Seda lihtsat praktikat saad kasutada kaigupealt — igal ajal ja igas kohas!
Stopp — peatu stopphetkeks.

Teadlik hingetémme — hinga moned korrad teadlikult sisse ja vdlja.

Ole tunnistaja — marka hinnangutevabalt oma emotsioone, métteid ja
kehalisi aistinguid.

jakohalolutundega.
ALLIKAS: WWW.MEELERAHU.EE/MEELERAHU-NIPID

Konfliktses olukorras laseme pahatihti end tugevatel tunnetel juhtida ja hiljem peame ekslikult oma reaktsioonide pohjustajaks kedagi teist. Harjumist vajab mote, et vastutame
ise oma tunnete eest ja saame muuta oma kahjuliku kaitumise mustreid.

Voime emotsioone juhtida annab vabadusetunde
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Meie ajus on 100 miljardit ajurak-
ku, mis omakorda on seotud sii-
napside kaudu 10 000 teise aju-
rakuga. Iga hetk leiab ajus aset
tohutu infoliiklus, seal toimuvat
voib ette kujutada teedevorgus-
tikuna. Moned teed, mida kasu-
tatakse harva, on rohtu kasva-
nud, teised aga on pideva kasu-
tuse tttu mitmerealiste maan-
teede moGtu.

Mboeldes kellestki halvasti ja
tundes seejuures vihatunnet, ehi-
tad endale just sellele seisundile
vastavat teedevorgustikku laie-
maks. Olgu see siis viha v6i mis
iganes teine emotsioon, mida me
kogeme, saab just see - kasutuses
olev narvivorgustik - ajus tugev-
datud. Samas suureneb tdendo-
sus, et just sedasorti seisund val-
landub meis uuesti.

Jargmine kord, kogedes vi-
ha, solvumist, kittemaksuiha voi
stititunnet, void endalt kiisida, et
oot-oot, kas tdesti soovin inves-
teerida selle sama seisundi kor-
dumisse? Iga minu méte ja tun-
ne on investeering tulevikku. Kas
ma tahan, et minu kohta deldak-

se tulevikus pigem, et olen pahur
vanainimene voi hoopiski alati
réomsameelne pensiondr?

Onne valem tundub olevat
lihtne, tuleb vabaneda negatiiv-
setest motetest ja tunnetest ning
suurendada positiivset. Keeru-
kaks teeb valemi jargimise tosi-
asi, kui vahesel maaral sa tege-
likult valid métteid, mis su pahe
tulevad ja nendega seotud emot-
sionaalset reageeringut? Tihtilugu
tunded lihtsalt vallutavad meid
ja me reageerime automaatselt
ning alles tagantjarele saame Gel-
da: «Vabandust, kiitusin emot-
siooni ajel». Selline kaitumine on
moistetav, kuna emotsioonid on
seotud limbilise siisteemiga ehk
aju ithe vanima ja seega ka primi-
tiivsema osaga. Teadliku emotsio-
naalse reageeringu taga on hoopis
peenem mehhanism, mida tuleb
teadlikult valdama oppida.

Ara otsi siilidlast

Kes meist pole nainud lahku
ldinud paare, kes on omava-
hel siitidistaval sojajalal? Voi
noori vanemaid, kes kaituvad
oma lastega kannatamatult?
Voi siis vanureid, kes on pa-
hurusest kibedad, siitidistades
koiges maailma? Neid ja teisi-
gi kibedate emotsioonide ohv-
reid ndeme endi imber pide-
valt. Ja mis salata, oleme ka ise
aeg-ajalt sadraste emotsioonide
marionettnukud.

Vaadakem 6ige {ihe niite abil

sellistes olukordades aset leidvat
lahemalt. Kujutle, et sdidad hom-
mikul t66le ja sulle keerab niigi ti-
hedas liikluses auto ootamatult
ette. Selline liikluskditumine on
sind alati arritanud, nii motled
seegi kord: «Igavene jobu!», an-
nad talle signaali ja viibutad saja-
tades rusikat, endal ndgu vihast
punane. Vallandunud ongi auto-
maatne reaktsioon (sa pole ju se-
da valinud), vastavad nirvivor-

gustikud aktiveeritud. Sinu ve-
rerchk on téusnud kiimne ptiiga-
la vorra ja raagid veel l6unalauas-
ki oma kolleegile tohmanist, kes
sulle ette soitis. Niimoodi kiil-
vad pahameele seemneid veelgi
oma pdeva edasi, poetades neid
ka kaaslaste kogemusse.
Huvitav, kumb aga selles olu-
korras rohkem kannatada saab,
kas too tundmatu autojuht voi
rusikaviibutaja ise? Gautama

Meie ajus toimub tohutu
infoliiklus, seal toimuvat
vOib ette kujutada teede-
vorgustikuna. Méned
teed, mida kasutatakse
harva, on rohtu kasvanud,
teised aga on pideva ka-
sutuse tottu mitmerealis-
te maanteede moatu.
FOTO: PANTHERMEDIA

<~ . |

Buddhagi olla tabavalt delnud, et
enda vihast kinni hoida on na-
gu kuuma sée hoidmine, et selle-
ga kedagi visata - poletada saad
ikka sina.

