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Sissejuhatus

Kéesoleva t66 teema on holotroopne hingamine ndestikogemuse
vahendajana. T66 eesmark on teha kindlaks, kastrboftse hingamise
vahendusel on véimalik jduda positivse mustilissgégmuseni vastavalt Walter
Pahnke (1963) kriteeriumitele (lUhtsustunne — vélenia sisemine; aja ja ruumi
transtsendentsus; stgavalt tajutud positiivne nokel@ihaduse taju, nii enda kui
kogemuse suhtes; objektiivsus ja realistlikkus; agaksaalsus; vaidetav
sOnastamatus; moéodduvus; positiivsed muutused higiska kaitumises). Mustilist
kogemust saab jagada positiivseks ja negatiivsakgavalt inimeses toimuvatele
muutustele. Selles t60s tegeletakse vaid positivistilise kogemusega (edaspidi

mstiline kogemus), mis on enam levinud.

1.1.Teema valiku pdhjused

Teema on valitud, kuna uhelt poolt on holotroopimegamine suhteliselt
vahe uuritud (siiani on seda pohiliselt uurinuddviehnika véljatb6taja Stanislav
Grof), kuid suure potentsiaaliga praktika. Kuna dbtamopse hingamise
praktiseerimisel on vaidetavalt vGimalik jduda é&sienud teadvusseisundisse, on
see suureparane vahend selliste seisundite uukisnisea komplikatsioonideta,
mida poéhjustavad naiteks psihhedeelikumidega tewstéh uuringud. Teiselt
poolt on maustilised kogemused oluliseks informaisiallikaks erinevate
religioonide ja nende rajajate kohta, samas vOiksiad olla kasulikud
teadvusuuringutes. Mustiliste kogemuste kaudu omaiik saada informatsiooni
teadvuse siiani uurimata potentsiaali kohta, samditksid nad olla abiks seni
lahendamatute probleemide lahendamisel (naitekisgiisinateadvuse probleem
ehk kuidas on vGimalik, et tajume end pisivalt samraesena, kuigi me pidevalt
muutume). (Voros 2013)

Teisenenud teadvusseisundid, religioossed kogemusagl hingamise

terapeutiline potentsiaal on olulised nii antropgli@, mutoloogia, usuteaduse,



psuhholoogia kui ka psuhhiaatria seisukohast, kilinelt poolt véivad nende
terapeutilised omadused olla voimsaks vahendikseesite pstthikahéirete ravis
(Metcalf 1995; Brewerton, Eyerman, Cappetta ja Bitier 2011; Rhinewine ja
Williams 2007; Carlson, Ursuliak, Goodey, Angen Speca 2001, Manocha,
Marks, Kenchington, Peters ja Salome 2002), teisalnende kaudu vdimalik
uurida taiesti uusi nahtusi ja kontseptsioone. lkalotroopse hingamise kaudu on
vOimalik jduda maustilise kogemuseni, on see suuggeks vahendiks selle

sustemaatiliseks ja mitmekilgseks uurimiseks.

1.2. Metoodika

Tegemist on kvalitatiivse uurimusega, kus andmetgukniseks kasutati
poolstruktureeritud intervjuu meetodit. Valimi mamdamisel Iahtuti
intervjueeritavate kattesaadavusest. Valim koosselsmest inimesest, kellest
kolm on mehed ja neli naised. Mitte Ukski vastajhte pea end religioosseks,
kuus inimest pidasid end vaimseks. Koik intervjitegad on praktiseerinud
holotroopset hingamist vahemalt korra, kaks inimé&t 30 korra. Intervjuu
kaigus uuriti intervjueeritaval kdige eredamalt teseolevat kogemust. Kuna
tegemist ei ole efektiivsusuuringuga, vaid uurieakéhtuse voimalikkust tldse, ei

kasutatud uuringus kontrollgruppi.

Andmete kogumise jaoks on koostatud eestikeelrevijoiu (Lisa 3). See
pbhineb mustilise kogemuse kusitlusel MB@yétical Experience Questionnajre
(tdismahus kdusitlus lisas 2) (MacLean, Johnsonutsakos ja Griffiths 2012),
mis on W. Pahnke (1963) kusitluse revideeritud ieers MEQ on mdeldud
psthhedeelikumide poolt esile kutsutud maustilisegekouse hindamiseks.
Mustilise kogemuse hindamiseks on loodud ka M-skdklood 1975), millega
saab moodta spontaanselt ilmnevaid mustilisi kogerfkeggemused, mis ei ole
tahtlikult esile kutsutud). Selles uuringus eetmskse MEQI, kuna holotroopse
hingamise puhul saadavad kogemused on kunstliksile ekutsutud, mitte
spontaanselt ilmnevad. Kdusitluse asemel on kadlitgboolstruktureeritud
intervjuud, kuna sellisel kujul sisaldab see en#éiki elemente eelmainitud

kusitlusest, kuid valdib selle jaikust, vbimaldadtegemust paremini edasi anda.



Enne intervjuud tutvustati koikidele intervjueevitdele t66 eesmarki ja
kisiti taustinformatsiooni ning intervjueeritavachdaid oma informeeritud
ndusoleku. Koik intervjuud I[Bppesid vbimalusega taa kisimusi ja

tanusdnadega.

TOo praktilise osa moodustab intervjuude sisuargaltintervjuud
korvutatakse Pahnke (1963) mistilise kogemuseskiitmitega ning vorreldakse
nende sisulist sobivust. Kui informant valjendadgek monda kategooriat
(naiteks raakis Uhtsustundest), ndustus kategoteraasoluga voi kui kirjelduses
tuli kategooria selgelt valja (naiteks paradokssdl®lemendid voi vaide, et
midagi on raske seletada), loeti see olemasolevidks.kategooriat ei olnud
selgelt valja toodud, loeti see puuduvaks. Valjaj@etud Pahnke kriteeriumite
kaheksas kategooria ,ajaline méoduvus”. Kuna hotgse hingamise abil esile
kutsutud teadvusseisundi muutus on ajutise iselgamnming kogemuse |6ppedes
naaseb inimene alati tavalisse teadvusseisundisstavad koik holotroopse

hingamise kogemused ajalise mddduvuse kategodiiatdmonile.

Tulemused jaotatakse skaalal mittemustiline, méstkogemuse lahedane
ja mustiline kogemus. Kogemus ei ole kindlasti ntidgt, kui selles puudub
Uhtsuse element v&i kui see ei ole jdudnud kulmsinanini (hingaja ei ole
jéudnud rahuldava lahenduseni, ei teki I0petatusmdt). Samuti ei saa pidada
mustiliseks kogemust, millel ei ole pikaajalisi fidgseid mojusid inimesele.
Kuna selleks, et kogemus liigituks mustiliseksplei vajalik kdikide kategooriate
olemasolu (Pahnke 1963), loetakse mustiliseks kédemused, kus on esindatud
kokku vahemalt viis kategooriat (ehk siis rohkemi lpooled arvestatavast
kaheksast kategooriast), kus on olemas Uhtsuse positiivsete muutuste
kategooriad ning mis on joudnud kulminatsioonini.ugdlise kogemuse
lahedaseks loetakse kogemusi, milles on olemasustotsne, kuid ei ole
esindatud vajalikul hulgal kategooriaid voi misad¢ jdudnud kulminatsioonini.
Mistilise kogemuse ldhedased on ka need kogemugesi,ei ole selgesti
valjendatud Uhtsustunnet, kuid on olemas vahemigdt Rahnke kriteeriumit.
Mittemastilised on kogemused milles puudub Uhtsustuja milles on vahem kui

viis mustilise kogemuse kategooriat (skeem on tddihas 2).



Mdastilise kogemuse hindamisel on piiriks vfetud evikategooria
olemasolu, kuna: Uhtsuse ja positivsete muutustiegooria peaksid miustilise
kogemuse puhul alati esinema; Uhtsuse kategom&bdmustavad tudpiliselt
vaidetava sGnastamatuse ja paradoksaalsuse katejas®ega on need mustilise
kogemuse jaoks valtimatud osad; tdelise Uhtsuseniagga kaasneb alati ka
mingi tunnetuslik/emotsionaalne element, mis avValdwahemalt Uhes
jargnevatest: aja ja ruumi transtsendentsus, siligayatud positivne meeleolu,
pihaduse taju, objektiivsus ja realistlikkus. Seeg&okku vajalik vahemalt viie

kategooria olemasolu, et kogemust saaks pidadaliseiss.

Analtusis kasutatakse kdiki intervjuusid, nii pigse kui negatiivse
tulemusega. Kuna tegemist on vaikese valimiga guga, on see andmete
tapsuse huvides vajalik — holotroopne hingamineb viiia vaga erinevate
kogemusteni ning negatiivsete andmete valja jatrameaks tehnikast Uhekilgse

pildi.

1.3 Terminid

Arhetlitip on algne e arhailise iseloomuga kujund inimesdvieses, mis
on kooskdlas miutoloogiliste motiividega. See ortialaine tervetele rahvastele
vOi ajastutele (Jung 2005: 590).

Holotroopne hingamine on hingamistehnika, mis on kombinatsioon
kiirendatud hingamisest, muusikast ja kehatoosof(ar Grof 2011: 28-29) ning
vOimaldab hingajal protsessi kaigus kogeda ebatvtabdvusseisundeid (Grof ja
Grof 2011: 32).

Mandala on kombinatsioon geomeetrilistest kujunditest, rkigeldab
kogeja maailma, arusaama inimesest ja kosmoseasheinde vahelistest seostest.
Mandala esindab staatilist arusaama maailmast (Gereh999).

Noeetilisus on kindel usk ja teadmine, et kogemuse kdaigus shadu

teadmised vdi informatsioon on reaalne ja tosi (Rah963).



Pstihhedeelikumid on psuhhoaktiivsed ained, mis muudavad oluliselt
Umbritseva keskkonna tunnetamist, mojutades niilemdst, taju kui meeleolu
(Harro 2006: 153-154).

Transpersonaalne psiuhholoogiaon psuhholoogia haru, mis tegeleb
ebatavaliste teadvusseisundite, spirituaalsuse ejgiaoni psuhholoogiliste

aspektidega. See puutab siduda iidse tarkuse jpaéwa teaduse. (Grof 2008)

1.4. Senised uuringud

Minu andmetel ei ole holotroopse hingamise potaatsi mustilise
kogemuse vahendajana sellisel kujul siiani uuritdelvil Reinfeldt (2011) on oma
magistritdos toonud valja, et koigi kriteeriumiteng empiiriliselt kogutud
andmete alusel tuleks seda vGimalust kindlastidauriker Puente (2014) on labi
viinud uuringu holotroopse hingamise mojust inimkeskus ta muuhulgas kasutas
ka maustilise kogemuse skaalat ning t6i vélja, etiskwsalejat 29st kogesid

taielikku mastilist kogemust.

