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Ee s s Õ n a 
Kursus i s i k l i k u s t m a g n e t i s 

m i s t e i ole teeks a inul t i s i k l i k u võluvuse saa
vutamiseks, vaid ta on üldse se l leks teeks , mis ole
kult ismi õppida himulis te le loo"b et tevalmistuse üks
kõik missuguse olekult se p r a k t i l i s e võime arendamiseks. 

Kursuse ülesanne on näidata a inu l t teed, Irana 
õppija ise se l l e tee sainmsammult peab käima l ä b i , kui 
t a kõike seda tahab kät te saada, mis teeb ta võluvaks 
ja loob võimalusi edaspidiseks enesearendamiseks ok-

' Iralt se i s omadusis . 
Liuinas a jas t tänapäevani on sä i l inud see okkul-

t i smi õpet aniise meetod, et õpihimuline ise avastab 
okkultseid saladusi endale; õpetaja kohus on olnud a i 
nult õigele avastamisele teed juhatada, mis seisab ok-
kult ismi dogmaatilises edasipühendamise vi is is" . 

Pühendamises e i püüta õpetaja poolt e t te tooda-
vaid as jaolusid sedavõrt tõestada, kui õp i las t ennast 
se l le tõestamisele juhtida- Õpetaja poolt e i arvestada 
secla, kas õpilased kõigis e s i t a t u s temaga on pär i või 
mi t t e . Siin e i saa sedavõrt t e o r e e t i l i s e l t väideldud, 
kuivõrt õp i las t juhitud käima seda teed, mil les õpe
ta ja ise on saavutanud kõige kindlamaid p r a k t i l i s i tu
lemusi. See annab temale i seeneses tki kõige v ä ä r t u s u ! 
ma t e o r e e t i l i s e põhja, Irana õpetaja õpetusis j ä lg ib a:: 
nul t seda, mida t a p r a k t i l i s e l t ise igakülgsel t on ka". 
sunud l ä b i . 

Ükskõik kui mõistetavad ka e i oleks teooriad,on 
nende tunnustamine ilma j äre 1 eira t surn ata ikkagi ne i le 
pimedalt kaasarääkimine. Igaüks, kes tahab t ead l iku l t 
asuda mi l legi pooldamisele või k r i t i s e e r i m i s e l e , peab 
i s i k l i k u l t seda prakt ikas elama l ä b i , enne kui omanda" 
õiguse arvustamiseks. Ei teki mi l l e s tk i paremaid asja
olusid tõestavaid tulemusi, kui on need, mis keegi loe 
endale i s i k l i k e s t kogemusist. L i i a t i on see n i i okkul-
t ismi õppimisel, kus õpetaja poelt esi lekutsutud spir: : 

t u a l i s t l i s t e (mitte s p i r i t i s t l i s t e ) nähetega võib a i 
nul t kõigutada õpilase usaldust õpetaja vastu, s e l l e -
asemel et õp i las t veenda nähete tõe l ikkuses . 

Kui nüüd t e id , auväärt nägematud õpilased,palun 
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-uskude* e s i t a t u d , s i i s m õ i s t k e s e l l e s 
a i n u l t s e d a , e t t e i l end tu leb usa ldada mi-
J..U iiuoldž mise le s e l l e k s , et kursused võ iks id v i i a t e i d 
kurd k i n g i a l e lõputu lemuse ie . Te i l t u l e b asuda kursu -
ses kä';to juhata tud t e e d sammudes t ege l il-nile t ö ö l e , j ä ä 
des seal j u u r e s i s e s e i s v a k s , v õ t t e s vaštii a i n u l t seda, 
mida a v a r t a t e i s eenda l e , kuna p r a k t i l i s e d tulemused 
olenevad s e l l e s t , kuivöx'c peate, ottejoones-uatud -ueed 
j a suudate endas t o e s t a d a . Ol les val inud n i i suguse õp
pemeetodi, esineme l o e n g u i s nõnda,nagu siümilcs Irursuse 
õpetus e l a v a l t ü k s t e i s e ees s e i s n e s . Olen k i n d e l , e t 
^MrSTTja oi seega huvitavam, annab enam hoogu Õppimiseks 
j a v i i t i p i l a s e d õpeta jaga sümpaa-bsesse vahekorda, mis 
p^agi kujuneb võ ibo l l a seesuguseks sõpruseks , e t astume 
^lavasse k i r j a vahe t u s s e . lia saan h i n g e l i s e l t õ p i l a s t e g a 
elama ka* sa,kuna meie okkul tse õpetuse j ä r g i õ p i l a n e , ^ 
2i.es ö-n t̂c j aga on sümpaatses vahekor ras , loob temaga ka 
"tõe l i l . a l t p s ü ü h i l i s e sideme, nõuda e t t a i g a t õpe ta -
i a l t tul t v a t k i r jamärk i mõistab -palju õigemini kui s i i s , 
Kii± t a l •*• energ ia" t ekk imise a l l i k a i s se .mi l l eks t u l e k s 
aruda t e rve tun tava , nähtava j a mõis te tava looduse t e k -
liimi-^küsimus t o s e l g i t a m i s e l e , m i d a e i suuda p raegusa ja 
amet l ik seadus,mida aga o k k u l t i s t i d arvavad suu tva t ä.ra 
se le tada a i n u l t s e l l e energ ia r e su l t aadega* 

Meile võib öe lda , e t nõuame l i i g p a l j u k u u l a j a i l t , 
j£Ui. scovitame ne i l e v õ t t a vas tu seda, e t on olemas mag
n e t i s w ,m i s annab maailma e lus tava energia ,mida aga t ä p 
s e l t a i suuda ära määra ta , kuid n i i s u g u s t e t ähendus te 
pea le võime öe Ida, e t on väga p a l j u a s ju j a nähte id , 
mida saab väl jendada a i n u l t r e s u l t a a d e s , kuna as jad 
j a nähted i s e s e a l j u u r e s jäävad t ä p s e l t määramata.Võ
tame n ä i t e k s e l e k t r i , m i s l o o g i l i s e l t l a seb v õ r r e l d a 
end magnetismiga. Teame olemasolu l a seb tunda one. kõik
j a l , kuid t e d a tun takse a i n u l t r e s a l t a a d e n a , m i s puutub 
aga toma t ä i e l i s e s s e t e k i m i s p õ h j u s i s s e , s i i s on füüs ika 
võimetu määrit lema tema a l g a l l i k a i d . 

Jus t samasugune on lugu magnesismi määramisega-
Tema olemasolu tõendus i leiame r e su l t aadena j a k ä s i t u -
s ina ,kuna oleme sunni tud jätma kõrvale ene rg ia ü l d i s e 
t e kkimi s e a l guse . 

Kuid meile tuuakse e t t e v a s t u v ä i t e n a seda, e t 
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elektri ja magneti resultaate võit igaüks otseselt, 
varjamatult näha, kuna loomamagnet ismist tekkivaid 
resultaate ehk praanaenergiat kusagil ja milleski ei 
vöi otse näha o liii sugune väide on tundunud meile ala
ti naiivsena,kui oleme asunud elunähteid vaatlema,luis 
võit näha,et nii füüsiline töötamine,kus inimesel tu
leb reo ida raskusi kui ka lapse nutt ei ole muud kui 
otsene magnetismi väljendus. 

üheks olulisemaks mõtete lahkuminevaks punktiks 
närvijõu ehk magnetismi kohta praegusaja loodustead
laste ja okkultismide vahel seisab selles, ei; loodus
teadlased vaidlevad vastu sellele,et närvijõud võib 
siirduda (lahkuda) füüsilise ihu piirkonnast <• Nemad 
väidavad, et närvi j õudu kui füüsilise iou produkti ei 
saa mingisuguse energiana teistesse kehadesse kanda 
üle. Lähtudes sellest seisidcohast esitatakse nende 
poolt ka terve rida nähteid,mida okkultistid katsetes 
saavutatud resultaadena kirjutavad 1oomamagnetismi 
ehk närvijõu, naga loodusteadlased seda nimetavad, ar
vele c Kuid praegusaja .füsioloogia pooldab kõike seda 
närvijõu kohta kehas, mida o kkn.lt ist id räägivad oma
moodi nimetatud magnetismi kohta. Lalikarvamised ja 
vastolud põhjenevad ainult selles, et olckultistid füü~-
Silise keha poolt loodud närvivedelikus näevad ainult 
üleilmlise algenergia dünamiseerimise ainet, mitte aga 
energiat ennast. Ja kuna füsio3_oogid närvi j Õudu võta
vad kui füüsilise keha produkti ja väidavad, et see ei 
saa siirduda füüsilise keha piiridest, väidavad okknl-
t i st 3.d seda sama , kuid ainul t nJ^vjLmairlaüo , hüüluste 
kohta, milles ülemaailmline energia, magnetism, düna
mi se erub energiana. Ja loma okkuitl stiöe op otuse Järgi 
energia on saavutatud väljastpoolt kehaplire, siis 
väidetakse nende poolt ka' tema edasikandumist väljas
pool e füü siIist ihu. 

Kas kursuslased loenguis ettetoodud okkultseid 
väiteid magnetismi algallikate kohta saavad võtta 
omaks või hakkavad sellele vastu vaidlema, jääb kursu
ses tõotatud edu saavutamisel isiku võlu tõstmise suh
tes ükskõikseks, ilad võivad pidada seda ka närvijõuks, 
mida okkultism kutsub magnetismiks või täpsemalt öel
dult locmamagnetismiks, see ei takista neid milleski 
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jõudmast püs t i ta tud p r a k t i l i s e l e tulemusele. 

Meie palume oma õ p i l a s i l t üh t . Olge "püsivad! 
Paljugi., mis t e i l e esmalt on arusaamatu, saab prak
t i s e e r i d e s arusaadavaks; s e l l e j ä re l e ,ku ivõr t jõuate 
edasi oma õppimises. Igaüks peab panema käe adra kü l 
ge oma põldu harides- Valige omale kindel osa s e l l e s t 
lõpmata suurest p õ l l u s t , mida lai j u t a t e enesena, ning 
asuge s i i s juba tagas iva a tarnata t e e l e , muretsemata, 
kas künd saab hää. Vastutus töö tulemusis langeb Õpe
t a j a i l e , kellede tulemuste vara l on koostatud käes 
olevad loengud. Ja võingi j u lge l t vastutada s e l l e 
väärtuses j a tulemusis, kuid t ingimusel , e t ka t õ e s 
t i seda t a o t l e t e (püüate kä t t e saada) , mida õpetan. 
Mis aga puutub kursuse p r a k t i l i s e s s e r eeg l e i s s e , s i i s 
e i tohiks ke l l e lg i kah t lu s t o l l a nende tagajärgedesse 
juba sel põhjusel, e t need on rea tundmatute okkul-
t i s t i d e töö tulemus, ja katsutud l ä b i mit te üks i nend< 
eneste, va id sadande, kui mitte tuhande te ,õp i l a s te 
suhtes, mis on olnud nende hooldamisel. 

Nii sisaldavad p r a k t i l i s e d harjutused kõige 
väärtuslikumaid ja ke rge l t läbj.viidavaj.d ha r ju tus i 
hingamises ja füüsi3.ise ihu trene erimi ses j og i in 
Hamacharana *lt, kuna muud harjutused on võetud New
yorki Teaduste In s t i t uud i professor i te X. de l a Mõtte 
Sage f i , T.W.Pardete ' i ja Dr. .P .Vel le r ' i ü rak tueas t , 
peale suggestiooni meetodite, m i l l e s t ühed järgivad 
tuntud suggestiooni a r s t i Kye meetodit, andsid minu
l e edaspidis tes enesearendamistes kõige kindlamaid ja 
kõige kergemalt saavutatavaid t aga jä rg i , mispärast 
võin neid pakkuda ka t e i l e . 

Kuid enne kui asuda loengutele,pean seda mär
kima, e t inimesed üksteisest pal ju erinevad n i i oma 
tervise kui ka muude võimete pooles t . S e l l e t õ t t u e i 
ole võimalik magnetismis, samuti kui igas t e i s e s k i 
arendamisopetuses, l e ida ni isugust süsteemi, mis ab
so luu tse l t igale p r a k t i s e e r i j a l e kõlbaks muutuseta. 
Peab ütlema, et sama pa l ju kui on inimesi , t u l e b luua 
süsteeme prakt i seer imiseks . Et see on võimatu, on 
arusaadav igale mõis tuse le . Sel lepäras t tu leb soovi
da, et õpilane võimalikkude eks i tus te ärahoidmiseks, 
mis t a l p rak t i see r imise l võivad tekkida, kui ka i s e -



seisvaXtj ilma õpe us-ja s^liõe õpetuseta, 3s 
hakkab praktiseerima, külges pöördub õpetada poole 
näpunaiteld saama. On kindel el; õpilane teeb eksimusi 
loengvce möislmisei, «mistõttu osutub kogenenud õpeta
ja mööda pääna ;ja ta va j a ü seks. ~ 

•..• ffähft3.epaneraiäelcs ja. kgmnmimaks ulciamiseks. 
Vaikimine on kuld, kuid vaikimine on ka jõud.Se

da tureb iseäranis neil pidada meeles,kes maagiliseks 
tänajad saada. 

Vaikides ässate ee vaase samma isikliku magnetis
mi omandamsseks mahasurutud soovi abil «.Ihal teie midagi 
kuulete,oiga see uss voi 'paris tähtsuseta asi, ja teis 
targab soov sellest raskida, äug^ tehke seda, vaikige. 
haaidugi ei ole sellega kahelad öelda, es vaikimine 
tähendaks seilskonuset võõrdumine«Tagasihoidlikkuse 
ja kinnistase all neislan ma hai*jumust hoida oma mõis
teid ja valitseda neid, Seni kuul suudate olla salapä
rane, omate võluvat jeädaoseie salapärasus ongi osa 

ml isest magnetismisz ja lul see salapärasus säilub. 
Icutsuo esile ta teis joa, mis alaliselt suur aieb nagu 
kapital, mis \karrssb protsente* E"iipea laul. teie aga 
rahuldate lersro audi sui £ui, r niates selgituste andmisega 
sega, sünnib mi;xtrs;sida võrrelda võiks elektrivoolu 
rstsiasmisege kalda tagasihoidlikum olete avaldasis.ee--
da kergemaks aealad tee,mida olese hakanud sammuma, 
seda suuremaias kasvab teie alalhoitud jõu tagavara. 
mis kindlustab teile isiklike magnetismi, 

võige selle juures pole aga lubatav,et saaks 
märgatud es hoiate mingisugust saladust.kilgil tingi
muse]- ei teni lasta aga paista,et õpite mingisuguseid 
salapäraseid asju. Une sois se, ei tohi nähtaval kujul 
bvtkosrada woorast uudishimu-Õpilane,kes närvijõu ko
gumise seadusi õpib tundra.ei tohi hakata hooplema oma 
saadutistega,leic ülesandeks cn tagajärgi pidada enese 
teade,harjasada vahotpidamasa,et oma osavust koolitada, 
närvijÕudu koguda aiana rohkemal ja rohkemal määral ja 
seda jõudu tarvitada ausalt ja headeks eesmärkideks» 

file:///karrssb
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Loeng I . 
L o o m a m a g n e t i s m . 

IjQomgjpiafinetismina mõistetakse elumagnetismi 
vormi, rais uKo^ ja i n i 
mestele; mis on loomadeT ja inime s te organismi c l u s -
^L3Ž^^^^Ljyi2^L^^ missuguse" ener
giaga na^i mo ,j u31 avad i se e nd j a to i s i . " ' 

Loornamagnetismi tulel) võ t t a kui organismi e lek
t r i e n e r g i a t , m i l l i s e s t energiast kõik organismi funk*--
tsiooni võtavad alguse ja saavad väi jendustugevuso 
mõjukuse, 

Sõna "magnetism" a l l mõistetakse h a r i l i k u l t 
jõudu,mis tõmbab külge ja s e l l e s t mõistest minnes 
välja tehaksegi inimeste poolt ekslikke o l e t u s i s e l 
le magneetilise energia kohta, mis .inimeses asub.Kuid 
see energiavorm? mida loomamagnetismiks kutsutakse, 
e i ole magneti t ao l ine ,mis tükk meta l l i tõmbab enese 
külge. Loomamagnetismi inimeses tu leb võ t ta p i l t l i k u l t 
kui e l ek t r i ene rg ia t t e l eg raa f i aparaadis . Telegraf is t 
saab saata edasi telegramme- soove- a inu l t sel kor
r a l , kui aparaat on ühendatud e l e k t r i energiaga. Samuti 
on lugu inimese ja loomadega: nad suudavad tegutseda 
ainult s i i s , kui ne i s on kü l l a ldase l t magneet i l i s t 
energiat . 

Loomamagnetismi on inimestes, samuti ka loo
made ski , väg a mitme sug us e s tugevus e s. Ühe d omavad t e -
da tugevamal, te ised nõrgemal määral, mis s e l l e s t 
oleneb, missugustes oludes ja mihukest e l u v i i s i kee
g i elab. 

l i i i loomad kui ka inimesed ammutavad enesesse, 
ja mitte e i valmista vaid dünamiseerivad omis orga
nismes, e lus tavat magnetismi algvormi õhust h ingates , 
kuna veest ja taimedest, samuti ka mineraal les t orga
nismi joodud ja söödud elumagnetism t a rv i t a t akse 
muudondoina vas taval t a inete omadusile. 

Huid enne kui asuda loomamagnet ismi omaduste 
vaa t luse le , tutvun erne möödaminnes okkultse.õpetusega 
se l le jõu ehk energia a lgses t vai jumisäi l ikust ,mida 
kutsutakse m a g n e t i s m i L: s . 
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I.:agnetism on paa .ilma loov ;j_a ul al pidav ürgene r-

fila, jais Täi .jut absoluutsest .1 a mitzne su/? us oi s muude n~ 
dois loob, energia liike. 

Otsegu eloictõr bleEraslilcult on jäänud uurima
tuks meile, samuti on tundmatu absoluutsest väljuv ehk 
vibreeruv magnetism. Hagu elekter käsitamisel tee"b lä
bi muutusi5 muutudes soojuselcs, valguseks, joul[3. . . 
jne., samuti muutub magnetism väga mitmesugusteks 
magnetismi liikideks. 

Absoluutne j Ürgonergra, Jumal on nimed, millega 
inimene tahab määrata ära seda, millest on tekkinud 
tuntav, nähtav ja mõistetav loodus. 

Harilik inimes-intcilekt ei suuda ]rajutada otte 
Absoluutset, ta kujutab teda endale Absoluutsest tule
vate aspektide (olendite) järgi. 

XÕik see, milles elama, mis ümbritseb meid ja 
mis mo ise oleme, on absoluutsest tulev ilmutus, Ab
soluutsest tuleva vibratsiooni töö. 

absoluutsest vibreerus magnetism, magnetismist 
vibreerus mateeria ja mateeriat elustav energia ehk 
elumagne t i sm. 

Slumagnetism on maailma elustav energia. Kuigi 
ta, sarnaselt soojusele, igale poole saab tungida,võr
reldud valgusekiirena, ei kujuta elumagnetism endana 
midagi niisugust, mis lubaks võtta teda mateeriana.Ta 
omab iiikumiselcs valgus kii ri ikku liikumislmLirust, kuid 
ta tungib edasi, ilma et teda ühestki kehast tarvita
taks või tarvitataks ära liikumises, lutid on ka niisu
guseid kohasid, mis muudavad ümber teda ja seega regu
leerivad ta lii2iumiskiirust o 

Samuti vahetpidimata, kui sünnib eluenergia mit
mesugune ammutamine, sünnib selle energia käsitamine 
väga mitmesugusel teel. Nii inimesed Icui ka loomad 
kiirgavad toda loomamagnotismiks muudetuna vahetpida
mata enesest, sarnaselt soojus-- või valgusallikale. 

Loomamagnetismi edasiandmine inimeses sünnib 
kolmel viisil: 1) magneetilise energia kiirgamise teel. 
2) voolamise teel, 3) teadliku väljasaatmise teel. 

Hõige harilikumaks magnetismienorgia odasiande 
nähteks on magneetilise energia edasianne kiirgumise 
teel. See sünnib magnetismienergia tugevamalt omajalt 



c 
— O —• • 

nõrgemalt õna jalu. Seega on lüa ekslik maadvõtnud arva 
mine, et magneetiline olevus vähem magneetiliselt 
olevuselt magnetismi enelasse ammutab. 

.Ilagnetismienergia odasikarme sünnil) energia im— 
lumise tasakaalustuse seaduse järgi. Imbumisprotsess 
tugevalt nõrgemale sünnib soni, kuni nõrgem on muu
tunud sama tugevaks kui vastaspool, Irast imbumine 
sünnil?. 

magnetismi edasikandumist kiirgumise teel tun
net! tihti inimestega puutudes kokku, mis väljendub . 
selles, et keegi enda ligiolokuga mõjul teisse värs
kendavalt või tüütavalt, homode inimeste seltsis 
olete end tundnud nagu jõulisemana, vär ske mana, tahte --
küllasena. Teiste seltsis sellevastu olete mõjutatud 
väsitavalt, rõhuvalt. Niisuguste tunnete põhjust tu
lel pidada olenevaks just nende inimeste magnetismi-
enorgia tugevusest või riõrlrasost, kellega puutute 
kokku, huidugi ei ole näiteks mõeldud niisugust ini
mest, kes kõrvaiasjaoludo tõttu vahest võib manada 
esile ülalmärgitud tundeid, vaid see on maksev loo
mulikkude olukordade kohta. 
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ära hoida jõuenexgia raiskamist. „ _, 

oi. ̂ nd-ijL.-rGr Xooi-ai-̂ v̂ne-ciGi o. ed~siande vormiks 
on mõttetegevuse läbi suurendatud energia edasianne 
või saatmine, mis seisab mõtetest esilekutsutud loo
mamagnet ismi suurendatud kiirgumises. 

Haakides seeni loomamagnetismist kui energia 
vormist, mida nii loomad kui inimesed omavad ja elu-
avaldusis enestest kiirgavad või lasevad välja voo
lata, tähendasime juba, et seesugune avaldus on loo
madele kuuluv ja nimetasime seda magnoetilist ener
giat loomamagnetismiks. 

Sa inimene kuulub loomade hulka, kuid erineb 
neist, kui kõige arenenum, oma teadliku tahte poo
lest. Kuna loomad n.n. loomamagnetismi teadliku tah
te puudusel on võimetud juhtima ja käsitama teatud 
otstarbeiks, teda alateadlikult koguvad ja tarvita
vad, suudab inimene ümberpöördult, tänu oma teadliku
le tahtele, käsitada seda energiat oma soovide koha
selt . 

Inimene suudab koguda teda isegi teatud närvi-
kesinistesse, dünaoisecrida ja tarviduse järgi juhti
da, teatud organeisse või enesest teistele organis
midele. 

Inimese poolt magneetilise energia väljasaat
mist võib piltlikult võrrelda raadiolainete võnkumise 
tegevuse ja ulatus raadios, nõndasamuti oleneb inime
se loomamagnetismi edasisaate tugevus ja ulatus raa
dius. 

liii võib inimene dunamiseeritud loomamagnet ismi 
mõtete kontsentreerimisega saata ruumi kuhugi teatud 
organismile. Seesugust tegevust võib võtta piltlikult 
kui elelctrienergia traadita juhtimist, mille teostami
sele tehnikas inimene alles on püüdmas. 

Haadiotelegraar pakub küll vastavusi säherduse
le mõteedasisaatmisele,kuid viimane on praegusaja raa
diotehnikast sellepoolest ees, et inimese poolt välja
minevaid energilaineid saab sundida teatud suunda.Ku
na harilikud raadiolained võnguvad edasi korrapäraselt 
geomeetrilistes ringides, saab inimene oma mõtteid sun
dida võnkuma mitte korrapäraselt sümmeetrilist es ringi
des, s.o. teatud suunda kalduvatena. 
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Loomamagnetismi kogumisega ja ülaltoodud 

edasiandmise v i i s iga mõjustavad organismid üks
t e i s t , kus loomamagnetismi kogumine ja k ä s i t a 
mine saab sündida n i i a l a t e ad l i ku l t kui ka t ead 
l i k u l t . Mõjustajaks pooleks osutub sealjuures 
aga see pool ,kes f ü s i o l o o g i l i s e l t enam on a r e 
nenud. 

Inimese juures näeme loomamagnetismi i s e 
äranis suure l määral koguvat n i i suguse i l k o r r i l , 
kui inimene elab tagas iho id l ikku, s .o . vagusat 
j a moraalset elu. 

Pei tub inimeseküllaIdaselt magneet i l i s t 
e n e r g i a t , t e i s i t i vä l j enda tu l t - e lukü l lu s l i k -
kust, suudab inimene n i i a l a t e a d l i k u l t kui ka t e 
adl ikul t se l lega anda tugevust oma väljendiistele 
ilma et t a l vähematki aimdust oleks oma üle o l e 
jal st . 

Elujõu, s.o. loomamagnetismi kogumise j a 
tarvi tamise oskusest minnes väl ja loob aga i n i 
mene enesele t e i s t e s t loomadest e r ineva l t energia 
kogu,mida on võimalik k ä s i t e l l a väga mitmesugu-
seiks o t s t a rbe iks . Loomamagnetismi käs i tus t l o o 
duse peale mõjumiseks kutsutakse maagiaks. Loo
mamagnetismi käs i tus t t e i s t e organismide ha igus 
te- ars t imiseks kutsutakse ravimagnetismiks. Loo
mamagnetismi käs i tus t on väljenduste võluvaks 
tegemiseks kutsutakse i s ik l ikuks magnetismiks. 
Loomamagnetismi k ä s i t u s t mõtteedasiandmiseks 
kutsutakse t e l e p a a t i a k s . Eelviimse avaldus osku-
se olemegi seadnud oma kursuse ülesandeks,mihu
kese mõjuoskuse analüüsimisele asume järgnevas 
loengus. 



Loeng I I -
I s i k l i k r a a g n o t i s n . 

Isikliku magnetismina mõistetakse looraa-
magnetismi kasutamisoskust teiste inimeste 
peäle mõjumiseks, nende usalduse, sõpruse .ja 
a rraas tus e v5i tmi s e ks . 

Hagu definitsioonist järeldub, ei tule 
isikliku magnetismina mõista mingit erienergiat. 
Harilikult aga ei suudeta osaija vahet teha loo-
maraagnetismi kui energia enese ja selle energia 
käsitlusviiside vahel. Mitteteadlikud olles ol
les loomamagnetismis kui energiat tähendavas 
mõistes võib tihti tulla ette vassimisi selles 
energia käsitlemisviisidest, nagu hüpnotismist, 
ravilisest, mõttes mõjumise ja isiklikust magne~-
tismist arusaamises. Kuigi igasugused inimolevu -
sest tulevad jõuavaldusnähted, nagu hüpnotisee-
rimine jne.jne., ühest ja samast energiast väl
juvad, mida nimetasime magnetismiks, tuleb siis
ki karmilt osata vahet teha jõu enese ja selle 
käsitlemisvormide vahel. 

Elekter jääb olemuslikult üheks ja samaks 
jõuks, kuid ta võtab väga mitmesuguse leu ju te
ma mitmesuguste käsitamiste tõttu. Nõnda on ka 
lugu elumagnetismist tuleva energiamuudendi -
looma magnetismiga. Käsitades loomamagnetismi 
oma häälekõlale, vaatele, liigutustele, kogu oma 
olemusele, iseloomule kütkestavalt võluva omaduse. 

Isikliku magnetismi mõjuavaldusoskuse all 
ei tule mõista seega niisugust mojuavaldust,kus 
koegi on tahtest tiivustatuna teisi võib sundida 
seda tegema, mida ta tahab. Mõjustaja tahe leiab 
mõjustavate poolt ainult sedavõrd täitmist, kui
võrd viimased oskavad jääda iseseisvaiks omis 
tundmusis, kuivõrd jätkab neil teadlikku tahet 
enesevalitsemiseks. 

Seega ei ole isikliku magnetismi mõjuaval-
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dus mingisugune toores meeleavaldus nagu näit. 
hüpnoos, Iras hüpnotiseerida hüpnotiseeritava 
mingil teel suigutab kunstunne ja siis suggo-
reerib teda oma soove vastu võtma ja täitma, 
vaatamata kas need loomulikke või ebaloomulikke 
mõtteid sisaldavad. 

Isikliku magnetismi mõjuavaldus seisab mõ
juja isiku väljendusmõjus, kus see väljendus-
oskus teiste inimeste tlihelpanu sedavõrd tõmbab 
enesele, et nende teadlik tahe iseseisvalt ei 
saa asuda tegevusse. 

Igasugused püüded isiklikku magnetismi ka 
piltlikult võrrelda mõne toore energia avalduse
ga osutuvad tema tõeliku iseloomu võltsimiseks. 

Kordame veel kord, et isiklikku magnetis
mi ka piltlikult võrrelda mõne toore energia 
avaldusega osutuvad tema tõeliku iseloomu võlt
simiseks. 

Kordame veel kord, et isiklikku magnetis
mi ei saa võtta niisuguse jõuavaldusena, nagu 
on seda magneti jöuavaldused, kus magnetisee
ri tud metall magnetiseerumatud või vähem magne
ti se eritud tõmbab enese kulge. 

Loomamagnetismi rohkemalt omaja ja pare
malt kasutaja inimolevus ei tõmba mingil viisil 
loomamagnetismi kasinamalt omajat teist isikut 
ene^e külge. Kä elektrimagnetilliga ei sünni 
isikliku magnetismi avaldusi võrrelda. Kuna el
ektri j uhtme ga puu tude s ko Idra inime ne mõne sugu--
seis ole kuis ei suuda vabastuda elektromagneti 
avaldusist, kuna elektri jõust halvatakse ini
mese füüsiline jõud, ei sünni seda isikliku 
magnetismi juures, Isikliku magnetismi jõuaval
dus on niis ilgust laadi, mis teises organismis 
tekitab suure psüühhilise mõju, .mis sedavõrd 
on tugev, et inimene - ka mõned füsioloogili
selt enam arenenud looma - laseb kaduda keige 
füsioloogiliselt enam arenenud looma - laseb 
kaduda kõige enesevalitsemise ja püüab ainult 
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mõnuleda tekkinud tundes. 
Isikliku magnetismi osIrast tuleb võttu 

keige plastilisemana eiiergia-käsitluslaadina, 
mis harmoonilise organismi tegevuse lati "rõhu
tud eluenergiat, ioomamagnotismi, suurendatud 
kujul, s.o. Icoiitsertroerituna, teatud väljen
dusviisis laseb kiirgata, mis manab esile mõnu
leva tunde, sümpaatia ja millest armastus sün
nib tunde tekitaja vastu. 

Niisuguseisikliku magnetismitunde tekita
mise oskas on mõnesugustel inimestel juba päri-
vusliselt osales saanud. 

Ilmas pole sugugi harulduseks seesugused 
inimesed, kes isegi neile endile teadmata, os
kavad seda. Ilad on võluvad, nad meeldivad, nen
dega o t s i t ak s e so p ru s t, huv i ga 3mul äre ak se ne nd e 
juttu, ülles nendega, tuntakse Ica eneses enam 
julgust, tahet ja elurõõmu. Tihedamalt nendega 
puutuces kokku tuntakse enese nagu võimetust sel 
le.es, et neist eemaldada. 

lloik see näitab, et võluvuses ja loomamag-
netismi tugevuses kui ka võluvust andva energia 
kogumises sugugi ei pruugi olla teadlik. ."'Uiid 
nagu iga alateadlik tegevus ei saa olla täielik, 
nii on see ka isikliku mõjumise juures.Peaks 
olema mõistetav, et ornadeski teatud sünnipära
seid eeldusi, andeid, neid omadusi suudetakse 
kasutada palju suuremal määral, kui kasutamises 
ollakse teadlik. 

Teie keik teate ju, et kellegi inimesega 
esimest korda kokku puutudes tõuseb teis iseära
line tundmus, ja selle tundmuse mõjul teete ka 
kohe oma otsuse selle inimese iseloomu kohta.On 
see tundmus te is mee 1 div, s . c . sümpa11 il:, siis 
on teil tema üle ka hea arvamine, mi Sipeale kingi
te temale oma usalduse, sõpruse. Vastasel korral 
.kui teis tekib aga antipaatne, s.o. mittemeeldi-
vuse,vastikuse tunne, siis ei taha teie temaga 
suuremat tegemist teha, püüdes saada oma ülal
pidamise Icaudu temast lahti» 

Mõningail teist tekib vahest arvamine, et 
niisugune sümpaatia või antipaatia tunne võib 

http://le.es
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olla põhjustatud inimese seltskondlikust intel
ligentsusest, seltskondlilmst kasvatusest .Tõe
likult cn viimane ainult selleks määrdeks selts
konna võlumisel, mis isiklikul magnetismil või
maldab täielikult tungida esile. Õpitud teistelt 
seltskondliše läbikäimise, esinemise oskust,jäe
takse endast küll korraliku inimese mulje.Peab 
tähendama,et kõik omadused,nagu kehailu,puhtus, 
seltskondlik viisakus jne . on ainult eelduseks, 
mis teed tasandavad se Ueks, et isiklik võlu 
saaks ilmutada end täielikult .Huid sellepärast 
et mõni inimene juba loomupäraselt oskab eluener
giat koguda ja käsitada, ei ole veel kaugeltki 
alust oletada, et niisugust eluenergia kogumis -
ja kasutamis oskust ei saa igaüks koolitada en
da s. Hiis ugune oskus on koolitatav ja on ekslik 
oletus,et magnetiseorimisvõime on sünnipärane 
omadus. 

Arvatavasti ei kahtle teist keegi selles, 
kuivõrd tähtsaks osutub oskuse niisuguno arenda
mine ja kuivõrt edu elus oleneb sellest, kuidas 
keegi oma isikuga teda ümbritseva looduse,pea
miselt inimese peale oskab mõjuda,s.o.teda võluda 
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Loeng I I I : L a a g i l i n o i s i k . 

Mis sugune on maagi lin:; isik? 
•?a o n al a t i aupka 1 ik .j a vi is akas , äärmi-

solt rahulik, auahnusOta ja mittovaiitsushimu-
line . T;.; väljendab kõiges suuri; hakkamist,mee
lekindlust , püsivust ja iiüo st amisv äär ivalt ra
hulik ning külmavereline isegi kõige raskemail 
silmapilgel. 

Toma peavõlu seisab just tema selgetes 
püüetes, taktikindluses, millega võib teda näha 
oma toimingute kallal, kunagi ei esine temas mi
dagi, mis 3.aseks märgata ärritavat,vihast avat, 
kuid samuti aurolikku või rõõmust lõkendavad 
olekut, Ta laseb paista end alati heas tujus, 
ku"S see tuju kunagi ei ületa iseloomu möõduloise, 
malieduse x̂ iire . 

loma pehme, läbitungivalt meeldiv vaade 
avaldab alati suurt mõju ning on silmadesse sihi
tud , laii kellegi otsa vaatab vöi kellegagi rää
gib. See tekitab sedavõrt meeldiva mulje, et on 
võimatu vabastuda selle pilgu võlust või seis
ta vastii tema soovile. 

Rääkides avaldab tema kõne toon rnuusiklikku 
mahedust, meelekindlust, kuna toonis tundib nagu 
midagi paluv-käskivat. la SLiggorcerib oma kõne
ga^ teisi ennast uskuma. Kunagi ei ole aga märga
ta selles ärritust või tooni kõige vähematki 
tõusu selle1e. 

kõnes ei tarvita ta kunagi ülearuseid sõ
nu, mis kõne venitaks pikale, vaid väljendab 
oma mõtteid lühidalt ja selgelt. 

Lõpetades oma kõne laseb ta oma pilgul 
langeda mõtteseo või lennata kaugusesse,nagu 
pärides sealt järele seda, mida talle räägitakse 

kuulates eesJaijuiikt tähelepanuga teiste 
jutustusi, ta oi katkesta kunagi teisi jutustusi s 
oma märkustega. ~M. olo ta nende arvamisega päri, 
siiski ootab ta rahulikult kõne lõppemist ning 
avaldab ainult järelpärimise peale oma arvamist, 
ja ainult mõne tähtsuseta märkusega, mis ei 
osuta pooldamist oga vastuvaidlemist. 

mitto kunagi ei tee ta teistele märkusi 
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ega k r i t i s e e r i nende tegus id . linnagi ei o t s i 
t a Irenes t e i s t e halbu Milgi või nõrkusi, ses t 
juba tema l i p u k i r jas se i sab : "Kui t e i l pole 
võimalust k e l l e s t k i rääkida head, s i i s paron 
va ik ige ." 

Kunagi e i räägi t a oma teadmistest ja 
võimis tes t , t a on vaikiv , hoides omale oma ko
gemused, tehes sel lega onä mõistmata sa lapära
seks, liuid n i i , et s e l l e s e i tundu mingit t ahe t 
end müst i f i t seer ida , ja vahest se l lepäras t o l e -

*megi arvamisel, e t t a pa l ju teab ja cmab. 
ITiisugusil k o r r i l , Iras t õ e s t i noi või 

ab i läheb t a r v i s , e i näe teda kunagi tegevuse
ta no rutamas, sest t a on nendest, kes ei loobu 
rõõmust ja i l u s t ega ka n ä r t s i meeleheitest ja 
kurbtusest . 

Temaga rääkides on meil a l a t i tunne, e t 
t a vöiks öelda palju rohkem,kui seda tõepoolest 
t e eb . Ja seda "rolikeDIL:t" nimelt oota, cgi,]rona 
Irunagi ei saa loobuda temast t ä i e l i k u l t . A l a t i on 
t a s midagi uu t , e r inevat , ses t e t oskab l a s t a 
pa i s t a end iga le vas tava l t meeldivana ja s e l l e 
päras t järgneb t a l l e meeleldi ka see, kes vahest 
polegi tema avalikkudest a u s t a j a t e s t . 

niisugune oleks lühikene k i r je ldus maa
g i l i s e s t i s i k u s t . 

kaks k l a s s i on inimesi : ühed - kes v a l i t 
sevat , t e i sed - keda v a l i t s e t a k s e . 

Kinnitame, et kui s e l l e s t haarata k inn i , 
mida eelpool ü k s i k a s j a l i s e l t õpetame,võite o l l a 
ü l l a t a tud juba mõne laiu päras t oma is iku võlu
vuse tõusmisest , leuna aas tase treeningu j ä r e l e 
muutute t ä i e s t i iii^oex, n i i e t i seg i intiimse— 
maile sõpradele osutute lahe narmata mõistatu
seks . 
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Loeng IV. 
Kuidas saavutage i s i k l i k k u m g n e t i s n i . 

ICüsimuse, kuidas i s i k võ ib saada m a a g i l i 
seks , oleme s i i amaa le öelduga juba s e l g i t ä n u d k i . 
Sedakord j ä ä k s j ä r e l e a i n u l t t eha kojikuvötteid 
e e l m i s i s t l o e n g u i s t . 

Igaüks võ iks t e i s t o l l a võluvaks kesku
seks , kui t a e l a k s loomast e r i n e v a l t , v a s t a v a l t 
i n i m e s e mõis t e l e in iml ikku e l u v i i s i . T e i d 
pahandab võ ib o l l a n i i sugune v ä l j e n d u s , Iniid pa 
handamiseks e i o le k e l l e l g i Õ igus t , ku i t a hak
kab end l o o g i l i s e l t vaatlema ja loomaga v õ r d l e 
ma- Ol les toonud e t t e t õ e l i s i maailmaoiemasolu 
fak te ja s e l g i t a n u d inimese sugu lus t t eda ümb
r i t s e v a i lmaga ,peaks igas j ä r e l k a a l u v a s 'noistu— 
ses kaduma ebamäärased o le tused in imolevuse le 
kuu luva te , i gas in imolevuses o l eva t e jõudude kohta . 

Võ t t e s t õ s i a s j a n a , e t kujutame enes tena jõu 
ehk one rg iakeskus i jõudude ehk ene rg ia o t s a t u s 
maailmas, tuleme o t s u s e l e , e t omades t e a d l i k k u 
t a h e t , on t a r v i s m a a g i l i s t e p r i n t s i i p i d e l e i d m i 
seks s i n u l t tu tvuneda maailma e l u s t a v a t e energia 
seadus toga , kus oige arusaamine vaimu, hinge ja. 
keha, või t e i s i t i öej-d e s , mõistu se t u n n e t e j a ihu 
t õe l i kkudes t vahekordadest annabki a rendamis-
r e e g l e i d i s i k l i k u l t maag i l i s eks saami se 2ss . m i l 
l e l on n i i väga suur t ä h t s u s olemasolu v õ i t l u s e s 
ja mi l lega suudame t eos t ada oma püüdmisi parema
l e e l u l e , Lüh ida l t öe ldes , see teadmine on t a r 
v i l i k u k s t ing imuseks , e t v i i a keha s e l l i s e s s e 
se i sukorda , m i l l e s t a võ iks n ä i d a t a vas tupanu 
a rvuka i l e n e g a t i i v s e i l e e l u n ä n t e i i e , m i l l e t õ t t u 
pa l jude i n imes t e e lu muutub s u u r t e eksimuste 
r e a k s . On t a r v i s saavutada e n e s e v a l i t s e m i s t . 
E n e s e v a l i t s e m i s e l e jõutakse aga s i i s , loii ,oma 
mõtlemises o l l a k s e t e a d l i k , n i i s u g u s e l k o r r a l 
muutub in im olo vus t õel ikuks inime se k s , t õ e1ikuks 
v a l i t s e j a k s v a i m l i s e s , p s ü ü h h i l i s e s j a k õ l b l i s e s 
i lmas . Ni isugusena osutuksid inimesed p i l t l i k u l t 
öeldes oiukap i t a l i s t i d e k s , m i s s e i s a b f ü ü s i l i s e s , 

p s ü ü h h i l i s e s , k õ l b l i s e s ja v a i m l i s e s r i k k u s e s , 
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mis annab inimesele tervise,jõu õigeks mõttete
gevuseks, kaasinimeste sõpruspooieheiu ja hea 
käekäigu elus. 

Uurimused .on näidanud, et enamus inimesi 
omab küllaldaselt eeldusi selleks, et saada 
"elukapitalistideks", ja kui nad ei ole saanud 
seda, siis on selle põhjuseks oinud just nende 
eneste raiskav ümberkäimine "elueleksiiri" loo— 
mamagnetismiga. Täpselt öeldes, sellepärast et 
neil on puudunud tarvilik kontroll, teadlik 
järelvalve oma instinktide ja organismide üle, 
pistõttu nende elujõud passiivselt igas liiris 
021 valgunud laiali. 

Elujcu raiskamise põlijusi võib märgata 
igas praegusaja inimolevuse toisingus ja käes
oleva kursusega tahetaksegi näidata kätte teile 
neid eluraiskamise põhjusi, et teist kaoks xaaad— 
võtnud ekslik väide,et isikliku magnetismi tu
gevus oh määranud ära sünnipäraselt inimesele. 
Ekslik on ka niisugune arvamine,et maagilist 
jõudu kusagilt mingisugusel iseäralised teel 
tuleks ammutada endasse- Igale inimesele on võrd
selt lubatud tarvitada teda lõpmata looduseaili— 
kast. Kiiid samuti ka raha tarvitatakse väga mit
mesuguselt inimeste poolt enese -soovide rahulda
miseks, nõnda tarvitatakse ka inimolevuste pool*t 
ka elukapitali, magnet ismi energiat, loomamagne— 
tismi pillavalt oma ihade ja soovide üürikeseks 
rahuldamiseks ja hävitatakse seega isikliku 
võlu tugevust. 

Igaüks omab meist teatavat tahtejõudu ja 
mõistust, millega suuremal või vähemal määral 
võib korraldada oma intelligentsust, võih aren
dada teda endas. Iga naine ja mees. veib endas, 
ilma et ta omaks selleks mingisuguseid n.ö. sün
nipärase id, ole ta ta vaid eeldusi j isiklikult ko
guda magnetismienergiat tagavaraks,mis tema sel
tskondlikule haridusele annab seda,mida kutsutak
se katkestavaks võluks ehk isiklikuks magnetismiks 

Selleks on tarvis keha funktsioonid viia 
teadliku või alateadliku tahte kontrolli alla, 
et organismi koguks endasse maagilist energial; 
tagavaraks,et selle energia kogumine oleks suu-
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xem kui tema äratarvitamirke igapäewases e3.us. 
On tarvis reeglipärasust eluviises saavutada 
3a tõusta täielikuks peremeheks n.~ö. selles hoo
nes , loihu seõ.a e iukapit al i , 1 o omamagnet ismi on 
kogutud - Olome enestesse loomaraagxiet;ismiT-kui 
eluenergiat sedavõrt küllaldaselt kogunud, et 
oma väljendusile võime anda maagilise vöiUjSiis 
tutvuneme võluvust andvate reeglitega, sellega, 
kuidas loomamagnetismi tuleb käsitella võlu
mise otstarbeks. 

Kiina isiklik magnetism sellest on olenev, 
kuivõrt inimene oma energiat kulutab,s.o.oskab 
tagavaraks jätta,mis on tingitud teatud reegli
pärasusest eluviises, mis kujundab inimese ise
loomu, siis peaks olemagi selgitatud see tee,mil
le poole tuleb püüda meil,et tõusta võluvaks. 

I ni me ne, nag u te ame , ko o sn e b samut i ku i 
masin väga paljudest osadest,nii füüsilistest 
kui psüühhilistest elementidest. Nied osasid pa
neb liikuma masinas mingi tekkiv jõud,samuti ju
hib inimese peidul olev tahe ehk hingejõud ter
vet organismi.Et masin korralikult on ja otstar
bekalt, s.o, käesolevas mõistes maagiliselt töö
tab, on tarvis,et iga osaelemexrfc oleks nõuete
kohaselt õlitatiid - arendatud,mis osade vahel 
ei luba hõõrumist.Ei ole see aga nõnda, ei täi
da masin oma otstarvet. Töö - isiklik magnetism, 
külgetõmbe jõud ei ole tarvilik. 

Siit näeme,et ekslik oleks arvata,nagu mõ
ningate poolt seletatakse,et suur tahte - ehk 
mõttejõud ongi. kõik,mille kaudu teda silmade 
läbi teiste peäle juhtides, tehakse end kõik-
võims ak s, maagi1i seks. 

J2nne kui psüühhiline tundmine saaks ilmu-
tada end tahtejõus täitlikult ning tagajärjeri-
kalt, on tarvis iga masinaosa-kehaelundit nõuete
kohaselt õlitada-arendada,mida saavutatakse ainul 
ainult okkultistliste teoreemide abil harjutades. 

On masin aga rikkes või ei vasta iga osa 
nõuetele, ei täida see loomulikult oma otstarvet, -' 
ja elumehaanik peab selle parandama.Elu, kui 
parimate kogemustega meister,suudab harilikult 
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ikka puudused kõrvaldada.Huid pea tulevad mõne 
teise osa juures puudused nähtavale.Parandus 
järgneb selmoel parandusele,mille tagajärjel 
masin raskelt hakkab käima ja palju energiat 
tarvitab,ta kulutab iseennast ja visatakse va-
naraua hulka. See on - kõrvaldatakse elust. 

