nel vahest
Tublisti aega . Vahest laheb mHningatele tax-
vis selleks terve aasta, vAib-olla enamgi.
Kuid ega see, mis on olemas teil iseloomuna,
ei ole tekkinud samuti aasta v8i kahega.Bba-
loomulik. ja ka lihtsalt vdimatu on n®uda taie-
list iseloomu muutust ja gahedest vobanemist
kohe -parast siin esiletoodud seaduste mdne-
kordset taitmist, Sigemini 6oldud, katseta-
mist praktilises elus. :

Loengud dpetavad teile seadusi jdududest,
mida varhate eneses ja seega .antakse v3ti
teile nende jOudude erendaniiscks.

Ancdke taimele paikest {q.ta hakkab kas-
vama. Aga mitte kohe ei 166 taim ditsema, -
ta tarvitab acga selleks, et loomulikult
arcndada. -

Teie e1i tea ju veel, ci viigi veel teada
et see kdige suurepirasem ja resalsem metod
on ‘ithuliseks ja hingeliseks iimbersiindimiseks.
Meie vdime_aga kinnitada isiklikkude tule -
muste pajal ﬁmeerlka Teaduste Tustituudi sil-
mapaistvama lektori La Mot Sage iit.lust:
"Ayrge arvake, et see on ainult meie teooria.
Ei , see on tdde, mida kaua acga praktikas
isecenesega pidime tSendama. Meie olome Bpe-
tenud sama v8ttega tuhandeid endid arstima
ja teisi v8luma, kuld kunagi pols tulnud veel
ette Gpardusi,. kul nei¢ ndpuniiteid kKarmilt
on psetud. Dee pole iilge parem ja kiirem
vite ainult ksl isikliku magnetismi onma-
miseks; vaid on fildse tarvilik celsamm k3i-

i



giks okkultseiks Spinguiks.

Mele Bpetame teid Koige alamast peale, ja
ﬂul csda algusest plilate tapselt, siis on
Xa teie eun mnoaapaasomatul klnéel

Otsiz ge oma viga ‘ja kalduvusi ning paran-
da.ge n id . Dppi 20 arstima isecndid see on

C!L vhilmuses, Teic suuaafe seda. Teis enes-
tes : UL\Llnwsvotm et rajada kerzemalt
rB1% lbmlqv\t@ teed, “edule ]a Snnele.
L]puio seend, et tdusta iscenese

Axs

LE TS 858, et OOL-ﬂua ihulist tervist ja
mbietuslict Tasazeslu. Niu saab paistuwa pal-
Ju.y custikun ja veetlevam. Ja - see ometi
k&ik maksab vo ova et harjutada.

i mo* stato ju, mida dpctame? Teie usu—
s o6, £itab , mida 6pe%amo9 Muidugi ai-
tabi A¢a\g siid v iikbimata togevust.

g8 tie. e m' i
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iwckenanda, Ramachraka
ﬁeorbeﬁlllselt kui
alikult tuttavad _india
, nagu on.seda jooga
rism Ja kes ise oma31d

¢
3
Lda
'e
1
e laane sngse

5
auéngablo kO8ik mei
siisteemide kohta seda et laanes

b
o
5€
gillgada kiill teorcetiliste teadgpis
S

et el saavutada ka teoriates iial-
~tdjust, kui praktilisest kiil-
kse i 1nekulgSuk It see nil tdesti-
ks 61 ole farvis “muud tdendust, kui
India, kust inimenc oma kultuuriga
diveneb.

kuunlnud vist koik iuaglugusid India
rides® ja jogiinidest. Sec kSik on iil-
lud iitelusé Kinnituseks ot--sealne siis—
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teeminimeses peituvate jBudude arendmiseks
on tiiuslikum.
Fuid milles seisab siis mcic, Jaanlaste silis-

on n:x.adm,
totou

] >
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sed, kuigi koos hingamisega, el anna ‘pea-
aga puuduliku kehalise arenemise midagi.
ki kolme funktsiooni liites suudane
Deriiku okewust arendama.
¢ slisteemis kasitatud harjutused on
joga pdhim@tetele. {3n
S ES
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me
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tus voi keha olek peab
amisega ja mdttetegevu-

U—\

% o A
A LAl end

voib pidada meie kursustes
casiteldud siisteemi itheks kfige taikTikumaks
veemiks maallnas., ! N
i ole naiteks Opilasel fillisilist mervist,
vidib luva_ta selle enesele harjutuste ja elu-
viisiga. Ei jatku ka tahet, et hakata looma
TH1ib. ta kasvatada,seile endale sugyges-
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ticonega. i ole tal usku suggestioonide mo-

jussc, viid alata kz ta sellepeale vaatamata,

sest kdike, mrida, on taxvis, et saada sdna

tosioemas moties inimescks, viib saavutada,
N

nilleks ei tule muud: teha, kui endale sunni-
- motted automaatselt kordamisega ajju harju-
tada, leiab see taitmist, oleftegi juba ees-
marglle riihkimag, kuhu piiiitakse teid viia.
~ Tekib Bpilasel vahest soov neid ridu luge-
des pidada meid kiitlejaks endahindajaiks,
siis ei jaa meil muud iile, kui paluda teda
enese juurde, et seda kdike teha talle enesest-
ntistetavaks. Meie soov on naidata teile tdtt,
ja meie oleme kindlad, et seda suudame, sauna-
kKindlad kui selles,vefwku; teie hakate tegut-
sema meie népunaidete jarele, siis kindlasti
jouate samadele veendumustele, kus oleme meie.
Kordame prof. La Mot Sege sAnu:"See ei ole
ritte minu siisteem, seé on vaid maailma k&i-
ge talelikumatest siistegmest siisteem - iga-
pasvasele inimesele ja ka sellele, kes tahab
tdusta vdimsaks salateadlaseks.

Asume -otsekohe iiheskoos praktiliselt t56-
le, ja meie olene riomsad, kui teie hulgastk
sagme mine uue jareltulija.

K



Enese tundmiseks enese elisamineerimine.
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Lu%uﬂeetu@ opilased! Meie lipukirjas on kir-
jutatud tuliste tahtedega:
RS SR T 1 4 N TR T T T T (O O S B

&t enese Aratundmisele teid aidata, kasi-
tage alljargnevat praktilist iilesannet, mis
seisab oma iseloomu ja omaduste, s.o. vain-
liste ja fiilisiliste JBudude ranulikus labikaa--
lunnises.

Asuge enesele ligemale ja laske tungida omz
siidamehaalel hinge peeglisse, et end sarna-
sena naha nagu olete seda tdelikult .

Toetlege koik omad pahei: 0lie oma puuduste
j& n3rkuste armuta kohtunik.

%1 tohi kolhkuda, sest iga algus on raske,
seda ligzidamal aga 13pp.

Teie naete end ja kohkute, v3i ei n#e mi-
dagi, nis on_seda kurvem. '

ec psiithiline harjutus viib teid vArd-
lemisi kiiresti enesearatundmisele ning aitab
kiiremalt kaasa sellest vabanemiseks, mis on
iilearune enda arendamiseks, mis on puudulik.

isimeseks silma paistvaks plekiks, izal ise-
suguses suuruses on e g o0 i s m

eiseks kahtlemata - kK i r g |, nmis terve
meie olevuse kiitkestab nii kaelast, kdtest
kui Xa jalust ja tahte muudab iimber loiuks
sooviks.

Neile kahele pahele jargnevad juba k7Fik
muud vihemad puudused. ‘

5t selles raskes iilesandes teile kuidagi
aidata kaasa, selleks margime mOningad insi-
mused, mis aitab tuua teid nii mdneski kiil-
jest arusaanmisele iseenese iile. Muidugi tu-

ekxs teil endil sarnaseid Xkiisimusi marksa
rohkemal arvul piistitada.

1. Kas olete kiilmavereline ja rahulik 3nne-
tusil?



2. Olete vahest nirvilik?

3., Kas nidrvecxrute pahade vdi heade teadete
juures ; . :

4. Jatavad need mBju teie peale?

5, Arriteb teid kellegi k&ne, hasl voi ligi-
olek? B |

6.>I#atsete vahest mdningate seltsimist?
7, Kas tundub moningate ligiolek teile vas—
tlhuna Kes aga teile vﬁlvad olla tulutoovad?

8. Xag ot81te*butvus1 llalnete nelle, kes
toadnistes kuil %Xa omadustes on teist itile-

kaalus?

9. Kas olete tugev armastuses vBi iisna file-
kohtunae?

10 Arvltute hul inimesed v31i oluc teie ta-
het ei arvesta? ; : :

11. Kui ndnda, kas suudate varjata seda oma
sugniaste vol omaOMe eest? \

12, ¥uimitte, kas suudate varjata seda v35-
raste giuresoju<u19 ; :

4

f;‘K "taa9+ue vol teete midagl sarnast,
1le iile parast pahans olete?

B
(,.)

14, Kas lshete jutustusis kinega segi?
15. Juhtub see ehk peensuste harutuses?

16. Rahildavad teid tele teadmised, seisu-
koxrd, tmbruskond jne.?

i S
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. Viidate vahest uneta 0id unistades jne.?

Loetlege k8ik omad psiilihilised ja fiilisili-
sed puudused. JBudnud oma isiku kohta 8Bizele
arusaamisele, kujutage ette end sarnasena,
et need pahad, mls osutuvad teis hoopis puu-
duvad. lilssuguseks kujumeks siis teie  elu
tuidas meeldiksite sils teistele ja mis ka-
su oleks teil sellest? :

Need on k&ik asjaolud, mille iile igal, kes
tabab saada maagiliseks, on tarvis tulla 8i-
gele arusaamisele. Ainult siis, kul tunneme
end igakiilgselt, suudame “oostada vastasalt
teed praktiseerimiscks. :

J

P 1di‘s'e d pn@papaited
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i Har;utused on itheks kdige tahtsamaks ndu- -
deks. Inimolevuse iimbersiindimiseks ei jatku
ktatsetest, on tarvis aru saada mdjumis]du
eesmarkidest.

¥3ikide har jutuste esimeseks ja viimaseks
reegliks on - vahesega necalehakkaunine, ala-
line suurendamine, 5.0. kergemast fileminek
rasienmale, ja harjutuste sagedane koxdamine.
2. Harjutusi tuleb ette vdtta iga paev iihel
ja sanal kellaajal, mitte lastes eksitada end
milleskil ja kelleski. Drand oleks ainult ras-
kete haiguste juhtudel. )
3. Scodsaimaks ajaks on varahommik, kohe pea-—
le ilestsusmist ja keha karastamist kel%g
+6-37-ni ja ohtu’ennc magamaheitmist kella
7-:.10 -ni. : 'y
4. Harjutusi tuleb teha XBrvalisest karast
cemal ruumis, mille toasoojus 17-18 kraadg
C, Xuhu alaliselt piaseb juurde virsket Ohkn;
halveuwntes oludes elades tuleb tuba enna har-
jutamist hiasti tuulutada (kuni 15 m.).Tuba

e A



sinikas vdi punakas) virvis.
..ouvel ol:u aken avatud, talvel tuulutatagu
aga cnne harjutust tuba moni minut.
6. Harjutust ei voi mitte enne tundi peale
soomlist ette votta. '
7. Keha olzu har jutaniste ajal vdxd
i

glgu norgemalt valgustatud ultra-violett

o

vaba riietest ning koidikutest. &
nagu tundagl riletes. .
8. Harjutus siindign seistes v71_lamades, mis
on tin-itud juba harjutuste iselecomust, ilma
et sealjuures end erilisclt saaks Pinvutatud.
J. Bt vabaneda kchalistest ja vaimlistest
ingutusist, tarvitage puhastavat hingamist.
o. Lga ettcvietav harjutus siindigu taies
usus  tagajirgedesse, koos dilnaainilise v3i
ritnilise hingamisega, sest ilma usuta saa-
vutate liig vaikeseid tagajirgl suure aja-
-‘kulu. juures. :
11, i951gl harjutustie ajal hoit2gu 2lal tiie-
1lik eneseusk, kamnatus ja pisivus, mille puu-
dumist eneselsc samuti kui kfike muud v3ib
soctada susgestiooni abil. '

XIOHALISED. HARJUTUSED.
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tonl end

soov olil teile veel koxrd tuletada mee-—

Hele
le, et pool tundi iga paev, kui seda asja-
tupndlikult torvitada oma kehale, v3ib hoida

alles tervist, hoida axa halgusi vii vdita
tazasl tervist. Xul need 30 minutit tahele-
poanedikult tarvitads oma tervise kasuks
viib Xcha muuta’ xirsitumast, pnahurast olekust
korralikult todtavuelks masinaks.-Seda ilitleme
fihesuguseli ril ncestele kul nulstele.
ﬂar*g?usi tuleb ette votta rifmsas mcelcolus
a tais usku negnde mdjusse, ithes hingamisecga.
~0ik, mida teete, sinuigu mBtetest saadetuna,
sellelabi on izal cttevaetud harjutusel paljn

Lol



kijirem ja suurem mdju. ; ” e

Ovpige tood tegema norutusita. Iga liigu-
tus siindigu jBuliselt teatava pin utusega.
Alati pidage riitmi silmas. Ndnda s¥indigu pool
harjutust pingutusega ithes hingamise ja m6t-
temolgutusega, kuna teine pool olgu pingutu-
sist vdrdlenisi vaba, kusjuures isegl métted
ja enesctunne v5ib lasta kaduda. \

Algseis.

_Harjutusi tuleb alata pea alati algscisuga,
mis xujutab enesena loomulikku keha seisu. |
Seista_tuleb sirgelt, kannad Xoos, ninaotsad
1abajalﬁadelvvahe-vaijagoole-!kaharaskuS7tug1~
nev rohkem varvastele' Pea ollku tdstotud, vaa-
de juhitud ette;, &lad tdmmatud tazasi, rind
sirutatud valja (mitte liialt actudieﬁte) »
k3ht t3mbub vahe tacasi (sisse), kided lasfud
vabalt kfrvale. ' ,

Harjutus nr. 1.

Selle harjutuse illesandoks on selja ja puu-
sa lihaste arendamine nende sirutamisce teel
kordamdoda wmaremale ja vasakule, migjuures
ka kshu lihaseid ja soolesid ndnulevalt ex-
gutatakse. _ ' ' i

Harjutustest tuleb alata algscisust jpea=
le selle, xui on tehtud puhasftavat hingamist
3 korda.

1. Kaed puusa. 3 ; ; ;

2.Aeglane podre tiis selja—, puusa ja kdhu-
lihaste pingutamist siigavalt sissehingamise-
ga ja mﬁlgu%amisega, ¢t on méodunud 66 tihis
varskendavat mdju scljale puusadels. ja kdhule.
3. Hetkeline paus Shku kopsudes pidades ja
seal juures ndeldes, ¢t slustav magnetism val-
gub laiali scoltegse, kShunahasse, puuse- ja
scljalihastesse, (ml&a.selgemalt Lvjutate na-

A
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gelikuli endale ¢tte valgumist, seda taga-
" Jariekam on vote).
T, Pazasipoore. ilma igasugusto D
Plenit vabalt 30&]3&&1“3 VA
:HJleF‘g’ ’(['JH S .A.\J.(‘s e e
). eha algse ﬁfbhwuulpoﬂr inmisel kXded puu-
psade iV losta'kiilgedele ja veel;zi enam liha-
seid 18dvendades ka y>&; lasta Langcda.
6. MInesekundiline pealus liigutuses ning poo-
re vasakulie Llfﬂ“te oaryutu°ega meutl Lul en—
e pardnﬁle, jatkata 1ssuh;ng¢m1 t ndtel-
'dOw, SRR ’iubtav nagnetism valgub 3alleg1 k61—
BQSE pindutatad “Jihastesse.
7. Valjabinganmine ithes lihaste 18dvendami-
qeﬁa ja m3t epa3911vsusega algseisu.
dte laskmine kfilgedeld dhes peavajumisegsa
.vahe aktiiysemalt valdg hingatés ja voimall--
kult lddvendades end igis lihastes. :
_Harjutust tcha 3 orda poordudes kvmmale-~

£gi poole.

i atusteta
36 11ngates

s

i
2
4

14 73 |

- Hax jutus nr.2.

Selle harjutuse. iilesantie on masscerida
Fogn seedimise aparaadi, panne tegevusse sel-
ia-, puusa-, Blgade—ja -katelilhased.Harjutu-
sel on isedraline mdju kdhukinniolekule.
Niisuguscl korral tuled 331%3 tahapoole pai-
rutamisel veelgi enam :
1+, Teha 3 korda rahustava hln amist.,
<. Kded Eust ooncs t@sta iiles Ja pea kohal
s3rmed k1 anmérdada. Sellcjarels jalgadel -
zahele poole karata valja parajas ulatuses
{1/3 meetrit). Hingata ate tlalhoidmisel
3 korda, nagu on Spetatud puhastavas hinge-
mises,
3. Fommarduge ettepoole (35 ') . Alake kcha
painutamist puusadest, Joonescades lehtrisar- .
nasgseid ringe. Plnuutng soal juures kdiki 1i-
haseid nxngpke sisse ja nmélelge plnbuta—
vaile iihaséile samuti naﬁu harj.- nr.l
Ringi joonestamiscga kecha Jubg poolde

~10-


http://joonesiad.es

maassc joudes alake ringijoonestamigt. ta-
asl ctie, kusauureS-Yéiaaahﬁngate:eA;u
- 0lles joonestanud!ringi paremelt vasa-
kule, joonestate nilid 'vasakult paremale,
Harjutust tuleb kordamocda teha 'S5 kerda
paremale ja 5 korda vasakule, - ' 7. Y

. Haxjutms nr. 3. . CUin
‘Selle harjuiuse tilesandeks 'on. arendsda.
kaela-, kate-, ja jalalihaseid hingemisgiim-
nastika x6rval. “Siinkohal margime Sedasama,
mis Miller "Mipu siisteem’is™ m@zgib-hlngamlkn

~harjutuste kohta. Nimelt ei y5i hingamis

horjutusi ctte votia ilma keha ettevalmis-

tusharjutusita,. Sest neandeta wdivad otite tul-

- la verecscontogurumise kuviratused, kuna enue
‘tehes kéhalisi harjutusi valnisiatakse ctte
ka vexeringvoolusiistcen. : :

1. Voike aigseisak.? TRT

——

.2.Alake hingamist naga haxd. az. 21 on juha-
tatud, aga sclle vahéga, ol sisse hingafss
tBusete Kikivarvastels ia Eded Ldstate seal-
jnures kahels poole kitlgedele, wahe Glgadest
- - 3 ‘ i - ' s o k--‘}’ ,:'4 '.3}} il £
tiles ja ftahapoole. Muicugi ka:bd sisschioga
misegn kaasas ka pea tagasisurumine ithes mo-

tete tegevusege. & ; A
3. Valjahingamisel laskute tagasi kandadele
,éarlasete ka katel ja peal vordlemisi roh-

em Idodveneda. :

Harjutust fuleb teha 5-10 koida lahtise
akna ces, kuil vabas looduses el ole viima-
5§ v S _ ¥4 ;

: Harjutus nr.4.
Haxjutuse iilesannec on kdhukoopast sasdriesse
jooxsvad lihsseid arendada. Xuid sealjiunures
elustatakse kogu keha, hoitakse dra isedra-
nis verepahcevalgumine. _
1. Voetagu algseisak secistes kiil jega lana

S


http://YBTesoon.toou3em3.xse

kdrval, madalal jalgpingil, ning pandagu iiks

kédsi puusa, kuna teisega of31tagu tuge lau-

ast. .

2.Vibutada sealjuures jalga, kdigis lihastes

pingutades ja jalalaba valja sirutada, ette

ia ;azha, ilma et jalga pdlvedest painutatakse
o korda. : i

3. K6ike seda teha ka vasaku jalaga.
Harjutust_tuleb, teha jalalihaseid pingu-_ :

tades ja jalaga mitte liig kiirelt, kuid kiil-

laldase hooga vibutades. : :

. Harjutus nr. 5.

Samasuguse otstarbe suhtes kui harj. nr.4..
md jub kaesolev har jutus. :
1. V8tta algseis, Kaed puusa. ;
2. Vibutada jalaga kordamisi paremale ja va-
sakule poole tdie hooga ja pingutusega, korda
S kummegagi. _ 7w

Harjutus nr.6.

1. Votta algseis. Kied puusa. ;
2. Joonestada jalga ringitaoliselt liikuma
€S enne parema, siis vasaku jalaga, mit-
e vaheldumisi, 5 ringi.

Harjutus nr. 7.

%. ¥otta algseis. Kaed puusa. ;

. Kui vdimalik, siis kOndides, muidu seis-
tes taba kordamisi 5 jalaliigiftust, mis sei-
sab selles, et jalgun vﬁimali%ult kKOrgemale
polvest, vastu rinda t3stetakse iiles. Lii-
gutusi tehes tuleb nagu teisteski harjutu-
sis jalalihaseid jalga tiles tostes tugevalt
piugutada ja alla lastes 13dvendada. Sissehin-
gamine sinnib iiics téstes, alla lastes tuleb
valja hingata. Harjutus mojudb seda mitmeke-
sisepalt, kui piilitakse ta sooritada (taide
viia; wvarvastel (kikivarbail).

Lxos



Harjutus e o L

Harjutuse iilesandeks on harjutada tugevaks
kShulihaseid, iihes sellega elustub Xogu sec-
dimisorganism. R e .

1. Heita siruvli mahapandud vaibale, kusjuures
niisugune asend voetagu, et labajalad ula-
taksid pooles ulatuses kapi alla.