Holotroopset hingamist on pohiliselt uurinud telaikvaljatootajad
Stanislav ja Christina Grof. Nende uuringutesthutélja, et seda meetodit peaks
rakendama terapeutilisel eesmargil, kuna sellelpotentsiaalselt tervendav ja
arendav moju (Grof ja Grof 2011: 26-27, 94, 35,)18amuti peavad nad seda
voimsaks eneseuuringute ja ebatavaliste teadvussiie kogemise vahendiks
(Grof ja Grof 2011: 32). Kuna Grofid on meetodi jaid6tajad, tuleb nende
vaidetesse meetodi terapeutilise efektiivsuse aa#studa ettevaatlikkusega.
Kindlasti oleks vaja efektiivsusuuringuid erapoatet teadlaste poolt. Moned
kinnitavad uuringud on ka labi viidud. Metcalfi @® ning Brewertoni,
Eyermani, Cappetta ja Mithoeferi (2011) uuringutasi valja, et holotroopne
hingamine aitab véltida tagasilangust sdltuvuse upula sailitada kainust.
Rhinewine ja Williams (2007) leidsid, et vahenebtigg@skaitumine, mis lubab
probleeme efektiivsemalt. Holmes Morris, ClancePatney (1996), Robedee
(2008), Afanasenko Emelianenko ja Emelianenko (20d4g Puente (2014) oma
uuringutes kinnitasid, et suurenes uldine headlusis enesehinnang ning toimus

positiivne muutus arusaamas iseendast, elust aisggs$t inimestest.



Mustiliste kogemuste valdkonnas on oluliseks akgaNalter Pahnke
Good Fridaykatse, milles ta uurib psilotsubiini (looduslikijdedeelikum) poolt
indutseeritud kogemuse vastavust mustilisele kogeteuPahnke 1963). Oluline
autor mustiliste kogemuste teemal on veel naitekliaii James (1964: 292-
296), kelle arvates peab mistiline kogemus vastaghale tingimusele: see peab
olema véljendamatu, noeetiline (inimene tajub sagatdde, mida ta peab
aarmiselt reaalseks), luhiajaline ja passiivnejlwes kaks esimest tingimust on
olulisemad ja neist piisab tegelikult kogemuse nfigsks pidamiseks. See on
Usna lai definitsioon ja vOimaldab vaga suurel Bulkogemusi lugeda
mistiliseks. Seda James ka teeb, eristades suuwrejaaiolulisemaid ning

vaiksemaid ja vahem tdhelepanuvaarseid kogemusi.

Kaks olulisemat mustilise kogemuse mootmise skaatatM-skaala ja
MEQ. M-Skaala on loonud Ralph W. Hood jr (1975) ttmkees Stace’i
definitsioonile (Walter T. Stace on inglise filogpdkes on loonud Uhe ko&ige
tuntuma maustiliste kogemuste klassifikatsiooni, rars ka ks Walter Pahnke
mustilise kogemuse kriteeriumite alusel). See mbddpontaanselt tekkinud
mdstilisi kogemusi. MEQ Nlystical Experience Questionnajre(MacLean,
Johnson, Leoutsakos ja Griffiths 2012), on W. Pahnd963) Kkisitluse
revideeritud versioon ja loodud selleks, et mdatdlikult esile kutsutud mustilisi

kogemusi.

Tanapaeval on taas hakatud uurima psihhedeelikumdgjel saavutatud
mdstilisi kogemusi (Griffiths, Richards, McCann j¥esse 2006; Griffiths,
Johnson, Richards, Richards, McCann ja Jesse 20{@jdleva uuringu
mustilisest kogemusest erinevates religioonidegeamud Anthony, Sterkens ja
Hermans (2010). Seostest religioossuse ja muskidigemuse ilmnemise vahel on
kirjutanud Granqvist ja Larsson (2006). Mustilisegkmuse potentsiaalist
teadvuse uurimisel on kirjutanud Sebastjan Vo6ro€90182. Teisenenud
teadvusseisundi bioloogilist aspekti on uurinudeld&@ Alar Tamming (2007) oma
magistritdds, kus uuris aju elektrilise aktiivsusmuutust teisenenud

teadvusseisundis, mis oli esile kutsutud vabagtavgamise seansil.



1.5. Toos kasutatavad allikad

TOO teoreetilises pooles toetun Stanislav Grofkes on holotroopse
hingamise praktika looja ning kbige pohjalikumadl ¢eemal kirjutanud ning
Walter Pahnke loodud miustilise kogemuse kriteerielei Praktilises osas
kasutan MEQi (MacLean, Johnson, Leoutsakos ja i@sff2012) pdhjal loodud

poolstruktureeritud intervjuud.

Kirjanduse valik pbhineb kattesaadavusel, eritiotrolopse hingamise
puhul. Grofi teosed on populaarteaduslikku laadm8&8s on need kdige paremaks
allikaks, kuna tegemist on meetodi looja poolsetstega. Pahnkelt kasutan tema
uurimustdodd Good Friday eksperimendist (Pahnke 1963), kus on véga
tksikasjalikult valja toodud tema mdustilise kogemugiteeriumid ja nendeni
joudmise meetod. Tegemist on siiani klassikaligg#0

1.6. Probleemid

Pohilised probleemid t66 kéaigus olid seotud holopise hingamisega, nii
teoreetilisest kui praktilisest kuljest. Uhelt podiekkis raskusi erapooletu
kirjanduse leidmisega holotroopse hingamise kdktegi Grof on mitmetes oma
valjaannetes vaga pohjalikult seda tehnikat kigaldd, tutvustanud selle mojusid
ja vélja toonud ka oma t60 kéaigus saadud isiklikgémuse ja juhtumiuuringud,

ei ole selle teema kohta tehtud véga palju soltuiddtea kvaliteediga uuringuid.

Teine raskus oli seotud intervjueeritavate leidg@sdluna hetkeseisuga ei
ole holotroopne hingamine Eestis levinud praktiajnimesi, kes seda on teinud,
Usna vahe (kuigi on tsna palju sarnaste praktikateastajaid, naiteks vabastav
hingamine), kes kdik ei ole ka ndus andma intedjuatervjuude puhul tekkinud
sisulised raskused on seotud ajaliste ja mahytistengutega. Ideaaltingimustes
oleks tulnud intervjuu viia labi suhteliselt vahiéfpérast kogemust. Samuti tuleks
isiksuses toimuvate muutuste efektivsemaks katiseks kindlasti labi viia
vaartuste ja isiksuseomaduste kusitlus nii enngoéitast hingamiskogemust.

10



1.7. TOO struktuur

Esimene peatikk annab Ulevaate holotroopsest hisgatn selle
loomisest, rakendamisest ja tulemustest. Teisetiifisaantakse esmalt Glevaade
Pahnke mustilise kogemuse kriteeriumitest. Need kadatiikki moodustavad t60
teoreetilise osa ja annavad tausta jargneva anatidstmiseks. To6 kolmas
peatikk ja keskne osa on intervjuude anallils, missastavalt intervjuudele
jaotatud alapeatikkideks. Viimaseks peatikiks denuste ja arutelu osa. T60
I6pus on lisades ara toodud tabel kogemuste vesgatumuistilise kogemuse
kriteeriumitele (Lisa 1), kogemuste kategoriseesgnskeem (Lisa 2), kasutatud
kusitluse MEQ originaalversioon (Lisa 3), kasutatugtervjuu formaat ja
informeeritud ndusoleku vorm (Lisa 4) ning Uks a#itervjuu, mis on valitud,

kuna see on hea néide taielikust mustilisest kogestyLisa 5).

1.8. Eesmargqid

Kaesolevas t00s pultakse leida vastust kiUsimusels, holotroopse
hingamise tehnika sobib mustilise kogemuse vahakdajSaadud tulemustele

soovin rajada oma edasise uurimist6o.
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2. Holotroopne hingamine

Holotroopse hingamise too6tasid valja Stanislav faistina Grof aastatel
1970-1990. Holotroopse hingamise valjatootamisadnes aastatepikkune t66
pstuhhoaktiivse aine LSDga (lusergiinhappe dietliitBm kuni selle
keelustamiseni (Grof ja Grof 2011: 12-13). Nendwdtatel tegeles Stanislav Grof
vahihaigete raviga, kus patsiendid kogesid LSD ssdnl erinevaid teisenenud
teadvusseisundeid (Grof 2010: 418). Holotroops@drmse vélja arendamiseks
eksperimenteerisid Grofid paljude erinevate traolisiliste hingamistehnikatega
ning puddsid leida voimalikult lihtsat viisi samaldmuse saavutamiseks (Grof
2014). Holotroopne hingamine on kombinatsioon kid&ud hingamisest,
emotsionaalsest muusikast ja kehattost (Grof jaf @Ail: 28-29), mis on
paljudes preindustriaalsetes uhiskondades siiamnsutikael, kui vahendid,
teisenenud teadvusseisunditesse jdudmiseks (G0&: 20, Grof 2014).

Holotroopse hingamise teoreetiline taust tuleb dpansonaalsest
psthholoogiast (mida peavoolu psiuhholoogias tuaeiéstei taheta ning kohati
peetakse esoteeriliseks), mis pdhineb humanistlpaidihholoogial. See peab
otsesel isiklikul kogemusel pShinevat vaimsust psinihika ja elu vaga oluliseks
ja toeliseks osaks (Grof ja Grof 2011: 15). Lissksaldab see elemente Freudi,
Reichi, Ranki ja Jungi teooriatest, avastusi tasepstest teadvusuuringutest,
antropoloogiast, ida praktikatest ning erinevatesistilistest traditsioonidest
(Grof ja Grof 2011: 12).