See otstarbetult äratarvitatud energia, 
mille produktsioon teie enda füüsilist ja ka 
psüühhilist jõudu maksis,laseb end ära kasuta
da palju produktiivsemalt, kui elujõuga kokku
hoidlikumalt käiakse ümber.veel enam,kui teda 
kogutakse tagavaraks. 

Seega oleme järelduseni jõudnud,et elu
õnn peitubki psüühhilise- ja füüsilise ener
gia kõpus ja otstarbekohases kasutamises. 

Edu elus - olgu see vaimline,hingeline 
või füüsiline,nagu teaudsto õppimises,armasta
mises või igapäevases füüsilises töös jne.,on 
ärarippuv iseloomu mõõdukusest ja oskusest se
da valitseda. 

Asuge lähemale la laske oma pilgul tun
gida südame peeglisse , leus enese sarnasena püüdke 
näha,nagu tõelikult olete. 

Püüdke näha end nii heast kui halvast 
küljest ja asuge selle hävitamisele,mis on 
halb ja selle suurendamisele.,mis hää. 

Saavutage enesevalitsemine ihus,hinges 
ja vaimus,siis tousete valitsejaks energia üle, 
mis olemiseks annab jõudu nii teile enesele kui 
ka teistele teie läheduses. Jõutundest luuakse 
mugavustunde läbi armastusväärsus. Armastus on 
aga võlu, ja mis on suuremaks võluks,varandu
seks kui armastus: armastada ja saada armasta
tud. 
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Loeng V: T e r v i s . 
Siiamaale selgitame magnetismi energia välju-
mi saliikat, magnet ismi ene :cgla täht sust lo o&u-
seie ja iseäranis inimesele,magnetismi energia 
käsi tusv5imalusi j a 3tasituso Sirast jne . 

Järgnevajs neljas loenguis võtame vaatlu
sele inimese faasilise organismi ja tema tervis
hoiu* 

Vaevalt võib juttu olla selle st, kuivort 
edu ja tagu ripub ära -füüsiliselt tervisest. 

Esimeseks ja tähtsamaks tingimuseks isik
liku, magnetismi arendamisel on tervis, ilma 
milleta võib vaevalt miskit; sündida,sest vaimu
jõud sammub käsikäes kohalise jõuga,viimase ki
durus läheb üle ka esimesele. 

Magnetism an närvijouö.mille keha koosneb 
aga närvidest.ülujÕu püuaüš on närvijõu puudus, 
kuid mõistagi ei saa seda kasutada,mis meis 
p eit ub. 

ikka ja alati peagem meeles,et ainult 
terves kehas asub terve vaim.Sellepärast olgu 
kõige esimeseks tarbeks tervist soetada,kellel 
ta puudulik ja hoida ning hooldada,kui ta on 
juba olemas, 

Tihtipeale näeme aga inimesi iseseisvalt 
elu alates püüdvat hästi toredalt riietuda,vä
hem juba soetabad mugavaid ruume, et neis meel
divam ja mugavam oleks elada, kuid nii väga möö
daminev ja hoolimata ollakse tähtsaima asja,meie 
ihu treneerimiso.puhtuse,toitmise ja sellest 
tingitud tarvise vastu. ICulgi igale meist on 
teada,et terve mele arenemine ripub ära tervisest 

üheks täntsomaks ja esjmesol kohal esine
vaks tervist hävitavast paheks õn-"seksuqlkirg. 
Ei miski mojn uündavört halvavalt organismide 
kui tihtikerduv suguline olu. See madu;)õud on 
suurimaks taki stuskiviks ueiie,kes"kõrguse ' 
tipule tahavad tõusta. 

Iseäranis suurt tähelepanu seksuaalsele 
kainusele pööravad hindu okkultistid,kes täieli
kult eitavad suguelu ja neid,kes täielikult 
suudavad temast loobuda, kutsuvad suurhinged elcs 
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või ma ha t nad eks . 

Seksuaalaine on oluenorgia.Iieed ained 
peavad organidesse jääma,kust"nad verre imetak
se ja sealt peaaiju koondatakse.Seni kui repro
duktiivsüsteemi pole vool ära kurnatud,võib loo
ta maagilisi jõude.On aga eluained lõppenud,ei 
suudeta tõusta selles inkarnatsioonis (selles 
elus) en*im kõrguse tipule. 

Tuleb tagasihoidlik olla soksuaalelamises, 
sest kui see tihti sünnib,nõrgestab see tervet 
meie olevust meid surmale lähendades. 

Sünnib seo aga pikemate distanside järele, 
võib selle mõju normaalarenemise ja elu juures 
olla isegi tervendav. » 

Normisi selleks üles seada,kui sageli 
võib sündida suguline kooselu,ei ole siinkohal 
vÕimalik.See nõuaks eripeatükke ja pikemaid • 
väitiiüisi.Seksualairie sisaldab ouurel määral 
magnetismi energiat ja mida harvemini selle ku
lutamine sünnib,seda enam kogub energiat nii 
füüsilistesse kui psüühhilistesse tsentridesse. 

Elujõud ehk magnetism on aga tähtsam ele
ment meie organismis,mida aina koguda tuleb.Et 
tunda end elujõulisena ja ilmutada oma tahet, 
tähendab olla oma fantaasia,tunnete ja keha 
täielik peremees.' 

Järgmiseks tähtsaks reegliks tervise eest 
hoolitsemisel on ihupuhtus ja k halise töö va
jadus. Lia arvan, on vähe kursuslaste seas niisu
guseid härrasid ja daame,kes ei tee tööd.Sunnib 
ju seda tegemajgapäevane leivamure.Kuid käsitav 
on see,kuipalju leidub nendest sääraseid, kelle 
igapäevane töö nõuab kehalist pingutust.Iseära
nis küsitav on see naiste kohta. 

Ui nõua igapäevased toimingud teilt ke
halist tööd,siis tooge sisse soe kunstlikult 
oma ollu.Kunstlikuks töötegemise 'võtteks on ke
halised harjutused.Kello päevatöö nõuab kohalist 
va eva,n oo d t unnev ad vÖhem ta rvidu st selle ks. 

Kursuse praktilises osas toome terve rea 
kehaharjutusi,riis on määratud nii meestele kui 
naistele.Keed on lihtsad, vähe aega nõudvad,kuid 



- 23 -
siisgi väga tulusad lihasoid-ergutavad sirutu
sed, mida tehtagu tingijata hommikuti,oi tee 
ka paha,kui neid ha veol õhtuti nonde poolt 
ettevõetahse,kes päeva õtsa on sunnitud mööda 
saatma vainust teod tohes. 

Tingimata tehüm seda aga ka naised,nii 
neiud kui emad.Ilad ei noua teilt -ruigipaiju 
ajakulu. Vahe st ainult pool ajast,mida kulutab 
naine iga püeb enese ehtimisele, kui lubata mind 
nii väljendada.huid ma võtan enesele seesuguse 
Õiguse,sest kui naised pööraksid rohkem tähol-
panu oma keha arendamise peale,oleks märksa vä
hem õnnetuid abielusid,vähem põduraid lapsi 
kui nüüd,kus naine toob ohvriks enese ainult 
moele, Inzs ta riietub end ilusalt ja vcheakotult 
mis tervist mitto ainult et rikub,vaid koguni 
juba tapab.laine tiob seda võlumise otstarbeks. 
LZuid see.sugune teguvvis õieti ei olegi võlub. 
Arendage oma kehavorme, iseloomu ja olekut .Püüd
ke omandada maagilisust,seega saavutate ka fnees-
tevõlumisel suuremaid ja kindlamaid tagajärgi 
kui enese kat matus oga. 

Tänasest päevast peäle tehko kõik otsu
seks ihu eest nõnda hakata hoolitsema,nagu se
da järgmiste ridadega püüan õpetada. 

Hommikul ärgates tuleb otsekohe tõusta 
voodist,hetkekski lamama jäämata,sost see aina 
nõrgestab tahtejÕudu.Toust es tuleb voodi kohe 
esialgselt vaibaga .kinni kat ta , seniks Irui taie 
ei ole täitnud seda,mis seisab ees. niisuguse 
nõude otstarve on see,et ööjooksul ihust välja -
auranud mürgid,milloga voodipesu on imbunud 
läbi,ei pääseks mürgistama toa õhku.Pärastpoo
le juba,kui ollakse riides,tuulutatäge ka voo
dit, se st ka tema vajab karastust ja puhkust. 

.Kohe tõustes avage aken,sellepeale vaa
tamata kas tuba ja ilm on külm või soe,kas on 
tali või suvi.Hui teie ei ole veel küllalt har
junud lahtise aknaga ruumis viibima täiesti ala
sti, laske aknal seni olla lahti, 2rui toimite mi
dagi ja valmistate harjutami^eks ette,Pärastpoo
le, luii keha on juba värsku ohuga harjunud, ^:QG 
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sulgege a k e n t . D s i a l g u i r a j ä tkub ruumi t u u l u -
t u se s t 15-20 m.,huna soovitavam on h a r j u t a d a 
e luruumis , mis parema ohuga ku i magamisruum, leus 
öö oi! magatud, ü l l e s tõusnud,end pesus t t ä i e s t i 
vabastanud j a ruumis t e inud t a r v i l i s e d e t t e v a l 
mis tused , a lune hur j u t a s t egarrida l a i a t e p r a k t i 
l i s e s o s a s . 155 ik soo võ tab vähem aega ,ku i o l e t e 
juba h a r i raiud õtse v o o d i s t t õ u s t e s l a h t i s e akna 
juu res har ju tama j n e . 

c P e ä l e h a r j u t u s i votlco vann, m i i l e soo j u a 
15 C. S i o l e aga vannitamisvoima l u s t oga Ira 
d u s š i ruumi , rahulaäge higikarvaldamisnõuc kogu 

• keha ü l e n i l iast i n i a s u t a t u d k ä t e r ä t i k u g a hüõrumi-
se t e e l . la l t e r ä t i asemel õn soovitavam s u p e l r ä t t , 
r r i s v e t t imeb enam s i s s e ?aii k ä t e r ä t t , ja mida 
i g a päev saada vä ikese hulusa r i i d e - j a pesu— 
ä r i d e s t . On lana; k a r a s t a t u d , h u l u b s e l l e k u i 
vatamiseks v;>ci vähe aoga . ü o l l e j ä r e l e juba 
r i i e t u g e j a soogo ;huid kui see on t e o s t a t a v j a 
e luku t se l u b a b , s i i a v õ t k e t i n g i m a t a e t t e v a i k e 
J a l u t u s k ä i k loodusse n i i umbes -J- t u n n i s t k u n i 
1-̂  t u n n i n i , .a l les s i i s sööge j a asuge oma i g a 
päevase e l u juurde . 

ihu vann i tada n i i horamihuti ku i ka õ h t u t i 
t u l e b t e r v e eiixaeg,ja seda j u s t j ä rgmise l p õ h 
j u s e l . P e s u vahetades kõrvaldame k i i l i v ä l i m i s e 
must liso, ku id see, o lgug i e i t a määr ib rohkem, p o 
l e g i t e r v i s e l e n i i k a h j u l i k kui must r i s ,mi i le ihu 
e r i s t a b e n e s e s t ja mida on võ imal ik lcörvalaada 
v a i d pesemisega. Hahk e i ole meie kehale a i n u l t 
k a t teke, v a i d t a on ü h t l a s i üks t ä h t s a m a i s t o r g a -
n e s t , m i l l e g a moio a i s cime,hingame ,korraldame k e 
ha soo jus t , heidame ä ra kah ju l ikke a ine id j a i s e 
g i s"ö:je. On sarnase i hu ees t n i i h o o l i t s e t u d , 
v õ i b "auna t a r v i t a m i n e väheneda ,mi t to aga v!ihe-
maks korra Jaras. Saunas v i h t l e m i s e s t kui harjunud 
kombest t u l e b l oobuda , s e s t igasugune ülemäärane 
h i g i s t a m i n e mõjub nõrgendava l t i hu ja nä rv ikava 
p e ä l e . Õn päev kaldumas lõpule j a aeg jõudnud um
b e s kel la Ö- lo ,a l ake e t t e v a l m i s t u s t e g a magama 
minekuks. Ärge ü l l a t u g e ! Ma e i t a h a seega sugugi 
öö lda , et t o i l tu leb h e i t a juba voodisse . S o l l e n i 



on veel raoni hää tiinel aoga. Nõutud crtevalmistu
sed seisavad 3allo nimelt ihu pesemises. Mui te
ie päevatöö polo olnud niisugune,mis on sundinud 
higistamist,kui ta ka muidu pole määrinud teie 
ihu ja riideid,mille oi'..-TO puhastanud peale töö 
lõppu, siis Iri ikkagi tuleb ottevotta toil ihupo-
somino, ka siis,kui päeval olete teinud vaim
ust tööd. 

!Teil võib olla tundmus, et teie oi elo hi
gistanud ja pesemine on ülearune.Tõelikult ei 
ole ta seda siiski mitte.Seda just väga mitmesu^ 
gustel asjaoludel. 

Inimene higistab.alati.Kui mitte silmnäh
tavalt tugevasti,siis ometi gaasidena.Ja see 
kõik,mis ihu eemaldab enesest,on mürk,mis nõuab 
ärapesemist. Selle järele, laiivõrt must ja higine 
on olnud p äova10 ö,tule b v öt ta ve e so o j us t. 

Peale keha pesemist,rätiga hõõrumist ja 
kätoga kuivatamist,nagu hommilrugi,poördagu tähe-
lopanu iseäranis jalgadelo.Tuntud sportlane ja 
Õpetlane Liller ütleb: "Jalg kui te('.a hooldatak-
se halvasti,sarnaneb mitmete laibale.Harilikult 
arvatakse,et kui puusi;rk on värvitud ilusaks, 
siis ümberolijate ninad ei kannata laiba pärast'.' 

Aga luis on ühist siis ni väga jalgade eest 
hool J. t semi x l toimis ega, küsivad ehk nii mõned
ki. Gh, väga palju! Esiteks külma ja niiskuse 
vastu õrnad jalad võivad saada mõnesuguste külme
tuste ja seega kõige keha haiguse põhjuseks, 
teiseks kui jalad on õrnad ja haiglased,j.ääb 
muidu kõva keha podura?:s. 

liäe te, lugupeetud nais Õppurid ! 3i saa anda 
teile jälle nonde nii tähtsate organite hoolitse
mise eest kiit ust,veel vähem au.üsa noist sünni
tus- ja naistohädadest tuleb paima just nonde 
arvele, s.o. jalgade eost puuduliku hoolitsemi
sele. Muidugi oi luba seesugune mär?ais veel seda 
oletada,et mehed jalgade eost palju suuremat 
hoolt kannaks kui naised. 

Hõige suurem ja tähsam nõue jalgade suhtes 
on saadetud juba.korda,kui mo jalgu iga päev pe-
oome. Pestakse jalgu igal hommikul või veel pa-
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rcm õhtul,siis kaob jalgade higistamine ja see 
vastik lõhn,mis muidu magaraisruumis peäle lah
tiriietumist käib kaasas inimestega. 

Suve1,o1gu see linnas või maal,ka süta tagu 
iga võimalust veeta paljajalu suurem osa päeva. 
On mööda kõik need kehanarimise toimingud,asuge 
s üöma. Ole tarne . et kell on nüüd juba -̂ 9. Seega on 
söömise ja magamise vahel veel üle paari tuimi 
aega,mille jooksul toitu juba sedavõrt #eed±-
t aks e , e t see magami se 1 ei mo j u e num halvast i. 

Magama on tarvis harjuda toas lahtiste 
akendega,muidugi silmas pidades kliimat ja aas
taaegu, sest see toob meile tervendavat fluiidi, 
mida vajame just oma astraalkeha arendamiseks. 

-.t mitte sattuda tõmbuste alla,võib maga-
misasome ette asetada eesriie. Ka aset ei tohi 
teha milgil tingimusel mugavalt pehmeks.Magada 
tuleks öiekotil või reformvedrudel,millele Mit
te just paks madrats to muiatagu peale, ka katta 
tuleb ond vastavalt aastaaegadele, loma katteks 
tarvitatagu kõige külmemal ajal üht või kaht 
villast tekki. 

Magama tuleks heita hiljemalt -jVlO õhtul,nii 
et kella Iü-eks ollaksu juba uinunud,sest puhke -
tunnid onno keskööd mõjuvad poole kosutavalt,kui 
peäle keskööd.Koites puhkama õhtu kl.10-ks,tuleb 
hommikul tõusta kell 5 ehk 6. 

Katnud end vaibaga,püüdke võtta võimali
kult mugav asend ja hingake mõningad korrad sü
gavalt lahtisest aknast sissevoolavat õhku,kus 
iga hingetõmbe juures mõelge,et teie maagilised 
veimed tänase päevaga on jõudnud suure sammu 
teha edasi.Sellejärele rahustate end,vabastudes 
igasuguseist mõtetest ning suggoreorite,kui kei
ge kindlama ja kergema arstimisviisi järgi esi
alg i,näiteks,järgmiselt: "Mui on taht e j öud u,pul 
on -eneseušltu,mao 1 on tugev . Keegi ei suuda vastu 
Ĵ ĵstfr minu tahtele. ,: 

Se11. ejäroie uinute umbe s 5 min.enne 10 —et 
selili olekus . Kell-ä-6 ärkate unest kosununa, värs
kelt ja rõõmsana. Esimene mõte,mis teie ajudest 
3olle 1äbineb,olgu: "Ma olen jälle tugevam, keegi 



Ol Sl"Q:^ VTiStU Seista rilnU.talYtele. w 

Puufcuse Iroida •cajiafcsiu uär/rida veol sõda, 
e t ca^aüa on harjutuä vara i^i^n^ suruselt;.;SO.OYJ.— 
tava—al:r tule*: pidada ^^a n i i sugus t !iaha ason— 
di-s^rus pes uuust 2>3Lss* $ole tõs t e tud na l ju 
^Orrrcnale.Zicili l ihased tulevad sea l juures v ö i -
Lialllailt lõdvale l a s t a - l u l e ? end tunda nagu su r 
nuid, 2ia;~u e i QlcŽBldL teadvust t e i e 2re2ms. 

üärve puauutc leuni 51rhnte-?eairs juntuQB 
aga £oda ;ct - tei l end i s t e i s t aegadest užtnz&ugVL— 
s t e l oõlijustei uni kaeb öösel j a paHTo lühonat 
Jmtset e i o i e läinud fcor&a u u e s t i uinuda, s i i s 
juba touslze {muidugi naad vee l fetttS! v õ t t e s 
e i t e vanni tamis t ) . Seda juntuda es ia lgu nõnel 
5htul,viii::a]rs v ä s i t e 3 niuig väsinus nõuab oisa 
esa . l^undoininone peab a i i s t u n a teda var javale 

I r l i su -us to l kordab oi jEŽKb seedida, e t 
s isenda i s i t e õntu oagaiai l i e i t c s eredale t ä i e s 
usus: *?:>!:s öösel na^an ralniiiJruXt žasiii kellaal 
5—ni neiUiilru- * ' 
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Loeng VI: H i n g a n i n o . 

Hindamine on äärmiselt suure tähtsusega 
protsess. Iloa selleta põie mingit eiu = Inimene 
suudab elada mõni aeg söömata, lühemat aora 
joomata,kuid lina hingamata 021 piiratud tona 
olemasolu ainult paari minutiga. 

reit ja jook peavad läbi haina,enne Vui 
iiaä j ouavad vere sse , mi toe suguseid organest, ku-
na sissehingatav õhk mõjub otseselt vere peäle, 
leus verelibled temas punastatamse. 

Hingates sügavalt , korraii3rult, rikastame 
seega vere hapnikuga,bhelajal sellega hingame 
sisse veel suuremal hulgal ohusleiduvat magne-
tismijiiuiidi oh3: oodiji-ds täidab tervet ilma, 
nii elavaid l:ui ka elutuid aineid ja mis inime
se organismis süd.amiseeritakse närvijõuks. 

Igailks mo ist ammutab enesesse säärast 
oodi ohust, ehk xluiidi tagav^zra hingamise teel. 

liis on fiuiid? - 5*3 ei ole õhk ega sel
le mingistigune keemiline osaollus- Ja kuigi 
asub kõiges,ci ole ta siiski omaette iseseisev 
mateeria.Teda leidub koos hapnikuga,sellega 
hingatakse teda sisse,kuid siiski pole ta hap
nik ega selle muudena. Suuremalt osalt ja hari
liku hingamise juures pole ta meile tuntav.Ha
rukorril tugevasti lõõtsutades,kuid pea alati 
kusagilt ummusest pääsedes värske õhu kätte, 
tunneme teoa värskendavat ja tihti uimastavat 
mõju. Organismi hingatuna dünarii sooritakse ta 
energiaks ehk närvijõuks ning kogutakse närvi
kavas härvikestustesse tagavaraks otsegu elek
trienergia akumulaatoritesse. 

Kis no siis närvi j Giid? Seda selgitasime 
juba ee-lijool. Siinkohal täiendame, et ta on ainult 
teatud vorm fluiidist mis läbinedes kogu meie 
kehast mõningate moonduste kaudu meie kehas 
moondub energiaks,jõuksj või öeldes lähemalt -
fluiid on ollus,millest koosneb meie hing. 

Harilikuit to imid e s midagi,nagu ho o st o s j no, 
läheb tarvis energiat,mida organid pingutades ko
guvad enesesse ja tegevuse juures tarvitavad ära. 
Kutsutakse iroiiö. ihu tahte läbi tegevusele ja 
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p i n g u t a t a k s e t eda ,nagu j o o s t e s j n e . , s i i s Irulub 
e n e r g i a t samuti rohfcer^kui samal a j a l asuvad 
vastavad organid nagu Jcopsud j a süda kao ta tud 
energ ia asendamisele uuega . Inimene hakkab süga-
varnalt hingama,mispeale süda tuksub tugovana l t 
ning verd voo lab ihusse suuremal maaral ku i h a 
r i l i k u l t . U ä i t . v õ i b v õ t t a kopsu ja südant kahe 
hammasrat tana,mis käivad ü k s t e i s e hannasto.-s. Ohust 
li ikuma pandud,sunnib kopse ohu k i i rem juurevool 
k i i r e m a l t t egevuse l e ,mi s kopsudest kantakse eda
s i südamele j a südamelt v e r e r i n g v o o l u l e . T o r o s t 
kantakse omakord edas i n a o l t saadud t o i elumahlad 
ning õhus t ammuta t ud e 1 uene rg i a . 

Hagu s e l l e s t j ä r e l d u b , o n hingamise ü l e s 
andeks organismis ä r a t a r v i t a t u d energ ia asemele 
uue ene rg i a loonineSAmuti s e l g u b , e t ene rg i a t a 
ga s i l öömise l h a r i l i k e l j a e r a k o r r a l i s i ! j uh tude l 
nagu j o o s t e s jne .vahe ldub h ingan i s rü tm,mis s e i 
sab Õhu s i s s e ja v ä l j a h ingamises ,Sahu l ik o l l e s 
on see rütm a e g l a s e m , p e ä l i s k a u c s e m , a r r i t u n i s t e l 
k i i rem j a sügavam. 

St- sammuda edas i v a a t l u s t e l , t u l e b t u t v u -
neda t e i l k õ i g e p ä ä l t s e l l e g a kuidas väl jendub 
h a r i lil-: h i n g a n i s k ä i k . 

Hagu teame,sünnib hingamine t ü r m i l i s e l t 
õhu t s i r .Valeerimise t e e l kopsudesse j a s o a l t 
vä i ja .Es imo se p e r i o o d i moodustab ohu hingamine 
kopsudesse j a vä ike h i n g a m i s p e a t u s . t e i s e p e r i o o 
d i sünn i t ab õhu väl jahingamine kopsudest .Süaa 
vas tab kopsudele samasuguse rü tmiga ,ku id p a l j u 
k i xx ema s t empo s . 

Minut i s l o e t a k s e normaalseks har i l iüaa h i n 
gamise puhul 16-18 h i n g a m i s t e h i s i ja 67 südame-
tuksangut,Imas südame* rütm on a n a l o o g i l i n e h inga
mise r ü t m i l e . 

S ä ä r a s t e hinga misnähc to jälgimine.}.:laa 
igaüks võib ka t suda , annab meile võtme t e a d l i k u 
t a h t e mõju kohta meie p s ü ü h h i l i s e l e o lemusele . 
R i i nagu v e r e s asuv hapnik t a r v i t a t a k s e ära o r 
ganismi ü l a l p i d a m i s e k s , s e s t t e a t a v a s t i annab 
t o i t süs in ikku ,mis o l l u s t o v a h e t u s o l ühineb s i s 
seh inga tava hapnikuga,nõnda t a r v i t a t a k s e Jeä ära 
n ä r v i jaud, mis on õhust ammutatud f l u i i d i muudend? 
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igas t t e g e v u s e s t , nagu seda moto , tunne , l i i g u t u s . 
Seega saab a r u s a a d a v a k s , e t inimene võib ka 

s i i n nagu mõne t e i s e g i v ä l i s o r g a n i arendamisel 
t e a d l i k u l t t egu t s ed a , r i i s s e l l e s pea"b s e i s m a , e t 
t e a d l i k u l t suurendada närvikava j õ u t a g a v a r a s i d . 
P r a k t i l i s e d h iugamishar ju tused peavad seega ana-
l o o g i l i s e l t sa.maner.ia e r a k o r d s e i l e h i n g a n i s t e -
g o v u s i l o , r : i s s e i s ab s i s s e Ja vä l jah ingamise e r i 
l i s e s k e s t v u s e s . 

Hagu t e i l e p ä r a s t i s e l p r a k t i s e e r i m i s e l 
s o l g u b ; l ä h e b t a r v i s mei l igasugu h a r j u t a m i s i l 
ikka hingamise e r i l i s t k ä s i t a m i s t . 

Üles kreeks m õ t t e t a r k a d e s t ,H;JLppQjpratosyü1r~ 
1e s:"Hai gus i sünni t ava d ig ap äe va se d vä ike se d 
hingami spat us t u sed" .See on t Õs i , se s t nagu u u r i -
mused on nä idanud ,e i hinga kaugel t suurem osa 
in imes i õ i e t i , v a i d väga mitmesugusel t ,mis o l e 
neb p e a a s j a l i k u l t nende e l u v i i s i s t , n i i t o i t m i 
se st . j o og i s t , t unne t e s t j ne . Kui d võ ib k i n d l a s t i 
tähe nda da .ku i inime ne h a r i 1 i k u e l u v i i s i j uure s 
õpib kasutama oma kopsude jõudu j a kõike mahu
t u s t , s i i s kõrvaldab t a igasugu f ü ü s i l i s e d ha igu
sed j uur t en i oma o rgan ismis t-

ü i e t i r e g u l e e r i t u d h ingamisha r ju tus tega 
võime t ä i t a oma i g a ihu raini e l u s t a v a jõuga: 
f l u i i d i g a ehk praanaga,nagu loitsuvad teda hindu 
j o g i i n i d , j a häv i t ada ma tee r i a j õ u e t u s t . 

J u s t s e l l e p ä r a s t t u l e b k i k õ i g i l n e i l , k e s 
t ah ava d o l i a 011 o s e n a r v i t s e n t r i pe r erne he d , 1 i i -
<vt± v e e l saada m a a g i l i s e k s , saavutada kõ igepää l t 
k o n t r o l l oma hingamise ü l e . 

ITuid peab tähendama, e t n e i s h a r j u t u s i s 
peab s i l m a s pidama s u u r t e t t e v a a t u s t ja kanna
t u s t , l^agu h a r i l i k in imene ,ku ig i t a tunneb a r s t i -
ja r o h u t c a d u s l i s i raamatuid kes t eab kui h ä s t i , 
ei v õ i a r s t i d a h a i g u s i ega es ineda a r s t i n a , nii . 
on lugu ka hingamisega.Mit te ühesuguseks e i 
osutu t e r v i s i n i m e s t e l ;ja j u s t seepäras t o i saa 
ka j uha t ada k o l g i l e ühesuguseid h a r j u t u s i võ i 
vähemalt vä lgus t ja v i i s i . 

ühe haiguse a r s t i n i s e k s läheb t a r v i s üht 
roh tu meelsele aga t e i s t . Käesolevas kur suses 
k ä s i t e l d a k s e a i n u l t need h ingamisvõt ted ,mida 

http://sa.maner.ia
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tu leb prak t i see r ida v i s t e r a n d i t u l t . 

ITüüd vaatame üksikuid h ingenisvi i se ning 
harutame,missugune ne i s t on kõige paron ning 
ot st arbekoha sen. 

Üldse võib hingamist jaotada 4- ja j - i l i i k i : 
1. Itongluu-hingamine ( ülen ine h ingan ine ) 
2. Kül j e -hingan ine ( ke skninc hingamine ) 
3 . Kohu-hinga: ine ( a l unine hingamine ) 
4 - Rinna -hingamine ( t ä ie l i k hingamine ) . 

Viimasest ,r innahingamisest ,saavad oma alguse 
kõik te i sed hingamisvi is id . St i.eie kursuse 
ülesandeks e i ole t e i l e täõ-Olikult Hatha-joga 
õpetarnine,siis selgitame a inu l t nende hinga-
n i s v i i s i d e käiku ja ülesannet , n i s käsi tamist 
leiavad käesolevas kursuses -

Tä ie l ik hingamine s i sa ldab kõikide hinga-
misvi is ide head omadused ja on sea l juures vaba 
ne i st puudusi s t , mida s i s a l da b ülem ine , ke skmine 
ja alumine hingamine .-Täieliku hingamisega pan
nakse igakülgse l t tegevusele kõik kopsurakud 
ja r innal ihaks ed. liüiiseas tahame seda tugeval t 
a l l akr i ips^ . t ada ,e t t ä i e l i k hinga mis v i i s e i ku
juta enesena mingisugust normaal hingamise kunst
l ikku l i i a l d u s t . T ä i e l i k hingamine ongi kõige 
loomulikum hingamisvi is , see on tagasipöördumine 
loodusse. Metsinimene kui ka loodu se l aps , kes 
on vaba t s i v i l i s a t s i o o n i mõjudes t , sa ,ü t i väike 
laps (ka t s i v i l i s e e r i t u t e ) , n e e d kõrvalmõjudest 
veel vabad olevused hingavad t ä i e l i k u hingamis-
v i i s i järgi .I luid t s i v i l i s e e r i t u d inimene,kes 
r i i e t u d l i i g ebamääraselt , kes e i t a r v i t a loomu
l ikku, lo õdus ep ära s t t o i t u ja elab mi t tekcrrapä
r a s e l t , hävi tab oma ebaloomuliku eluga ka l o o 
muliku hingamisviis i . 

Tä i t l i ku hingamise mõjust saate seda s e l 
gema p i l t i , k u i asume lähemalt vaatlema t ä i e l i k u 
hingamise käiku. 

Seiske s i r g e l t , k e h a raskust ka l lu tades 
varvaste le ,käed las tud külgedele vabalt .Ärge 
pingutage ühtegi l ihas t .Koik sündigu v a b a l t . 
Hingake sügavalt Õhku l äb i nina kopsudesse.Hin
gates s i s se tõmbab kõhukelm kokku ning vajutab 
vaheliha pea le ,mis tõ t tu ü h t l a s i tinnakoobas 
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tõuseb , la ieneb.ulad laskuvad rinnakorvi t õ u s 
misega vähe allapoole n i i et kõht tõmbub vähe 
s issepoole ,mis tõ t tu õhust kergi tatud rind le iab 
toetust .Sissehingamise viimse a k t i j ä re le pea
tub te rve tegevus üheks silmapilguks,ning kohe 
algab väljahingamise protsess ,mis sünnib aeg la 
sel t ilma jä r skus te ta . Tõusnud rind ja s issetõm-
bunud koht võtavad omale es ia lgse asendi ning 
terves ihus tundub nagu l i ha s t e vajumine v e e l 
gi lõdvemaks. 

Nagu se l le s e l e tuse j ä r e l e t e i l e selgub, 
on niisuguse hingamisvi is i juures terve keha-
aparaat tegevusel.See on ülesanne kogu i h u l e . 
Töö,mis ammutab elu.Mis on se l l e s ebamäärast? 
Kuid praegusaja t s i v i l i s e e r i t u d inimese hinga
misel vaadates näeme,et inimene hingab kolme ehk 
nelja sekundi jooksul s i s se ja vä i j a . Nii sugune 
välde on aga a inul t pool looduspärasest hinga-
misvä l tes t .Tä ie l ik hingamine seisab 7 s e k . s i s s e 
hingamises ,1-2 sek.peatavas üleminekus ja 7 sek. 
väljahingamises. Võtke ke l l kä t t e ja jä lg ige 
sellega oma hingamist.Ärge t e a d l i k u l t midagi 
suurendage ega vähendage .Mis selgub? See,mida 
tuleb t e i l hakata püüdma. 

Peale ettetoodud t ä i e l i k u hingamise on 
jogi inide üheks armsamaks hingamisviisiks n . n . 
puhastav hingamine , missugust tu leb teha peaaegu 
iga gümnasti l ise har ju tuse ja ka hingamisharjutu-
se jarele.Mainitud t u l e b seni har jutada,kuni t a 
läheb korda kergelt j a t ä i t s a ilma p ingutus te ta . 
Selle harjutusega rahusta takse ä r r i t a t u d orga
nismi t u b l i s t i . 

Igahommikusil h a r j u t u s i l tulevad teha l ä b i 
mõlemad har jutused ,mida rikastame veelg i ühe 
võttega, mis se l l es s e i s ab , et hommikusi 1 t ä i s -
hingamisil tousete s i s seh inga tes va rvas te l e , l a s " -
kudes väljahingamisel t agas i .Teinud seda võ te t 
korda 5-IO, tehke seda kordamisi - kord pahema, 
s i i s parema jalaga samuti 5-10 korda. Selle võ-
tega i s e ä r a n i s saavad puhastatud kopsud. 

Rütmiline hingamine. 
Kõiges on rütm! Ka jõud ja harmoonia on rütm. 
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Terve nähtav, tuntav ja mõistetav loodus püsi"b 
ainult tänu rütmile. Rütm täidab üldsust 3a 
selle tervet liikumist. 

Rütm on võte,mis väsimuse eemaldab liiku
misest, viib ta tahtega kooskõlla ja paneb kopsu 
rütmiliselt liikuma. 

Sarnaselt arenenud organismil on võimalik 
ilma suuremate pingutusteta, tahtejõu korraldusel 
koguda endasse soov:": järele eluandvat fluiidi 
ehk praanat. Satub keegi rütmilise võttega kord 
juba hoogu,on tal võimalus olla palju jõudsam, 
kuna selle hävitamine nõuab isegi suuri pingutu
si,mis selget keelt räägib sellest,missugune 
jõud leidub rütmis. 

Rütmiline hingamine seisab selles.et si
ssehingamine on täpselt sama pika kestvusega kui 
väijahingamime,kuna aga peatus on pool sisse-
või väljahingamise ajast. 

Hingamise põhimöõduks on normaalne südame
löök. Sissehingamisel sünnib kuni 15 pulsilöök! 
peatudes 7ir lööki, väljahingamisel jälle 15 löö
ki ja kahe hingamise, s.o. sisse ja väljahingami
se vahel jälle 7"j pulssilööki jne» Et aga see mit
te kõigil ühesugune ei ole,siis tuleb seda igal 
endal juures panna tähele ja õpxDida selgeks. 

Istuge vabas seisakus,aga sirgelt, tooli
le ja alske kõik lihased võimalikult lõdvale° 
Selle järel tõmmake pikkamisi hinge sisse ja 
hingake välja. Harjutust'paaril korral korrates, 
r ahi us t at e oma organ i smi te ge v us 11 Nüüd rai ruge pö
ial käe tuiksoonele ja lugege 1,2,3,4,5,6; 1, 
2 j 3 j 4, 5 j 6 ; jne . kuni on südamelöögi r-ut:nis 
kindlus. Saavutades eksimata kindluse, asuge hin
gamise harjutustele.Alata tuleb harjutust alu
seks võttes 6 pulssilööki, (s.o. 6-!-3->5^3)- Nõn
daviisi korrake harjutust mõningad korrad,kuiü 
pidage silmas, et te end sealjuures ei väsita, 
mis on p ä al e ha r j u t u s t e r o i du mus e na tu n da , 

LI one nädal ase harjutuse järele on teil ju
ba võimalus rütmi kestvust,s*o. sisse— ja väl
jahingamise väldet 10.pulsilöögini suurendada 
jne. mis tohib tõusta kuni 15 pulsilöögini (s. 
0.154-7-IH-15-5-7-2-). Muidugi tuleb karmilt pidada 

% r f* K. Kr«u*zwekS| 
J rvirn. EMSV ItilktfJc 

Raamatukogu 
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s i lmas ,e t pauside v ä l t u s vastaks poolele s i s 
s e - ja väljahingamisele ja terve hingamist ehis 
( s . o . s i S3e, paus, vai ja , paus) e i veniks ebanor
maalseks, sest eee oleks ju organismi o r j a s t a 
mine ülearuste pingutustega. 

Kinnitan, e t kõik need,kes omandav-ad 
sarnase hingamisevi is i , on saavutanud poole 
se l les t ,mida magnetismiks kutsu takse ,ses t e t 
kõ ik ne e d,ke s sa ma seI t hingavad,omavad kauni s t 
ülalpidamist ja võluvaid l i igu tus i .Terve nende 
olevus on harmoonilises kooskõlas, 

Düna am i1ine hingam ine. 
Nagu e l e k t r i - e n e r g i a t kogutakse n.n. 

dünamomasinatesse tagavaraks,nõnda või"b ka 
inimolevus hingamisvotetega koguda e lus tava t 
jõudu oma organismi tagavaraks. 

Enne aga kui dünamilisi hinga mis ha r ju 
t u s i , peab olema rü tmi l i ses hingamises h ä s t i 
vi lunud, kuna samuti ka kontsent ra ts ioonis 
tu leb hä s t i e t t e valmistuda. 

Dünaamilises hingamisvõttes on koonda
tud kaks pea tegur i t : passi ivne rütm ja a k t i i v 
ne ehk kontsentreer i tud mõte, mis kokku l o o 
vad t äie 1 ikkus e. 

Psüülihiline kujutus s issehingatavas t 
Ohust ja terve keha äjra jaota tava st oodis t , 
f l u i i d i s t ehk praanast peab olema võimalikult 
. p l a s t i l i ne ja täpne, kus s e l l e juhtimine ü k s i 
kuisse organeisse sündida e i t oh i suure t a h t e 
pingutusega, ses t e t see võib kujuneda kõrvale 
kaldumiseks. Ei t u l e sedavõrt pingutada, ku i 
t ä p s e l t e t te kujutada, kuidas elustavad ood 
(praana,nagu nimetavad hindud) ihus valgub 
l a i a l i ja jaotub igasse organisse. 

Seega oleme jõudmas lõpule p r a k t i l i s t e 
näpunäidetega hingamisharjutuste kohta.Jääb 
veel üks näpunäide. Pidage meeles seda kõige 
karmimalt. See on jus t se l leks põhjuseks,mis 
t õ t t u jogi inid saavutavad suuremad tagajär jed 
ku. i ükski 1 ääne Õpe tus t e sü steem. 

Hingamist har ju tades tuleb nimelt koon-
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dada kõik mõtted sellele, et hingamine on 
elu, et elustate oma elujõudu .ja muutute tu
gevaks . Mõelge seda sissehingamisel. Välja 
hingates mõtelge: "Koik ülearune,igasugused 
organismi mürgistavad ained hingatakse nüüd 
vä&ja.Teie olete nvAid vaba igasuguseist hai
gus idudest." 

IXii arusaadav või lihtne kui see ka ei 
ole,on praktika näidanud,et just neist mõtte
mõlgutustest oleneb -hiigla edu. Just sellepä
rast, et meie läänes hingamist harjutatakse ja 
ihu treneeritakse suggestiooniga käsikäes käi
mata, et saavutada sõjaväes ja sportijäte rin
ges neid treeningutülemusi, mida nähtud vaev 
peaks andma. 

Hingamise praktiseerimise teooriaga ole
me seega lõpul. Teile on antud võimalus sur
maga võidelda. 

(Sureb ju inimene aegamööda.. Suremine 
kestab ju nii kaua, kui kaua inimene sel3.es 
võitluses võitjaks. Tehke tüdinemata tööd,ka 
naisõppurid. Elu nõuab, ka enese arene mi st nais
telt- Seda teadsid vana kreeka sportlased hästi 
ja sellepärast nõudsid nad oma tütardelt seda
sama, mis poegadelt. Koos meestega jõule ja 
ilule, kõik teie saate selleks, mida te veel 
ei ole! ) 

http://sel3.es
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Loeng VII: T o i t . 
Meie algaksime käeso leva t loengut ü t e -

1usega: "Maailmas on p a l j u rohkem in imeso ; kes 
1 i igsöömise pära st pikkamis i surmal e 1 ähevaa , 
k a i neid, k e s to idu puudusel nä lga surevad. u 

t ä h t i s e i ole ü k s i see,mida meie sööme. 
Palati t äh t sam on s e e , k u i d a s meie sööme jo m i s -
p ära s t me i e so öme , Vi imane möt e , mi sp äras t me ie 
t ö o n e , p a i s t a b olevat t e i l e k õ i g i l e i s e e n e s e s t 
g i muistetavoXuid s i i s k i arvan, e tvähesed t e i s t 
n i i mõtlevad, nagu se lg i t ame seda l oengus t . 

Ee Imis tes Ioengu te s ( I j a I I ) vaatas ime 
.inimolevuse t s e n t r i t e omavahel is t tegevus t Ja 
nende o lenevus t ü k s t e i s e s t . Meile se lgus (lo— 
ong I) nhijrj-1 jõu t ekk imine , tema t ä h t sus e r g a -
ii.i&isiie . S i inkoha l märgime veel s e a a , e t väga 
v a l j u j u s t t o i d u s t o le ne "b n ä r v i j õ u v ä ä r t u s . 

Treeningu a b i l võ ib kü l l nä rv i jõu , t a g a 
varasid suurendada, kuid tema käs i tamine o r g a 
n i smis o ieneb sein e s t , mis suguse t o idetavusega 
oleme ena to i tnud* Et t o i t m i s e t a g a j ä r g e d e s t 
;,a t ä h t s u s e s t paremini saada e t t e k u j u t u s t , v õ -
tame abiks n ä i t e , 

Kujutame in imolevus i (keha, p s ü ü h h i l i s i 
koskusi j a vaimu) õ h u p a l l i n a , mis võib t õ u s t a 
Igasuguse le ke rguse l e , s e l l e j ä r g i , missugused. 
raskused v õ t a b ta enesega ü l e s k a a s a . 

kaskusod, mida õ h u p a l l i l t u l e b kaasa v i i a , 
o leks id keha ja t o i t .Vaimu kuju taks p a l l i k e s -
t£fia olev g a a s i j õud, mis õhupa l l i õhku v i i b , v õ i 
Ini^oIeYiises ~ närv i jõud „ Ja mitmesugused h i n 
g e - ja vaimuelu (mõis tuse ) tegevused ku ju taks id 
n o i d ohuvooluse h o r i s o n t a a l e , m i l l e s s e õhupal l 
muudab t õ u s t a . 

J ä r e l e mõe ldes s e l g u b , e t õhivpa11i t õ s t e -
voinie oleneb r a s k u s i s t , mi l lega t õ s t e jõudu k o o r -
a ia takoo. l iä i ted in imese le ü le kandes tähendaks 
so o vas tav-a l t , e t va imut e g evus oleneb se I lo s t , 
m i l l ega j a missugusel määral ihu t o i d e t a k s e . 

Koormame oma organismi to iduga ülemää
r a Ja veel n i i suguse to iduga ,mis vähe va lmi s t ab 
n ä rv i j õudu, p i 111 i k u l t v õe tuna - ga a s i , mis ra s -
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kus i tost ab, siis ei suuda so 1 lot Sttu ka vaim 
nõnda produktiivselt tegutseda kui toitvama 
toidu korral, ülaltoodu püstitî t) mõned küsimu-
sed: Mis suguse id toitvusi läheb vaja meie orga
nismile? ICunas, kuidas ja kuipalju peame sööma? 
Kuidas mõjub toit? 

Toiduained on väga mitmesugused,looma-, 
taime- ja mineraalriigist,kuid oma toitvuse 
suhtes erinevad nad ainult oma koosseisu pooö 
iestüksikuist toiduollusist,kõik nad sisalda
vad ainult kolme või nelja toiduollust,kuid 
mitmesugustes segudes ja hulkades. 

Need toiduollused on: munavalge,rasv ja 
söehüdraat,millele üsaks tuleb anda veel n.n. 
vitamiine. 

KoIme e sime st to iduoIlust,munavalget, 
rasva ja söehüdraate (söohüdraat on tärklise 
ja suhkru üldine nimetus) leiame igas toidu
aines. Kuid määratud arv munavalget,rasva ja 
söehüdraate (soojus Ira lorid) ei toida nõutavalt 
Vöel inime st, kui toidus puuduvad vitamiinid • 
Söök pea"b alati sisaldama nõutava hulga vitamii
ne. Kuid kõik toiduained ei sisalda vitamiine. 
Vitamiine võil leida peaasjalikult taime-,juu
re- ja puuviljas. Kuid sisaldavad ka munad, 
piim ja voi,sugugi mitte aga liha,väijaarvatud 
kalaliha ja mõnede loomade maksad,mis sisalda
vad vaid teatud vitamiine. Vitamiinid,mis la
hustavad vees ja rasvades,on ilmtingimata vajal? 
sed organismi loomulikule kasvamisele.Kui üks 
neist ei ole esitatud igapäevases toidus,siis 
on organismi kasvamine ja arenemine puudulik, 

Toiduainete keetmine,kuumutamine,praa
dimine ja konserveerimine,üldse pikaldane 
keetmine võib vitamiine toiduainetest peaaegu 
täiesti kõrvaldada.Eriti aga keeduvee välja-
kallaniine vähendab toidusolevaid vitamiine,mil
lega väheneb ka toidu toitvusprotsent. 

See asjaolu viib aga nüüd meid sootus 
uutele mõtetele,kergitades esikohale toores-
sööhiöe tähtsuse.Toored toidud j a toiduained 
sisaldav ad enam vitamiine kui keedetud.Ape1-
sinid,sidrunid,salatid ja hapud tohud annavad 



i so ära ni s rohke s t vi ta mi ine , A iavi 1 j a d, mis s i -
sai elavad palju mineraal o Ilu sid ja vitamiine, 
lasevad ka söehüdraate tervisele Ita suli kumalt 
mõjuda. Nagu kõigest ettetoodust peaks selguma, 
on arusaadav , mispoölG3 s. o.missugusele toitmis-
viisiie peaksime püüdma. 

Oli aeg, kus arva xi, et inimesele tingima
ta liha on tarvis,mis munavalget sisaldab,sest 
a inult 1 ihamunavaige t p eet i seeditava ks, ro.itte 
aga taimeriigist saadavat. Kuid aeg ja uurimine 
on näidanud selle eksliku arvamise mõttetust. 

Inimene ei vaja üldõe sedavõrt munaval
get kui teisi toiduoliusi ,nagu vitamiine ja 
pohjapoolsemais kliimades rasva.Kuid rasvaaine 
ei tarvitse olla sugugi loomariigist saadud. 
Taimerasvad ja õlid ei. jää sugugi maha looma-
rasvadest," vaid on nendest koguni soovitavamad, 
sest nad on kergemini seeditavad ja mõjuvad 

vähem raskelt psüühhiliste tsentrite peale ja 
Seda tulebki meil kui magnotisocrimlskiiiisti õp-r-
pijail eriti silmas pidada. 