2. ¥asi kukla taha klammerdades tuleb lasta
ond 10 korda ssliili ga t3usta jalle istukjle.
Selili laskudes tuleb hingata sisse ja isgyu-
kile agades valja. Selili laskuda tuleb nii,
et kied kukla taga nlatuksid maha enne sel-
ga, kuna olad ja selg ei tohi mingil tingi-
nusel ulatada vastn vaipa. Selleks paiauia-
}aﬁu pea tagasilaskumisel aegamdooda v3imali-
Xu :

t Trohkem tahapoois.
Har jutus nr. 9. _
Har jutus mGjub isedranis tugevalt maksgél

kate za digade lihastele, kusjuures vahe

hu ia kaslalihaseid. S5t

1, ¥otta niisugune seisak, et jalad .oleksi

iixsteisest D0-70 sm. ulatuses hargis. Kaed
siratada valja, Glgade kdrgusele. labad t{u-
evait pigis ada rusikasse. : ,
<. Kordamisi taie piniutusega»keha vaanata

paremale, siis vasaku 2

vingutatakse ka jalgade, puusade, k}-

: e. Paremale kazdnates
hingata sisse. Fiinates tagasi hingata vé%?a.
Sama teha ka keha Fadnates vasakule. :

3. Duesti keha paromale kasnates tuleb nif
xummarduda maba, =t vasak kasi rusikasse gl—
gistatuna ulatuis maani.Xummardamisel jaa
ses jalg oflvesi painutampata, missugune kédsi
hoitakse pisti. Ssdzsama tuleb teha ka vasa-
kule. Kzznded ja summardused siinnivad kol-
mes jiryus, ‘S.0. kazane paremalt (voi vas-
tupidi) vasskule; Z) kie kummardus maha ii-
hes pilve kdverdusega; 3) kde tAstmise alg-
seisu ja tagasikazane. Hingata tuleb esime-
sel ja teisel v6tte%35isse, kolmandal valja.

Land s
beed i D4



Har jutus nr. 10.

Harjutuse cesmirk on kicvlubade ja &lgade
arcondamine ,mis suudab hoida Ara verevalgu-
mige pahe ja siidancsse. - iR

1. V8tta algseisak. Xaed ‘tdsta kiilgedele,
-8lgade kdrgusele.

2, Sellejarele sdrmed pigistade rusikasse ja
Fingutusega rusikaid keerutada iimbcr randme
kuni 10 korda. i

e s derjatos we, o Lo

1. Votta algscisak. Xaed killgedelt. vahe ve-
male hoiduda. : gt e b3S

2. S6rmi tuleb pingutada rusikasse ja rusi-
kagl Jlaptis: ¥is ey 5!

Sreo e Hargubus aep 12 :
Harjutusel on.mdju rinnale ja viahemal mis-
‘ral dasrtele. <.% T = o i gegg) 2%
“L.Heita pikali. -K#ocd, labsdega vastu ps-
rapdat. labad’ vGivad saada vandund ks reite
alla v3j sirutstud kahele pools laiali. Gla
liinis (kite kuklasse klammerdamine pole sel-

4e harjutuse juares dige 3% tupatav, Buigi
ariutajal nii -oleks mugav). z 2
- tosta jalad 30-35 sm. kirgele ning joo-
estada nendega Xoconusetaolisi ringe, mille
abimddt olcks 60 sm. {Ringu joonestades,
‘Kus parem- jalg paremale ja vasak vasakule
conestab, puuduvad jalad osa ringis kokku.
oudnud ringigs alla tagasi, tuleb joones-
tada- uusi ringe, ilma o jaiad Jangeksid
astu vaipas. - :
Elngata‘tuleb sisse seni, kui mdlemad jo-—
lad kokkusurutuna joonestavad ringi, ga val-
jahingata,-kui jalad lahus joonesfavad ringe.
-Harjutust tuledb tekz 8 korda; joonestades
valja ja sigsepidi jalgadegs ringe. -
: s oiRet Ry Jains ‘nw . 33,
darjutuse iilesandcks on arendada sclgroo

-'1_4-



- painduvust ja sirutusiga viArskends/ia selg-
roo Udi ja narvikeskusi. _ :
1. Votta algseis. T8sta kaed kahele poole
flgade” kdrgusele sormed pigiutatyi tugevasti
rusikacse. , / 209
2, Parnutada selga sirgena hijided keha korda-
misi vasakule ja parewtle kitlgelys. Sealjuu—-
rest vAub cinult uis jalg pslrvest k@vexrduda,
Hayx jutvs sinnib kehes jargustalisecisust taha-
poole vainutatud oleckust paicma/.e.poole, kus-
Juures tiirutada tuleb, kuni' pacem kasi jouab
51n?%, xus oli kukal. Tagasitiirutus algus-
unkti. |~ i 3 =
e Tagasitiirutamisel tuleb teha viike pea- .. .
us. . : , o , : |
4. Tiirutus vasakule jo- tagasji. s nR R
Harjutust tuled teha 5 kordn kummalegi -poo-.
le. Hingata_ tuleb sisse keskelt valjapoole

tiirutamisel ja valja tagasi tiirutades.. = ~ - .-
| Har jutus nx. %4, ; L3 e

Har jutusega arendatakse pcaasjalikult kie-, .
31la—~ ja kAhulihaseid. Kuid hargutaja voib
taiencaca seda harjutust liganditega ja seal- :
juures arendada ka sdmmi ning jalavarbaid, P
fanneﬁ nad tegevusse. Pt e ‘
. Heita kummuli nii, et kozu keha tugincks
“ainult jalavarvasiel ja gecpesadel v33 s8r- .
meotstel. ¥ogu keha tuleb loida seal juures
sirge, nii ¢t kBht ci puvtnks vaipa: -° e
2. Ajada keha sirgclt hoituna iiles kdatelihas-
te joul. Hetkelise peatuse jarcle lasta sce
'ae§ agelt tagasi-ialgeolekugse. - .
iar jutust fehtagu 5-12 korda. Hingatz tuleb
seal junres sisse, kuil keha kdte jdul tdste-
takse iiles, ja valja, Xkui/ ta lastakse tagcsi
algolckusse. : R
Sunclus e¢hk kcha niisut:mine.

¥ui on harjutatud 1abi 14 harjutust, tuleb .
peata harjutuste ajal ihule¢ tckkinud ﬁlgia
~15-
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Fi ole .rarjutajal varnitamise ega tusSi voi-
malust, sils tuleb sellest sellega saada fdile,
et uhetakae end ambrist kaAsidusiga véi tar-
vitatakso \sellekohast pesukaussi (suuirem :
pesukanss) |\ Pesemiseks jatkub ambtitiéis vesst, .
mida ohtu" tuleks muretseda valmis, et vesi
seistes soeneks, ; ,

Paljud kiisimused, kuidas kausis hakata end
peﬁema ja veeli nii, et vett ei saaks zetud
maha. = ﬂ : , , ;

Seda @petal suurepdraselt ka Miller "minu
siisteem'is", nille goome siin wdningate tai-
enduste ja kKolspiokteerimisega. Lo PAgELs

‘Pegemist tuleg‘alata naopesenisega (see—~_
pi tarvitamate,, mille 1labi naonabhk saab palju
vﬁrskema'ilmej\ Selleks, et pestes vett el
liheks maha, saada pang kesel pesukaussi.
H}‘iopesemiseie Mrineks mirja kiega kisivarre
“niisutamine. Siis kKael, rind ja selg rii-
Eal'uy‘kWi-sqe ¢n kergelt labiviidav. Ka .

aglaaugud viib vahe hodrudes niisutada mar-
jaks, mitte aga vdel pBhjalikumalt pestes,
et vette, mida pesemiseks l3heb tarvis, el
satuks 11ialt higi. : ;

Istuda niifid pedukaussi keskele ning niigu—
tada file end padgsst kas nduga ehk kdsidudi-
ga. Sellejarele rinda pesta kahe kiega.

Filili lasta kaussi, peale rinna.pesemise
gesta ithe kéeﬁa kaenlaauku. Poorduda iimber

eisele kiiljele ja jatkate pesemist. «

i'eale iilemise xeha pesemist, tdusta piisti
kesk kaussi ja vecga hddrudes jalasairi pes—.
ta. Laba}algade ja varbavahede pesemise 18-
petanisel supelratikuga pea ( juuksed ja
nécou) kaenlaaugud, naisterahvail ka rinnad,
hasti kuivatada. Rdteratik iilejaznud vees
kasgta histi miirjaks  ja h3fruda sellega siis
ihu selja npealt. | .

Pesukausist vélea astudes alata harjutusi,
marga ihu kiteza kKuivaks hio%ruma, :

Margime siinkohal, et harjutusi ei vsi ku-

S g5
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nagi lopetada , jittes keha iile

. s

D

v0o1l marja kateratikuga iile pesenata
tuste ajal tekkinud Ilhumiirkisid. gis:

gi tuledb fingimata korvaldada: thuit. Thuo
pestes kiilma veega vdib Kilmetudafoinult nii-
suguseil korril, kui dhupesemiseld ei jnxe:

fiinsilised harijutused nana kuivaks i

d

ga, mis on ithtlasi nahale masgsecPini
zuna hommikubti harjutanisil tafvii.
Eiflma, tcasseisnud vetlt, tuléb Juius
J

jutusil veata end cnne sooja veéga
eyl A Tt . 37 1 <3 § ey e ey - 4 VA
Jarele unta iile cnd kitlmamaga, miil nagy
ihu 'sede kaunatab. It sooja weega pesenmise
jarele, keha 0i ole veel jahmtgnud, siis:
v5ib teha hariliku horiniknse spojust  teki-
tava achahdfrumise asemel lihaste masseeri-.
mist, mis mQjub viga virskendavalt pievdjook-
Sul L668E- piaratatnd T nE bt ikt

i toost pingutatud lihasteéle ja toob 100
ta, surnud lihastele elustust. A EgR
Peale ihukarastamist ettevBetavad harjutused.

—_— . s e . et e Sl . e 2 e S . St . i o e e . e et i S o St S A 4 2 o o s B et S ot S e et e

——t

Jarznevad harjutused erineyvad eelmigist
sellepoolest, el neis passiivseid liigutusi
tehakse vahem vAil jaetakse pAriselt ara., Tua
tehtud liigntus ei siinni siin sedavirt tah-
telise pinzutusega, kuivdrt just hooga, mll-
lega tagasl antakse jahutatud lihastels - kir-
me%q liigutuste ja naha h3drumisega endine.
soojus. »sealjuures tuleb aga harjutajal seda
pidada silmas, et ta el harjutaks enam hi-'
ngtU?Gni..Seile saavutamiseks tuleb iga
harjutust jargi nodda teha ainult 2-3 Korda
ulug ihusoojuse c¢salt tagasisdamisel siir-
duda nahamasseerimisele. Muuseas olgu miirgi-
tud, et kel hidrunisel peopesa thie jfugh
surudes vastu jhu hosrutagu alati keha poo-
le, pitte a_ a kehalt viljavoole.

Harjntus anr. 15
Harjutus arendab suurel wiadral kogpsude te-—

O S
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sevust ning arendades 0la ja selja lihaseid.
. Votta algseis.

2, Molemate katega korraga iihtepidi voi tei-

seza teist pidi- Joonestada Dhus ringe.

ﬁinée joonestades tuleb kdsi kiireli tom-
mata kiiljelt otse ette, dites pea Kohale,

vBimalikult robkem nistloodis peale lilemale,
tagast alla tagasi.: :

“ﬁ@si tistes hingatagu sisse ja alla lastes
valja.

Harijutust tuleb teha 2 koxda eest ja 2 kor-
Ada tagast ililes tiirutades. ;

larjutus nr. 16,

1. Jatkata algseisu. _
2. Kasi tosta kiilijelt, kiillgede suunas iiles

ja_alla. Tostes hingate sisse ja langetades
val ja,

KAasi tuleb ringutada 2 korda iiles ja alla.
: darjutus nr. 17,

Harjutus kiirendab iildist verering-voolu,
arendades seal jnures rinna ja selja lihaselaq,
nin§ gﬁtab ergutava wndju seedimisorganeile.
1. Jatkata algseisus, kaed pigistatud tuge-

. valt rusikasse, kiate rinputamist, kus juures
keha peab jaama sirgeks Ka kidte tistmisel.
e T EaSa eestpoolt pea kohale tdstes, umis
siinnib tiie nooga., hingata sisse. Xasi vibu-
tades ella, voimalikull kaugemale tahapoole,
hingata vdiga.
Harjutust korrata 2 korda.

/

Harjutus nr.:18.

1. Jatkata algscisus kiteringutamist, joo-
nestades kaari Xellapendli mooai kiilsecelt
ithele poole iiles.. 1R 7,

Harjutust korrata kummalegi kiiljele 2 korda

; 1Iar%11L :

; 2 i £ tAsinrssd9,

1. Jatiata algseisust kitevibutanist sclle
0 <
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ahega, ct kdcd ges pnvvcdeﬁa liinis klam-

ﬂPIdatdﬂ sirmedesse ja labad kadratakse ka-
hele FOOWO harki .

2. Tasta kaed cest OtSbiOvﬂea hooga iiles,
seulguurbo ningates siss ning hllg wtes val-

ja_heita alla nagu uid 70hkU¢P

He 3u+ubt teha 2 korda. Need, kel sfidame—.
tesevus ja kop°ud on nﬂi‘ad kellel veri voo-
lao nakki vAi sooled kaivad tubeuesse, i to-
hi teha seda harjutust.

Nahamassaa? karastamisele 111t$b*ua X
____________________________________________ Vi
Jiste na;gut uste jarele. By

A

1. Thuhdscunist alvate sellega, et uhe kdegn.
hdrute “u“ﬂlt Xaela ja_ tblbn Baega uelga
nllkﬂ'fple “ul ulatab kas

Seda tehke 15 koxda parowa ia siis vasaku
Kaepa
2. hdasi hhcruge selja labaluid. ja selga kuni

T

Duub&ix 52791 Xorda. Tnne Ubt, siis teist
porLb. onruc tuleb nii, eb paremaga haarxabe .
vabaﬁa ui% la vasaku kiera kiiinitades alt—
' nat katt, hosn ite paremad poolt .
3 tuust voon:yw u&mlgl uelﬂ”'kulanc
t ’Jdla laiali 30=b0 gm, uaqte. g
i1rutage kiad. Silitoge parems v
kut katt kus veopesa on DEOrdua 7L11) &3
a

}.

-

o
MO,V
£Y e
o

3:
C" C‘ CJ

-

LSE
as:
X
112 ja siis. Slalt strwi otsile. On' 7
1 jfudnud vasaku soljale, jaab see
utatuna Uu1g1¢g, Ja tu b teha seda-
samd vasaku kiega puTﬂr le, mis paremn tegi va-
sakulo.

“\Lke seile juures ¥Aib ajada end veel Ri-
Yah iz sirgu. Sedakord siinnib kitkakile
Taskuming toktud s mitte kikivarva 5tule vaid
tiiele labale. ’uT <ile lasete siis, kui tee;
te Vanljjguta v Tabdlt kaenla alla, samal aja

C
¢

hingates Sisse. Kaega silitust k@esolga teues
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s.o, itla 1L )bOlt kacvart pidi sﬁrurobbv 1o
ha ate val 2. ajate end sirgu. Xumbagi
klt 11113 e i? Lorda. :

4. Zwau painutate end taha noole, seis jaab
enais s.0. jolad harki, pea sel;a aetuna
iq “wue iles. Zaht on suw ntud valJa ja ja-—

ad p3lvist mitte koverdatud. Samal ajal haa-

ate’ kat”'% dlgatest ja masscerite lﬂauo'
uTG rinna kFhn e, Kui kitega tnuthe 1B“aeut
XB3hule jo painutate tzha poagle, ﬂ7lb'u8 sisso.

J3udnnd kit setOumetega “)Aule haarate end
1ljest ning alates kummardust ettepcole ton-
bate kBhu sisse ning hingate vilja, kunz ki-
tega reisi mooda file sadrema rjade flllblte
alla kuni kandadeni.

Jiuanud tfmbega alla kuni kandadeni, algate
jalzade es 1&u13e1* lilespoole tdmbamist ning
Sissehinga amist kuni algseisu.

Seega on vite 1ibi, mida tecte iildse 15
korda.

0. HMasseerimist jatkate niitid iiht jelga hoi-
.des sirge ning teisega kdverdudes vwot wale
kiljele (kbhauels 3&1 endisecks: jalad harkis
ainult vambsotssac v1hev113"'oole) Vilja-
sirutatud jala puugult algate niitid kiteza,
ilma et sealjuures kunuarduksite sinna poo-
le, niopoole tommet nll et iithe koega uas-
seeriksite xlnda ( ; '%31 nis kuvlub KO~
verdatud poole) ja tel ga kohtu. Sel®e ja-
rele y“ne%e kaed kiirolt teisele kitl jole Ja-
teats sana ka teisele, colinises vittes kive
datud” kiiljele. *HQMaiegl noole tuleb teha
io tommet

Sisse hl&data tuleb silumisel ja vilja Tunm-

mardumisel.
6. "eha hidrumise l3petata sellega, ut pio-
rate end algscisus Lorﬁaulsl narcmale ja va-
saﬁule hooxvdes scaljuures _ditega rinda.
Yaed on mndud )alJUUIGS n1i thele Kiiljele,
et iiks wneopesa Hwarwb rinda pealt woolt rin-

~



nanibu uaenlaau*u kohal ja teine samalt poolt
altpoolt Tlldu, kX8hu ja rinna vaheliselt 111—
nilt. Podrdeid tehes Woxv; 4%verdamata liigu-
vad k#ed iile rinna vasiupidises sihis, 's.0.
- kul teete pdéorde paremale, peavad kaed iile
inna 1101 sema paremalt vasakule, Naised ei
pxuugd,t ha ﬂal|utubtc valikus niisuguseid
e*an&eil valjaarvaiud kvxrziete ja_ raseduse
aeg. \elﬂ el ajal tuleks nii sugustest kehalis-
test Lw*wunuunt Loobuda nissugused peamiselt
just k3hi lihaste peale wdiuvad. Samuti el
ole ﬁuC";t v kuurilete ajel kilma veega ko~
gu keha karastada, mida 1g“uﬂo teist peaks
eadma, ilma et tarvis oleks siinkohal pike-
ﬂoLt hwvagnet za, esineda. Silmas tuleb J?dl
harjutajal kaxnilt enesetunnet pidada, sest
tihti naewe seda,; et mis miénedsle 1101v11dav
mog‘b teisle Juures haivasti. Selleparast tu-
leks siis pals-kul nmeestppuritel mingisuguste
fiiliei1isto haiguste, puuduste jne, korril nou-
p%:lmlstega cursus to Juhataga noole poodorata.

S s e S T " — — . g o S o it o P

.C’x') RO ‘L
L"%C'“Q -

B lLd:resglidoh o wn i shar-
T e s B - oy Sl A ;

1, Hlngamlsrumndot ka esimeseks f@@”llks on,
et kOik - hargu{used kui nad el sunnl vabas
locoduses vurske 3hu kies, tehakse niisuguses

ruumls kus puhas, virske dhlt, mis el ole
vaza kiiln.
§ Sissehingamine eub siindima 1abi nlna

ja legahzn mine 15bi suu. Nina kaundu hin-
cates ei tohi ninastormeid tBmmata kokku, na-
gu harilikult tehakse seda muusutamisel, ‘neid
tuleb selievastu viimalust midda koguni ‘1a%-
gndada.

3. Hingamisharjutusil tuleb riietuda vdoima-
likult vabamalt, harjutamisel peavad olema

i 3
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oik lihased voimalikult vabad, kuna hoiduda
tuleb igasugusteist pingutustest ja kramplik-.
kudest Iliigutustest {erand on s8iis, kui bar-

a. tihelepanuga. hnne X gélmine
ikuyle -ei ole. katie @pitud, ei toh

jutus ise nacb elte mingi 1iikme pingutamist).
%..Sirge,-ﬁhetasane, snaam varvasiele njjatav
kehaseisak peaks olema iscenesest mSisletav.
H. Harjutusi tuleb feka k3ige suurema rahuga
Xul eelmine vii
i

e

DA, JErgnevates - v v ‘

6. Haxjutamistel ei tohi minna euese ¥2si-
tamiseni. Harjubamine tuleb oisekohe l8pe—
tada, kui organiswmis tuntakse mingisuguseid
pisteid vdi walusid, T S

7. Hingamishariutusi tehtagu pieva jooksul
mitmed korrad. Algul kestku harjutused S mi-
nutit,; korxdkorrall, iga nadala 3ér$i piken-
datagu neid 5 minuti = kaupa Xuni IS5 zin.

-Har g btgsed.,

i e e e e e e e

Tdaielik hingamine,
Harjutus nr. 21.

1. Votke sixge seisak. t :

Seiske nagu s3javaelanetkannad kKoos, var—
bad valjapoole, rind ettepoole (igatakes mit-
te stte’cetud, sest pidage meeles, et kdik
sitndizu vabalt, loomulikult) kfed vabalt k&r-—
vale lastud. ' » :

2. Hingcke 'sisse taie rinnaga.

Sissé ftuleb hingata asgamooda, mitte ruta-
tes ja ka mitte vénitates. ¥8ik olgu sundimata.
Sisgehinganine kestku kuni 7 sekundit. {Kui
teil kontrollimisel selgus, et hingate kilre-
malt , siis saavutage 7 sek, valde aegamooda
hargufades 5.0. valdet iga piev 1 sex. vor—
ra pikendades). - : , :

3. Hingake vilja. (kestega 7 sek.).

Samufi vabalt ja tédielikult hingates valja
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laske rind kui ka ktht ithes kdikide liikme-
tega voimalikult vabaks.

Puhastav ehk rahustav hlngamlne.
Har jutus nr. 22.

Sirge selsang.

Sissehingamine (asgu taielikus hlnbaml 568 ) .

Valgah1ngam1ne.

1les haxrj utuscs hingake val)a samuti kui

5ielikuski *aoL suu. osealjuures ei ole suu

n1ttc'é ajalt lahti nagu taielikult hin-
huuled tulevad Scada nagu vilis-

ks %a;tt piluli, vaid osalt nagu puhu-

o

!

f') "
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thﬂa hingake &hk kopsudest hooga Huuli
adcg’ arg %ommake _pdski sicsc, kokku, samu-
arge nlngaues valja ajage piski punnl.
1k peab tungima kopsudest otsekohe 12bi
uulioavauoe. A _ _ e
Vdlja hingates akti 3/4 valteni tehke vai-
gea us, mis kestku 2-3 sel. ;

atkake va1)an1ngamlst 1ab1 arajalt ava-
ud suu, Lﬂlbn*kult pfhjalikult kopse tith-
1qfde° wfust ning téxvet keha vabastades
ahepeal <inud vaheﬂau@stul pin-utustest.

