PSUHHOLOOGIA

elumustrit!

Kuidas olla rohkem siin ja praegu? Psiihholoog
ja olevikuterapeut Helena Viiljaste soovitab viit
teadvelolekuharjutust, mis sobivad igasse pdeva.
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eadvelolek, inglise

keeles mindfulness,

eesti keeli tuntud

ka kui kohalolek ja

arksameelsus, on
elamise kunst, mis Spetab elama
praeguses hetkes ja suunama
tihelepanu sinna, kuhu soovid.
Stressirohkes kiirustamise ja
automaatpiloodil elamise ajal
on see oskus kaotsi ldinud ning
mindfulnessi aina kasvav populaar-
sus maailmas moistetav.

Helena on teadvelolekuga
tegelnud kuus aastat. Kui alus-
tades vottis ta harjutamiseks
spetsiaalselt aega, siis nttid on
sec osa tema igapievast. “Tead-
velolekuga kokku puutudes
hakkasin tajuma, kui vihe ma
oma elus kohal olen,” kirjeldab

saama, et sul on alati olemas
valik. Kui markad, kuidas mot-
ted tulevad voi lahevad, saad
valida, kas mond neist edasi
moelda voi mitte. Kas minna
kaasa mingi emotsiooniga voi
mitte. Kui mirkad endas viha,
void otsustada, et tunne voib
ju olla, aga sina ei ldhe sellega
kaasa. Sul tekib voimalus valida
ise motteid ja emotsioone, mis
sind toetavad. Nii saad hakata
ise oma elumustrit kuduma.”
Uks positiivne niianss veel —
teadvelolek voimaldab muutuda
heasoovlikumaks, ka enda
suhtes. Sa el vOta nega-
tiivseid tundeid isikli-
kult ja oled kaugel
sellest, et end
mone sellise

Abiks harjutuste
tegemisel

e Harjutusi tehes v6id juhendis olevat teksti
mottes endale “ette lugeda” voi paluda pere-
liikmel end juhendada. See teeb kogemisprotsessi
lihntsamaks, eriti Sokolaadiharjutuse juures.

e Kui markad harjutades, et métled taas mingit muud
motet, too lihtsalt tdhelepanu taas oma viie meele
juurde. Motteid pole vaja ara ajada, siis lahevad
need tugevamaks. Void endamisi Gelda: “Aa, see
mote, sina jalle siin, tere tulemast! Mul pole
praegu vaja sinuga tegelda. Praegu ma teen
siin teadvelolekuharjutust/naudin oma
hommikuputru.”

ta, “ikka motlen tulevikust voi
minevikust. Need igapidevaelu
harjutused, mida siin kirjeldan,
aitavad mul olla kdesolevas
hetkes.”

Helena kogemus titleb, et
teadvelolek aitab tal valida ise
meeleolu, millega kaasa minna.
“Olen &ppinud elama elu-
sat elu,” sOnastab ta, “oskan
l6petada automaatpiloodi peal
tegutsemise. Teine pluss on veel

— olles hetkes kohal, hakkad aru

jé?rgi definee- Siin [a aeqgu.
rida. e rutiinséd tegevused

Noudepesu. Tunneta oma jalgu maas. Pane téhele,
kuidas sa votad taldriku, milline tundub kasn su
kées. On vesi soe voi jahe? Méarka, kuidas veepiisad sillerda-
vad ja millist haalt teeb téana taldrik, kui ta vastu teist laheb.
Lapse imetamine. Pane tahele, milliseid helisid teeb laps
stities. Milliseid tundeid see sinus tekitab? Kuidas tajud seda,
kui ta oma kded su naha vastu paneb? Vaata, mida ta oma
silmadega teeb, kuidas sulle otsa vaatab?
NB! Ka rutiinsete tegevuste puhul on sul valida: véid
teha neid automaatpiloodil, keskenduda kas hingamisele
voi taielikult sellele tegevusele, mida parasjagu teed.




Kondimismeditatsioon

Alusta sellest, et tunnetad, kuidas sa seisad.
Toeta kaks jalga kindlalt vastu maad. Tunneta, kuidas jalad
kannavad kogu su raskust, kuidas see kandub varvastelt kanda-
dele, kui sa kergelt 66tsud.

Marka, kuidas tks jalg téuseb ja ette liigub, kuidas pdlv koverdub,
kuidas liigesed teevad koost66d, kuidas jalg leiab toetumiseks
dige koha. Seejarel vaatle teist jalga. K&nni nii méned sammud.
Laienda seejarel oma tédhelepanu kogu kehale. Jalad kénni-
vad, aga sina markad oma keha asendit, seda, kuidas 6hk puu-
dutab nagu, tunned riideid naha vastas liilkumas. Laienda
teadvust veel —oled jatkuvalt kontaktis oma kehaga,
kuid mérkad ka helisid, [6hnu ja pilte enda tmber.

Sokolaadiharjutus

Vota tiikk Sokolaadi. Alustuseks sobib hasti moni selli-
ne, kus taidis sees — seda rohkem ja lihtsam on uurida.