St see nii on,seda tõendab järgmine katse, 
mis näitab,kuidas liha või taimetoit organismi 
peale mõjub,mida igal enese juures soovitame 
katsuda. See oleks: 15 päeva taimetoitu tarvi
tamisel järele võib organismi võtta nagu nulli
ni viiduna,mis avaneb võimlas liha mõju tundmi
seks organismile.Kat seks tarvitage nüüd t>—J 
naelane portsion loomaliha; selle järele toit
ke end 2 päeva uuesti taimetoiduga ja siis lamba 
ja samasuguse vahe järele sealihaga .Sarnaselt 
katsetades võite mitto üksi temperatuuri suure
nemise järgi, jälgida neiiö.ö mõju teie organismi--
lo,vaid seda tunnete kogu kehas ja psüühhilistes 
tsentrites. Leides järgmisel,et taimetoit mõjub 
organismile rahustavalt ja on palju toitvusrik-
kam lihatoidust,milline peale vaimutegevuse är
ritab veel kirelisi instinkte,tuleb suuremat 
rõhku panna taimetoidule Icui lüia to idule. Huid 
nagu igal asjal peäle heade omaduste on ka omad 
halvad küljed,nii on seda ka taimetoidu tarvita
misel, Icui söögikaardi kokkuseadmisel ei olda 
küllalt teadlik. 

* 

http://ro.it
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Taimetoitluse pahe ei seisa toma puudu

likkuses vaid munavalge ja tärklise rohkuses. 
Kui end peaasjalikult kõrsviljadega toidetakse, 
mis rikkalikult sisaldavad just kaht ülaltoodud 
ainet,siis võib ka taimetoiduga organismile kasu 
asemel kahju teha,sest munavalgel ühes tärklise
ga on suur kliisterdamisomadus,ka siis veel,kui 
ta on juba ümbertöötatud teatavaiks mahladeks, 
ja see võib veresoontes jne.lubjastusi kutsuda 
esile. Seepärast koosnegu lõuna võimalikult 
mitmekesiseisu roogadest,kõrs- ja kaunviljadest, 
juurviljadest ja võimalust mööda puuviljadest. 
Viimaste suhtes on soovitavad lõunamaapuuviljad, 
j usu oma vitamiinide tõttu. 

Kui toil aga tahtmist pole liharoogadest 
täielikult loobuda,siis piirake selle tarvita
mist ühe,kahe korrani nädalas.Ja sealgi piirdu
ge ainult kergemalt seeditavate lihasortidega, 
missuguses liigis esijoones on: kala-,lindude-, 
siis juba vasika-, looma- ning lambaliha. Sea
liha tarvitamisest tuleks aga hoopis loobuda. 
Peäle ülemääraste rasvaainete sisaldab see liik 
liha veel terve rida organismile halbtus!,mida 
siin võimalik ei ole aga otsekohe tõendama ha
kata. Iga toidu juurde tuleks tarvitada niisugu
seid salatoid,mida on võimalik ilma keetmata 
tarvitada.Säärased on:lõhesalat,kurgid,tomatid 
jne. Muuseas tehtagu harj umuseks toore,s.o.keet
mata puuvilja kõrval ka keetmata juur- ja kaun
vilja süüa = 

Koik see mõjub organismile tervislikumalt 
ja toitvalt kui harilikult arvatakse. 

Toito valmistades mindagu üle toidu veega 
keetmisest auruga Jieetmisele .See sünnib palju 
kiiremini ja vähema vaevaga Jcui senine vees 
keetmine.Toit saab palju maitsevam ja toitvam. 
( Ke edunõ us id, n.n. aurukastrullid ja potte on 
saada igas suuremas keedunõudeäris ja oma hinnalt 
pole nad harilikkudest nõudest palju kallimad.) 

Keetes suppe tarvitatagu liha asemel parem 
võid või looma üdikonte. 

Ea praadimistel peaks siirduma (üle minema) 
või ja taimerasva tarvitamisele .liuidugi oi maksa 
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s e a l j u u r e s h a r i l i k u s cliis ka r a s v a t a r v i t a m i s e s t 
loobuda 3 mis Qgutub oh]: vahel odavamaks.uuivort 
sqe on aga õige, s e l l e kokki e i maksaks s i i n 
kohal v a i e l u s s o astuda ' . 

Lõpuks luba t ähe aga v ü r t s i d e k o h t a , m i l l e 
ga to idud a rva takse t e h t a v a t h ä s t i ma i t svaks , 
nõndapalju märkida, e t hea söögikoet ja o i v ü r t s i 
t a oma rooga ,seda t e e b vaid n i i sugune p e r e n a i n e , 
kes k i i r e l t ja l o h a k a l t va lmis t ab t o i t u . r u l e b 
loobuda i g a s u g u s e i s t v ü r i s i l a s a n d u s t e s t , n a g u s e 
da on s i n e p , ä ä d i k ; p i p a r , kaneel / v a n i l j e . Kölh 
seo on h a l b harjumus j a ä r r i t a b a i n u l t meie 
meel i . 

Samuti kui vür t s id ,mojuvud h a l v a s t i ka 
joogid nagu h i ina t e e , kohvi ubades t ja s i g u r i 
t e s t kohv ja mõis tag i a l k o h o l l i i t o a j o o g i d - v e i 
nid ja v i i n a d . 

k u i pa l ju süüa, see on ke ige liihisam»Kaid 
nagu maailmas keik on m i tmekes ine ,n i i ei v õ i ka 
t o i tm i se määra kohta ü l e s seada k i n d l a t määra 
igaühe koh'^;,£OBi; e t seo oleneb i ga inimese t a r 
v e t e s t . S ü ü a tu leb aga t ing imata a i n u l t s i i s , k a a 
nä lg t e a t a b s e l l e v a j a d u c u Ja lõpe tada t u l e o 
s i i s , k u i t e k i b tonne söönud o l e k u s t vol ku i a lgab 
parem i s u . n a g a väidavad :uuiud- - t o i t l u s t o a a l a s o d -
Mina omal tpool t t ä i e n d a k s i n ü t e l u s t järgnasomlu 
lõpe tada t u l e b s i i s , ku i kõige paron i su halikao 
juba kaduma. 

T ä h t i s on ka seo , kuldas t o i t a süüa ehki t o h i 
-toitu t e r v e l t a l l a k u g l s t a d a ja iga suu tä i e pea 
l e juua. T o i t tu leb ^\xrod9. peeneks ,naeaa ta a l l a 
j a a l l e s s i i s vahes t p e ä l e juua . Kule e i maksa 
loä a r v a t a , e t see tõ t tu* e l a t e IGC-aas t a seks ,ku i 
pu re t e iga s iur tä i t 35 KCTCXZ* 

keskmisele t ä i s e a l i s e l e i n imese le on M i l 
l a l t , kui t a päevajooksul sööb kaks kozüa.See 
v õ i k s sündida kol la 10-11 vahel hommiku ja 
k e l l a 6-7 vahe l õh tu l * Seesugune harjumus e i o le 
sugugi rasIie 1 äbi vJ.ia «. KQrgem on see nei 1, leo s 
•toidavad end t a imeto iduga , ses t t a i m e t o i t secdub 
7 -8 tunni j o o k s u l . L i b a t e i t l a n e tunneb nälga äge, 
kaht lemata ennem, s e s t kuna t a i m e t o i d u s t osa läheb 
v o o l s o o l t e s s e l ä b i t ö ö t a m i s e l e , s e c d u b l i h a r o o g 
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3-4 tunniga juba naos. 

Paljusöönino ei ole juba sellepärast soo-
vitaVjCt v>al jusöömisel käib toit kiirelt seedi-
i/.isorganest läbi,väsitab neid liialt ja heidetak 
se selletõttu väheseedituna kellast välja. 

Enno,sõnuti peäle soonist tundi kaks,joo
dagu klaas voi paar puhast vett.See nõjüb ker
gendavalt seodinisaparaadilo,nuuseus ka teua 
pe seni se mõttes. Nõnda ei teki kunagi kõhur ik
ke id, sest sise kõnd saab alati pestud. 

Siin antagu aga veel tiks näpunäide ja väga 
tõsine,mis sedakord puudutab peaasjalikult mehi. 
Uimelt tuleb leu suitsetamisest hoiduda.Seal kus 
naisi tihti näete peale söömist joomas,naene 
mehi aga paberossi imemas. 

Teil ^rmsad Õppurid,tuleb suitsetanispa- v 
hest vulinata loobuda,kui teil soovi on minu
ga edasiõppimist jätkata. 

Loengut lõpetades veol mõni sõna soodi
ni snohani sui puhkuse st. 

Tunnete end haiglasena ja nagu roidunu-
na,siis ärge tarvitage sugugi toitu.Haige orga-
nisn asub,selle asemel et seedida teile toitu, 
otsekohe haiguse kõrvaldaniseie ning teil läheb 
korda palju kiiremini terve.ks saada,kui püüdes 
end vägevate toitudega Tervendada.Seadke,et 
haiguse põhjuseks pole alati alatoitlus,vaid 
üle ko o raa t us. 

Inimestel on viisiks saanud üks päev res 
tõöpäevude järele mitte tööd teka. Ilad õigustavad 
seda üt elus ega et puhkust vajatakse. Ja sõda täie 
Õigusega.Suid kas pühatakse siis? 

2uhkuse all mõistetakse olukorda,kus ini
mene ei tee midagi. Lubagi seda ka kõhule.Kord 
nädalas,siis kui teil on pulJcepäev,ärge sööge, 
lask:; puhata ka temal. 

irida toi;; sellega saate . on suurem kui et 
hinnata seda rahas, see on t c r v i s ,nida 
1-lhenalt olene vaadelnud eespool. 
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Loeng V I I I : E 1 u v i i s . 

Kolmes ee lmises loengus oleme o s a l t juba 
kaudsel t käs i tanud ka o l u v i i s i , s e s t oks moodua
t a ju t o i t m i s - ja t e r v i s h o i u r ü o g i i d t e a t a v a 
e l u v i i s i . 

Et käesoleva kursuse ü lesandeks on i n i 
mest k o o l i t a d a a i n u l t i g a p ä e v a s e k s , r e a a l e l u k s 
enam k õ l b l i k u k s , s i i s käsi tame ka s e l l e v a s t a 
v a l t e l u v i i s i k i r j e l d u s t , Irana n e i l e , kes enä. 
käesolevaga va lmis tavad e t t e t u l e v i k u s e d a s i -
arendamiseks , jäägu see a i n u l t e s i a l g s e k s k ä s i 
tu seks , s e s t t õ s i s e l e maagikule ,kes end juba 
s e l l e s o lemises tahab s u u r e s t i arendada, on 
s a r n a s e i s t määradest l i i p a vähe. -

Ee lpool on öeldud: "Siu t u l e b e lada 
l i h t s a l t ü i e a r u s u s t e t a . " Kuid mida endana ku
jutavad s i i s need ü l ea rusused? 

Algame kohust k u i vaimu asupaiga e h i 
t a j a s t , t a r v i t a g e t o i t e , mis pole k u n s t l i k e j s t 
1 i s and e i s t ma i t s va d, t o i t e , laiig i r_- i 11 e ma i t, s -
valet t e i e m a i t s e l e , kuid s i i s k i te rvendava j a 
ü l e s e h i t a v a mõjuga i h u l e , r a h u s t a v a mõjuga h i n 
g e l e ning mõjuta vaimule> 

E d a s i , E lu ruumid , r i ided j a igasugused 
nende kaasas käivad k a u n i s t u s l i s a n d i d ärgu 
olgu säärane t o r e d u s , m i l l e l pole mingi t p r a k 
t i l i s t v ä ä r t u s t . v a i d mis inimest mee l i t ab a i 
n u l t uhkusele püüdma j a k i r g i t ä i t m a . 

Ruumid, kus e l a t a k s e , o l g u õ h u r i k k a d , p ä i 
ke sepa i s t e l i sea , l i h t s a d , h ingerahus t avad, i l u s a d , 
lu i l l eks pehmeid, to lmus isa ldavusega h a i g u s e i d u 
s i d va r j ava id mööbleid, l uksuska rd ina id jne? 
Hõik seo maksab raha j a vaeva. Igaüks püüdku 
to reduse asemel l i h t s a l t seada s i s s e oma kodu, 
s e s t jus t l i h t s u s e s p e i t u b koduses võ luvus . 

S i i s r i i e t u s . Katke end r i i e t u s e g a , m i s 
p o l e k a l l i s j a t o r e , va id t e rve j a tugev.Ärge 
har ras tage- e n a m a l t j a o l t t e rv i s t su rmava id moode 
j a ä r r i t a g e nendega m e e l i . 

muidugi pole s e l l e kõigega tahe tud öe lda , 
e t peate hoop i s t e i s t s u g u s e l t r i i e t u m a , k u i t e e b 
seda ümbruskond, Käige k e s k t e e d . 3 i o le va ja 
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et soo torkab silma ja tahtlikult tõmbab teis
te pilgud enesele; aga ei ole ka vaja säära
selt olla riides, et häbenedes teist 3:ätt kal
duda kõrvale. Ülikond peab ikka olema lihtne jt., 
puhas ning istuma ilusasti. *3i tohi kanda kuna
gi liig kulunud lõperdunud laibarat.veel vähem 
kat ki s oid, p uha st ama ta s aa p a id, s e s t et ne ed Jeä t -
teosad paistavad keige enam silma. Koa kübara 
ja puhaste jalanõudega inimene jätab endast 
siiski võrdlemisi hää mulje,kuigi ülikond' on 
külunud.Muidugi peab olema ka' see puhas. Pesu 
peab olema ikka puhas,mis kõrvaldab igasugusele 
vastikuid kehalõhnu. Mees iseäranis peab seda 
silmas pidama juba selles mõttes, et tal ei 
kÕl to lõhnaõlidega hakata neid kõrvaldama. 

Iieed,meie õpilasist, kes arendavad end 
normaalpiireSjkes valmistuvad ette ainult iga
päevaseks eluks, võivad vabalt kaasa elada kõi
gega, kuid tu]eh pidada silmas,et öeda vabadust 
võib harrastada ainult nõndapalju,kuivõrt nõ
uab seda normaalelu. 

Kannab praegune inimpõlv saapaid,ärge 
hakake teie pastlaid tarvitama.Kuid milleks säa 
tervistrikkuv siid, leus tarvis oleks vill? 

Ja nii tuleks siis elu elada lihtsalt 
ja ülearususteta, mitte jäädes narriks teiste 
narride hulka. 

Elage kõigega kaasa, kus ollid nõuavad 
seda j kuid äTQQ anduge selle harrastusele, teil -
ke seda jaiirfce iseeneste, vaid teiste pärast; 
olgu see siis riietuses,söömas või muis maise 
elu mugavusis ja rõõmudes. 

Olge oma tundmuste ja soovide täielik 
peremees. 
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Loeng IZ: 12 ne s e u s k . 

Tutvunenud tarvilisel määral seega,mida 
magnetism enesena väljendab ja kuidas sündimi
sega päritud maagilist jõudu koguda, asume järg
nevais loenguis inimolevuse psüühhiliste oma
duste arendamistele. 

Et suurendada võluvat jõudu,selleks pea
me muuseas mõningaid psüühhilisi,iseloomulisi, 
omadusi omama,mida aga kahjuks suuremal osal 
pole tarvilikul määral, üheks,ja võib-olla 
kõige tähtsamaks,omaduseks magnetismi omanda
misel tuleb pidada eneseusku. * 

Kellel puudub usk omi ettevõtetesse,see 
ei suuda kunagi edukalt tegutseda,sest et us
kumatus hävitab rohkem kui miski muu tahte
jõudu, mispärast siis ka suurema tahtejõuga 
olevused mõjuvad nende pääle, kes endas ei ole 
küllalt kindlad, sunnivad neid oma huvide ko
haselt tegutsema ning takistavad neid nonde 
sihtide saavutamisel. 

Inimene, kel ei jätku eneseusku, on kui 
paat merel,mis tuulest ja lainetest aetuna 
liigub. Ta muutub iga tahtega inimese mängukan
niks, mis teeb tema õnnetuks teisist tugevamaist 
ja jõuab alles siis pärale, 3cui need teised oma 
osa on valinud juba välja. Sarnasena on ta koor
maks iseendale ja teistele. 

Alati peate ette kujutama, et teil kõiges 
on edu. Vähe sellest, teil ei tule ainult 
ette kujutada, vaid sealjuures olla ka kindel, 
et ta teid igalpool ümbritseb. Ainult sarnaselt 
us loid os edus se j a ise one sesse, saavutat e õnne 
ja menu,mis saadab teid siis igalpool elus» 
llxge laske kohutada ena äpardusist. Teadke et 
äpardusteta poloks ka edu. Iga takistuse võit 
on takistava kivi äraveoretamine teie eduteolt. 

Iga inimone, mis tal on ja mis ta ise on, 
oi ole muud kui saadus sellest, mis ta mõtles 
ja tegutses» 

Nii, siis harjutage ennast uskuma teadmi
ses, et miskit ikkagi suudate korda saata., ja 
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oks ole soo siis ka tõenduseks, et kõike 
muudki suudate täita, 

Alljärgnevate näpunäidete järgi harjuta
des, kui neid jörjekindlait käsitate, arendate 
eneseusku kui ka tahtejõudu kuulmata tagajärge
deni. Teie eneseusk arendab kiiremalt ja kerge
malt, kui olete harjunud seda ette kujutama. 

Koik, mida vajatakse, on energiline al
gus. Xuid llT^e mõelge, et juba ühe, kahe päeva-
ga keik võib saavutada-

Pidage silmas, et teie praegused omadu
sed on kujiinenud aastaid, peaks olema mõiste
tav, et nendest täitlikult vabanemiseks nädalaid 
võib minna tarvis. 

Kä:anatus ja usk teevad imesid! 
Asume lähemale seega järgnevale harju

tusele, mille eesmärgiks on teie eneseusu 
arendamine « 

Selleks kirjutage alljärgnevad laused 
valge1e pab eriie, iga punkt i se 1eh e1e. lga 
päev silmitsege mõningaid kordi üht neist tä
ies usus nende tagajärgede mõjusse, kuna maga-» 
ma heitmisel paberile kirjutatud mõte jäägu 
teie viimseks mõtteks. 

Selle läbi tegutseb teie mõistus tähenda
tud suunas, ka une ajal. ilma et teil tuleks 
scalju.ures muretseda, kuidas see kõik sünnib. 

Ma kinnitan,uskuge,sest onno teid on tu
handeid seda enesega tundnud, ja ka teie tunne
te seda pea. Ma kinnitan, uskuge ainult, et see 
nii on, ning asuge ajaviitmata tööle. 

1. Ma " ei kaota kunagi one seusku,e i kaht-
le kunagi oma võimistes. 

2. Ma usun, et suudan selleks tõusta,kuhu 
olen hakanud püüdma. 

> Ma olen kindel, et suudan kõiges edu 
saavutada ja ma saavutan ta.Mul .ni edu. 

4. Ei saa olla äpardust,sest mul on alati 
edu. La suudan kõike,sest .mul on edu. 
Alati on mul edu, 

5. Ei olo tõkkeid, mis takistaksid mind 
edus.sest ma olen ju tugev.Alati ja 
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igalpool on mul edu. 
6. Mul on edu. tio. olen tugev. u i sk i ej 

suuda mind edus t ak i s t ada . La olen 
onne kuulmata tugev. Toosti , mu olen 
tugev ja mul on t o o s t i edu. 

Harjutanud nädala kestvusel ülaltähendatud 
7 1 1 3 1 J - r £ i t a i e s veendumises edusse, k i r j u t a 
ge kõik kuus har ju tus t ühte (muidugi võib neid 
v-jJiö konspekteerida) ning si lmitsege seda mõ
ningad korrad päevas, n i i nä i teks hommikul 
ärgates , õhtu he i t e s ja ka päeval mõningail 
k o r r i l , k u s nädala kestvusel r o l l e taga iä r ied 
annavad end kahtlemata juba tun tava l t tunda. 

Uskuge,see on n i i , ja t e i e saavutate 
seda, mida t e i l praegu e i o l e . Kahtlemata, 
u s k u g e , seo on n i i ! 
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Loeng X: T a h t e j õ u d . 

Eelmisest loengust selgus, et maagilise 
võime saavutamiseks tuleb- inimolevusel omada 
kindlat ja kõikumata eneseusku. Omades tõsist 
soovi ja täielikku eneseusku, oleme kõlblikud 
uue omaduse arendamiseks, mis oi ole vähem 
tähtis kui eneseusk, see on t a h e . 

Tahe määrab kindlaks äratarvitatava jõu 
kogu. Ta saadab jõu tegevusele ja juhib seda. 
Tahe,seo on valitsevaks ja reguleerivaks 
j õuks inime selo. 

Igas inimeses peitub tahtejõu allikas, 
kuid suurem osa inimesi pole•arendanud oma 
tahet, õigemini öelda, nad ei ole osanud seda. 

Tihti leidub aga inimesi, kes oma kolos
saalse püsivusega kolkides tähendavad: "Lia saa
vutan tagajärgi või suren!" Sealjuures ei võ
ta nad vaevaks kaaluda ning äritada, vaid tam
muvad ühes suunas, miskit tähelepanemata, 
püstitatud sihile, olles iragu pimestatud oma 
püüdest. Sääraseist räägitakse harilikult,et 
nad on raudse tahtega,mis ei vasta aga kuidagi 
tõele-. 

Inimene kaldub küll alati looma mõistu
seliselt küljest maha tegema, arvates et mõistus 
kuulub ainult inimesele. Kuid loomade elu jäl
gimine on näidanud, et vahe ainult mõistuse 
määras peitub, kuna tihti vahet ka selleski 
raske on kindlaks määrata. 

Vaadeldes loomade tahet, märkame,et ka 
neil on oma teatud siht ja eesmärk. Teisiti 
võiks öelda, et ka loom ilmutab oma tahet ja 
tüdimata rühib eesmärgile. Kui niisugune oi 
tunne ta sihtimuutvaid mõjusid,olles võimetu 
neid järele kaaluma. Ta tunneb ainult takistust 
ning püüab oma pimestatud kolossaalse tahtega 
sellest mööduda. 

Nii võime näha sipelgaid, oma eluasemöid 
ehitavat, kes tüdimata puru kannavad kokku.Juba 
sellest näeme,et looma tahe on. püsivalt oma ees
märgiga ametis,samuti kui ülaltähendatu inim-
olevus,pimestatud oma siivudest püüab sellele. 



Koik,mis noil elus korda on läinud saavutada, 
on püsivuse abil mõne Õnneliku juhuse lõikus. 

Tõsist tahet ei moodusta aga mitte seo,kui 
koegi tarbetult pingutab oma lihaseid või jamp
sil» pimestatud tujul, niisugusel viisil elus
tame ja vaimustame ainult oma. mõtteid,milledega 
ema himude, ja kirgede hulka suurendame. Tahte
jõud ei ole mitte jõupingutus, seo on kaaluv 
rahu ja meelekindlus, seo on kaaluva mõistu
sega käsikäeskaiv kindel usk selle täitmise 
tõelikkusse. 

Tuleb osata vahet teha tahte ja soovi 
vahel.Ssimene väljendab eneses kindlat,läbi-
kaalutut sihti, Iras ettetulevad takistused 
mõistuse abil lahendatakse ja ülesseatud soovi
le teadlikult ja kindlalt püritakse oda si. Te inö 
v oi j endab ainult pimedaid so ovo, s. o .püütaks e 
millegi poele,tahetakse oma püstitatud soovi 
rahuldada,ent ilma et järele kaaludes lahenda
takse takistusi. Luidugi võib ju ka soov igati 
teadlikust mõistusest olla läbikaalutud,kuid 
leui ei asuta toma teadlikule teostamisele, siis 
jääb ta jällegi ainult sooviks. Lks on maagi
line, teine ainult selle nõrk väljendus, üks 
toob edu,teine aga enamail juhtudel tagu. 
• . Tahtejõudu võiks piltlikult kui olu 
krohvi võtta,otsegu kivihoone püstitamisel ki
vide liitmiseks läheb tarvis krohvi. 

Hagu hoone püsivus mitte üksi kividest ja 
krohvidest ei olene, nõnda ei olene ka maagili
ne võime., nagu võib leida seda suure mäs oias õp
pe raama tuisk i, üksi tahte- ja mõtte j õust, mida 
silmade abil harilikult oletatakse töiste pea
le juhtivat, 

Tahe ilma kindla usuta oma võimustosse on 
otsegu seebimull - mittemidagi,halvemal juhul 
hädaohtlikki,sest et ta võib saada igast kerge
mast tuulepuhangust hävitatud. 

Kus pole usku,seal on ainult soov.luudub 
usk oma võimistesse,väheneb ka teiste tahtejõud, 
mis loiduks väärtuseta ja kahjulikuna,hurjusole 
I:ihutavana osana jääb teis püsima. 

Puudub meil eneseusk möjur.a, kuigi kirg-

\ 
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lilru.lt soovime,ei suuda see ometi püsivamat 
püstitada»Kus pole tõsist tahtejõudu,seal ei 
suuda ka suggereeriroised midagi saavutada,seepää 
le vaatamata,kui neid kas või tuhatki korda kor
rata. Kuid mida olete,nagu kaugelt suurem osa 
teisigi inimesi,oma tõsise mina arendamise 
soodustuseks ära teinud? 

Vaevalt võib oletada, et omate tugevaid 
lihaseid, kui te nende arenduseks midagi ette 
ei võta-Vaevalt võit oodata,inimolevuse mõis
tuse arendamist,kui seda ei arendata. 

Paljiisid vöi"b oma kehakultuuri ka mõis
tuse arenduse kallal ametis leida,kuid vähe lei
dub neid,kes enese psüühhilisi tundmusi püüak
sid arendada. B.iottetu oleks seega igasugused 
oletused sarnast jõudu,mis teiste peale suu
daks ilma erandita mõjuda,ilma vastavate harju
tusteta elukogemusilt või pärides saavutada. 

Ei või olla enne mingit juttu teiste pea
le inö jvunisest 7 ]aii ei valitseda iseennast ja ei 
olda täielik peremees oma organite ja tundmuste 
üle. Tehke kindlaks otsuseks oma valjulolevaid 
jõude,ükskõik kui suured nad ka ei oleks, iga 
päevaga suurendada, mõlgutage vähe enne magama
heitmist seda, et võiksite võimsaks saada,ning 
uinuge siis kindlas soovis hommikul juba võimsa
na ärgata; vähemalt uskuge_ seda, et tugevamata 

VJCL kinnitan, uskuge , ei lähe pal ju aega, ja 
pingutusi on vähem tarvis kui ette Ira jutate, 
ning teie saate kahtlemata selleks,millest 
seni olete ainult vähe kuulnud. 

ÜaJcugc »geö t»n ni1/! 
Alaliste harjutuste toel suureneb tahte 

mõju hullcEi ole selle suurenduseks mingit teist 
mõ j u > T e go vuse tus n örg e st ab t a ne t s amut i ku i ko i -
ki muidki keha lihaseid,mis tegevusetuse tõttu 
klduraiks muutuvad. Terve küsimus seisab siin 
ai nui t s e 11 e s . kui d a s j a m i s sugus e mo e todi j äapg i 
one arendada . 

Üheks peareegliks tahtejõu koolitamisel 
on end mitteisiidikust mõtteist kütkestada,teil 

http://lilru.lt
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peab jätlauna nõndapalju tahet,et suudate oma 
mõtteid valitseda ja enda tahte alla painutada. 
Teiseks ei tohi kunagi enne tegutsemist hataka 
kahtlema,Irui kindel olete oma võimistes.Edasi,kui 
te gutsema hakata,peate kindlalt uskuma,et suuda
te ja oskate eesmärki saavutada,sest rohkem kui 
miski muu hävitavad äpardused püsivuse ja selle 
järele eneseusu. 
Esmalt ärge valige midagi,mis käib üle teie jõu. 
Esimeseks ülesandeks olgu,püüda miskit küllalt 
kergelt kuid siiski ka küllalt rasket.Eaaluge 
selle eesmärgi taotlemisel ettetulevad küsimu-
sed igapidi läbi ning asuge siis teele. 

Olete saavutanud mainitu,püstitage mõni 
raskem jne. Lida kaugemale sammute,seda kerge
maks tee muutub. 

Ülesseatud ülesannet täitke cõigi takis
tuste peale vaatamata täpselt,ükskõik missugused 
need ka ei oleks. Ei anna üks võte taga järgi, mõel
ge tõine,siis kolmas jne.,2omi saavutate sihi. 

ülogev tühe on jõud,alati elav,elati tugev. 
Ta ei tunne takistusi,sest et ise loob neid ja 
võimalusi edu leidmiseks.Just ümberpöördult osu
tuvad takistused neile mõnuna ja tahte suurenda
jana. Tahtke ja olge sealjuur-s kindel, ning 
teie jõuate sihile? 

H a r j u t u s -
Esimeseks praktiliseks harjutuseks auto-

suggestioonide tahtejõu suuruse proovimiseks ja 
ka suurenduseks tuleks järgmiselt talitada,mis 
teie tahet kui ka püsivust rohkem kui ette kuju
tate,paneb proovile. 

Võtke ühtekokku 3 naela kaeru ja otri,mõle
maid ühesuuruses osas,ning segage need hästi se
gamini. Hommikul või õhtul ühes igapäevastest 
ametikohustustest vabas päevas alake nende liigu
tustega peale,kus püüda tuleks hästi teri üks
teisest eraldada. Terve kogu,s.0.3 naela ühtekot v 
lai tehke eesmärgiks ilma vahetpidamata läbi kor
jata, 3oina ka süüa ning juua tuleks sealsamas tööd 
tehes. Veel soovitavam oleks aga ka sööma peale 
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minev aeg säästa (kokku ho ida ) ; ning ilma et 
s i lmapilkugi mi l leg i muu peale aega kulutada, 
ül e saime lah ondad a« 

ülesanne on ehk kül l vähe naiivne (lap
s i k ) , kuid rahvasõna tähendab seepeale i s e 
teadva l t : 

" B l a m e - n ä e m e ! " 
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Loeng XI: L. ö t t e j õ u d . 
Hagu kahest eelmisest loengust nägime, 

etendab eneseusk ja tahtejõud suuremat osa Irui 
miski nuu maagilises mõjumises. 

Ei ole teil eneseusku,hävineb tähe ning 
järele jääb ainult väärtuseta passiivne soov. 
Teiselt võlujus külgetõmme on selle tõendu
seks, et nõrgemat tahtejõudu omada kui nemad -

Igaüks peab endale ülesandeks tegema, 
niisugust võimu saavutada,et ta igasuguse võlu
vuse suudab silmapilkselt hävitada,s.o. oma tah
te alla painutada. Keegi ei: tohi mingil teel 
teie tähelpanu kauemaks ajaks suuta kütkestada-
Teil peab igakord jõudu olema nende' mõjust oma 
tahte järgi vabaneda. Seda suudate aga siis, 
kui omate ka taktikindlat mõttejõudu. 

ivl2̂ î 1̂ iiSL OTL-JIJC^}^:9. võime , luua j.dcesid 
teadi2-ISjzC.

nl̂ st3î " f^ii> n i s Soos tahtejõu on 
aga toredus ning riiuutub saoirfci !mi "tahe lina 
eneseusuta passiivseks ettelrujutuselis, mis tü
dinemise korral kaob. Koos eneseusu ja tahte
jõuga muutub ka ett eku j utus j õuks , mida võiks 
nimetada mõtte j õuks. 

Pole ühtegi soovi ja eesmärki,kuhu ei 
saabuks mõttevormide abil. Sihi tagajärgede 
saavutuseks määrab muidugi igaüks oma soovi 
järele. Muretseda tuleks ainult selle eest, 
et eesmärk ei. oleks üliloonulik. 

Kõik see, mis elutseb inimese ettelmjutu-
ses, or. tema jLde_aaĵ ,_ ning ümberpöördult, iga 
inimene on_se 1 le_jj±9s±a*-~2z peegelpilt, mis ta 
on 1 o onud oma et t eira 1 utu se s» 

See on jõud, mis inimene lunastab juhu
sest ning teeb or-a saatuse peremeheks. 

Inimesed hindavad oma kaasinimesi nende 
välimuse järgi, ja seda täie õigusega. Lõtv 
liigutusis, tahumatu ning puine inimene, kel 
siinis helgib rahutuse ja kavaluse ilme, ei 
või olla seesmiselt kuna g i p e e n tu nd 1 i k, s e s t ne- -
io tegutsemine oleneb mele nõtlenisest,hinga-
elus.t. Vä.limus, seisak,näoilme , liigutused -
kõik nad on meie mõtete tagajärgede väljendus. 
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ITii koha,vainu,hinge arendus Iruika sotsiaal

sed saavutused, kogu olukord inin ese s ja seltskon
nas, on ärarippuv psüühhilise jöu tugevusest ja in
telligentsist. Igasugused mured ja äpardused ta
kistavad koguda elujõudu ja onne,kuna need pahed 
just sellest olenevad,et võimetu ollakse kasutama 
ja reguleerima oma mõtteid ja psüühilisi jõude. 

Ja kui nüüd arusaamisele olete jõudnud,et 
tunnete enä. iseteadvana ja kindlamana kui olite 
seda siiamaale,siis ei ole teile ja teie Õnnele 
enam sünnis koormata enda mõistust egoistIiste 
ja kire joovastavaist mõtteist ning nendega teha 
oma eluõnnele teadvalt takistusi. 

Need,kes tahavad aga oma jõudu ja mõju sel
leks tarvitada,et rahuldada oma egoistlikke soove, 
et takistuses,sest kõik see,mida me ise teistele 
valmistame,langeb kord meie eneste peäle,mistõttu 
ka samased isikud täielikult eluõnne Irunagi 
ei saavuta ja ise selle all kannatavad,mida teis
tele valmistavad. 

Eeie peame kasutama oma varjulolevaid jõude 
peaasjalikult enesearendamiseks,sest sellega jõuame 
kiiremalt oma öidealtseid soove täiuseni arendada, 
mitte aga sedavõrt tarvitama neid jõude teiste 
peale mõjumiseks. 

Minge karmilt iseenesega iga päev kohtusse. 
Koguge selleks jõude,et kurjust,kadedust,tasuhimu, 
vihkamist jne.oma peaajust juurteni välja kiskuda, 
sest kõik see teeb teile omale kahju,ärritab teie 
meeli ning haigestab teie hinge,millele südamepii-
nad ja hirmutunne järgnevad,mis rohkem kui miski 
muu e-nergiat raiskavat. 

Elades aga õiglast ja ausat eluviisi ning 
arendades end vastavalt okkultsetole põhimõtetele, 
oi tarvitsegi teil õnne ja edu leidmiseks oma mõis
tust koormata,vaid see tuleb nagu iseenesest. 

Kohased mõttevormid,mis oma mõistuses kutsute 
esile, kantakse kui. raadiovõnked igasuguste ta]tostus-
to peale vaatamata laiali ning nad asuvad vastavale 
tegevusele,ilma et teil tuleks sealjuures muretse
da, kuidas seda saavutada. 

Väljasaatmise all tuleb mõista,nagu praegusaja 
füsioloogid Õpetavad,igasuguseid võnkumisi, mida-
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vastu võetakse ja edasi kantakse närvif lüüsist, 
did vastuvõetud võnkumised or.iakord annavad edasi 
psüühhilistele tsentritele ,mis omakord närvitsent-
roid vastavalt panevad tegevusele,misläbi siis mõ
tetel võimalus avaneb endid maksma pjaiyaa. 

Nõnda on lugu meie mõte tega, mille mõju all 
tihti pole üksi mitte "isik",vaia kõik need, kes 
nende ulatuspiirkonnas viibivad,millega on ühtlasi 
selgitatud teatav vande- ja needimissaladus, mida 
harilikult rahva seas mõistetakse " Ärategemiseal!. 

Needmine sisaldab kurje soove ja mõtteid. On 
inimene aga ka kõlbluses ja headuses arenenud,siis 
astuvad kindlad looduse koiblusseadused vahele,mis 
meid ümbritsevale halbadele, mõtetele jaotava kriip
su tõmbavad vahele.Uimelt on see nõnda,et need mõt
ted, mis on ausad ja armastuslikud ligitõmbavad neid, 
kes viibivad sarnaste mõtete ulatuspiirkonnas ning 
sunnivad neile ülesnäitama armastust ja elavat lu
gupidamist .Ue id mõtteid võiksime nimetada positiiv
seteks. Igasugused kurjust ja õelust sisaldavad 
mõtted aga mõjuvad eemaletõrjuvalt,neid nimetatak
se negatiivseteks• 

Looduses on valitsemas aga reegel mis näitab, 
et omasugune saab omasugusest külgetõmmatud.Kotte-
tegevus allub samale reeglile leus näeme,et head,ausad 
mõtted võluvalt mõjuvad ja teiste heatahtlikkust, 
armastust jne.toovad. Kuna halvad,antud mõtted häda 
ja halba toovad peamiselt just neile kes halvas
ti mõtlevad. 

Niisugusest seisukohast välja minnes ei lei
du mingit muud kaitset teiste halva mõju alla sattu
mise vastu,kui enese positiivsus,s.o. intelligent
si arendada.Mida suuremal arvul olete kogunud ene
sesse ausust ja armastust,seda vähem suudetakse 
teie peäle autult mõjuda ja teie kölblist rahu rik
kuda, mida iseäranis kujukalt hüpnotiseerimisel 
võib näha. On inimene ausameelsete kalduvustega,ei 
allu ta ikkagi hüpnotiseerija suggestioonile,üks
kõik kuidas see ka ei esineks.Hui see aga sünnib, 
siis tähendab see seda,et katseisiku moraalsus po
le veel täielikus ülekaalus autuse üle. 

JCÕigest sellest järeidub^ot võime ja suudame 
ilna erandita ümbruse peäle mõjuda,kui tegutseme 
ausameelselt.kindlas usus oma võimistesse. Hüüdke 
usus alati -ja ikka:"na võin ja ma tahan!" ja teie 
suudate kõik, 
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Loeng XII: SunnimÕt t e s t ja iseloomust. 

Edukus elus - seda toonitame veel kord -
o le n e h n ime 11 se Uest, kui d a s s uud am e t öiomat a oma 
ligimesi eneste poole,huvitada neid. Ja kõige sel
le saavutame siis.kui oleme•omandanud mõõduka 
iseloomu,oskuse iseennast valitseda. 

See ei ole ainult isikliku magnetismi sa~ 
laduSjVaid üldse eluõnne ja edukuse saladus. 

Seimisis loenguis selgitasime peategureid, 
mis inimolevuses lasevad kasvada neid tegureid, 
mis eduks loovad vajaliku iseloomu.Neiks tegureiks 
on oige toitmine ja eluviis,mis võimaldavad ene
seusu, tahte jõu ja mõttejõu produktiivsed tegutse
mist ,mille kaudu iseloom just arendatäksegi välja. 
Järgmistes loengutes "asume selle vaatlemisele, 
Iras ja kuidas tuleb tarvitada meil neid omadusi 
mõõduka iseloomu saamiseks. 

Inimesi nende iseloomult vaadeldes näeme, 
et kangelt suurem paa inimesi on loonud oma ise
loomu võõraste mõjude tõttu.Karva suudetakse jää
da iseseisvaks seisukorra peremeheks. 

Milles avaldub siis end niisugune võõras 
mõju,millest meie iseloomu loomulikult luuakse? 

01 et e va Iie st i se sarnane , v Öi olete näinud 
inimest, kes kohates üht või teist 1... maakest või 
putukat tunneb selle vastu suurt vastiirust, kui 
koguni mitte hirmu.Koik see on võõra mõju tund
mine, mis manab esile meis mitmesugused hingeelu-
nähted,nagu närvilikkuse,ärritusmõtted jne. On 
kellelgi kord elus niisugune naiivne ärritus 
juhtunud ja kui fca selle ärrituspõhiast teadli
kult mõistusel ei lasknud endale ära seletada, 
siis on olnud see ärritus n.ö.võõra mõju poolt 
esile kutsutud sumiimõte ehk isendus.Ja kui nii
suguseid ärritussuggestioone tihti tuleb ette,siis 
istutate ise juurde endale teatava iseloomupahe, 
nagu näiteks oli seda ärrit iist unne . 

Otsegu nägemis--kompamisai st ingut näites 
võtsime ärrituse või närvilikkuse põhjuseks,nõn
da võivad haistmis-,maitsmis-jkuulamisaistingud 
esile manada väga mitmesuguseid tundeid. 

See aga, kes tahab saada maagiliseks,peab 
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seisma kõrgemail niisuguseist tundeelamusist. 
Maagik ei tohi saada millestki tahtmata kaasa 
kistud.Teda ei tohi mõjustada alateadlikult 
rõõmustused, lõbut semised, närvitsomisod , ärritu
sed vci kurvastused. Ta ei tohi saada mingist 
võlutud.Pole kull midagi keelatud tal elada kaa
sa, tunda ja maitsta,kuid alati peab jätkuma tal 
sedavõrt iseseisvust ja teadlikku tahet,et ta kõi
gest, mille st võtab osa, igal ajal ja igas seisu
korras suudab loobuda. 

"See kõik võib ju nii olla",öeldakse ha
rilikult , "kuid kes suudab siis kõike seda mida 
soovitate?" 

Siin pean kaht ütlema. Keige selle,millest 
lahti tuleb saada,olete harjutanud iseendasse, 
ja nüüd tuleb hakata teil enestel seda välja 
harjutama. Või teiseks,kui teie seda praegu 
küllalt kindlalt ise ei arva suutvat, siis olge 
mureta ja usaldage end jälle teiste mõju alla. 

Seda kord on selleks teiseks meie Õpetus. 
Teid palun aga kõike öeda,millust neis loengu
tes on jutt,täie innuga teha järgi. 

Koik praegusaja teadlased on tunnistanud 
õigeks mõtte, et tarvilise tahtmise ja õige mõt
tetegevuse juures inimene end iseloomu,tempe
ramendi ja harjumuste poolest täiesti võib muu
ta ümber. Iga inimene võib mõttejõu abil enesest 
soovitavad iseloomujooned kaotada,nad tarvilis
te iseloomujoonte,omaduste ja annete vastu üm
ber vahetada. Inimene,kes mõtleb agaruse peale, 
avaldab seda ka oma tegevuses.Inimene,kes mõtleb 
mehisuse peale,jääb mehiseks.Inimene kes mõtleb: 
"Lina võin ja tahan",saab ka kätte selle,mis ta 
t ali ab , Inina see inimene, kes mõtleb: ''Lina ei või", 
ei suuda korda saata ka midagi suuremat. LiÕis-
tagi peab niisugust mõtete järgi kä tegevus käi
ma. Küsite ehk mispärast? - Lihtsalt sellepärast, 
et soe teisiti ei saagi olla. Igasugune tegevus 
ilmub alati nagu kauge mõtlemise tagajärjel. 
Tarvis on ainult mõtteid hoida koos,ühele mõl-
gutusele koondada enam,ja kõik muu sünnib ilma 
iseäralise pingutuseta. Nagu näete,on mõtlemine 
üheks kõige suuremaks jõuks maailmas. 
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Võib olla, ütleb mõni, et siin esitatus ei 

loidu midagi uut, et tema teadis ammugi,mis ot
sust saata täide ja Iruidas võiks seda teha. Ja 
nimelt peate ütlema:"vöiks teha", sest oleme 
kindel arvamisel, et võime omalt x)0°l"t küsida: 
"iüspürast teie siis tegelikult seda mõtet ei 
tarvitanud ja midagi asjalist ette ei võtnud?" 
Lubate ka siin meil endal vastata,mispärast. 
Teie mõtlesite: "ha võiksin ju katsuda", selle 
asemel et mõtelda: "lia võin seda ja teen seda!" 

heie eesmärk on tehagi sellest "võiksin" 
"võin" ja veel enam sest "ma tahan" - "ma teen!" 

[Tarviliseks tingimuseks aatelise mõtte-
seisukorra saavutamiseks kõigil tema järkudel 
leuni lõpuni on: esiteks - tugev püüdmine, mitto 
ainult nõrk soovimine; teiseks kindel usk oma 
jõusse püüde kordasaatmiseks ja kolmandaks -
järelandmatu otsus jõuda oma eesmärgile. 

Ja nii siis: meie ülesanne ja teene on 
ainult seda,mida ise olete juba leidnud Õppe
tada käsitama. ICui teie seni olete juba vahest 
katsetanud,kuid ei ole saavutanud tulemusi,siis 
suudate ja saavutate seda tingimata nüüd,leus 
olete saanud meie Ringi üheks lüliks. 

Teist läbineb see maagiline jõud,mille 
kõik loome,olles Ringis. 

Teil tuleb ainult ulatada käsi meile ja 
sõnada kindlalt: "lia võin ja tahan!", millega 
ühendate oma praegu veel uinuva maagilise jõu-
vooluse teiste, Ringis olijate maagilise jõu-
vooliisega, ja sealt antakse teile heldel käel 
veel lisa ning aidatakse jõuda alatud eesmär
gile. 
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Loeng IIIII: ;J U f g e s t i o c n . 
Eelmises loengus v; :.itoiuo, s t inir.:one 

võib saavutada mettetegevuse läbi kõike seda, 
mida läheb vaja eduks ja võlumiseks. Käesolevas 
loengus vaatame lähemalt, mi l les t on t ing i tud 
niisugune mõttetegevuse jõud ja mida kujutab 
enesena säärane mottetegevus. 

Mõtt eira ju tus , mi l le inimene t e i s e l või 
enesel ajus kutsub es i le , nimetatakse s u g e s 
tiooniks . Suggestioon jaguneb võõraks ehk 

' heterosuggestiooniks, ja enese ehk a u t o s u g e s 
t iooniks . 

Heterosuggestioonina ehk sisendusena 
mõistetakse suggest iooni , kui see mingisuguse 
ettekujutusena t e i se inimese peaajju juh i takse ; 
aut osugge st ioonina mõistetakse neid e t t eku ju 
t u s i , mis i seenes te le suggereer i takse . 

Suggereerida võib ä r k v e l o l i j a i l e ja ma
ga j a>ile, leus magajail võib soovitavaid mõtteid 
paljal kergemini e l lu loit süda, kui ä r k v e l o l i j a i l , 
oc3t osa inimese närvikavast puhkab loomuliku 
kui ka hüpnooti l ise une a j a l . Seda osa, mis une 
a j a l jätkab tegutsemist , nimetame impulsiivseks, 
leuna seda osa mis puhkab se l juhul, nimetame 
teadlikuks a juks . Parema termini puudusel nime
tame edaspidi impulsi ivset aju subjekt i ivseks 
ja teadlikku o b j e k t i i v s e k s ajuks. 

Nagu eelpool nägime, on n i i ühe kui t e i s e 
ülesandeks vastu võtta ajudesse tungivaid mul
j e i d . Vastavad saadud muljed toe l e , võtab objek
t i ivne nad vas tu . Ei vas ta aga miski t õ e l e , t õ r 
jutakse mulje t agas i . Subjektiivne aju võtab aga 
läbikaalumatult vastu n i i esimesi kui t e i s i mul
j e i d , se l lepeale vaatamata, kas nad vastavad t õ e 
l ikkusele või mi t te . 