*:r‘w-o .

AR OO OB o © HIRWIND-
ST

Hommikune harjutus
Har jutus nr.23.

1. Sirge seisak. :

2 TEieclik s 1usuh1pgam1np (harj. nr.1.) mot-
§ok~oqud sega ning varwastele Lousmloega
}klle”IV%Stéle

3. kpatu 23 'Sa¥ .
4. Taielik a77ahlnfam1ne oondadeo m6tte;d
1au¢udos tagasi kandadele, ning kogu keha
avastades VuhGHaStkl pingutuses
Jatkake -1e >—10 uordauwsp barjutus%
uueuubnga, et kordamisi touscie kord pane-
ma., teingl ord p@rema '11@ varvastele.

Tehke 3—5 lorda Uuhastavat hingamist.
O



Riitmiline hingamine
A .« Harjutus nr. 24. 4 ‘

1, Sirge seisak voi lamada sirgelt, keskelt
kdrgemale painutamata voi kossi laskumata.

Teha puhastav hingamine (harj: nr.2.
iznflata sissehingamist valtega kuni 15 pulsi-

ooki.
3. Paus kuni 7% pulsilooki.
4. Valjahingamine kuni 15 pulsilodki.
O. Sisse- ja vdljahingamise vaheline paus
7% pulsilooki. -

Harjutus kostab nagu koik hargutused zuni
15 migutit. Teha 18pétamisel puhastav hinga-—
mine ?harj. nr .2) ;

Diinaamiline hingamine.
Harjutus nr. :

Alata nagu harjutuses nr. 4 on Spetatud.
Teha harju%ust nr.2 3-5 korda. ja harjutust
nr. 4 samuti 5-5 korda. Kaed ei tule'selles
harjutuses hoida killgedele, vaid parem seal,
kus algavad ribid ja pahem otsal. St
1. Disse hingates kujutage mdttes, tiis usku,
et hingate ja tunpnele oodi, elustavat jdudu :
kuidas see 1abi ninas@drmete tunzib suhu, eda-
si k3risse, kopsuiesse, vahelihale, ajudesse,
yerre, sooitesse, jalgadesse ja kAtesse kuni
kBdige kaugemateni osadesse.

2. Peatudes kujutage ‘sissehingatud praanat,
nagu vahe surudes orgaaneid ja ralike.

3. Vdlja hingates kujutage praana lajalival-
gunist iile keha igasse rakku, ihu pinnile,
igale poole kuhu ta jadb nagu JFhetawa (oliu
tahendatud, et kujutada ette tuleb nimelt ihu= -
Shetamist, nagu tunneb seda inimene soojast
vdi kitlmast varskendatuna. ¥i toni sealjuures
aga mitte tunda, nagu kiirgaksite vilja cne-
sest praanat. Tuleb kujutada ette, et igasse
ra'tku jo ndrvitsentrisSe on diinamiscerifud
teda st esti tagavaraks ja nifiid tunnete seda
tazavar. dhetusena).

i)



]iahingamise gau51 ‘vahel mdttel
t pagsilvseli puhata (mndtel~
Mﬁt»l, kui aga sllsﬂl teklvad
ndelda prsanat.mis on ood ehk
ta annad sellieks, kellel teda -
. kopub), kBik lihaseid idhit-
viikoemaistii %1n7utLSlSt
aiindina Vab 1lma ningisu-~
¢9%f9u1n£uine a4 nNaru ise~
'—}.AR?‘?‘, \5!.3:5‘% siatagn ILx4tb£J s
i selmised tdielikull on 5ﬁ1m
ndzvnd naeﬂ igsenasest . mide
teid th es korrallmu¢§

vy i i

D PLERS & A v(« u P Z&f;'i,p'&.’l’ﬂ.&

¥Yaln ﬁactamlne hlnégmlsaga %
Haxjutus nx

34 htpgamls+ {harg ax, 4}
cio w31 silikage hajiget
oidke otsal. .

-~S uhgutag kv1das cod Pnk

fu*utage, kuldds 00S ahk
VB
}u 83 ole enam (et valu ei
suur, kui ikkagil tunnete veo

. uﬂdku 3E

i © v L Moot g
& '}'J f‘ {130

<
Em;
-t

oo

5

Hax;vtxwu korrata 7 korda,. %ellegarele te-
ha puasstav harjuius  ja siis pubata aionlt

minutit H.r@Ei o@a valn va vibunud, dxata eI
o ,

jubtusl uoesti. MBuingake korde miste jarele.
kaob-vnlu tdielikuli. Harjutades ho;uuge &g&
m&tlomast willegistki muust.

-
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PSUUHHILISTE VGIMBTE ARENDAMINE.

:"-?.-. — - - o e .

-Suggeatiooni.ﬁldreeglid.

1, Suggestioon olgu dirmiselt lihtne, ainu-
s@e_, mis seal juuresg tuleb pidada meele;,

on kJigutanats hlddﬁl usk edusse, mis peab

iadma 019ubamata kindlaks ka apardusts kor—

¥il, sest need on moéida minevad. (Vastasel
orral tulch palju ensm vasva na,nu tagajargi

&daVHthISWI :

8 §° dhtu magama heites ja hommlku* enne
ﬁ?es tusmist- korrake suletid. _silmadega sug-
gedtioont, Xus iiksky lihas el olcis tTommatud
ingulie. Koik “"ndlgu asruise linhtsvssga, va-
em%*l ‘pln{;utusa e, ¢ ) %

3. Svggestioonid olgu lihtsad ia lithikesed,

has+1 Iablméaldud sSuge.

ugzestioond vormelid &1fﬂubatagu heale
1 eie pabexile, killlalt sulres kirjas, iga
hmr3utus exi iu“ekese e, mida siis eune har ju
tusg algvust vihs aegh m%cte 1oetagu

s Suﬂwereerlda tuled sgligelt pcolé hédlega,

*U?d nuudﬂ et 1&9 kunle’ 21 m,d sugger reeri-
ta, Hasdl 0‘7u norgtoons , 1Am“ téusuteta ja

. u@dnate ta rayv % vetuse», ring 18opsgu nagu

kinnitavas toomis. Kui @uilane suudab, €iis

suggeregrigu ta parem mitlies.

O, Hommikuti Zrgates .Agéﬂrﬁprztagu ragn 514~

nitavait — tais jaatavat uske, et cse On f$"

&elq ni%, . nagw. suegewﬁaxisLtc “celmisel Ohinl.

Oose argsfes korrake seda sugsestioond, .

m*s muidy cick. tulinwe hommiiru quévef erica,

Kui sl tHusta, vaid m&aidmk“e sdasi maganz,

tulsb snggesilooni sliagte samase jarjekoxra

gargl, kvi Shta jne. job,

8. §uggb*eer1des tuleb kohs mnustada — tuleb |
A§§u witte ollagi, jaab ainuli suggeresrutav
mote, - ;

9. Suggestioonist arkamiseks, kui nditeks sug

~265-
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estioon v3etakse ette paeval ta:vztaxab
aratubkelie, mille dratay hisi ¢i tohi aga
arsk (SbLLka kaetagL kdlakuvnpel fa'ovwga
C, Hommikuste ?a Aevasie su

jutuste jarele htagu Xombe
Iabiviidar, ddtarOugﬁ witima vesga
kukalt nlzuutadaﬁ Sedasawa veib tehs ka Ob
magama minnes, kui “uahv‘eer‘g* dgie kilrely,
£.,0. suggostioond vormeli, ke kahe kordamiss
jarele guaks sattuma une mﬁju alta.,

* o

{:;CL‘E.» OCOX (4“5 N
W se8 60

_~
s L
AL gl v ¥

Har jutused enes en g v ngendamlsehh
A Har;utus nr. 2? : '
Hax iutada tuleb n seda on noutud sug-
: 1i % 234 :

gastloon}de uldreev o
Kdig pealt tuled halJquoPs hktue.uqnbntai

olek Saavu tada a sella;ar,;u.eaeﬂeic heerd
1]k8 v1131 jarele suggeresarima - naxabs

2

"Ma usun, of sundan nbll@kﬁ »Jn s,
kubu olen hakanud puudma."
g2 :¥Ma. olea kindel, et 76uan gipna "
R ht °"Ma ei kaota kuna§1 enosehsku
omm, : "Ma suudan k5ik
3. fht."lul on alati eda: ma, suud k6
mul on edu’,
ﬂRm.:"Mul on alati cdu". Agpasg ;
ht . :"Ei ole 48kkeid, sest ma olen tugev,
mut on 1galpooi aedn® .
Homm.:"Ma olen tugev, mul on igalpool sdu
i ﬁht,."Ma olen tugev. Nul on kBiges mcv°
Homm. :"TGesti ma.clen tugev. Hul on adut
Viie péeva mocdumisel iihendame koike su
gestioonid konspekfeerides neid 4nblists, -
mis_annaks jarginise vormelj: '
6. Ont.:"Ma olen tugey, selleparasi suudan
: . koike ja_ ] uan 1%a §ustele sihti-
dele, mul on igalpool ainult edun". .
.Homm. :"Ma suudan kﬁlkg, mul on alati edu".

~2'1~



wuna 5 dhiut {iht iilalmirgitud suggestiooni
vomi harjutasito, tuleb vorm 6. iga Bhiu
senli korrata edasi, kuni teis ei ole¢ enanm
kahtlust oma v@imistesse. :

Ulaltihendatud viisi jargi voib arstida
igasuguseid puudusi, pahecsid vdi jdllce arcn-
dada soovitavaid omadusi, = - _

Xa suggestioonide vormid 13igiti viivad
jaada selleks samaks, ainult sdna "edu' asc-
mele milrgite selle gahe v01l igseioonuonadusc,
mida soovite arendada v3i arstida.

Harjutusi t a h t e j 8 u arendamiseks.

Kuna encseushkasvatamisc harjutasite iga
dhtu ja hommiku sugﬁestiooni a, tuleb tahte-
joukasvatanises peale harilikkude Shtustc
suggestloonlde ka paeval harjutada. Sellcks
teete puht “ehalisl harjutusi, wmis toie tzh-
tejoudu ja vnesevalitsemist arendavad suure-
mal nmaaral, kui oskate seda ecttekujutada.

Chtuti harjutamiscks
Harjutus nr. 28.

Kuna tana hakasite arendama tahtejdudu et-
tetoodud viisi jargi, kus teile selgus, et
tele kded vidrisevad, et ka kdnnak pole kindel,
et igo ettevdtte juures nagu kdhklete, siis
oelge endale Bhtu wmagama minnes:.

"On saabunud silmapilk imbersiindimiseks. Ta-
nasest peale suureneb mu tahtejdud. Mul on
tahet juba niifid.' ' ‘
%rgate&;torvitage‘hommikut jargmiste vot-
tega. TdiTd g

"Ma. oman 1&pmatult tahet".

Lagh
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raevane har jutus.
Hax jutus ny. -29.

Selle harjutuse eosmark on katsuda jArgl
teice pracgusc maagilise viime suurush, nis
on e¢simeselis sammuks tulevasele viagcvusclo
tahte jdu_labi. : :

Votiie lcht paberit, postpaberi kaustas, mit-—
te just Eaks_gga ka chuke, karistagc soce poo-
loks, sglle jarele votke pabor ithte nurkapidi
katte, hoidos toda lihest il jest pdidla ja
teisest - kahe jArgneva srmega, kasi sirutage
enescst umbes jalg woad rinnast ocmale, seal-
juures Kiilinarnukil mitte lastes kcha ligi
puutuda. Terve kédsi peab olema tiivsti_vaba,
s.0. el tohi millegagl najatuda ega millogagi
puutuda kokku. Scvllejdrele lihenege pocglile,
millel leidub vahest mdni mirk vl milie isc
teetc. Niilid hoitke paber ndnda, et teine pa-
berinurk s.o. vastav Zinnihoitavale, seisaks
taicsti ristloodis, silmadega jo mirgiga puog-
1il ithes liinis.

Hoidkc paber sarnasclt kolm sckundit.

Harjutust tuleb jatkata, kuni vaberit suu-
date 3-0 minutit, i1lma et see miTrgist ei kal-
duks k3rvale. % :

Sarnang harjutus paistab kiill liig liht-
sana, kuid piiidke teha ta libi. Kuiad peaasi:
arge kalduge silmade_ ja mirgi joonest mili-
meetri vorragi korvale. Seesugune vite lihed
kergema vaevaga korda neil, kes taiclikult
valitsevad oma nédrve. dor jutus nduab suurt
narvi jGupingutust, iga haxrjutus Aratab tege-
vuscle teie ndrve. lioodapaasemata pcatarbolis
on siin piisivus, kui tahate har jufiada cdusi.
Seesugune absoluutne piisivus ja liikumatus

arsndab -ane s o valirsus £, Sta,
kos soovib cnese vagevust ja ufdju ka teiste,
t valitseda.

tile, peab suutnma k%igencalt cmnas

BHE L & W



Ecs annab aga alla juba sellcs harjutuses,
peab mutma Tootuse énnast veel vahém teisi
valitseda.

Har jutus nr. 30.

Vatko leht harilikku kirgatuspaberit kant-
seleipoogna kaustas, karistage see pooleks
ning hoildie samuti, kui on jamhatatud sce esi-
meses kutses. Harjutage, Kuni paber hakkab
nargist ara kalduma, %as v0i millimcetrigi
vorra. '

Hax jutus nr. 31.

Olete harjutuses jSudnud kiillalt ndhtavale
taga jargedeni, vdtke paber veel suurcnas kaus-
tas ning jatkake harjutust opitud viisil.

Harjutus nr. 32.

Hoidke vasak kasi viljasirutatuna cvnese ees,
peopesa iilespoole. Niiud asctage vialjasiruta-
tud peopesale parema kidega veociklaas, millest
2/3 on taidetud veega. Sellejarele laske parem
kasi langeda kiiljele. Hoidke kési-veeklaasi%a
# minutit sirgelt enese ees, pitiides k&étt mifte
millimeetritki tchtud maArgist kdrvale lasta
kalduda. : | T

Harjutades saavutanud tqgagargl, suurenda-—
ge_aegamodda harjutusega ja klaasis veekogu.
fuleb piilida vecga taiesti aaretasa taidetud
klaasi” hoida 15 minutit vidljasirutatud kde-
labal, sealjuures katt margist mitte lastes
k3rvale kalduda.

Hax jutus nr. 33.

Hoidke kéasi viljasirutatuna geopesaAalla-
poole ja _naitaja sdrmega sihtides marki. Piiiid-
ke ka selles har jutades saavutada tagajargi -
15 minutit, sBrme mirgist mitte lastes k3r-
vale kalduda.

i,



Harjutusi x ontsentratsioonis

P —

Harjutus nr. 34.
Theks Iihtsamaks, kuid vdga mdjuvaks mdtte-
koonduse har jutuseks on, suuta igakiilgselt
tahele panna mingit asia. -

Selles torvitage mond teile kﬁi§e enanm tar-
vilikku asja, n&lteks taskunuga. Vaadelge mdni
minut tadhelepanelikult, rahullkult asja. Sel-
- lejarele pange se¢ kBrvale ning piiidke asi

censusteni paberile jooristada voi kirjeldada

oda, kinidugl ei ndua meie_kunstivasartuslikku
joonistust, tarvis on ainult iilesmarkimisi.

Harjutust ei tuleks korrata ile kolme kox-
ra jargimodda, sest ta visitadb Iiialt mdlu.

' Harx jutus nr. 35.

Teinud 1abi eelmised harjutused, asuge onam
raskemailc, kus kdsitatavaks zineks v8ib olla
‘mdni ligidalt sugulane v3i mdni igapaev tar-
vitusel olev asi. | % :

Nii naiteks kugutage‘ette, et teile ligined
lugupeetavam ametivend. Korraga patsutad ta
sobralikult teile &la peale ning popsutab oma
kdverat fiipu£<mls teie xahu koigutab. Sil-.
mapilkselit poorake oma mdtted oma kirjutus-
masinale, mille olite viinud parandada ja mis
osadeks lahutatuna laual laiaii lebab jrpe.
Minuti 2-3-me parast podrake tagmsi esimess-
le mdlgutusele, kus unesti algusest peale ala-
ke; mitte aga sealt, kus katlhestagite mdlgu-
tamist. Harjutust véib korrata 4--5 Korda, mis
iihtekokku e1 tohiks kesta iile 30. ninuti.

Harjntus nr,: 36, %

Tihti ei suudeta meeles pidada inimeste na-
gusid kelledega kord kusagil on olnud kolkku-
puutumist. Viga seisab selles, ol meie nigu-
5id pliiame meelss pidada ncid ainult {ild-
joontles vaadeldes, peensuste peale tiahelepanu
mitte heites. A

s 1



ﬁSlalgu puudke mdne oma tuttava naovallmust
kirjeldada. Tehkg seda kirjalikuli, ot parast
voiksite jarele. koptrolllaa Viimaks teg}
sedasana voor bteva.' ;

Yaadelisgs h44encw&na113utt nina, silmi,. suud,
idhgd< ]3Hko€¥a£"1 e,

"Harjutus.nr.. 37.
Kéxva kualrlst v01b afcnﬁada samuti kui toi§te
ao K3

organite viipeid. Selleks noidke tiksuv kell
k8xrva. 13dhedal b°}1°§m£b38 sema 1 lage see Lﬂk&
kaungemaie ja saugemaiu, Sealjunres aga. zzﬁuu—

nist pltdes’ s eigﬁbt" Xunida,

Afas. vabas: loodusses,  plidke kaulmlst aren—
dada jalle ndnda, et waust Wiy zs% mone linnu
lauliu, putuka pixina, ja yilmaks mIne rohu-
io‘f"i‘e "S‘“SU_SMQL Kaninng umm.m, e'm,*cm 2 3.

1nnud teatrisge, piudke kunida Kauvgemasse
nuxks semaldudes gte ndrsb; 13m559* nh egl ‘
hiaslt laseksite minna ladums

Hainitud hﬂ“gutubi e2a nICLu&ta336 saulmlde

karvai tubll vebl &ogtngt?at siooni ‘veéimet.
" e Har3utu§ nr 38.' g 1 ok

Kaies ta raval guudhb kuvlda &algl nobdanine—
vate .inimestejuttude katkendeid ja. gldada !
mecles. koik oleneh tahelepanemisest ja huvist.
Piikk: maad k8inud, pilidke tuletada meside nii
nahtud narusid kul soaa ﬂldu kueal nnlst raa—
kls;tale hai.v

Hax1utus nr.‘39,

Pacva 18 sel vatke rahulik auenu ning
zat suge vogg 51lm¢ eitte texve gaev siindmused;
tuietage meglde ja kirjeldage LOJn“:Jb‘a ja
ininmesi, kellega feil pac va]oo Lsul oli kokku—

puutcld :
Bsialgu suudate vaga vahe pa poallskaudSot
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moodumust paevast meelde tulstada, kuid sco-
sugune taanclepanemis-— ja meeldetulot. misvéime
kasvab harjutamisel jarjekindlalt ning aresn-—
dab suuresti teie maluvsimct.,

Harjutus argu kestku kauem kui 15-20 mina-
tit. Ja et end ajalugemisest mitte lasta ek-
sitada, tarvitage aratuskella.

Harjutus nr. 40.

Jargmiscks kasulikuks harjutuscks on, et
monda lihtsat muusikatikki vdi lanluviigi Xuu-
latakse hoolcga ja siis teda piliitakse jarele
laulda vo6i vilistada. :

~Harjutus nr. 41. - |

Olles saavutanud tagajaxgl celmistes har-
jutusis, b@rjutaﬁe end Xararikastes kohtades
arvusid 1iitma, I[shutama voli korratana.

oslleks minge histi elavals, rahvarikkale
vulitsale ning alake neid arve,liilesandeid
lahendama, mis kodus kirjutasite valmis., Lii-
tes, lahufades ning korxrrutades mirkige resul-
taadid iiles, mida parast koduses rzhus jarelo
kontroilige. :

Teine harjutus vdib seista selles, et baa-
tate kellegi peale cneste ees kirikus, teat-

is v8i muus avalikus kchas, kus vaate sihite
teravalt sawasse kohta, kui jargmiseski har-
jutuses. :

Himelt uvulitsal minncs juhtige oma téhele-
panu_selle inimesc peale, ¥Xes Just teie ses
dheb. Teie ja eelmineja vahel olgu 2-3 meet—
rit. Vaadake kindlalt, teravalt ja tosiselt
selle inimese kukla kohta. Oma vaatega ndnda-
itclda kulklasse puurides avaldage mdttes soov,
¢t see isik pooraks pead ja vaataks teie poo-
lo. Bt seda harjutust hasti korralikult teha,
tuleb korrata seds mitu koxda. Aga kui teil
see tegevus on juba selge, siis pancte inmeks,
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kui paljude inimeste peale teic scl kombol
v3ite moju avaldada. Naised on selle laadi-
lisele mojuavaldamisele palju vastuvdtliiku-
mad kui mehed.
PBhimdtteks samaseil harjutusil jaab igal

uwhul iiks ja sama:koondatud vaade Ja t@sine,
g2skiv, tugev "tahtmine" ehk ndudmine, -need
on selle nahtuse peatingimised. EFui teie ka-
he eelpool kirjeldatud harjutuse juures leia-
te raskusi, siis niAitab see, et teie koonda-
misoskus 1 ole veel tarviliselt haritud, ja
see nouab ithtlasi, et seda joudu peabdb haritama.

Harjuius nr. 42.

Vaga huvitav katsc on ka see, xni celsammu-
vat isikut sunnitakse maarxaiwd sihti liikuma.
Sellicks tuleb samuti kul celmises harjutuses
toimida. Xui celkdiale kcegi tuleb vastu, siis
voite teda omal soovil sundida vastutule-
jast minna mooda kas paremai vol pahemalt.

