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Ajataju
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Kronos
Kairos o0
Subjektiivne aeg on pohimotteliselt
|Oputu

Uks vdimalustest kogeda taielikumalt aega on luua oma
sisemuses teadlik kujutlus kogetud ja parajasti




Emotsionaalne kohalolek

elufilosoofia

Pihendumine hetkel toimuvale
A see teema (ihendab ida- ja ldéne
elufilosoofiat



on “kiirtee” nii tunnete kui moistuse

kasutamisel inimese poolt, teadvuse
muutunud seisundite kaudu on voimalik

tungitasandi soltuvustest vabaneda

|damaiste enesekontrolli tehnikate efektiivsus
on leidnud toestust aju-uuringutes



toimub hetkeliselt ( kiimnendik msek Davidsoni eksp. j.)
— tahenduse moistmise kaudu

....Ja el vaja kordamist kui tahenduse tajutud
sugavus on piisavalt suur




Olla emotsionaalselt kohal, puhendunud,
rahulikult positiivne voi neutraalne - see tervendab

kehaliselt /

Enamiku inimeste tunded ja meeled on
kaootilised, pidevalt hipeldes edasi-tagasi
tujude ja teemade vahel. Ja keha

peegeldab seda kaootilist meelt —

Kaootiline pstuhika tekitab kaootilist

Kehalist funktsioneerimist C.Pert




nii oskust lodvestuda (taieliku |0dvestuse
tunnused!)

kul erinevatel viisidel keskenduda



Inimeste tervis, eluiga ja elu kvaliteet soltuvad kriitilisel
maaral positiivsete ja negatiivsete emotsioonide hulgast
nende elus,

< oskusest end negatiivsusest valja voidelda ja

% oskusest positiivsust juurde kujundada

JA KOIGE STABIILSEM POSITIIVSUSE Il NEUTRAALSUSE




Teemad e. katse esitlust struktureerida :

* Filosoofia pohikusimusest koige uldisem

* Vaartusorientatsioonide // Elufilosoofia koht inimese elus ja
psiihhoteraapiates. Paradigmade muutustest 3¢

* Spirituaalsest dimensioonist psuhhoteraapiates

* Vahetus spirituaalse kogemuse moju psuuhilisele tervisele

* Teadvuse seisundi juhtimise votted kui koige tdhusama

enesekontrolli tehnikatega negatiivsetest tunnetest
vabanemiseks aju-uuringute toestus-pohisusega




Sajandivahetus t0I kaasa sotsiaalteadlaste
uldistused 20.saj. tulemustest inimkonna
jaoks — selgusid nii head kui halvad uudised
Inimeste uldise toimetuleku ja eluga
rahulolu kohta ...



20.sajandi progressi POHIPARADOKS

Tehniline progress pole tostnud inimeste eluga
rahulolu — sageli rahulolematus suurenenud

Elu keerukus, vastuolulisus on tousnud, turvalisus
langenud, mistottu on

21.sajandil on nii inimese ja organisatsiooni jJaoks
senisest veel olulisem oma elufilosoofia olemasolu

sellest soltub eluga rahulolu




Good news about the XXth century :

Sajandi suurim muutus selles, et teatud kihid
elavad kauem ja neil on rohkem vabadust
motelda muust kui ainult elus pusimisest ja

just nendega seostub heategevus ja
sotsiaalne ettevotlus



Paradigma muutumise
tingimused on
spirituaalsusega iimselt
seotud



2 koige enam vastuolusid ja pohimottelisi
maailmavaatelisi erinevusi seletavat kiisimust on

* filosoofiline kusimus : Kas universumil on eesmarki voi

pole / siin igivana materialismi ja idealismi vastuolu / inimene oma eesmarkidega

* Millised mittemateriaalsed, inimesevalised, korgemad,

tundmatud joud juhivad inimese maailma voi jaab see vaid
fantaasia ja inimeste vajaduste kaudu seletatavaks

* Inimese subjektiivse kogemuse veenvus
kogenud TMS vs mittekogenud




Voimalikke spirituaalsuse moistmise viise

* Spirituaalsus — vaartusorientatsioon ja elufilosoofia

Spirituaalsus — ideede voim ( eksistentsiaalsus) surma
tahendus

* Seisund ( emotsionaalne, kehaline,hingeline, vaimne)

* Inimese elu / universumi juhuslikkus, paratamatus vs.
eesmargistatus

* Autentne spirituaalsus — subjektiivsuse ulistus (K.Wilber)

