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"Kdike juhivad mdtted, seega kui soovid muuta oma
elu, muuda mdtteid,” usub arst ja vabastava hingamise

terapeut Eva Gundberg.
Tekst: Krista Dudarenko (Stiil) Fotod

IQGUhes peitub igatsus teha oma

eluga midagi head, mis mojutaks ka teisi
ja jataks jélje. Ometi peavad paljud ennast
elu ohvriteks. Isegi ateistlike eestlaste ala-
teadvuses on juurdunud uskumus, et vii-
rime jumala viha, sest oleme teinud vigu ja
kiitunud halvasti. Arvame, et oleme kuna-
gi millegi vastu eksinud, mistottu meil
peabki halvasti minema. Sellised veendu-
mused varjutavad tode, et meil on piirama-
tud voimalused luua koike, mida toeliselt
vajame. Sellised olid méned mdétted, mida
oma kolmandal Eesti-seminaril Kisitles
rootslannast giinekoloog ja hingamistera-
peut Eva Gundberg, kelle suurim kirg on
praegu siinnieelne psiihholoogia.

Kuidas te loomuliku siinni teema juurde
joudsite?

Loomuliku siinni vastu hakkasin huvi
tundma, kui mul siindisid lapsed. Tutvu-
sin selliste teemadega nagu psiihhoprofii-
laktiline siind, vigivallatu siind, vettesiind
ja vertikaalne siind. Algul métlesin kiill, et
lopetage #ra, ma olen ju tdsine arst, ent
kui oma esimest hoolealust piistiasendis
siinnitamisel toetasin, oli kogemus nii vai-
mustav, et soovisin valdkonnast rohkem
teada saada. Vertikaalsele siinnitusele
piihendudes siivenesin enam pre- ja peri-
nataalsesse psiihholoogiasse, mis Kisitleb
lapse ja emaga toimuvat alates viljastumi-
sest. Mone aja pirast joudsin vabastava

. Priit Grepp (Kodukiri)

hingamiseni ning leidsin, et see sobib
viga histi vertikaalse siinnitusega. Seeji-
rel tegin tutvust EMF- (elektromagnetvil-
ja tasakaalustamise) tehnikaga.

Siinnieelne psiihholoogia vaidab, et lap-
sed voivad saada emotsionaalse trauma
juba eostamise hetkel.

Vabastavas hingamises on voimalik ini-
mest tagasi viia hetke, mil ta eostati — ta
kogeb tipselt samu tundeid nagu siis.
Niiteks voib ta saada viga
vihaseks nagu ema, sest isa
oli purjus, alkoholist tuimaks
muutunud. Need kaks - viha
ja tundetus — on esimesed
emotsioonid. Lisanduvad
ema passiivsus ja isa dgedus.
Neli emotsiooni kinnistuvad, sa aina kor-
dad ja kordad neid ning nonda kujunevad
uskumused ja automaatmoétted. Sina aga
nendid: ndete, mul oli 6igus, nii minuga
kogu aeg juhtubki! See ei ole tosi, sel
moel lood sa koike ise. Et sellest vabane-
da, tasuks endalt kiisida: vahest on ka
teine voimalus? Akki koik mehed ei olegi
vigivaldsed ja tundetud? Vahest oli isa
onnetu voi kartis? Pole vaja arvata, et koik
mehed on iihesugused ja naised ohvrid.
Kui hakkad nigema midagi muud, muutu-
vad asjaolud. Niiteks kui oled harjunud
motlema, et keegi ei armasta sind, sest
isegi ema ei tahtnud sind niha, void sa

“Edasi on vaja
otsustada: kas
ma tahan sama-
moodi jétkata?”
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oelda: tean niiiid, et olen viirtuslik ja
armastatud; saan aru, et ema oli viga visi-
nud ning ma andestan talle kaastunde ja
armastusega.