2.1. Praktika

Holotroopse hingamise seansid viiakse tavaliselti [§ruppides, kus
osalejad on kordamotdda hingaja ja toetaja rollisofGa Grof 2011:28-29).
Tegemist vOib olla Uksikseansi voi pikema protsgssHingaja voiks iga seansi
I6pus tunda I6petatuse ja terviklikkuse tunnet. Mord voib protsess jarelkajana

parast seanssi jatkuda. Hingajad peaksid olemaesselteadlikud ning



seansijargselt voimaldama endale piisava ajaliseujanilise puhvri. (Lee ja
Speier 2011: 494)

Seanss algab I6dvestumisega, kus on oluline oseewatel jooga ja
meditatsiooni elementidel. Seejarel hakkavad inadegiirendatult hingama.
(Grof ja Grof 2011:110-111) Seansi dnnestumisek®lahne kaesolevas hetkes
plusimine, emotsioonidele ja fuusilistele aistinggitekeskendumine ning
intellektuaalse anallitsi valtimine. Protsessigaséiaminnes toob holotroopne
seisund automaatselt esile tugeva emotsionaalstsadaustamatu materjali, mis
vajab to6tlemist ja maadrab esilekerkivate teemaifgelforra. (Grof ja Grof
2011:97) Siinkohal tuleb sisse muusika olulisusofGat Grof 2011:71). Muusika
mojutab emotsioonide tootlust, intensiivistab javesidab protsessi ning annab
kogemusele konteksti ja tdhenduslikkuse. Muusikabainimestel edasi minna,
kaitsemehhanisme Uletada ja minna lasta. See dmelka protsessi kaigus
tekkivate helide maskeerimisel. (Grof ja Grof 2@[): Protsessi kontrollivad
valjadppinud terapeudid, kes aitavad osalejaice&dmisi ndudvate olukordade
tekkimisel. Oluline on vabalt valjendumine ning i@mgutest hoidumine. (Grof ja
Grof 2011: 143) Seansi jarel voivad osalejad jomwia mandalaid ja oma
kogemusi gruppides arutada. Vajadusel kasutatakgenkuse integreerimiseks ka
jarelintervjuusid ning muid taiendavaid meetoddi@rof ja Grof 2011:28-29)
Kogemusi terapeutide poolt ei tblgendata, kuna l|kjidilise seletuse voi
tblgenduse valjapakkumine vOib protsessi peatadsy redasisi edusamme
parssida (Grof ja Grof 2011:151).

Kuna holotroopne hingamine on fludsiliselt vaga kwn on see
vastunaidustatud stidame- ja veresoonkonna haigajsteerejooksu voi muude
sarnaste probleemide puhul, samuti hiljutiste figisi traumade VvOi
operatsioonide korral. Lihiajalised seansid onwatustatud inimestele, kes on
emotsionaalsete probleemide tbttu psidhhiaatriadsighvil olnud, kuna esile
vOivad kerkida vaga sugavad probleemid, mille |alaeniseks voib Uhe seansi
aeg olla luhike. Selliste inimeste puhul tuleks hjeemide korralikuks
lahendamiseks rakendada holotroopset hingamisajaikse ravina. Piirangud on

rasedatele naistele, kes peavad hingamise I6petamkogemus hakkab minema
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sunni voi stinnitamise teemade suunas. Inimesedyrkerobleeme silmaréhuga,
peaksid hoiduma silmardhku mdjutavast kehatoogis&tahelepanu all hoitakse
seansil astmaatikuid ning epileptikuid. (Grof jao52011:98-103)

2.2 Mdjud

Holotroopse hingamise mdju on vaga mitmesugune. |&=bh inimesel
ennast ja maailma kogeda ebatavalisel viisil, m@b vsdltuvalt eelnevast
suhtumisest ja kogemusest inimesi erinevatel wisiddjutada. (Lee ja Speier
2011: 494)

Grof vaidab, et holotroopsel hingamisel on tohwgwéndav potentsiaal
(Grof ja Grof 2011:94). Tema andmetel on holotr@gsngamisel tugev moju
emotsionaalsetele hairetele ja pstuhhosomaatiligaetavatele probleemidele,
naitekst psiihhogeenne astma, migreensed peavabugganilise pohjuseta valud
erinevates kehapiirkondades (Grof ja Grof 2011:,19% ja Speier 2011:494).
Samuti toob ta valja mdningate puhtalt meditsiétdi haiguste paranemise,
naiteks moni krooniline infektsioon (Grof ja Grof021:191). Grof seletab
hingamise mdju sellega, et teadvustamatuse sUgawhrasanditel hakkavad
todle tervendavad mehhanismid (Grof ja Grof 201)11:35

Lisaks erinevate fisioloogiliste ja psiuhholoogdistirete ravile toob Grof
valja ka positivse moju isiksusele. Tema sonulvadi hingamisega kaasneda
naiteks vaimne avanemine, kaastunde ja sallivuse&resamine, muutused
vaartustes ja elustrateegias. (Grof ja Grof 201226191, 273) Samuti vdib
hingamine avardada teadlikkust ning arusaamist tiipsete voi isiklike
universaalsete kogemuste mustrist (Lee ja Speikt:204). Inimesed voivad end
kogeda teiste inimeste, loomade, taimede ja mitese arhetliipsete olenditena
(Grof ja Grof 2011:240). Lisaks on Grof oma uuritei leidnud, et areneb
vajadus teenida mingit suuremat ja dilsamat eesanf@tof ja Grof 2011:203).
Tekib universaalne mdastilist laadi vaimsus, miso& Uhegi usutunnistusega
seotud (Grof ja Grof 2011:202), inimesed avastaeadeil ei ole kindlapiirilist
identiteeti, tdeline olemus on kosmiline ning ulataova printsiibi eneseni (Grof

ja Grof 2011:240). On raporteeritud ka religiooss@niga kogemusi erinevatest
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jumalikest ja deemonlikest olenditest vOi porgusagvas kaimistest (Grof ja Grof
2011:49). Voib tekkida uhtesulamine teiste inimgsteiversumi ja Jumalaga
(Grof ja Grof 2011: 116). Kogeda vOib ka loova j@ahatahtlikku poolt,

kurjakuulutavat, destruktiivse potentsiaali ja thhenergiaga kujutist, mis voib

olla abstraktses vormis vdi konkreetse kujuga,ehk8itSaatana voi Moolokina
(Grof 2011: 148).
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3. Mustiline kogemus

Mustilise kogemuse definitsioon varieerub markiragénselt neid

kogemusi uurivate teadlaste ja meedikute vahel ¢ffuku ja Turner 2011: 315).

Pahnke jargi on mustiline kogemus Uks osa religgiphuid ei pea alati
olema religioosne. Maustiline kogemus vastab kired&at universaalsetele
reeglitele, mis ei ole piiratud konkreetse religioovdi kultuuriga, kuigi
kultuurilised, religioossed voi ajaloolised tingisad vdivad kogemuse maoistmist
ja kirjeldamist mgjutada. Oma mustilise kogemuséegaoriate loomiseks on
Pahnke analliisinud paljude erinevate autorite hséstkogemuse kriteeriume

ning mustikute endi kirjeldusi. (Pahnke 1963)

3.1. Pahnke mustilise kogemuse kategooriad

Pahnke mustilise kogemuse esimene kategooridhtsus mille ta jagab
sisemiseks ja valimiseks Uhtsuseks. Sisemist (htdusnetatakse Ilabi
sisemaailma, kogeja sees. Vadlist Uhtsust tajutdéagejast valjaspool oleva
maailmaga. Kogemused on fenomenoloogiliselt eride$semise Uhtsuse puhul
tekib tunne, et lahustutakse valismaailma, kaobs&&nda tunne, ei kogeta enam
oma ego, samas ollakse kogemusest taiesti teddlilast kogemust on see tunne
meeles. Valist Uhtsust vbib kogeda ka flusilisede on Uhtsustunne véliste elus
vOi elutute objektidega. Tekib paradoksaalne tuena¢datuse kadumisest inimese
ja objekti vahel, samas sdilib arusaamine oma iddaalsusest. V6ib Oelda, et
valiseid objekte tajutakse intuitiivselt, samas kende vormi tunnetatakse labi

meelte. KGige siigavamal tasandil tuntakse, et &bikks. (Pahnke 1963)

Teine kategooria orgja ja ruumi transtsendentsus Kaob tavaline
arusaam ajast ja ruumist, nii kella kui ka mineyikieviku ja tuleviku mottes.

Inimesel kaob arusaam selles osas, kus ta kogemyjatekeskkonna tavalise



kolmedimensioonilise mdistmise suhtes viibib. Tekilbne, et aega ja ruumi ei

ole, kirjeldatakse igavikku ja Idpmatust. (Pahnké3)

Kolmas mustilise kogemuse kategooria siilgavalt tajutud positiivne
meeleolu Kdige iseloomulikumad emotsioonid on rddm, oratiss ja rahu, mis
on kogejate poolt eriti kdrgelt hinnatud. Kdigi wega voivad kaasneda ka
pisarad. Need emotsioonid vOivad pusida ka péaragemust. Paljud inimesed
kogevad armastust, kuid see ei ole sama univers&ainilejaanud emotsioonid.
(Pahnke 1963)

Neljas kategooria ormpiuhaduse taju Puhaduse taju tdhendab inimese
tunnet, et tal on eriline vaartus ja teda saabtdilze Religioossed uskumused ei
ole selle kogemiseks vajalikud, kuid vdivad tekkitlanded, et kogemus on
puhalik voi jumalik. MUstilise kogemuse puhaduse teategooria on positiivne-
negatiivne kontiinumil ning ilmneda vdivad nende h&akombinatsioonid.
Pihaduse tunnetamine vdib kaasa tuua ka intensimseu, kbikehdlmava
Uhtsustundega vdib kaasneda lahutamishirm. Samasleeikogemus, kus

puuduvad taielikult positiivsed tunded, mustilifl@ahnke 1963)

Viies kategooria orobjektiivsus ja realistlikkus. Sellel kategoorial on
kaks omavahel seotud osa. Uks osa kogemusest omitea véi ilmutus, mida
tunnetatakse mitteratsionaalsel tasemel ja saadgenkuse kaudu. Teine osa on
kogemuse autoritativsus ning kindlustunne, et deadmine on tdeline,
vastupidiselt tundele, et kogemus on subjektiivii@sioon. Tajutakse ulimat
reaalsust, teist dimensiooni, mis kogejale tundadpavtoeline. Seda kutsutakse ka
noeetilisuseks. Tekib tunne, et kdik laheb paikaga nédhakse uues valguses.
(Pahnke 1963)

Kuues kategooria okogemuse paradoksaalsusAnaliisides ilmneb, et
kogemuse kirjeldused, tdlgendused ja sellekoha&#ddvon loogiliselt Uksteisele
vastanduvad. Jutust tuleb vélja, et mina on olgmas ole, kogemus on isiklik ja
ebaisiklik, aktiivne ja passiivne. (Pahnke 1963)

Seitsmes mustilise kogemuse kategooriavaitdetav sdnastamatus Ei
suudeta leida adekvaatseid sOnu vOi valjendeid rkoge péadevalt edasi
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andmiseks. Eriti on see nii kogemuse ajal, kus émen ei kipu raakima.
Kogemuse jargselt on kirjeldusi kill esitatud, ku@dhutatakse, et elamust ei ole

vOimalik sbnadega edasi anda. (Pahnke 1963)

Kaheksas kategooria omoodduvus Kogemuse tipp kestab suhteliselt
luhikest aega, kuigi jarelkaja voib pusida iseggyaPideva harjutamise ja eduka
mistilise kogemuse kordamisega on voimalik esilésdkda Uldine muutus

teadvuses, kuid see ei ole sama, mis pidev miesklgemus. (Pahnke 1963)