Se l les t võime jä re ldada , e t polegi raske 
mõjuda, kui oskame a inu l t mõju ob jek t i ivse tes t 
osadest mööduda sub jek t i ivse ten i , nõnda et i n i 
mesel ajutegevus langeb magava olevuse ajutegevu
se seisukorda, kus puudub valvur, kes t ak i s t aks 
eba tõe l i s te muljete maksmapanemist. Et magava i n i 
mese aju teadl ikud alad juba iseenesest puhkavad, 
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seepärast pole raisid- hõrgem, kui suggoreerida 
magava inimese subjoktiivsetele (impulsiivse
tele) osadele. Palju raskem on ärkveloleva ini
mese peale mõjuda, sest tema objektiivsed ajud 
(teadlik mõistus) töötavad ja inimesel on või
malus muljed läti kaaluda. Kogu mojumissaladus 
aga nagu öeldud seisabki just selles, et osata 
takistada inimest mõtlemiseks, see on, halvata 
obj ektiivse aju togovust. 

jkuic kui aga harjutustega alata, lai idas 
ärkvel olevat inimest mõtlemises segada, peate 
täielikult arusaamisele jõudma suggostiooni tege
vuse käigust, milleks toome alljärgnevad näited. 

Inimese organism on maja, milles elab ini
mene, s.o.mõistus, kes on tagalik peremees sel
les hoones, ükski ei tohi temale teadmata hoones
se pääseda. ICuid selles hoones on teine inimene -
teener, kes täidab kõik eeskujulikult, ükskõik 
kelle poolt käsk ka ei tuleks. Arvestades oma 
teenrit teab hoone peremees, et tema teener kõik 
täidab, mis tal kästakse, olgu see hea või halb, 
kasulik või kahjulik nii hoonele kui ka teenri
le endale, ja sellepärast tuleb olla tal vahet
pidamata valvel. 

Kiiles peitub siis teie võlumissaladus? 
"Teie peato oskama sellest valvurpereme

hest mööduda,mis ei ole võimatu,sest et pole 
valvurit, keda ei suudeta võita. Seo võib olla 
kiili raske ja nõuda palju energiat, ent polo 
kahtlust selle kordamine luis; sest paljud on seda 
suutnud ja mispärast siis teie ei suuda seda?" 

Teadke et kogu suggereerimisjõud peitub 
teie enese tungivas tahtes ja kõikumata enese
usus. Võib inimesele midagi suggoreerida ükskord,, 
ja see ei avalda võib olla mingit mõju, ]ruid' kor
rates seda tungivalt täies usus oma võimisse vee: 
mitmel korral, läheb suggeroerijal korda ollu .inr 
suda tahetavat ette ku jutust või midagi muud kat
seisiku .ajus, mis ond lötii mitto otsekohe, siis 
mõne päeva pärast avaldab. 

Hui suggereorimised jäävad aga tagajärje
tuks, siis teadk-, et teie ei oma veel küllalda
selt energiat, eneseusku ja võib olla usaldust
äratav ust . 
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EA maksa arvata, et suggereerida tuleks 
kärkivalt kõvasti jne- Kõik jõud seisab usalduse-
äratamises enese vastu,mõtte tõepärasuses,kind-
las tahtes ja kõikumata eneseusus. 

Kui näiteks kellegiga tõsise, usaldusära
tava häälega ütelda: "Teie nina pääl on kärbes", 
ja niipea kui ta usub seda ütelust, on ta juto 
suggestiooni vastu võtnud. 

Sageli leidub inimesi, kes kärbseist- tun
nevad suurt vastikust, nendes tõuseb ettekujutus 
veel kiiremalt ja tugevamalt ellu,kus suggestioon 
muutub teinekord tugevamaks, et katseisik usub 
tundvat isegi kärbse vastikut siblimist näol. 
Suggestioon on sellega tajuks muutunud. Tundes 
vastikut siblimist ärkab inimese soov tundmust 
kõrvaldada,milleks ta käega tõmbab üle näo. See
ga on siis tajumus muutunud liigutuseks, või 
suggestioon autosuggestiooniks, valitsevaks 
mõtteks, mis saabus võõrast, s.o. heterosugges-
tioonist. 

Mis on siis autosuggestioon ehk isendus? 
Selle selgituseks võtame järgmise näite: 

"Teie olete harjunud igal hommikul umbes kella 
6 ajal tõusma ja sellepärast ka ärisate harjumuse 
tõttu alati sellel aj al.Kuid homme tuleks teil 
kuhugi reisida ja teil tuleks olla tund aega 
enne harjumust juba jaamas. Magama heidate kind
las tahtes ja usus mainitud ajaks ärgata,mis
peale silmad sulete ja uinute. " 

Seega andsitegi enesele suggestiooni ja 
kui selle autosuggestiooni mõju Oli küllalt tu
gev, s.o. kui oma soovis kõikumata kindel olete, 
ärkategi tarvilikuks silmapilguks. 

See on näiteks, mida vististi igaüks' on 
läbi elanud oma elus, ilma et sealjuures kõik 
oleksid teadnud, et see oligi autosuggestioen. 

Niisuguseid isikuid, kellede juures sarna
sed autosuggestioonid peaaegu alati on tagajär
jekad, võivad ka teistsuguseks otstarveks enese 
peale mõjuda, mis on iseenesest lihtne ja kerge 
tee igasuguste pahede kõrvaldamiseks. 

Uii siis: autosug#estioon on mottoku,jutus, 
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mille koogi kutsub oma ajus esile kindla soovi
ga toda täide saatai 

Autosuggestiocn on ülitähtis tegur inime
se elus. mida juba sellest märkame, et isegi 
hüpnootiline suggestioen enne peab saama auto-
siigge st iooniks, kui ta teostub. Sest kui keegi 
temale antavat suggestiooni ei lase suggestioo— 
niks saada, s.o. ettekujutust ei usu, tõrjudes 
seega ka suggestiooni tagasi, jäävad kõik hüpno
tiseerida püüded tagajärjetuks. 

Prof. Eornhein tähentab: "Igal tõsisel 
ülesvõetud mõttekujutusel õn sihikindel tahtmine 
tõsiasjaks saada, igast mõttest tegevusse pandud 
peaaju rakuke paneb omakord närvirakukesed tege
vusesse, mis mõtteid tõeliselt täide saadavad.n 

Kui endale üht olukorda küllalt kindlasti 
ettekujutada, siis on terve organismis tahtmine 
seda olukorda tõesti lasta sündida. 

Ja see ongi juba teostumise algus, kui 
kujutusel elavalt lastakse esile tulla; tarvit
seb ainult veel enda mõtteid koondada, et kuju
neval olukorral anda võimalusi täielikuks are
nemiseks . 

Eks ole nähtud, et paljud usu- ehk palve
rändajad, kes on supelnud pühamate kohtade juu
res asuvais allikais või mõnd kivi palunud, on 
saanud haigustest terveks, milliseid arstitea
dusel pole läinud korda parandada. 

Ainult kindel usk supelda või palvetada 
selles või teises kohas on esile kutsunud terve-
nemisprotsessi, millele täielik tervenemine on 
järgnenud. 

•Kõigest sellest on järeldatud, et tarvitseb 
ainult tervenemise olukorda enesele tugevasti 
ettekujutada ja tagajärjed ei saa jääda tulema
ta, mille täienduseks tegelik elu on toonud juh
tumusi, kus tarvitseks omada ainult kindlat ene
seusku ja tahet terveks saamiseks ja juba oldi-
gi terve . 

Ainuke rohi vaimuhaigusi (s.o. haigusi, 
mis mitto organismi rikkotest tekkinud ei ole)' 
täielikult välja arstida on suggestiooniline 
arstimisviiSo 
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Kuid võib kinnitada, et isegi teatavas 
ulatuses ja olukordades ka füüsilised puudused 
ei suuda sellele vastu seista. 

Vaimuhaigus on enamail juhtudel puht hin
geline pahe, sest niisuguse haiguse põhjus ei 
asu mitte kohas vaid ajus. 

ICogu meeleolu on möödunud elu saaiusoiöö— 
kidest . nagu juhtunud pettumuste armukurbusest, 
sugalisist akslmusist või varandusi ist kaotusist 
^no. haige, Hinge tervendada ei suuda mingi me
ditsiiniline rolli', vaid ainult hinge- ja vaimu
elu arstimine mõttega, trööstiva mõttega. 

SPuXefc pöörduda inime! avuse närvide tsen
ter süsteemide, kus nimelt hinge ja vaimu hai
ge stavad kujutusi teiste tervendavate kujutus
tega tuleb maha suruda. 

Selleks tuleb esmalt viia end päris pas
siivsesse seisukorda, suggereeridos teisele ini
mesele, naga hüpnotiseerimisel, tuleb saavutada 
seda hüpnotisaeritava juures, Ja si.iru.ua. peäle vi
salt ning kindlalt seda mõtet, et uus seisukord 
on teil juba käes- Teil tuleb kanda eneses alati 
mõtet, et soovitud omaduse olete juba saavutanud, 
teist ei tohi üldse mõtelda, sest muidu kujuneks 
so evi st u sugge st iooni ks-

l.!ötlete, et soovitud omaduse olete juba 
saavutanud, muutuvad harjumuseks, nagu oleks 
nood teie enese liarjumused, mida niisama näete 
teiste inimeste juures. 

Tuleb alati korrata endas soovitud mõtet, 
päevad ja ööd. Ja kuigi see ununeb see vahepeal, 
mil ei mõtelda aga jälle ainult soovitud suunas. 
Nii nagu seda hüpnotiseerimisel näeme, nii näe
me seda ka ärkvel olekus inimestele või iseene
sele suggoreerides, et esimese hüpnotiseerimise 
mõju tihti ainult 24 tundi kestab, kuid pärast 
Iuli kahtlus suggestiooni mõjusse tekib ja ikka 
tugevamaks muutub, hävineb hüpnoosi mõju ning 
pahe tuleb uuesti nähtavale, kui patsiendile 
uuesti hüpnootilises olekus suggestiooni ei 
korrata. 

Nii hüpnootilises olekus kui ka ärkvel 
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olekus suggereeri/tua moto-co tööd tuleb pida
da alateadliku mõistuse fun]itiooniks, niida 
etieMiJutuš peab ülal. Kõige jäqrgi oi:süstades 
oi ologi niisugune suggustioon muud kui one se-
^üpnotiseerimin.:-, passiivse ja aktiivse mõistu 
se alateadlik ja teadlik tegevuse-vaheldamine. 
Ja kaigi niisugune tugevus on väga lihtne ja 
arusaadav, on saavutatud tagajärjed otse imes-
tamisväärsed. 

Soe saab varaks, mida äraõppimisel, kui 
selle tarvitamine on saanud teie harjumuseks, 
te eales ei anna käest ära. 

Uskuge, see on nii. Teil tuleb teha sel
lega ainult algust, löpptulurnuselo mitte 
mõteldes. 



- 6A -
Loeng XIV: Aktiivno ja passii vne o 1 ok . 

Eelmises loengus suggestioonist puuduta
sime olekuid, mida nimetasime aktiivne ja pas
siivne olek. Asume nende üksikasjalisemale 
vaatlusele; 

Kontsentratsiooniks kutsutakse hingeelu— 
kooffdust mingisugusele asjale või mõttele. 

Žlrtiivse olekuna mõistetakse tungivat 
•fr egu u se mi s püü e t_ m ing isuguse asja või mõtte 
suhtQ;S« Määranud ära kontsentratsiooni ja ak
tiiv ole ku mõiste, teeme mõlemaid mõisteid lii
tes kokkuvõtliku järelduse. 

Aktiivse kontsentratsioonina mõistetakse 
ni 1 sugust _ olekut, lais püütak s e tung iva 11 oma 
mõtteid, .jõudu"või "oskust "koguda ja korraldada 
ainult valitud äs"ja või mõtte juurde. ' 

Kontsentratsiooni (kaondu se ) õškus on 
võtmeks kõigile psüühhilistele j Õududele.Oskus 
koonduda valitud asjale või mõttele on üheks 
kõige kallimaks varaks maailmas. Ei saa olla 
mõtete koonduseta mingit säärast psüühhilist 
avaldust nagu hüpnotiseerimine, magneti seeri
mine, eriti aga telepaatiline mõjumine. 

Chcsterfild tähendas väga õieti:"Kui meie 
ühel ajal ainult üht tööd teeme,siis on päeva 
jooksul kõigeks aega; kui meie aga ühel ajal 
kaht tööd püüame teha, siis ei jätku tervest 
aastastki." 

Kui oma tähelpanu ja huvi juhime ainult 
ühele asjäle,jõuame niikaugele,et töö või õppi
mine, mis alguses oli ehk vastumeeltki,hakkab 
meeldima,nõnda et võime selle koguni hästi 
lõpetada. Kui mõistus on eriti koondatud ühe 
punkti ümber,siis ei märka inimene paljusid mul
jeid,mis harilikul ajal tema tähelepanu vähemalt 
silmai:?ilgukski oleksid tõmmanud enesele. 

Seda näeme ka tegelikus elus. Inimene ,kes 
mõne asjo. kallal kibedasti on tegevuses, ei märka 
kui toast käivad läbi kõrvalised isikud ega kuu
le kõnet,kui nendega hakatakse rääkima.Iluidugi 
kuulevad nad hääle kõminat, kuid nad ei võta 
kuulda sõnade sisu.Samuti olete olnud ehk isegi 
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tunnistajaks ja selle lät>iela jaks, ot mõnd ideed 
mõlgutades jinis huvitab teid, olete vajunud seda
võrt inöigutamisesse, et näiteks trammil sõites 
mitmed peatuskohad määratud kohast olete sõit
nud mööda. 

See,kes soovib enese peale mojuda,samuti 
kui see,kes püüab mõttes teiste peale mõjuda, 
peab Õppima iseäranis intensiivselt (aktiivselt '; 
tegutsedes) mõtlema,mille saavutamiseks tuleb 
harjuda püsivalt ja tungivalt mõtlema ainult üht 
ule s s e a tud ide e d, j õ ud e s maha suruda kö"lk muud 
ettekujutused ja mõtted,millel püstitatud mõt
tega ei ole ühist, kuid mis siiski tulevad kõrval
mõte tena teid mõtlemisel takistama. 

Ainult siis, kui end aktiivses kontsentra
tsioonis olete harjutanud tugevaks, suudate suggos--
tiooniga arstimisel suggestioonide mõju otsekohe 
tarvitamisele tunda ja suggestioonega end häda
des aidata. Sest just mõttekoonduse tugevusest 
on tingitud kehaosade tundlikkus, kui tähelepa
nu pöörda teatud keha osale, nagu on näidanud 
seda hindu jogiinid ja fakiirid oma praktikas, 
kuna nad intensiivse mõtlemisega suudavad kii
rendada oma vereringvoolu selles kehaosas,mille 
peale on koondatud tähelepanu. 

Aktiivsele kontsentratsioonile seisab li
gidal sellepoolest pašsiivolekule,et viimane on 
väljavoolav ainult esimese tugevusest.Ainult see 
suudab passiivsuses end hakata harjutama,kes 
aktiivsuses on juba loulalt tugev. 

Passiivsuseks kutsutakse täielikku tegevu
setust mõtlemises , nägemises , kuulini ses jne. , mida 
tuleb mõista "mittemidagi"moteIda,näha,kuulda." 

Et aga inimene on võimetu ilma sellekohas
te har jutamisteta täielikku x^assiiv olekusse , siis 
tuleb tal saavutada see harjutades. Passiivsuse 
saavutab ta peamiselt hingeliselt ja vaimliselt», 
organilises ihutegevuses ainult osaliselt. St 
kehaliselt mittemidagi tunda, selleks 1 äh ei) .tar
vis aktiivsesse olekusse tagasiminekut. 

Passiivsuse mõiste selgemaks arusaamiseks 
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võiksime v õ r r e l d a oma h i n g e l i s t j a v a i m l l s t 
t egevus t merega, mis ä r r i t a t u d olekus võ imsa l t 
l a i n e t a b j a v a i k s e k s o lekus k e r g e l t v i r v e n d a b . 
Hagu la inekesed meres k e r g e s t i tell ivad vee v i r 
venduses t j a t u u l e s t , mis võivad muutuda mässa-
v a l k s l a i n e t e k s , sealsamas v i rvenduseks t a g a s i , 
ku id mis t ä i e l i k u l t kaduda e i suuda i s e g i ö ö s e l , 
nõndasamuti sunnib inimese mõtte j a tunde t e g e 
v u s e s muljete t egevusv i rvendus . Kord ä r r i t u m e , 
v ihas tume , sea l samas rahuneme,kuid t ä i e l i J d m 
tundetegevuse lõppemist e i ole märgata ka naga
d e s . Magadeski ±*un2rfcsioneerib osa meis t e d a s i une 
nägudena j n e . P a s s i i v n e o l ek nõuab aga p inna 
p e e g l i s a m a s t r a h u . Väiksem kui väikene l a i n e t u s 
vaimu võ i h inge t egevuses peab kaduma. Iie r i peab 
olema j u s t nagu määrdest r a s k e l t h õ l j u v . 

Pass i ivne o lek nõuab samuti kui a k t i i v n e 
o l e k a b s o l u u t s e t l i i k u m a t u s t j a tundmuste v a i 
bumis t . Ka o r g a n i l i n e ihu tegevus ,nagu hingamine, 
o lgu kõigu h ä d a t a r v i l i k u m , i l m a sügavus te t a j a 
j ä r s u d e t a . E i o l e t a r v i s mi t temidagi näha ,kuu lda , 
t u n d a ega mõte Ida .Kõik mõtted tulewad kohe nende 
t e k k i m i s e l h ä v i t a d a , k a meie i s i k peab s e l l e k s 
morn end iks oma "o ina" unustama, t u l e b nagu m i t t e 
o l l a g i . 

Ka a k t i i v s e s olekus võib ninatunne kaduda, 
kuid sea l püs ib see mõte v õ i a s i , m i l l e g a i n t e n 
s i i v s e l t t e g u t s e t e , samuti püs ib t e i e e n e s t e v t t i -
nutegevus võime. Saavutades aga abso luu t se p a s s i i v -
olekii jkus i s e g i "oina" kaob, langeb v õ i lange tuv 
inimene n . n . t r a n s i . 

Tran ts ina mõ i s t e t akse o leku t ,kus inimene 
on kaotanud ora t e a d i i k u I s e s e i s v u s e ja v i i b i b 
h ü p n o o t i l i s e s u n e s . 

Olek,rius inimene i s e on langetanud QTIÕ. 
t r a n s s i , e i e r i n e m i l l e g i p o o l e s t o l e k u s t , m i s 
k e l l e g i juures k u t s u t a k s e e s i l e t e i s e p o o l t . 

Hagu t e i l e n e i s t s e l g i t u s i s t peaks s e l 
guma , suudab i g a inimene end h ü p n o t i s e e r i d a j a 
ü h t l a s i samal a j a l anda enese l e ka sugges t ioone 
(suggbs t ioone annate h a r j u t u s e a l g u l , s i i s kui 
m õ t l e t e a i n u l t s u g g e s t i o o n i l e ) . i s e h ü p n o t i s e e -
rudes e i jää t e i l mingit v õ õ r a s t mõju, Icui 
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hingeliselt jn vaimliselt olete väga arenenud-
Lastes hüpnotiseerida end aga teiselt isikult, 
müüte õna iseseisvuse jäädavalt sellele. 

Inimene, kes on kord teist hüpnotiseeri
nud, suudab alati saada teid õna võine alla, 
isegi teid nägemata,kui ta telepaatilises võimes 
on arenenud. 

Ütlesin ülalpool, et võõrast nõjust ise-
hüpnotiseerumisel jääte vabaks, kui hingeliselt 
ja vaimliselt väga olete arenenud. Hilleks teis
te palumist? Selleks, et need tuleksid ja käsek-
sid teil endal hakata tööle. Õppige end ise töö
le sundima. Mäletate, loengus suggestioonist 
ütlesin: nIga suggestioon, ka hüpnotiseeriv, 
peab muutuma auto suggestioon iks, "teie .pož*tte 
niivõrt ennast uskuma, et suudate- ise end hüp
notiseerida. 

Ja ma olen kindel ja loodan, et ka teie 
end enam ei saa piitsutama mõttega, et t-̂ is on 
liiga vähe jõudu enesearendamiseks. Ta ongi ju
ba teis ja sellepärast asume järgnevas loengus 
juba selle vaatlemisele,mida igal inimesel ene
se iseloomust tuleb kõrvaldada või jälle sirna 
juurde soetada. 
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Loeng XV: Iseloomu kujundamisest . 

Nagu looriamagnetismi t e a t a v a l määral p ä r i t a k s e 
s ü n n i p ä r a s e l t , n õ n d a s a m u t i pär ib inimolevus sün
n i p ä r a s e l t t e a t a v a i d i s e l o o n u a l u s e i d , m i l l e s t 
e l ades i se loom kujuneb. 

Ee lmises loengus toime e t t e mõningais 
n ä i t e i s , k u i d a s in imolevus t mitmesuguste a i s i i n -
gu te l ä b i e l l u k u t s u t u d ideedes t sunn i takse mõt
l e m i s e l e , mida k u t s u t a k s e sunnimõtteks ehk a u t o -
sugges t i oon iks ja m i l l e s t loodakse väga mitme
suguseid p s ü ü h h i l i s e d omadused,loitsutud imeloo
muks. Käesolevas loengus vaat leme o lu l i s ema id 
Jeär akte r i a l us e id ja ise loomu. 

Üheks kõige o lu l i s emaks i s e l o o n u a l u s e k s 
on moraal s u s . m i s i n imo levuses t v õ r s u t a b t õ e l i k u 
inimeso. Moraalsusena mõ i s t e t akse i n t e l l e k t i 
võimet, I n t u i t i i v s e l mõistusel- inime se s l a s t a 
vahet t e h a hea "ja h a l v a v a h e l / 

Mid ri t u l e b p i d a d a h o a k s j a m i d a h a l v a k s . 
s e l l e põh ja l ikumal t s e l g i t a m i s e l e e i saa asuda. 
s i i nkoha l nende m õ i s t e t e l a i a u l a t u s l i k k u s e t õ t t u . 
I.lärgine a i n u l t seda, e t nagu i g a l pool i g a l a s j a l 
on kaks poo lus t ; nõnda on arenemise p o o l u s t e k s 
hea ja h a l b . S i i n k o h a l se lg i tame a i n u l t seda a r e 
nemisteed ,i.iida iselooLiul mõistuse kaudu t u l e b 
l ä b i käia , t e i d , k u i d a s inimene mõteldes saab luua 
enda iseloomu heast ha lvaks ja ümberpöördul t . 

Üheks kõige o lu l i semaks k ü l j e k s r .o raa ldu-
ses on a u s u s • Aususest t e k i b a rmas tus . r . i s e i o le 
Liuudjkui kü tkes tava v õ l u l i i k . 

Muidugi,võib v a h e s t k ü l l ka a u t u , p e t l i k 
iseloom k e l l e g i p o o l e n e i u , v õ i t a ,kuid n i i s u g u s e l t 
võidetud u s a l d u s -ja armiastus on h e t k e l i n e . 

Korraks kedagi võluda pole aga mingi t e e n e . 
S t aga edu näha oma e t t e v õ t e t e s j a t e i s t e l e a l a 
l i s e l t j ä t t a eneses t võ luv m u l j o . s e l l e k s on t a r 
v i s võ i t a usa ldus t 5 Liida k e r g e l t saavutame , ku i 
a l a t i j a i g a l p o o l t a l i t a m e a u s a l t , õ i g l a s e l t , k u i 
teene a i n u l t seda,mis on t õ e l i k ja e i v a r j a ene 
ses küigevähomatki v a l e l i k k u s t . 

Usa ldus t kaotada on pa l j u kergem kui v õ i t a . 
Olete t a l i t a n u d a l a t i a u s a l t ja õ i g l a s e l t , ku id 
korraga m i s k i p ä r a s t paremaks arvanud p e t t e , s i i s 
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selgub toile kohe selle nõiu kogu iseloonule. 
Sedamaid võtavad . hoogu teis autosuggestioonist 
mõjustatuna, rida 'iseloomupahesid , nagu kartus, 
• rahutus, punastamine , J:ogeler.:ine, äkilisus jo hir
mutunne . 

Pidage silmas alati kõige kaminalt kõlb
lus e reegle id . nittekunagi, nitteningisugusei 
korral ärgo tehko,rääkige ega nõelge midagi nii
sugust:.! is on seotud valega ja autusega.Kunagi 
äTQe seletage lugusid voi anektoote,millos vä
hegi valet peitub,kuigi see vale võib olla tü
hine ja lapsih.Pidage neeIns,et terve elu koos
neb peensustest--agu peensustest elu koosneb, 
nii koostate tühiste naijatustoga,milles vähe
gi valet,selle,nis kord võib kasvada autuseks. 

Rääkige juhtumusist vaid nenda,nagu olid 
nad tegelikult.Ärge liialdage neid ühegi sõnaga. 
Cige a1ati tapne.Tegutsete aga teisiti,1oote 
eneses tunde ,:.:±da kartus ei: s kutsutakse. 

ICartus on kõikide eitavate hingeliste 
liikumiste kaasrandur.Rohkearvulise pahodonugu-
võsa hingaks on alati kartus,mida keegi enda' 
mõistuses kutsub esile autuse,mitte õiglaselt 
tegutsemiste avalikuks tuleku ootamisel. 

ITagu selgitasime eelmises loenguis,püüab 
iga ettekujutus olus realiseeru: laole-oodasame 
sünnib J:a teo avalikuks tui oku kartusega. 

Põhjus selleks on samane.Kui teie karda
te, siis maalite mõttes ettekujutuse , ja Jcui seda 
ettelaijutust omas hinges kannatate ikka kauon 
ja kauem,siis tohivad teie olekust,esinemisest, 
aegamööda ka põhjused ja tingimused,mis seda ai
tavad ronalotto-öe jutust ei teostuda. 

Seda näome väga selgesti neil puhkudel, 
kui kellelegi ootusekartuses tuleb anda vastust. 
hiisagusil korril naene neid juba onno vastamist 
kas kahvatavat või punastavat,millele vastami
sel järgneb veel kogelemine.Hõik need nähted 
om tekitatud inimese enese peelt sellest mõt
test et tehtud pextus tuleb avaliloeers . 

Sünnib inimese tegevuses tihti seesugust, 
nia eotusekartusega 'piitsutab teda,loob inimene 
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e n e s e l e ii i n g e r a h u t u s e . 

Rafout;as on samuti mõt te tegevus ,mis ä r r i 
t a b närvikava j a seega kutsub e s i l e närv ikava 
k a a l u t u s i . 

IHoige t ä h t suse tun mõte r ahu tuse s t v õ i b 
t e k i t a d a suurena r a h u t u s e , k u i seda mõtet t a h t e g a 
j u h i t a k s e v a s t a v a s s u u n a s , n i s tähendab t e a d l i k k u 
tali t e j õu pa s s i i vo l e kus se v i i m i s t . 

Harjunus muretada t e k i b väikeseni kui v ä i k e 
se äpardusega ning suureneb a l a t a s a , k u i õna t a h t e 
jõu laseme jääda p a s s i i v s e k s , k u i end e i sunni hä
v i t ama rahutuse t u n n e t . 

Tehes aga rahu tus ä r r i t u s e s , leus i n t e l l e k t 
n o r m a a l s e l t , s » o . i n t e l l e k t u a a l s e l t e i suuda t ö ö 
t a d a , uusi k o m i s t u s i , n i s se i savad kõlbmatuse v a r -
ja i : i spüüetes , loome n . ö . h ü s t e e r i l i s e o l e k u , m i l l e s 
•lopsakaid idus id hakkavad ajama säärased i s e l o o 
mu pahed nagu ük i l i sus , hirmutunne ja r i da t e i s i . 

Üheks suuremaks paheks pohodc hulgas on 
ä k i l i s u s . S e e on "katk" nä rv ikava l e sõna t õ s i s e s 
n õ t t o s . I n i m e n e , k e s naad annab säherdus i lo o l e -
ku i l e , kanna t ab peavalude j a närvikava nõrkemise 
a i l . T e r v e ve re r ingvoo l lüüakse v ä l j a r o o p a s t , 
m i l l e t a g a j ä r j e k s on s i i s igasugused s e e d i m i s e 
na une r ikked . Ja nagu teame, on seedmine ja un i 
k o r r a t u , s i i s nõrgeneb t e r v e meie organism,muu
tub kiduraks j a saab igasugus t e ha igus te t a l l e r 
maaks ,n i s annab pinda v e e l suuremale n ä r v i l i k k u -
s e l e , n i n g häv i t ab igasuguse maagi l i suse ise loomu. 

Toi seks vägevaks paheks ,mis nä rv inõrkuse 
t a g a j ä r j e l t e k i b on hi rmutunne. See osutub n ä r 
v i k a v a l e samasuguseks nä rv ikava tegevus t h a l v e 
maks paheks ,kui ä k i l i s u s .Valie s e i s ab a i n u l t s e l 
l e pahe mõjun i sk i i ru ses n ä r v i k a v a l e , k a kogu o r 
g a n i s m i l e . 

Kuna ä k i l i s u s e s t mürgiga v õ r r e l d e s saab 
v õ t t a aegamööda mõjuavaldavana mürgina,osutub 
hirmutunne k i i r e s t i m õ j u v a k s mürgiks,mis t u g e v a 
na in imes t võib vapustada s e d a v õ r t , - e t t a e n 
daga i s e l õ p e t a b . 
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Loeng XVI: Iseloonupahedest vabanemisest. 

Nagu teile kõigist siiaoaalsest peaks ole
ma selgunud,ei ole inimestel mingit õigust karta, 
et olene juba sünnilt pärinud teatavad iseloomu
jooned. Meie eneste mõte on soe vägev tegur,mis 
igale neist sellest loob iseloomu mida sundides 
oleme saanud iseloonualusena.Tõsi,et paljud sün
nilt pärivad suuri kaldumusi iseloomu pahedele 
ja hüvedele, kui arenedes teadlikkudeks,pole võe
tud teadlikult mõistuselt võimalus enesevalit
semiseks. 

Asudes nüüd teadlikule enesearstimisele 
iseloomu muutmisega,on loogiliselt järeldatav, 
et arstimine,õigemini — ünberarendanine peab pa
hedest, kui iseloomu sünnilt kaldub pahedele,ise
loomu hüvedele seni käidud teed nooda tagasi 
arenema. 13t iseloorrupahod on ükskõik mllviisil 
nõrgaks tehtud närvikava avaldused, siis ei ai
ta enne mingisugused abinõud pahede kõrvaldami
seks, kui ei ole kõrvaldatud algulist närvinõr
kust ,loomamagnetismi puudulikkust,füsioloogili
se organismi arenemisega,See tõstab end veel sel
lega, et närvinõrkuse kaotamisega suur osa pahe-
si ilma vastava mõttetegevuseta iseenesest kaovad. 

Toonitan veel kord seda,et igasugused psü
ühilised pahed on elujõulisteks saanud väga mit
mesuguste sunnimõtete,s.o.teistelt teis äratatud 
mingisuguste ideede ellukutsurnise läbi,mis alali
selt kordudes sellepärast on suutnud jääda teie 
i se loornuon tiiduseks, et neist mõttest kutsuti esi
le teie organismis füsioloogiline protsess när
vijõu ehk nagu meie seda nimetame,loomamagne— 
t i smi ra is kamisek s-

Mõttetargad peavad hinge kinni,kui tungi
valt mõtlevad midagi,et rahustada organismi füsi-

. oloogilist protsessi, et säiluks rohkem energiat 
intellektitegevusel.Inime ne,ke s on aga rahutum, 
hingab palju kiirenini,iras hingamisrütmis väija-
hingamis tendents on palju pikem kui sissehin
gamise kestvus.Seega tarvitatakse nende organismi 
jõud suuresti füsioloogiliseks protsessiks,mis
tõttu liig väike osa elustavat jõudu läheb när-



vikavasse . Sellest ei jätku füsioloogiliseks 
protsessiks,veel vähem sirina tagavarade suuren
damiseks , mistõttu olemasolevad!:! tagavarad kuu
luvad padju kiiremini ja vähenevad alaliselt, 

lTönda siis: neeö., kes xa ha va d arendada 
tünber oma iseloomu,kõrvaldada- sellest iseloo
ni upahed , peavad koguma enestesse kõigepäält när
vi jõudu, s.o* löomamagnetismi; peavad arendama 
end köigepäälc fUsi o1oogi1iseit t erveks,Alle s 
sellejärele võib loota nende mõttete üleolekut, 
niis hüvesid arendavad iseloomus. 

Yäga võimalik,et paljud teist enam ei 
oma küllaldasel määral loomamagnetismi .Kuid 
kaebamiseks ja kurtmiseks pole kellelgi kau
gelt]:! veel õigusto Harjumus kurta ja muretada 
tekib väikesema kui väikese äpardusega ning 
suureneb alatasa,kui oma tahtejõul lasete 
j ä ä ü a p a s s i i v s e ks . 

Viga on tehtud,tagajärg ea on andnud end 
tunda,mure on tulnud ja võib veelgi tulla.huid 
mill esi: närv ee rida , kurva st uda ole tust e ga mine --
viku,veel enam tuleviku õnnetuste pärast.mis 
on olemata ja mis võib olla jäävad ka tulemata, 
selle asemel et olemasolevat jõudu pingutada 
eneses loovale tööle. 

Võime -kinnitada, et teadlikumalt tegutse
des enese iseloomu ümberkoolitamisel heale ;. kui 
arenemine seeni ümberpöördult sündis pahedele, 
peagi vabanete sellest,mille pookisite külge 
endale aastate,võib olla kümnete aastate jook
sul* Ja seda Õige lihtsal põhjusel. Pahe on 
harjunud juurde leile teie enqste mõtte läbi, 
sis ometi .igakord ainult siis tekkis,kui ideed 
tekitav asjaolu teie mõtet sundis looma seda pa
het .Kahtlemata leiate enese iseloomu analüüsi
des ja kritiseerides, et suurem osa pahesid 
tõkkeid või idee-elust usi ei sündinud, iga päev* 
Ja kui see on nõnda,kes tahaks teist siis vaiel
da vastu sellele, et kui nüüd sunnite cnö. ette-
kujutama iga päev kord või alati, kui meelde 
tärkab, ja mis iga päevaga tõeliselt sünnibki 
ikka sagedamini ja sagedamini,et see kiiremale 
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ei mõju pahe 'hävitamisel,kui oli tema tekki
mine. 

Arvame, et suggestiooni inöju inimese ise
loomule kui kõige vägevam ja ainuke rohi teile 
on nüüd selgunud ja ex näkate, kui meil kursu
se hoolikalt olete mõelnud läbi ja saanud aru 
selle mõju lihtsuselt, norutamatä ja aegaviit
mata tööle. 

Harjuge suggestiooni ja hingamise teel 
seisma vastu igasugusele äpardusele või häda
ohule, milleks anname teile rea lihtsaid,kuid 
seda mõjukamaid harjutusi igasuguseks olekuks 
kursuse praktilises osas. 

Ei jätku teil praegusel silmapilgul 
eneseusku selles, et suudate aasta jooksul end 
suuresti muuta, siis ärge muretsege sellepä
rast, sest lubame aidata teis poolteise aastaga 
ikk&gi sellele jõiiaa välja, kuhu eneseusuga 
j õnate aastaga.. 

Kinnitame, et sugugi tähtis pele, kas 
teil on eneseusku, tahtejõudu, kas üldse mõ
telda suudate. Koik seda võib lubada teile ja 
ka katte anda, kui ainult mõni aeg toimite meie 
õpetuse järgi.. 
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Loeng XVII: Mo j urnist egur id. 

Kuigi mitte peensusteni võttes läbi ise
loomu omadused,mida maagiliseks saamiseks peab 
omama,jätkub neist siiski teisi võluma Õppimi
seks. 

Juba vanast ajaloolisest ajast peäle on 
teäda, et silmaläikel,häälel ja käesurumisel on 
hiigla mõju; nendega on võimalik olnud võita isegi 
suuri valitsejäid,kes muidu ehk on olnud tugevad 
mõistuse,jõu kui ka muude omaduste poolest. 

Peaasjalikult kolmel teel võime mõjuda maa
giliselt teiste peäle > ITeed 3 Tegurit on: vaade, 
hääl ja liigutus, mille tekitajaks on organid 
nagu: siImad,kurk,käed ja jalad. Ueist eraldi 
on ve el olema s ne1j as mo j usi stegur,n.n."nägema-
ta" või telepaatiline mõjumine,mida käesolevas 
kursuse osas käsitakse elementaarsest kullest. 

Hainitud tegurite käsitelust olenebki suu
rel määral inimese edu või äpardus inimeste võlu
mistel toma igapäevases ellis . 

Rahutud,umberhulkuvacl silmad võivad ärata
da teistes kahtlust nende omaniku vastu,kuna ta
sane, rahulik, tähelepanelik vaade äratab sellevas
tu teistes nende omaniku vastu usaldust. 

Samuti kiu vaade mõjuvad ka liigutused.Koh
makad liigutused,kui neile seltsivad veel närvi
likud kätteliigutused,jötavad vastiku mulje,ek
sitavad rääkimist ning mõjuvad ärrituseks koguni 
kaasagi,mis teadagi hävitab igasuguse võluvuse. 

Kujutame sellele juurde siis veel käriseva, 
mittemeeldiva häälekõla,jarskude toorete ülemine
kutega ning pole kohtlust,et inimesel sarnasel 
korral pole menu. 

Usaldav vaade rahulikkude liigutustega 
ning maheda häälekõlaga suudab aga seevastu suu
remat mõju esile manada ja palju kauemaks ajaks, 
kui ilusad libedad sõnad ja karmid käsud. 

Soovime võita lugupidamist ja poolehoiu, 
peame suutma seda oma isikuga ja tahtega, ilma et 
tarvitaksime mingisuguseid muid sunniabinousid. 
Peaülesanne teisi võita seisab just enese sundi
mises. Tuleb kõrvaldada kõik seo,mis on vähegi koi-
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vatil või vastik, enesest tahte j õuga, püsivus ega 
ning seega on korvaidatud ka kõik takistused 
edaspidiseks püüdmiseks. 

Alljärgnevas leiategi lühikesi, kujd kõige 
tarvilikumaid juhatusi,kuidas saavutada "isik
likku magnetismi" ülaltoodud asjaolude läti ja 
rakendada igapäevasesse ellu. Selleks on tarvis 
ainult saavutada teatavad harjumust,ning viimaks 
suudate samuti kui tuhanded enne teidki teiste 
peale mõjuda,nii et need e^ tea seda aimatagi. 

Ärge jätke kasutamata juhuseid inimeste 
peale mojuda.Esmalt katsuge seda omakstega,pä
rastpoole tuttavatega ja viimaks juba igaühega, 
kellega teil on kokkupuutumist.Kuidugi olenevad 
tagajärjed^sellest,kuivõrt suur on tete praktika, 
kuid tehke kõrvalekaldumata enese isiku kallal 
tööd,ning keik see,mis teis praegu ideena poõit
seb , ma teri al i seerub kergemalt, kui seda praegu 
arvate,pea teiste peal nähtavaks. 

V a a d e ._ Olete võibolla isegi tundnud 
ja pannud tähele,missugune suur mõjuvusj õud oei-
tüb mõne inimese silmis. I£lda rohkem tahet koo
litada, seda jõulisemaks muutub pilk, ja ümber
pöördult , mida rohkem pilk koolitada,seda jõu
lisemaks muutub tahe. 

Silmad on organiks, mille abil koondame 
tahtejõu ja juhime ühele punktile. Tugev tahe ja 
mõte on hingevooluks,mis kui elekter kindla jõu
na silmis kiirgab välja. Ja seda tagajärjekamalt 
võite tarvitada oma pilku,mida rohkem teie silm 
harjunud on neid hingekiiri välja saatma.Ja mi
da rahulikum,läikivani on pilk,seda paremini voo
lab neist see vägev jõud välja ning sunnib nagu 
oina tummadele soovidele alistuma. 
Õnnelikud on need isikud,kes maagilise pilgu on 
pärinud juba loodusliselt ilma et isegi teaksid 
tema tekkimist ja võimismõju. Harjutuste abil 
võib aga igaüks vastavate eluviiside juures 
saavutada lühikese ajaga enesele niisuguse pilgu, 
mis teisi kütkestavalt võlub. 

Enne kui aga tegelikkudele harjutustele 
lahened^ vaaxlen- Xühidalt F*>da taicfrzLlist tc*;e-
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vust, mis maagilisel pilgul peab olema. 

Kõigepealt tähendan,et vaadata tuleb pil
gutamata ja seda võib teha ainult siis,kui teie 
pilgul võimalus avaneb kõrvale pöörmisoks. 

Pilk peab olema usaldav ja väljendama 
tahtej õudu,milleks peate koguma kõige oma tah
tejõu tähendatud soovi saavutamiseks. 

Liginedes kellelegi,ärge vaadake kunagi 
neile,kelle peäle soovite mõjuda,otse silmi. 
Vaadata tuleb ainult silmadevahelisele pinnale, 
s.o. nina juurele või kui see esialgu tekitab 
raskusi,s.o.piinlikkust,siis otsaesisele. Ei 
suudeta aga pikemat aega pilgutamata silmadesse 
vahtida, siis lastagu oma pilgul võimalust möö
da ainult rääkimise lõppemisel kergelt üles või 
alla vajuda, kus sealjuures püütagu ikkagi ühte 
teatavasse punkti Vahtida. 

Kellegagi jutustades ning rääkimist lõ
petades laske oma pilgul puhata ning langeda 
seniks, kui räägitakse teiega, langeda rääkija 
suule,lõuale või kuhugi nagu kaugusesse.Niipea 
kui tuleb alata aga teil rääkimist,vaadake ikka 
vastaspoole ninajuurele,et anda edasi oma tahet 
vastavalt. 

Bt aga looduslikult neile ülaltähendatud 
võtetele ei tuleks takistusi,nimelt valguse poolt, 
püüdke püsida alati säärases olekus,et valgus 
teile paistaks tagant ja nimelt sellele vastu, 
kellega räägife.Seega on tuntavalt takistatud 
tema silmade tegevus, sest osa tema tahet kulub 
just valgusega võitlemiseks,mis kahandab tahte 
täielikkust ja annab teile võimaluse temale 
otsa vahtimiseks. 

Et öeldud teha arusaadavaks,toon prakti
lise näite igapäevasest elust. 

Oletame,et soovite saada mingi kolia ning 
algate esimest juttu tulevase käskijaga. Arusaa
dav ei teil on sihiks' jätta enesest head muljet, 
mis polegi nii raske,kui täidate järgmised reeg
lid: 

Astudes ruumi ja lähenedes talle olge val
vel ning püüdke lasta kohata sel momendil oma 
pilgul toma omaga,kui ta teile vaatab otsa.See 
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kest leu aga mõni sekund (moment),selle järele 
vaadake tungivalt kindlas usus talle lähenedes 
tema nina juurele.Temani jõudes ja istme võttes 
laske oma pilgul veel kord enne jutu algust 
tema pilguga kokku puutuda. 

Sellejärele vaadake endiselt ninajuurele 
ning avaldage kindlalt,ustavalt ja lühidalt 
oma soov. Võttes istet püüdke aset võtta nõnda, 
et valgus paistaks teile kogu aeg tagant või et 
nägu millegagi oleks enam-vähem varjatud valguse 
eest.Rääkige vähe,kuid mida ütlete,olgu tingima
ta tarvilik.Temaga rääkides ärge laske vahtida 
tal aga kõrvale sarnasel otsustaval momendil, 
sest kõrvale vaadates on tal võimalus mõelda 
järele teie kõnet,kuna ta seni,kui ta on teie 
pilgu all,alistub ker4fem->~*i toie soovile.Puik-
leb ta siiski vastu, peairu^ nagu ootamata .ning 
vahtige silmapilguks kõrvfele.Kahtlemata vaatab * 
ta sel silmapilgul teile otsa,ja seda ju£t vaja-
togi.Uuesti tabage tema pilk ning avaldage veel 
kindlamini oma soov. Teie peate suutma seda en
ne teha,kui tal läheb korda uuesti vaadata kõr
vale. 

Ameerika kaubamajade esitajad võtavad sar
nastel kriitilistel momentidel taskust mõne as
ja,millel kõnega pole midagi ühist, et tabata 
toie pilku ja eksitada mõttekäiku.Arusaadav,peab 
olema meister sellist momenti tabama. 

Lõpetades oma kõnet laske pilgul libiseda 
otsale või suule ja niipea kui tema algab kõnet, 
vaadake uuesti tungivalt ja julgelt,täis usku 
ja tahet,talle silma,kus täies usus mõtelge: 
"Ma meeldin teile väga,teie annate mulle võima
luse väljendada mu võimisi,Teie ei tee teisiti!" 

Selle järele laske pilgul langeda ning 
vaht ige kõ rva le , kuul at e s t ähe le pa ne 1 ikul t t ema 
juttu ja nagu mõeldes järele seda,mida räägi
takse teile. 

Pidage meeles,nii kõva kui ka oi oi oks 
teie tahe ja mõistus,rääkijale silma vaadates -••' 
võib seo tungiva vaatega ikkagi toie peäle mõju
da .Võimalik, et suudate seista vastu tema tahtele, 
sest et ta nõuab liig palju ja vastuvõtmatut, 
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n i d a ole tame, oi suuda t e t ä i t a ; kuid s i i s k i 
võ ib k e r g o s t i sünd ida ,ku i t a vaa tab t u n g i v a l t 
t e i l e s i l m i , e t a l i s t u t e tema t a h t o l e , riida muidu, 
k u i t e i l o l e k s olnud väheg i võimalust j ä r e l e kaa
luda , e i o l e k s t ä i t n u d t e mingil t i n g i m i s e l , 

See ,kes t õ e n d a b , e t toma pea l e e i suudeta 
mõjuda,eksib.Ta ei t e a s i i s , e t looduses v a l i t 
seb n i isugune j õ u d , m i l l e l e keik painduvad ilma 
e r a n d i t a - See ,kes a r v a b , e t xa usub a i n u l t s e l 
l e s s e m i l l e s on jõudnud k i n d l a l e o t s u s e l e , t õ e n 
dab, et t a l o o g i l i s e l t otsustama on v e e l võimetu. 

•loendame, et on p a l j u kergem Õpetada t e i s t e 
peäle mõjuma, kui j u h a t u s t anda end t e i s t e mo j u h i s 
t e vastu k a i t s t a . 

Oma ü t e l u s e põhjenduseks toome s e l l e , e t 
l i i g vähe l e i d u b ne id i n i m e s i , kes r ä ä k i d e s pea
vad ü l a l end nõnda, nagu e i tas ime seda v ä i t e s . 
Snurefiiait osnl t v.afci-tnicse k e l l e g a g i r ä ä k i d e s 
t a l l e o t s a , mis võimaldab t e i s e l mõjuda t e i e 
p e ä l e . See e i e l o sug Ugi h.ar j unu s, na gu s e du v a--
h e s t a r v a t a k s e , põhjus s e i s a b j u s t s e l l e s , e t 
t e i e g a r ä ä k i j a tõmbab, kui mi t t e t e a d l i k u l t , s i i s 
a l a t e a d l i k u l t , i n s t i n k t i i v s e l t , t e i e p i l g u e n e s e 
l e , j a ' n i i s u g u s e l k o r r a l saab mõjustada i g a t , 
kes p i lgu tamata e i suuda vaadata t e i s e r ä ä k i j a 
s i l m i . 