* Spirituaalsus kui religioossete institutsioonide tegevuse
eesmark




Spirituaalne taju (ja taju areng) PS (©)

* Spirituaalsus — @ Hingerahu # Tasakaal # Meelerahu

3 Spirituaalsus - # Tippkogemused # Igapaevaelu
puhalikkuse

tunnetamine @& kc")plikkuste meelespidamine
* Spirituaalsus - @ Igasuguguse emotsionaalse arengu

korgeim tase — # avatuse, # armastuse, & lahkuse,
& Uhtekuuluvuse

* Spirituaalsus kui # sbénulseletamatu, # senikogematu,
A paradoksaalse, # taiesti uskumatu elamus

* Spirituaalsuse stinoniiimid — & arkamine, & vabanemine,
A valgustumine, A vabaduse terav tajumine




(Len Sperry.M.D. Ph.D. Spirituality in Clinical Practice. Incorporating the Spiritual Dimension in

Psychotherapy and Counseling. Brunner-Routledge, 2001) :

* Isiksuse PS perspektiiv
* Eetiline perspektiiv

* Transpersonaalne perspektiiv

* Ule-enesuse / Enese-iiletavuse (Self-transcendence)
perspektiiv

* Objekt-suhete perspektiiv




Isiksuse Psuhholoogia perspektiiv

* Pohiline areng Identsuse ja Enesekontrolli arengu kaudu

* Enese-aktsepteerimine ja Enese-teostus kui eesmargid
Isiksuse arengus
* Eri viisidel toetavad seda erinevad teraapia suunad

* Uuringute j. kupsel vrd isiksushairega isiksusel 3 tunnust

1. Enese-usaldus/aktsept (Self-reliance, Self-acceptance)

2. Tolerantsus teiste suhtes  vs. vaenulikkus, konkureerimine jm

3. Enese-uletavus ( Self-transcendence) (Robert Cloniger uuris
A.Maslow jt. )




Eetiline perspektiiv

* Need psuhhoteraapia suunad, mis loodusteaduslikest
dogmadest lahtuvad ei kasitle spirituaalsust |t.
vaartus-orientatsioone teraapia osana v.a. Kolmas Laine

Psuhholoogias
* ja ka Neljas Laine Psuhholoogias. Kes need on?

* Eetiline perspektiiv tahendab elu-filosoofia omamist —

vastutust ja empaatiat mitte ainult enda suhtes, vaid kogu
maailma suhtes ja selle pidamist ka teraapia eesmargiks

* Siin eetika-koodeksitega pole palju midagi teha




Transpersonaalne perspektiiv PS-s
* Inimene on spirituaalne olend, mitte ainult Self voi Ego-joud

* Transpers PS uhendab koiki neid teraapiaid, mille Fookus
on spirituaalsel dimensioonil inimeses

* Teadvuse seisundite juhtimisel, mustilistel kogemustel,
muutunud teadvuse seisunditel, eksistentsi tahenduse
kasitlemisel, elu vaartustamisel. nt holistlik teraapia,
hupnoteraapia Nimetame veel...

* Ken Wilberi t66d tuntumad kui Augustinuse, Aquino Thomas
- naitas et laane psuhhoteraapiad tegelevad psuhhooside ja
neurooside puhul madalamate teadvuse kihtidega




Transpersonaalne perspektiiv PS-s (2)

* Psuhhoteraapia voib holbustada spirituaalset arengut
aidates vabaneda kaitsetest, Ego-trip-idest jm.
* Psuhhoteraapia on spirituaalne tegevus sel maaral, mil ta

aitab laiendada teadvuse sisu ja Opetada juhtima teadvuse
seisundeid

* Kumbki el vaja teist oma toimimiseks (Len Sperry, p. 37)
Kuid teadvuse juhtimine on kohtumispaik ©

* Kindlasti on molemad tegevused elamuslikud/kogemuslikud

* Transpersonaalne PS vaatleb teadvust kui spirituaalset



Self-transcendence:

* On eriline subjektiivne kogemus - insight, catharsis,
suvameditatsioon - millele kaasneb kaitumise
muutus - transpersonaalses psuhholoogias uuritud

* Enese-unustus ja Enese-uletavus [ transpersonaalse
identifikatsiooni ( isiku-ulese samastumise )
A koiksusega Uhtekuuluvuse ajatu tunne

* Psuhhiaatrid vaidlevad, kas see tunnus eristab
psuuhikahaireid keskmisest isiksuse arengust ja kupsusest.
Jaadakse erinevatele seisukohtadele.