Uheksanda kategooria moodustavadisivad positivsed muutused
hoiakutes ja kaitumises See, kas kogemusele jargnevad muutused, on uks
pohilisi kogemuse taiuslikkuse kriteeriumeid. Pioge mustilise kogemuse puhul
tekivad positivsed muutused hoiakutes: enda sulééste suhtes, elu suhtes ja
kogemuse enda suhtes. Suureneb isiksuse integeeej#t ebasoovitavad
omadused vahenevad v0i kaovad. Inimese sisemionetaet voib suureneda ning
elukvaliteet tduseb. Vdivad suureneda loomingulijsusaavutuste rohkus. Teiste
suhtes kasvavad tundlikkus, tolerantsus ja tOedn@astus. Suureneb isiklik
seotus teistega, inimene on avatum ja ausam. Mawdidad elum®ote, vaartused,
elufilosoofia ja elu tdhendus. Vo6ib tekkida vajadasi teenida. Elu hinnatakse
rohkem. Kogemust hinnatakse ja puiltakse uuesti dédidla, samas ei ole see
eesmark omaette. Suureneb arusaam teiste sarnesgeshustest. Muutus peab

olema pusiv. (Pahnke 1963)

Taielikuks kogemuseks ei pea kogema koikide kategtokdiki omadusi,
kuid need kategooriate omadused, mida kogetakskspkolema vaga kindlalt
selle kategooria juurde kuuluvad. Kdige olulisem igmsuse kategooria. Kui
kogetud on kas valist v0i sisemist Uhtsust, sien#liselt on esindatud ka teised
kategooriad. Ka siis kui kdik teised kategooriadotemas, kuid puudub Uhtsus, ei
ole kogemus rangelt vottes mdustiline, vaid on nfigstikogemuse lahedane.
(Pahnke 1963). Jargnevas anallusis toetutakse ledimtgmustele.
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4. Intervjuude analts

Intervjuude anallils toetub Pahnke mustilise kogemkrgeeriumitele,
milleks on sisemine ja valimine Uhtsustunne; ajargami transtsendentsus;
sugavalt tajutud positivne meeleolu, eriti rédninnistatuse ja rahu tunded,;
puhaduse taju, nii enda kui kogemuse suhtes; obgks ja realistlikkus ehk
noeetilisus, uue reaalsena tajutava teadmise saamsamas kogemuse enda
reaalsena tajumine; paradoksaalsus; vaidetav snasis; mooduvus;
positivsed muutused hoiakutes ja kaitumises. Koighulisem koigist
kategooriatest on uhtsuse kategooria, selle puwshiimei saa tegu olla mustilise
kogemusega. Teine oluline kategooria on positiivseditused. Kui inimene on
kogenud tbelist mustilist kogemust, on muutusedekogalguses paratamatud.
Muutused vobivad olla ka negatiivsed, kuid siis de degemist positiivse
mustitsismiga ning see jaab k&esoleva uurimuse asiauwdlja. Koik kategooriad
ei pea olema esindatud. (Pahnke 1963)

Oma analisis ei kasuta ma kaheksandat — ajaliseuatse kategooriat.
Kuna holotroopse hingamise seanss koosneb kogemigesemisest, kogemusest
ja sellest valjumisest ning tavateadvusseisundisssmisest ja sellega ei kaasne
mingeid pusivaid teadvusseisundi muutusi, on sdegkaria kdigi kogemuste

puhul taidetud.

4.1. Interviuu nr 1

Intervjueeritav kirjeldab oma kogemuses thtsustuan&est mind ei ole,
sest mind ei ole olemas, kes mdtleb sellel ajalnigid mul on hea olla. Ma
avastan selle pigem siis, kui ma hakkan sealt \allkuma juba.“ Kuna tegemist
on lahustumise tundega, kaob &ra ise-enda tunne,tegemist sisemise
Uhtsustundega. Kogemuse sees kirjeldab intervjiaedta aja ja ruumi puudumist
ja selle tdhtsusetust: ,No kogemuse sees aegaujai rei ole”; ,Voi siis kogen

aega — ruumi, aga....ee...aga see ei ole, et ma, eteaaket tekiks mingi hirm, et



ma ei tea, kus ma olen, mul teadvus on kogu aeglkehma tean, et ma saan the

mottega kohe nagu tulla kehasse ja mida iganeb)teha

Emotsioonidest on kogemuses esialgu rahulolematusvgstupanu.
Kogemuse slvenedes ning kulmineerudes tekivad stiisoe, tunne, et kdik on
olemas, mida vaja, tasakaaluga seotud selguselohaha r66mu tunded, ning
ornuse tunne. Selle kogemuse puhul toob intervilaeewalja ka armastust.
Samuti toob ta valja, et kogemuse jargselt on vbkmkogemuses tajutud
emotsioone uuesti tunda (,ja siis saad veel paad&sinna tagasi nagu tahtega
kuidagi ennast viia®). Seega vastab see kogemusepeataielikult Pahnke

kolmandale kriteeriumile.

Intervjueeritav tundis seoses kogemusega isikustarpéihadust ning
aukartust. Samuti toob ta vélja, et ei suutnudtaljanud kogemusest raakida, eriti
alguses, kuna sbnad tundusid liiga jamedad (,nofalea kellegagi radkida, sest
igasugune sbna nagu rikub seda kogemust. Raadkselést, et ongi nagu hasti

orn tunne ja puha tunne, et sénad tunduvad niigéch&uidagi®).

Viies kategooria on samuti esindatud mitmes aspektiervjueeritav toob
mitmes kohas valja teadmise, mis ta sai kogemuseukamis on seotud uute
vaatenurkadega. Samuti toob ta vélja kogemuse gérrenalsuse (,Jah, see on
nii pariselt, et nagu, et ise ka imestad, et seenagu pariselt, et see ei ole

unenagu®).

Olemas on ka viimase kolme arvestatava kategootanused.
Intervjueeritav toob vélja kogemuse paradoksaalsuémletava sGnastamatuse
ning selle positivsed modjud. Viimastest toob taleesukartuse suurenemise
naiteks looduse suhtes, hinnangute kadumise, Kaiethuutuse suhtumises

maailmasse.
Kokkuvote

Kogemus leidis aset kaks kuud tagasi. Sellega seesesaa hinnata
positiivsete mdjude vaga pikaajalist kestvust, ks@db 6elda, et need on siiski

mingil mé&aral pusivad.
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Kogemuses on esindatud kdik Pahnke kriteeriumich@ga igas punktis.
Intervjueeritav ise nimetas oma kogemust Jumalaegiwlemiseks (,mina olin
kuskil, kaisin Jumala juures, ma nimetaks seda enji lihtsalt nagu soénul

kirjeldamatu kogemus®). Seega on kindlasti tegemigstilise kogemusega.

4.2. Intervjuu nr 2

Selles intervjuus Kirjeldab intervjueeritav kogemuseendaks olemise
kogemusena. Kogemuse kulminatsiooniks oli muusiégemine. Siin ilmnevad
juba ka raskused sdnastamisel — intervjueeritaaliikogemuse sisu edasi anda,
kuid samal ajal margib, et see ei ole vdimalik ninguab lihtsustamist ja
konkretiseerimist (,muusika muutus nagu mingiksmiks véi volviks nagu minu
kohal. VAlv on ka nitd nagu natuke lihtsustatudy pghimotselt nagu kaardus
minu, vdi nagu kuppel vdi, no vaata ma praegu jutiaustan vdi konkretiseerin,
et sa nagu aru saaks, et paris nii lihtne see raidt). Seda kogemust peab
intervjueeritav enda jaoks seletamatutel pohjusdeVaga oluliseks (,Ma ei oska
kirjeldada, miks see nii tahtis oli, aga et see, isa® oli, see on kuidagi tahtis koht
vOi“). Kisimusele noeetilisuse kohta vastas taelkkis stigav tunne, et on otsinud
elu aeg mingit arusaama (mis tegelikult ei oleeseltlasi andmiseks hea sdna)
ning siis sai aru, et seda tegelikult ei olegi vajglu siigavamas olemises ei ole,
noh, mingeid madistatusi lahendada vai millestki @aja saada, et see ei ole, selle
ebavajalikkus vOi kuidagi, on véga rahustav, nolukaei ebavaja — selle

ebavajalikkus*.

Kogemuse emotsionaalset poolt kirjeldab ta mitme&ak, kui vaga
stigavat ja isegi eksistentsiaalset rahu andvat sigmisega siigavamat leppimist
suurendavat. Intervjueeritav kirjeldab dnnetunredlesile, et saab olemas olla.
Samas toob ta vdlja, et ilmselt olid ka valu j&kse kohad. Ta mainib ka r66mu
ja rahulolu, kuid rdhutab emotsioonide tasakaalbgdénuse ajal tundis
intervjueeritav sligavat liigutust ja peaaegu pubkad{iutleme niuke stgav
ligutus ja peaaegu, voiks 6elda, et peaaegu gahaiha voi mi-jah, jah, niuke

ligutus®).
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Uhtsuse kohta (tleb intervjueeritav, et tegemistokiud lahustumise
kogemusega, kuid kadus ara eristumine ja vastugjadega, see ei olnud enam
tahtis. Intervjueeritav rohutab, et ei kadunud piiina ja mitte-mina“ vahel, kuid
samas Utleb, et ei olnud enam ka selget eristiskdBal margib ta ka ara, et tegu
on seletamatu paradoksaalse nahtusega: ,Jaa-femdib, Uhesbnaga. Ma olin
universumist vaga selgelt eraldi, eksole, aga geheél ei olnud vastuolu, mitte
mingisugust, see on paradoks. Ja tapselt, et sesd@ paradoks nii tugevalt sees,
et selles mottes seda ongi nii raske kirjeldadaseet seal ei olnud selles mottes,
lahustumist, et ma ei tea, kus 16ppen mina ja lakk&b maailm. Ei ma tean vaga
hasti, aga seal ei ole mingit vahet”; ,Jah. Et oAd korraga, et ma olin eraldi ja

olin koos, samal ajal jah, et korraga...”. Kogemusinetab ta vaga reaalsena.

Ulejaanud kaks kategooriat on aja ja ruumi kateigoanmillel ei olnud
kogemuses mingit olulisust ning muutuste kategoomaille puhul toob
intervjueeritav valja, et kasvas aktsepteerimisamed muutus suhtumine

inimeseks olemisse.
Kokkuvdte

Selles kogemuses olid rohkemal v6i vahemal maasatidatud kdik
Pahnke kaheksa kriteeriumit, vaga tugevalt on esut kdige olulisemad —
dhtsuse (kuna ei toimunud ego lahustumist, on tegevdlise Uhtsusega) ning
isiksuse positiivsete muutuste kategooriad. Seega tegemist mustilise

kogemusega.