Lõpuks k r i ip su tame a l l a aga seda, e t maa
g i l i s e v a a t e • ; - s ih i l iku l t ' kasutamine i g a l p o o l j a 
igasugus tes t i n g i m u s t e s _ õle ks" me" e 1 e t u s . T arv i t ag e 
t eda a i n u l t e r i l i s i l k o r r i l , kui a r v a t e , e t tei_o 
e i suuda t e i s i t i mõjuda. 



- 79 -
Loeng XVIII: H ä ä l . 
Sama tähtis kui pilk on põjutiisei ka hääl. 

Hääl võib kesta niivõrt võluvalt,et võidab ära 
kõige ka raina id iooni või roomajaid,nagu naene 
seda honnilrumaa nad ude tal ts uta ja te juures-. 

Hääl on inimese hinge ja vainu peegeldus, 
sest kuidas ka ei püüta,häälekola muuta,jäävad 
tulenused siiski liig väikesteks.Ka kõige ösa-
vanalt tehtud nJOlerahuga ci suuda ininone var
bata enda tõsist loonust harjunud kõrva eest. 
Ar ritub sarnane naskeerija vähe,pa1jastap ta 
seega juba õna tõsise iseloonu,ükskõik kuidas 
ta ka ei püüaks sellele seista vastu. 

Igal ininesel on õna häälekõla5nis on 
oT.eri.ev tena kasvatusest ja iseloomust. On näi
teks ininene elanud ringkonnis,kus aina saade
takse kerdn koivatusi,peegeldub ka seo karmis -
kõlvatus tena häälekõlas, sarnased räägivad 
harilikult kurgust järkudega,hinge pidades,kus 
hingamine nagu takistaks tõeliku häälekõla 
esile tungin ist. 

Paljud ininesed,eriti naised,räägivad 
väga ruttu,kõrgelt kolava ehk nagu laulva hää
lega ,ühetoonilise häälega.Selles oi ole ningit 
võluvust ja sarnase häälega ei suudeta nidagi 
saavutada. 
Nii namitus kui ka suuromas osas nuis puudusis 
on süüdi ikkagi vastav kasvatus ja isoloon.Et 
omandada meeldivat häälekõla., on seega tarvis 
vabaneda halbadest kommetest. 

Ilus häälekõla .on päritud,nagu selgus sa-
nuti kui loonusundki teataval nääral loodusii-
selt,kuid seega ei ole veel öeldud,et häält ka 
praktiliste harjutuste abil ei suudeta nuuta, 
või seda,et ininene ei saa parandada õna ise-
J oonu. 

On kindel, et iga häält,kui ta pärivuse 
või ünbruskonna mõjustuste tõttu ei kosta ilu
sana, võib niikaugele koolitada,et ta muutub 
ilusamaks, meeldivamaks , leus muidugi puhtmehaani-
liste võtete kõrval pea tähe.lpanu tuleb pöörda 
iseloomu ümberkoolitüsele,mis iseenesest ühes 

http://oT.eri.ev
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või teises sihis cöjub häälekõlale, sest et 
puhtmehaaniliste võtetega, aja ja vaeva peale 
vaatamata, on raske, kui mitte võimata, saavuta
da täielikke tagajärgi. 

Teiseks, ]niigi häälekõla on meeldivuseta, 
peab oskama käsitella teda vastavalt.Ja nagu 
tähelepanekud on näidanud, suudab iga inimene 
Iras elavalt või ühetooniliselt rääkida, selle 
järgi, kas see millest räägitakse tuleb süda
mest või mehaaniliselt. 

Ha mehaaniline häälekõla võit olla puhas, 
selge, teataval määral isegi meeldiv,kui ta suu
dab olla vaid varjundiks täie veetluse kõrval, 
sest ta on mehaaniline saavutus,millel puudub 
elavus.See on eluta häälekõla,mis nagu jõudu 
võttes,vahetevahel hinge tõmmates viimaks kur-
gupõhjast kostab kärisevalt, kus loit kest us võime 
kui teda oli kaob, annab löpukc maad vastiku
sele. Igaüks võib saada ilusa ja kõlava hääle, 
kui ta valitseb häält ja laseb ainult harva 
tõusta kõrgusele, koolitatud häälekõla on sü
gav, Jruija võluvuse ja kõlavuse annab sellele 
vastav iseloom. 

Ei ole raske häält harjutustega süvenda
da. Harjutused seisavad selles, et igapäev tea
tud ajal räägite valjusti ja sügava tooniga, 
kuni see muutub juba harjumuseks. Kuigi sarnas
te harjutuste algul hääl hakkab kähisema ja 
muutub karedaks, ei maksa sellest veel heituda. 
Peab ainult seda pidama silmas, et ta hääle
paelu liialt ei väsitaks ning harjutus kohe 
katkestaks,kui toon ei kõla küllalt puhtalt. 

mingo üksikusse tulija tuppa, kõnelege või 
laulge iseendale,kujutades ette nagu sünniks soe 
teistele. Tehke seda sügavas toonis, rahulikult 
ja positiivse rinnahäälega, eemaldades kõik kurgu 
ja nina toonid. Koondage alati oma vaim selle
le, millest soovite kõnelda. Hääl,millele koon
date oma mõtted ja hinge, on maagiline, huvi
äratav ,mitte kunagi iga vales minev, sest et mõt
tekoondus rikastab häält ja annab tallo iseära
nis meeldiva kola, mis jääb igaveseks,kui see 
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muutub juba harjumuseks. 

Väga soovitav, kuigi just Mitto tarvilik, 
on õppida rääkima väriseva häälega. Soe poa*ta 
aga sündima äratamata kahtlust hääle loomulik
kuses. Värisev kõla peab olema sedavõrd tasane, 
et kõrvale kuulduks ainult hääle i.uutus. 

Harjutage sarnast kõla igaks juhtumiseks. 
Kuid püüdke hoiduda selle eest, et keegi ei 
suudaks kahelda vibratsiooni toelilüruses ja 
arvata, et see pole päritud. Kuidu on kasu 
asemel ainult kahju. 

K õ n e . Rääkimine on närvijõu kulu
tamine, pidage seda silmas ja ärge pillake sõnu, 
kui sellest polo tungivat vajadust. Iga sõna 
raskus olgu kaalutud ja tema väärtus hinnatud. 
Mitte see, mida meie räägime, vaid see, kuidas 
räägime, tekitab muljeid. Rääkida peab oskama. 
Pole tarviski,et aine oleks huvitav, täiltis on 
kanda teda ette huvitavalt. Iga sõna peab ole
ma öeldud tundega, mis kõnele annaks elavust. 

Süüa üht ja sama toitu on kahjulik vere
le ja kogu organismile, samuti muutub väljakan
natamatuks ühtede ja samade müüride vahel olek. 
Just nõnda mõjub ka kõlatu,nagu mehaaniline ..."••': 
kõne. 

Edu puudub, kui väljendate mehaaniliselt 
oma. mõtted« Ärge rääkige ka ülemäära valjusti 
ja kramplikkude liigutustega. Siindsamaks eeskir
jaks selle suilt es on, et teie kõnelete niisama 
kõvasti kui E-ee, kellega kõnelete, arvatud ma
ha muidugi juhtumus, kui teine kisab. 

Kõnelda tuleb kindlalt, mitte tutates, 
osttistava rinnahäälega, kiuna see,millest kõne
lete, sündigu selgelt ja arusaadavalt, ilma 
keerulisi sõnu tarvitamata. 

Kaupmees näiteks ei suuda eduga kaubelda, 
kui tal pole usku oma kauba väärtusesse. Ta 
peab olema kindel, et müüd pakutava, ta peab 
viluma rääkima oma kaupadest nii, nagu paneks 
ta oma hinge sellesse. Selles ei tohi olla 
mingit ägedust,vaid ainult kindlus. Kõnes ei 
tohi olla midagi sarnast, mis jätaks vähematki 
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kahtlust teie ameti ja kauba teadmise kohta. 
St aga kõike seda saavutada, on tarvis käsi
tatavaid asju igakülgselt, nii hääst kui hal
vast küljest tundma õppida, et vastavalt võik
site jiihtida oma kõnet. Polegi tähtis, et müük
site kauba just sel korral, tarvilik on, et ost
jaid mõjustaksite, mõtlema järele nagu seda on 
see teile soovitav ja et ärataksite"temas kindla 
usu selle kohta,mis teil on müüa, 

Hagu müümise juures, nõnda on lugu ka 
igas muus esinemises, kui kõnega soovitakse 
mõjuda. 

Kuid kõik ei olene üksi rääkijast, vaid 
ka neist kellega räägite. Et tunda neid, kelle
ga on kokkupuutumisi, õn tarvis olla hää iseloo
mutuid ja,, ja selles mõttes oh võetudki meie 
õppekavasse rida iseioomutundma õpetavaid tea
dusharusid. Loningail juhtudel tuleb rääkida 
võrdlemisi vähe, teinekord aga väga palju. 
Ivorö tuleb olla tagasihoidlik, teinekord hävi» • 
tada aga kuulaja passiivsust oma aktiivsusega.. 

Alati peab oskama esineda nõnda, nagu nõ
uavad olud ja isikud. Kuid ikka ainult siis, 
kui end tunnete olevat täiesti terve, niipea-
kui eneses midagi haiglast märkate, lükake 
asjad parem tagasi,sest teil võib olla tege
mist inimesega,kes muidu ehk ühineks teie soo
videga, kuid oma olekuga mauate esile ka tema 
haiglase meeleolu. 
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Loeng XIX: L i i g u t u s . 

Kolmandaks peateguriks, mis täiendab kah
te eelmist mo j uini st eg uri t, on liigutus,mis tekib 
käte oa jalgade tegevusest midagi toimides,nagu 
kirjutades, kõndides jne. liii ühtede kui teiste 
poolt esilekutsutavate liigutuste kohta jääks 
rõhutada ainu.lt i.lht ja nimelt, et liigutused ei 
oleks närvilikud ja liig kiired. 

On kindel., et igasugused kätega vehkle-
mised rääkimise ajal mõjuvad enam eemaletõrju
va it kui vee11 evaIt. 'Täiesti ekslik on oletus, 
et kõnetsaatvad käteliigutused annavad kõnele 
mõjukust,selleasemel et suuga mõjuda teiste pea
le või suurendada mõju, mõjutakse just iseenese 
peale, kus liigutused võivad viia rääkijat ai
nult ärritusele,mis hävitab aga igasugu võluvuse. 

Sellepärast tuleb püüda kõnelda juba ilma 
mingisuguste liigutusteta. Kül see sünnitab ras-
lru3t,või on saanud suureks harjumuseks, siis ol
gu liigutused tõmmatud ainult, ülevalt allapoo
le ja sealjuures mitte närvilikult,mis ei mõju 
nõnda kahjulikult. 

Suure tähtsusega liigutuseks on samuti 
harilik kättpidi teretamine.Kuid vähesed teavad 
või veel oskavad teretada nõnda,et see oleks 
mõjuavaldav.Kuid ometi on teretamine kellegagi 
tutvunedes esimeseks ja kättesaadavaks mojurnis-
võtteks. 

liii tugev ja võluv kui vaade ka oi oleks 
ja hääle kõla, võib ometi arglik käepigistus 
Toit süda esile igasuguseid vastumõjusid. 

Soovite enesest jätte esimesel pilgul hea 
mulje, püüdke tungida alljärgnevate teretus-
viiside peensustesse. 

Tuletage meele,et terve elu koosneb peensus
test, kuna nende üksikasjalisematesse täpsustesse 
polegi raske tungida. Kes aga ei suuda end pin
gutada nende saavutamiseks, seo ei suud:; saavuta
da täielikku edu. 

Alljärgneva järgi talitades soigub,kui 
suurt edu on teil oodata reeglipäraselt tereta-
misvõttelt. Haarake tugevasti käsi,muidugi mitte 
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nenda, ot sellega teretatavale sünnitate valu, 
3raid parajalt ja nõnda, et suureni osa kätt oleles 
teie peos, kätt surudes pöörgo oma parem õlg sel
le poole keda teretate. Hiinani ärge hoidke kätt 
ainult sõriiiipidi. mispärast käsi haarake ka kii
relt, nii et vastaspoolel pole võimalust täieli
kust käesurumisest kõrvale puigelda. ICäe haarami
sel vaadate teretatavale pilgutamata otsa,seal
juures kindlasti uskudes ja mõttes tugevalt soovi
des seda, mida nouate temalt. Selle järel raputa
ge kätt tal ainult kord, mis seisab selles,et an
tud käe tõstate vähe üles ja lasete siis nagu ise
enesest langeda.Langedes hoidke käsi mõni selrond 
liikumata,kätt ära tõmmates tõmmake oma sõrmeots
tega võõra sõrmi ja peopesa mööda,nõnda,ot teie 
päkk õrnalt puudutab surutava käe esimesi sõrmi. 
135 ik see peab sündima sedavõrd iseenesest, et sar
nase toretusviisi juures ei tule hakata iäreio-
mõtlema, Iraidas kõik see peaks sundima. 

ITii* lihtne ja väärtuseta kui samane tõmme 
vci üldse teretamise võte õpilasele ka ei paista, 
peitub ometi selles igasuguste maagiliste tõmme
te saladus,nagu seda enne hüpnetiseerimist või maa
gilist arstimist tuleb teha ka patsientide juures-

Vaate,hääle ja liigutuse oleme vaadanud 
enamvähem läbi.Jääks võtta veel konnale,mis ei 
sünni inimeste juures ühe suguselt, vaid igasuguste 
kõ rv al1i igutust ega. 

Et ka siin kaitsta end soovimatuste vastu, 
tuleb pöörda abiotsivalt harjutusile.Kuid siin 
peab tahendama,et kõndimise kohta pole sündsat 
meetodit nagu teretamisel. 

Inimesel,kui ta oma füüsilise kehaga teis
te peale tahab jätta võluva mulje, peab oloma 
sirge ja vaba kohaseisang. ITii seistes kui kõn
dides tuleb kanda selle eest muret, mis peale muu 
on tarvilik ka veel tervishoidlikust seisukohast. 
Seeläbi hoitakse rinnakast kõrgel ning kaovad ka 
igasugused scljaköverused või küürakused. 

Peab kriipsutama alla, et ]cui õppurid kõi
ke seda praktikas omavad,millest siiamaale teo
orias on olnud juttu,siis on omanud nad selle
läbi ka tarviliku ja Ühtlasi võluva si rsre , julge 
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ja plastiliselt riltmiIise kõnnaku. 

Õppurid,kes tunnevad aga endas keha tre-
neerimise algul siiski suurt nõrkust,iseäranis 
selgroos,võivad saavutada häid tagajärgi küllalt 
lühikese aja jooksul, kui end iga päev teatav aeg 
harjutavad trepist üles ja alla käpukile käima j 
see on küll kentsakas ja lihtne'võte,kuid seda 
suurem võib olla tema tagajärg selgroo kõvenda
misel ,millest juttu, on olnud viimasel ajal ka 
arstiteaduses,Tõelikult pole see aga mingi uus 
leidus,vaid pölverieo juba inimolevuse ürgpäivilt, 
millal inimene ühel ajal liikus nii käpuli kui 
püsti, kali oi jalal. 

Jõudnud lõpule teoreetiliste seletustega, 
kuidas mõjustada teisi,märgin veel kord seda,et 
teile ei tule loota onno tagajärgi,kui koike öpe-
tatut aut omaat se 11 . iIma mö11 emata , kuidas ja leuna 
midagi teha,suudate korda saata.Teil tuleb ette
toodud näpunäiteid tunda sama hästi kui tähti. 
Teil tuleb tähtede järgi õppida ilma veerimata 
lugema.Kui kõike suudate täita nõnda kindlalt, 
siis alles asuge selle katsetamisele peale enes
te ja wõõraste juures. 

Ja kuigi teie seni olete juba mõndagi kat
setanud . lai id el ole saavutanud tulemusi,siis 
suudate ja saavutate seda tingimata nüüd,kus 
olete leidnud meie Kingi kaudu teadliku õpetaja. 

Teil tuleb ainult ulatada käsi meile ja 
sõnada kindlalt Pingi praktilisist kursusist 
osavõtjaks hakates: "Ma võin ja tahan!",mispeale 
julgeme tõotada, et jõuate alatud eesmärgile. 

Jätkage katkestamata ja venitusteta ala
tud õppimist. 

oooooooooooooo 
°°88888800 
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P R A K T I K A . 

Kõiges siiamaalses õpetasime kursuse teooria-
lühidalt, kuid kõike vajalikku, millest jät -
kub täielikult. 
Käesoleva osa eesmärgiks oli juhtida teid 

teadlikule enesekasvatusele. H*a seda suudab 
käesolev vastuvaidlematult kindlasti. Mär
ga, tavaiks rosultaadeks kulub mõnel vahest 
tublisti aega. Vahest läheb mõningatele tar
vis selleks terve aasta, võib-olla enamgi. 
Kuid ega see, mis on olemas teil iseloomuna, 
ei ole tekkinud samuti aasta või kahega.Eba
loomulik ja ka lihtsalt võimatu on nõuda täie
list iseloomu muutust ia pahedest vabanemist 
kohe pärast siin esiletoodud seaduste mõne-
kordset täitmist", õigemini ööldud, katseta
mist praktilises elus. 
Loengud õpetavad teile seadusi jõududest, 

mida varhate eneses ja seega .antakse võti 
teile nonde jõudude erendamiseks. 
Andke taimele päikest ja ta hakkab kas

vama. Aga mitte kohe ei löö taim õitsema, -
ta tarvitab aega selleks, et loomulikult 
arendada. 
Teie ei tea ju veel, ei v^igi veel teäda, 

et see kõige suurepärasem ja reaalsem metoa 
on ihuliseks ja hingeliseks ümbersündimiseks,. 
Meie võime aga kinnitada isiklikkude tule -
muste najal Ameerika Teaduste Instituudi sil
mapaistvama lektori la Mot Sago üt,..lust: 
^Arge arvake; et see on ainult meie teooria. 
Ei , see on tõde, mida kaua aega praktikas 
iseenesega pidime tõendama. Meie oleme õpe
tanud sama võttega, tuhandeid endid arstima 
ja teisi võluma, kuid kunagi pole tulnud veel 
ette äpardusi,.kui meie näpunäiteid karmilt 
on peetud. See pole kõige parem ja kiirem 
võte ainult üksi isikliEu magnetismi oma
miseks, vaid on üldse tarvilik eelsamm kõi-
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giks okkultseiks õpinguiks. 
Meie õpetame te id kõige alamast peä le , ja 

kui c a la ' a lguses t püüate t ä p s e l t , s i i s on 
ka teie edu möödapääsematult"kinael. 

Otsige oma viga ' j a kalduvusi ning paran
dage neid.. Õppige a r s t ima iseendid, see on 

' te:Te vi imases, t e ie suudate seda. Teis enes
t e s asub a r s t i m i s v o t i , et rajada kergemalt, 
vähemates voislemisto ta. teed, "edule ja õnnele. 
ArveSytagö a inul t i seend, et tõus ta iseenese 
peremeheks , et soetada i h u l i s t t e r v i s t ja 
a o i s t s s l i s s tasakaalu . Elu saab paistma p a l 
ju ekutiUi likuii: ja -veetlevam. Ja" see ometi 
kõik maksab vaeva, e t har ju tada . 

Teie wõista te ju, mida õpetame? Teie usu™ 
t e . .OG_R8O a i t ab" mida õpetame? Muidugi a i -
taol Alaks s i i a v i i b i j a t a to^evust , 

E...i;.._i_.?:_&__r Jkjü_s e_d_.„s_ü_s_t _e_e_m_i 

k_o_h_t__a_. 

Tuntud jogi in id "Jiwokenanda. Hamachraka 
ja .1.1; eo erand a. kes n i i t e o r e e t i l i s e l t kui 
p r a k t i ! i s e i t olid põh ja l iku l t tu t tavad .. ind ia 
sa lapäras te õpetustega, na^u on seda jooga 
õpetused ja india fai l ir ism. ja kes i se omasid 
võimeid, tähendasid, kõik meie. lääne enese-
arendamisesüsteemide kohta seda^ et läänes 
püütakse h i i l gada k ü l l t e o r e e t i l i s t e teadmus 
uegak, kuid -et"ei saavutada ka t e o r i a t e s i i a l 
g i" ideaa l se t t ä i u s t , kui p r a k t i l i s e s t k ü l 
j e s t jäädakse ühekülgseks. Et see n i i t õ e s t i - -
on, se l l eks e i ole t a r v i s muud tõendust2 kui 
nä ida ta I n d i a , kust inimene oma ku l tuur iga 
üldse põlvoneb. 

Olete kuulnud v i s t kõik imelugusid Ind ia 
f a k i i r i d e s t j a j o g i i n i d e s t . See kõik on ü l 
altoodud 'ü te luse kinni tuseks ' et--sealne s ü s -
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teeminimeses peituvate jõudude arendamiseks 
on täiuslikum» 
Kuid milles seisab siis meie, läänlaste süs

teemi de puud us<, 
Kahtlemata ühekülgsus Sellest on saadud 

aru, kuid meile omase wangekaelsuso tot^u 
pole tahetud -seda siiski õnaks võtta, nii 
rumal kui see ka oi kosta, Laheks pikale 
siiükqhal peatuda selles küsimuses, sellepä- • 
rast sJiirdumo (läheme üle) meie kursustes 
käsiteldud süsteemi selgitusele. 

ülles ühesuguselt nii ida kui lääne tea
duste austaja sammume keskteed* Tarvitame ida, 
teooriate täiendamiseks lääne teaduse M V Ö S I Ü 
ning lääne praktika täiendamiseks ida pr&kti-
Kati * 
Enesearendamise põhimõtetes Indias on, et 

keha füüsiline arendeuaine peab käima fc&si— 
käes hingama võtet ega, vastavalt süsteemi 
kutsutakse Kat ha-j oogaks, üatha-joga pole 
pole veel aga tervikuline süsteem, nagu lää~ 
mes seda peäas ja3.ikult arvatakse. See on 
ainult esimene pool tõrv iksuste cmi si . 'Teist 
poolt süsteemist kutsutakse Badscha-joogaks. 

se süsteemi mis inimest õpetab, end arend 
If a?fu ne i st seie tusi st näete, tükivad • lään 

lased ka siin no^d india enesearendamissüs--* 
teome teisiti mõistma, kui seda, mõistavad 
hindu jägawad lased. Ja niisuguseist vale-
arusaamiseist tekibki mele lääne süsteemide 
puudulikkus. Lääne süsteemes käsitellakse^ 
enesearendamist just kahesuguselt. Füüsilist 
gümnastikat koos"hingamisega või jälle sug-
gostioon ilma kahe eelmise funktsioonita, 
V03_ kuigi. siis liites sugestioonele ai-O v J 

nult hingamisvõtteid 
Jogateadus õpetab aga, et füüsilised har-
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iutused, kuigi koos hingamisega,; ei anna pea
le vaga puuduliku kehalise arenemise midagi. . 
Tust kpilti kolme funktsiooni liites suudame 
hakata tõelikku olevust arendama., 

Ka meie süsteemis käsitatud harjutused on 
ra j ett ue' i oga pöhiijtö t.e tele. 

Iga füüsiline l i g u t a s vöi keha olek paab 
saama täiendatud hingamisega ja mõttetegevu
sega, suggestiooniga. 
J a" j u. s b s e 11 e t õ 11 u •. v o i b pidada mele k u r s u s t e s 
käsiteldud süsteemi üheks kõige täielikumaks 
süsteemiks maailmas. 

Ei ole näiteks õpilasel füüsilist «tervist, 
vaip .luua ta selle" enesele harjutuste ja elu
viisiga.. Ei jätku ka tahet, et hakata looma 
lecia, y$ib. ta kasvatada, selle endale sugges-
tioonega... Ei ole tal usku suggest ioonide "mõ
jusse, võib alata ka ta sellepeale vaatamata, 
sest kõiKe . mida 6n tarvis , e"t saada sõna 
tõsisemas mõttes inimeseks, võib saavutada, 
milleks ei tule muud teha, kui endale sunni
me t tod aut omaatsel t kordamisega a j ju har ju-
tada, leiab see täitmist, oletegi juba ees
märgile rühkimas, kuhu püütakse teid viia. 

Tekib õpilasel vahest soov neid ridu luge
des pidada, meid kiitlejaks endahinda jaiks, 
siis ei jää meil muud üle, kui paluda teda 
enese juurde, et seda kõike teha, talle enesest
mõistetavaks. Meie soov on näidata teile tõtt, 
ja meie oleme kindlad et seda' suudame, sama-
kindlad kui selles, et. kui teie hakate tegut
sema meie nänunäi.dete järrele, siis kindlasti 
jõuate samadele veendumustele, kus oleme meie. 
Kordame prof. La Mot Sage sõnu:"See ei ole 
mitte minu süsteem, see on vaid maailma kõi
ge täielikumatest süsteemest süsteem - iga
päevadele inimesele ja ka sellele ; kes tahab 
tõusta võimsaks salateadlaseks. 

Asume otsekohe üheskoos praktiliselt töö
le, ja meie oleme rõõmsad, kui teie hulgast 
saame mõne uue järeltulija. 



Enese tundmiseks enese eksamineerimine. 

Lugupeetud õpilased! Meie lipukirjas on kir
jutatud tuliste tähtedega: 

" T u n n e i s e e n n a s t ! " 
Et enese äratundmisele teid aidata, käsi

tame alljärgnevat praktilist ülesannet, mis 
seisab oma iseloomu ja omaduste, s.o. vaim
uste ja füüsiliste jõudude rahulikus läbikaa
lumises . 
Asuge enesele ligemale ja laske tungida oma 

südamehäälel hinge peeglisse, et end sarna
sena näha nagu õiete seda tõelikult, 
Loetlege kõik omad pahed. Olge oma puuduste 

ja nõrkuste armuta kohtunik. 
Si tohi kohkuda, sest iga algus on raske, 
seda ligidamal aga lõpp. 
Teie näete end ja kohkute, või ei näe mi

dagi, mis on seda kurvem, 
See psüühiline harjutus viib teid võrd

lemisi kiiresti eneseäratundmisele ning aita-; 
kiiremalt kaasa sellest vabanemiseks, mis or 
ülearune enda arendamiseks, mis on puudulike 
Esimeseks silma paistvaks plekiks, igal ise

suguses suuruses on e g o i s m . 
Teiseks kahtlemata - k i r g , mis terve 

meie olevuse kütkestab nii kaelast, kätest 
kui ka jalust ja tahte muudab ümber loiuks 
sooviks. 
Neile kahele pahele järgnevad juba kõik 

muud vähemad puudused/ 
St selles raskes ülesandes teile kuidagi 

aidata kaasa, selleks märgime mõningad küsi
mused, mis aitab tuua teia nii mõneski kül
jest arusaamisele iseenese üle. Muidugi tu
leks teil endil sarnaseid kusimusi märksa 
rohkemal arvul püstitada. 

1. Kas olete külmavereline ia rahulik õnne
tusi!? 



2. Olete vahest närvilik? 

3 . Kas nä rvoorü te ptaliacle v6i heade t e a d e t e 

juures? 

4. JTatavad need mõju teie peale? 

5. Ärritab teid kellegi kõne ; hääl või ligi-

S , 1 ?|at s e t e v abc s t o o n i rig a t e seltsi m i s t ? 

?, Kas tundub mõningateligiolek teile vas
tikuna, kes aga teile võivad olla tulutoovad? 

8o Kaa otsite tutvusi.ühinete neile, kes 
teadmistes kui ka omadustes on teist üle
kaalus? 

9, Kas olete tugev armastuses voi üsna üle
kohtune? 

10, Ärritute, kui inimesed või olua. teie ta
het ei arvesta? 

15, Juhtub see ehk peensuste harutuses? 

16. Rahuldavad teid teie teadmised, seisu
kord, ümbruskond jne»? 
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18. Viidate vahest uneta öid unistades jne»? 

loetlege kõik omad psüühilised ja füüsili
sad puudused. Jõudnud oma isiku kohta oigele 
arusaamisele, kujutage ette end samasena} 
et need :.>ahaa, mis osutuvad teis hoopis puu
duvad. Mi-ssuguseks kujuneks siis teie elu . 
kuidas meeldiksite siis teistele ja mis ka
su oleks teil sellest? 
Need on kõik asiaolud, mille üle igal, kes 

tahab saada maagiliseks, on tarvis tulla õi
gele arusaamisele. Ainult siis, kui tunneme 
end igakülgselt j suudame koostada vastavalt 
teed praktiseerimiseks. 

Ü l d i s e d n ä p u n a ' i t e d 

h a r j u t a m i s e k s . 

1. Harjutused on üheks kõige tähtsamaks nõu
deks. Inirnolevuse ümbersündimiseks ei jätku 
katsetest, on tarvis aru saada mo jumis3 Õu 
eesmärkidest. 
Kõikide harjutuste esimeseks ja viimaseks 

reegliks on - vähesega pealenakKamine, ala
line suurendamine, s.o / kergemast üleminek 
raskemale, ja harjutuste sagedane kordamine, 
2. Harjutusi tulen ette võtta iga päev ühel 
ja samal kel laa ial, mitte lastes eksitada end 
milleski ja kelleski. Erand oleks ainult ras
kete haiguste juhtudel. 
3. Soodsaimaks ajaks on varahommik, kohe peä
le ülestõusmist ja keha karastarnist. fee 12$. 
-i±6-£-7-ni ja õhtu enne magamaheitmist kella 
7-. 10 -ni. 
4. Harjutusi tuleb teha kõrvalisest kärast 
eemal ruumis, mille toasoojus 17-18 kraadi 
C, kuhu alaliselt pääseb juurde värsket õhku; 
halvemates oludes elades tuleb tuba ennä har
jutamist hästi tuulutada (kuni 15 m.).Tuba 
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olgu noroomalt valgusta tud u l t r a - v i o ] e t t 
(säili kas vo i punakas) v arv i s . 
b. Suvel olgu aken avatud, t a l v e l tuu lu ta tagu 
aga enne har ju tus t buba. mõni minut-
6- Harjutust ei või mit te onno tundi peale 
söömist e t te võtta., 
7. Keha olgu har jutamiste a j a l võrdlemisi 
vaba r i i e t e s t ning ko id iku te s t . Si tolli end 
nagu tundagi r i i e t e s . 
8, Harjutus sündigu s e i s t e s v"i lamades, mis 
on t i n g i t u d juba nar ju tus te iseloomust, ilma 
et sea l juures end e r i l i s e l t saaks pingutatud. 
9'. Et vabaneda k o h a l i s t e s t ja ' v a i a l i s t o s t 
p ingu tus i s t , t a r v i t a g e puhastavat hingamist . 

vutate l i i g väikeseid t aga jä rg i suure a i a -
kulu luures , 
11. k a i g i har ju tus te a j a l hoitagu a l a l t a i e 
l ik eneseusk, kannatus ja püsivus, mi l le puu
dumist enesele samuti kui koike muud võib" 
soetada suggestiooni a b i l . 

r<" "" I I U "f TO'.*T» TJ \ 7} TTT-^TTQ 1? Ti 

e soov ol i t o i l e veel kord tu le tada mee
le , e t pool tundi iga päev, kui se ia a s j a 
tundl iku l t t a r v i t a d a oma kehale , võib hoida 
a l l e s t e r v i s t , hoida ära haigusi või v õ i t a 
tagasi t e r v i s t . Kui need 30 minuti t t ä k e l s -
aane l iku i t t a r v i t a d a oma t e r v i s e kasuks^ 
võib koha^ muuta kärs i tumas t , pahurast olekust 
ko r r a l i ku l t tõotavaks masinaks. Seda ütleme 
ühesuguselt n i i meestele kai n a i s t e l e . 
Harjutusi tuleb e t t e võ t t a rõõmsas meeleolus 
j a t ä i s usku nende mõjusse, ühes hingamisega. 
,-õik, mida t e e t e , sündigu mõtetest saadetuna, 
s e l l e l ä b i on i g a l et tevõetud har ju tuse l pal ju 



kiirem ja suurom mõju. 
ftppi&e tööci tegema norutusita. iga liigu

tus sündigu jõuliselt teatava pingutusega. 
Alati pidage rütmi silmas, Non.ua sundigu pool 
harjutust pingutusega ühes hingamise ja mõt
temõlgutusega , kuna't eine pool * olgu pingutu
sist võrdlemisi vaba, kusjuures isegi mõtted 
ja enesetunne võib lasta kaduda. 

Algseis. 

Harjutusi tuleb alata pea alati algseisuga, 
mis kujutab enesena loomulikku keha seisu." 
Seista tuleb sirgelt^ kannad koos, ninaotsad 
labajalgadel vähe väljapoole, keharaskus tugi
nev rohkem varvastele, rea olgu tõstetud, vaa
de j uhi t ud ette, Õ lad t õmmat ud t agao i rind 
airutatud välja (mitte liialt aetud eete), 
kõht tõmbub vähe tagasi (sisse), käed lastud 
vabalt kõrvale. 

, Harjutus nr. 1. 

Selle harjutuse ülesandeks on selja ja puu
sa lihaste arendamine nende sirutamiso teel 
kordamööda paremale ja vasakule, misjuures 
ka kõhu lihaseid ja soolosid mõnulevalt er
gutatakse . 
Harjutustest tuleb alata algseisust pea

le selle, kui on tehtud puhastavat hingamist 
3 korda. 
1. Käed puusa. 
2.Aeglane pööre täis selja-, puusa ja kõhu
lihaste pingutamist sügavalt sissehingamise
ga ja mõlgutarnisega, et on möödunud öö täis 
värskendavat mõju seljale puusadele, ja kõhule, 
3. Hetkeline paus õhku kopsudes pidao.es j 

mõeldes, et e1ustav magnetis sealjuures mõeldes, et alustav magnetism val
gub laiali sooltesse, kõhunahasse, puuse- ja 
seljalihastesse, (mida selgemalt kujutate nä-
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g ö i i k u i t endale e t t e va lgumis t , seda t a g a -
järiekäia on v õ t e ) , 
•':'•. kaanalpööre ilma i g a s u g u s t e p i n g u t u s t e t a , 
v o i m a l i k u l t vaba l t s e a l j u u r e s v ä l j a h i n g a t e s 
j a m i 11 o ui i dägi m o t e 1 d os i 

Jt>, JCqha a l ^ s e i ŝ  caa,asipoorduiüi^el käed jpiXU-
aade l i l a s t a külgej ielo ja v e e l g i õnas l i h a 
s e i d I5dvendades""ka .peäl l a s t a ' langeda'. 
a „ Mõnesekundiiine p e a t u s l i i g u t u s e s n i n g pöö
r e vasakule l i n a s t e p ingu tusega samuti ku i ' en
ne paremale , j ä t k a t a ^ s i s s e h i n g a m i s t m õ t e l 
des" ~ e t e l u s t a v magnetism va lgub j ä l l e g i k õ i 
k idesse p i n g u t a t u d ' l i h a s t e s s e « 

.7 . Väljahingamine ühes l i h a s t e lõdvendami
sega ja mot-c epass i i v susega a3.gseisu. 
boKäte laskmine k ü l g e d e l e ühes peava jumi sega . 
vähe a k t i i v s e m a l t v ä l j a h i n g a t a s ia v o i m a l i - -
k u l t lõdvendades enä Kolgis l i h a s t e s . 

H a r j u t u s t teha 3 korda pöördudes kummale
g i p o o l e . 

Har ju tus n r . 2 . 
Se l l e h a r j u t u s e üle&anrie on massee r ida 

kogu seed imise a p a r a a d i , panna t egevusse s e l -
3 sutf:, puus a:~ t õlgade - j a -ka t e 1 i liase d. Ha r j u t u -
s e l on i s e ä r a l i n e mõju kohuk inn io leku le* 
N i i s u g u s e l k o r r a l tujieb s e l g a tahapoole p a i -
ixutamisel v e e l g i enam pingutada* 
k Teha 3 korda r a h u s t a v a ? h i n g a m i s t . 
2 , l a e d püs t joones t õ s t a ü l e s 3a p e a k o h a l 
sõrmed klammerdada. S e l l e j ä r e l e j a l g a d e l 
pahele poo le k a r a t a v ä l j a * p ä r a j a š u l a t u s e s 
1173 m e e t r i t ) . H i n g a t a kä te ü l ä l h o i d m i s e l 
d^keroa, nagu on õ p e t a t i d puhas tavas h i n g a -
laisema' 
3 , Kummarduge e t t e p o o l e (35 ' ) . Al alte--keha 
p a i n u t a m i s t p u u s a d e s t , joonesiad.es l e h t r i s a r -
n a s e i d r i n ^ e . P indu tage s e a l j u u r e s k õ i k i ü -
hase id 4 niiigake s i s s e ^ i a moielge p i n g u t a -
v a i l e JLihaseile s.amuti nagu h a r i . n r ; L 

Ringi joones tamisega kena j u s t poolde 
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maasso jõudes alake xin^ijoonestamist ta
gasi ette, kusjuures välja hingates V; 
4. Olles jõõnestanud^ringiparemalt vasa
kule, joonestate nüüd vasakult paremale\ 
Harjutust tuleb kordamööd-a teha 5 korda 

paremale ja 5 korda vasakul^. yy. 

Harjutus nr. 3« -
Selle harjutuse ülesandeks on-arendada 

kaela-, käte-, ja jalalihaseid hingamisgüm-
nastika kõrval. Siinkohal mäxgi?ae sedasama,, 
mis Miller "Minu süst sendis" märgib iingaiais-
harjutust© kohta. M imelt ei vox oingaaiö-
hax;jutusi ette võtta ilma keha ettevalmis-
tusharjutusita. Sest hindeta võivad otfce tul
la YBTesoon.toou3em3.xse koxratused, kuaa enne 
tehes -kehalisi harjutusi valmistatakse ette 
ka ve re xi ngvoolusüs teena. 
Ic Vctke algseisak„ 
2.Alake hingamist nagu hax j . nr. 21 on juha
tatud aga solle vahega, et sisse hi&gates 
tousefce kikivarvastele jo. käed tõstate aeal-
iuuxes kahel© poole külgedele^ vaha oigaaesx 
üXes ja tahapoole. Muidugi käib sissohluga-
aisega kaasaa ka pea tagasi surumine ühe s mõ
tete tegevusega, 
3C Väljahingamisel laskute tagasi kandadele 
ja lasete ka katel ja peal võrdlemisi roh
kem lõ&veneda. 
Harjutust tuleb teha. 5—10 korda lahtise 

akna ees, kui vahas looduses ei ole võima
lik» 

Harjutus nr04. 
Harjutuse ülesanne on köhukoopaat säältasse 
jooksvad lihaseid arendada» Kuid sealjuures 
elustatakse kogu keha, hoitakse ära iseära
nis verepähovalgumine. 
lo Võetagu algseisak seistes küljega laua 
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• 

kõrval, madalal jalgpingil, ning pandagu üks 
käsi puusa, kuna teisega etsitagu tuge lau
ast . 
2,-Vibutada sealjuures jalga, kõigis lihastes 
pingutades ja jalalaba välja sirutada, ette 
ia taha, ilma et jalga põlvedest painutatakse 
lo korda. 
3. Kõike seda teha ka vasaku ialaga. 
Harjutust tuleb, teha jalalinaseid pingu

tades ja jalaga mitte liig kiirelt, kuid kül
laldase hooga vibutades. 

Harjutus nr. 5. 
Samasuguse otstarbe suhtes kui harj. nr.4.. 

mõjub käesolev harjutus. 
1. Yõtta algseis, Käed puusa. 
2. Vibutada jalaga kordamisi paremale ja va
sakule poole täie hooga ja pingutusega, korda 
5 kummagagi. * 

Harjutus nr.6. 
1. Võtta algseis- Käed puusa. 
2. Joonestaäa jalga ringitaoliselt liikuma 
pannes enne parema, siis vasaku jalaga, mit
te vaheldumisi, 5 ringi. 

Harjutus nr. 7. 
1. ¥6tta algseis. Käed guusa. 
2. Kui wõimalik, siis kõndides, muidu seis
tes taha kordamisi 5 jalaliigitust^ mis sei
sab selles, et jalgu võimalikult kõrgemale 
põlvest vastu rinda tõstetakse üles. lii
gutusi tehes tuleb nagu teisteski harjutu-
sis ^alalihaseid jalga üles tõstes tugevalt 
pingutada ja alla lastes lõdvendada. Sissehin-
gamine 3Ünnib üles tõstes, alla lastes tuleb 
Välja hingata.- Harjutus mõjub seda mitmeke
sisemalt, kui püütakse ta sooritada (täide 
viia) varvastel (kikivarbail). 
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Harjutus nr, 8, 
Harjutuse ülesandeks on harjutada tugevaks 
kõhulihaseid, ühes sellega elustub kogu see-
dimisorganism „ 
1. Heita siruli mahapandud vaibale, kusjuures 
niisugune asend võetagu, et labajalad ula
taksid pooles ulatuses kapi alla. 
2. -F.äsi kukla taha klammerdades tuleb lasta 
QTid 10 korda selili ia tõusta jälle istukile. 
Selili laskudes tuleb hingata sisse ja istu
kile äiades välja. Selili laskuda tuleb nii, 
et kaea kukla taga ulatuksid maha enne sel
ga, kuna õlad ja selg ei tohi mingil tingi
musel ulatada vastu vaipa. Selleks painuta
tagu pea tagasilaskumisel aegamööda võimali
kult rohkem tahapoole - • 

Harjutus nr. 9. 
Harjutus mõjub iseäranis tugevalt maksa, 

käte la õlgade lihastele, kusjuures vähemal 
määral pingutatakse ka jalgade, puusade, kõ
hu ja kaelal!haseid. | 
li Võtta niisugune seisak, et ialad.oleksid 
üksteisest hO-vö sm. ulatuses nargis. Käed 
sirutada välja, õlgade kõrgusele. Labad tu
gevalt pigistada rusikasse. J 
20 Kordamisi täie pingutusega keha väänata 
paremale, siis vasakule. Paremale kaanates 
hingata sisse. Kaanates tagasi hingata välja. 
Sama teha ka keha !:äänate3 vasakule. / 
3. Uuesti keha paroniale kaanates tuleb ni;i 
kummarduda maha. et vasak käsi rusikasse tii
gist ai Dua ulat u£a maani. Kuiamardami sel j äät> 
see jalg peSlvest painutamata, missugune kasi 
hoitakse pršštl. Sedasama tuleb teha ka vasa
kule . KäžüiäGä la kummarduse*} sünnivad kol
mes järgus, s.o. lj kaane paremalt.(või vas
tupidi) vasakule; Z) käe. kummardus maha ü-
hes põlve kõverdusega* 3) käe tõstmise alg
seisu ja tagasikääne . Hingata tuleb esime
sel ja teisel võttel sisse, kolmandal välja. 
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Harjutus nr. 10. 
Harjutuse eesmärk on käelabade ja õlgade 

arendamine,mis suudab hoida ära verevalgu-
inise pähe ja südaöösse. 
lo Võtta algseisak. Käed tõsta külgedele, ' 
õlgade kõrguseleo 
2. Sellejärele sõrmed pigistada rusikasse ja 
pingutusega rusikaid keerutada ümber randme 
kuni 10 korda. 

Harjutus nr. 11. 
1, Võtta algseisak. KAed külgedelt, vähe ee
male hoiduda. 
2. Sõrmi tuleb pingutada rusikasse ja rusi
kast lahti. 

Harjutus nr. 12. 
Harjutusel on mõju rinnale ja Vähemal mää
ral säärtele. 
"1.Heita pikali. Käed, labadega vasta põ
randat .' labad võivad saada pandud ka reite 
alla või sirutatud kahele poole laiali., õla 
Jiinis (käte kuklasse klaperdamine pole sel
le harjutuse juures oige ja lubatav,"kuigi 
hariutujal nii oleks mügäv); 
2o Tõsta jalad 30-35 sm. kõrgele ning ioo-
nestada nendega koonusetaolisi ringe, mille 
läbimõõt oleks 60 sm. (Kingu joonestades, 
kus |̂ arem jälg parema 1 e ia vasak vasakule 
joonestab, puuduvad jalad osa ringis kokku.. 
Jõudnud ringiga alla tagasi tuleb iõõnes
tada- uusi ringe, ilma et jalad langeksid 
vastu vaipa). 
Hingata tuleb sisse seni, kui mõlemad ja

lad ̂  kokkusurutuna joonestavad ringi, ia väl-
jahingata,,.-kui jalad lahus joonestavad ringo. 
Harjutust tuleb teha 8 korda, joonestades 

välja ja sissepidi jalgadega ringe. 
Harjutus n«. 13. 

Harjutuse ülesandeks on arendada selgroo 



pcdixd ui1 ust ja sirutus iga värske nda-ia selg- •-
roo üdi ja närvikeskusi. . I 
1. Võtta algseiä. Tõsta käed kahele poole 
õlgade''kõrgusele sõrmed pigistati'/! tugevasti 

• rusikasse ».-," 
20 Paiihütada salga sirgena Lvide^a keha korda
misi vasakule ia paitu,r;1o küigel/>„ Sealjuu
res voxb ainult üks jalg pöjaesv kõverauda• 
Haijutus_sünnib kahes järgus Maleseisust taha
poole'painutatud olekust paiema-.e .poole, kus-' 
3uu1.es tiirutada tuleb, kuni parem käsi jõuab 
sinna, KUS oli kukal. Tagasi 11i rutus,-algus-
gunkti. ;,, • • 

« Tagasitiirutamisel tuleb teua väike pea- . 
tus. 
4. Tiirutus .vasakule ja- tagasi. 
Harjutust tuleb teha 5 korda kummalegi poo-. 

le. Hingata tuleb sisse keskelt väljapoole 
tiirutamisel ja välja tagasi tiirutades. 

Harjutus ni. 14 
Harjutusega arendatakse peaasjalikult käe-, . 
51ä~ ja kõhulihaseid. Kuid harjutaja võib 
täiendada seda harjutust lisanditega ja seal
juures arendada ka sõrmi rdiig jalavarbaid, 
pannes ijad tegevusse. 
lo Heita kummuli nii, et kogu keha tugineks 

v* ainult jalavarvastel ja peopesadel v5j sõr- . 
me ots tel. -Kogu keha tuleb hoida se-al juures 
sirge, nii et koht ei puutuks vaipa; •' . ': 
2. ij^da koha 3irgclt hoituna üles kätelihas-
te jõul. Hetkelise peatuse järele lasta see > 
•aeglaselt tagasi algolekusse. 

harjutust tehtagu 5—12 korda. Hingata tuleb 
sealjuures sisse? kui keha käte loul t5ste- • 
takse üles, ja välja, kui ta lastakse tagasi 
algolekusse. * 

Supelus ehk keha niisutamine. 