Harjutus ar, 43.

Rui kelle i raakides riskija ei lcia
jutus kohe _%ﬁast sdna, ka sellele woite ol—
1a teie pBhjuscks, kuvi nimeclt mdotlete, el ta
ci oska edasi raakida, siis vaadake tomalc.
jarsku otsa ja suggereerige sealjuures moiles
mingit teie poolt soovitud sdna. ¥aza pal-
judel korr:l titleb yadkija just tcic poolt
mg justatud sdna.

ﬁuidngi peab olema sBna sinnis ja kdnesse
k3lbama, sesi vastasel Xorral voib juhiuda,
et raakija akiiiwvne mdistus segab vahcle ja
keglab sona valja iitlomast.

Tehes secsugused katseid kusagil avalikul
kdnsel, vsib juhitvda vaga kummalisi lugusid,
milleni na teil ei soovita minna.
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Passiivense saavulamiscks tuleb ogpvda k8i-
gepealt taiesti yashulikult istuma, 2l ole-
gi niil Xerge nagu miningad seda arvavad.

2 i

Harjutus ny. 44.

Kul voimalik eralduge vaiksesse ruumi, kus
dra ei sega teid. mulduﬁ gole v01ma—
fag &01971 saada noutavat vaikus a iiksin-
dust. ¥iisugusel koxrral valige hzr;utamlgeks
kSige siindsam acg. Peaas }ako on see, ¢t haxr-

jutajs sacvoiaiks rippumatuse toda uhbrltso—

vast elust.Bi teie meell miski el passeks s
gama, =iis wSite siimad siduda ja xOrvad sul-
gda. Kuid sealjuures tuleb silmas 1dad 59—
a, ot sidemed &i olcks tuntavad. i una 21
siéu'w on voimalik tuleks kdrvu sulgeda va 1—
a ja seLa% ¢ maarida peale vaba. Hiisuguse

.
Korvade sulgs
suurel mAasy al
3 koxda puhas

ISR ¥01b Xarast iscleeruda
E- Selleiarele t?hke sel"*e
cavat n1ggumlst {harj. nr.22.)

ning heitke pehmele toclile vol voodi, et
kdik iihased ja Jarvxh igasuguseist Dln‘utu~
sist vabasiada. Teil tulszb siavutada se%&—
73xt rahulik ja pingut 22iot vaba_ olek, ot

end nagu ci %uzdeskl olsmas. uellugarslc hin-
gaxes kaks kord puhast“vat ningaaist _D1ng

pitiicdke ona WOlQbUQ 3uh,1da ainult selle le,
mida kavatsetle ette votta.

Harjubtus nr. 45.
Istuge voimalikult. mugavalt toolll Siru-
tage jalad ette - vialja v&i hoidke nagu hari-
likult istudes konksus.
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Kehaseis olgu sirge, rind iiles t8stetud ja
kael parajalt vnl&a sirutatud.
Kaed olgu lastud kuni l'uutn.armlhklczonl kil-
?edele ning GJQSI DOlVGdCLL siillec juhitud,
aelabad asstatud likstei lo,
Saavutanud niisugune a ena ja rahustanud
end tehes 3-5 korda pUhdbLJVJB hingamist jaa-
e rehulikult, ilma et m@tleksite millegi pea—
e, istunma. Piiiidke nii istuda 1 minut , vhtegi
% gaqt varvast, lthesbnaga mittemidagi liigu-
ades .
Niiviisi haxjutades spurenda%e harjutuse
aego. argbklnd+alt kuni sundate istuda taies-
ti rahulikult ja liikumata 15 minutit. .

Harjutus nr. 46.

Votko niisugune olek, nagu ha rjutus 44 ehk
45 on Or etatuf Bdasi tulab wﬁttu;ljutuseﬂu
]angsba a end pas LIVSGQCQ OLQKUwsV, Sclieks
tuleb ette ujdb&dd valzet kotast mustal pin-
nal_umocl keQILOW%° a'uJJ mata oma telje.

kui ettekujutus cn nérgalt arengaud, ,dlc
nxtgnsaaaa aust Yatil vdi pab,*.; 3
garanc passiivsuse horjuius erineb aktiiv-

i
ugcst ‘ssega, ot katsetaja ol motleks midagi

Mubtﬁi vinnast ja valgest kettast. Tulch vHid
naha Vai 6t ketast mustal pinnal udtites tiir-
luvat, ?mx ct méeldakse niski mun npealo.

sarnaselt tnleks harjutada esialgh 3-5 minuv-
tit; 10-12 bharjutuge jarele s suudetakse ha © o R
likuTb RorJMIWGY»ot moteotest vabaneda ja siis
volb hsxjutuso jarele 3-0 minuti v3rxa suuren-—
(%3 J'dCL.

Koige sellc juureg tuleb hoiduda uvinumise
ccub, mi % peaks siindima ﬁyﬁ'*km DI ngu“uQaeta

st vastasel korral olcks sce kérvale kal-

dumin@.-gglg sarnaste ksrvalekaldumioto vas-
tu v3ib jalle aratajat samasuguselt tarvifada,
kui ' eelmistes loengufes on mitldatud.
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Suudetakse sarnasell ilma ming saguute mo--
tete ja vi irastusteta niha 10 mtnurlt kotast,
voib 4le minna jarzmiselo harjuntusele, mis
selles seisab, Bt Kotta assemel ndhskse keer—
levat ainult vAikest {imbeg -hS“dllLSt) Tl
ggt-tqppg 3& harguaaau selles bamu ikul eel--
nises sUSSI,

Latud, pas §ilVSb 3s¢ ole~

u.fl 3 uu.l-}.ll(l l)\lt;r‘
i* yoib vorrulda.

kus So, mide "mitt

Br saavutaud ka selles sooV1t ,aga;areed
alabagu hatjutusega, kus enesslc midagy
ei ﬁd jutata. Suudetakse ka seda, ongil “katse-
NLE LAl
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(¥he!
8]

u}t tug;tooll. Siru-
hoidks harilikult
¢, rind illes tos-—
a ok 3% 6 1ruuatua. Rahus~
g 5 koxda puhasiavat hingamist.
i rge parem KAsk osirgelt val;a
sormed vaball, poial sir-
¢ oma péidla Kilintele idd--
temidazi mdtelda. iaIJu?u
egzﬁu_l,wwnut |
afes 3 rGA quxsuavat hinga-—
206 € ou:sam“_pahaa. &aaga.,lw
Haxrju la3' enl, qu1 vabalt 15 minutit
xitt Suugate nguts d viis 1rgxh L prdoida
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wdrgutuo ny 48.

otsukord, os 1algu kull va-
;1wunoo¢0"vba uulxts&l
P tJh;m, Ypulds - eg

Tu]eb S&&Vﬂuada ¥e
usa}b Todus, kv'dfg
Aonulm(g; kus DIdes)
nahta,: voi

o s JmutceA‘ Kuatdakse Ja
+ 7 e "
uuubdx‘n2“¢iA. ;8310 Hae moeldaks qarele.
Tuleb jétkata harjutamist, kndd niiid juba
sidumata silmadc ja kArvadega. :
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Tulgb alata kindles usus, et teic_ <i taha
widagi tunda, nadha ega kuulda. Dsmalt saca-
vutate mugava  asendi (harjutades cdasi tuleb
libtsalt seista), sellejarcle kujutate otte
(nagu harj. 45) ﬁixrlev;t Xetast, siis va-~
hendate selle 1ga tiirlemisega ikka viAhemaks
Ya viahemaks ning 1dpuks kaob see hoopis. Teie
el taha ju midagi naha ja teie ¢i niegi ecnanm.
Nii jaatc istuma 15 minutiks, ning arataja po—
rin aratad teid olekust.

Harjutus nr. 49.

Taitke Adreni veega harilik teeklauas, mis
geab olema ilma igasuguste ilustusteta, ase-
age see lauale. [Sarnascl korral, kui Lkdr—

valised vormid teie pilku tiikivad exsitama,
asctage klaasi taha helvsinkjashall suurcnm
poogen paberit v8i_lina, et miski peale klaa-
82 ¢i paistaks teile S;ima)._Selleéﬁrela is-
tugo mugavalt tugitooli vd1 ummarduge ecnam
lanale lahemale, nii et vecklaas oleks tecist
% meetrit eemal, ning hoidke pea nonda kidte-
vahel, et sirmedc otsad v3i copesad haarak-
sid meclokohti. M&ni silmapilk vahtige tungi-
valt klaasitsentsisse tarvitades harililku
Bingamnist. & ‘
Scllejarele silmitsege vithe paberit iiht
kiillalt suures kxirjas Eir'utatud hariutust
ning olake nuesti fungivalt %8ike oma usku :
Ja mdtteid koondades, klaasi tsentrisse vahti-
ma.. Horjutus kestku 20 minutit, peaksite aga
ggaljuures uniscks jdAma, uipuge, kuid pﬁﬁ&ke
ilma “suurcma pingutisteta silmi keuem lahti
heida ja kogu aeg harjutust mdttes korrata.
., Jarjutades sarnaselt vdib juhtuda, et ndus
afgi Kirja nactc vHi jallc unes nidagi ndete,
mis -harjutusega on seotud. _ T
Ebige peale vaatamata tuledb harjutusi jat-
kata, tecades, ¢t neil teic peale on suurc-
parane mdju.
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autosuggestiooniga ja hingamisega.
I Meetod,

Kannatate mdne pahe all, niiteks - suitse-
tate, kardate, v01l soovite mSnd kiillalt veel
ndrka iseloomukiilge, naiteks vdluvust suu-
rendada, siis vpife kdike seda ilma suure-
ma vaevata saavutada ainult autosuggestioo-
niga. 4

haxr jutus nr. 50.

bralduge vaiksesse kohta, vieval vdi dhtul,
voi tehke all'érﬁneyat ohtu magama heites,
nagu seda saate labi viia:
1. Enne nar;utust tehke 3 koxrda puhastavat
hingamist (haxrj. ar. 22) ' y AR

5tke asend nagu har jutuses nr. 44 ehk

45 on juhatatud. (Muidugi el tarvitse enam_
silmi ja kdrvv iselgerida). Teete seda Shtul
magama heites, voodis lamades, siis niisugu-
ses poosis, nagu ulnute kdige kergemini.
3. Saavutanud vajaliku asendi, tehke veel 2
korda puhastavat hingamist (harj. nx. 22
4. Piiidke jouda passliivolekusse, nagu harju-
tuses nr. 44 on juhatatud (s.o. pitiidke seda
harjutust tehes havitada, nii hasti kui see
teil laheb korda, kOik mbtted endast.

%31k neli nduet tuleb saavutada vabalt ise-
aralise pingutusteta. Ei suudeta seda taie-
1ikult, tuleb leppida véimalikuga. Tagajar-
jed ei jaa tulemata sellegiparast. Tarvis la-
heb ainult ehk mdningaid harjutusi enam. See
on ainult ajakahju.

5. Kujutage end ndnda kartmas, nagu see [(¥e--
likult teis on olemas. M8lgutamises minge
ikka pahe suurendamisele. ﬁujutage ette ene-
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sele seda sgisukorda kuhu kartmismdte teid
v31b viia, x3ige halvemalt. Olles jBudnud 15
minuti jooksul mingi mdirani, peatuge.

6. Tehke cnese rahustamiseks, sest ettekuju-

tus v3ib olla meelisirritav (mida elavam seda

parem), harjutust 22, 5 korda. j :

/. Jatkake Kujuilusi euese olevast iseloonust
3,

v5i kartuse suurusest ning juhtige mdlgutused
niiftd vagtupidisesse suvanda, s.o. kujutage end
inimegena, kellel kartuse pahe hakkab kaduma
ja tédielikult kaob. See koik siindigu jalle 15
ninutl jooksul. i
8. Tehke puhastavat hingamist {harj. nr. 22)
2 koxrda. :
Eui wslgutamisel punkt 7 jirgi pole’ uinutud,
mis kewgesti v3ib juhiuda, kui harjutust te-
hakse magamaheitmise eel Ohtu, siis tuled m3l-
utamist” jitkata, tehes esmalf punkt & nu-
ud hingamist. g B8 ! ,
9. Kujutage ette endale 5 minutit kaht ini-
mest. Wht, kes kardab ja teist, kellel puudub
kartustunne. dinnake neid teadlikust kﬁfjest
5.0, XKoartuspahe meeletut mBtet sedsa kah ju mida
teine, kes kardab, endale kartuse kujutami-
sesa loob (see on ju sunnimdte), ja seda kasu,
mida_ see sdab, kes midagi ei karda ja alati
teadlixult, tahtega end valitseb.
10. Tebke puhastavat hingamist viis korda.
11. M&lgutage edasi end Tundes niisugusena,
kellel Killlaldaselt on teadlikku tanet ia.
ettev.eatust; kellel tunadmaia on see karfus.
Niisuguses mGttes uinugse.
Ma xrkus

¥ui hariutus siianid eune nagcama-~
. = g

heitmist, siis v3ib uinuda punkt
1l. «ettetoodud viisi jargi. Siin-
a1s harjutus aga pieval, kus teil
volnud scovi magama jasda, uinu-

, £8 1kkagi nagu punkt 1 on soo-
vitatud. It aga mitt

£ mitte lilg keaua
jeida magama, selleks tarvitage

t . ‘L > 3 £
aratajat.

=4 O~
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Harjutamisel on_soovitatud eri punktidel
mitmesugust ajavaldet. Et aga ajavaataniso-
sa end mitte eksitada, sest sce on teatav
Korvalekaldumine, siis tuleb kunagi enne kat-
suda jarzi, palju teil aega idheb udlgutuse

eale ja walju suudate vA1 Xni kaugele jBua-

e 15 minutiga. :

Jaate aga mSlgutamistes liig ruttu uniseXs,
tehke enne harjutust osaline vAi tiielik ihu-
Farastamine. 3 L . 27

Harjutades aga piaeval ninz scovides jatka-
ta pecale harjutamist endiselt pihevast tege-
vust, tarvitage harjutust pilgu fikseerimi-
seks (iihte punkti vahtiming). Selleks ase-
tage endast eemale lanale teceklaas adretasa
veega, mis peab olema taiesti ilma ilustuste-
ta, ning juhtige harjutuste ajal oma vaade
ni1 klaasisolevasse vette, et pilk peatuks
klaasipealses ulatuses. Cn inimene elava kuju-
tucvdoimega (elavalt ette kujutama 3pite har-

utusis), jutkub, kui teatavast Eahet kuju—
ate ette nkxs kord kSigms 11 punktis ndutud
viiside jargi. i suuwdeta ettexujutusega ela-
da’ kaasa, tehtagu ﬁlalgirgeldatu' har jutust
3-5 5htui vidi paeval, igakord harjutades la-
bi ainult itks kord koik 11 ‘punkti.

Harjutust tuleb teisel pieval jitkata, Har-
jutage seeni kuni tunnete, et olete -havitanud
ulearused mdtted endast. Cl%ps saavutanud ju-
ba moningased resultaadid, asuge jarganeva 1ise-
loomu omaduse kallale, siis kolmanda, neljan-
da jne., ning poorduge jalle mBneajaparast
tagasi, tehes esimese harjutuse viinast punk-
ti (11) aranigemise jirgi tihel vAi kolmel &h-
tul iargimébda. Teiseks, argu kestku niisu-
gusel korral harjutus mitte iile 1 tunni.

= Harjutus b.

Argates ﬁrataga peale vAl hommikul, s.o.
magamaheitmise korral harjutades, sujieres-
rige tais kindlat usku: B

Ei ole kartust, ma ei karda miskit!™

AT
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Meetod IT.

_ Nagu teada, seisab selle meetodi jargi har-
jutamine suggestiooni automaatselt kKordamises,
mist&ttu tuleb talisada ka teisiti kui esi-
mese meetodi jargi. Kdigepeall sdlmige sile-
dale niidintorile 20 tuntavat sdlme. Seda
solmitud ngori kandke alati’enesega ksasas.
Tgal vhimalikul juhusel w3tke ja Eorzake soo-
yitud suggestiopni. 20 kXorda. Faega kombake
(kausugsk_ugedg; s81mi, (47 R T4
_Hiisugune noor on selleks, et arvu luge-
misega fdhelepanu juhtida mitfe kdrvale.

L.

-

CY

Haxr julus nr.-51.

1. Pitidke mittenidagi mdtelda. Xui teil on

‘usku_ka vahe suggestiooni mdjusse, siis ar%e
pBtelge ometi, kas see sitab voi mitte. Jat-
ke 'kbik Jumala hoolde. '

2. Korrake 20 ﬁoxda_kombgfes e31mi: "Ma o}
karda, ma &i karda jne. jne."

Pahatunde v3di valu kaotamine.

e — . — e —

Harjutu; nEe. B2,

i Tunnetthargutuste-lépul'ehk argates ene—
sel kunagi paba, samuti m&nd fiilisilist valu,

guggqreegz e:"Lahed iile, laheb iile, lahed

“ine. 3 RN A

. Suggestiooni tuleb kiirelt korrata, Lus -
kiiruse ‘tempo alaliselt viéhenaks, kuna kae-

ga_kas otsampoda vdi haiget kohta silitage.

_ Psiiithhika peale jatab see kirieldamstu md-
u. Kutsudes abiks oma alateadyuse, vdite se-
aviisi raskemail elukannatusil end ise ai- -
data ja ka teistele kergendust tuua. ;

B —
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VOLU HARJUTUSED.
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& LA eid-ky.

Peale selle, kuil olete juba vabastanud end
kigist suuremaist ja kdige sagedamini ette -
tulevaist pahedest, asuge c¢nd pdhjalikumalt
Himber looné&. ' . :

- Harjutus nr. 54.

Iga Bhtu toimige nonda, nagu Harjutus 51
on juhatatud K6 jdftes védlja keskmised 6 punk-
£ feo. Bot) S

¥Foigepealt tditke harjutus 5l-es neli gunk~
ti. Selle jarele minge 1seenesega karmil
kohtusse. Olge siiidlane ja kohtumdist ja_ilhel
ajal. Tuletage meelde kTik paeva jooksSul la-
blelatud feimingud, k3nelused olekud = iihe-
sBnaga terve mdodunud piev. Pilidke seal juu-
res otsekoheselt ise endale arn anda, kas
kdike labielatud kuidagi si oleks saanud tai-
ta paremini. Ts8hendab, otsige omae vadrsamme.
Leides neid, kaaluge jarele voimalusi, kui-
das oleks pidamnud fToimima, et midagi anti-

aatset el oleks leisnud. Tahendab:mida ja
tuidas oleksite pidanud toimima, ja mida“ei
oieks tohtinud taita. ® :

 Joudnud arusaamisele vigades, koostage k&i-
gist leitud puudusist iks stggestioconi vor-
mel ning toimige ndnda naguw harjntus 27-das
punkt- 6-as on ndutud; ainnlt seile wvahegs,

n
i

&
suggestiooni el kKorrata mitie n&del acga, vaid
aintlt sellel Shtul. 04 $230
Teill peab nitiid juba jatkuma takti ja tanet
thekorraga kdrvalaada leitud pahe oma iseldo-
must, sest jargneval Shiul leidub ehk jalle

b (e

midagi. Ei ole aga vastleitud puuduste. ja eksi-

R
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tuste register suur, véite leituga siduda

eelmise dhtu omi -jne. ; A
oseda_har jutust tehke terve eluaeg. Tnimene

§ . > - s = 9 - e 3 3

on ekslik 3a selleparast leidub pihtida ka

arenenuimal ilkagi midagi, ammugil veel siis,

Xul sce_giinnib 1 s e ene s e 1l e Jumals

ees, kellelt ka roimar loodab andestust.

Harjutusi v & 1 um i s e k s s ilmadega.

“Saanud suure érased_tagaidrjed timbe rsiindi-
mises, gsuge alles siis alljdrgnovatele har-—
jutustele, scst ilma iilaltidhendatud harju-
uste tulemuseta oleks mdttetu vaeva néﬂa
maagilise ‘pilgu, hadle ga muude md juedasi-
ande vahendite kallal. Kes ei ela %faitmatut
eluviisi, filisilises Ja psiitthhilises olemi-
ses, ¢l saavuta kunagl suuremat maagilist
voimu pilgus, hédles, liigutuses kul ka kdi-
ges muus.

. i . . S Sl s e s S . . . . St S, . . it . e . e s et e St . s

1. Enne harjutamist silmad peata karastava
veega. v . )

2.ATata harjutust ajaga suuuetavast tappl-
vaatamisvaltest 1 minut vdhem. Harjutades
edasi iga Xolme pieva jirele sulrendada vaa-
tamise 'valdet # minuti vdrra. )

3. Vaadates piilida silmi mitte pilgutada. Pea-
le pilgutuse hawjutus l1lopetada.

4. Harjutamist lopetades silmad karastada
kiilma veega. : _ :
5. Tundes silmades kihelemist, tuleb bLarijutus
otsekohe lapectada, enne veel, kui pisarad hak-
kavad voolama. s : _
6. Toa valgus Argu olgu mitte liig tuzev ja
tulgu harjutaja seljatagant. :

7. Harjutisruoumis ol tohi olla tugeve kgigu-
ya Xells, mis tiksumisega v@iks harjutajat
iipnotisecerida.

) vl



8. fdarjutades tuleb mttelda, ot omandatc see-
g naruldaselt voluva vaate, Samuti tuleb har-
jutades suuta ka taielikult hingata.

. Silma harjutusi vo6ib paeva . jooksul teha.
koxrda, kui sealguures hoiduda cnese vasi-—
?i§esﬁ. Harjutada v3ib hommikul, 1dubal ja
ul.