Millised teraapiad voi tehnikad on siin-
nitraumade ravimisel efektiivsed?
Vabastav hingamine on viga tohus,
kuid siinnitraumade ravimisel on vaja
terapeuti, kes oleks kursis pre- ja perina-
taalse psiihholoogiaga. Head on ka grupi-
teraapiad, gestaltteraapia, EMF, meditat-
sioonid. Mulle endale ongi meditatsioon
iiks mojusamaid enesejoustamismoodu-
seid. Koige olulisem on siiiivida endasse
ja leida sealt oma siigavaimad motted,
koige hullemad arvamused iseenda kohta.
See on nagu diagnostika. Edasi on vaja
otsustada: kas ma tahan
samamoodi jitkata? Ei!
Kui sul on plaan, tee stra-
teegia ning asu tegudele.
Seejirel vaata iile, kas
oled teinud koike, mis
vaja, ja alusta uuesti. Ma
el usu, et inimesed muutuvad iile66 — ena-
mik meist kujuneb iimber tasahaaval.

Teil endal on kuus last. Kas neil on vai-
kesed vanusevahed?

Ma ei rddgi mitte kunagi vanusest!
Aega ei eksisteeri. Oma vanusest, nagu ka
ajapuudusest radkimine votab kidesolevast
hetkest energia #dra. Rootsis heietatakse
iihtelugu oma vanusest, pensionieast ja
niinud nii palju vanu inimesi! Sealjuures
ei ole nad vanad ea poolest. Kui opereeri-
da niisuguste terminitega, hakkab see
vilja paistma — sa samastud oma motete,
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emotsioonide ja hoiakutega. Peaksime
moétlema hoopis heast elukvaliteedist,
joust, energiast, ideedest, roomust, seik-
lustest ja Oppimisest. Sel juhul nideme
enda iimber elusaid inimesi. Me ju taha-
me ometi elus olla ja oma vanusest mitte
hoolida!

Mis on energiastruktuur ja kuidas see
tootab?

EMFis peetakse energiastruktuuriks
elektromagnetvilja keha iimber. Kui mote
tuleb kehasse, liigub see koikidesse rak-
kudesse ning ilmneb emotsioonina, mida
talletatakse ja miletatakse elektromagnet-
vilja sees. Seega hoiab inimene endas
koiki kogemusi, mis ta elus on saanud.
Emotsioonid muutuvad nagu kovakettaks,
mis sisaldab kogu infot energia, jou, tun-
nete, vibratsioonide ja nende sageduste
kohta. Kui jirgmine universumist tulev
mote ei ole samal sagedusel, porkub see
tagasi; sama sagedusega mote aga liheb
kehasse ning tekitab emotsiooni, mis
tugevneb, nii et saad 6elda: jah, ma méle-
tan. Idee on kogeda koike, sest siis void sa
oelda: ma olen koik, ma olen iiks. Oma
uskumuste, alateadvuse, ebateadlikkuse,
kire ja kogemuste
struktuuriga elad
sa siin ja praegu
ning kujundad oma
tulevikku.

Kas oma motetega
on voimalik luua
soovitud tulevik-
ku?

Kui vabastada mineviku liigsed ener-
geetilised laengud ja tugevdada oma kesk-
set energiat, saab minema uhutud “t6rv”,
mis aeglustab arenemist. Kui keskenduda
positiivse motlemisega oma lootustele ja
soovidele, to6tame hirmu ja mure kaota-
mise suunas. Teisisonu — teemadest, mille
da. Riigi headest siindmustest ja nihtus-
test, mida sa oma ellu toesti soovid. Mot-
ted materialiseeruvad. Niiteks: “Ma tean”
voi “Ma suudan”, mitte “Mulle meel-
diks...” vo6i “Mul on unistus, et...”. Ara
iitle: “Uhel pdeval tuleb mu ellu suur
armastus,” vaid “Ma tean, et minu elus on
armastust!” Kui sina oled armastus, tom-
bad sa armastust enda poole.
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“Meie autoriteet on
olnud karistav ja
ndpuga naitav jumal.
Ometigi tahab sinu
looja, et sa oleksid
onnelik ja vaba. ”

Kas kindlakskujunenud uskumused ja
toekspidamised eraldavad meid sellest,
mida me tahame?

