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Kuicas leida
acga 1secendale?

Vaid siis, kui armastad ennast ja oled sisemiselt
laetud, suudad armastada teisi. Ent kuidas leida
aega iseendale, kui oled naine, kes peab end
jagama kodu ja t66 vahel? Nou annab pstihholoog
Helena Viiljaste.
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as ma saaksin palun méneks juurdled, kas sul on seda piisavalt. V6ib-olla
minutiks su tidieliku tihelepa- ttles maistus sulle, et aga sina ju el saagi endale
nu? Ja ma pean silmas tSesti tina aega lubada, kuna sa oled see tubli naine,
kogu su tihelepanu: lilita vilja ~ kes hoolitseb kodu ja pere eest, ptitides samal
telekas ja pane kiest telefon, ajal tiita to6kohustusi ning kiia ka paar kor-

samuti liikka korvale kéik mot-  da nidalas trennis, et
ted oma peas. On viga oluline,  kaal piris kiiest el pu RSttt
et sa keskenduksid ja loeksid selle artikli I5puni. ~ liheks. Voioled sa s

Seda on palju palutud, ma tean. Aga see on hoopistiikkis naine, Vélismaailm kui meie endi S
su enda htivanguks. Meie keskendumisvoime on kel on kiill acga peegeldus 3
muutumas kadunud kunstiks. Oleme hatjunud vabalt kies, aga kes o . . . . h

. . . . . v 5 Vélismaailm peegeldab meile meie suhet iseen- ]
tegema mitut asja korraga ja meie moistus t66- tunneb, et voiks . . , [
. .. - L . daga: see, mida kogeme suhetes teistega, annab ;
tab kui kellavirk. Ent oma tihelepanu hoidmine  seda asjalikumalt melle imehssti marku sellest, Kui hasti me pa- i
valitud tegeyusel on samasugune Opitav qskus ]a kvaliteetsemalt rasjagu endaga labi saame. Vaid siis, kui oleme '.'
nagu klaveriming ja olenemata sellest, kui hu- sisustadar harmoonilises ja armastavas suhtes endaga, saa- 1
vitav see artikkel sulle ndib, saad sa seda oskust Luba oma me hoolivust ja armastust kogeda ka teistega. i
just praegu treenida. Kui otsustad olla kohal. moistusel rahuneda, Siis oskame olla tasakaalukad olenemata sellest,
Hinga teadlikult, mirka nii oma sisse- kui ka vil-  teadvustades, et talle kuidas teised end tunnevad. !
jahingamist ja jitka keskendunult lugemist. ongi omane selliseid
kisimusi esitada. Hin- (Sl B i e
Loterii peavdit igal 661 ga, ja loe keskendu- !
nult edasi. Sest milline by 0
I
I

Nuid teadvusta, et sinu kontole laekub igal 661
tohutu vaartus: 24 uut tundi, millesse mahub
1440 minutit. Kaardista nutud, kui suure osa
sellest ajast pthendad sa tina iseendale. Piris
ausalt kohe — kui suure osa? Ja kui palju aega
vajaksid sa endale tegelikult, et olla t66mus ja

iganes on hetkel sinu elu, tdhtsam kiisimus on \
hoopiski see, kui palju mirkad sa kogu selle vit- \
varti juures iseennast. Kas mérkad oma vajadusi

ja oskad enda heaolu eest hoolt kanda?

Kas meie kaev on tithi voi tdis?

tasakaalukas?
Usun, et su modistus liks niiid segadusse ja Kui mehed on loomult need, kes loovad mate-
sa moétled, et mis see aeg iseendale veel on, ja riaalset maailma, kiirgavad joudu ja stabiilsust,
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siis meie, naised, oleme olemuselt mittemate-
riaalse loojad — me loome meeleolu ja 6hus-
tikku, kodutunnet ja ilu. Armastuse energia

on midagi, mis on just naistele loomuomaselt
kittesaadav. Et see energia saaks meis vabalt
voolata, vajab iga naine aega iseendale. See on
ptiha aeg, mis voimaldab meil t66tada libi oma
kogemusi ja laadida end uue energiaga.

Oleme naistena justkui pShjatu hoolivuse ja
armastuse kaevud, millest soovivad vett am-
mutada nii meie mehed, lapsed, sGbrad kui ka
kolleegid. Meile on 6petatud, et peame koigi
nende jaoks olemas olema. Lisaks t66 ja kodu
ning muu — siis oleme naistena védrtuslikud.
Nii me muudkui anname endast koike. Kuni
thel hetkel oleme tiihjad. Aga tithi kaev
ei kosuta ithtegi janulist. Seetottu on meil
naistena oluline hoolitseda ise oma jéuvarude
eest. Meil on vaja 6ppida pakkuma oma hoolt
ja armastust esiteks iseendale ning siis teistele,
nii tagame oma kaevule ktllusliku juurdevoolu.

Oled ju kindlasti méirganud, et kui oled lae-
tud ja tunned end histi, siis ndib isegi kassapi-
daja poes sulle naeratavat. Rddkimata kodustest!
Sellistel hetkedel ajab meie kaev vett lausa tle ja
koik janused saavad kosutust. Noil hetkil aga, mil
oled tithjaks pumbatud ja pahut, nii et sul on halb
olla, nied igal pool oma peegelpilti: su teismeline
on kohmetu, mudilase sisse oleks justkui jonnipunn
pugenud ja mees — tema tahaks hea meelega lihtsalt
eemale hoida.