I3

(0¥ X b It
g

Kontsentraalpilgu gaavutamine. _

e . e et e e e . o et e ot

Alljargneva esimege seitsme harjutuse ees-
margiks on saavutada vdimet kuni 15 minuiit
vahfida ilma silmi pilgubamata iihte tappi.
Jargneve kaheksa harjufuse eesmérgiks on a-
rendada teid edasi vahtimisega iscenese sil-
nadesse peeglis, et saavutada kpontsentraal-
vaadet. ' 4 : : “

Silmaharjutuste iildsihiks on aga, arendada
teis v8imet 15 minuvit silmipilgutamata vSo-—
rastele, kellega®teil on kokgupuuteid, vah-
tida silmadesss. | |

Harjutus nr. 55.

Harjutaja istekohast 1 meeter semale sei-
nale gule% kinnitada joonistuspaberi suur
noogen, mis vdib olla vahe hallisinikat kar-
va (pleekinud hall), et harjutades i paistaks
nidagi silma, peale margi. Poogna zeskkohta
Einnitage vd1 kleepige Tnﬁnda, et ei1 oleks
kinnitusméarke knopkapeasid) pogtitaardi suu-
rune valge paber, mille keskkohta on joones-
tatud 3 sm. 1abim@8duga jargmine ringiringi
sigse on joonestatud uus ring, mille 13bi-=
m55t on 3 mm. Tsenter jaab valgells, kuid vahe
kahe ringi vahel tuleb’vdrvida hasti mustaks,
Mark tuleb kinnitada silmadega loodis olevale
Dinnale.

_ Harjutamisi alata mugavalt tool
dudes, nagu on juhatatud passiivo
tuses. 49,

asen—

le ,
cku harju-
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Vahtimist alata otse eneseette, silmadega
ithekdrzusele kinnitatud tappi.

Aarjutamisel ettetulevad nahted: /

Vahtides tdppi kaob tihti valge tZpp mus-
tas ringis talelikult, voi vdtab tuhmhalli
varv1,,ﬁusta ringi_véiise aare imber ilmub
hele vari. Tihti kaob k&ik silmist ja muutub
halliks. -

K8ik neced ndhtused ei ole midagi sellist
ebaloomulikku, mille vagtu tulcks viidelda.
Tuleb piitida ainult silmi hoida lahti, neid
lasta mitte pool pilukile minna.

Harjutus nr. 56. .

Olles saavutanud eelmises harjutuses 10-15
minutilise absoluutselt silmipilgutamata vaa-—
te tappi, tuleb piiida sedasama saada katte
k@rvale vahtides. el igaty ~

Selleks sasda aluspaber kuj ka seclle keskel
olev margiga paber istmest 2 meetrit pahemale.

Harjutus nr. 57. -

.Olles saavutanud piisiva vaate 10-15 min-
tappi pahemal, saavutage seesama ka parcmal.

Har jutus nr. 58.
Jatkake vasakule vaatamist seinal, mis 1
moeter istimest on eemal, kus mérk on sca-
tud seinale 3/4 meetrit kdrvalec, toolist
vasakule, edaspidi ka 1 meeter.

Harjutus nr. 9.
Jatkata sedasama, vaadates parémale poole.
‘ Harjutus. nr.: 60. :
Jatkata scdasama, mark pandud enese ette pd—
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randale naha, silmist 1 mecter alla, iihtlasi
ka vihe cemalc.

Harjutus i B Y

Teha harjutus, kui see on labiviidav, iilesse
vahtides, kubhu miark tuleb seada iiles samuti
kui poOrandale. : Hir -
Harjulusi tuleb jatkata eelmiste haxr jutus-
te kujnl, s.o. tuleb jarkjargulisc vaalamis-
valte pikendamisega saavultads v3ime pilguta—
mata vahtida Uhte tsentrisse. BEdasiharjuta-
mine crineb eelmisesf sellest, et tipi‘ase-

-mel vahitakse maagilist mulj { tekitava vaa-

te_omandamiseks, mis selles seisab, et enda
ilgule harjutate igavesti ‘juurde jarelemdt-—
eva, nagu nacratava gﬁlﬁetgmygvuse, niiid peeg—’
lisse, iseenese peeglipiddi silmadesse,
Harjutus nr. 62.

Istuge mugavall toolileg iiks meeter. peeg-
list semal, vahtige peeglist iseenda peeg-
lipildl silmadesss. . Sk

Vahtida tuleb silmaldevahelisele pinnale,
sinna kohta, kus algab nina. - :

Harjutuskaiku ja vahiimisaeza tuleb suu-
rendada samasuguselt, kui on margitud har-
jutuses nr. 95, kuni vdite pilgu?am&ta vaa-

ata 15 minutini peeglipildil silmadesse.

Harjutus nr. 63.
Jatkata Peeglipildi silmadesse vahtimist
samasuguselt, kLul siindis see harjutuses nr.

56 tépgi vahtides. Selleks asetage pecogel
enesest 2 ncetrit pahemale.

; _:iHarjutus-nr.~64.
Jatkata peeglipilti vahtimise edasiharju-
A i —47- | :



tamist samasuguselt, kui harjutuses nr. 57
tappi vahtides. '

Harjutus nr. b.

Tatkata peeplipilti vahtimiso edasihaig %
tamist samasuguselt, kui harjutuses nr. 58
tappi vahtinist.

Harjutus nr. 65.

Jatkata peegligilfi.vahtimise edasiharjuta-
wist samasugusell, kui harjutuses nr. 59 tap-
pi vahtides. '

Haxrjutus nr. 66.

Jatkata peogli%ilti vahtimise cdasiharjuta-
mist camasuguselt, kui harjutuses nr. 60
tappi veahtimist, kuid selle vahega, ¢t peeg-
1i katate paberipoognaga, kuna paberist 161

kate valja ovaalikujulise tiiki, nii et peog-—

list vaisteks vastu teile ainult teie oma

nagu. : :
Seesugune ecttevalmistus on tarvilik sel-

leks, ot teile vastu ei paistaks lmborsecis-
) 8

nis

iade peegeldused, mis peegli mahasead-
< e S x
ga kujutavad ebamdfrast pilti.

Harjutus nr. 67.

Harjutus nr. 68.

Olles omanud juba pisiva (silui pilgutamata)
ime ka oma pocglipilti vahtimises, Jatkake
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harjutust sellega tdiendades, et ainult sil-
madega vial jendale r80mu, kahetsust, kurvas-

tust ja.viha. K3ige selle Juuxes ei tohi aga
iihtki naolihast pingutada, kortsutada, wmulje
tuleb edasi anda ainult pilguga. -

‘Harjutus nr. 69.

Joudnud astmele, kus silmavaatega suudatc
vidl jenddda igasugu tundmusi, harjutage end
eale tungiva vante veel maagilisti muljet
ekitava vaate omamiseks, mis selles seigsab,
et anda pil%ule igavesti harjutate juuxys na-
gu jarclemttleva, naecratava kiilgetOmbavuse.

V6"l uom i g e staa kitidk a

ehk
kuidas saavutada_clus edu, vOita iimbruskon-

e s RS i e e Gt . g — i W . o . TG et S St s e S

pas_siimpaatiat ja hoida alles sce.

e e Sy e . e o T

s e —

Omastades k8iki labivBetud juhtnddre nas-
Iutage oma eluteoed naitavale postile diget
valunistaktikat B3potav kirxi, mis kogud enexr-
giat ja kogu aeg peab silmas iiht sihti - ol-

a maagiline. ; : :

Teadliku tahte siht on ~ jouda tesadlikult
takissusi v@ites - lilesseatud cesmargile.

Eludnn peitub aga energia kogus ja otstor-
be Lohases tarvitamises. Vdimu ja jdudu saa-
vutavad ainult need, keg joudu Xoguvad cne-
scsse tagavaraks. Sest keha ja vaim pannakse
liikuga ainult elujdust, elunagnetismist,
mis inimeses isiklikuks magnetismiks sazb.

Bt meile aza ei tohi gada fiilisilise ja paiiti-
hilise organismiga pillavalt talitada, on
saanud moistetavaks vististi kdigile. loco-
duse kaik on, et iga eluaatomit peab tarvi-
tama histi ja kxasulikult ainult enda "Mina"
jaoks.
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Heie peamc_ainult ndnda palju joudu tarvi-
tama ara, palju seda nouvadb mdni farvilik iil-
esgnne.

nnclik on see parast sec , kes suudab oma
elu 18pu alguscza ithendada. :

Sec on_tcrve teadus. Teie poate selgeks
Oppima kf3iki neid teadmisi tiksikasjaliselt
peensusteni, sest seda nduab elutarkus.

Teele asudes peate otsustama, et saavu-
tate edu, ja seda usku ei tohi unustada ka
minutiks, sest cdu elus saavutavad ainult
nced, kes piilavad tiic anduiuscga temale.
Mottetu oleks jaada uskuma, ct teid tabaks
mdni harva cttetulev Snnelik juhus. Heid on
sedavort vahe, et sarnasecist oletusist peab
loobuma arusaaja inimene. Tarvis on vaid ise
6nﬁe sundida enesele vastu nacratama.

rge laske sksitada end ettekwulutustest.
Olge nii hingeliselt kui kg fiiiisiliselt pu-
has ja iseseisev ning lootke ainunlt iscene-
se_pecale. R i A :

Kaotada vara, ligimest, s3pru jne. on kur-

FRL , it
vastuseks ja onnetuscks i1gale, kuid kahtle-
mata on see palju Onnetum, kes kaotab ene-
seusalduse. Ainult iscéncvse peale olla julge
gﬁﬁdke edagi, kuni k6ik vdimalused on katsu-

ud ldbi. Ukskoik missugunc ka .ei ole teie
minovik ja olevik, uskuge ja piiidke Bnne-—
likumasse tulevikk A

Otsige ja leidke oma dnnede jo dnnctuste
tekkimise pOhjusi, et osata kaitsta ja hoida
end nende kordumise cest, mis v5ib takistada
thgisc Bnne saavutamist.

fnnetus muutub tihti viljakannatamatuks
nitte selleparast, et ta on suurx, vaid et ta
ccg tuntakse suurt vdimetushizrmu. .

ynnetu, sec on haletsemiseviirpne sona -
hada, kul see kord wmidagi muud ei tca, kui
scdal 2 T

fnne kui asuda taieliku Bnne jo edu saavu-
tamiscle, tuleb jouda enesedrctundmisele nii

i g
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fiilisiliselt kui ka psiiiihhiliselt. Oppige tund-
me, end igaklilgselt ning otsige oma loomust
kuﬁundayald‘pohgusl. P &t g , T
Yo deal ﬁnimesel on oma hadd. ja halvad oman-
dused. Uhtede tulemuseks on véliuvus, teiste
—~ eemale tdukavus. Just nerde omaduste pea-—
le tulebki- juhtida oma tahelepanu. -
Piilidke saada teada teiste arvamist enda
kohta, ning arvestage neid, kaaluge ning v3%t-
ke neid omaks, kui olete leidnud neis midagi
tdelist. ‘ ‘
. Teadke, et iga inimene, see, mis tal on -
ja mis ta on, €i ole muud kui’ saadus sellest,
nis_ta mdtles ja tegutseg. Oua tegude ja
avalduste hindamist aga otfsige mitte encsest
algmalseisvate, vaid lUleumalseisvate poolt.
. Ukskoik missuguses vanaduses te ka ei oleks,
arEe pidage end kunagi iimbermuutmisexs va-
naks, tuletage meeclde mottetera:"Parem hiljn
kui mitte xunagi®, qa seda, et "texves keo-
‘has asub terve vaim". Eslmeseks tarbeks olgu
tervise soetamipe. Kellel taxvis puudnlik ja
kellel on ta juba olemas kd3igil taryitseb te-
da . hoida ning hooldada.Selleparast pi-
daﬁe soomas ja joomes moddukust ja korda.
Inimene on sagell iseenese suurim vaenlane.
Tihtipeale markate, et 8ige andekail ja kor-
ralikel inimesil séeldbi laheb paliju kastma,
et ei osata pidada iilal end kﬁliali tagzasi-
hoidlikult ja jatta enesest hea mulje, on
tarvis ithesuguselt c¢sineda nii kehvade kui
joukate vastu. Alati olge esinemistes ithe-
sugune kdigi vastu, ka siis, kui see on kas
v31 .teie vaadete v0i seisuse vaenlane. Alati
rahulik, iiksk®ik missugustes tingimustes, piiiid-
ke olla vastutulelik ja véljendaaa oma mdtieid
viisakalt, usaldustaratavas tgoonis, lithidalt
ja nagu toelikus seda nduab. Arge jutustage
-midazi sarnast, milles tundub kas v8i kaud-
seltki ebatdelikku. Pidage meeles, et viisakus .

B



( mitte nagu harilikult viisakus daamide vas-
tu, kes ses suhtes armastavad eesdigustatud
seisukohti) on mdZAre, millega maaritakse selts—
kondlist mehhanisni. Seeparast hoiduge t3si —
selt uhkuse, tujukuse, enesest enam kuvui feis-
test lugupidamisSe ja upsakuse eest. ;

Olge tagasihoidlik ja Arge koormzke oma
mdistust tihiste as jadega, olge tagasiboidlik
nii oma maitsetes, vaadetes ezudes kui ka
tutvusis. Olge etftevaatlik tutvuste sobitami-
seg. Valige ainult nende seltsi , kes teile
kuidagi vaimliselt ehk fiilisiliselt v5ivad ol-
la kasulikud. Alati piilidke vdita isikute lu-
§up1§ami§t, kelle kaasabi . vajate v&ib-ol-

a hadaparaselt. Kdige pealt peab aga tund-
ma inimesi , kellega on kokkunuutumisi. ,

Jatavad nad enes%est hea}mui'e, otsiée?nen—
de_seltsi, tunnete neist enesele’ mingit kah
julikku, eemalduge nende tutvusest. Ruid alati
puudke varjata oma valimust ja naoilmet, et
see tele sisemisest tundeilmast ei annaks min-
g1t piiti. Laske olla varjul teie hingeelu
valiste pilkude eest. See ei ole mitie silma-
Xirjalikxus, pahe - vaid fimberpodrdult - kait-
se_silmakirjalikkuse vastu teiste poolt.

Inimestega l3abikaimise oskus samnub esi-
rinnas, oskus manada esile s3bralikku, seltsi-
mejjelikku tunnet.

heks kdige mb jukamaks teguriks sébralikm
tunde esilemanamiseks on telste aitamine. I-
lusaist s@nust ja suurist lubamisist ei jat-
ku selleks, et teid keegi hakkaks hoidma en-
da sdbraks. SOprust ja %eiste lugupidamist
saavutatakse tegudega. Kui aidatakse, tihti
teisi, kusjuures heateod sugugi ei pruugi
sisaldada nidagi rasket v3i suureneelset ja
nonda, et aitavale e€i jaa muljet, et talt
meelespidamist noutokse, siis toob see kaht-
lemata teiste ¥doruse ja lugupidanistundet.

Aitamise ja helduse naagiline moju ei snisa

i’ <
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aga selles, mida anda, vaid kuidas aidata ja
anda. Kaasabi voi Kingi vaartus .ei. peitu mit-
te sedavort selle suuruses, kuivdrt just &bi,
kingi, kiituse jne. momendi ja wvajalikkuse ...
tabatuses. Olles alati sdbralik, pcate oska— .
na end ka niil seada .sissg, et teil alaii oleks
midagi nii nou- kui tegeliku abi andmigeks.
Kuid suuremaks kunstiks kui s@priuse sce— .
tamine on goetatud sdpruse alleshoidmine. .
See, soovib alalist sSprust, peab ole.a oma | .
esinemises piisiv. Ta el .tohi sarnaneda nen-—-
dele, kes tana on nii ldpmata armsad, kunid
homme ei piilla varjata oma pahurat tuju voi
iikskdiksust teie tutvuse suhtes. Kuia teis
ei tohi ka kuulmda niisuguste hulka, kui ..
tahate ‘0lla maagiline, kes eelmised slprused
kohe unustavad, kui silmapiirile kerkidb tei-
ne , kellele rutatakse pakkuma .siis kdike
seda, mis oli sadnud osaks seniscle stpra—
deks peetuile. On aga aidatav niisugusest ..
liigist, kes ei hooli ‘teisest, vaid fanalh ni-
ha zinult enda aitamist, isez! enamal mad-
ral, kui teil see on vSimaLiE,jsiisjtalitaga-
takfikalikult ning 6eélge Bra niisuwgusie son-
rusest. Inimesed, kes ainult siis ., kKui neil
on hada, oskavad leida neid, kes neid aito-
vad, el vadri seda, ¢t kutsume neld oma son
radcks. Samuti pole Ka see teie sBhorxr, keg
vabandustega tanab tegude asemel, kKus muidu-
gi teil teraselt tuleb arvestada {ema seisu-
orda ja_ piiideid tegeliku tasumise v&i tana-
mige peale. ® ' \
Raskides sdpradest el saa mérkimata minna
mooda ka vaenlastest v8i vahemall kadestaja-
test. Tuna kadedus piinab inimesi suurei wmas—
ral, kaob seesugune tunne lastevastu ka ka-
dedaimal iniumesel ja selleparast tuleb olla
teil issAranis tahelepandlik tehes lastele_
millegagi_head-meelt,‘kun@'geega,maaglllseit
mdjute Ko korvalseisvate inimeste peals.
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Vaenlaste ja kadestajatega vBite tagajar-
jekalt astuda vfitlusse kui tunnete neid. Ai-
nult ise veendudes kellegi vaenlikkuses teie
vastu, mitte aga oletades seda teiste iite-—
1usis€, asuge Xiilmavereliselt jalgima vas-
takust teile. V6it jana vditlusest tuleb val-
ja see, kes oskab rahulikult end valitsedes

bige muretumalt ja lahkelt tungida oma vas-
taste kavatsustesse ja scega arritada neid
apaerdusic. Yes aga arritatuna oma vastasist
konflikte otsekohe laseb kerkida esile, see
v3ib kexrgesti saada kdrvalseisjate silmas voi-
detuks ja siiidlaseks. <151 .

Levitavad teie vastased teie suhtes
laimdusi, siis jadge oma endise rahu juurde.
Tupglge.iaimduse Juurdlenises sclle aiglevi-
tajateni ning asuge end tegudeﬁa:néitama 7
just vastusihis laimdusele. Seliel kui k&i-
Ee-rea&lsemal vottel on palju suurem mdju

ui vastuvaitmisel v&i laimajate noomimiscl.
soovite:véluda kedagi, hoida enese'magu
all, tegutsege nonda, et tahendatud isik ei
ole teadlik %eie piiiideid. Ta peab arvama, ot
k61¥ Bﬁnnib;nagu-gema omast heast tahtmi-
sest. SRR i : e b :
. V3itnud kedagi, pange thhele neid pdhjusi
Ja katsuge kasuntada neid ftegureid, millega
saavutasite voidu, ka jargmistel esinenistel
mone velsega, et dppida tarvitama owa arene-
numaid md jumistegureid, mille t3tiu viimsks
saab harjunuseks ndnda ssineda, et aipult
. neid viimeid votate abiks, mis teil on alati
tugevad. : :

i miski tohi painutada teid oma ulju al-
la. Alatl peab jatkuma jdudu teil vabasta-
aa enc vodra mdjust, Tele tahe peab olema
vaba, veel vabam aga teie moistus, Arge v&i-
maldage kellelgi end v@ita, teie tahtest on
araxlpguv_kﬁige valitsemine, tele vAimuses
on tunda Ja parandada kdige msnailma psbesid,
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sest isiklikule magnetismile ei saa olla
takistusi jubo. seeparast, et ta on raja-
tud kdige kKindlamatele moraall alustele.

51 tarvitse jutustada sugugi paiju. Ai-
nult juba teie sealviibimine peab avalildama
suuremat mdju kXul inimeste jutustused.

Juttu tuleb alata akki ja soravalt, nis
teic kaaslasel votab voimaluse jutu sisu vot-
ta kaalumisele. BEnne kuil aga miskit raskida,
mdeclge hasti jarele, mida kKavatsete avaldada,
ning hujutage mBttes ette, kuidas see kdlab.
Nii monigi farvilik markus v3ib vaenlasi te-—
kitada just oskamatusest vialjanduda. Kellele-
21 el tee rodmu, kuil talle heidetakse ette

a puudusi. . , : Bipe
~ Alaliselt sarnaselt praktisecrides omate
juba harjumuse sGeluda iga oma notéte, mille-
a vabanete i{ilearususest. Vahe leidud kiit-
kestavat kdnet, on tarvis nii kanda ette, et
see huvitaks. Mfitte see ei jata muljet, mi—
da meie radgime,_ vaild_xkuidas meie raagime.
¥uid pidage samal ajal meeles, etAenergliine
inimene teeb rohkem ga raagib vahem. Teie
m3 junise saladus ei tohi peituda pikkades ko-
nedes ja ilusates sOnades, vaid teie isikus.

Clge_ tagasihoidlik ja laske alati enne oma
seltsilistel jutustada. Alati hoiduge sel-
lest kOnelemast, mis teid huvitab, arves-
tage eman seda, kellega soovite raakida
sest et see, mis teid huvitab, vAib-olla ei
huvita teisi. _

Kones piliidke mdista teisi ja teha oma ko-
net mdoistetavaks. A el

¥ones arge tarvitage zunagi vddrkecelseid
sonu ja keeruliselt raskeid konekaande, mis
teie Jutu teeb mdnele mdistmatuks.