Uskumustest, motetest ja hoiakutest
soltub koik. Kui inimesel on usk, saab sel-
lest reegel, mis paraku eraldab, sa kasvad
otsekui kinni. Et elu oleks tdiuslik, on vaja
olla avatud, sest koik on liikumises ja juh-
tub praegu. Uskumused ei ole kuigi kasu-
likud, sest enamik neist on viga negatiiv-
sed. Niiteks on laialt levinud uskumus, et
me ei ole piisavalt head voi et me oleme
siitidi. Eestis niikse koik siiiidi olevat! See
voib tuleneda ajaloost, rangest haridus-
siisteemist voi kiriku rollist. Meie autori-
teet on olnud Kkaristav ja ndpuga niitav
jumal. Ometigi tahab sinu looja, et sa olek-
sid onnelik ja vaba. Ara usu millessegi
peale iseenda! Siin ma olen - ja see on
ainus tode.

Te ei usu, et me oleme oma iihiskonna,
pere ja koolisiisteemi ohvrid?

Ma arvan, et inimesed on jumalikud -
me oleme oma elu jumalad. Mina olen
jumalanna, sina oled jumalanna. Pole kaht-
lust, et me loome oma elu ise, ainult meie
ise vastutame oma elu eest. Ei saa siiiidis-
tada kooli, abikaasat, lapsi,
bossi ja olukordi, millesse
oled sattunud. Ei ettekiéne-
tele! Tdnapideval, mil DNAd
on uurima hakatud, teame,
et isegi rakkude ainevahe-
tust saab muuta, kui ainult
ise tahta, isegi hirmsa hai-
gusega ei pea elama.

Mis on meie suurim vale enda kohta?
Suurima vale kontseptsioon, koige ldh-
tekoht on hariduse, usu voi kogemuse
kaudu tulev mote, mille me oleme viga
siigavale peitnud. Niiteks iitleb see siiga-
vaim mote: “Ma ei ole armastust/onne/
edu viart” voi “Minus on midagi viga
halba” voi “Ma ei suuda sellega iial hakka-
ma saada”. See ongi iseenda kohta kiiv
baasvale, mis algab lapsepdlves, naaseb
su juurde pidevalt ning juhib koiki su
otsuseid ja tegevusi seni, kuni sa selle
vilja juurid. Koigil on mingi vale. V6ib-olla
riadkisid ema voi isa, et koik teised on
sinust paremad. Niisiis piiiiad sa iga hinna
eest varjata saladust, mida keegi sinu
kohta teada ei tohi — ja elust saab porgu.

Eva Gundberg

* Lopetanud Rootsis Karolinska tlikoo-
lis arstieriala ning 6ppinud Sveitsis
glinekoloogiat ja kirurgiat. Venezuelasse
kolides keskendus peamiselt giineko-
loogiale ja stnnitusabile.

* Tegelenud humanistliku pstihholoo-
gia, psiihhoanalliUsi, gestaltteraapia,
bioenergeetika, bioenergeetilise tantsu,
rolfinguga. EMF-tehnika (elektromag-
netvalja tasakaalustamise) tehnika rah-
vusvaheline meister.

* Huvialad: hingamispraktikad, ener-

giatoo ja kvantflusika. Juhendab
Caracases vabastava hingamise rihmi
ning viib eri maades labi seminare.

* Kuus last ja viisteist lapselast. Koge-
mus ema ja arstina tegid Evast
Venezuelas loomuliku slnnituse pio-
neeri (alates 1981. aastast). Ta on kir-
jutanud raamatu “The Pleasure of
Birth”.

e Tanu oma vankumatule usule stinni-
eelse psthholoogia tahtsusesse, mis
tema arvates on vagivallatu Uhiskonna
alus, on Eva ANEPi (rahvuslik prena-
taalse hariduse organisatsioon) presi-
dent Venezuelas ja APPAHi (prenataal-
se ja perinataalse psiihholoogia ja ter-
vise Uhing) konsultant.