4.3. Intervjuu nr 3

Selle kogemuse puhul nimetab intervjueeritav sigdekl kogemuse
alguses erinevaid dimensioone, mida l|abides joudisIndia jumalusteni.
Hilisemas intervjuus tuleb valja, et aja— ja ruumitetus on sassis. Selle juures
rohutab ta, et need ei ole kogemuse puhul olulised keskendumine on teistele
asjadele suunatud. Emotsioonidest kirjeldab intex@jitav alguses hirmu, siis une
ja arkveloleku vahepealset tunnet ning positiivssesinsi |[6pu poole. Ta toob
valja, et hingamise algus on alati vaevarikas, kkodgemus ise on positiivne.
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Kogemuse ajal kogetud tunded on rddm, tasakaal, pabol-6ndsuse seisund.
Intervjueeritav ei too valja puhaduse tunnet, Kargeldab aukartust ja ullatust.

KlUsimusele Uhtsustunde kohta vastas intervjueergatunneb end kogu
aeg Uhtsena. Samas toob ta valja terviklikkuse eéuRdid réhutab selle juures
minateadvuse sailimist. Seda vOib pidada Uhtsustikategooria valise Uhtsuse

kirjelduseks.

Kogemust peab intervjueeritav reaalseks. Samutsith, et sai kinnitust
senisele arusaamale ning tajus, et need reaalsoskekt Grof kirjutab, ei ole
véljamdeldis (,Stan Grofil on ikkagi Gigus. Ukskdikiida ratsionaalne mdistus
selle kohta utleb ja kuidas seda anallisib, tuljavd e | g e | t, et see, mis ta
kirjutab ei ole valjamdeldis. Et see tuli naiteksdtasti juurde®). Intervjueeritava

sonul on tegemist kirjeldamatu kogemusega ningsjuitmneb ka paradoksaalsust.

Isiksuse muutustest toob intervjueeritav esile teéeismodistmise
suurenemise, tolerantsi kasvu, kaastunde kasvu Ilepitkkuse sellega, kuidas
asjad toimuvad. Kuna kogemus leidis aset aasta®,2@ib neid muutusi kindlasti

pidada pikaajalisteks.
Kokkuvote

Selle kogemuse puhul on selgelt olemas vaidetavaassématuse,
objektiivsuse ja realistlikkuse, positiivsete muai) stigavalt tajutud positiivse
meeleolu ning aja ja ruumi transtsendentsuse kategh Olemas on ka uhtsuse
ning paradoksaalsuse kategooriad. Tugevalt eistelatud puhaduse kategooria,
kuid ilmneb selle kategooria Uks alamkategooriaukagtus. Seega on tegemist

mistilise kogemusega.

4.4. Intervjuu nr 4

Intervjueeritav radgib kahest erinevast kogemudast] ei erista neid.
Mdlema kogemuse puhul toob ta valja joulisuse ligksidluse, ei suuda méarata
konkreetseid emotsioone. Seostab kogemused jde, jmhikumisega.

Modlemas kogemuses on olemas uhtsuse kategooria €j,reaa 6elda, et
mina olin Uks neist tantsijatest, et noh, ma o#ia tants ja ma olin see l6ke. Vi et
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noh, mina olin Uks neist vaatidest. No ma olin ikkagu see pusa, eksole
[naerab], ja midagi muud nagu ei olnudki, et obgnult see pusa, et eee... Et
selles suhtes ta oli kindlasti noh jah, sellinerigita olemise kogemus®).
Siinkohal on pigem tegemist valise Uhtsustundegantervjueeritav ei taju
eraldatust enda ja objekti vahel, samas sailib etagia kuna vahepeal oli
intervjueeritav samaaegselt kdrvaltvaataja rofislle kirjeldusega on téidetud ka
paradoksaalsuse tingimus. Intervjueeritav Kkirjeld&a erinevaid kehalisi
aistinguid, randamisi erinevatesse kohtadesseajmg ruumi aarmist venivust ja
paindlikkust, millega on taidetud aja ja ruumi stendentsuse kategooria.
Samuti on olemas vaidetava sdnastamatuse kategbugavjueeritav toob vélja,

et ,on keeruline raakida, et sbnu nagu ei ole vos&a kirjeldada“.

PlUhadusetaju kui sellist intervjueeritav eitab, | kiba margib selle
kisimuse juures ara kéiksustunde ning akilise sithjude, mis voiksid kirjeldada
pihaduse kategooria positiivne-negatiivne  kontiinunrkombinatsiooni.
Kisimusele noeetilise teadmise kohta Utleb intemjiiav, et on kogemuste
kaigus avastanud iseenda jumaliku alge.

Kokkuvdte

Lahtudes intervjuust hindan kahte kirjeldatud kogstrsiin vélja toodud
alustel ning jareldused teen mdlema kogemuse kdhszlt.

Pahnke kriteeriumitest on selgelt kirjeldatud tUké&sdunne, aja ja ruumi
transtsendentsus ja vaidetav sdnastamatus. Kuigivjoeeritav eitab puhaduse
tunnet kui sellist, on olemas &kiline tihjustunmegnkdiksustunne, mis voiksid
esindada selle kategooria positiivsete ja negatiersaspektide kombinatsiooni.
Valja on toodud ,jumaliku alge avastamine iseendas$ vastab selle kategooria
tingimustele inimese tajus oma erilise vaartuse¢&ofama vaitega on kirjeldatud
ka objektiivse ja realistlikkuse kategooria noeésige tingimus. Olemas on ka

paradoksaalsus.

Intervjuus ei ole juttu pikaajalisest positiivsesbjust, samuti ei ole erilisi
positiivseid emotsioone kogemuse ajal, kuigi Gldm@nang kogemusele on vaga

positiivne.
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Kogemuses oli Samanistlikke elemente, naiteks Samaads. Pahnke
kriteeriumitest on esindatud kuus arvestatavaseksdst. Selles intervjuus ei
olnud juttu positiivsetest mdjudest isiksusele, titisl ei saa seda kriteeriumit
arvesse votta. Kuna olemas on rohkem kui viis isistkogemuse kategooriat

ning olemas on uhtsustunne, loen selle kogemusld siitistiliseks.

4.5. Interviuu nr 5

Kuna intervjueeritav kirjeldab kahte taiesti erinekogemust, siis ma ka
analtiiisin  neid eraldiseisvana. Kusimusele (htsdstunkohta vastas
intervjueeritav, et ta ei tee sellist eristust, &uminneb end kogu aeg kbdigega

Uhtsena ning see ei ole seeparast ka oluline teema.
Esimene kogemus

Esimeses kirjeldatud kogemuses on labivaks teenkakisus. Pahnke
kriteeriumitest on selle kogemuse puhul esindatngeknuse hindamine reaalseks
ning kogemuse tugev positivne mdju isiksusele.jadlaud kategooriaid selles

kogemuses ei esine.

Selle kogemuse puhul on eriliselt esile toodud emotsionaalsed kui
fuusilised tugevad ja kestvad positiivsed mojuisgsele. Vaga tugevalt réhutab
intervjueeritav positiivset muutust liikluskéaitures Seda voib seostada ka Uldise
empaatia tdusu ja agressiivsuse vahenemisega,iktegrjuust seda otseselt vélja
lugeda ei saa. Fuusilistest muutustest toob teavalnataju paranemise ning
nagemisvalja suurenemise. Samuti on suurenenudatasa energia hulk. Kuigi
intervjueeritav ei maletanud téapselt, millal kogemaset leidis, toimus see tikk

aega tagasi, seega v0ib mdjud lugeda pusivaks.
Teine kogemus

Ka seda kogemust hindas intervjueeritav reaalsdks. toob vélja
lahusoleku ning intensiivse mahajéetuse tunde,udilss olla Pahnke pihaduse
taju kontiinumi negatiivsel poolel. Samas ei kaasede emotsiooniga mitte

mingit pidhaduse tunnet. Sellele jargneb silgavakarateni tajutud rédm.
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Intervjueeritav toob vaélja tasakaalutunde. Ka sell@gemuses kirjeldab ta

maoningaid positiivseid muutusi.

Kisimusele raskuste kohta kogemuse sOnastamistlsvadervjueeritav
eitavalt. Kuigi see ei kai terve kogemuse kohtamalle subjektiivne mulje, et
moningad raskused kogemuse taielikul edasiandnsigeki ilmnesid (naiteks

vaide: ,Seda nagu kirjeldada on nagu, see on nhigske...").
Kokkuvote

Esimeses kogemuses on eriti tugevalt esindatudiiponsi moju isiksusele,
samuti peab intervjueeritav kogemust reaalseks.aKilejddnud kategooriaid ei
ole, ei saa seda kogemust pidada mustiliseks egallkalahedaseks.

Teises kogemuses on intensiivsed lahusoleku ja jédtihae tunded, mis
vOiksid olla puhaduse taju kontiinumi negatiivsadriused. Samas on kogemuses
vaga tugevad positiivsed emotsioonid, mis kokkwestieevad kogemuse siiski
positiivseks. Intervjueeritav peab kogemust re&aslseing ilmnevad moéningad
raskused sOnastamisel, samuti positivsed muutuSetlega on taidetud viis
Pahnke miustilise kogemuse kriteeriumit. Samas puuskeigesti valjendatud
Uhtsustunne. Kuna esindatud on viis kriteeriumitekasast, voib kogemust pidada
mistilise kogemuse lahedaseks kogemuseks. Kogemuaseskirjeldatud

samastumist tiigriga, mida voib pidada Samanismmggnduvaks.

4.6. Interviuu nr 6

Intervjuus nr 6 kirjeldatud kogemus leiab aset kibsmoses kui
sisekosmoses, kusjuures toimus tajumatu Ulemineksegd universumist
sisekosmosesse. Intervjueeritav toob ka selges@ttalidlja, et kadus ara aja ja
ruumi dimensioon. Sellega seoses vastab kogemusk@ateisele mustilise

kogemuse kategooriale aja ja ruumi transtsendemtsal#ta.