Bsimese illesandena kellegagi juttu alates
Kiisige endalt, mis siht v01l eesmark on sellel.
On see leitud v8i mdistetav, kuhu kone viib,
aidake omalt poolt see siht viia ldpule.
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rackides hldagb silmas, missugu-
kGne jatab, cma UC?TGV On seo
tav, AAuuhe ovse ohe ‘tecmi,
ainet, mis suudeks tagasi an-

2 ja huvitadas.

nda teile teadmata ja tundne

teie esimeseks samuuks
iknlt iutuainet panna

voi teine peab i end
ses toonis rluflb Kaggi
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huvitavad kedag vol umb
Teie u‘owauhe seisa D S8
2 end niisugusel kKorril digel
ai “u Ubbh,_ uid ) L-Jzu(»ise Ubewht3GDCﬁa
Dod ot Lfoio VdL?GHuube& €i teeks mlng sugu~
eid QbSUSl oga anneks ka teistele vOima-
iusi- jare &ﬁmlu ks. Mindakse Ule kBneg tei-
sele Teemile @uhdke osa vhtta ka sellest sa-
mesuzuselt, ot teistele jutuaja alle Jaaks
_muxz naga ei tahondais®teile Leemi valik.
¥¥ite kﬁiges vadriliselt raakida kassa , kuid
oma *agaszh01dthu iseloomu tottu jatke mul-
36? et avaldate vihem kui suudate avaldada.
ssisell tuleb h01duda aga valielusist. Pi-
:dafem_meexes ¢t igal inimésel on owad arva-
nised, mida peah kdige Gigemaks, mis aga so-—
da rohkom tele omilie. ‘¥3ivad olla vastavaid-
levad, Igale tuleh aga Bigus . anda owri arvami—
-1 ngwaa mispdrast ei maﬁsa omadega ke 1e~
legi o0ild veal etungiv. Tekib aga 3113 X Bigm.
kipdrast va.gd"nsi siie vaielge loogilis
ia ettevaatiikult, pitides holda oma tun mpﬁi
rwnullhkudena mLf te lubades enese kohta
pilkeid: Sellisel. cKorral. kui 11ratakse
astugb ulgelt andma yiisakat vas%u;ooki
kuid h01ake a"”es‘b@a11uuras delikaatsus’
_hhim&Vb relisus. Xunagi ei tohi kdnes arrifu
da, sest see viib ensmail juhtumeil piind
isako*da..mﬁibtaﬂ¢»on Kergem m&juda, kuj
bapole ‘oinud soovimata kokkup rkeid valelua‘w
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vo1 telsepoole ndrkade kiilgede paljastusi.
sest kellelegi el tee x3Bmu, nagu Oeldud
ta puuduste etteheitmine. Pole midaszi valu-
samat kul oma ndrkuste alaline tundmine. Sel-
leparast parem mitte hunsgi knes puudutada
usku, politikat ‘ja -isikut. On seltsiline hu-
ritatud ja pealetiikkiv-just nainitutes, piiiid-
ke kdne osavasti muu buvitava peale iile viia.
Paritakse teilt siiski teie arvamist, katsu-
ge teha seda @drmises erapocietuses ja taga-
sihoidiikkuses, sest nii mahategemiséd ku
kiitmised ei méjulkunagi hEstY Ere

On inimesi, kes pilliavad teiste inimeste
pahesid tabsda ja neist siis raalida, selle-
asemel, el need pahed jitta puutumata jg ria-
kida ainult kellegi headest Eﬁlvedest. % ;
ometl csutub itheks v&lumise v@t%eks nimegt
see, kui lasem? Eaista'end‘vald tahele pane-
mes {mhistmast) kellegi inimese haid omadnsi.

Jutus ei tarvitse minona kunagl isiku v@rzm
lemiscle teise isikuga. Need v3ib-olla ei |
meeldi teipg seltsilistele ja seega;gole,nad
slis ka maagilised. Ei ole teil isiku kohts
raticida midfgl had, siis parem vaikige. Ku-
nagl arge otsige kesllegi nalbu killgi, parenm
1

Ls
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rzaklge haist. Enpe kul réhutada teiste vi-
.gu, kriipsutage alla, kas teis neidsamu puun-
CuEl poie veel enam. : ;

Xiitused ja arvusiused on kahjulikud, kui
neced wole targasti wdel-ud I8bi ja ettevaal-
likulit avaldatud. Inimcsie iselodmyv vBrdlusi
ki Xa pulduste paljasgtusi vHiks votta ctte
ainult siis, kui teadlik ollakse otstarbes
ja selles, kellega on tlegemist. M3istlik
otsib looauses je kSiges teda ilmbritsevas,
mis vecde seob ja lihendab ilmage, head; tige
piiiiak leida seda, mis teda eraldab kSiges
Telsticsu, FiEse e Wit

See , mida teistele teatats, olgu midagi
igapaevast. Kbike A8ttt pole vaja rédakida,
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kuid koik mis raagite olgu tdde.

%i siinni kunagi kellegi teeneid hakata
Ulekiitma gOnadega, mis el vasta toele. It
aga iga inimene endast tahab kuulda ainult
tead, siis arge olge nende hindamistes ka
llig kitsi. Teil tuleb lihtsalt kellegi tee-
neid v3tta ndnda, nagu on nad-tﬁelikuit las-
tes paista alati seda, et olete pannud t&-
hele neid, kes tahtnud teha end tahelepanu-
vaarseiks.

Samutli nagu kiitmistes taktikalikult tuleb
osata toimida nii peab gatkuma teil takti-
kindlust troostimisel. OUn tabanud kedagi mo-
ni onnetus, mis vapustab teda , siis peab jat-
kuma teil oskust teda troostida, talle tun-
da kaasa. Hiisugusil Xorril suudate waagili-
selt m@juda, kul mSne naitega voi loogilise
pBhjendusega selgitate talle seisukordi, g
mis vhivad olla palju hullemad kni see, mis
teda on tabanud. Zuid muidugi ei tohi ka kor-
vale pdigelda jdudumdooda kaasaitamast, sest
muidu osutub lohutus s3nadetegenises.

.Liginedes *ellelegi, vaadake talle otse
silmi v5i ninajunrele. Ei suuda teie veel
kiillalt kaua kindlalt vaadata silma, laske
oma gllgul va juda Lergelt itles v3i alla, kuid

tiidke vaadata sealjuures ikka ainult iihte
eatatud punkti, vanemalt ndnda kaua kui see,
kellega raagite, heidab teiega nGusse. Et
aga see kellega rasgite, teie peale ei suudaks
mo juda, pitidke votta alati sarnane selsagﬁ et
valgus langekis teie seljatazant temale nakku.

Jutustate kellegiga kestvalt, laske sel
ajal kui teiega raagitakse pilzul libiseda
korvale. ¥iipea kui teie algate juttu, vaa-
dake tungivait tema silma ning pniidke m@juda
ta peale. Teie peate Oppima olse, ilma pillgu-
tamata otsa vahtima. Pliitaks teie pilgu eest
podigelda k3rvale, tarvitage mond votef, mil-
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lega tahtmata sunnite vaatama enda otsa.
%ndekamad valivad enesele ise eesmirke.
Muidugi tuleb selle valimisel talitada sa-
muti YTahelepandlikult ja kainelt. Paljuse
elu on Snnetu just eesmargi mittesaavutamise
tattu. V3ib juntuda, et tekivad takistused,
nis kaivad file j%a, vdi osutudb teie eluiga
liig lihikeseks, 2 . St
Arvestiage valimisel igakiilgaelit igasugu-
seid ettejuhtuvaid haid ja halbu vdimalusi.
Olgu ettevaatlik, et mitte tsha suuri vigu,
1 lefparapdqmiseks”vﬁl eesmargi iimberyvahe— .
tamiseks ei jatku p@rastkoole enam kiillalda-
selt aega v31 energiat. Arvestage seeparast
peensusi, sest terve elu koosneb neist. Ei vii
‘iks cesmargile, katsuge tcist a_nii edasi,
kuni k3ik viimalused on hatsutud 1abi ja ees-—
mark saavautatud. = . - #.
Teil tuleb ehk isegi kokkugarkezd vaenlas-—
tega, kuid Zrge kohkuge, sellc asemel et .
seisatuda, ¥ppige oma vaenlasi, ilma et nad
mérkaksid, ifimber muutma oma sApradeks.
Igasuzune lihtne liginemine ¥8ib siindida
meelega alustatud kdnes. Ja selline ligine-—,
mine vOib siindida ka siis, kui mGtteis pwu—
dub kooskBla. Muidugi ¢i maksa sel korral
Xiireid ja ofsekcheseid tagajargi oodata,
siin suleb varustada end juba kannatusega.
Alati piiidke nBnde olla, et inimesed ar-
n.atavad teid, et toie pailstate neile kiillalt
usaldustaratav. ; : ; :
Elage ausat elu, sest seega on seotud teie
vabadus ja hingerahu. Vera, viim, isegi tervis
“on vaartuseta, kui nendega pole puhas% sii-
dametunnistust j& meelerahu, mis kindlustab
1gasuguse Onneliku kaekaigu. Kegs elab ausat
elu ja el kurna ege peta oma ligimest, sel-
iel ei saa olla ka hingeviina. Pettus ja va-'
le on kiirelt tekkivad, paratamatuks haigus-
teks muutuvad, kui neid korratakse alaliselt,
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ning nad_saavad rangaks koormaks m3istusele :
Ja Ringele ot e et D T e e L S
Eahetsemisvadrne, armatu, hagbuja on -see,
kellel tuleb hirmu tunda digluse ees, sest .
k3lbluse langemine peitubki tAclikkuse ecs
Birmu tundmises. ' e e L AR
Olge tookas. Tehvus on isegi alandav elu— .
jomnlisele ja toovOimelisele inimesele. Sarna-
sel korral on materiaalne vaestus ka inimese
m3istuse” vaesuseks. Tgal inimesel v3ib olla
mingisogune: valjapaistev talent. Seda talenti
O0ieti arendades voib jouda kiiremalt edurik-.
EamBn GRE e Ll o riugh'y v T B O L
~%gasugused‘ann1d Jja t08 on giis digustatud;
kul ‘ned viivad headusele. Seeparast olgu kaxr-
milt kaaloutud jhirele iga teis annetis ja hea-
siidamlikkus, vastasel Korral viivad kergel~ .
kdel jazatud abianded inimesi tahicjduetuse-
le ja laiskusele. | SRR A v xSt
Kunagi 'aga ise Arge vdtke midagi vastu il-
ma tasumatea, et keezl ei 'saaks esineda vai-
detega teile hiztegemise ja jarjeleaitamlses°
1Iga to6,; mida olete otsustanud feha, olgu
tai 'tudﬁEﬁzge‘tapsemalt.‘Kunggi arge puigel=
e kohustustest ecmale. Samuti nsudke j& putid-
(e nédha ka ennastiimbritsevata seas toodkust
Ja tulutoovust. Alake tood labiviima siiste-
maatiliselt, energiaga, igakiilgselt 15bi- .
mPelduna ja ettsvaatlikult. Andke enesele
sona, et jaate vditjsks, alake feadlikult va-
hesega ning mings iile jarkjargult rasksmaile.
Aipult see, kes loodab iseenese peale, v0Oib
palju saata korda. Rty
Juhtub-seda, et teie kaastbotaja on halb
tooline voil seltsiline, siis piiidke aidata
sellest seisukohast teliste kaasvoitlejatega
ithele astmele, ja nii, nagu siinniks sce ise-
enesest. Olete teic aga todandja, siis ai-
dake teda samuti todoskuses, ja kui selgub,
et ta koigi aifamiste peale vaatamata el suu-
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da end muuta, vabastage ta iile joukaivast ii-
lesandeist, sest vastasel korral takistatakse
ka. teist. tooviljakust. ' s A
K5ik apardused meie elus tulevad panna ndr-
ga tahte ja piidimatuse arvele. =
Hoiduge venituste ja seisanzute eest. Ku-.
nagi ei tohi jatta hommsel's scda edasi, mida
jnba. tana on voimalik 18bi viia. Pidage mece-
es, et ida viivitus toob peale ajakahiju veel
muid kahjusid ning on samm tagasl. . .
Igas toiningus falitage ranhulikult ja ot-
sustavalt, ilma et kannatamatuscl laseksite
ead tdsta, mis korratusi kutsub esile. Tead-
e, et iga kordaminek on tingitud just teie
enese huvist, meelerahust, pisivusest, vastu-
pidavusest ja usust kordaminekusse. Pidage
meeles, et teie tunded ei scisa ainult so6-—
nades, vaid enam tegudes, kusjuures arge mu-
retsege nonde hindamise ilile teiste poolt.
Vaimukad hindavad tegusid ja sOnu nende ta-
henduste jargi, mitte aga selle jargi; kelle’
poolt tulevad need. Kasud taidetakse seda
meeisanini, mida vahem jdrsult kGlab Kask.
Sellepérasf tuleks iga kasku, iikskoik nmis
.iseloonu see ka o2 kannaks, anda viisakas
toonis. Osutute aga teie kasutait jaks, ise-
aranis siis veel, kul kaskijaks on teie pt-
- sekohene voi kaudme iilem, taitke kisk venl-
tusita ja alati ilma oma pahanmeelt naitamata,
ku1§1 antud iilesande taitmine v3ib-olla.ei
meeldinud teile. Muidugi ei cle tarvis seal-
juures tunda end orjsna, kellol ei tohi ise-
seisvat otsustugdigust olla. L )
Siszldab antud tilesanne midagi niisugust
mis tuntub teile alandavana, siis tule sel-
lest viisakasg ja rahulikus foonis loohuda
voi sclle taitmiseie end lasta paista seda-
v3rt passiivsena, et seda margatakse. ki
aga teie vastu nii iilemuselt kui ka teistelt,
kellega on teil asjaajamisi, seesugust esine-
mist ei siinniks, mis haavab teid, selleparast
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ke kellegagi tutvunedes .ecudast kohe sel— . :
s pilt, et kuukute nende liiki, kes ei
*uba endale tilekshut el kaskimisis ega nal-
intomisis. o _
" Markusi aga vansdelt inimestelt tuleb kuu-
<nis_are alati rahulikult ‘ja ka siis. jaada
rahulikuks, kui egineb neis midagi iilekoh-—
wugt. On markuse. tegijad Sgedusest rahunenud,
<1is leidke paras kohg viisakas toonis selgi-
iuds #ra teile iilekohtuselt tehtud meelepaha.
Tunagl arge sodge Ulearu. Toitke end toit-
vate &inetega ja drge ajage maitset taga,
“ell el tule mcnuéseda 801dus; vaid kasvatada
ongle texrvet organismi. AR ,
vellepatrast~piirake lihatarvitamist, mis
tuipendab energiat ' ja kutsub esile roidu-.
uust. ‘Tosiselt hoiduge alkcholi, tubaka jne.
taryitamisest, mis takistavad ajude todd, via-
ndavad -energiatl ja mirgistavad organismi,
rgindades-teda sesza suimale., T
Hoolitsege oma keha puhtuse eest, mis on.
caaiud: saatusiikuks nil mBnelegi muidu vaga
zitmpaatlikule valimusele, sest et nende suun
ngiehanud vastikult voi ihu on 1dhnanud hi-
:ist. Taxvitage sarnasel korral kunstlikke :
vastuldhnu, kuid hoiduge d8rmusteni minemast.
_chke nonda, et kecgi seda ei taipa.
Lorraidage owme esluvaset, et see puhas, val-
2 ga shurikag on. Selle sasavutuseks arge kan-
viS'age teda iilearusustega, mis koguvad enes—
tele Tolmu ja raskendavad puhastamist.
Valimine hiilgus on haabuv, kiirelt kaduv,
sigsemised omadused piisivad igavikuni. Lihtne,
mBddvkas. eluviis ning tarvislik normialne
£330 annab  jéucu ga pikendab iga. Targasti
talitab eseecpirast see, kes ailab valimist
aillgust “ja asub vaarfuste"loomlsele, Ule—
axune toredus on kabjulik, mis meelitab ini-
uest laisklemisele, lithendades secga ka tema
3iniga, sest et ta manab esile fiiisliste ja,
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stithhiliste gﬁudude languse ning kutsub el-

u_isegi kurikalduvusi. Olles aga m33dukas,
pole teil sellepoolest karta halva seltskonna
miirzistust.

Llage vdimalust mooda, hoidke vdlgade eest,
pitiiike igasuguseis t;nglmusis.gétta miskit
tagavaraks mustade paevade janks. '

pamibl kui miir;istavad ained nérgestavad
ka tundertomud. organisml. Jninese vaim on va-
rakammer, kus on Loondatud kAik tema vaimu
ja hinge varad. ¥es gsuudab ja oskab ‘oma ise-
loonu unbersiindinisele anouda, kogudes sin-
na haid owmadusi, muudab ocia elu véetlevaks.
¥3istuse ja k@lbluse vara seisab enese hipgu-
Jde valifseuises, koigilt ja k@ikjalt teadmis-
te kogumises ja selle seisukorra kasutamises.

Kes valitseb iseennast, ainult see vdib
valitseda teisi. Siidanesoovi voit mdistuse
iile viib aga kuritegudele ja haabunisele.
~ Olge kaine ja hinnake suurusi nende kannat-
likkudes #ppimistes ja Opetamistes, neid sea-
des enesele eeskujuks. : ‘
Jalgige huviga koike, mis on hea ga kdrge,
ning arge laske sealjuures silmast peensusi,
sest terve elu koosneb neist.

Vaimutoo arendab ja suurendab teadmisi, -
kuid ei arenda igakord teadlikku mBistust.
Onnelik ja r3%mus olla voib seeparast see,
kes elukannatuste 1labi on jdudnud arusaa- /
misele. Sest kannatused osutuvad kdige pa-
remaks teadlikkuse loojaiks.

Pidagem end kutsutuks loona nmidagi voi
tditma vana, mis r&8gib headusest. Teisiti
vittes poleks viimalik pidada end vaartusli-
kuks teiste vaartuste seas. Iga v3te on aga
ainult siis vaartuslik, kui ta suudab olla
kasulik ka teistele.

Cn kaks teed, mida mooda sammub iaimkond
oma 'arenenisteed:

Vaimukad thusevad kfrgemale teadmistes, headu-
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ses ja jAus, vaimliselt nB3rgad hasdbuvad os-
kamatuses ja kdlvatuses.

Et olla maagiline, peab olema teil kHiku-—
mata_kindel eesmirk. ﬁlu annab meile ka siin
ainult kaks v3imalust.

Esimene naitab mingi eesmirgi tarvidust,
teine oleneb juhuseist. Miisuguseid juhtumusi
on igal. elus. Uks sammub moodé neist tihele-
panemata, teine askab aga neist kinni haa-
rata. Xuna ithe laisk mAistus: jatab selle kasu-
tamata, oskab teine teda enese., tihti ayza ka
teiste kasuks tegevusse panna. ;

‘Hutldugi troostib vahes m6ni§i end seega.,
et sarnaseid juhumeid kordub ilmas veelgi
Ja _Bee pole alnuke, xuid sarnane arvanine
viib inimesi olemafuse fantaseerimisile,
nuutes seeia neid vaetiks ja tihti texvele
seltskonnale koormaks. |

asutage k%iki, mis on ausawmeelne ja ai-
tab teid "sihile, ning &rge olge vaiklane
ja_kitsi ohvrites nagu:aeg, vara, vaev jne,

i} siis pilidke k3igest vaest vabaneda il-
malikkudest mdjudest, olge rahulikud ja har-
modnilised. - ‘

Tabab_ teid mingisugune kannatus, olge ra-—
hulik. Argu olgu tihtki ohet, kaebamisft, vihas-
tust, sdimu, sest ainult kannatuses volib are-
neda ja -tekkida t&sine armastus. :

. Tabab teid &nn, olge seda enam rahulik,
arge lubage mlng;t_ﬁiearususu _sest kOik mai-
ne ro®m on ajalik ja tihti petlikki. /

Maallm on ainult Oomaja meie ranmakul. Xes
otslb siin lAbustusi?

KAike veel kord konspekteerides saame jarg-

. e . e it e, sl S s S . S o . e

1. M8tle jarele.
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kursuslasist saadud Spetuse panevad kas hoo-
pis k&rvale, olles pettunud lcotuses, kur-
susest leida midagil salapérast, kuna paljud
jalle nonda hakkavad pralktiseerima,- kuidas
peavad seda tarvilikuks niisuguse j%u saa-
vutamiseks, mis teise iunimese peale md juks
kui magnet tilki raua peale,  jattes kdrvale
kdige selle, mida tingimatuif laheb tarvis,
et vahe i saavuizda enda soovi reaalsuseés.
Kvid_niilsugune teguviis on okkultismi Sppi-
ma algamissl esimweseks ja BGizZe suurenaks
ekXsisammuks. : ‘

Blu on naidanud, et kfige lihtsemas peitu—
vad koige oluliisemad teguxrid. Nonda on see

a okkulitismi Sppiumisel _ ‘ ;
o tdrvis jauda wiisugusele ndgémiscle, et

s?udaksime giuiihts es peituvaid neid p3-
hiasluseid ndbka, millele eluraskused shituvad.

Niiiid, kus kursusega magnetismist oleme 30—
gui, naete et meie pile on olnud kuulaja ta-
_helepanekut {~mmata nendele suurtele tosi-
asjadele, mis on ckkultistlikt ‘teaduse pd-
Rialuseks, voi vibemalit, teie arussamist sel-

suure f3e kohta suurenéada, mis toeb- teist

0elikku inimese, nis &dratab teis teie "minal
mis-annab teile mdjuva ja edenenud inimsse
omadused. Meie vpiiiie ,on olnud kaotada neid
ebamadraseid oletusi teie-mhistusest, mida
iseenese v8imete kohta peate iLdeparaseks;
paidata teed, kuidas igaiiks hoolsal iuhatus-
te taitmisel vOib suurendada oma varjulole-
vaid joudusid, eeskati loomamagnetigmi, ja
harida sellest isiklik magretism, wis 1nime—
86 viiks igeenese mijus igapievases elus ra-
hulolenmisele. . - A . :

Sellest rohkesti anda, tAhendass kavasta-
tud piiridest viljzminemist, sest o0li ju meie
eesmark ainult enese iscloomuzaavimine isik-
liku magnetismi arcndamise k&ttefpetamine
igapaevaseks eluks.