Kui on harjutatud läbi 14 harjutust, tuleb -
peata harjutuste ajal ihule tekkinud higi.. 
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Ei ole .larjutajal vannitamise ega tuši või 
maiust, Sjis' tuleb sellest sellega, saada üle, 
et uhetakse end. ämbrist kas idus iga vci tar
vitatakse .sellekohast pesukaussi"(suurem ' 
pesukauss). Pesemiseks" jätkub ämbtitäis veest 
mida ohtu tuleks muretseda valmis, et'. vesi 
seistes soeneks. 
Paljud küsimused, kuidas kausis hakata end 

pesema ja veel nii, et vett ei saaks aetud 
maha. 
Seda õpe tal- suurepäraselt ka Miller '"minu 

süsteemris", .mille toome siin mõningate täi
enduste ja koi\spekteerimisega. 
Pesemist tuleb alata näopesemisega vsee

pi tarvitamata, mille läbi näonahk saab palju 
värskema ilme)". Selleks, et nestes vett x*ei 
läheks maha, saada pang keset pesuk.au ssl, 
Näopesemisele järgneks märja kaega käsivarre 
niisutamine . §i:.s . kae 1, rind ja selg nii-
palju, kui see cn kergelt läbiviidav. Ka 
fcaoaaaugudvõib vähe hõõrudes niisutada mär
jaks, mitte aga väel põhjalikumalt pestes. 
et vette; mida posemiseks läheb tarvis, ei 
satuks liialt higi. 
Istuda nüüd pesukaussi keskele ning niisu

tada' üle end pangest kas nõuga ehk kasidusi-
ga^Sellejärele rinda pesta kahe käega. 
Külili lasta kaussi, peäle rinna pesemise 

pesta ühe käega kaenlaauku. Pöörduda ümber 
teisele küljele ja jätkate pesemist. 
reale ülemise keha pesemist, tõusta büsti 

kesk kaussi ja veega hõõrudes jalasääri nes-. 
ta. Labajalgade ja varbavahede pesemise lõ
pe t amiseI supe1ratikuga pea (juuksed ja 
nägu) kaenlaaugudt uaisterahva.il ka rinnad, 
hästi kuivatada, käterätik ülejäänud vees 
kasta hästi märjaks ja hõõruda sellega siis 
ihu selja pealt. 
Pesukausist välja astudes alata harjutusi, 

märga ihu kätega kuivaks ..hõõruma. 
Märgime siinkohal, et harjutusi ei või ku-
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nagi lõpetada , jättes keha üleni väitmata 
või märja käterätikuga üle peSematau Här-ju-' 
tuste ajal tekkinud ihui.mrj-.isid si st Idav hi
gi tuleb tingimata kõrvaldada ihri?ul.; lhx\ 
pestes külma veega võib küliaeiurla ainul/i • ii-
suguseid korril/" kui ihnaesemit- ä ; • •; ,:o 
füüsilised harjutused tialia kuivaks :ae 
ga. mis ou ühtlasi nahale masseerimiseks , 

duna hönajikui i har j utamisi2 t arv i l st a-t.. } 
külma, toasseisnud vett, tuljb õatüseii hur 
jutus il peata end enne soo ja tooga ;ia selle 
Jarale iznta üle cnl külmanuga, nii lia; 
ihu seda kannatab. lüt sooja "Veega yeseral&e 
järele, keha ei ole veel .jahutarud", siis 
võib teha hariliku hommikuse soojust türi
tava nahahoõrumise asemel liiaste masseeri
mist, mis mõjub väga värskendavalt päevajoum 
sul tööst pingutatud lihastele ja tool too
ta, surnud linastele elustust. 
Peale ihukara.stamist ettevõetavad harjutused. 

Järgnevad harjutused erinevad eelmisist 
sellepoolest, et neis passiivseid liigutusi 
tehakse vähem või jäetakse päriselt ära. Iga 
tehtud liigutus ei 3ünni siin sedavõrt tah
telise pingutusega, kuivõrt iust hooga, mil
lega tagasi antakse jahutatud lihastele kär
mete liigutuste ja naha hõõrumisega endine 
soojus. Sealjuures tuleb aga harjuta ial seda 
pidada silmas, et ta ei harjutaks enam hi-
Ristuseni. Selle saavutamiseks tuleb iga 
narjutust järgi mööda teha ainult 2-3 korda 
ning ihusoojuse osalt tagasisaamisel siir
duda nahamasseerimisele. Muuseas olgu märgi
tud, et keha hõõrumisel peopesa täie jõuga 
surudes vastu ihu hõõrutagu"alati keha poo
le, mitto aga kehalt väljapoole. 

Harjutus nr. 15, 
Harju tus arendab s u u r e l xuüaraJL. kogude t e -
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^evust H;ing arendades õla ja s e l j a l i h a s e i d . 
X. Võtta a l g s e i s . 
2, Mõlemate kätega korraga ühtepidi või t e i 
sega t e i s t pid.i leonestaaa õhus r i n g e . 

Ringe joonestao.es tu leb käsi k i i r e l ' : tõm
mata kül je l t o tse e t t e , ü les pea. kohale , 
võimalikult rohkem püst loodis .peäle lähemale, 
t ägas t a l l a t aga,si. < 

Käsi tõs tes Hingatagu s i s s e ja a l l a l a s t e s 
v ä l j a . 

Harjutust t u l eb teha 2 korda eest ja 2 kor-
Aa t agas t ü1e s t i i ru t ad e s . 

Harjutus nr . 16. 
1. Jätkata algseisu. 
2. Käsi tõsta küljelt, külgede suunas üles 
ja alla. Tõstev^ hingate sisse ja langetades 
välja. 
Käsi tuleb ringutada 2 korda üles ja, alla. 

Harjutus nr. 17. 
Harjutus k i i rendab ü l d i s t vereriTLQ-Ioolu ; 

arendades sea l juures r inna ja selja" l ihaseid. , 
ni ng j ätab e rgutava mõ iu 'seedimi sorgane i1e . 
1.: J ä tka ta a l g s e i s u s , kaed p ig i s ta tud tuge
va l t rus ikasse , käte ringukamist, kusjuures 
keha peab jääma sirgeks ka käte t õ s t m i s e l . 
2. Käsi ees tpool t pea. kohale t õ s t e s , mis 
sünnib tä ie nõoga,1 hingata s i s s e . Käsi vibu-
tades a l l a , võimalikul t kaugemale tahapoole, 
h ingata vä l j a . 

Harjutust" k orrata. 2 korda. 

Harjutus n r . 18. 
1. J ä tka ta a l g s e i s u s kä te r ingutamis t , j õõ
nestades kaar i ke l lapendl i mboai Ipilgešaelt 
ühele poole ü l e s . 

Harjutust k o r r a t a kummalegi t a l j e l e 2 korda. 
har jutus nr , 19. 

1. Jä tka ta a l g s e i s u s t kä tev ibu tan i s t se l l e 
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vahega, et käed ees põlvedega liinis klam
merdatakse sõrmedesse ja labad kääratakse kol
ile le poole harki. 
2, Tõsta käed eest otsejoones hooga üles, 
sealjuures kingates sisse, ning hingates väl
ja heita alla Hagu puid lohkudes. 
Harjutust teha"2 korda. Tjöed,_ kel südame

tegevus ja kopsud on nõrgad, kellel veri^voo
lab näkku või" sooled käivad kubemesse, ei to
hi teha seda harjutust. 
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s.o, ülalt poolt kaovart pidi sõrmeotsale 
käiwate välja ja ajate end sirgu, Kumbagi 
katt silitate la korda. 
4- kdaci painutate end taha poole, seis jääb 
endiseks,* s . q . jalad harki, pea selga aetuna 
ja vaade üles. koht on surutud välia ja ja
lad põlvist mitte kõverdatud. Samal amidast 
rate kätega õlgatest ja masseerite labadega 
üle rinna kahule, huiskatega tõmmate õlgades 
kahule ja painutate taha poole, hingake^siss 
Jõudnud Kätetõmmetega kõhule, haarate end 

taljest ning alates kummardust'ettepoole too 
bate kõhu sisse ning hingate välja, kuna kä
tega reisi mööda üle sääremarjade triivite 
alla kuni kandadeni. 
Jõudnud tõmbega alla kuni kandadeni, algate 

jalgade esiküljelt ülespoole tõmbamist; ning 
Si ssehingami st kurii algseisu. 
Seega on võte läbi, mida teete üldse 15 

korda. 
5, Masseerimist jätkate nüüd üht jalga hoi
des sirge ning teisega kõverdudes vaatavale 
küljele (kehaseis jäi endiseks:jalad harkis, 
ainult vaarbaotsad väheväljapoole) . Välja
sirutatud jala puusalt algate nüüd kätega, 
ilma et sealjuures kummardaksite sinna poo
le, näopoole tõmmet nii, et ühe kaoga mas-
seeriksite rinda (s.o. käsi, mis kuulub kõ
verdatud poole) ja teisega kõhtu. SeHfce jä
rele panete käed kiirelt teisele küljele ja 
teete sama ka teisele, eelmises võttes kõver
datud küljele. Kummalegi poole tuleb teha 
lo t omme t . 

Sisse hingata tu leb s i lumise l ja v ä l j a kum-
aardurni s e l . 
6. keha hõõrumise lõpe ta ta se l l ega , et pöö
ra t e end a lgse i sus kordamisi paremale ja va
sakule , hõõrudes sea l juures kätega r i nda . 
käed on pandud sea l juures n i i ühele k ü l j e l e , 
et üks peopesa haarab r inda peält , pool t r i r -
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nanibu kaenlaaugu kohal ja teine samalt poolt 
altpoolt rinda, kõhu ja rinna vaheliselt lii
ril It . Pöördeid'tehes põlvi kõverdamata liigu
vad käed üle rinna vastupidises sihis,_ s„o. 
- kui teete pöörda paremale, peavad käed üle 
rinna.libisema paremalt vasakule. Naised ei 
pruudi teha harjutuste valikus niisuguseid 
erandeid, väljaarvatud kuuri iste ja raseduse 
aeg. Sellel aial tuleks niisugustest kehalis
test harjutusi st loobuda missugused peamiselt 
just kohu lihaste peäle mõjuvad. Samuti ei, 
oie soovitav kuurilete ajal külma veega ko
gu keha warastada, mida igaüks teist peaks 
teadma!, ilma et tarvis oleks siinkohal pike-
ma.it nõuannetega esineda. Silmas tuleb igal 
hari uta j al ka.rmi.lt enesetunnet pidada, sest 
tihti näeme seda. et mis mõnedele läbiviidav, 
mõjub teiste juures halvasti. Sellepärast tu
leks siis nais-kui meesonpuritel mingisuguste 
füüsiliste haiguste, puuduste jne, korril nõu 
pärimistega kursuste juhataja poole pööra/ta. 

HINGAMISHARJUTUSED. . 

ü l d r e e g l i d h i n g a m i s h a r -

j u t u s i 1 . 

lo Ilingamisgümimstika esimeseks reegliks on, 
et köiK harjutused, kui nad ei sünni vabas 
looduses värske õhu käes, tehakse niisuguses 
ruumis, kus puhas, värske õhk, n-is ei ole 
väe:a külm. 

2, Sissehingamine peai> sündima läbi nina. 
ja väljahingamine läbi suu, Nina kaudu hin
gates ei tohi ninasõõrmeid tõmmata kokku, na
gu harilikult tehakse seda nuusutamisel, neid 
Tulleb sellevastu võimalust mööda koguni'lai
endada. 
3, Hingamislmr iutusil tuleb riietuda võima-
1 i kül t v ao äiaal t, har j u t am i s e 1. pe av ad o le ma 

-21-

http://ma.it
http://ka.rmi.lt


kõik l ihased võimalikult vabad, kuna hoiduda 
t u l e b igasugus te l s t p ingutus tes t ja kramplik
kudest l i i g u t u s t e s t (craiid_on s i i s . kui har
jutus ise näeb e t t e ming* i i i k s e pingutamist) 
4. Si rge , üfeötasane, &Z&m varvastele noiatav 
fcenaseisak peaks olema iseenesest mõistetav„ 
5o Harjutusi tu leb teha keige suurena rahuga 
ja. tähelepanuga.' Bnne kui eelmine v i i s t ; n ö -
lilnUQ e i J o l i ka t t e õpi tud, ei tohi üle min
na järgnevale. . . . . 
õ., ftaxjutaiiiist e l ei teni ninna enese va s i -
tamiseni . Harjutamine t a l eb oisekohe lõpe
t ada , kui organismis tuntakse mingisuguseid 
n i s t e i d või Sa lus id , 
7* Hingamishariutnsi tehtagu päeva jooksul 
mitmed korrad . Algul kestku harjutused 5 mi
nut i t , - kordkor ra l t , iga nädala j ä rg i piken
datagu neid 5 minuti kaupa kuni 15 seim. 

H a r j u t u s e d . , 

Taielik hingamine> 
Harjutus nr<> 21» 

1. Võtke sirge seisak. 
Seiske nagu sõ javäelane:kannad soos, var-

bad väljapoole , . rind ettepoole (igatahes mit
te ette aetud, sest pidage meeles, et keik 
sündigu vabalt, loomulikult) käed vabalt kõr
vale iastu^. 
2c Hingake sisse täie rinnaga. 

Sisse tuleb hingata aegamööda, mitte ruta
tes ja ka nülte venitates. Koik olgu sündimata. 
Sissehingamine kestku kuni 7 sekundit. (Kui 
toil kontrollimisel selgus, et hingate kiire
malt , siis saavutage 7 sek. välde aegamödaa 
harjutades, s.o. väldet iga päev 1 ses. võr
ra pikendades). 
3. Hingake välja, (kestega 7 sek.}. 

Samuti vabalt ja täielikult hingates välja 
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laske rind kui ka koht ühes kõikide liikme
tega võimalikult vabaks, 

Puhastav ehk rahustav hingamine. 
Harjutus nr. 22. 

Ic Sirge seisang. 
Sissehingamine (nagu täielikus hingamises) 

3 , V al i ah i rigajn i n e ; 

Selles ha rj u t us e s* hinga Lgake _ viil 3 a samut i kui 
xaoi suu. 

aga mitto p, 
täielikuski läbi suu. Sealjuures ei ole suu 

mitto parajalt lahti nagu täielikult^hin
gates, vaia huuled tulevad seada nagu vilis
tamiseks (mitte piluli, vaid osalt nagu puhu-
misOKS, 
a. Välja hingake õhk kopsudest hooga. Huuli 
ooadcö ä£ge vpiamako põoKi O I G Ü C , kokku, oamu-
ti ärge hingates väl'3a ajage põski punni. 
Õhk y;eab tungima kopsudest otsekohe läbi 
huult©avause. 
b. Välja hingates akti 3/4 välteni tehke väi
ke peatus, mis kestku 2-3 sek. 
1. Jätkake väljahingamist läbi parajalt ava
tud suu. täielikult, põhjalikult kopse tüh
jendades õhust ning tervet keha vabastades 
vahepeal tekkinud vähematestki pingutustest. 

H o mm i k un e har j u t u s 
Harjutus nr,28, 

1. Sirge seisak. 
2.Täielik sissehingamine (iiarj, nr.l.) mõt
te kcondami sega ning varaasteie tõusmisega 
(.kikivarvastele) , 
3, Peatus 2-3 sek. 
4, Täielik väljahingamine, koondades mõtteid, 
laskudes tagasi kandadele, ning kogu keha 
vabastades vähemastki pingutusest. 

Jätkake peäle 5-10 kordamise harjutust 
uuendusega^ et kordamisi tõusete kord pahe
ma, teinekord parema jala varvastele. 

Tehke 3-5 korda puhastavat hingamist. 
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Rütmiline hingamine 
Harjutus nr. 24. 

1. .Sirge seisak või lamada sirgelt, keskelt 
kõrgemale painutajata või kössi laskumata. 
Teha puhastav hingamine (harj> nr.2.) 

2. Alata sissehingamist vältega kuni 15 pulsi 
lööki. 
3. Paus kuni 7 tr pulsi lööki* 
4. Väi j ahi ngamine kuni 15 puis ilö ök i. 
5. Sisse- ja väljahingamise vaheline paus 
7-2 pulsi lööki. • 
Harjutus kostab nagu kõik harjutused kuni 

15 minutit. Teha lõpetamisel puhastav hinga
mine (harj. nr,2) 

Dünaamiline hingamine. 
Harjutus nr. 25. 

Alata nagu harjutuses nr. 4 on õpetatud. 
Teha harjutust nr.2 3-5 korda ja harjutust 
nr. 4 samuti 3-5 korda. Käed ei tule selles 

et hingate ia tunnete ooai. elustavat jõudu 
kuidas see läbi ninasõõrmete tungib surm, ea 
si kõrisse, kopsudesse, vahelihale, ajudesse, 
verre, sooltesse; jalgadesse ja kätesse kuni 
kõige kaugemateni osaaesse. 

2. Peatudes kujutage sissehirimatud praanat, 
nagu vahe surudes orkaane id ja rakke. 
3. Välja hingates kujutage praana laialival
gumist nle keha igasse rakku, ihu hinnale, 
igale poole kuhu ta jääb nagu õhetama (olgu 
tähendatud, et kujutada ette tuleb nimelt ihu-
õhetamist, nagu tunneb seda inimene soojast 
või külmast värskendatuna. Ei teni sealjuures 
aga mitte tunda, nagu kiirgaksite välja ene
sest praanat. Tuleb kujutada ette, et "igasse 
ra!cku ja närvitsentrisse on dünamiseeritud 
toda sr -osti tagavaraks ja nüüd tunnete seda 
tagavar,, õhetusena). 
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Valu kaotamine Mii tavisaga". 
Tiarjutüs m:* 26, 

TeM r ü t m i l i s t hineamisi (har jo n r , 4} <. 
Far^m^ SäoAa I IOM^Q voi s i l i&age a a i g e t koti
t a - Pahe.iii Käsi hoidko o t s a l e 
ŽWSiäse hi$gai,õ.3 k u j u t a g e , l iuidas ood ehk. . 
•prn.^,i:it h inga t e • . • . 
3 ^biiig&ios k u j u t a g e , Kuidas oos elik. . 
p x aaaa u b al/ "7 a l u vax j s,« 
4 , Tundlik.. et v a l u e i o le enam ( e t va lu e i 
o l e e^ass ftoadö- öimr1, kui ikkag i t u n n e t e v e e l 

a l u ) 
•h^.— 

• lüaast mllleglstki muust. 
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PSÜÜHHI1IST3 VÕIMETE ARENDAMINE 

Sugges t i oon i ü l d r e e g l i d » 

jaazoa Kõigutamata äanalaias laa ä p a r d u s t e k o r 
r i l , , s e s t " n e e d on mööda minevad" (Vas t a se l 
k o r r a l t a lub - u a l j u emasa vaeva näha t a g a j ä r g i 
saavat assi s i i , " 
2 . Iga õh tu magama h e i t e s j a hommikul enne 

Sugges t ioon id o lgu l i h t s a d ;ja lüh ikesed 
t i l äb imõeldud s i s u g a . 

hemagi piugutusaia^ 

hästi -LCiuxmesraua s i s % 
4o Suggestiooni vormelid kir jutatagu heale 
valgele paber J l e , kü l l a l t suures k i r i a s , iga 
harjuttss e r i ±zJiekv&Bl.eJ mida s i i s enne haf ju 
tase a lgul t vähe aega mõttes loetagu. 
]>° .Suggereerida tuleb seiaal t poole häälega, 
kuid jiqnda^ , et ise kuule?e, j jsu&a saggeroõrjt-
te* Hääl ol^u zaonoioona 3 iiris tõineateta ;ja 
poojateta naga palve tusel 2 rdro^ lõppega Saga 
kinnitavas toonis* Kui Sullane suttaafo, -siis 
suggeregriau ta parei^ mJttoa, 
6, H©iümikuti ärgates ö^ggej-eäritag« nagu kin
ni taval t — t a i s jaa ta ja t ' ustaa etasae oa E:,--
xaelt nii* aaau süggoreerisi te ' eelmisel õhta l ; 
7 . Oose ä r g a t e s k o r r a k e seda s u g e s t i o o n i , . 
mis muidu e l a k s t u l a u d aeaa:! au Bugse roe r ida , 
.liii e i t e u s t a , va id mõeldakse odas J aeaaaa , 
t u l e b s u g e s t i o o n i a l a t a samase l ä r i e k o r r a ' 
m r a i , ku i o a t a JR& „ Jjaap» 
8« Sugge ree r ides t u I e S koriš-amustaxla - t u l e b 
naga m i t t e o l l a g i , j ä ä b a i n u l t s u g g e r e e r u t a v 
mõte, • 
9 . S u g g e s t i o o a i s t ärkaani s eks , k u i n ä i t e k s snd 
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Harjutused' e ri e s e u a n suurendamiseks 
Harjutus ar. 2/, 

Harjutada tuleb, nagu seda on .nõutud süg
age st ioonide üldreeglit̂ •?.., ' . 
Kõigepealt tuleb harjutuses kätt:eJuliatatuel 

olek saavutada jja' selle järele enoeele hari
liku viisi järei^ suggoreerima. aakatt-., 
1„ üht „ »"Ma usun, et suudan selleks tõusta, 

""" Imhu olen hakanud püüdma." 
• Horma. :"Ma olen kindel, et jõuan sir.y.-aJ' 

2, üht,:"Ma ei kaota kunagi eneseusku. 
Komm0: "Ma suudan kõik," 

3. *ht."Mui on•alat i eda;ma suudan ko ii, 
mul on edu". 

Horn.:"Mui on alati edu". 
4t0 Oht.: "Ei ole -tõkkeid4 sest ma olen tugev, 

mul on igalpool edu:t . 
Romm,:"Ma olen tugev', mul on igalpool edu 

50 fÜht. : "Ma olen. tugev .Mui on koides" edu. 
HoÄ; : "Tõesti ma-olen tiiger, Mül on ed.u;' 
Viie päeva möödumisel üĥ ndasse koike sug 

ge3tioonid konspekteerides neid tulusae , 
mis annaks järgmise vormeli; 
6. Õht.:"Ma olen tugev, sellepärast suudan 

kõike ja jõuan igasugustele sihti
dele, mul on igalpool ainult edu". 

Homm. :"Ma suudan kolide, mul on alati edu 
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Kuna 5 õhtut üht ülalmärgitud suggustiooni 
vormi harjutasito; tuleb vorm 6. iga ohtu 
seni korrata edasi, kuni tois ei ole enam 
kahtlust oma võimistesse. 

Ülaltähendatud viisi järgi võib arstida 
igasuguseid puudusi, pahesid või jälle aren
dada soovitavaid omadusi. 
Ka sugestioonide vormid kõigiti võivad 

jääda ae Ueks samaks, ainult sõna "edu" ase
mele märgite selle pahe või iseloomuomaduse, 
mida soovite arendada või arstida. 

Harjutusi t a h t e j õ u ar^ndamiseko. 

Kuna eneseusUkasvatainise harjutasite iga 
ohtu ja hommiku suggestiooniga, tuleb tahte-
jõukasvatauises pe-ale harilikkude õhtuste 
suggust ioonide ka päeval harjutada. Selluks 
teete puht kehalisi harjutusi, mis teie tah
tejõudu ja üiiosevalitsernist arendavad suure
mal määral, kui oskate seda ettekujutada. 

Õhtuti harjutamiseks 
Harjutus nr. 28. 

Kuna täna hakasite arendama tahtejõudu et
tetoodud viisi järgi, kus teile selgus, et 
teie käed värisevad, et ka kõnnak pole kindel, 
et iga ettevõtte juures nagu kõhklete, siis 
öelge endale õhtu magama minnes: 
n0n saabunud silmapilk ümbersündimiseks. Tä
nasest peale suureneb mu bahtejõüd. Mui on 
tahet juba nüüd." 
Ärgates tervitage hommikut järgmiste võt
tega: 

"Ma oman lõpmatult tahet*1. 
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Pao vaae har jutus. 
Harjutus nr. 29, 

Selle harjutuse eesmärk on katsuda. }argi 
teie praeguse maagilise võime suurust" mis 
on usinuseks sammuks tulevasele vägevusele 
tahtejõu läbi, 
Võt^e luht paberit, postpahori kaustas, mit

to just paks ega ka. õhuke, karistage see'poo
leks, seIlu järele võtke paber ühte nurkapidi 
katte;>hoides toda ühest muljest pöidla ja 
teisest - kahe järgneva sõrmega, käsi sirutage 
enesest umbes jalg maad rinnast eemale. seal
juures küünaru.ukki mitte lastes keha ligi 
puutuda. Terve käsi peab olema täideti vaba, 
s,o, ei tolli millegagi najatuda ega millegagi 
puutuda kokku. Sulle järele lähenege pooglllo, 
millel leidub vahest mõni märk vöi miIlo iso" 
t e e t e c '^ixiid hoi t ke päb e r nõnda, et tui ne ua~ 
berinurk s.o. vastav kinnihoitavale, seisaks 
täiesti ristloodis, silmadega ja märgiga r>uo£-
.il uhes liinis . 
Hoidko paber sarnaselt kolm sekundit. 

Harjutust tuleb jätkata, kuni naberit suu
date' 3-5 minutit, ilma et see märgist ei kal
duks karvale. 

Sarnane harjutus paiatab küll liig liht
sana, kuid püüdke teha ta läbi, Kuia peaasi: 
ärge kalduge silmade ja märgi Joonest pili-
meetri võrragi kõrvale. Seesugune võte läheb 
kergema vaevaga korda neil, kes täielikult 
valitsevad oma närve. Harjutus nõuab suurt 
närvi joupingutust, iga hai: jutus äratab tege
wusele teie närve. moödapääsemata poatarbeku 
on siin püsivus, kui tahate harjutada edasi. 
Seesugune absoluutne püsivus ja'liikumatus 
arendab e n e s e v a 1 i t s u s t . See, 
kes soovib enese vägevust ja mõju ka teiste 
üle, peab suutma kõigepealt ennast valitseda. 

-29-



Kes aimab aga alla juba selles harjutuses, 
peab matma, lootuse ennast veel vähem teisi 
valitseda. 

Harjutus nr, 30. 

Võtke leht harilikku kiriatuspaberit kant-
seloipoogna kaustas, karistage see pooleks 
ning nöidlte samuti, kui on juhatatud see esi
meses kutses. Harjutage, kuni paber hakkab 
märgist ära kalduma, kas või mi Himu et rigi 
võrra. 

Harjutus nr, 31. 
Olete hariutuses jõudnud küllalt nähtavale 
tagajärgedeni, võtke paber veel suuremas kaus
ta© ning jätkake harjutust õpitud viisil. 

Harjutus nr. 32. 
Hoidke vasak käsi väljasirutatuna enese ees, 
peopesa ülespoole. Nüüd asetage väljasiruta
tud peopesale warema käega veeklaas, millest 
2/3 õn täidetud veega. Sellejärele laske parem 
käsi langeda küljele. Hoidke käsi veeklaasiga 
4 minutit sirgelt enese ees, püüdes kätt .mitte 
millimeetritki tehtud märgist kõrvale lasta 
kalduda. 
Harjutades saavutanud tagajärgi; suurenda

ge aegamööda harjutusega ja klaasis veekogu, 
Tulek püüda veega täiesti ääretasa täidetud 
klaasi hoida 15 minutit väljasirutatud käe
labal, sealjuures kätt märgist mitte lastes 
kõrvale kalduda. 

Harjutus nr. 33. 
Hoidke käsi väljasirutatuna peopesa alla

poole ja näitaja sõrmega sihtides marki. Püüd-
Ke ka selles harjutades saavutada tagajärgi -
15 minutit j sõrme märgist mitte lastes kõr
vale kalciuaa. 
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Har ju tus i k o n t S e n t r a t s i o o n i s 

Har ju tus nr* 34 . 
Üheks lihtsamaks, kuid v'ä,ge« mõjuvaks mõtte
koonduse harjutuseks on; suuta igakülgselt 
tähele panna mingit asja. 
Selles tarvitage mõnd teile kõige enam tar

vilikku asja, näiteks taskunuga, vaadelge mõni 
minut tähelepanelikult, rahulikult asja. Sel
lejärele pange see kõrvale ning püüdke asi 
peensusteni paberile joonistada või kirjeldada 
teda. Muidugi ei nõua meie kunstiväärtuslikku 
joonistust, tarvis on ainult ülošmärkimisi. 
Harjutust ei tuleks korrata üle kolme kor

ra järgimööda, sest ta väsitab liialt mälu. 

Harjutus nr. 35* 
Teinud läbi eelmised harjutused, asuge enam 

raskemaile, kus käsitatavaks aineks võib olla 
mõni ligidalt sugulane või mõni igapäev tar
vitusel olev asi. 
Nii näiteks kujutage ette, et teile ligineb 

lugupeetavani ametivend. Korraga patsutab ta . 
sõbralikult toile õla peale ning"popsutab oma 
kõverat piipu, mis teie rahu kõigutab. Sil
mapilkselt pöörake,oma mõtted oma kirjutus
masinale, mille olite viinud parandada ja mis 
osadeks lahutatuna laual laiali lebab jne „ 
Minuti 2-3-me pärast pöörake tagasi esimese
le mõl^utusele, kus uuesti algusest peäle ala-
ke; mitte aga sealt. kus katkestasite molgu-
tamist. Harjutust võib korrata 4-5 korda/"mis 
ühtekokku ei tohiks kesta üle 30. minuti'. 

Harjutus nr» 36. 
Tihti ei suudeta meeles pidada inimeste nä

gusid kelledega.kord kusagil on olnud kokku
puutumist. Viga seisab selles, et meie nägu
sid püüame meelas pidada neid'ainult üld
joontes vaadeldes/peensuste peale tähelepanu 
mitte heites. 
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Harjutus nr, 38. 
KäiOB tänaval püüdke kuulda koigi meödaiiiine-

Yate inimeste ixittude katkendeid ja pidada 
meelas . Kõik oleneb tähelepanemisest 3a huvist 
Tükk saad käinud, piiüdke tu le tada meelde n i i 
nähtud nägusid kui~seaa, uilda keegi n e i s t r ä ä 
k i s t e i e Kolial* 

Harjutus n r , 39. 

Päova lõppeta! sel võtke rahulik asend ning 
katsuge mõtt osi liaa ette terve päeva sündmused 
tuletage meelde ja kirjeldage'kõikx_ as ju ja 
inimesi, kellega teil päevajooksul oli kokku
puuteid, 
Esialgu suudate väga väne $a pealiskaudset 

~32~ 



inöödumust päevast meelde tuletada, kuid see
sugune ta.helepanemis- ja meeldetulet .miisvõime 
kasvab har jut aniisel järjekindlalt ning aren
dab suuresti teie mäluvoimet. 

Harjutus ärgu kestku kauem kui 15-20 mina-
tit. Ja et ena ajalugemisest.mitte lasta ek
si t ada, t arv i t age äratuskelia. 

Harjutus nr. 40. 

Järgmiseks kasulikuks harjutuseks on, et 
mõnda, lihtsat muusikatükki või lauluviisi ku 
latakse hoolega ja siis teda püütakse järele 
laulda või vilistada. 

Harjutus nr. 41. 

Olles saavutanud tagajärgi eelmistes hax-
jutusis,_ .Ipuarjutage ena kärari'kastes kohtades 
arvusid Tutina, Xalmtars.a või korrutama. 

Selleks minge hästi elavale, rahvarikkale 
uul i t s al e ri i ng a la k e n e i d arve , ü 1 e s and e id 
lahendama, mis kodus kirjutasite valmis. Lii
tes, lahutades ning korrutades märkige resul
taadid üles, mida pärast koduses rahus järele 
kontrollige, 

Teine harjutus võib seista selles, et Waa
tate kellegi peale eneste ees kirikus, teat
ris või muus avalikus kohas, kus vaate sihite 
teravalt samasse kohta, kui järgmiseski har
jutuses. 
Uimelt uulitsal minnes juhtide oma tähele

panu selle inimese peäle,"kes just teie ees 
läheb. Teie ja eelmine ja vahel olgu 2-3 mooto
rit. Vaadake"kindlalt, teravalt ja tõsiselt 
selle inimese kukla kohta, Oma vaatega nõnda-
ütelda kuklasse puurides avaldage moates soov, 
et see isik pööraks pead ja vaataks teie poo
le. Et seda narjutust hästi korralikult teha, 
tuleb korrata seda mitu korda. Aga kui teil 
see tegevus on juba selge, siis panete imeks, 
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kui paljude inimeste peäle teie sel kombel 
võite mõju avaldada, Naised on selle laadi
lisele mojuavaldainisele palju vastuvõtliku
mad kui mehed. 

ke eelpool kirjeldatud Harjutuse juures leia
te raskusi, s i is näitab see. et teie koonda-
misoskus ei oie veel tarviliselt haritud, ja 
see nõuab ühtlasi} et seda jõudu peab haritama 

Harjutus nr. 42. 

Vaga huvitav katse on ka see. kui eelsammu-
vat isikut sunnitakse määratud sihti liikuma. 
Selleks tuleb samuti kui eelmises harjutuses_ 
toimida. Kui eelkäiale keegi tuiob vastu, s i is 
võite teda omal soovil sunaida^vastutule
jast minna mööda, kas paremas voi pahemalt» 

Harjutus nr, 4:3. 

Kui kellegagi rääkides rääkija oi leia 
jutus kohe kohast soua, ka sellele yõite ol
la teie põhjuseks, koi nimelt mõtlete, et ta 
ei oska edasi rääkida, siis vaadake teisale 
järsku otsa ia suggerfcerige sealjuures wõttes 
mingit teie poolt soovi tua soua, väga pal
judel korril ütloo rääkija just toic- poolt 
mo i ustatud sõna. 

Xi 

Muidngi peab olewaa sõna süimis ja kõnesse 
kõlbamaT sest vastasel korral võib juhtuda, 
et rääkija aktiivne mõistus segab vahele ja 
keelab sõna välja, ütiomast. 

Tehes seesugused katseid kusagil avalikul 
kõnel, võib juhtuda väga kummalisi lugusid, 
milleni ma toil ei soovita minna. 
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H a r j u t u s i m e d i t a t s i o o n i k s . 

(ene sesse sili? endami seks) . 
Harjutusi p a s s i i v s u s e s . 

Passiivsuse saavutamiseks tuleb õppida kõi
gepealt täiesti rahulikult istuma.. See si ole
gi" nii kerge nagu mõningad seda arvavad. 

Harjutus ni*, 44. 

Haxjutus nr„ 45. 

Istuge võimalikult-mugavalt toolile. Siru
tage ialad ette välja või hoidke nagu hari
likult istudes konksus. 
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Kehaseis olgu sirge; rind üles tõstetud ja 
kael parajalt välja sirutatud. 
Käe3. olgu lastud kuni küünarnukk ideid kül

gedele ning edasi põlvedele, sülle .juhitud, 
käelabad asetatud üksteiselo. 
Saavutanud, niisugune asend, ja rahustanud 

end tehes 3-5 korda puhastavat"hingamist jää
ge rahulikult,. ilma et mõtleksite millegilea
le, istuma, Püüdke nii istuda 1 minut, ühtegi 
lihast, varvast, ühesõnaga- mittemidagi liigu
tades. 
Niiviisi harjutades suurendage harjutuse 

aega järjekindlalt, kuni suudate istuda täies
ti rahulikult ja liikumata 15 minutit. 

Harjutus ma 46. 
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Suudetakse sarnaselt ilma mingisugusto mõ
te to ja vi irast usteta näha 10 minutit kotast, 
võib üle {ninna j argusele harjutusele , mis 
selles seisab, eh Sout;ä asemel nähakse keer
levat ainult väikest (umbes sendilist) val
get täppi. ja harjutada selles samuti kui eel
mises edasi, 
u^ön saavataud ka selles soevitad tagajärjed, 
aiataga harjutusega, kus enesele midagi ette 
ei kujntataT SeudeGat.se ka seiaa, ongi^katse-
taja jeudnud noiar}.au\w@tatud passiivsesse ole
kusse^ mida "inittömi^legagi" võib võrrelda, 

kae lutus w* iŠ 

I s t u g e v õ i m a l i k u l t mugava l t t u g i t o o l i . S i r 
t a g e j a l a d e i : - v ä l j a v õ i i > e i d k e ^ h a r i l i k u l t 
k o n k s u s . ;"e]ias>:>is o lgu s i v a / - 'ae ui ü l e s t o s ~ 

ue j a '• ;ou r a j a l t v ä i j a k k r u t a t u d . Rahus 
t a g e eed te l jes -^ k o r d a pahas k i v a t h i n g a m i s t . , 

u a r y 
parema k ä ^ g a ! ta 1 mkar t . 

Auu* : ., tines raa ] uavat hinga
mist aina jätkate seeaaana aaheê a kaega. 

Harjutada talee sess. . i vabalt lo minutit 
katt süüdati o nõutud viisi jäieei hoida 
ning sealjuures mittoiflidagi ei mõtle. 

Kar jutu s nr * 48 . 

[uoaase; liipa ee se.;..ie u...e moeiuaas ]arele 
Tuleb jätkata harjutsmist, kuid mmd juba 

sidumata silmade ja karvadega. 
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/Tuleb alata kindlas usus et tcio ei. taha 
öidagi tunda, näha ega kuulda. Esmalt saa
vutate mugava asendi (harjutades edasi tuleb 
lihtsalt seista) sellejärele kujutate ette 
(nagu harj.^45) tiirlevat ketast, siis vä-

Nii jääte istuma 15 minutiks, ning ärataja põ
n n äratab teid olekust. 

Harjutus nr. 4-9. 

Täitke ääreni veega harilik teeklaas, mis 
peab olema ilma igasuguste ilustusteta, ase 
tage see lauale. J Sarnasel korral, kui kõr
valised vormid teie pilku tükivad eksitama, 
ar 
P< 
s i e i pai.. 
tuge mugavalt t u g i t o o l i või kummarduge enam 
l a u a l e l ähemale , n i i e t veek laas o l e k s t e i s t 
i m e e t r i t eemal ning hoidke pea nõnda k ä t e -
v a h e l , et sõrmede o t sad või peopesad haarake 
s i d meolokoht i . Mõni s i l m a p i l k v a h t i g e t u n g i 
v a l t k l a a s i t s e n t s s i s s e t a r v i t a d e s h a r i l i k k u 
h ingamis t . 

S e l l e j ä r e l e ' . s i l m i t s e g a vähe p a b e r i t üht 
k ü l l a l t suurem k i r i a s k i r j u t a t u d h a r j u t u s t 
n ing alake u u e s t i t u n g i v a l t koike oma usku 
j a mõt te id koondades , k l a a s i t s e n t r i s s e v a h t i 
ma,. Harjutus k e s t k u 20 m i n u t i t , p e a k s i t e aga 
s e a l j u u r e s u n i s e k s jääma, u inuge , k u i d ouüake 
i lma suurema p i n g u t u s t e t a s i l m i kauem l a h t i 
h o i d a ja kogu aeg h a r j u t u s t mõttes k o r r a t a . 
_ Har ju tades s a r n a s e l t võ ib juhtuda , e t nõus 
a,\. k i k i r j a na e t o või j a l 1 u un e s m i el ag i nä e t e , 
mis ha r ju tu sega on s eo tud . 

Kõige peale vaa tamata t u l e b h a r j u t u s i j ä t 
k a t a , t e a d e s , e t n o i l t e i e peä le on s u u r e 
pärane mo TU 
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i^rJijo.:.:;A.aoi Xj-ijLI>] il 

autosuggestiooniga ja hingamisega. 

I Meetod, 

Kannatate mõne pahe all, näiteks - suitse
tate, kardate, või soovite mõnd küllalt veel 
narka ise1oomukülge, näiteks võluvust suu-
rendada, siis võite'kõike seda ilma suure
ma vaevata saavutada ainult autosuggestioo
niga. 

Har jutus nr. 50. 

Eralduge vaiksesse kohta, päeval või õhtul, 
või tehke alljärgnevat õhtu magama heites, 
nagu seda saate läbi viia; 
1. Enne harjutust tehke 3 korda puhastavat 
hingami st (har j. nr 0 22). 
2. Võtke asend "nagu harjutuses nr, 44 ehk 
45 on juhatatud."(Muidugi ei tarvitse enam 
silmi ja kõrvu isoleerida). Teete seda õhtul 
magama heites, voodis lamades, siis niisugu
ses poosis, nagu uinute kõige kergemini. 
3. Saavutanud vajaliku asendi, tehke veel 2 
korda puhas t ava,tc hingamist (harj. nr. 22) . 
4. Püüdke louda passiivolekusse, nagu harju
tuses ar. ^4 on juhatatud (s.o. püüdke seda 
harjutust tehes fiavitada, nii hästi kui see 
teil läheb korda, kõik mõtted endast. 
Xõik neli nõuet tuleb saavutada vabalt ise

äralise pingutusteta. Ei suudeta seda täie
likult, "tuleb leppida võimalikuga. Tagajär
jed ei jää tulemaca sellegipärast. Tarvis lä
heb ainult ehk mõningaid harjutusi enam. See 
on ainult a j ak ah j u. 
5. Kujutage end nõnda kartmas, nagu see tõe
likul? teis o ri ole mäs . M õ lgu t aia i ses m i ng e 
ikka pahe suurendamisele. Kujutäge ette ene-
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se i e seda seisukorda kuhu fcartmismöte te id 
võib v i i a , koi^e halvemalt . Olles jõudnud 15 
minuti jooksul mingi määrani, peatuge. 
6. Tehke 023.6 se rahustamiseks, sest e t t eku ju 
tus võib o l la moe.Liärritav (mida elavam seda 
parepu, har ju tus t 22, 5 korda. 
v\ ; Jätkake Sü ju t lus i enese .olevast iseloomust 
voi kartuse suurusest ning juhtige mõlgutused 
riu!ld vas tupidisesse suunda, s ,o . kujutage end 
inimesena, k e l l e l kartuse pahe hakkab kaduma 
ia t a i e l i k u l t kaob. See kõik sundigu j ä l j e 15 
n i n u t i jooksul„ 
8. Tehke puhastavat hingamist ( h a r i , n r , 22) 
5 korda. 

Kui mõlgntarnisel punkt 7 järgi pole uinutud. 
mis Kergesti võib juhtuda, kui h a r l u t u s t t e 
hakse magamaheitmise ee l ohtu. s i i s t u l eb mel-
gutataist j ä t k a t a , tehes esmalt punkt 8 nõu
tud hingamist. 
9. Kujutage e t t e endale 5 minutit kaht i n i 
mest, üht, kes kardab ja t e i s t , kel lea puudub 
kaxtustunne. Hinnake ne id teadl ikus t kül4es t , 
s .o , kartuspahe meeletut mõtet seda kahju, mida 
te ine kes kardab, endale kartuse kujutami
sega loob (see on ju sunnimote), ja seda kasu, 
mida see saab, kes midagi ei karda ja a l a t i 
t e a d l i k u l t , t ah tega end v a l i t s e b . 
10. Tehke puhastavat hingamist v i i s korda, 
11.. Mõl^utage edas i end tundes ni isugusena, 
k e l l e l kül l a i d a s e l t on teadl ikku t ahe t ^a. ' 
e t t evaa tus t ; k e l l e l tundmata on seo k a r t u s . 

Niisuguses mõttes uinuge. 
II ä r k u s : 

Kui har jutus sünnib enne magama
h e i t m i s t , s i i s võib uinuda, punkt 
11. et tetood ud v i i s i j ä rg i .'" Siin--
a i s har jutus a;;a päeval, kus t e i l 
põlnud soovi magama jauda, uinu
ge ikkagi nagu punkt 1 on soo
v i t a t u d , iil agä mitte l i i g kaua 
jauda magama, se l leks t a rv i t age 
äratajat". 
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Karjutamisel on soovitatud eri punktidel 
mitmesugust ajaväldet. "Et aga ajavaatamiso
ga end mitte eksitada, sest soe on teatav 
Kõrvalekaldumine, siis tuleb kunagi enne kat
suda järgi, palju teil aega läheb mõlgutuse 
Deale ja "palju suudate või kui kaugele ioua--
e 1:) minutiga. 
Jääte aga molgutamistes liig ruttu uniseks, 

tehko enne harjutust osaline või täielik ihu-
k arastamine . 
Harjutades aga päeval fti.a>Jt soovides jätka

ta noale harjutamist -endiselt päevast tege
vust, tarvitage harjutust pilgu fikseerimi
seks (ühte punkti vahtimine). Selleks ase
tage endast eemale l3.ua.le teeklaas ääretasa 
veega, mis peab olema täiesti ilma ilustuste
ta, ning juhtige harjutuste ajal oma vaade 
nii klaasisolevasse vette, et'pilk peatuks 
klaasipeaises ulatuses. On inimene elava kuju-
tusvõimega (elavalt ette kujutama õpite har
jutusi sj} jätkub, kui teatavast pallet kuju
tate ette üks kord kõigis 11 punktis nõutud 
viiside järgi, ̂ i suudeta ettekujutusega ela
da' kaasa, tehtagu ülalkirjeldatud harjutust 
3-5 õhtul või päeval, igakord harjutades lä
bi ainult üks kord kõik 11 punkti. 
Harjutust tuleb teisel päeval jätkata. Har

jutage seeni kuni tunnete, et olete hävitanud 
ülearused mõtted endast. Olles saavutanud ju
ba, mõningased resultaadid; asuge järgneva ise
loomu omaduse kallale, siis kolmanda, neljan
da jne., ning pöörduge jälle mõneaj&pärast 
tagasi, tehes esimese harjutuse viimast punk
ti (11) äranägemise järgi ühel voi kolmel õh
tul järgimööda. Teiseks; ärgu kestku niisu
gusel korral harjutus mitte üle 1 tunni. 

Harjutus b. 
Argates ärataia pea 1 e \fõ i hommiku 1, s . o . 

magamaheitmise korral harjutades, suggereo-
rige täis kindlat usku: 
"Ei ole kartust, ma ei karda miskit!'' 
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Meetod II. 
Hagu teäda, seisab selle meetodi järgi har-

j U t ami ne sug g e s t i o oni au t omaat s e 11 ri o ra arai s e s 
mistõttu tuleb ta&ifeada ka teisiti kui esi
mese meetodi järgi. Kõigepealt sõlmige sile
dale niidincöiile 20 tuntavat Põlinev Seda 
sõlmitud nööri kandke alati enesega kaasas. 
I^al võimalikul juhusel JO ike ia korrake soo
vitud suggestiooni.20 korda. Käega kombake 
(katsuge jLUgeda) sõlmi. 

Uilsugune noor on selleks, et arru luge
mi aega tähelepanu jahtida mitte kõrvale'. 

Harjutus nr. 51. 

1 . Püüdke mi11exaidagi mõte lda . Kui t e i l on 
usku ka vähe su£g£s t i ooni mo j u s s e , s i i s ärge 
i$5telge omet i , kas see a i t a b või m i t t e . J ä t 
ke kõik Jumala hoo lde . 
2 . Koxr&ke 20 korda Wõiabates sõlmi:"Ma e i 
k a r d a , ma e i k a r d a j ne . j n e , " 

Pahatunde või va lu kaotamine , 

Har ju tus n r . 52. 

Tunnete harjutuste lõpul ehk ärgates ene~ 
ö-el kunagi pana, samuti mõnd füüsilist valu, 
suggereerige: "Läheb üle, läheb üle, läheb 
ül§ jne." 