Vaga hasti on esindatud Uhtsuse kategooria. Inteevitav Kkirjeldab
taielikku ego kadumist (,Mina, kui selline, oli nagadunud mu jaoks"), seega on
tegemist sisemise Uhtsustundega. Sellega seosgddddr intervjueeritav ka

paradoksaalsuse kogemist ja ilmnevad raskused koggesdnastamisel.
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Emotsioonidest kirjeldab intervjueeritav viha jaudtratsiooni, ka
pettumust. Siinkohal on oluline arvestada sellegaee kogemus ei jdudnud oma
I6pplahenduseni ning toodud emotsioonid, ka akesphine, on sellega seotud.
Kuigi kogemusele eelnevalt kirjeldab intervjueeritgpdnevust, elevust ja
ootusarevust, siis kogemuses endas slgavat pssititveeleolu ei tajutud, sellega
on kolmas kategooria taitmata. Samuti ei esineemiingit pihaduse taju, ei
positiivset ega negatiivset. Intervjueeritav Utledt, nendes kategooriates ta
kogemuse raames uldse ei mdelnud. Ei olnud ka iisekvaliteeti ega selliseid

silmapaistvaid muutusi elule, mida saaks kindlestjemusega seostada.
Kokkuvdte

Selles kogemuses on olemas neli Pahnke poolt datetl kaheksast
kategooriast. Olemas on ka Pahnke poolt kdige sdoleks peetud Uhtsuse
kategooria. Lisaks on olemas aja ja ruumi kadunmp@eadoksaalsus ja véidetav
sOnastamatus. Ulejaanud kategooriaid ei ilmnenud kiinkohal tuleb arvesse
vOtta seda, et kogemus ei joudnud kulminatsioortemasolevate kategooriate

pdhjal vdib delda, et tegemist on mustilise kogeerdbedase kogemusega.

4.7. Interviuu nr 7

Seda kogemust iseloomustab pettumus. Intervjugatitai ole meeles
tugevaid positiivseid emotsioone, kuigi ta arvab,nad voisid kogemuse ajal
olemas olla. Ka ei kirjeldanud ta oma kogemuse puimisustunnet, ega selle
elemente. Samuti ei tunne ta, et oleks kogemusestusl mingisugust noeetilist
teadmist. Puudusid pihadusega seotud tunded. Kagerajal olid pidevalt
olemas aja ja ruumi taju, kuna intervjueeritav paleteadlikult jalgis ennast ja
kogemust, samas ei olnud see oluline, kui ta tealtlselle peale ei mdelnud.
Intervjueeritav ei tunne, et kogemus oleks tedadisalt muutnud vdi méjutanud.
Intervjueeritav ei kirjelda oma kogemuses paradalssst. Samuti ei esine

mingeid raskusi kogemuse sdnastamisega.
Kokkuvote

Selles kogemuse kirjelduses ei esine selgelt niikieegi Pahnke poolt
kirjeldatud mustilise kogemuse kategooriat. Kurteamvjueeritav oma emotsioone
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tapselt ei maleta, siis voiks teha modnduse pesdie emotsioonide kategooria
osas, kuid suur tdendosus on, et kui need emotdi@mle meeles, ei vastanud
nad mustilise kogemuse tingimustele. Teine kohs, \Kiiks teha médnduse on aja
ja ruumi taju, mille olulisus kogemuses kadus &ajd kuna Uhtki teist
kategooriat pole esindatud ning ka aja ja ruumi taadliku jalgimise kaigus
vahepeal tekkis, ei ole see arvestatav element.

Kuna mitte Uhtegi Pahnke kategooriat ei saa vélja,tkindlasti puuduvad
olulisemad kategooriad ning kogemust iseloomus&tumus, mis on vastupidine
mistilise kogemuse olemusele, ei ole sellel juhuldlasti tegemist mistilise

kogemusega.
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5. Tulemused ja arutelu

Tehtud seitsmest intervjuust viies esines uUhtsugiirkusjuures sisemist
Uhtsust kirjeldati kahel, valist kolmel korral. Sades intervjuudes esines aja ja
ruumi transtsendentsus. Tugevaid positiivseid tich#gjeldati neljas intervjuus,
millest kolmes (milles olid olemas ka kaks eelnkstegooriat) r6hutati vaga
tugevalt tasakaalu. Pihaduse kategooria positipgelt esines kahes intervjuus,
Uhes intervjuus oli tugevalt pihaduse negatiivnel,pmillele jargnesid tugevad
positiivsed emotsioonid. Neid kull ei kirjeldatudhmduse kategoorias, kuid siiski
puhverdasid nad piihaduse kategooria negatiivse.nifijas kogemuses ilmnes
puhaduse taju negatiivse ja positiivse kogemusebkaasioon. Objektiivsuse ja
realistlikkuse kategooria esines viies intervjuibe kohta puuduvad andmed.
Paradoksaalsust esines viies intervjuus (kdigis odi olemas ka Uhtsustunne)
ning samades intervjuudes kirjeldati vaidetavatastaimatust. Tugevat positiivset
moju toodi valja neljas intervjuus, Uhes andmeddowad. Tulemused on tabeli

kujul toodud lisas 1.

Intervjuude analliisi tulemusena vOib Oelda, et koiimest koges
taielikku mustilist kogemust (intervjuud 1, 2 ja, 3ks inimene koges mustilist
kogemust, kus ei olnud esindatud kdik kategooriaigifvjuu 4) ning kaks inimest
koges mustilise kogemuse l&dhedast kogemust (intedvp ja 6), kusjuures Uks
neist kogemustest oli Idpetamata. Vaid Uks inimleneldas taielikku pettumust

ning kdigi mustilise kogemuse kategooriate puudtifmigervjuu 7).

Mustilise kogemuse kirjeldustes oli lisaks Pahn&edud positiivsetele
emotsioonidele vaga tugevalt r6hutatud emotsiootédkdikku tasakaalu, nende
peaaegu puudumist. Labivalt olulised kategooriad dhtsustunne ja kaasnevad
paradoksaalsus ning vaidetav sdnastamatus, sajayél euumi ebaolulisus ning
noeetilisus. Tahelepanuvaéarsed on neljanda interguhul ilmnenud olulised

Samanistlikud elemendid. Intervjueeritav raagib Keetselt Samaanitantsust ja



keeltes retsiteerimisest, samuti samastumisestideagh I0kkega. Sarnaseid
elemente on ka viiendas intervjuus, kus on vagaaélakirjeldatud tiigriks

muutumist ja tema jou tunnetamist.

Nende tulemuste pd&hjal on holotroopne hingamineemdh millega on
vOimalik jduda mustilise kogemuseni. Kuna sellesmuses on suhteliselt vaike
valim, siis antud intervjuude pohjal ei saa 6ekks on mingeid olulisi tingimusi
vOi eeldusi, mis teeksid mustilise kogemuseni joistifihtsamaks. Ei ole ka
iImselget seost sellega, kui kogenud on hingajaakiiks intervjueeritavatest on
Usna kogenematu ja kaks on vaga kogenud. Hingamsseslud kogemuse
tblgendamisel ja motestamisel on kindlasti olulimmese enesetaju, seotus
vaimsete praktikate ja vaimsusega Ulelldse (inimd&es eelistas Samanismi,

koges ka kdige rohkem Samanistlike motiive).

Tulemustest on naha, et holotroopne hingamine @&at@lati mustilise
kogemuse vahendajana. Kindlamate ja slisteemseniateuste saamiseks selle
kohta, millest sdltub mustilise kogemuseni jdudmitdeks uuringuid kindlasti
jatkata. Samuti oleks tulemuste suuremaks uldigtigeks vaja suuremat valimit.
Oluline on kaasata kusitlusi, uurida inimesi ka eeriogemust ja suhteliselt
vahetult parast kogemust. Andmete mitmekesisusetemdidiks kaasata ka
erinevaid religiooni ja mustilise kogemuse ningmsiilsega seotud skaalasid.
Kindlasti tuleks viia labi vaartuste ja isiksuseskiusi enne ja parast uuringuid,
kuna need vdimaldavad saada parema Ulevaate isiksusitustest kogemuse
kaigus. Antud juhul tuli see probleem vaga hasteesienda intervjuu puhul — on
toodud valja, et mdustilise kogemuse tagajarjel hhkkinimene rohkem
teadvustama uhtsust, hindama teisi inimesi ja lehdkuid kui inimene juba
eelnevalt nii motleb ja seda kbike teeb, ei pruangiutus olla nii olulise

téahtsusega. Need on ka antud t66 puhul oluliseragtidanguteks.
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Kokkuvdte

Kaesoleva t66 eesmargiks oli uurida, kas holotredpsgamise kaudu on
vOimalik jduda mistilise kogemuseni vastavalt Pa&hmlefinitsioonile. Lisaks
Pahnkele toetuti t00 teoreetilises osas suurestini§av Grofile, kes on
holotroopse hingamise praktika rajaja. TO6 pradeili osa moodustas
poolstruktureeritud intervjuude kaigus kogutud aetbranalliis. Intervjuud viidi
labi seitsme inimesega ning hillem vorreldi nendsu sPahnke mustilise
kogemuse kategooriatega (ajalise mooduvuse kategoa arvestatud).
Kasutatud intervjuu loodi indutseeritud mustilisggkemuse kisitluse MEQ alusel,

mis on Pahnke mustilise kogemuse kisitluse uusogrs

Analtusi kaigus saadud tulemuste pohjal on hol@neo hingamine
vahend, mille kaudu saab j6uda miustilise kogemu$Saiieks, et kogemus oleks
mdastiline, pidi selles olema esindatud vahemalts vinistilise kogemuse
kategooriat, milles pidid olemas olema Uhtsuse daiga ning pikaajaliste
positivsete mdjude kategooria. Neli inimest se#smintervjueeritust joudsid
vastavalt Pahnke definitsioonile mustilise kogemuga vaid Uks ei kogenud
mitte Ghtegi Pahnke poolt vélja toodud mustilisgd&muse tunnust. Huvitav on
ara markida, et peaaegu kdigis kogemustes tajusugtunnet, mis on mustilise
kogemuse kdige olulisem kriteerium. Uhtsustundeg@sas réhutati eriti Gldist
tasakaalutunnet. Samuti on huvitav, et mitme kogamuures oli Samanistlikke

elemente (loomaks olemise tunne, Samanistlik tants)

Holotroopne hingamine on sobiv vahend, millega @udhlstilise
kogemuseni. Samuti vdéimaldab hingamine mitmeidi teéigiooni uuringute
seisukohast oluliste kogemusteni jdudmist. Sedjsaad tingimused on vajalikud

mustilise kogemuseni jdudmiseks, vajab kindlastisest uurimist.
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Holotropic breathwork as a moderator for mystical experience

Summary

The purpose of this research was to find the answehe question, if
holotropic breathwork could be a moderator for nogdtexperience. It is an
empirical research. The sample consists of seveplpeand a half-structured
interwiev is used for collecting data. Interview Imsed on the Mystical
Experience Questionnaire MEQ (MacLean, Johnsonutsaéos and Griffiths
2012). In the subsequent analysis Walter PahnKk€83) mystical experiences

categories are used, to which the results of ttesviews are compared.

The first chapter introduces the theory of holotcopreathwork and the
second chapter gives an overview of Pahnke’s categof mystical experiences.
In the third chapter the interviews are analyseatdi@mpared to Pahnke’s criteria.

The fourth chapter consists of the results andudision.

The analysis of seven interwievs shows, that foutr af seven people
experienced a mystical experience and two expertena near-mystical
experience. Only one person did not experiencehamytclose to a mystical
experience. According to these results, holotrdgpeathwork can be a moderator

for mystical experiences.