Vaata seda Sokolaadi. Mérka eri vérve! Kas pind aigib vai on
matt? On siin méned varjud, méni heledam koht? Vaatle tuiki-
kest eri nurkade alt.

Katsu seda Sokolaadi. Kuidas ta tundub néppude vahel, on
ta on kdva voi kleepub juba? Mgjub ta raske voi kergena?

Nuusuta. Méarka, milliseid l6hnaniiansse sa tabad. Véid
tunda, kuidas stiljendarmed tasapisi to6le hakkavad...

Maitse. V6id silmad sulgeda, et saaksid paremini keskendu-
da. Tunne, kuidas maitse hakkab suus laiali valguma. Mis tunne
on keelel, kui Sokolaad sulab? Mis tunne on suulael? Millises
kohas mis maitseid tunned? Marka, kuidas maitse muutub, kui
Sokolaadi hammustad.

Kuula, mis helid tekivad, kui sa Sokolaadi sood. Kas kuuled
krompsumist, kui Sokolaadis olevad tiikikesed hamba alla
satuvad? Mis haalt teeb s66mine?

Samamoodi saad uurida iga toitu. Terve sé6giaja !
venitaks see pikaks, aga ka kiires paevas saad esimes- L/
te ampsude ajal teadlikult oma meeli kasutada. e
Vaata, haista, maitse, kuulata ja taju tekstuuri — /,
tee toit enda omaks. ,," -7
S o . ’;,//x’
Hingamispaus
, . Istu toolile, diivanile, pérandale — kus sulle touseb sisse hingates ja kergelt lamendub
it mugav tundub. Aseta mélemad jalad vastu valja hingates. Kas leiad seejarel liles oma hin-
," maad, selg olgu sirutatud, aga mitte pinges, kded gamise kéhus? Mérka, kuidas koht 6rnalt paisub
. mugavalt reitel voi siiles. Kui soovid, sulge silmad. sisse hingates ja kergelt lameneb vélja hingates
//' Marka, et su keha hingab. Teadvusta sisse- ja vélja- ning kuidas selg kergelt liigub.
! hingamist. Jalgi iga hingetémmet algusest l6puni. Proovi Laienda oma tahelepanu kogu kehale, peanu-
) jalgida oma hingamist nii, et sa sellesse ei sekku, lihtsalt jalgi, pust jalataldadeni valja. Tunne, kuidas on olla siin
)/ kuidas see loomulikult toimub. Ja siis vaata, kas leiad hingamise istumas ja hingamas. Luba sissehingamisel end
)/ lles oma ninas. Kuidas 6hk kéditab s66rmeid, kuidas on sisenedes  kosutada, vélja hingates lase lahti kdigest raskest,
)/ jahe ja véljudes kehaomaselt soe? Vii oma téhelepanu rinnapiirkon- mis su sees on.
/) da. Leia ka sealt oma loomulik hingamine. Mérka, kuidas rind vaikselt Kui oled valmis, ava silmad.
II
’I4 Pere ja Kodu | mai 2016

Kui oled fikseerinud seisu, hakka imeaeglaselt samme tegema.

Keha skaneerimine

Sobib kasutada enne magamaminekut, aga ka muul ajal, kui
soovid end kosutada ning tuua oma tahelepanu kéesolevas-
se hetke.

Véta mugav pikaliasend. Sule silmad.

Too téhelepanu pea piirkonda. Teadvusta aeglaselt, Gks-
teise jarel: pea, kukal, otsaesine. Parem silm ja vasak silm.
Nina, posed, huuled ja suu. Léuapiirkond.

Liigu allapoole, teadvustades oma kéri ja kaela. Too
tahelepanu paremale 6lale, seejarel piki 6lavart alla kiitinar-
nuki suunas. Sealt mé6da kiitinarvart randmele, labakéaele
ja sormedele. Poial, nimetissorm, kolmas sérm, neljas sérm,
véike sorm.

Too tdhelepanu vasakule 6lale. Teadvusta 6las olevaid
aistinguid ja liigu allapoole mé6da 6lavart, kiitinarnukki,
kitinarvart, rannet, peopesa ja kaiki viit sérme.

Too oma tdhelepanu rinnapiirkonda. Teadvusta rindkeret
ja selja Glemist osa. Liigu allapoole ja mérka alaselga, kohtu,
naba timbrust, vaagnapiirkonda, puusi. Hakka liilkuma m&6-
da paremat reit, teadvustades polve, sdart ja sdaremarija,
pahkluud, jalatalda, viit varvast.

Too niitid oma tahelepanu vasaku puusa juurde. Hakka
litkuma allapoole, teadvustades reit, polve, sdart, pahkluud,
jalatalda ja viit varvast.

Nitd on keha tervikuna teadvustatud, peanupust jala-
taldadeni vélja. Lihtsalt hinga rahulikult.

Harjutuse l6ppedes hakka vaikselt ligutama sérmi,
varbaid... Ehk tahad ringutada, et end taas vaikselt tiles
dratada? Kui teed harjutust enne magamaminekut, on ntitd
mdnus end uinuma keerata. &
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