Suhe iseendaga — tihtsaim
maailmas

Oleme kulutanud elust kiimneid, sadu ja tuhandeid
tunde, et 6ppida kidima, lugema, arvutama, autoga
soitma ja voorkeeli ridkima. Aga kas sa oled ku-
nagi investeerinud kas v6i tunni selleks, et Gppida
armastama iseennast? Kas sa uldse tead, kuidas
suhtuda endasse armastaval ja toeliselt kohal oleval
moel? Kas keegi on sulle seda kunagi petanud?

Minu hinnangul pole meist paljudele, kui mitte
enamikule, sellist 6petust jagatud. Ja kuidas me
oskaksimegi ennast armastada, kui me pole seda
kunagi 6ppinud! Me arvame, et see on asi, mida
me tdiskasvanuna lihtsalt oskame. Ei ole. Eluterve
enesearmastus on samasugune Opitav oskus nagu
viiuliming, Nagu oskus iseennast tundma Sppida,
oskus oma vajadusi rahuldada ning oskus olla kohal
siin ja praegu toimuva jaoks.

Minu teeckond endaga armastava suhte loomises-
se algas sellest, kui hakkasin praktiseerima teadliku
kohalolu kunsti. Oppisin tulema oma keha sisse,
oma hingamise juurde ja piisima siin. Selline keha
sisse ankurdatus annab viga hea stabiilse tunde ja
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Helena soovitab:

hingetommet!

thtlasi voimaluse vaadelda koike toimuvat nii, et sa
pole sellest liigselt kaasa haaratud. Olles neutraalne ja
huvitunud vaatleja, on véimalik suhtuda oma méte-
tesse ja tunnetesse kui vaid méSduvatesse nihtustesse.
Millessegi, millest voib &ppida.

Mida aeg edasi, seda enam pakkus mulle vilismaa-
ilma asemel huvi minu sisemaailm. Sel eneseavastu-
se teekonnal leidsin enda seest sisemise kriitiku, kes
muudkui kordas mulle, kui saamatu ma olen ja et ma
pole piisavalt hea. Leidsin ka kahtlused ja hirmud, mis
O6nestasid mu jalgealust oma unistuste teostamise
teel. Avastasin, et olen iseenda suurim kubjas ja karis-
taja.

Mirkasin, et mulle on oluline meeldida eestkitt
teistele ja mitte iseendale. Taipasin, et otsin armastust
ja tihelepanu viljastpoolt ega tule selle pealegi, et seda
iseendale pakkuda. Sain Sppetunni, et seni, kuni ma
ootan, et miski viljastpoolt rahuldaks minu vajadused,
olen justkui htpiknukk, kes on koigi poolt litkata-tom-
mata. Sisemist rahu ja stabiilsust sellisel juhul pole.

Miks me ei leia enda jaoks aega?

Kui keegi ttleb mulle tina, et ta ei leia enese jaoks
acga, siis nden, et ta ridgib tagajirjest. Pohjus seisneb
hoopiski viheses kohaloluvGimes, oskamatuses en-
nast toeliselt armastada ja vddrtustada.

Onneks suunab elu meid muudkui arenema ja ar-



mastavamaks muutuma. Kui sul on tdna iseenda
jaoks vihe aega, kisi, kas tahad sellist elu elada
ka aasta-kahe pirast? Kui vastus on eitav, saad
just sina seda kéike muuta. Juba tdna, pihenda-
des neist peavoiduga saadud 1440 minutist kas
véi viis enesega sobrunemisele.

Kuidas siis? Alusta sellest, et ilmud kohale
omaenda elu jaoks. Filosoof Laozi on Gelnud:
“Teiste tundmine on tarkus, enda tundmine
valgustatus.” Kui tahad méista ja armasta-
da iseennast, peab sinust saama iseenda ja elu
vaatleja. See on hoopis midagi muud kui mé&elda
sellest, mis kuvandi me endast teistele jitame.
Eneseteadlik inimene on huvitunud kiesolevast
hetkest ja uurib seda: selline meelestatus aitab
su vilja teistega vordlemise ja sisemise kritisee-
rimise Oelast ringist ning avab ukse elutervesse
enesearmastusse.

Meie hingamine leiab alati aset olevikuhetkes,
jarelikult leiab ka meie elu aset siin ja pracgu. See
oli ka pohjus, miks ma palusin sul lugeda seda
artiklit tdie tihelepanuga, teadvustades samal ajal
ka oma hingamist: et sa saaksid teadliku kohal-
olu oskuse treenimisega kohe algust teha. Kuidas
see sul onnestus? Kui mirkasid, et mote 1iks
mitu korda uitama, Gnnitle ennast — sul 6nnes-
tus enda moistuse trikkide ja keskendumisvéime
kohta midagi avastada.

Olen kogenud, et olles tahtlikult, teadlikult,
uudishimulikult ja heasoovlikult kohal igas het-
kes, muutubki kogu aeg sinu omaks. Pole enam
erisust “minu aeg” ja “mitte minu aeg”. Sest kui
sa oled heas kontaktis enda ja kdesoleva hetkega,
siis tikskoik mida sa teed v6i kus sa oled, ongi
see sinu aeg.

Kui tekkis huvi

Siin ja praegu kohaloleku jéust saad
lisa lugeda ka Eckhart Tolle raama-
tutest “Siin ja praegu: kohaloleku
joud” ning “Siin ja praegu: kohaloleku
harjutused”.

IseGppijale on toeks Mark Williamsi
ja Danny Penmani CD-plaadiga raamat
“ARKSUS. Tee rahuni pé6rases maailmas”.
Saad ka osa vétta naistele méeldud kursu-

sest “Aeg iseendale”, tapsemalt hopneri-
maja.eu/tegutsevad/kursus-naistele-aeg-
iseendale.
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