Lisa 1. Intervjuude tulemused vastavalt mistilise kogemuskriteeriumitele

Kategooriad

Interviuu

Uhtsus Aja ja ruumi| Slgavalt tajutud| PUhaduse taju | Obijektiivsus ja Paradoksaalsus | Vaidetav Positivne  mdju
transtsendentsus | positivne meeleolu realistlikkus sOnastamatus | isiksusele
Intervjuu 1 | Sisemine | Aeg ja ruum ei | R86m, rahu, tasakaal,| Isikustamata Uued vaatenurgad,| On olemas On olemas Taielik  muutus
Uhtsus- ole olulised v&i| 6rnus, ka armastus pihaduse kogemuse tajumine suhtumises
tunne puuduvad tunne, tunne, | reaalsusena maailmasse
taielikult et saab
kogemust
rikkuda
Intervjuu 2 | Véline Puudus téahtsus Sligav eksistentsiaalneSugav liigutus, | Reaalne kogemus, On olemas On olemas Kasvas
Uhtsus- rahu, rddm, rahulolu, | peaaegu uued arusaamad aktsepteerimise
tunne tasakaal puhadus vlime,  muutus
suhtumine
inimeseks
olemisse
Intervjuu 3 | Valine Mitmed erinevad | R66m, tasakaal, rahu,| Aukartus Reaalne kogemus, uu| On olemas On olemas Pisivad
Uhtsus- dimensioonid, pooldndsuse seisund teadmine positiivsed
tunne tunnetus on sassis muutused
Intervjuu 4 | Valine Veniv ja paindlik | Kogemus kui selline on Kdiksustunne, | Iseenda jumaliku alge| On olemas On olemas Andmed
Uhtsus- vaga positiivne, akiline tajumine puuduvad
tunne konkreetsed positiivsed Ghtsustunne
tunded kogemuse sees
puuduvad
Intervjuu 5 | Puudub Puudub Tugevad positiivsed| Teises On olemas mdlemas Puudub Minu Vaga tugevalt
kogemuse tunded, millega | kogemuses kogemuses hinnangul véljendatud
sisene kaasnevad ka pisarad| puhaduse esines teises pikaajaline
selgelt on esindatud teiseg kontiinumi kogemuses positiivne moju
tajutud kogemuses negatiivse mdningaid
thtsus. poole raskusi
Peab end omadused sBGnastamisel
kogu aeg
Uhtseks
Intervjuu 6 | Sisemine | Kadus taielikult | Puudub Puudub Andmed puuduvad On olemas On olemas Intervjueeritav  ei
Uhtsus- aja ja ruumi oska hinnata
tunne dimensioon
Intervjuu 7 | Puudub Puudub Puudub Puudub Puudub Puudub Puudub uduliPu




Lisa 2 Kogemuste kategoriseerimise skeem

Mustiline kogemus on kogemus, milles on olemas kojérgnev:
Uhtsustunde kategooria.
Pikaajaliste positiivsete muutuste kategooria.
Vahemalt viis mustilise kogemuse kategooriat.
Mdstilise kogemuse lahedane on kogemus, milles on:

Esindatud Uhtsustunne, kuid kogemus ei ole j6udnud

kulminatsioonini vdi ei ole esindatud piisavalté@boriaid voi

On olemas vahemalt viis mustilise kogemuse kateghokuid

puudub selgelt valjendatud Uhtsustunne.
Mittemustiline on kogemus, kus on
Vahem kui viis mustilise kogemuse kategooriat ja

Puudub Uhtsustunne.



Lisa 3. Revised Mystical Experience Questionnaire
(MacLean, Johnson, Leoutsakos ja Griffiths 2012)

(MEQ; 30 ITEMS)

Instructions: Looking back on the entirety of yqsilocybin session, please rate
the degree to which at any time during that sesgmnexperienced the following
phenomena. Answer each question according to yeelinfys, thoughts, and
experiences at the time of the psilocybin sesdiomaking each of your ratings,

use the following scale:

0 — none; not at all

1 — so slight cannot decide

2 — slight

3 — moderate

4 — strong (equivalent in degree to any othemsfrexperience)

5 — extreme (more than any other time in my liid atronger than 4)
Factor 1: Mystical
Internal Unity

35. Freedom from the limitations of your persoredf and feeling a unity

or bond with what was felt to be greater than ymensonal self.

41. Experience of pure being and pure awarenessifdethe world of

sense impressions).
54. Experience of oneness in relation to an “iraerd” within.

77. Experience of the fusion of your personal s a larger whole.



83. Experience of unity with ultimate reality.
12. Feeling that you experienced eternity or imyini
External Unity

14. Experience of oneness or unity with objects@npersons perceived

in your surroundings.
47. Experience of the insight that “all is One”.
74. Awareness of the life or living presence intlaithgs.
Noetic Quality
9. Gain of insightful knowledge experienced atramitive level.

22. Certainty of encounter with ultimate reality {he sense of being able

to “know” and “see” what is really real at somermtaiuring your experience.

69. You are convinced now, as you look back on yoyerience, that in it
you encountered ultimate reality (i.e., that yonélw” and “saw” what was really

real).
Sacredness

36. Sense of being at a spiritual height.

55. Sense of reverence.

73. Feeling that you experienced something profyusakcred and holy.
Factor 2: Positive Mood

5. Experience of amazement.

18. Feelings of tenderness and gentleness.

30. Feelings of peace and tranquility.

43. Experience of ecstasy.
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80. Sense of awe or awesomeness.
87. Feelings of joy.
Factor 3: Transcendence of Time and Space
2. Loss of your usual sense of time.
15. Loss of your usual sense of space.
29. Loss of usual awareness of where you were.
34. Sense of being “outside of” time, beyond past faiture.
48. Being in a realm with no space boundaries.
65. Experience of timelessness.
Factor 4: Ineffability
6. Sense that the experience cannot be descrilsepiaiely in words.

23. Feeling that you could not do justice to yoxgppexience by describing

it in words.

86. Feeling that it would be difficult to communiea/our own experience

to others who have not had similar experiences.

Note: Item numbers correspond to item number witthi@ original 100-item

questionnaire.
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Lisa 4 Intervjuu formaat

Kaesolevaga on tegemist intervjuuga holotroopsgammse kohta. Eesmaérgiks on
koguda andmeid bakalaureuse t60 jaoks, mille tesmak ,Holotroopne
hingamine mustilise kogemuse vahendajana“. Osakenoim vabatahtlik ning
intervjueeritaval on igal ajahetkel 6igus katkesta€dik andmed on anonuumsed
ja kasutatavad vaid teadust6d eesmarkidel, mitagn millega voiks siduda

intervjueeritava isikut, t60s ei avaldata.

Klsimuste vdi probleemide puhul kirjutada aadressémliner@ut.ee

Annan oma informeeritud ndusoleku



Taustinformatsioon:

Sugu:

Vanus:

Kas oled seotud mdne religiooniga?
Kui palju on eelnevat kogemust?

Millal leidis aset kirjeldatav kogemus?

Kuna tegemist on poolstruktureeritud intervjuugan degemist pigem

kavapunktide kui konkreetsete kiisimustega.

Kirjelda palun oma kogemust:
Sisemine Uhtsus

Kas sa tundsid sisemist Uhtsust kdiksusega voOiegalyi, mis tundus olevat

suurem kui sa ise?
Kas sa tundsid taielikku teadvelolekut?
Kas sa tundsid, justkui oleksid sa lahustunud s8lgi suuremasse?
Kas sa tundsid thtsust tlima reaalsusega?
Kas sa tajusid igavikulisust?
Véline uhtsus
Kas sa ltleks, et sa tundsid valist Uhtsust maggdrma
Kas sa tundsid ennast Gihtsena inimeste ja asjaateigatimber?
Kas sa tajusid, et kdik on Uks?

Kas sa utleksid, et olid teadlik kdigi asjade ejastlemasolust?
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Noeetiline kvaliteet
Kas sa tunned, et see kogemus on sind intuitiivaegemaks teinud?

Kas sa tagasivaadates Utleks, et tajusid Ulimaisest? (et see, mida sa teadsid ja

nagid oli vaga reaalne)
Puhadus
Kas sa tundsid millegi/kellegi osas puhadust?
Kas sa arvad, et sa kogesid midagi fundamentagigle#?
Kas sa tundsid aukartust?

Kas sa kogesid tugevaid positivseid tundeid? Hastush, Ornuse

tundeid, rahu, ekstaasi, puhast r6dmu?

Kas sa tundsid, et oled justkui s@ltumatu ajastfjafuumist? Kas sa
kaotasid ruumitaju, teadlikkuse sellest, kus shidtt Kas tekkis tunne, et oled
justkui ajast véljas, eemal minevikust ja tuleviku&as tundsid, et aega justkui ei

eksisteeri? Et viibid ruumis, kus ei ole piire? Ted, et aega ei ole olemas?

Kas sul on tunne, et seda kogemust ei ole paxiéetialik sbnadega edasi
anda? Et see ei ole selle kogemuse puhul piisavsa i suuda oma kogemust

edasi anda inimesele, kes ei ole ise midagi sakoggnud?
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Lisa 5. Intervjuu

Kasutatud margid

... - lUhike paus

--- - keskmine paus
--- --- - vaga pikk paus

sOrendatud kiri- eriliselt rdhutatud sdna

Intervjuu nr 1

Sugu Naine
Vanus: 35
Seotus religioonigaVaimne, ei ole seotud religiooniga.

Kui palju on kogemust: Ule 30 korra, vimane kogemus oli kaks kuud tagas

Mina: Palun kirjelda oma kogemust. Mul oleks vaja, e sleks ks konkreetne
kogemus, sest kui on mitu kogemust, siis ei sad sd@dagi konkreetset valja

lugeda.