Enesehavitamine kas vdiks olla naitaja ?




Self-transcendence (2):

* Psuhholoogilises plaanis erineb Self-transcendence nii

Enese-ohverdusest (Self-Sacrifice) kui defineerida seda kui
oma toelise Mina (True Self’i) eitamist kui ka
Eneses-kullaldasusest (Self — Sufficiency, Self - Fulfillment) kui
defineerida viimast kui kdigi personaalsete soovide taitumist

* Self-transcendence tahistab pigem voimet puhenduda
taielikult kbrgematele vaartustele (L.Sperry)




Objekt-suhete perspektiiv (.)

* Spirituaalsete kogemuste otsingute taga hirm Isa (Jumala)
ees ja soov ja lootus saada temalt igavikulist kaitset

* M. Mahler’i j. 3 varase arengu faasi:
1. SUmbioos (sumbiootiline kaitstus — tugev kehaline elamus)
2. Separatsioon- Individuatsioon (siirde-objektid),
ka puhkus enne jargmist arengufaasi // rahustamine vajalik
3. Objekti konstantsus - omnipotentsi kogemus

Psuhhoanallttiline dogma — varane areng maarab

hilisemate elamuste nii sisu kui vormi

3 Uuemad aju-uuringud traumeeritud laste hilisemast




Suhtumine surma kui Uks spirituaalsetest ja
eksistentsiaalsetest peateemadest —
Kkriiside,kaotuste osa spirituaalsetes otsingutes



Thinking positively is not just a good idea,

but it changes your brain

Kohtumine kolleegiga lennukis: C.Pert: I'm interested in
Consciousness and how the body and mind are one. Colleague:
oh, that mind-over-body-stuff? C.Pert: No, worse than that. |




Tunded on sama voimsad kui
narkootikumid ja nad toimivad
bioloogiliselt samamoodi, kasutades
rakupeptiide ja nende retseptoreid —
meie emotsioonimolekule
(C.Pert. Koik, mida on vaja teada, et tunda end
jumalikult 2008)




Uhised ideed ja sarnase méjuga

tehnilised votted erinevates usundites ( 9
maailma-religiooni)
Materialism kui usk *** Teadus kui usu liik (Enn Kasak —
usaldav uskumine)
W.James : “Spirituality brings us fundamental meaning

of life because we find ourselves connected with —

and related to — larger universe outside us”




Roger Walsh. Essential Spirituality, 1999 Vaimsuse
pohitded
20006 ainetel

* Soltuvustest vabanemine (teadvuse kontroll TMS kaudu)

* Emotsionaalsete seisunditega hea kontakt
(alateadvuse arevustest=soltuvustest

abanemine
W " Eetiline kindlus kui vabaduse allikas
* Keskendu, rahusta, muuda meelt

* Arenda elutarkust, parimaid elamise viise

* Andmine saamise asemel




Teadvustamine, refleksioon
Awareness — Mindfullness ( Buddha)

on akadeemilise pstiihholoogia jaoks
Iseenesest jJuba emotsionaalset seisundit
Juhtiva ja raviva toimega



naitavad agressiooni ja
seksuaalenergia




Alati on voimalik teha oma
parim ja roomustada selle
ule

(kes robmustada ei jaksa, on lihtsalt rahulik)



Inimese areng toimub kriitiliste olukordade
lahendamise, eneseanalllsi ja
elufilosoofia selginemise kaudu

Kriitiised olukorrad on emotsionaalselt
laetud olukorrad, mida el saa jatta
lahendamata ja mille kaudu oluline
oppimine toimub



Kriitilise junhtumi lahendamise 3 fookust
© Tegevuskava

© Emotsioonide “labitootamine”

© Teadvuse seisundi kontroll



Religioon ja teadus kattuvad teadvuse muutunud seisundite
kasutamisel
Delta-lained EEG-s tbestavad teadvuse muutunud
seisundite olemasolu (materiaalset eksistentsi)

Hinge olemasolu hiipoteesid.
Ratsionalismi kui meetodi piiratus — vajalikud teistsugused
tunnetamise viisid




Kaasaja neuroteadus on avastanud, et maailma
erinevates usundites kasutatavad rituaalid tekitavad

Inimese ajus sarnaseid reaktsioone -

4

ja neid & on véimalik mééta EEG, PET, fMRI
abil ja oppida teadlikult kasutama

& Piihendumine hetkel toimuvale igaviku
perspektiivis on elufilosoofia (EQ),
mis Uhendab usundeid ja ei vastandu teadusele
A keskendumisvéime