?uggestiooni -tuleb kiirelt korrata? kus 
ruse tempo alaliselt vähenaks, kuna käe

ga kas otsampöda või haiget kohta silitage.. 
Psüühhika peäle jätab see kirjeldamatu mo

lu* Kutsudes" abiks* oma, alateadvuse, võite se
daviisi raskemail elukannatusil end ise ai
data ja ka teistele kergendust tuua. 
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VüLIT HARJUTUSED. 

I n ..id: $ Q Ü_S_fe„ö_.I_i„o_o_m_ i_n _e m_a_a -
g"'"'ž;'X'i"'vs.'. e k s ;;; 

Peäle selle; kui olete juba vabastanud end 
kõigist suuremaist la kõige sagedamini ette -
tulevaist pahedest, asuge onu põhjalikumalt 
ümber looma. 

Harjutus nr. 54. 

Iga õhtu toimige nõnda., nagu harjutus 51 
on juhatatud, jättes välja keskmised 6 punk
ti Js.o. b-11) . 
Kõigepealt täitke harjutus 51-es neli punk

ti i Selle järele minge iseenesega karmila 
kohtusse.. Olge süüdlane ja kohtumõist la ühel 
ajal. Tuletage meelde kõik päeva jooksul lä
bielatud toimingud, kõnelused olenud - ühe
sõnaga terve möödunud päev. Püüdke sealjuu
res otsekoheselt ise endale aru anda, kas 
kõike läbielatud kuidagi ei oleks saanud täi-
ta paremini. Tähendab, otsige oma väärsamme. 
heides neid, kaaluge järele võimalusi, kui
das õlaks pidanud loimima, et midagi anti
paatset ei oleks leisnud..'Tähendab;mida ja 
kuidas oleksite pidanud toimima, ia mida""ei 
oleks tohtinud taita. 
Jcuanud arusaamisele vigades, koostage kõi

gist leitud puudusist üks"suresti eoni "vor
mel ning toimige nõnda nagu Harjutus 27-das 
punkt 6-as on nõutud, ainult selle vahega, et 
suggestiooni ei korrata mitte nädal aoga,'vaia 
ainult sellel õhtul -
Teil peab nüüd luba iätkuma takti ja tahet 

ühekorraga kõrvaldada leitud pahe oma iseloo
must, sest järgneval õhtul leidub ehk jälle 
midagi. Ei ole aga vastleitud puuduste ja eksi 
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tuste register suur, võite leituga siduda 
e e lm i s e o h t u om i • i ne . 
Seda harjutust tehke terve eluaeg. Inimene 

on ekslik la sellepärast leidub pihtida ka 
arenenuimal ikkagi"" midagi, ammugi veol siis; 
kui see sünnib i s e e n e s e l e Jumala 
ees, kellelt ka roimar loodab andestust. 

^aii^tusi v_o_i_u_m_i_s_e_k_s s_iimadega. 

Saanud suurepärased tagajärjed ümbersündi
mises, asuge alles siis alljärgnevatele har
itustele, sest ilma ülaltähendatud harju
uste tulemuseta oleks mõttetu vaeva näha 

maagilise pilgu, hääle ja muude moiuedasi-
ande vahendite kallal. Kes ei ela laitmatut 
eluviisi, füüsilises ja psüühhilises olemi
ses, ei saavuta kunagi suuremat maagilist 
võimu pilgus, hääles, liigutuses kui ka kõi
ges muus. 

1. Enne harjutamist silmad peata karastava 
veega. 
2.Aiata harjutust ajaga suudetavast täppi-
vaatamisvältest 1 minut vähem. Harjutades 
edasi iga kolme päeva järele suurendawa vaa
tamise väldet t minuti võrra. 
3. Vaadates püüda silmi mitte --Ligutada. Pea
le pilgutuse harjutus lõpetada^ 
4. Harjutamist lõpetades silmad karastada 
külma veega. 
5. Tundes silmades kihelemist, tuleb harjutus 
otsekohe lõpetada, enne veel, kui pisarad. Iiak 
kavad voo1ama. 
6. Toa valgus ärgu olgu mitte liig tugev ja 
tulgu harjutaja seljatagant, 
7. narjutusruumis ei tohi olla tugeva käigu
ga kella, mis tiksumisega võiks kariatajat 
hü p n o t i s e e r i d a. 
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Kontsentra&lpilgu saavufraani&e. 

Alljärgneva esimese seitsme harjutuse ees
märgiks on saavutada võimet kuni 15 minutit 
vahtida ilma silmi pilguihamata ühte täppi. 
Järgneva kaheksa harjutuse eesmärgiks on a-
rendada teid edasi vahtimisega iseenese sil
madesse peeglis, et saavutada kontsentraal-
vaadet. 
Silmaharjutuste üldsihiks on aga, arendada 

teis võimet 15 minu-cit silmi pilgutamata võõ
rastele, kellega#teil on kokkupuuteid, vah
tida silmadesse. 

Harjutus nr. 55. 

.Harjutaja istekohast 1 meeter eemale sei
nale tuleo kinnitada joonistuspaüeri suur 
poogen, mis võib olla vähe hallisinikat kar
va ipleekinud hall), et harjutades ei paistak; 

järgmine ring 
sisse on joonestatud uus ring mille läbi
mõõt on 3 mm. Tsenter jääb valgeks, kuid vahe 
Kahe ringi vahel tuleb värvida:Msii mustaks, 
Mark tuleb kinnitada silmadega loodis olevale 
pinnale. 
"̂  Harjutamis! alata mugavalt toolile asen
dudes, nagu on juhatatud passiivoleku harju
tus GÖ 4-9 



Vahtimist a l a t a otse enesee t t e , silmadega 
ühekõrgusele k inn i t a tud t ä p p i . 

Harjutamisel e t t e tu l evad nähted: 
Vahtides täppi kaob t i h t i valge täpp mus

tas r i n g i s t ä i e l i k u l t , või võtab tunnina!li 
vä rv i . Musta r i n g i vä l i se ääre ümber ilmub 
hele v a r i . T ih t i kaob kõik s i lmi s t ja muutub 
h a l l i k s . 

Kõik need nähtused ei ole midagi s e l l i s t 
ebaloomulikku, mi l l e vastu tu leks võidelda . 
Tuleb püüda a i n u l t silmi hoida l a h t i , neid 
l a s t a mit te pool p i l u k i l e minna. 

Harjutus nr. 56. m 

Olles saavutanud eelmises har ju tuses 10-15 
minu t i l i se abso luu t se l t s i lmipilgutarnata vaa
te t ä p p i , tu leb püüda sedasama saada ka t t e 
kõrvale vah t ides . 

Se l l eks saada aluspaber ' kuj. ka s e l l e keskel 
olev märgiga paber istmest 2 meetr i t pahemale. 

Harjutus n r . 57. 

Olles saavutanud püsiva vaate 10-15 rain-
täppi pahemal, saavutage seesama ka paremal. 

Harjutus nr . 58. 

Jätkake vasakule vaatamist seinal, mis 1 
meeter istmest on eemal, kus märk on sea
tud seinale 3/4- meetrit kõrvale, foolist 
vasakule, edaspidi ka 1 meeter. 

Harjutus nr. 59. 

J ä t k a t a sedasama, vaadates paremale poole. 

Harjutus n i . 60. 
Jä tka ta sedasama, märk pandud enese e t t e põ-
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randale naha. silmist 1 meeter alla, ühtlasi 
ka väho eemale. 

Harjutus ni. 61* 

Teha harjutus, kui see on läbiviidav, ülesse 
vahtides, kuhu märk tuleb seada üles samuti 
kui pöranaale. 
Harjutusi tuleb jätkata eelmiste harjutus

te im pil, s.Oo tuleb järkjärgulise vaataa&is-
välte pikendamisega saavutada võime pilguta
mata- vahtida ühte tsentrisse» Edasihariuta-
mine erineb eelmisest sellest et täpi"ase
mel vahitakse maagilist muljet tekitava vaa
te omandamiseks, mis sellescseisab% et enda 
pilgule harjutate igavesti iuurde lärelemõt-
leva, nagu naeratava külgetembavuse, vAmd. pe 
li 330, i se e ne se pe egli piIdi siimade sse. 

Harjutus nr0 62= 

^Istuge mugavalt toolile* üks meeter. peeg
list eesalj vahtige peeglist iseenda peeg-
lipildi silmadesse» 
Vahtida tuleb silmadevahel!seie pinnale, 

sinna kohta, kus algab ninao • 
Har jutuskäiku ja. vahtimisaega tuleb suu

rendada samasuguselt, kui on märgitud har
jutuses nr. 55, kuni võite pilgutamata vää
nata 15 minutini peeglipildi silmadesse* 

Harjutus m . 63. 

Jätkata peeglipildi silmadesse vahtimist 
samasuguselt- kui sündis see harjutuses nr. 
56 täppi vahtides. Selleks asetage peegel . 
enesest 2 meetrit pahemale. 

Harjutus nr. 64. 

Jätkata peeglipilti vahtimise edasiharju-
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tärnist samasuguselt, kui harjutuses nr. 57 
t äpp i v aht i d e s. 

Harjutus nr, b. 

Jätkata peeg l ip i l t i vahtimise edasihariu-
taiaist samasuguselt, kui harjutuses nr . 58 
täpp i vahtimi s t . 

Harjutus nr.. 65. 

Jätkata peeg l ip i l t i vahtimise edasiharjuta-
Kiist samasuguselt, kui harjutuses nr . 59 tap
pi vahtides* 

Harjutus nr. 66. 
Jätkata peoglipilti vahtimise e&asiharjuta-

aiiat oomasuguselt, kui harjutuses nr. 60 
täppi vahtimist, kuid selle vahega, et peeg
li kätate pabenpoognaga, kuna paberist lõi
kate välja ovaalikujulise tüki, nii et peeg
li sx oaistaks vastu teile ainult teie oma 
nagu/ ..,.,-, 

Seesugune ettevalmistus on tarvilik sel
leks, oi teile vastu ei paistaks ümbersois-
vate'asjade peegeldused, mis peegli mahasead-
rai s e ga ku j ut av ad obamääras t p 1 111. 

Harjutus nr. 67. 

Jätkata pöüglipilti vahtimist harjutustt 
samasuguselt J kui harjutuses nr. 61 paberi, 
ja peegli kattes paberiga nagu harjutuses 
ar o 66.on juha t at üd. 

i i i 

Harjutus n~r. 68. 

Olles omanud 
võime ka oma 

l juba püsiva (silmi pilgutamata) 
j eeg l ip i l t i vahtimises, jätkake 
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harjutust sellega täiendades,- et ainult sil
madega väljendate rõõmu, kahetsust, kuivas
tust ja,vina. Kõige selle juures ei tohi aga 
ühtki.näolihast pingutada, kõrtsutada, mul30 
tuleb edasi anda ainult pilguga. 

Harjutus nr, 69. 

Jõudnud astmele, kus silmavaatega suudate 

et anda pilgule igavesti harjutate juure na
gu järelemõtleva, naeratava Sülgetõrabavuse. 

V õ l u m i s e *t a k t i k a 

ehk 

kuidas saavutada_elus gduv yoita ümbruskon

nas sümpaatiat ja hoida allea_see. 

Omastades kõiki läbivõetud juhtnööre tnae 

ja Kogu aeg pe; 
la maagiline. 

Teadliku tahte siht on - jõuda teadlikelt 
takis\usi võites ü1e3seatud eesmärgi1e. 

Eluõnn peitub aga energia kogus ja otstar
be kohases tarvitamises. Võimu" ja jõudu saa-
vutavad ainult need, kes jõudu koguva/i ene
sesse tagavaraks, Sest keha ja vaim pannakse 
1 i ikui§a ai nuit e lu j õust, e lumagne t i smi s t, 
mi s i 11 i ffie s e s isi k 1 i kiik3 magne 11 smi k s s aab , 

Et meie aga ei tohi e&da füüsilise ja psüii 
hilise organismiga pillavalt talitada, on 
saanud mõistetavaks vististi kõigile, loo
duse käik on, et iga eluaatomit peab tarvi
tama hästi ja kasulikult ainult enda "Hina" 
jaoks. 
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Meie peame ainult nõnda palju jõudu tarvi
tama ära, palju seda nõuab mõni tarvilik ül
esanne . 
•jnholik on see pärast see , kes suudab oma 

elu lõpu algusosa ühendada. 
See on terve teadus. Teie -peate selgeks 

õppima kõiki neid teadmisi üksikasjaliselt 
peensusteni, sest seda nõuab elutarkus. 
Teole asudes öeate otsustama, et saavu

tate edu, ja seda usku ei tohi unustada ka 
minutiks, sest edu elus saavutavad ainult 
need. kes püüavad täie andumusega temale. 
Mõttetu oleks jääda uskuma, et teid tabaks 

mõni harva ettetulev õnnelik juhus. Ueid on 
sedavõrt vähe, et sarnaseist oletusist peab 
loobuma arusaaja inimene. Tarvis on vaia ise 
õnne sundida enesele vastu naeratama. 
Ärge laske eksitada end ettekuulutustest. 

Olge nii hingeliselt kui ka füüsiliselt pu
has ja iseseisev ning lootke ainult iseene
sele ale . 
Kaotada vara, ligimest, sõpru jne. on kur

vastuseks ja õnnetuseks igale, kuid kahtle
mata on see palju õnnetum, kes kaotab ene
seusalduse. Ainult iseenese peäle olla julge, 
püüdke edasi, kuni kõik võimalused on katsu
tud läbi. ükskõik missugune ka ei ole teie 
minevik ja olevik, uskuge ja püüdke õnne-
1i kumas s e t uiev ikku. 
Otsigo ja leidke oma õnnede ja õnnetuste 

tekkimise pohiusi, et osata kaitsta ja hoida 
end nende kordumise eest, rais võib takistada 
tõsise õnne saavutamist. 
annetus muutub tihti väljakannatamatuks 

mitte sellepärast, et ta on suur, vaid et ta 
ees tuntakse suurt voimetushirmu, 
vimotu, seo on haletsoiaiseväärno sõna -

häda, kui seo kord midagi muud ei toa, kui 
seda! 
Enne kui asuda täieliku õnne ja edu saavu

tamisele, tuleb jõuda eneseäratundmisele nii 
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füüsiliselt kui ka psüühhillselt; õppige tund
ma end igakülgselt ning otsige oma loomust 
kujundavaid põhjusi. 
igal inimesel on oma hääd ja halvad ama:i-

dused. Ühtede tulemuseks on võluvus, teiste 
- eemale tõukavus. Just. nende omadusto pea
le tulebki" juhtida oma tähelepanu. 
Püüdke saada teada teiste arvamist enda 

kohta, ning arvestage neid, kaaluge ning võt
ke neid omaks, kui olete leidnud neis midagi 
tõelist. 
Teadke, et iga inimene, see, mis tal on 

ja mis ta on, ei ole muud kui saadus selleit, 
mis ta mõtles ja tegutses. Oma tegude ja 
avalduste hindamist aga otsige mi ute enesest 
alamalseisvate, vaid ulemalseisvate poolt* 
ükskõik missuguses vanaduses te ka ei oleks, 

ärke pidage en̂ i kunagi ümbermuutmiseks va
naks , tuletäge meelde mõttetera.: "Parem hi 1 jä 
kui mitte kunagi'17 ia seda, et' "terves ke-" 
has asub terve vaim". Esimeseks tarbeks olru 
tervise soetamine. Kellel tarvis puudulik 3a 
kellel on ta juba olemas kõigil tarvitseb te
da jaoida ning hooldada.Sellepärast pi
dage söömas ja joomas mõõdukust ja korda. 
Inimene on sageli iseenese suurim vaenlane. 

P"~-
hoidlikult ja jätta enesest hea mul]e, on 
tarvis ühesuguselt esineda nii kehvade kui 
jõukate vastu. Alati olge esinemistes ühe
sugune kõigi vastu, ka siis, kui see on kas 
või teie vaadete või seisuse vaenlane. Alati 
rahulik, ükskõik missugustes tingimustes, püüd 

.0. 

]a nagu toeiiKus seaa nouao. Ärge j -
midagi sarnast. milles tundub kas või kaud
seltki ebatoelikku. Pidage meeles, et viisakus 
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( mitte nagu harilikult viisakus daamide vas
tu, kes ses suhtes armastavad eesõigustatud 
seisukohti) on määre, millega määritakse selts-
kondlist mehhanismi. Seepärast hoiduge tõsi -
selt uhkuse, tujukuse, enesest enam kui teis
test lugupidamise ja upsakuse eest. 
Olge tagasihoidlik ja ärge koormake oma 

mõistust tühiste asjadega, olge tagasihoidlik 
nii oma, maitsetes, vaadetes, tegudes kui ka 
tutvusis. Olge ettevaatlik tutvuste sobitami
ses. Valige ainult nende seltsi . kes teile 
kuidagi vaimliselt ehk füüsiliselt võivad ol
la kasulikud. Alati püüdke võita isikute lu
gupidamist, kelle kaasabi vajate võib-ol-
la hädapäraselt. Kõige pealt peab aja tund
ma- inimesi , kellega on kokkupuutumisi. 
Jätavad nad enestest hea mulje, otsige nen

de seltsi, tunnete neist enesele mingit kah
julikku, eemalduge nende tutvusest. Kuid alati 
püüdke varjata oma välimust ja näoilmet^ et 
see teie sisemisest tundeilmast ei annaks min
git pilti. Laske olla varjul teie hingeelu 
väliste pilkude eest. See ei ole mitte silma
kirjalikkus, pahe - vaid ümberpöördult - kait
se si Imakir 3 alikkuse vastu teiste poolt. 
inimestega läbikäimise oskus sammub esi

rinnas, oskus manada esile sõbralikku, seltsi
mehelikku tunnet. 
üheks keige mõjukamaks teguriks sõbraliku 

tunde esilemanamiseks on teiste aitamine. 1-
lusaist sõnust ia suurist lubamisist ei jät
ku selleks, et teid keegi hakkaks hoidma en
da sõbraks. Sõprust ja teiste lugupidamist 
saavutatakse tegudega. Kui aidatakse, tihti 
teisi, kusjuures heateod sugugi ei pruudi 
sisaldada midagi rasket või suuremeelset ja 
nõnda, et aitavale ei jää muljet, et talt 
meelespidamist nõutakse, siis toob see kaht
lemata-" teiste wooruse ja lugupidamistunaet. 
Aitamise ja helduse maagiline mõju ei saisa 
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aga selles, mida anda, vaid kuidas aidata ja 
anda; Kaasabi yoi kingi väärtusel, peitu mit
te sedavõrt 'selle suuruses, kuivort just abi; 
kingi, kiituse jne-, momendi ja vajalikkuse 
tabatuses* Olles alati sõbralik, peate oska
ma end ka'nii seada sisse/ et teil alati olol" 
midagi nii nou-' kui tegeliku abi andmiseks. 
Kuid suuremaks kunstiks kui sõpruse soe

tamine on soetatud sõpruse allesnoidmiae. 
See, soovib alalist sõprust; peab olemaj oma 
esinemises püsiv. Ta ei tohi sarnaneda nen
dele, kes täna on nii lõpmata armsad^ kuid 
homme ei püüa varjata oma pahurat turu või 
ükskõiksust teie uutvuse suhtes. Kuid teie 
ei tohi ka kuulmda niisuguste hulka, kui 
taliate olla maagi 1 i ne , kes eelm ised' sÕp msed 
kohe unustavad, kui silmapiirile kerkis tei
ne , kellele rutatakse pakkuma siis' koike 
seda, mis oli saanud osaks senisele sõpra
deks peetuile. On aga ai&atav niisugusest 
liigist, kes ei hooli teisest, vaid tahab nä
ha ainult enda aitamist, isegi enamal mää
ral, kui teil' see on võimalik, -siis talitage 
taktikalikult ning öelge ära niisuguste sõp
rusest. Inimesed, kes ainult siis "7 kui neil 
on häda, oskavad leida neid, kes neid aima
vad, ei vääri seda, et kutsume neid oma sõp
radeks . Samuti pole ka.s e e teie sõ>3r, kes* 
vabandustega tänab tegude asemel, kus muidu
gi teil teraselt tuleb arvestada tema seisu
korda ja püüdeid tegeliku tasumise või täna
mise peäle. 
Haakides sõpradest ei saa märkimata minna 

mööda ka vaenlastest või vähemalt kadestaja
test, luna kadedus piinab inimesi suurel vr,aa 
rai,, kaob seesugune tunne lastevastu ka ka
dedaimal inimesel ja sellepärast tuleb olla 
teil iseäranis tähelepandilk tehes lastele 
millegagi head meelt, kuna seega maagiliselt 
mõjute ka kõrvalseisvate inimeste peäle. 
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Vaenlaste ja kades ta ja tega või te t a g a j ä r 
jekalt astuda v õ i t l u s s e kui tunnete neid.. Ai 
nult i s e veendudes ke l l eg i vaenlikkuses t e i e 
vaistu, mi t te aga o le tades seda t e i s t e ü t e -
l u s i s t , asuge külmavere l i se l t jälgima v a s 
takust t e i l e . Võit jana v õ i t l u s e s t tu leb v ä l -
"a see, kes oskab r ahu l iku l t end v a l i t s e d e s 
õige muretumalt ja l ahke l t tungida oma vas 

tas te kava tsus tesse ja seega ä r r i t a d a neid 
äpardusia. Kes aga ä r r i t a t u n a oma v a s t a s i s t 
konf l ik t i otsekõne laseb kerkida e s i l e , see 
võib ke rges t i saada k õ r v a l s e i s i a t e silmas võ 
detuks ja süüdlaseks. 

l ev i t avad t e i e vastased t e i e suhtes 
laimdusi s i i s jääge oma endise rahu juurde. 
Tungiga xaimduse juurdlemises s e l l e a l g l e v i -
t a j a t en i ning asuge end tegudega näitama 
just vas tus iKis la imduseie . S e l l e l kui k õ i 
ge reaalsemal v õ t t e l on pal ju suurem molu 
Kui vast t tväi imisel või lairaaiate nooial-niscl. 

Soovite võluda kedagi f hoicta enese mõju 
a l l , tegutsege nõnda, et tähendatud i s i k e i 
ole t e a d l i k te ie püüdeid. Ta peab arvama, et 
kõik sünnib nagu tema omast heast t ah tmi
ses t . 

Võitnud kedagi, pange tähele neid põhjusi 
ja katsuge kasutada neid tegure id , mil lega 
saavutas i te võidu, ka jä rgmis te l es inemis te l 
mõne t e i s e g a , et õppida tarvi tama oma a rene 
numaid moju&istegureid, mille to*ttu viimaks 
saab harjumuseks nõnda esineda, et a inu l t 
neid võimeid võtate abiks% m i s ' t e i l on a l a t i 
' tugevad. 
• Li miski tohi painutada te id oma mõju a l 
la» Ala t i peab jätkuma jõudu t e i l vabas ta
da end võõra mõjust. Teie tahe peab.olema 
vaba,, v e e l vabam aga t e i e mõistus. Ärge v õ i 
maldage Kel le lgi end v õ i t a , t e i e t a h t e s t on 
ärarippuv keige va l i t semine , t e i e võimuses 
on tunda ja paxanäaxLa kõige'maailma p&b&aä-d? 

i 
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sest isiklikule magnetismile ei saa olla 
takistusi juba seepärast, et ta on raja
tud kõige kindlamatele moraali alustele. 
Ei tarvitse jutustada sugugi palju. Ai

nult juba teie sealviibimine peab avaldama 
suuremat mõju kui inimeste jutustused. 

Juttu tuleb alata äkki ja soravalt, mis 
teie kaaslasel võtab võimaluse jutu sisu võt
ta kaalumisele. Enne kui aga miskit rääkida, 
mõelge hästi järele, mida Kavatsete avaldada, 
ning kujutage mõttes ette, kuidas see kõlabc 
Nii mõnigi tarvilik märkus võib vaenlasi te
kitada just oskamatusest väljanduda. Kellele
gi ei tee rõõmu, kui talle heidetakse ette 
ta puudusi. 
Alaliselt sarnaselt praktiseerides omate 

juba harjumuse sõeluda iga oma mõtete, im,ille-

fa vabanete ulearususest. Vähe leidub ktlt-estavat kõnet, on tarvis nii kanda ette> et 
see huvitaks. Mitte see ei jäta muljett mi
da meie räägime, vaid kuidas meie raagime. 
Kuid pidage samal ajal meeles, et energiline 
inimene teeb rohkem ja räägib vähem. Teie 
raõiumise saladus ei tohi peituda pikkades kõ
nedes ja ilusates sõnades, vaid teie isikusv 

Olge tagasihoidlik ja laske alati enne oma 
seltsilistel jutustada. Alati hoiduge sel
lest kõnelemast, mis teid huvitab, arves
tage emam seda, kellega soovite rääkida , 
sest et see, mis teid huvitab, võib-olla ei 
huvita teisi. 
Kõnes püüdke mõista teisi ja teha oma kõ

ne t rao i st et av aks. 
Kõnes ärge tarvitage kunagi võõrkeelseid 

sõnu ja keeruliselt raskeid kõnekäände, rais 
teie jutu teeb mõnele mõistmatuks. 
Esimese ülesandena kellegagi juttu alates 
küsige endalt, mis siht või eesmärk on sellel. 
On see leitud või mõistetav, kuhu kõne viib., 
aidake omalt poolt see siht viia lõpule» 
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Kellegagi rääkides pidage silmas, missugu
se moiu teie kõne jätab:tema peäle 1 On see 
tüütav, väsitav, muutke otsekohe teemi, 
püüdke leida ainet, mis suudaks tagasi an-
&a endise mo tu ja huvitada. 
Sattudes mõnda töile teadmata ja tundmata 

seltskonda olgu teie esimeseks sammaks ^ai
gi aa tahelepan&likult jutuainet, panna talle
le, kuidas üks või teine peab ülal end ju-
cua^a.L, missuguses toonis räägib keegi ja 
milxised ainoa huvitavad kedagi või ümberpöör-
d-tMt-t - tüütavad. Teie ülesanne seisab sol-
-G^t , et. segada end niisugusel korril oigel 
aial jutusse, kuid minimaalse iututähtsusega, 
nilbet teie väljendused ei teeks mingisugu-
aeid otsusi ega"annaks ka teistele võima
lusi .lareldami seks. MIndakse üle kõnes tel'-

Võite kõiges vääriliselt rääkida kaasa , kuid 
oma tagasihoidliku iseloomu tõttu jätke mul-
3er4l..

ey ^valdate vähem kui suudate avaldada. 
'iösis-elt tuleb hoiduda aga vaielusist. Pi-

uagei]/ iiiö8.!.es..et igal inimesel on omad arva
mised,^ miaa pean keige õigemaks, mis äga sõ
aa roiKOE teie pmile võivad olla vastavaid™ 
.uevaa. .Igale tuleb aga õigus anda omi arvami
si ne raa, mispärast ei aiassä omadega kelle-
±egy. õ n a pealetungiv. Tekib aga siiski jnis-
Kiparašt vaidlus, si5«s vaielge loogiliselt 
:a ettsvaallidult s püüdes hoida oma tundmusi 
rahulikkudena, mitte lubades enese kohta aga 
piixeia., dellise.L karral; kui uilgatakse teid, 

tuge julgelt aaama viisakat vastulööki. 

3 unt urne 11 p u ni i kuku 
seisukorda, koistagii on kergem mõjuda., ku% 
pole oouiud soovimata kokkupõrkeid vaieluafW-os^. 
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või t e i s e p o o 1 e no rkad e kii lg e d e palgas t usi. 
Sest kellelegi ei tee rõõmu; nagu öeldud 
ta puuduste ett ehe it nii ne . Pole midagi valu
samat kui oma nõrkuste alaline tundmine. Sel-

aua-
ke kane osavasti muu mivitava peäle ule viia 
Päritakse toilt siiski teie arvamist, katsuge teha seda äärmises erapooletuses ja taga 
sinoictliukuses^ sest nii itahategemised kui 
kiitmised ei mõju kwaagi hästi. 

On inimesi, kes püüavad teiste inimeste 
pahesid tabada ja neist siis raalida, selle-
äsemel, et need pahed jätta puutumata ja rää
kida ainult kellegi headest külgedest. Ja 
ometi osutub üheks võlumise võtteks nimelt 
see kui laseme paista end vaid tähele pane
mas itmõistmast) kellegi inimese häid omadusi 
_ Jutus ei tarvitse minna kujiagi isiku võrd
le rai seie teise isikuga. Need võib-oila ei i 
meeldi teie seltsilistele ja seega pole nad 
sius ka maagilised. Ei ole'teil isiku kohta 
raakida midagi hääd,_siis parem vaikige. Ku
dagi, ärge oxsige kellegi nälbu külgi, parem 
raaüige häist, tiime kui rõhutada teiste lri.7 
gu. mkriipsutage alla, kas teis neidsamu puu
dusi poje veel enam. 

kui ka puuduste paljastusi võiks võtta ette 
ainult siis. kui^teadlik ollakse otstarbes 
ja selles, kellega or; tegemist.' Mõistlik 
otsib looduses ja kõiges 'teda'ümbritsevas, 
mis ueda seob ia ühendab ilmaga^ head; tig 
püüab leida secia, mis teda eraldab kõigest 
tel ste st ,t 
See , mida teistele teatata, õlgu midagi 

igapäevast. Kõike tõtt pole vaja rääkida, 
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kuid kõik mis räägite olgu tõde. 
Ei sünni kunagi' kellegi teeneid hakata 

ülekiitma sõnadega, mis ei vasta tõele. liit 
aga iga inimene endast tahab kuulda ainult 
tead, siis ärge olge nende hindamist es ka 
liig kitši. Teil tuleb lihtsa.lt kellegi tee
neid võtta nõnda, nagu on nad tõelikult, las
tes paista alati sedat et .olete pann uel ili-
hele^neid, kes tahtnud teha end tähelepanu-
väärseiks. 
Samuti na^u kiitmistes taktikalikult tuleb 

osata toimida nii peab jätkuma teil takti-
kindlust trööstimisel. õn tabanud kedagi mõ
ni õnnetus, mis vapustab teda , siis peab jät
kuma teil oskust teda trööstida, taile tun
da kaasa. ITiisugusil korril suudate maagili
selt mõjuda, kui mõne näitega voi loogilise 
põhjendusega selgitate talle seisukordi, 
mis võivad olla palju hullemad kui see, mis 
teda on tabanud. Zuiä muidugi ei tohi ka kõr
vale põige Ida jõudumööda kaasaitarnast, sest 
muidu osutub lohutus sõnadetegemises. 

Liginedes kellelegi, vaadake talle otse 
silmi või ninajuurele. Ei suuda teie veel 
kullalt kaua kindlalt vaadata silma, laske 
oma pilgul vajuda kergelt üles või alla, kuid 
püüdke vaadata sealjuures ikka ainult ühte 
teatatud punkti, vähemalt nõnda kaua kui see, 
kellega räägite, heidab teiega nõusse. Et 
aga see kellega räägite, teie peäle ei suudaks 
mõjuda, püüdke võtta alati sarnane seisang, et 
valgus langeks teie seljatagant temale näkku. 

Jutustate kellegiga kestvalt, laske sel 
ajal kui teiega räägitakse pilgul libiseda 
kõrvale. Wiipea kui teie algate juttu, vaa
dake tungivalt tema silma ning püüdke mõjuda 
ta peale. Teie peate õppima õtse, ilma pilgu
tamata ütsa vahtima,. Püütaks teie pilgu eest 
T)õigelda kõrvale, tarvitage mõnd võtet, mil-
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lega tantinata sunnite vaatama enda otsa. 
Andekamad valivad enesele ise eesmärke. 

Muidugi tuleb selle valimisel talitada sa
muti lähelepandlikult ja kainelt. Paljuse 
elu on Õnnetu just eesmargi mittesaavutamise 
tõttu. Võib iuntuda, et tekivad takistused, 
mis käivad üle j Õu, või osutub teie eluiga 
liig lühikeseks. 
Arvestage valimisel igakülgselt igasugu

seid ettejuhtuvaid häid ja halbu võimalusi. 
Olgu ettevaatlik, et mitte teha suuri vigu, 
mille parandamiseks või eesmärgi ümbervahe
tamiseks ei jätku pärastpoole enam küllalda
selt aega või energiat. Arvestage seepärast 
peensusi,^ sest terve elu koosneb neist. Ei vii 
uks eesmärgile, katsuge toist, ja nii edasi, 
kuni kõik võimalused on katsutud läbi ja ees
märk saavut atud. 

Teil tuleb ehk isegi kokkupõrkeid vaenlas
tega, kuid 'drge kohkuge, selle asemel et 
seisatuda, õppige oma vaenlasi,, ilma et nad 
märkaksid, ümber muutma oma sõpradeks. 

Igasugune lihtne liginemine võib sündida 
meelega alustatud kõnes. Ja selline ligine-, 
mine võib sündida ka siis, kui mõtteis puu
dub kooskõla. Muidugi ei maksa sel korral 
kiireid ja otsekoheseid tagajärgi oodata, 
siin fculeb varustada end juba kannatusega. 
Alati püüdke nõnda olla]! et inimesed ar

mastavad" teid, et teie paistate neile küllalt 
u s ald u s t äratav , 
Elage ausat elu, sest seega on seotud teie 

vabadus ja hingerahu. Vara, võim, isegi tervis, 
on väärtuseta kui nendega'pole puhast sü
dametunnistust ja meelerahu, mis'kindlustab 
igasuguse õnneliku käekäigu. Kes elab ausat 
elu 3a ei kurna ega peta oma ligimest, sel
lel ei saa olla ka hingepiina. Pettus, ja va
le on kiirelt tekkivad paratamatuks haigus
teks muutuvad, kui neid Korratakse alaliselt, 
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ning nad saavad rängaks koormaks mõistusele 
ja hingele. 
Kahetsemisväärne, armutu, hääbuja on see, 

kellel tuleb hirmu tunda Õigluse ees, sest' 
kõlbluse langemine peitubki"tõelikkuse ees 
hirmu tundmises. . : 

Olge töökas. Kehvus on isegi alandav elu
jõulisele ja töövõimelisele inimesele„ Sarna
sel korral on materiaalne vaesus ka inimese 
mõistuse vaesuseks. Igal inimesel võib olla 
mingisugune väljapaistev talent. Seda talenti 
õieti arendade s võib j Õuda ki i romai t e dur i k-
kamale järjele. 
Igasugused annid ja töö on siis õigustantud, 

kui nad viivad headusele. Seepärast olgu kar
milt kaalutud' järele iga teie"annetis ja hea
südamlikkus, vastasel korral viivad kergel-
käe 1 j agat U Q abi ande d i ni me s i t &h tojõuetuse-
le ja laiskusele. 
Kunagi aga ise ärge võtke ''midagi vastu il

ma tasumata, et keegi ei saaks esineda väi
detega teile häätegemise ja järjeleaitamisss« 

Iga töö, jnida olete otsustanud teha, olgu 
täidetud-kõige'täpsemalt, Kunagi ärge puigei-
ge kohustustest eemaleo Samuti"nõudke ja püüd
ke naha ka ennastümbritsevatä seas. töö&ust 
ja tulutoovus.t. Alake tööd läbiviima süste
maatiliselt, energiaga, igakülgselt läbi
mõelduna ja ettevaatlikult. Andke enesele 
sõna,, et jääte võitjaks, alake teadlikult vä
hesega ning minge üle järkjärgult raskemaile. 
Ainult see, kes loodab"iseenese peale, võib 
palju saata korda. 

Juhtub seda., et teie kaastöötaja on halb 
tööline või seltsilinet siis püüdke aidata 
sellest '-seisukohast teiste kaasvõitlejatega 
ühele astmele, ja nii, nagu sünniks see ise
enesest. Olete-teie aga tööandja., siis ai
dake teda samuti tööoskuses, ja kui selgub, 
et ta koigi aitamiste peale vaatamata ei suu-?: 
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da end muuta, vabastage ta ülejõukäivast ü-
lesande.ist, sest vastasel korral takistatakse 
ka__teist- toövilmkust. 
.loik äpardused meie elus tulevad panna nõr

ga t&hte* ja püsimatuse arvele. 
Hoiduge'venituste ja seisangute eest. Ku

nagi ei tohi jätta hemmseks seda edasi, mida 
inna tä,na on võimalik läbi viia. Pidage mee
les et iga viivitus toob peäle ajakahju veel 
muia kahjusid ning on samm tagasi. 
Igas toimingus talitage rahulikult ja ot

sustavalt, ilma et kahinat amat us cl laseksite 
pead tõsta, mis korratusi kutsub esile. Tead
ke, et iga kordaminek on tingitud just teie 
enese huvist, meelerahust, püsivusest; vastu
pidavusest m usust kordaminekusse-. Pidage 
meeles, et teie tunded oi seisa ainult sõ
nades, vaid enam tegudes, kusjuures ärge mu
retsege nende hindamise üle teiste poolt. 
Vaimukad hindavad tegusid ja sõnu nende tä

henduste jär^i, mitte aga selle järgi, kelle 
poolt tulevad need, Käsud täidetakse seda 
meelsamini, mida vähem järsult kõlab käsk. 
Sellepärast; tuleks iga käsku, ükskõik mis 
.iseloomu see ka ei kannaksx anda viisakas 
toonis Osutute aga teie käsutäitjaks, ise
äranis siis veel. kui käskijaks oa teie ot
sekohene või kauane ülem, täitke käsk veni-
t usi ta ja alati ilma, oma pahamee.lt näitamata,, 
kuigi antud ülesande täitmine võib-oila ei 
meeldinud tei3,e. Muidugi ei ole tarvis seal
juures tunda end orjana, kellel ei tohi ise
seisvat otsustusõigust olla. 
Sisaldab antud ülesanne midagi niisugust, 

mis tuntub teile alandavana, siis tuleb sel
lest viisakas ja rahulikus toonis loobuda 
või solle täitmisele end lasta paista seda
võrt passiivsena? et seda märgatakse. Et 
aga teie vastu nii ülemuselt kui ka teistelt, 
kellega on teil asjaajamisi, seesugust esine
mist ei sünniks, mis haavab teid, sellepärast 
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antke kellegagi tutvunedes endast kohe- sel
line pilt et kuukute naride liiki, kes ei 
luha endale ülekohut ei käskimisis ega nal-

Märkusi aga vanadelt inimestelt tuleb kuu
m a da. 

:da ära teile ülekohtuselt tehtud meelepaha 
Tunagi äxge sööge ülearu. Toitke end toit

vate ainetega ja ärgo ajage maitset ta 
i'eil ei tule mönu&seda loidus, vaid ka 

' aga j 
.asvatada 

irtalö tervet organismi. 
o ~ 

värri tamisest r mis tak is tavad ajude tööd" vä~ 
heindävatä energiat ja mürgistavaci organismi , 
3 3 {.dndados -teeta sea^a surmale. 

l oc l i t s ege oma koha puhtuse ees t , mis on 
aaanud saa tus l ikuks n i i mõnelegi muidu väga 
3ibftpaätlidule väl imusele , ses t et nende suu 
on lehanud vas t i ku l t voi ihu on lõhnanud h i -
•istv Tarvitagu sa rnase l ko r ra l kunst l ikke 
vastu lõhnu, kuid hoiduge äärmusteni minemast. 
L.ohke nõnda, et keegi seda ei t a i p a . 

Korraldage oma e l u a s e t , et see puhas, v a l -
_ ,; ja õhurikas on. Se l l e saavutuseks* .är^e kai 

ige teda ü iearusas tega , mis koguvad enes 
c olmu j a raske nda vad puhas t arax s t . 

,. i3 tage 
Leie toimu ja 

Välimine h i i lgus on hääbuv, k i i r e l t kaduv, 
..iaemised omadused pnsivad igavikuni . Lihtne 
mõõdukas.eluviis ning t a r v i s i i k normaalne 
too annab jõudu ja pikena&Tp iga , Targas t i 
t a l i t a b seepärast see . kes a i t ab väl imis t 

Igust ja* asub vää r tu s t e loomisele. Üle ... .. -i 
wi.L j . 

arime toredus on kah ju l ik , a i s meelitab i n i 
mest l a i sk l emise l e , lühenaades seega ka tema 
eluiga, s e s t et -ca manab e s i l e füüs l i s t e ja 
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psüühhiiiste jõudude languse ning kutsub el
lu isegi kuriKalduvusi - Olles aga mõõdukas, 
pole teil sellepoolest karta halva seltskonna 
mli rgi siust. 
liiade võimalust mööda; noiike võlgade eest, 

püüdke, igasuguseis tingimusis jätta miskit 
tagavaraks mustade päevade jad>xs. 
te-amuti kui märgistavad ained nõrgestavad 

ka tunde rõõmud organismi . .1 nime se vaim on va-
rakammer, kus on hoomatud kõik tema vaimu 
ja hinga varad. Kes suudab ia oskab oma ise
loomu ümbersündimisele ämmaa, kogudes sin
na häid omadusi, muudab oma elu veetlevaks. 
Mõistuse ]cx kõlbluse vara seisab enese hiidu
de valitsemises, kõigilt ja kõikjalt teadmis
te ̂kogumises ia selle seisukorra kasutamises. 
Kes valitseti iseennast, ainult see võib 

valitseda teisi. Südamesoovi võit mõistuse 
üle viib aga kuritegudele ja hääbumisele. 
Olge kaine ja hinnake suurusi nende kannat

likkudes õpi)imistes ja õpetamistes, neid sea
des eneselê " eeskujuks. 
Jälgige huviga kõike, mis on hea ia kõrge, 
ning ärge laske sealjuures silmast peensusi, 
sest terve elu koosneb neist.. 
Vaimutöö arendab ja suurendab teadmisi, 

kuid ei arenda igakord teadlikku mõistust. 
Õnnelik ja rõõmus olla võib seepärast see, 
kes elukannatuste läbi on jõudnud arusaa
misele . Sest kannatused osutuvad kõige pa
remaks teadlikkuse loojaiks. 
Pidagem end kutsutuks looma midagi või 

täitma vana, mis räägib headusest. Teisiti 
võttes poleks võimalik pidada end väärtusli
kuks teiste väärtuste seas. Iga võte on aga 
ainult siis väärtuslik, kui ta suudab olla 
kasulik ka teistele. 
On kaks teed, mida mööda sammub inimkond 

oma arenemisteed: 
Vaimukad tõusevad kõrgemale teadmistes, headu-
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ses ja jõus, va iml i se l t nõrgad hääbuvad os 
kamatuses ja kõ lva tuses . 

Et o l l a maagil ine, neab olema t e i l kõiku
mata k indel eesmärk. Elu annab meile ka s i i n 
ainul t kaks võimalust . 

Esimene näi tab mingi eesmärgi t a r v i d u s t , 
teine oleneb j uhuse i s t . Niisuguseid juhtumusi 
on igal . e lus . tiks sammub möödõ, ne i s t t ä h e l e 
panemata., teine_askab aga ne i s t t kinni haa-

1 :asu-
ka 

i? 
Muidugi trööstib vahest mõnigi end seega, 

et sarnaseid junumeid kordub ilmas veelgi 
ja kee pole ainuke kuid sarnane arvamine 
viib inimesi olematuse fantaseerimisile, 
muutes seega neid väetiks ja tihti tervele 
seltskonnale koormaks. 
Kasutage kõiki, mis on ausameelne ja ai

tab teid sihile, ning ärge olge väiklane 
ja kitsi ohvrites nagu:-aeg, vara, vaev jne, 

»iX siis püüdke kõigest väest vabaneda il
malikkudest mõjudest, olge rahulikud ja har
moonilised. 
Tabab..teii mingisugune kannatus, olge ra

hulik. Argu olgu"ühtki ohet, kaebamist, vihas-
tust, sõimu, sest ainult kannatuses võib are
neda ja tekkida tõsine armastus. 
Tabab teid onn, olge seda enam rahulik, 

ärge lubage mingit iil e ar usus Ü , sest kõik mai
ne rõõm on ajalik ja tihti petlikki. 
Manilm on ainult"öomaja meie rännakul. Kes 

otsib siin lõbustusi? 

Kõike veel kord konspekteerides saame järg

mise^ juhtnöö rid^ 

1.' Mõtle järele. 

-64-



2. Tunne iseennast. 
3, Sea kerra järgi oma elamine. 
4o 11oia oma tervist. 
bu Püüa edasi täiuse poole, 
6, Ole kindlameeleline, • energiline ja 

püsiy, ialge külmavereline/ ia raudse tah
tega, pikauieeleline . kannatlik Ja tõsine, 
?/"Kõrsi igalt poolt tarkust, 
8. Võta koike ilusat, ausat ja suurepärast 

enesesse vastu. 
9 . A na a s t a õ i g u s t. 
10. Ole ustav, õiglane kõikis oma mõtle-
mis1s, tundmistes"ja tegudes. 
11. Tali ta as j alikult. 
12. Ole töökas, ära viivita tcilitusis ja ära 

1ooda teis t e peale. 
13. koia töökust"ka ennast ümbritsevate j>0olt 
14. Jeä antme! Fsõna. 
15 « Ara o j.e. ]. i £g ot s ekoh.ene, 
l ik Ära r a a g i omist e t t e v õ t e t e s t . 
17 . Aus t a, i ga , se i suse ee a l e vaat ajnai a. 
18, Tee tuttavaid igas seiBäses.. 
19, Qle £ga meele jaxele ia lepi neile järele 
20 , Ära vaiale õna" lähematega j , t„ 
21.. .Ara raagi teisi, 
22. Aita "aa, 
23. Ara võta aga ise heategusid vastu. 
24. Ara tee y-5-igti-
25. Viiua vähem välja anda kui sisse võtta, 
26. Ara pilla oma vara toreduste taaaajära

seks^ 
27. Koa-- seisvat vara, taaavaraks vanaks eana. 
28. Pane seda tulutoovale neiule yoi tejger 

vasele, 
29. Ara raagi sellest kelieiegi. l;Öpul06IXg . 