Intervjueeritav: Kogemused on... ma dtlen siis kogemus. Et alguses

vastupanu, siis tulevad llesse emotsioonid. Kindlasdlasti on paris kaua aega
paris suur vastupanu, et miks ma siin olen... eeds tidevad emotsioonid, siis
mul tuleb... selline hetk, kus ma tahan magama jaadst ma ei taha nende
asjadega tegeleda, kui ma hakkan tundma emotsja@ismmugavustundeid. Aga

kehatt6 juurde. Et... keha saab liigutada ja eadigiuma panna keha sees, et



nagu peksad vdi karjud voi teed midagi ja siis&eet ebamugavusest labi... ja
siis hakkab selline maabumine... siis tuleb infokai tuleb mingi info, et ma
kirjeldan seda viimast kogemust, mingi vaga selgfe.i. mis on seotud nagu
tavaeluga, et mingit, et kuidas mingit asja teha kdituda, et sellised uued
vaatenurgad tulevad. Ja siis tuleb tohutu Onnik.olekuna holotroopseks
hingamises |6puks laheb muusika hasti harmoonsisEpuks... ja kui see
hingamine on labi, kui see protsess hakkab |16ppaiisapngi nagu hoéljud kuskil
kosmoses voi, voi Utleme kaks kuud tagasi ilmsglgelna olin kuskil, kaisin
Jumala juures, ma nimetaks seda nii, et, lihtssgurnsdnul kirjeldamatu kogemus
on nagu lihtsalt sa oled ja... seal sa ei mdtle,igarme sai anallsi, sa lihtsalt
oled ja sa saad aru sellest, vbib-olla kui sa sedja tulid, et ma olin seal, kuna
sel hetkel sa ei saa mdelda, kuna seal ei ole imd#gasta... ja ma avastan selle
siis, kui ma seal voi hakkan seal t valja kukkufsaa a h, kus ma nuud olin ja
avastad selle siis, kui hakkad oma kehasse tagékukna, mis on siuke raske ja

palju teistmoodi kogemus, kui olla seal kuskikeeson moénus.

Mina: Okei, aga need emotsioonid. Et ee, mis emotsilmgai seal tegu on, nagu

labivalt siis kogu selle...

Intervjueeritav : Noh enamasti on siis, mis on, mis on mis on Hatlgu elus

tleval, noh mingid teemad lahendamata, voi nagddgiipusti.

Mina: Aga sellel viimasel seansil, mis seal siis olebd emotsioonid? Nagu laias

laastus, selles méttes, et nagu viha, 6nn, kufbus..

Intervjueeritav: Mmm, vdib-olla rahulolematus. Rahulolematus jastupanu

elule, vdib-olla, noh, siuke vbitlemine, eluga \@mine voi, midagi sellist, saarast
Mina: Aga |I6pus, kui see jumala... sa Utlesid, et, mistsmonid seal olid?

Intervjueeritav : Siis on kdik selge, selleparast et ee... siis eiis.ragu maletad

seda tunned, millega alustasid, aga... aga ma selb® nagu &ra, et nagu,
tahendab, et see pilt [aheb nagu niivord laiemeksee ei tekita enam probleemi,
vaid tuleb nagu suurem ja laiem mdistmine ja selgagu isegi nende tunnetega,

millega ma alguses alustan---Idpus on need... lihtsaldérd suurem vaade on
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asjadele, et need ei tundu enam nagu uldse prolaleeaid need on lihtsalt nagu
voimalused ja lahendused....

Mina: Aga... eem ma tahaks ikkagi nagu hasti, et, sgaldpet naiteks kas sa
Utleks, et sa tundsid seal mingit suurt rodmu wdvpstust vdi rahulolu iimselt,

ma saan aru, aga veel midagi v6i mingit siukest...

Intervjueeritav : Selgus, rahulolu, kehas on vaga kerge tunne gikiggesti room
on kehas... see ei ole eufooria, see on selline aataRddm on nagu liiga ks
aarmus minu jaoks, kuidas ma kirjeldan seda, agaosesiuke tasakaalustatud
rodm ja selgus. Hasti kerge on olla -hasti orn.

Mina: Mhm. Eeem... selle kogemuse ajal, ma saan ardépesloli rohkem siuke
nagu o | e k kuskil, et alguses oli nagu siukenreik, et ee, et selle oleku ajal siis,
sa utsid ka, et, et sa nagu parast said aru, eaga sulandusid sinna, et, kas sa
kirjeldaksid seda nagu Uhtsustundenbotefvjueeritav: Kindlasti) Mina:

maailmaga.

Intervjueeritav : Uhtsustunne, armastustunne, see on nagu selinmet et kdik
on olemas, mida, noh, enam rohkem ei saa, kdikemass ja kdik on hasti ja kdik

on selge ja lihtsalt, ongi see kogemus.

Mina: Aga samal ajal, kas seal oli ka, kas see oliqusaalne selles mottes, et
nagu kirjeldatakse, et kui ma praegu votan mustkisgemuse kirjelduse, siis tihti
kirjeldatakse seda, et kdik oli olemas aga mittdagi ei olnud; mina olin olemas,
aga mind ei olnud. Siuksed vastukaivad mdisted, magu korraga kehtivad

olukorra kohta.
Intervjueeritav : Jah, jah.
Mina: Oli olemas siuke...

Intervjueeritav : Jah, jah. Sest mind ei ole, sest mind ei ole akerkes motleb
sellel ajal, et nttd mul on hea olla. Ma avastdle gggem siis, kui ma hakkan

sealt valja kukkuma juba. Et ohhoo, aga et mulolihea olla ja siis saad veel

47



paar korda sinna tagasi nagu tahtega kuidagi emmiasja siis alles saad seda
moota. Aga samas kannad seda kdike endas eddsieses lahe meelest.

Mina: Eem, kas sa arvad, et see kogemus on sind teangeinaks. Selles mottes,
et kas sa said sellest mingisuguse intuitiivsertese, et kas sa nagu iseenda jaoks

Oppisid sellest midagi?

Intervjueeritav : ...See annab usku, usku elada... ee, mina saintsstiés tunde,

et elu nagu kannab, et kui ma meenutan seda kogesiiasna tean, et see on mu
elus alati olemas. Et ma ju olen seda kogenud,aetinsaa 6elda, et seda pole
olemas. Ja ma tean, et mul on alati ligipaas sinoh, ma ei saa 6elda, et igal
ajahetkel, aga kindlasti see tee sinna on selgeda saab veel selgemaks luua,

seda teed, veel siledamaks, et see tee sellestestakaiks veelgi lihtsamalt.

Mina: Mm jaa.... mulle jai kbérvu ka, et see on nagu ne@adinu, et sa nagu
tajusid reaalsust, selles mottes, et sul ei tekkseda tunnet, et oh, mis filmi me
naud siin vaatame, vaid ikkagi, on nagu parisedahee, selles mottes, et nagu...

olukord?

Intervjueeritav : Jah, see on nii pariselt, et nagu, et ise katmde®t see on nagu
pariselt, et see ei ole unenégu. Et see ongi s&ehatunne on ka ju nagu taga ju,
noh, reaalselt, kehatunne, mis loob selle nagunsaailma praegu, et ainult mu

pea ei, kuskil ei hdlju ringi, vdi teadvus.

Mina: Ee, kas sa utleks, et sa kogesid mingisugustduideavoi aukartuse tunnet
selle kogemuse ajal?

Intervjueeritav : Jaa, selle kogemuse ees, jah.

Mina: Aga selles mottes, et sa olid selles kogemuse jsesiis sellel ajal oli sul

see tunne, et vau?

Intervjueeritav : See tunne o n g i nagu puha ja aukartust araig&.mitte nagu
kellegi suhtes, vaid nagu, noh, see on sinu seié® nmi et ma nagu kummardan

kellegi ees, vaid, vaid see on nagu igal pool,aesees ja véljas. llma isikuta.
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Mina: Eem, kas ee, kui sa olid selles kogemuses, siidak olid lood aja ja
ruumiga, selles mottes, et kas oli nagu vaga seiggaam ajast ja ruumist voi, voi

pigem olid nagu mingid kuskil vdibolla olemas?

Intervjueeritav : Kas sa motled seda viimast kogemust voi tervehss vOi mis

etappi?

Mina: No pdhiliselt ikkagi see viimane. Mulle jai muljet see on nagu kodige

siuksem, et pohilisem, et siis...

Intervjueeritav : No kogemuse sees aega ja ruumi ei ole, et nagikkaajélle
enne kirjeldasin, et noh, see ruum tuleb siis tagassa hakkad kogemusest valja
tulema, siis sa saad aru, et enne ei olndki aegaujai, minu jaoks, et ee. Voi siis
kogen aega ruumi, aga... ee... aga see ei ole, ettnmaaieea, et tekiks mingi
hirm, et ma ei tea, kus ma olen, mul teadvus om kg kohal, et ma tean, et ma
saan uhe mottega kohe nagu tulla kehasse ja mashesgteha. Et kdik on nagu
taiesti kontrolli all, aga ma lihtsalt lasen koriist lahti. Et see ongi see vaike
nipp, et, kui ma kontrollin, siis ma ei saa sinmgé&muse sisse, kui ma alistun, siis

mul on turvaline ja siis ma lihtsalt olen selles.

Mina: Okei... eem... ee. Kas sa, kui sa seda kogemustdareja edasi annad,
kas sa nagu, kas sa arvad, et sa suudad sdnadkgaap adekvaatselt kdike
edasi anda, vdi pigem nagu ei, et sbnadest ei. piiSiaei ole probleemi, et Utled,
et oli nagu hea ja siis, siis sa suudad kdike emlada?

Intervjueeritav : Ei suuda, lUldse ei suuda edasi anda, kohe ¢ @issuuda. Et

enne kui mina hakkasin viimasest kogemusest raakinaatohutult tahan edasi

anda vOi nagu tahtsin. Ma arvan, laheb mitu tuetima lihtsalt hoian seda enda
sees ja ma olen, noh ei taha kellegagi raakids, igasugune sona nagu rikub
seda kogemust. Radkimata sellest, et ongi nagu dréistunne ja puha tunne, et
sOnad tunduvad nii jamedad kuidagi. Ja ma arvamh Jaks Uks mitu paeva, enne
kui ma kuidagi hakkasin sdonastama seda. Et tohubalttahtsin anda sellele
hingamise labiviijale seda tagasisidet, et ma kiogesmul on hasti kurb, et ma ei

saanud seda teha, sest ma lahkusin ruumist niimetdet tal pole 6rna aimu, et
mul oli nagu jumalik kogemus voi selline nagu Glkgemus Uldse, selleparast et
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ma ei suuda seda kirjeldada. Ma ldahen, kbnnin rsuminema tapselt nagu
teised, kes voib-olla kaisid lihtsalt hingasid, itegnidagi ja l&aksid minema. Et
seda nagu ei suudagi kirjeldada ja sellest on safias méttes vaga, vaga kahju,

et tagasisidet ei suuda anda.

Mina: Jah. Eem, kas sa utleks, et see kogemus on simgeid muutusi esile
kutsunud? Vaartushinnangutes, isiksuses, suhtunvidigsolla loodusesse, mai

tea, loomadesse, teistesse inimestesse..
Intervjueeritav : Jaa [naerame].
Mina: Vaga konkreetne. Laksid sarama kohe.

Intervjueeritav : Ikkagi, see aratab sellist aukartust, loodusetuyakdikide

stilhiate vastu... noh... inimesi, hinnangud kaovad A#&teks vOi, sa votad
maailma sellisena nagu ta on, nagu voolus vdi, isotgistmoodi. Sul ei ole
pretensioone kellelegi, sest kdik on nagu Uhe, \iks Keegi ei vditle nagu

kellegagi, kbik on nagu on...
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