Julgeme siiski loota, et suurem osa 1uge¥
~66—
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jaid lepived tooduga ia el nduagi vahest
géielikumaid teoreetilisi pdShjendusi selle
kohta, miks Jja kuidas terve meie elu valgub
just loomamagnetismi tugoevuscst, vaid hak-
Kavad piilidma meid uskudes praktilisele dpe-—
tuste laviviimisele. - : :

Voine kinnitada veellkord, et kidesolevate
loengutega olcme suutnud Gpetada katte teile
kunsti, kuidas eludnnelc. jBuda. Isikliku mag-
netismil oskust peame selles kHige- ta&htsamaks.
Toimides #ipetuste jargi suudate arendada end

‘kindlasti sedavdrt vdluvaks, et 95% neist,

kellega teil on kokkupuutumist, vdotavad teid
vilubana. Ja kui teie praegu el suuda;se%a
uvskuda, siis, lihtsalt sellel Eﬁhgusel 18
see tele meelest nii lihtsatele asjaolu-
dele pitstitatuna. nénda ei saa: siindida. Kuid
teie el plila naha asjaolude lihtsustes k&i-
ge 'olulisemaid kiilgi. Teie elete harjunud
nagema alati nahet 'ennast, mitte aga seda,
millel pdhjeneb see.’ : :
Kianitame, et teie_kdik viite arendada ehd
niisugusteks, nagu oleme seda vaitnud sel-
les kursuses, kul ainult mdlgutate oma mBis-
tugsed meie poolt antud ideesid. Sellest mfl-

-gutusest kasvab sedavdrt eneseusku, et vii-

maks asjast tdsisemalt taie enessusuga haa-
rate kinni. : :
Kuid meie ei saa jatta ka seda markimata,
et need kursuslased md jumisresultaates pet-
tuvad, kes oma v@luwis)Sudu kasutavad mai -

seteks 1obudeks, nagu oma kirgede rahuldami-

seks, raha ahnitsemisecks voi seltskonnas do-
mlaeerimiseks. Weil ei jatku seda kuigi kau-.
aks. Samuti kui neil, kes oma m0jumis)duga
seltskonda plitidvad ldbustada. Ja seda li§t~

- salt sellel pBhjusel, et sdarased piiiided loo-

vad iseloomus nahteid, mis_havitavad vdluvuse.
Neile, kes aga siigki hellitavad endas md-
tet, saada niisuguseks , nagu magnet, mis

—B7
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rauatiikli tdmbab enese Xkiilge, kss teisi .taha-
vad arkvelolekus nagu hiipnotiseerida; kes
seltiskonda tohavad panna ondast kummalisi as-
ju raakima, et nod asju suudavad sundida sa-
Laparasel viisil ilma neisse puutumata 1ii-
kuma panna, anada esile inimesele sarnanc-

: : . ik <
vaid knjusid ja lugemata hulk teisi trilkke
neil soovitame Sppida parem Splrltlsmll_MIi—
lest el ole minglt reaalset hasu niisugusel
kujul, peale oma :icelikfdistavate soovide ja
“telste samasuguste .uudishimu rahuldamise, Ja
salapiraste trikkide 14bi teistest erinevuse.

K31ke seda vdib Bpetada lastelc, mis ei ole
nii kardetavaks tuleks taAiscaliste laste kies
kuni see, mida v3ib kvua niisugustele mBtte-
ja tahte jdu arendamine.

Kuid tahamc loota, ot meie Bpetuste tde-
likku vadrtust reaalsuse suhtes mdtletc
jarele ja meid piilides m3ista katte juhatatud
Sihis hakkate ka Odppima ja sealjuures loote
taielikumaid teooriaid, %Xui oli siinkohal
riele soov seda teile tuua ette.

—————— ——— ——————————— —
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Sdssgse jubhataseks..

Ehk kull hiipnoosi- ja suggestiooni Opetus
on srenenud viimase paarikilmne aasta jooksul
joudsasti, mille tulemuseks on tiksmeelne tun-
nistus teaduselt, et hiipnoos on tdiesti loomulik
psﬁhhlllne nihe on snureks illatuseks kiullalt
veel neid, kes katsuvad viita, nagu hiipnoos oleks
mingi salapdrane joud, mida igaiiks kdtte Oppida
ei suuda.

"tundus vult decipi®, s.o. maailm tahab
petetud@ saada, see lause ldheb ka siin tleks.
Harilikult ei peeta suuxrt lugu inimesest, kes
lihtsalt, Iuid mGjulkslt juhatusi annab. Inimene
aga kes kTige vOimatumaidé asju tootab vOimali-
kuks teha, leiab ikka uskujaid, olgugi et ta
taepoolest kellelegi r'dagi ei voi anda.

Xsesoleva kursuse autcr on teinud endale
Ulesandeks hiipnoosi Opihimulistele sellises
valgus+uses selgitada, nagu seda Tartu Ulikooli
Nz rv1k11 nikus prof. Puusepa ja tema assistendi
ér. XKirschenbergi, teaduslikkute uurimusegs on
kindlaks tehtud ja naguv autor seda oma kestvais
katsetes on leidnud olevat toOestatud, kdrvale
on jéetud need teoreetilised vastuvalted mida
itlalnimetatud teadlastel A kursuses malnltud
magnetismi teooria vastu v8ib ehk olla.

Auntori sihiks kdesolevas Opetuses ei ole
hiipnoosi teocoriz ja praktika tksikasjadesse
tungida, ega igakiilgset itilevaadet sellest hiip-
noosi teooxias ja prakiikas anda,milleni prae-—
gusajani teadusellmas on joutud. Autorl scov on
vaid igaiihele v@®imalikuks teha, hiipnoosi iile
enam ehk vidhem erxapooletult otsustada, milleks
ta teoreetilises osas kokxkuvotlikult peaasja—,
likult seda esitab, mis dr. Kirschenberg'ki
vaidab oma raamatus: "Hiipnoos ja suggestioon



arstiteaduses ja seltskondlikus elus", kuna

ta praktiliselt katsetamiseks ja veendumiseks

ettetoodu lile annab Spetust, kuidas kdige liht-

samalt ja kergemini kunstund esile manada.
Neil, kes tunnevad hiipnoosi vastu suure-

mat huvi, tuleks leida kogenud Jpetaja ja sel-

le jdrelvalve ja Opetuse jdrele end arendada

Ja ka teoreetiliselt igakiilgselt tdiendada.

M is o-int hiti'p n-o:0 & ?

Kisimusele, mis on hiipnoos, defineeriksin:
hiipnoosi all tuleb mdista oskus uinuda kellegi
teise isiku ettekirjutuste jdrgi nii, et uinu-
nué olekus alateadlikult suudaksime iihendusse
jédda ettekirjutusi andva isikuga ning seal-
juures t&didaksime koik viimase poolt antavad
suggestioonid tdsiasjadena.

Kuidas, kiisite vahest imestatuna, kas
ulinumise oskus moodustatb siis hipnoosi oluli-
sema osa? Ometi on see nii! See ei ole mitte
hiipnoosi ja sisemine joud, tugev tahe, silmade
vOlu vOi mbni muu osavus, mis hiipnoositava
pani magama, vaid esijoones just suidutatava
enda ettekujutuse tulemus uniseks jidda jo ui-
nuda. Hilpnoosija teencks v0ib seal juures olla
ainult suigutova 0ige ettevalmistus, ¢t suigu-
tatav oskaks magama jZdda omal soovil ja igal
ajal.

Proegusel ajal on l1labi loomas teadusmees-—
te arvamine, et hipnootiline uni on lcomulik
uni. S@&rasele arvamisele on tuldud loomuliku
une vaatlemisel.

Ko arkvel olles vdib inimene mdnesuguste
vélisnghete suhtes magada. Nditeks, huvitava
raamatu lugemisse siivenenud inimene v3@ib taditsa
kurt olla vidliseile siindmusile, nagu uksele
koputamisele ja tema poole pdordud kiisimusele.
Teadvus paneb tdhele ja ndeb ainult seda, mis
on lahendatava kiisimusegn olulises iithenduses,
kuna kfige muu jaoks ta on pime ja kurt.

Veel tabavamalt v0ib ulsltoodus veendu-
da mdnes perekonnas, kus on rinnalapsi.Naiteks,
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ema mugab rinnalapsega. Perckond on veel ule-
val, suuremad lapsed mingivad, muravad ja kisa-
vad, kuid em2 neid ei kuule ja magab, "teeb aga
tasastki hs8lt rinnalaps, on ema korraga &rkvel,
teeb, mis tarvis, .ja uinub uuesti; argates ta
ei mdleta mﬁﬁixovd, et vahepeal on &drkvel ol-
nud. Sdirane uni on -juba talestl arnane "hip-
nootilisele” unecle, mis tuleb igapidevases elus
tihti ette. .

Ettetoodud juhul nieme, €t ko loomulikus
unes on olemas "v“pport" (side, iithendus), mida
loetl alati kOige, tdahtsamaks hupnootilise une

randtunnuseks. ; : _

"Rappordi" all mBeldakse vohekorda hiip-
noosija +ja hiipnoositu wvahel, kus suigutatu
suigutaje suhtes on #Arkvel: kuuleb, mis talle
réégitahsp, vastab ettepandud ku31mu31le jne s
Em& 01i méiteks l:;pse suhtes drkvel. Lapse suh-
tes ta ei maganud, ta valvas teda, olgugi et
imbruse suhtps magas. Fii siis ema jo lapse

_ vahel oli "rapport!'.

= Sgdraseid niditeid. arvLotades -tuli prof.
Poavloy'i Opilane dr. Biymann arvamlsele,-et ka
“Arkvel olekut voiks pidada osaliseks uneks ‘ehk

“~ogaliseks drkvel olekuks. Nii oleksid osallne
uﬁl, Tus kO8ik peaaju funktsioonid puhlkoksid,

»g&-t41011nc drkvelolek, kus mle‘yeanu funht—
sioonid oleksid jallc tegevuses, &d&@rmused,- mida
Peagegu kunagi ctte ei tule. Inlmese“elu-kﬁigub
nende kahe #d8rmuse vahel. — unss on suurem 0sa
peaaju tegevusest piiratud, drkvel olles ainult
suurem oso tegevuses. ' :

~"YUni on pidurdus",” rdsgib prof. Pavlov,
"ladicnenud suurtele petaju ruloon1d=lu, kogu
keore ja koorecaluste sfimedéle."™ Pidurduse
tekkimist tuleb ettekujutada saaraoelbJ et ta
algab peaajus tkelt piiratud kohast, olles al-
guses lolkaliseeritud- ja osaline: oth laiened
pidurdus irradiatsiooni seaduste jircle ja
vOib enese-alla votta jérkjdrgult  ikka suurc-
mad. j& suuremad piirkonnad, vEljin kutsudes te-
gevusetuse suuremais: jo vi 1AS(N 2is rokkude
gruppides.
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Suurema selgusc jaoks voiks kOike seda
kujutada skemaatiliselt.

E8ik peaaju osad on pidurdatud. Vidlis-
ilmaga ei ole mingit vahekorda, Sec on sugavas
unes viibiva inimesc ajuseisukord. Inimene vOiks
ma jas dra pdleda, ilma et tulekhjust midagi
oleks kuulnud. (Pilt nr.1l.)

Vastab hiipnoosi seisukorrale, kus rap -
port on kadunud. -

Pidurdatud on suurem osa peaajust, ainult
kuulmisele vastav osa on tegevuses. Umbes nii
tuleb ette kujutada ema peaaju, kes magama ei
jddanud viikse rinnalapse juures (Pilt nr.2.)

See on hiipnoositu inimese peaaju seisu-—
kord. Valge punkt, mis vastab tegevuses olevate
peaaju osale, on aken, mille kaudu inimene on
vohekorras véalisilmaga, mille kaudu peaajju satu-

ad #drrituscd, mis hiipnoosi vahel. Loomulik

Pilt nr.l. - Pilt nr.2. Pilt' nr.3.

uni ja hiipnoos on sama. Selle poolt radgib ka
asjaolu, et inimene "kunstuncs" v3ib magama
jagda loomulikku unne ja loomulikku und vOib
muuta "lunstuneks". See on 2inult sdnade méng.

Oluliselt on tegemist alati tihe ja sama
seisukorraga, selle vahega ainult, et rapport
on "kunstunes" kindlom jo selgem kui loomuli-
kus.

Sellest arusaamisest ongi tingitud soov
s6na "kunstuni", "hiipnoos", &dra jatta ja ase-
tada nimetusega, mis vastaks rohkem hiipnoosi
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olule ja inimestc re&
ei tekitnks ebauskliklku
hirmu. "MHé..ei axvd ometi",
iitleb dr.Kirschenberg,"et
pagada on kahjulik, et see
vidherndab tahtejdudu voi-
kutsub vdlja hiisteeriz,
nagu seda arvatakse monelt
pcolt hiipnoosi kohta. "
Iuigi loomuliku unc
rapport .ei ole nii kindel,
Pilt nr.4. ja tugev, kui "hiipnoosis",
kuigi selles tulevad ette

.mitmosugused astred ja ta el ole alati pddrdud

\

inimese vastu, ei ole see vahe oluline ja ei.
sunni nupn0051 pidama mingiks isedralikuks
seisukorraks, mida kinnitab ka see asjaolu, et
hiipnoositud inimene omaette jactuna Hrkub ise
monc 2ja moSdumisel "hiipnootilisest" unest.

Hiipnoosi "kahjulikkusest".
Kacbused hiipnoosi halvast mojnst mls

‘lrahva ja isegi suurel midra “rstide poqlt’on
~kuulda, maksavad ainult-sedavdrd,: kuzvsra“

15

‘neced. x#ivad hiipnoosija ja pat31endi enase.keh-.

" %a. Patsiendil vOivad olla omad eelarvamised
Jhupnooslst Lasknud usalduse puudusel hiipnoo-

sija ja hiipnoosi vastu end suigutada, vdib ta

oma pOhjendamata kartusega ja eksiarvamistega

esi-le- manada autosuggestiooni, mis vOoib tidide
minna ko hiipnoosijo suggestioonide kdrval. _
Sarnastcl kordadel hiipnoosis on patsiendi auto-
suggesticonid kindlamad kui hiipnoosin poolt vii-
dud kindlale seisukohale, veendumisele ja hiip=
noosist Gigele arusaamiscle, siis ei ole pa-
tsiendi poolt mingit kahgu bgq halva hiipnoosi
moju karta.

Sutdistusis, ¢t hupnoos moOjuvat kahju-
likult, uwnustatakse seda, et hipnoos on sama,
mis iga 0peratsioon ja rohkemgi, sest ta on
opera t51oon kOige Ornema ulemuse R T B L L
res. Teda peaks 18bi viidama ainult vilunud
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Ja kogemustega hiipnoosija poolt, endastmbiste-
tavalt j&8&b soovida, ¢t hiipnoosija olcks nirvi-
arst. Harilikult ci arvestata scda sugugi, et
lastakse vohikuil end hiipncosida, ja sellele
Jérgnevaid hddasid jo puudusi rutatakse veere-—
tama siis hipnoosi peale.

Tagajidrgede saavutamiseks hiipnoosijz on
suggestioonide redaktsioonil (kocostamisel) ja
suggestioonide andmisviisil pca kfige tiéhtsan
osa. : =
Peab litlema, ot suurenm osa ebadnnestanud
hiipnoosimisi ja hiipnoosiga rovimisi ongi scle-
tatavad puuduliku suggestionide andmisega ja
nitte detailleritud jo asjatundlilkult koosta-
tud suggestioonidegn, kus tugajidrjed on ndidanud,
et suggcstioonidcgn on haigusi rovi asemel veel-
gl slivendatud. b : ' :

S'u_.ggostioon:f andmisviisi on raske ‘kirja-—
likult cdasi anda, sest need on igale patsiendile
omapérascd, ta iscloomulc, haridusele ja haiguse-—
le vastava sisuga piinlikult valitud redakisioo-—
nil. Uldse peadb suggestioon olema tiépne, vigo
piltlik, lihike, aruscudav, kuid mitte liig
kokkusurutud. Tao peab olema kui paranemisprot-
sessi kirjeldamine, parandamisvéimaluste pShjen-—
damine, paranemistundniste esilekutsumine,; ci
tohi aga kanda k8@su v0i ettekuulutuse iscloonu.

- Kui noned inimcsed on tundnud penle hiipnoo-—
si védsinust, ndrkust voi peavalu, siis ei saa
ko seclles ndha hipnocsi kahjulikkust, sest dk-
tilise dratamise korral on seda l:a loomuliku
une juures. Korralikult lé&kiviidud hiiproosist
adrataonmise’ juures siirnseid ndhteid ei tule ette.

PGhjendannta on ka arvamine, nagu mdjuks
hiipnoos halvzlt inimese tahte joussc. Just limber-
poordut vOiks vidita osavalt kordasaadetud hiipnoo-—
simise korral. Hiipnoositu tahtejdust rddkidcs
vOiks .ainult seda mainido, et ta vastuseismis-—
tahe szcab nurtud, kuid ka seda ainult hilpnoosi
suhtes, millest ka nced valearvamised tahtejon
halvamiscst.

Samuti pOhjondamata on tihti avaldoatav

3
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kartus, et hiipnoositu vOiks igaveseks maganma
jéada, sest loomulikust unest drkab ju iga
inimene. On ju juhtumusi, kus ka magajat on
raske dratada, ja kui hipnoositu otsekohe ei
drka, v0ib teda jétta lihtsalt enese hooleks
Jja mOne aja pirast drkab ta nagu loomulikustiki
unest.

Ke s suudeaehbd
hdipnoosida.

Hipnoosida voib igaiks, kui ta véhegi
tuttav on uinutamisviisidega. Vahe itthe v0i tei-
se hiipnoosija vahel on sama, ‘mis kahe laulja
vahel. Uks on andekas, teine on andevaene, iiks
laulab ainult koduses seltskonnas, teine ainult
lapsele une peale. Nii v&ib ks hupnoosijaist
ks osavalt uinutada, kétte saada soovitud taga-
jargi ja hiipncosi holp asti 1opetada, teine
seda nii hésti ei saa, olgugi et tema on hiip-
noosija; Seda négeme silmatorlkavalt hiipnoosimis-—
tel, kus Onnestanud hipnooside protsent iksikute
hupn0051gate juures tugevasti k01gub See asja-
olu on &ra, rippuv peale muu ka hiipnoosija isik-
likest viHliseist kui ka sisemisist omadusist,
nagu - imponeerivast vdlimusest, silmade ja-
hgale vdlust, usaxdustaratavast ngost, kindlast
ulesastumlsest ja hipnoosija kuulsusest sest
et kGik see suggestiivselt, usutavalt mﬁgustab
massi. Uhesdnaga - hupnoos1m1st soodustavad
k6ik need omadused ja eeldused, millest meie
kursuses magnetismist on raagltud Juid suurel
méédral on hiupnoosi kordamine tingitud ka pa-
tsiendi suggestlblllteedlst.

Ke da s a ab
h*Q"p o 71 g.e.e.xr i-da4

Hipnoosile alistuvad k8ik inimesed sana-
sugusel méidral, nagu seda loomuliku une juures
ndeme. Vdikesed lapsed alistuvad hiipnoosgile
halvasti.

Kdige wvastuvdotlikumad hiipncosile on ini-
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mesed 14 - 35 eluaastais. Keskeas viibivad ini-
mesed alistuvad hupn0031le KLSkmloelt kuna vane-—
missugune asjaolu ndeme ka loomuliku une gaures

Tihti kuuldub inimesi raakltamas, gee ~ja
see kuulus hiipnoosija tahtnud teda magama panna,
kuid ei olevat suutnud - tema tahtejoud olnud
tugevam kui hiipnoosijal. Kuid tutvunenud siin-
toodud vaadetega, selgus et hupn00313a tahte jouga
pole siin midagi- peale hakata. Xui rdikida tah-
te jou mdjust, siis tuleks raskida ainult patsien-
di tahtejdoust, et ta saaks hiipnoositud.

Mis v0ib olla pBhjuseks, et inimene ei
alistu suggestioonile ehlr hunnOOS1le°

Hipnootilisse seisukorda langemist takis-
tavad puudulik intelligents, 's.o. arudaamatus
magamajésmise tehingust, puudulik une tekitanmise
ettelujutusvoinm,  suured hingelised pdrutused,
drev meeleolu, valitsemata nirvliikkus~-kui k=z
hirm hiipnoosi ees. Kinnitan veel kord, et see
ei ole mitte hiipnoosija sisemine j6ud egz osa-
vus, mis suigutatava pani magama, vaid e31goones
,Just suigutatava enda ettekugutuse tulemus ot —
seks jadda ja uinuda.

Hiupnoosija teeneks voib sealjuurss olla
ainult suigutatava Gige et tevalmistus, milleks
“hiipnoosija k&iki oma 1nd1v1duaalseld omadu31
pliiab kasutada. .

- Ullatuseks ei ole “ga peaaegu {theski raa-
matus hilpnoosist mainitud sedavdrt suigutatava
ettevalmistuse tdhtsust, mis on olulisemaks fak-
toriks hiipnoosimisel, kulvort just on nzidatud
hupn00313a 1nd1v1duaalse11e omadusile.

Hipnooti l irsr'e
: moju ulatus.

Inimeste hulgas ollakse arvamisel, nagu
oleks hiipnoositav hiipnoosija tidielise voimu all
ja nagu voiks igasuguseid voimalikke ja vdima-
“tuid soove -hiipnoosi abil soovitavas sihis saa-
vutada. See on aga teisiti.

Kehaliste funktsioonidc mdjustamine, mis
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erineb meie tahtelisest mOjustamist, allub
hiipnosuggestiocenile sel maurui nagu uldse on
olemas suhe hingeliste nihete Ja kehaavalduste
vahel. ui mingi haiguse tagajérjel korrast
laginud funktsioonid juhitakse oma loomulikku
réSpasse, voivad ka orgaanilised muudatused
viimaluse piirides tagasi minna.

HUupnoosi-abil vGib tOsta ka keha vastupi-
davust haigusi tekitavate pOhjuste vastu.

Uldiselt alluvad hiipnootilisele ravimi-
sele kik nirvilised olekud, iseloomuvead ja
halvad harjumused: Hupn0051 v3ib kasutada n&it.
kartlikkuse, hirmu, punastamise, kogelemise,
tahte jouetuse, laigkuse, eneseusupuuduSL, jéme~—~
da egoismi, tooruse,. v1hahoogudc, dkilisuse,
narvllhkuse, sOimamise, varguse, valetamise,
onanismi, kirelikuse, suitsetamise, joomise. ja
muude sellesarnaste 1beloomupgnede arstimiseks.