Arvame mi 11e eksivai: o 1 e t u s e s , e t pä 1 judLki 
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kursuslasist saadud õpetuse panevad kas hoo
pis kõrva.le, olles pettunud lootuses, kur
susest leida midagi salapärast, kuna paljud 
jälle nõnda hakkavad präktisee rima, • kuidas 
peavad seda. tarvilikuks niisuguse j5,ü äaär-
vutamiseks, mis teise inimese .peäle mõjuks 
kui magnet tüki raua ueale, jättes kõrvale 
kõige "selle, mida tingimatult läheb_ ta.rvis, 
et vähegi saavutada enda soovi reaalsuses, 
Kuid_ niisugune teguviis on okkultismi oppi-
ina algamisel esimeseks' ja koi^e suuremaks 
eksisammuks. 
• Siu on näidanud, et kõige lihtsamas peitu

vad k.0ige olulisemad tegurid. Nõnda on see 
ka okkultismi õppimisel". 
On tarvis jõuda'"- ui i suguse la nägemisele :. et 
suudaksime'elu.Lihtsustes peituvaid neid põ
hialuseid näha, millele eluraskused ehituvad. 
Hüüet; kus kursusega magnetismist oleme Jõ

uul, näe'te et meie püüe on olnud kuula ia tä
helepanekut tummata*nendele suurtele tõsi
asjadele, mis on okkuliistlikü teaduse põ
hialuseks, voi vähemalt., teie arusaamist sel
le suure Loe kohta suurendada, mis teeb- teist 
tõelikku inimese, mis äratab tois teie "mina3/ 
mis annab teile mõjuva ja edenenud inimese 
omadused. Meie püüe «.on olnud kaotada neid 
obamääraseid ole t usi teie - m~*istusest, mida 
iseenese võimete kohta peafe tõepäraseks-
naidata teed5 kuidas igaüks hoolsal juhatus
te t äi tmi s e 1' v õ i b s uure ndada oma var 3 ul o le -
vaid jõudusid, eeskätt loomamag.net i sini} ja 
harida sellest isiklik magnetism, mis inime
se viiks iseenese mõjus igapäevases elus ra
hulolemisele» 
Sellest rohkesti anda, tähendaks kavasta

tud piiridest väljaminemist, sest oli ju meie 
eesmUrk ainult enese iseloomuaeaavimine isik
liku magnetismi arendamise kätteõpetamine 
igapäevaseks eluks. 
Julgeme siiski loota, et suurem osa luge-
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jäid lokivad tooduga ja ei nõuagi vahest 
täielikumaid teoreetilisi põhjendusi selle 
kohta, raiks ja kuidas terve meie elu väljub 
just loomamagnetismi tugevusest f vaid hak
kavad püüdma meid uskudes praktilisele õpe
tuste läbiviimisele. 
Võime kinnitada veelkord, et käesolevate 

loengutega oleme suutnud õpetada kätte teile 
kunstit kuidas eluõnnele j?5uda. Isikliku mag
netismi oskust peame selles kõige- t-ahisamaks. 
Toimides õpetuste järgi suudate arendada end 
kindlasti sedavõrt võluvaks, et 9b% neist, 
kellega teil on kokkupuutumist; võtavad teid 
v~lntzana. Ja kui teie praegu ei suuda seda 
uskuda, siis lihtsalt sellel põhjusel, et 
see teie meelest nii lihtsatele asjaolu
del© püstitatuna nõnda ei saa sündida. Kuid 
teie ei püüa näha,asjaolude lihtsustes kõi
ge olulisemaid külgi. Teie olete harjunud 
nägema alati nähet ennast, mitte aga seda, 
millel põhjeneb see. 
Kinnitame, et teie kõik võite arendada end 

niisugusteks, nagu oleme seda väitnud sel
les kursuses, kui ainult mõlgutate oma mõis
tused meie poolt antud ideesid. Sellest mt>l-
gutusest kasvab sedavõrt eneseusku, et vii
maks asjast tõsisemalt täie eneseusuga haa
rate [kinni. 
Kuid meie ei saa jätta ka seda märkimata, 

et need kursuslased mojuraisresultaates pet
tuvad, kes oma võlumisjõudu kasutavad mai -
seteks lõbudeks nagu oma kirgede rahuldami
seks, raha ahnitsemiseks või seltskonnas do
mineerimiseks. Neil ei jätku seda kuigi kau-. 
aks. Samuti kui neil, kes oma mojumisjouga 
seltskonda püüdvad lõbustada. Ja seda liht
salt sellel põhjusel, et säärased püüded loo
vad iseloomus nähteid, mis hävitavad võluvuse. 
Neile, kes aga siiski hellitavad endas mõ

tet, saada niisuguseks , nagu magnet, mis 
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rauatüki tõmbab onese külge, kes teisi taha
vad ärkvelolekus nagu hüpnotiseerida.; kes 
seltskonda tallavad panna endast kummalisi as 
lu rääkima, et nad asju suudavad sundida sa
lapärasel viisil ilma neisse puutumata lii
kuma panna; manada esile inimesele sarnane
vaid kujusid ja lugemata hulk teisi trikke, 
neil soovitame õppida parem spiritismi, mil
lest ei ole mingit reaalset kasu niisugusel 
kujul, peale oma njelikõdistavate soovide ja 
teiste samasuguste ...uudishimu rahuldamise, ja 
salapäraste trikkide läbi teistest erinevuse 
Kõike seda võib õpetada lastele, mis ei oi 

nii kardetavaks tuleks täisealiste laste käe 
kui see, mida võib kuua niisugustele mõtte-
ja tahtejõu arendamine. 
Kuid tahame loota et meie õpetuste tõe

likku väärtust reaalsuse suhtes mõtlete 
järele ja meid püüdes mõista katte juhatatud 
sihis hakkate ka õppima ja sealjuures loote 
täielikumaid teooriaid, kui oli siinkohal 
meie soov seda teile tuua ette. 
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S i s s e j u h a t u s e k s -. 

Ehk küll hüpnoosi- ja suggest iooni Õpetus 
on arenenud viimase paarikümne aasta jooksul 
jõudsasti, mille tulemuseks on üksmeelne tun
nistus teaduselt, et hüpnoos on täiesti loomulik 
psüühiline nähe on suureks üllatuseks küllalt 
veel neid, kes katsuvad väita, nagti hüpnoos oleks 
mingi salapärane jõud, mida igaüks kätte õppida 
ei suuda. 

"Muudus vult decipi", s,o. maailm tahab 
petetud saada, see lause läheb ka siin tõeks. 
Harilikult ei peeta suurt-lugu inimesest, kes 
lihtsalt, kuid mõjukalt juhatusi annab, inimene 
aga .kes Iicige võimatumaid asju tõotab võimali
kuks teha, leiab ikka uskujaid, olgugi et ta 
tõepoolest kellelegi midagi ei või anda. 

Käesoleva kursuse autor on teinud endale 
ülesandeks hüpnoosi Õpihimulistele sellises 
valgustuses selgitada, nagu seda Tartu Ülikooli 
Närvikliinikus prof. Puusepa ja tema assistendi 
dr. Kirschenberg!, teadusiikkute uurimusega on 
kindlaks tehtud ja nagu autor seda oma kestvais 
katsetes on leidnud olevat tõestatud, kõrvale 
on jäetud need teoreetilised vastuväited, mida 
ülalnimetatud teadlastel A kursuses mainitud 
magnetismi teooria vastu võib ehk olla. 

Autori sihiks käesolevas õpetuses ei ole 
hüpnoosi teooria ja praktika üksikasjadesse 
tungida, ega igakülgset ülevaadet sellest hüp
noosi teoorias ja praktikas anda,milleni prae
gusajani teaduseilmas on jõutud. Autori soov on 
vaid igaühele võimalikuks teha, hüpnoosi üle 
enam ehk vähem erapooletult otsustada, milleks 
ta teoreetilises osas kokkuvõtlikult peaasja
likult seda esitab, mis dr. Kirschenbergad. 
väidab oma raamatus; "Hüpnoos ja suggestioon 



arstiteaduses ja seltskondlikus elus", kuna 
ta praktiliselt katsetamiseks ja veendumiseks 
ettetoodu üle annab õpetust, kuidas keige liht
samalt ja kergemini künstund esile manada. 

Neil, kes tunnevad hüpnoosi vastu suure
mat huvi, tuleks leida kogenud õpetaja ja sel
le järelvalve ja õpetuse järele end arendada 
ja ka teoreetiliselt igakülgselt täiendada. 

M i s o n h ü p n o o s ? 

Küsimusele, mis on hüpnoos, defineeriksin: 
hüpnoosi all tuleb mõista oskus uinuda kellegi 
teise isiku ettekirjutuste järgi nii, et uinu
nud ole leus alateadlikult suudaksime ühendusse 
jääda ettekirjutusi andva isikuga ning seal
juures täidaksime kõik viimase poolt antavad 
suggestioonid tõsiasjadena. 

Kuidas, küsite vahest imestatuna, kas 
uinumise oskus moodustab siis hüpnoosi oluli
sema osa? Ometi on see nii! See ei ole mitte 
hüpnoosija sisemine jõud, tugev tahey silmade 
võlu või mõni muu osavus, m,is hüpnoositava 
pani magama, vaid esijoones just suidutatava 
enda ettekujutuse tulemus uniseks jääda ja ui
nuda. Hüpnoosija teeneks võib sealjuures olla 
ainult suigutava õige ettevalmistus, et suigu-
tatav oskaks magama jääda omal soovil ja igal 
ajal. 

Praegusel ajal on läbi löömas teadusmees
te arvamine, et hüpnootiline uni on loomulik 
uni. Säärasele arvamisele on tuldud loomuliku 
une vaatlemisel. 

Ka ärkvel olles võib inimene mõnesuguste 
välisnähete suhtes magada.. Näiteks, huvitava 
raamatu lugemisse süvenenud inimene võib täitsa 
kurt olla väliseile sündmusile, nagu uksele 
koputamisele ja tema poole pöördud küsimusele. 
Teadvus paneb tähele ja näeb ainult seda, mis 
on lahendatava küsimusega olulises ühenduses, 
loma kõige muu jaoks ta on pime ja kurt. 

Veel tabavamalt võib ülaltoodus veendu
da mõnes pe re konna s , leus ' on rinnalapsi. Näite ks, 
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ema magab rinnalapsega. Perekond on veel üle
val, suuromad lapsed mängiv::ci, müravad ja kisa
vad, kuid ema neid ei kuule ja magab, teeb aga 
tasastki häält rinnalaps, on ema korraga ärkvel, 
teeb, mis tarvis, ja uinub uuesti; ärgates ta 
ei mäleta mõnikord, et vahepeal on ärkvel ol
nud. Säärane uni on -juba täiesti sarnane "hüp
nootilisele" unele, mis tuleb igapäevases elus 
tihti ette. 

Ettetoodud juhul näeme, et ka loomulikus 
unes on olemas "rapport" (side, ühendus), mida 
loeti alati kõige tähtsamaks hüpnootilise une 
e randt unnus e ks ', 

"Rappordi" all mõeldakse vahekorda hüp-
noosija ja hüpnoositu vahel, Iras suigutatu 
su i gui; a j a suht e s o n ärkve 1: loiu 1 e b , mis t al 1 e 
räägitakse, vastab ettepandud küsimusile jne. 
Erna oli näiteks lapse suhtes ärkvel. Lapse suh
tes ta ei maganud, ta valvas teda, olgugi et 
ümbruse suhtes magas. Nii siis, ema ja lapse 
vahel oli "rapport". 

Sääraseid näiteid arvestades tuli prof. 
Pavlov' i õpilane dr. Birmann arwamisele, et ka 
ärkvel olekut võiks pidada osaliseks uneks ehk 
osaliseks ärkvel olekuks, liii oleksid osaline 
uni, leus kõik peaaju funktsioonid puhkaksid, 
•ja täieline ärkvelolek, kus kõik peaaju funkt
sioonid oleksid jälle tegevuses, äärmused, mida 
peaaegu kunagi ette ei tule. Inimese ei ci kõigub 
nende kahe äärmuse vahel - unes on suureni osa 
peaaju tegevusest piiratud, ärkvel olles ainult 
suurem osa tegevuses. 

"Uni on pidurdus", räägib prof. Pavlov, 
"laienenud suurtele pea.aju raioonidele, kogu 
koore ja koorealuste sõimedele." Pidurduse 
tekkimist tuleb ettekulutada sääraselt., et ta 
algab peaajus ühelt, piiratud kohast, olles al
guses Jokaliseeritud ja osaline, Siit laieneb 
pidurdus irradiatsiooni seaduste järele ja 
võib enese alla võtta järkjärgult ikka suure
mad ja suuremad piirkonnad, välja kutsudes te
gevusetuse suuremais ja väikser-iaie rakkude 
gruppides. 



- 4 -

Suurema selguse jaoks võiks kõike seda 
kujutada skemaatiliselt. 

Hõik peaaju osad on pidurdatud. Välis
ilmaga ei ole mingit vahekorda, See on sügavas 
unes viibiva inimese ajuseisukord. Inimene võiks 
majas ära põleda, ilma et tulekahjust midagi 
oleks kuulnudo (Pilt nr.l.) 

Vastab hüpnoosi seisukorrale, leus 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 
jäänud väikse rinnalapse juures (Pilt nr.2.) 

See on hüpnoositu inimese peaaju seisu
kord. Valge punkt, mis vastab tegevuses olevate 
peaaju osale, on aken, mille kaudu inimene on 
vahekorras välisilmaga, mille kaudu peaajju satu
vad ärritused, mis hüpnoosi vahel. Loomulik 

Pilt nr.l. Pilt nr.2. Pilt nr. 3-

uni ja hüpnoos on sama. Selle poolt räägib ka 
asjaolu, et inimene "kunstunes" võib magama 
jääda loomulikku unne ja loomulikku und võib 
muuta "kunstuneks". See on ainult sõnade mäng. 

Oluliselt on tegemist alati ühe ja sama 
seisukorraga, selle vahega ainult, et rapport 
on "kunstunes" kindlam ja selgem kui loomuli
kus. 

Sellest arusaamisest ongi tingitud soov 
sõna "kunstuni", "hüpnoos", ära jätta ja ase
tada nimetusega, mis vastaks rohkem hüpnoosi 
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olule ja inimeste reas 
ei teavitaks ebausklikku 
hirmu. "Ho oi arva ometi", 
ütleb dr.Kirschenberg,"et 
magada on kahjulik, et see 
vähendab tahtejõudu või 
kutsub välja hüsteeria, 
nagu seda arvatakse mõnelt 
poolt hüpnoosi kohta. " 

Kuigi loomuliku une 
rapport ei ole nii kindel, 
ja tugev, kui "hüpnoosis", 
kuigi selles tulevad ette 

mitmesugused astmed ja ta ei ole alati pöördud 
inimese vastu, ei ole see vahe oluline ja ei 
sunni hüpnoosi pidama mingiks iseäralikuks 
seisukorraks, mida kinnitab ka see asjaolu, et 
hüpnoositud inimene omaette jäetuna ärkab ise 
mõne aja möödumisel "hüpnootilisest" unest. 

Hüpnoosi "kahjulikkusest". 
Kaebused hüpnoosi halvast mõjust, mis 

rahva ja isegi suurel määral arstide poolt on 
kuulda, maksavad ainult sedavõrd, kuivõ rd 
need käivad hüpnoosija ja patsiendi enese koh
ta. Patsiendil võivad olla omad eelarvamised 
hüpnoosist. Lasknud usalduse puudusel' hüpnoo
sija ja hüpnoosi vastu end suigutada,, võib ta 
oma põhjendamata kartusega ja eksiarvamistega 
esile manada autosuggestiooni, mis võib täide 
minna ka hüpnoosija suggestiooni.de kõrval. 
Sarnastel kordadel hüpnoosis on patsiendi auto
sugestioonid kindlamad kui hüpnoosjjr* poolt vii
dud kindlale seisukohale, veendumisele ja hüp
noosist õigele arusaamisele, siis ei ole pa
tsiendi poolt mingit kahju ega halva hüpnoosi 
mõju karta-

Süüdistusis, et hüpnoos mõjuvat kahju-
1ikült, unustatakse seda, et hüpnoos on sama, 
mis iga operatsioon ja rohkemgi, sest ta on 
operatsioon kõige õrnema olemuse - hingo juu
res. Teda peaks läbi viidama ainult vilunud 

/TV Y 4&& / \ 

Pilt nr.4-

http://suggestiooni.de
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ja kogemustega hüpnoosija poolt, endastmõiste
tavalt jääb soovida, et hüpnoosija oleks närvi
arst. Harilikult oi arvestata seda sugugi, et 
lastakse võhikuil end hüpnoosid:;, ja sellele 
järgnevaid' hädasid ja puudusi rutatakse veere
tama siis hüpnoosi peale. 

Tagajärgede saavutamiseks hüpnoosija on 
suggestioonide redaktsioonil (koostamisel) ja 
suggestioonide andmisviisil pea keige tähtsam 
osa. 

Peab ütlema, et suurem osa ebaõnnestanud 
hüpnoosimisi ja hüpnoosiga ravimisi ongi sele
tatavad puuduliku suggestionide andmisega ja 
mitte detailleritud ja asjatundlikult koosta
tud suggestioonidega, kus tagajärjed on näidanud, 
et suggestioonidega on haigusi ravi asemel.veel
gi süvendatud. 

Suggestiooni andmisvi i si on raske kirja
likult edasi anda, sest need on igale patsiendile 
omapärased, ta iseloomule, haridusele ja haiguse
le vastava sisuga piinlikult valitud redaktsioo
nil. Üldse peab sugge st ioon olema täpne,' väga 
piltlik, lühike, arusaadav, kuid mitte liig 
kokkusurutud.' Ta peab olema kui paranemisprot-
sessi kirjeldamine, parandamisvöimaluste põhjen
damine, paranemistunamiste esilekutsamine, ei 
tohi aga kanda kasu või ettelraulutuse iseloomu. 

ICui mõned inimesed on tundnud peäle hüpnoo
si väsimust, nõrkust või peavalu, siis ei saa 
ka selles näha hüpnoosi kahjuli.kkust, sest äk-
kilise äratamise korral on seda ka loomuliku 
une juures. Korralikult läbiviidud hüpnoosist 
äratamise juures sääraseid nähteid ei tule ette. 

Põhjendamata on ka arvamine, nagu mõjuks 
hüpnoos halvalt inimese tahte jõusse. Just ümber-
pöördut võiks väita osavalt kordasaadetud hüpno.o-
simise korral. Hüpnoositu tahtejõust rääkides 
võiks ainult seda mainida, et ta vastuseismis-
tahe saab murtud, kuid ka seda ainult hüpnoosija 
suhtes, millest ka nood valearvamised tahtejõu 
halvamisest. 

Samuti põhjendamata on tihti avaldatav 
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k a r t u s , e t hüpnoosi tu võ iks igaveseks magama 
jääda , s e s t loomulikust unes t äratab ju iga 
inimene. On ju juh tumusi , leus ka magajat on 
raske ä r a t a d a , j a lrui hüpnoosi tu otsekohe e i 
ärka , võ ib teda j ä t t a l i h t s a l t enese hooleks 
ja mõne aja pä ra s t ärkab t a nagu loomul ikus tk i 
u n e s t . 

IC e s s u u d a b 
h ü p n o o s i d a . 

Hüpnoosida võib i g a ü k s , kui t a vähegi 
t u t t a v on u i n u t a m i s v i i s i d e g a . Vahe ühe v õ i t e i 
se hüpnoos i ja vahel on sama, mis kahe l a u l j a 
v a h e l . Üks on andekas, t e i n e on andevaene, üks 
l a u l a b a i n u l t koduses s e l t s k o n n a s , t e i n e a i n u l t 
l a p s e l e une p e a l e . Ni i võ ib ka h ü p n o o s i j ä i s t 
üks o s a v a l t u inu tada , k ä t t e saada soovi tud t a g a 
j ä r g i j a hüpnoosi h õ l p s a s t i l õ p e t a d a , t e i n e 
seda n i i h ä s t i e i saa , o lgugi e t tema on hüp
noosi j a . Seda näeme s i l m a t o r k a v a l t hüpnoosimis-
t e l , kus õnnestanud hüpnooside p r o t s e n t üks iku t e 
hüpnoos i j ä t e juures t u g e v a s t i kõ igub . See a s j a 
olu on ä r a r ippuv pea le muu ka hüpnoosi ja i s i k 
l i k e s t v ä l i s e i s t lrui ka s i s e m i s i s t omadusis t , 
nagu - imponeer ivas t v ä l i m u s e s t , s i lmade j a 
hääle v õ l u s t , u s a l d u s t ä r a t a v a s t n ä o s t , k i n d l a s t 
ü l e s a s t u m i s e s t ja hüpnoosi ja k u u l s u s e s t , s e s t 
e t kõik see sugges t u v s e l t , u s u t a v a l t mõjustab 
mass i . Ühesõnaga - hüpnoosimist soodustavad 
kõik need omadused ja ee ldused , m i l l e s t meie 
kursuses magnet ismist on r ä ä g i t u d . Kuid s i iurel 
määral on hüpnoosi kordamine t i n g i t u d ka p a 
t s i e n d i s u g g e s t i b i l i t e e d i s t . 

K e d a s a a b 
h ü p n o t i s e e r i d a . 

Hüpnoosi le a l i s t u v a d kõik inimesed sama
sugusel mää ra l , nagu seda loomuliku une juu res 
näeme. Väikesed lapsed a l i s t u v a d hüpnoosi le 
h a l v a s t i . 

Kõige vas tuvõt l ikumad hüpnoosi le on i n i -
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mesed 14 - 35 e l u a a s t a i s » Keskeas v i i b i v a d i n i 
mesed a l i s t u v a d hüpnoosi le keskmise l t kuna v a n e 
mad jäävad magama h a l v a s t i j a p e a l i s k a u d s e l t , 
missugune a s j a o l u näeme ka loomuliku une j u u r e s . 

T i h t i kuuldub in imes i r aäk i t amas , see ja 
see kuulus hüpnoosi ja tahtnud teda magama panna, 
kuid e i o l eva t suutnud - tema tah te jõud olnud 
tugevam kui h ü p n o o s i j a l . Kuid tutvunenud s i i n 
toodud vaade tega , s e lgus e t hüpnoosi ja t a h t e j õ u g a 
pole s i i n midagi peä le haka t a . Kui r ääk ida t a h 
t e jõu mõjust , s i i s - tuleks rääk ida a i n u l t p a t s i e n 
d i t a h t e j õ u s t , e t t a saaks hüpnoosi tud . 

Liis võ ib o l l a põhjuseks, e t inimene e i 
a l i s t u s u g g e s t i o o n i i e ehi: hüpnoos i le? 

Hüpnoot i l i s se se i sukorda langemist t a k i s 
tavad puudul ik i n t e l l i g e n t s , s . o . arusaamatus 
magamajäämise t e h i n g u s t , puudulik une t e k i t a m i s e 
e t t eku ju tusvõ im, suured h i n g e l i s e d põru tused , 
ärev meeleolu, v a l i t s e m a t a n ä r v i i k k u s - k u i ka 
hirm hüpnoosi e e s . Kinn i t an v e e l . k o r d , e t see 
e i o l e m i t t e hüpnoosi ja s isemine jõud ega osa
vus , mis su igu ta t ava pani magama, va id e s i j oones 
j u s t s u i g u t a t a v a enda e t t e k u j u t u s e tulemus u n i 
seks jääda j a u inuda. 

Hüpnoosija teeneks võib s e a l j u u r e s o l l a 
a i n u l t su igu t a t ava õige e t t e v a l m i s t u s , m i l l ek s 
hüpnoosi ja k õ i k i oma i n d i v i d u a a l s e i d omadusi 
püüab kasu tada . 

Ü l l a tu seks e i o l e aga peaaegu ühesk i r a a 
matus hüpnoosis t maini tud sedavõr t su igu t a t ava 
e t t e v a l m i s t u s e t ä h t s u s t , mis on o lu l i semaks f a k 
t o r i k s hüpnoosimisel , k u i v o r t j u s t on näidatud 
hüpnoosi ja i n d i v i d u a a l s e i l e omadusi le . 

H ü p n o o t i l i s e 
m õ j u u l a t u s . 

Inimeste hulgas ollakse arvamisel, nagu 
oleks hüpnoositav hüpnoosija täielise võimu all 
ja nagu võiks igasuguseid võimalikke ja võima
tuid soove hüpnoosi abil soovitavas sihis saa
vutada. See on aga teisiti. 

Keha li ste funkt sioonidc mo justamine, mis 
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erineb meie tahtelisest mojustarnist, allub 
iiüpnosugge st ioonile sel määral, nagu üldse on 
olemas suhe hingeliste nähete ja kehaavalduste 
vahel. Kui mingi haiguse tagajärjel korrast 
läinud funktsioonid juhitakse oma loomulikku 
rööpasse, võivad ka orgaanilised muudatused 
võimaluse piirides tagasi minna. 

Hüpnoosi abil võib tõsta ka keha vastupi
davust haigusi tekitavate põhjuste vastu. 

Üldiselt alluvad hüpnootilisele ravimi
sele kõik närvilised olekud, iseloomuvead ja 
halvad harjumused. Hüpnoosi võib kasutada näit. 
kartlikkuse, hirmu, punastamise, kogelemise, 
tahtejõuetuse, laiskuse, eneseusupuuduse, jäme
da egoismi, tooruse, vihahoogude, äkilisuse, 
närvlikkuse, sõimamise, varguse, valetamise, 
onanismi, kireliicu.se, suitsetamise, joomise ja 
muude sellesarnaste iseloomirpäliede arstimiseks. 

Intellektuaalsete saavutuste suurendamise 
suhtes peab aga ütlema, et hüpnoosi abil ini
mest -ei saa targemaks ega andekamaks. Hüpnoosi 
abil võib aga nägemist, kuulmist, haistmist jne* 
teha sedavõrt tundlikuks, et teatav meeleorgan 
annab oma kõige kõrgema saavutuse. 

Kokku võttes võiks mainida veel seda, et 
hüpnoos kutsub välja muudatusi elundite tege
vuses hinge kaudu, kuna arstirohi või elekter 
elundite tegevusse mõjub kehaliselt. Lõputule-
mus on aga üks ja sama. Hüpnoosi abil saadud 
tagajärgi peab lugema sama heaks kui mõne tei
se ravitsusviisi abil saavutatuid, sest taga
järjed on tõelised, mitte, nagu arvatakse, ette
kujutatavad, Iras haigus oma rada edasi läheb. 

Viimasel ajal on võetud tõeks, et psüühi
line ravimine on ka füüsiline ravimine. Ei tule 
aga arvata, et seepärast iga haigust tuleks 
hüpnoosiga ravida. Kui haigust kergemalt ja 
kestvamate tagajärgedega parandada hüpnoosi 
abil, tuleb loomulikult hüpnoosi tarvitada, kui 
aga mõni muu ravimisviis annab paremaid taga
järgi, miks siis mitte viimast tarvitada? 

Hüpnosuggestioonil ei ole aga mingit täht
sust tervete laste ja täiskasvanud inimeste 

http://kireliicu.se
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kasvatamisel ja arendamisel, sest siin annavad 
häid tagajärgi teised harilikud motoodid, nagu 
seda inimese mõttekäigu juhtimine ja lihtne 
n-n. autosuggestioon. 

H ü p n o o s i s ü g a v u s 

j a l i i g i d . 

Nagu loomulik uni võib olla sügav ja pea
liskaudne, n i i ka hüpnooti l ine, mis on ju soo
vi jä re le väijakutsutud loomulik u n i . Hüpnoosi 
sügavus oleneb muidugi inimese a l luvuses t hüp
noosi le , tema s u g g e s t i b i l i t e e d i s t . Hüpnoosi sü
gavus võiks prof. ForelVi jaotuse j ä r g i jagada 
kolme astmesse: 1) Somnolents (unine olek) : 
hüpnoositu võib tahtepingutuse l äb i s i lmi veel 
l a h t i teha ja üles ärgata ; 2) Hüpnotaksia ehk 
sarm (kerge un i ) : hüpnoositu ei saa enam silmi 
l a h t i teha ja kõik või vähemalt osa suggest ioo-
ne rea l i seerub t ä i e l i k u l t , väljaarvatud amnesia 
- mälestuse kadumine juhtumusist hüpnoosi a j a l ; 
3)Somnabulism (sügav u n i ) : ärgates e i mäleta 
hüpnoositu midagi sündmusist hüpnoosi a j a l . 

Peab vee l toonitama, et sagedase hüpnoosi-
mise abil võib süvendada esimest a s t e t t e i s e ja 
kolmanda astme sügavusele. 

H ü p n o o s i - t e h n i k a . 
Katsetel, mis siin järgnevad, on. otstarbeks 

Toile näidata, nagu seda eelpool juba mitmel kor
ral on mainitud, hüpnootilise une kergelt tokki-
vust, mida seni võibolla ka teiegi poolt veel 
väga müstiliselt ja suursündmuslikult on võetud. 

Alljärgnevalt toodud kaks meetodit on võt
ted, millele eranditult kõik inimesed sedavõrt 
alluvad, kuivort seda "kunstune" esilemanamiseks 
läheb tarvis. 

I. Suggestiivhüpnootiline meetod. 

ICÕige laiemalt ja tagajärjerikkamalt on 
tarvitatav suggestiivhüpnootiline meetod. See 
meetod nõuab hüpnoositava hoolsat kaastööd. 

Selle meetodi järgi algab hüpnoosimine 



hüpnpositavts ettevalmistusoga. 
Hüpnoositav tutvustatakse vastavalt ta 

arusaamisele hüpnoositeooriaga. Koik kartused 
ja ebaarvarnised hüpnoosist katsutakse kõrval
dada, ot luua hüpnoositavas rahulikku ja vastu
võtlikku meeleolu. 

Hüpnoos imist vöiks alata järgmiselt: 
"Hüpnoosimise juures on Teie kaastöö sama tähtis 
kui minu hüpnoosimisoskused. Siin ei ole min-
gut salapärast, sest hüpnoos on sama loomulik 
uni, mida Teie iga öö magate. Loomulikul unel 
on oma variatsioonid ja hüpnootiline uni ongi 
need variatsioone. Hüpnootiline uni on osaline 
uni, kus inimene ümbruskonna jaoks magab, on 
aga hüpnoosia jaoks ärkvel, nagu tihti harili
kus ki unes inimene mõne nähtuse suhtes on ärkvel 

St uni tekiks, peab ainult looma selleks 
tarvilikud tingimused. Need on: 

1. Väsimustunne, 
2. Rahu nii tundeid kui mõtteis, 
3. teile sisseharjunud asend ja silmade 

kinniminek, 
4. Soov magama jääda, 
5. Mälestused noist tundeist, mis toid 

on saatnud magamajäämisel. 
Siinkohal kinnitan, et ei ole hüpnoosijas ene
ses mingit jõudu, mis magama sunniks. 

Kui Teie olete ''juhitud ainult uudis himus t 
näha, kas Teid suudetakse magama panna, siis 
ärge seda lootkegi. Vastu tahtmist kedagi ma
gama panna ei saa ja kui seo nii on, siis ma 
hüpnoosiinist ette oi võtagi. 

Tõin ette une tingimused. Praegu Teil 
need ei ole ja neid peab looma» 

Hüpnoosi tekkimiseks õn tarvis Teil kõi
ge pealt väsimustunnet. Kergeim on väsitada 
meeleorganeid, nagu silma, kõrva mingi mono
toonse, igava, nõrga ärritusega - silma üks
kõik mille, punkti, oma ninaotsa, või minu sil
ma pilgutamata vaatlemisega * Kuna.minu silma 
vaatamine on kättesaadavam, siis palun vaadata 
minu silma. Korva väsitame ühetoonilise, tasa
se kõlaga, nagu kellatiksunisotra, mis on katte-
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saadavaim. Meeli väsitades levib väsimus vasta
vate peaaju osade kaudu kogu kehale. 

Praegusest jutuajamisest saate rahutunde. 
Hüpnoosi vastu ei pruugi tunda mingit hirmu ega 
tarvitse ärrituda. Kui uni niipea ei teki, peate 
omandama teadmise, et Teil on ükskõik, kas täna 
magama jääte või mitte, sest iga järgmisel kor
ral tekib kindlasti ikka sügavam ja sügavam une-
seisukord. Pealegi ei ole sügava une tekkimine 
tarvilik, on küllart unisest olekust ja tundest, 
et ennast ei saa liigutada. 

On tarvilik üldine rahulik meeleolu ja 
kui täna olete miskipärast ärritatud või rõhutud 
meeleolus, jätame hüpnoosimise mõneks teiseks 
päevaks. Täna püüame ainult rahulikku ja une-eesl-
set tunnet ja meeleolu saavutada. 

Hüpnoosimise juures ei tohi mõelda mingi 
kõrvalise asja peale. Tahteliselt'mõtteid maha 
suruda on peaaegu võimata- Kui hakkata mõtlema: 
"Hüüd enam ei mõtle, nüüd ei tohi enam mõtelda, 
sest muidu ei jää magama", siis need just ongi 
mõtted, mis magamajäämist segavad. Sellepärast 
pöörake oma tähelepanu mingi igava, üksluise 
ettekujutuse peäle, mida võib valida oma heaks
arvamise järgi. Kõige kohasemaks oleks tähele-
j>anu pöörda hingamisele. 

Nüüd palun Teil võtta asend, mille võtate 
magama heites. Tuleb pikali heita meeleolus ma
gama jääda, nagu kavatseksite oma harilikku 
öist und magada. Hingama peate sügavalt, aegla
selt, nagu siis, kui magate. Kui silmadesse tuleb 
üksisilmi vahtimisest väsimus, siis ärge hoidke 
neid vägisi lahti ja ärge hakake väsinust pilgu-
tunisega ära ajama, vaid lasko laugudel rahuli
kult langeda, sest laugude kinnivujunisega on 
seotud reflektoorselt unetekkimine. 

Hüüd pean Teil välja loitsuna mälestusi 
tuntnusist, mis unetekkimist saadavad. Mina 
hakkan neist tuntnusist Teile rääkima j Teil 
tekivad neist ettekujutused, ettekujutused lä
hevad täide ja Teie uinute. Kuid sääraste ette
kujutuste väljakutsumisest on kasu ainult siis, 
kui Teie õieti nõtlete. Kui näiteks ütlen, et 
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hakato tundma väsinust, siis peate anduma möt— 
tele väsimusest otsekoheselt, mõtlema kindlalt 
"ma olen väsinud", mitte aga vaatlcna, "kas 
olen väsinud või mitte", sest säärasel no"t"tcl 
on hoopis teine realisecrunissiht ja Teie ei 
tunne väsinust, vaid vaatlete. 

- "Jääge nüüd täiesti rahulikuks ja vaada
ke nulle siini. Keha laske nüüd täiesti lõd
vaks, ärge pingutage ühtegi lihast, hingake ra
hul ikult, aeglaselt ja sügavalt-, õna tähelepanu 
pöörake hingamisele. Anduge neile tundmusile, 
nis tekivad Õhu kopsuminekul ja kopsudest väl
jatulekul... Vaadake nulle rahnlikult siini ja 
ärge pilgutage... Teie hakkate tundma, et sil
mad väsivad, väsinus siinis läheb ikka suure
maks ja suurenaks, Teie tunnete, et silnalaud 
lähevad ikka raskemaks ja raskenaks, nad hakka
vad vajuna.. . Nägemine läheb ikka udusemaks, 
ikka udusemaks. .. " -• 

Kogu keha vähe ettepoole ka Uutades tõs
tan aeglaselt käe ja panen selle hüpnoositava 
otsaesisele. 

- "Ma vajutan oma käega Teie otsaesisele 
ja Teie tunnete, et rahu kehas kasvab, et hin
gamine läheb sügavamaks, aeglasemaks ja rahuli
kumaks, et iga hingetõmbusega unine olek kasvab 
ikka enam ja enam, et silnalaud on läinud täies
ti raskeks. Nad lähevad veel raskenaks ja vaju
vad, silnad vajuvad kinni... Nüüd tunnete, et 
väsimus kehas kasvab, et kätes, jalgades ja ko
gu kehas tekil? mõnus raskustunne. Käed, jalad 
ja kogu keha jääb nõrgaks, jõud kaob. Mõnus, 
hea soojustunne tuleb põskedesse..." 

Silitan käega tasakesti, kuid õrnalt nä
gu puudutades üle näo, üle kaela, üle rindade, 
üle kogu keha, sealjuures vastavat kehaosa si
litades ka vastavad suggestiooni rääkides. Seda 
teen selleks, et käe soojus kaasa aitaks sugges
tiooni realiseerumisele. 

- "Soojustunne põskedes läheb suuremaks, 
kasvab rohkem ja rohkem, levib õrnalt üle kae
la, r ind a de, süd ame s s e. Südame s ka svav so o j us -
tunne laieneb kohu kehas... Teie tunnete, et hea 
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on o l l a - . . Tä i e l i ne rahu südaöös, t ä i e l i n e 
rahu m õ i s t u s e s , t ä i e l i n e mugav rahu kogu k e 
has . . . . Lihased on nõrgad, väs inud , n e i s e i o le 
p i n e v u s t . 

Silmalaud on rasked , t e i n e t e i s e g a k l e e 
punud, Teie e i saa ne id l a h t i t e h a . Teie mõt
ted kaovad, pea jääb m õ t t e i s t ikka tühjemaks 
j a . t üh jemaks . Mõtted ja e t t e k u j u t u s e d kaotavad 
õna se lguse ja^kaovad hoop i s , õn n i i r a h u l i k 
ja h e a . Ühendus v ä l i s i l m a g a kaob, igasugu h e l i d 
v ä l j a s t p o o l t jäävad r. õrge rr.aks ja nõrgemaks , Teie 
kuule te a i n u l t minu h : i ä i t , kõik muu on kadunud. 
Teie h i n g a t e kolm korda sügaval t ja iga h i n g e 
tõmbusega u inute ikka sügavamalt j a sügavamalt . 
Teie o l e t e t ä i e l i k u l t nüüd uinunud! Clete t ä i e 
l i k u l t uinunud, magate sügava l t j a r a h u l i k u l t , 
kuid k u u l e t e kõik , mida Tei le r ä ä g i n j a t e e t e 
seda, mida Tei le ü t l e n . Uni m i l l e s praegu v i i 
b i t e , on Teile kosu tav , t eeb Teid tugevaks , 
k ind laks j a t e r v e k s . " 

Umbes s ä ä r a s e l t t u l e b u i n u t a d a . St veen
duda hüpnoosi sügavusest ja t ä i e l i k k u s e s t u 
leb k o n t r o l l i k s midagi s u g g e r e e r i d a . Nä i t eks : 
"Teie l i h a s e d on nõrgad, n e i s e i o le jõudu." 
Tõstes hüpnoosi tava käe ja kui see kukkub l a h t i -
las.tuna l õdva l t a l l a , s i i s on sugges t ioon id 
r e a l i s e e r u m a s . Kuid t u l e b s i i s k i v e e l e t t e v a a t 
l i k o l l a . K o n t r o l l i k s une sügavuses s u g e r e e r i t e : 

"Teie t u n n e t e , kuidas k ä t e s s e jõudu hak
kab t u l e m a , Te i l on k ü l l a l t jõudu k ä t e s . Teie 
t õ s t a t e oma parema käe ü l e s s e . Tõstke oma pa
rem k ä s i ü l e s s e . " 

Täidab güpnoosi tud käsu, v õ i t e hüpnoosi 
ni st seda k ind lamini j ä t k a t a . 

K i r j e lda tud v i i s i l võib eduka l t ja k i i 
r e l t u i n u t ada hüpnoos i le ke rge s t i a11uj a i d. 
Hüpnoosile raskemalt a l l u j a i d , v õ i neid i n i 
mesi, keda märkate hüpnoosi le t e a t u d määral 
s k e p t i l i s e l t suhtuvad, uinutage järgneva 
meetodi j ä r g i : 



- 13 -

II. M o o t o d . 

Käesoleva meetodi sihiks on künstund esile 
canada meeleorganite väsitamise teel. 

Meeli väsitades levib väsimus vastavate 
peaajuosade kaudu kogu kehale. Selgitanud eel
pool toodud viisi järele suigutatavale hüpnoo
si ja valmistanud teda hüpnoosimiseks ette, 
paluge suigutataval võtta magamiseks sissehar
junud asend ning alake suggereerimist: 

"Ma suigutan Teid nüüd väga mõjuva viisi 
abil. Laske oma lihaksed- lõdvale ja juhtide oma 
terve tähelepanu sellele, mida Teile ette rää
gin. Ma hakkan nüüd ühest peale lugema ja iga
kord, kui ma paarisnumbreid 2,4,6,8 ja 10 loen, 
vaatate mulle otsa, mittepaaris olevate numbrite 
i>3?5,7 ja 9 juures aga sulete seniks silmad, 
kui jälle paaris number tuleb. Ka loen nüüd 
1, Teie panete silmad kinni nii kauaks, kui 2 
olen lugenud, on see sündinud, siis vaadake 
mullo nii kaua silma, leuni 3 olen lugenud, et 
järgmise numbri, s.o. 4 juures silmad jälle 
avada.• 

On hüpnoositab õieti aru saanud, siis 
alake uuesti lugemist ühetooniliselt lugemise
ga. Mida enam hüpnoositav väsib, seda pikaldase
malt sünnib silmade avamine. Selle järele piken
dage ka lugemise takti, leuni suigutatav uinuma 
jääb. Ei ole ta kümne kordse lugemise kordamise 
järele, veel magama jäänud, siis ühendage luge
mine j ar gm is t e surge s t io on id ega : 

"üks, Teie silmad lähevad uniseks, kaks, 
Teie jääte vüsinuks. Kolm, unine olek muutub 
ikka suuremaks. Neli, vaevalt võite veol oma 
silmad avada. Viis, Teie suudate vaevalt veel 
mõtelda. Kuus, Teie ei suuda enam mõtelda. Seitse, 
Teie ei suuda silmi enam avada. Kaheksa, Teie 
olete täielikult uinumas . üheksa, Teie oiete 
uinunud. Kümne, Teie kuulete ainult minu häält 
ka magades." 

Hingab hüpnoositu sügavalt, siis uurige 
tema une sügavust. 

- "Teie magate, Teie ei suuda oma silmi 
avada, sest Teie magate. Katsugo neid lahti 
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t eha ja 3ta±e n ä o t o , e t nhd Laht i o i t u l e . " 

Si lus . tes j e t t a s i lmalauge t õ e p o o l e s t 
ä k k i l a h t i t e h a o i suuda, j ä tkake s u g g o r o o r i -
mi s t : 

- "Teie t u n n e t e , e t s i lmalaud on- rasked j a 
Teie e i suuda s i l m i avada. Toi l o i o le jõudu, 
kõ ik jõud on kadunud. Ka k ä t e s t on jõud kadunud. ' 

Edas i t o i n i g e , nagu seda on j u h a t a t u d I 
meetodi su igu tuse k i r j e l d u s e l õ p u s . On ühendus 
loo dua, v õ i t e u i n u j a t e r v i s e peä l e s ü g g e s t i o o -
nidoga pa randava l t mõjuda. 

U n e s t ä r a t a m i n e » 
Kagu juba eelpool mainitud, oi ole hüpnoo

tiline ,samuti kui •loomulik",mingi igavesti" 
kestev uni. Jättes hüpnoositava lihtsalt enese 
hooleks, mõne aja pärast ärkab ta nagu locmuli-
kustki unest.Iseasi on neil juhtudel, kas hüp-
noositavalo ärkamiseks igasuguseid ärkamistin-
girmoi on sugereeritud, kuid katsed on näida
nud, et ka siin hüpnootiline uni ci ole igaves
ti kostev. Soovides hüpnoositavat peäle katse
tamist otsekohe äratada, tuleb selleks ka vasta
valt toimida. 

Hüpnootilises unes magajat võib üles ära
tada kas sõnaga "ärgake!", pealepuhamisega või 
ükskõik missuguse ärritusega, mis kujutab ärka
misele märguandriist. Äkiline ärritamisviis aga 
ei ole hea, sest magaja võib ärgata raske pea
ga, uniselt, peavaluga, üldse halva enesetunde
ga, cis ongi põhjust andnud arvamisele, et hüp
noos mõjub kahjulikult. Koik need pahad tundmu
sed tekivad oskamatu ja äkilise äratamise tõttu, 
sellepärast peab äratama aegamööda, unesuggestio-
one üksteise järele võttes tagasi. Isiklikult 
soovitan peäle ärkamis-suggostioonide andmist 
magajal lasta mõni minut omaette rahulikult 
magada. 

Äratamine võiks üldiselt sündidu järgmi
selt : "Teie hakate aegamööda ärisana. Uni,mil
les viibisite, mis aga praegu juba on kadumas, 
mõjus Teisse väga hästi, värskendavalt; Teio 
ärka te süguv ust imest hariJ i fcku olobisso, mil 1 es 
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v i i b i t e alp-ui. kui unes t ärkate*. Praegu 
kaobki sügav uni ja vähe aoga iahu.lika.i t 
nagades ä rka t e t e rv ena , rõõmsana, t ä i g e p a r e 
mas t u j u s - Teie tunne te ä r g a t e s , nagu o l e k s i t e 
ärganud hoiainikui pea le head, sügavat , k o s u t a 
v a t und. V a r s t i ärkate!'" ' 

J ä t t e s hüpnoosi tu or::a enese hooleks , y" 
ärkab see p e a t s e l t , t e eb silmad l a h t i j a pühib 
s i lmi nagu ikka unest ä r g a t e s . Kui t a on ü l e s 
i s t u n u d , võib a l a t a j u t t u . -"Eks o le Te i l hea, 
tunne te end värskena , näe te n i i t e r v e ja kosu
nud v ä l j a ? ! ;! 

Hüpnoositav on nüüd t ä i e s t i ä rkvel j a 
v a s t a b Teie k ü s i m u s i l e . 

H a r i l i k h ü p n o o t i l i n e seanss u inu tamise , 
magamise ja ä ra tamisega üheskoos peab kestma 
umbes t u n n i , kui hüpnoosimise s i h i k s on min
g i s u g u s t e tagajärgede tao t lemine . 

Küsi rriuse le , mitme s t hüpno o s imi ses t 
j ä t k u b , e t mõnest puudusest vabaneda, v a s t a k 
s i n t i n g i m i s i . Ke rg e mai 1 ha i gus j üht urn i s i 1 
t u l eb t a r v i t a d a 5-6 s e a n s s i , raskemai l 15-20, 
a lguses iga päev võ i i s e g i kaks korda päevas , 
h i l jem 2-3 näda las n ing lõpus 1 kord n ä d a l a s , 
1-2 korda kaus. 

Ni i võtab hüpnoosimine p a l j u aega ja 
on a r s t i l e s agedas t i väga koormav, kui t a h e 
t akse j ä ä d a v a l t mõnd puudust kõrva ldada . 

L õ p u s o n a . 
I g a t s i i n e s i t a t u d hüpnoosi t õ s i a s j u s 

veendumusele jõudja t hoiatame vaimustusse 
s a t t umas t n e i l k o r r i l , kus k e l l e g i su igu
t a m i s e l mele õpe tus t e j ä r g i s aavu ta t akse ü l 
l a t a v a l t k i i r e i d t a g a j ä r g i , oamuii ärgu haka
ku keegi end neid õ p e t u s i lugedes ja p r a k t i 
s e e r i d e s hüpnoos i -e r j . t ead laseks pidama. Mai
n i t u annab ju a i n u l t õige vaate hüpnoos,! koh
ta ning tõendab neid v c a j l u a a mis cuuakse 
e t t e s e l l e g a , et igale-, l uge j a l ö t e g e l i k u l t 
õpe t a t akse k ä t t e uue " k u n s t l i k u l b " t o k k i t a -
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kaugemale, kui a i n u l t Iratsoni, tedagi s u i g u t a -
(ia

1* ^ e s c-&a Siislci need manitsused jä tavad 
tähel opanonata, saavad pea/ri o:;a kuulrsatusi; 
Ira hot s e n a . 

Hüpnoos e i o le kauge l tk i vool l õ p l i k u l t 
uu r i t ud , o t segu loomuliku une n ä h t o d k i , j a 
s e l l e p ä r a s t osutub t a karde tavaks s u i g u t a t u l e 
kui ka kogenemata s u i g u t a j a l o . H e i l e , kes 
tunnevad o leva t end rohkem l iuvi ta tud hüpnoo
s i s t , soovitame oma teadmis i hüpnoos i s t kõ igo-
P?&1$ t ä i endada d r . -Cirscnenbergi r aaca tuga 
"Hüpnoos j a s agges t ioon a r s t i t e a d u s e s ja 
s e l t s k o n d l i k u s o l u s " , m i l l e s t suuremal t o s a l t 
on võetud ka s i i n e t to toodud v ä i t o d . -