Lahem info Eestis korraldavatest
enesearengu- ja hingamiskursustest
www.inspirekeskus.ee.

Sa ei ole tiiuslik ega piisavalt hea, keegi ei
armasta sind, jiarelikult on sinuga midagi
viga viltu.

Kuidas murda uskumuste mustrit?

Kui sa korrutad jirjekindlalt, et sa ei
ole hea ema, kiitubki su laps vastavalt. Sa
niidgutad aina rohkem, sest sa ju tahad, et
laps oleks histi kasvatatud, ning 16puks
ongi tulemus selline, mis paneb jirelda-
ma: “Ma olen halb ema.” Need valed are-
nevad ketina emalt-isalt sinuni, sina kor-
dad neid omakorda ja opetad edasi. Mus-
ter saab alguse juba enne su siinnihetke:
inimesed loovad ettekujutusi, et nad ei ole
need, kes peaksid olema. Tode on see, et
me koik oleme imelised. Sa oled tiiuslik
sellisena, nagu sa oled, seega armasta
ennast! Kes iitleb, et me peaksime olema
edukad? Sa oled edukas, kui teed seda,

mis sulle toeliselt meeldib. Ja sa void vali-
da ja teha iikskoik mida. Ei pea aktseptee-
rima konventsionaalseid todesid ja tradit-
sioonilisi kditumisnorme, mida dikteerib
iihiskond, vaid olema ise oma elu ainus
voimuorgan.

Elu on see, mida sa soovid. Void saada
koik, mida tahad, kuid pead selle jirele
sirutuma. Kui sa liigud eesmérgi suunas,
tee selgeks, mida sa tahad, ja piihendu
sellele tiielikult! Ja sa pead teadma, et
suudad seda. Ara iial kahtle!

Kuidas muuta harjumusparast ja turva-
list elu?

Siti endale hea fookus ja korralik ees-
mirk. On nii lihtne 6elda: ah, ma ei viitsi
elus midagi muuta. See on virelemine!

Me ei siinni maailma, et elus juhtuvat dra

kannatada, vaid selleks, et ditseda ja luua.
Tosi, et muutusi ellu viia, on vaja millestki
loobuda, ning igaiihel on siin oma riitm.
Oluline on endalt kiisida: kas ma tahan
muutuda, on mul vaja muutuda, mis juh-
tub, kui ma ei muutu, ja ehk voiks muutu-
mine olla koguni tore. Maistagi void sa
vabalt jitta koik endiseks ja elada muga-
vat, onnetut elu. Kui me aga tahame luua
uut iihiskonda, mille energeetiline tase
touseb, peab esmalt métlema enda elu
kvaliteedile.

Mida saaks igaiiks teha oma elu paran-
damiseks juba tana?

Puhasta end uskumustest ja motetest,
mis ei toota sinu kasuks! Kui tunned
emotsiooni, nie seda kui parimat voima-
likku teejuhti. Kui oled tulvil sellistest
tunnetest nagu sallimatus, kurbus ja

armukadedus, iitle neile: aitih mulle nii-
tamast, kus ma omadega parajasti olen, ja
puhasta nad dra. Sa void igal hetkel vali-
da, mida mdelda ja tunda. Alati saab vali-
da nigemise teises valguses, tousta see-
libi vidhehaaval korgemale — soovitule
lihemale — ning saada teisi motteid ja
emotsioone. Algul pole see kerge. Kui
aga alustad puhastumist, void téesti niha,
et tasapisi hakkavad toimuma muutused.
Tee iga pidev midagi uut, olgu need kas
voi pisiasjad. Uks olulisemaid missioone
on hakata iseennast armastama, teades,
et sa annad endast koiges parima. Sellise
suhtumisega koik meie elus ja iimber
areneb. Universum muutub avaramaks,
me loome aina rohkem, 6pime pidevalt
midagi uut ning muutume iiha paremaks.
Ara unusta, et sina oled autoriteet omaen-

da elus! [