Intellektuaalsete saavutuste suwurendamise
suhtes peab aga litlema, et hiipnoosi abil ini-
mest-ei'saa targemaks ega andeltamaks. hupn0051
abil vdib aga nidgemist, kuulmlst haistmist jne.
teha sedavdrt tundlikuks, et teatav meeleorgan
‘annab oma kdige kOrgema saavutuse.

RKokku vottes vO0iks mainida veel seda, et
hiipnoos kutsub vidlja muudatusi elundite tege-
vuses hinge kaudu, kuna arstirohi v0i elekter
elundite tegevusse mdjub kehaliselt. Loputule-
mus on aga iks ja sama. llpnoosi abil saadud
tagajérgi peadb lugema same heaks kui mdne-tei-
se ravitsusviisi &bil saavutatuid, sest toga-
jarjed on toelised, mitte, nagu urvatakse ette-
kujutatavad, kus haigus oma rada edasi ldheb.

Viimasel ajal on voetud tdeks,; et psihhi-
line ravimine on ka fulsiline ravimine. Bi tule
aga "arvata, et seepdrast iga haigust tuleks .
hiipnoosiga ravida. Kui haigust kergemalt ja
kestvamate tagajirgedega parandada hupn0031
abil, tuleb loomulikult hiipnoosi tarvitada, kui
aga monl muu ravimisviis annab paremaid tagoa-—-
‘jJargi, miks siis mitte viimast tarvitada?

Hiupnosuggestioonil ei ole aga mingit t&ht-
sust tervete laste ja téiskasvanud inimeste
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kasvatamisel ja arendamisel, sest siin annavad
h&id tagajdrgi teised harilikud metoodid, nagu
seda inimese mOttekidigu juhtimine jo lihtne
n.n. autosuggestioon.

At pnoo s i 8 U g Y08

e o 18 gt didy

Nagu loomulik uni vo8ib olla siigav ja pea-
liskaudne, nii ka hiipnootiline, mis on ju soo-
vi jédrele vdljakutsutud loomulik uni. Hiipnoosi
stigavus oleneb muidugi inimese alluvusest hiip-
noosile, tema suggestibilitecedidt. Hiipnoosi sii-
gavus vOiks prof. Forel'i jaotuse jirgi jagado
kolme astmesse: 1) Somnolents (unine olek):
hiipnoositu v0ib tahtepingutuse 1&bi silmi veel
lahti teha ja ules drgata; 2) Hipnotaksiz ehk
Sarm (kerge uni): hiipnoositu ei saa enam silmi
lahti teha jo kOik voi vidhemalt osa suggestioo-
ne realiscerub tdielikult, vidljoarvatud ammesia
- milestuse kadumine juhtumusist hiipnoosi ajal;
3)Somnabulism (siigav uni): Hrgates ci mileta
hipnoositu midagi siindmusist hiipnoosi ajal.

Peab veel toonitamo, et sagedasc hiipnoosi-
mise abil v3ib suvendada esimest astet teise jo
kolmanda astme siigavuscle.

Hiivpn-o b si Shethw ik al .

o= Katsetel, mis siin jdrgnevad, on, otstarbeks
.Teile ndidata, nagu seda eelpool juba mitmel kor-
ral on mainitud, hiipnootilise une kergelt tekki-
vust, mida seni voibolla ka teiegi poolt veel
vago mistiliselt ja suursiindmuslikult on voetud.

" A1l jargnevalt toodud koks meetodit on vot-
ted, millecle eranditult-koik inimesed sedavdrt
alluvad, kuivdrt sedc "kunstune" csilemencnmiseks
ldheb tarvis. s i

I. Suggestiivhiipnootiline mectod.

: K0ige laiemalt jo tagajérjerikkamalt on
tarvitatav suggestiivhiipnootiline mectod. Sec
mcetod nduab hilpnoositava hoolsat kaastoodd.

Sclle meetodi’ jargi algab hiipnoosimine
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hiipnoositava cttevalmistusegl.

Hiupnoositav tutvustatakse vastovalt ta
arusa FlSplC hiipnoositecoriaga. Kaik'kﬁrtuug;
ja eba amised hiupnoosist katsutakse kCrval-
dada, ot luua hupnoos1t“vas rsﬂullhku Ja vastu-
votlikku mecleolu. ‘

Hipnoosimist v@iks ulaua ga*gmluelt:
"HﬁpnOOSamlse juures on Teie kcastdc sanma tdhtis
kui minu hipnoosimisoskused. Siin ¢i olc min-
gut salapédrast, sest hiipnoos on szma loomulik
uni, mida Teic iga 00 magate. Loomulikul uncl
on oma variatsioonid ja hipnootilinc uni ongl
need variatsioone. Hupnootlllne uni on osaline
~uni; kus inimene umbruskonns jaoks magab, on.
aga hiipnoosia jaoks #rkvel, nagu tihti herili
kuski unes 1n1mene mone nahtuse suhtes on a?kvv

Et uni tekiks, peab alnult looma selleks
tarv1llxud tingimused. Need on:

: Vas1mustunne,
2. Rzhu nii tundeid kui. mottels,

3.-vbeile 31ssbhar3unud ascend Ja’silmadce
kinmniminek,

4. Soov. magann jEdda,

5. M#lestused mcist tundeist, nis t“ld

; on saatnud magama;aamlsel.
Siinkohal kinndtan, e% e¢i olc hupnoosijas cne-
ses mingit Joudu mls nagamno- sunniks.

Tui Teie olete” juhitud ainult uwudishimust
ngha, lkos Teid suudetakse nagoma panna, siis
arge: deﬂ lootkeg1.~Vastu tahtmist kedagi nma-
gama panna ¢i saa jo kui sce nii on, siis ma
hiipnoosinist ette ¢i ydtagis -

T8in ctte une tinglmusod Pr“e*u Teil
need c¢i ole ja neid pead loona.

Hipnoosi torblmlseks on tarvis Lell koi-

ge pealt visimustunnet. -Eergein on visgitads
neeleorganeid, nagu silna, kdrva mingi mono-

toonscy igava,‘narg drritusego - silng iiks—
kOik mille, punkti, omda ninaotsa, vii minu sil-
no ﬁllghtJmQtl vaablﬁ* scga. uunu.minu silna

vactamine on kdttesandavam, siis palun vaadata
minu silma. Korva visitane ithetoonilise, sasa-—
se kSlaga, naggu kellatiksunisega, nis on ‘kidtte~
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Saadavain. Mceli vidsitades levib vidsimus vasta-
vate peaaju osade kaudu kogu kehale.

- Pracgusest jutuajamisest saate rahutunde.
Hipnoosi wvastu ei pruugi tunda mingit hirmu eg:
tarvitse Zrrituda. Kui uni niipea ei teki, peate
onandama teadmise, et Teil on ukskdik, kas tina
magana jaate voi mitte, sest iga jhArgmisel kor-
ral tekib kindlasti ikka siigavem ja siigavan une-
scisukord. Pealegi ei ole siigava une tekkimine
tarvilik, on kiillalt unisest olekust ja tundest,
et ennast ei saa liigutada.

On tarvilik iildine rahulik meeleolu ja
kui tana olete miskipédrast dArritatud vdi rohutud
necleolus, - jatome hilpnoosimise mdneks teiseks
pécvaks. Tédna piiiame ainult rahulikku jo unc-eesl-
set tunnet ja meeleolu saavutada.

“Hupnoosinise juurces ei tohi ndeclda mingi
kSrvalise asja pezcle. Tahtelisclt mdtteid maha
suruda on pecaacgu viinata. Kui hakkata motlcema:
"Nuud cnan ei motle, nuiid ei tohi enun ndtelda,
sest muidu ei jid magama™, siis nced just ongi
ndtted, mis naganajédinist segavad. Sellepirast
poorcke oma tdhelepanu ningi igava, iliksluise
ettekujutuse peale, mida v8ib valida oma heaks-
arvenise jérgi. Kdige kohascnoks oleks tdhele-
pamu podrda hinganisele.

- Niud palun Teil votta asend, nillc votate
nagana neites. Tuleb pikali heita meeleolus na-
0ist und nmagada. Hingana peate siigovalt, aegla-
selt, nagu siis, kui mnagate. Kui silmadesse tuleb
uksisilni vahtinisest védsimus, siis #drge hoidke
neid vigisi lahti ja &drge hakake visinust pilgu-

anisega dra ajama, vaid:laske laugudel rahuli-
kult langeda, sest laugude kinnivajunisega on
seotud reflcktoorselt unetekkinine. 3

Huud pean Teil valja kutsuna nédlestusi
tuntuusist, nmis unetckkinmist saadavad. Minz
hakkon nmeist tuntnusist Teile rddkina; Teil
tekivad neist cttekujutused, ecttelcujutuscd 1&-~
hevad t#&ide ja Teic uinute. Muid sidraste otte-
kujutuste valjakutsunisest on kasu ainult ‘siis,
kui Teie Gicti nmOtlete. Kui niiteks ilitlen, ct
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hakate tundma viasinust, siis peate anduna nét-—-
tele vidsinuscst otsekohesclt, ndotlena kindlalt
"ma olen wvasinud", nitte aga vaatlena, “kas
olen vidsinud v0i nitte", sest sdirasel nottecl
on hoopis teine IGullSCCIUDlSSlht ja Tele ei
tunne visinust, vaid vaatlete.

- rJaage nuad tdiesti rahulikuls j2 voada-
ke rmulle silmi. Kehza laske nuud tédicsti 18d4-
vaks, drge pingutage ilihtegi lihast, hingake ra-
- hulikult, acglaselt ja sugavalt, oma tahelepanu
podrake hinganiscle. Anduge neilc tundrusile,
nis tekivad Shu kopsuninekul ja kopsudest vial-
jatulekul... Vaadake nulle rahmlikult silni ja
drge pilgutage... Teie hakkate tundna, et sil-
nad vidsivad, vasinus silnis ldheb ikka suurec-—
naks ja suuremaks, Teie tunnecte, et silmalaud
ldhevad ikka raskeumaks ja raskenaks, nad hakka-
vad vajuna... Ndgenine ld8heb ikka udusenaks,
ikka udusemaks..."

Kogu keha vihe ettepoolc kallutades tO0s-
tan aeglasclt kde ja panen selle hiipnoositava
otsaesisele.

- "Ma vajutan ona kdcga Teie otsacsisele
ja Teic tunnete, ¢t rohu kehas kasvab, ct hin-
ganine ldheb sugavansks, aeglasenaks ja rahuli-
kuniaks, et iga hingetOnbusega unine olek kasvab
dkka enan ja enam, ct silnalaud on lainud téies-
ti raskeks. Nad ldhevad veel raskenaks ja vaju-
vad, silmad vajuvad kinni... Nulud tunncte, et
vasinus kehas kasvab, et kdtes, jalgades ja ko-
gu kehas tekib ndénus raskustunne. Kded, jalad
ja kogu keha jiadb ndrgaks, joud kaob. Mﬁnus
hea soojustunne tuleb péskedesse..."

Silitan kidega tasakesti, kuid Ornalt né-
gu puudutades ule ndo, ule kaela, ille rindade,
ile kogu kcha, sealjuurecs vastavat kechaosa si-
litades ka vastavad suggestioonl réddkides. Seda
teen selleks, et kdc soojus kaasa alths sugges-—
tiooni realisecrunisele.

- "Soojustunne pOskedes ldheb suurcunaks,
kasvab rohkem ja rohken, levib Ornalt iile kae-
la, rindad~, silidamessec. Sudanes kasvav soojus -
tunne laieneb kohu kehas... Teie tunncte, ct hea
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on olla... Tdieline rahu ‘stidames, tdiecline
rahu ndistuses, téieline nugav rahu kogu ke-
has... Lihased on ndrgad, viédsinud, neis ei ole
pinevust.

Silmalaud on rasked, teincteiscga klec—
punud, Teie ei saa neid lahti tcha. Tecie ndt-
ted kaovad, pca jadb ndtteist ikka tuhjemaks
ja . tuhjemaks. Motted ja ettekujutused kaota avad
ona selguse ja_kaovad hoopis. On nii rahwlik
" ja hea. Uhendus valisilnaga koob, igasugu helid
valjastpoolt jaavad rdrgencks ja ndrgencks,Teic
kuulete "ainult mlnu higlt, kOik nwuua on Aﬁdunud.
Teie hingate kolii korda sugavalt ja ‘iga hinge~
tonbusega uinute ikka’sﬁgavamalt ja sugavaenalt.
Teic olete taielikult niiid uinunud! Olete tédic-—
likult winunud, magate sugavalt ja rahulikult,
Iuid ¥uulete k61k, nida Tcile rddgin ja teete
_seda, nida Teile titlen. Uni milles pracgu v11—
bite, on Teile kosutav, teeb Teid tugevaks,
kindlaks ja terveks."

-Umbes sidsraselt tuleb uinutada. Et veen-
duda hniipnoosi sligavusest ja ta1071kkusos tu~
leb kontrolliks rmidagi suggereeridd. Ngiteks:
"Teie lihased on ndrgod, neis el ole JUUdu-"
Tdstes hilpnoositava kide ja kui see kukkub l”htl—
lastuna 1%dvalt alla, siis on suggcotloonld
realiseerunas. Kuid tuleb siiski veel ettevaat-
11k olla. Kontrolliks une siliguvuses sugcrecrite:

2 "Peie tunnete, kuidas k#tessc jOudu halk-
kab tulena, Teil on kullalt joudu kdtes. Teic
tostate ona parcma kide ulessc. Tostke oma pu=
rer' k&asi ulessec,.” . >

-~ P8idab glipnoositud kidsu, voite hﬁpnoosi—
nist seda kindlanini jatkata.

©  Kirjeldatud viisil v@ib edukalt ja kii-
relt uwinutade hiipnoosile kerghstl lluJ“ld
Hlipnoosile raskcmalt alluja véi neid ini-
nesi, keda narkate huPn0051le tcatud nddral
skeptiliselt suhtuvad, uinutage Jurrnevu
ncetodi jargi:
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Kaesoleva-neetodi sihiks on kunstund esile
uangda neecleorganite vasitanise teel.

liceli v&sitades levid véasinus vastavate
pcaajuosade kaudu kogu kehale. Selgitanud cel-
pool toodud viisi jdrele suigutatavale hiipnoo-
si ja wvalnistanud teda hiipnoosinriscks ette,
paluge suigutataval votta naganiseks sisschar-
junud asend ning alake suggercerinist:

"lia suigutan Teid nuid véga ndjuva viisi
abil. Laske ona lihaksed 18dvale ja juhtidc ona
terve tdhelepanu sellele, nida Teile ette raa-
gin. Ka haklkan niiiid tthest peale luger:a ja iga-
kord, kui ma paarisnuubreid 2,4,6,8 ja IO locn,
vaatate mulle otsa, mittepzaris olevatce nunbrite
-1,3,5,7 ja 9 juurecs aga sulete seniks silnad,

- ui jalle paaris nunber tuleb. ha loen nwud
1, Teie pancte silmad kinni nii kauvaks, kui 2
- olen lugcnud, on see siindinud, siis vaadake
rnulle nii kaua silia, kuni 3 olen lugenud, et
jargnise nucbri, s.o0. 4 juurcs silmad jalle
avada."

On hiipnoositab Jieti aru saanud, siis
alake uuesti lugenist uhkctooniliiselt lugenise-
ga. iida enan hiipnoositaVv véasib, seda pikaldasc-
malt siinnib silmade avanine. Selle jadrele piken-—
dage ka lugeniise takti, kuni suigutatav uinuna
jééb. Bi ole ta kiume kordse lugenise -kordanise
jarele, veel magama jé&@nud, siis udhendage luge-
zine jargmiste surgestioonidega:

"Uks, Teic silrad ldhevad uniseks, kaks,
Teic jédate wviusinuks. Xolmn, unine olek nnuutub
ikka suurer=ks. Neli, vaevalt vOoite veel ona
silmad avada. Viis, Teie suudate vaecvzlt veel
notelda. Kuus, Teie.ei suuda cncu ndtelda. Seitse,
Teic ei suuda silu:ii enan avada. Kaheltsa, Teice
olete tiaielilult uwinunas. Uheksa, Teic olete
uinunud . Kiaime, Teie kuulete ainult ninu h&slt
ka magades.”™

Hingab hiipnoositu sugavalt, siis uurige
toua wne sugavust.

- “"Peie nmaggate, Teie ei smuda-ora silpi
avada, sest Tcie nagoate. Katsuge neid lahti
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tena ja Teie ndcte, et nad iahti ei tule.”

Silrates, et to gilna:auge tdepoolest
aklki lahti teha c¢i suuda, jidtkoke suggoeresri-
nist: , !

— "Teie tunnete, et silnalaud on. rasked ja
Tcie ei suuda silui avada. Teil ci.ole jOudu,
kSik joud on kadunud. Kz kitest on idnd kadunud.'

Edasi toinmige, nagu seda on juvhatatud I
neetodi suigutuse kirjeldusc 16pus. On tthendus
lecodud, voite uinuja tervise pecale suggesitioco-—
nidega parandavalt néjuda. :

U'me s € axr2 bt and B o.;

Ragu juba celpool mainitud, ei ole hiipnoo-
tiline,sanuti kui "loomulik",ningi igavesti
kestev uni. Jattes hiipnoositava lihtsalt onesc
hoolc ks,ndne aja pirast drkeb tz nogu loonuli-
Iustki unest.Iseasi on neil juhtudel, kus hiip-
neositavale drkomiseks igasuguseid drkanistin-
girmsi on suggerceritud, luid katsed on ndida-
nud, et ko siin hipnootiline uni ci ole igaves-—
ti kestev. Soovides hiipnoositavat peacle katse-
tanist otsckohe drotada, tuledb selleks ko vasta-
valt toinida. 3

Hupnootilises unes nagajet voib tiles dra-—
tada kas sOnaga "drgake!", pcalepuhunisega voi
likskdik nmissuguse drrituscge, nis kujutab drka-
nisele nérguandnist. Akiline drritarisviis aga
¢i ole hea,. sest nagajs voib drgzta raske pea-—
8%, uniselt, peavcluga, uldsc halva encsetunde-
82, 1s ongi pShjust andnud arvaniscle, ¢t hup-
noos nojub kahjulikult. Xo6ilk nced »ahad tundrmu-
sed tekivad oskanatu ja adkilise drotanise t0ttu,
sclleparast peab dratama ceganisdo, unesuggestio-
one uksteise jarelc vittes tagoasi. Isikliikult
soovitan peule dHrkanis-suggestioonide andnist
magajal laste ndni ninut omastic rahulikuld
nagada.

Arotamine vOiks uldiselt sundida jargni-
selt:  "Teic hakate cegandddc arkana. Uni,nil-
les viibisite, mis aga przegu juba on kodunas,
ndjus Teisse viaga histi, varskendavalt; Teic
arkate siuguvast unest harilikku oleckusse,nilles
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viibidte aiati, kui unest
kaobki sligav uni ja wvihe

nagadcs dvkate tervena, roon

wona, Liige pare-—
nas tujus. feie tunnete drgates, nagu oleksite
<

2Dy
drganud *houmikul. peale head, ugavat, kosuta-
vat und. Varsti drkate!"

: Jdattes hiupnoositu ona enese hooleks, *m
srkab see oeatselt, teed silnad lahti ja :pithib
silni nagu ikke unest drgates. Kui ta on iiles
istunud, vOib alata juttu. —-"Eks ole Teil hea,
tunnete end virskena, ndete nii terve ja kosu-
nud vglja?!? ‘

Hipnoositav on miiid tdiesti drkvel ja

‘vastab Teie kiisinusile.
. Harilik hipnootiline seanss uinutanise,
magamise ja dratamisega iitheskoos peab kestma
unbes tunni, kui hiipnoosinise sihiks on nin-
gisuguste tagajérgedc taotlenine .

Kiisinusele, mitmest hiipnoosinisest
jatkub, et mdnest puudusest vabameda, vastak-
sin tinginisi. Kergemail ha’guSJahtHNISII
tuleb tarvitsda 5-6 seanssi, raskerail 15-20,
alguSﬂs iga pédev voi isegi kaks korda paevas,
hiljen 2-3 nddalas nlng 13%pus 1 kord né&dalas,
1-2 korda kuus.

"Nii votab hupnoosimine palju aega ja
on arstile sagedasti vaga koormav, kui tahe-
talkse J t5davalt nond puudust kovvqldada

~

b0 paresd g .

Igat siinesitatud hiipnoosi tdsiasjus
veenduniusele joudjat hoiatame vainustusse
sattunast neil korril, kus kellegi suigu-

tanisel neie Opetuste jérgi adawadataA e l-
latavalt kiireid tag ajérgi. Samuti srgu haka-
Iku kcegi end neid Opetusi lugedes ja prakti-
seerides hﬁpnoosi—er:t33373$eku “1\“.
nitu aanadb ju ainult &3
ta ning. tOendab i
gtte"sellega, et
6pct:takse kitte

'—-\\ -
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i@esolevate Opetuste jdrels Hrgu nmindagu
Imugenale, kui ainult ketseni, kodagi suiguta-—-
‘da. Kes aga siiski nced nanitsuscd jatavazd
tahel cpanenata, saavad peagi one kuuliaiust
kahotserna. :

fipnocs ei ole kaugeltki voel 1&plikult
vuritud, otsegu loomuliku une nihtedki, ja
ellepirast osutub ta keardetavaks suigutatule
Jfui ka kogenenata suigutajale. eile, kos
tunnevad olevat end rohken huvitatuwé hiipnoo-
8ist, soovitare oma tezdnisi hupnoosist kOGige-
pealt tZicndada 4ar. Krschenbergi raaratuga
"Hipnoos ja suggestioon arstiteaduses ja
seltskondliikus clus", millest suuren:ialt oszalt
on voctud ka siin ctitetoodud viited. -—