Teine huvitav aspekt niisu-
gustes olukordades on, et pi-
gem naeme stilidlasena ja juh-
tumi pdhjustajana teist inimest.
Kontrollkiisimuseks sobib jarg-
mine test: mitu sérme on enda
poole suunatud, kui naitad na-

puga kellegi teise suunas? Suuna-
tes oma pahameele kellegi poo-
le, saad sellega ise mitmekord-
selt pihta. Seega tasuks poorata
pilk endasse ja kiisida: «Miks see
olukord mind puudutab?». Jare-
likult peab olema minu sees tiks
reaktiivne nupp, mis on paras-
jagu sisse vajutatud ja ma olen
taiesti veendunud, et too nupu-
vajutaja on selles stitidi. Ometigi,
kui minus seda nuppu ei oleks,
ma ju sellisel kombel ei reagee-
riks: moni teine oleks samas olu-

Ukskaik, mis ka elus aset
leiab - liiklusohtlik olukord, aru-
saamatus, lahkuminek, haigestu-
mine - on see juba juhtunud ning
asjalood on, nagu nad on. Me ei
saa muuta minevikus juhtunut,
kiill aga seda, mis saab edasi.
Saame votta vastutuse ja muu-
ta oma sisemaailma reaktsiooni
toimuvale selliselt, et see ei poh-
justaks ei meile endile ega teiste-
le kannatusi, sest tdelisi kanna-
tusi loovadki peaasjalikult meile
meie endi hinnangud, métted ja
tunded, mitte elu ise.

4-astmeline emotsioonidega
tootamise tehnika

Mairka oma emotsiooni. Seeja-
rel NIMETA. Tunne &ra, milli-
se emotsiooniga on tegu ja anna
sellele nimi, naiteks «kurbus» voi
«arritus». Kui nimetust on raske
leida, siis kiisi: «Millise emotsioo-
ni moodi see on?».

AKTSEPTEERI. Kas saad
lasta sel emotsioonil olla endas
ehk kas saad olla sellega koos?
Kas on OK tunda niisugust emot-
siooni? Vaata, kas saad tuua hella
aktsepteerimist siia, saades aru,
et koik emotsioonid on lihtsalt
energia liikumises. Meenuta en-
dale, et koik, mida koged, on OK,
see on hetke reaalsus. Kogedes
hirmu, ja kui sul on selle parast
habi, siis t66ta oma habitundega.

UURI. Luba endal uudishi-
mulikult vaadelda ja kogeda se-
da emotsiooni. Kuidas see sul-
le tundub, kus kohas seda oma
kehas tunned, kas see liigub voi

vad motted? Kuidas selle emot-
siooni ajendil kaitud voi tahak-
sid kaituda?

TUNNISTA. Kiisi: «<Kas ma
olen selle emotsiooni kiitisis voi
on meie vahel natuke ruumi?
Kas olen see emotsioon voi olen
see, kes teab, et emotsioon on?
Olen ma vaba voi selles kinni?»

Tehes 1abi kolm esimest sam-
mu, juhtub sageli, et parast enese
sees kiisimustele vastamist suh-
tud emotsiooni vahem isiklikult.
Tunnistad emotsiooni olemas-
olu, mitte ei samastu sellega, ol-
les vGimeline nigema emotsioo-
ni sellena, mis see on - emotsioo-
nina. Seelabi tekib sinu ja emot-
siooni vahele rohkem ruumi ja
sa ei lahe automaatselt emotsio-
naalse «karusselliga» sbitma ning
saad teha arukamaid tegusid.

Kuidas 6ppida teadlikult olukordadele vastama, mitte
pelgalt automaatselt reageerima, ning harida oma
sisemaailma aeda nii, et seal kasvaks umbrohu asemel
kaunid lilled?

@ Kui tuvastad emotsiooni, anna sellele nimi (nt habi, solvumine) —
niimoodi toimides vaigistad emotsiooni jou.

® Kui mdrkad iha reageerida automaatselt, siis hinga teadlikult sisse
ja vdlja. Viibi koos oma sisemise seisundiga ja tana, et see tuli ning
voimaldab sul 6ppida midagi iseenda kohta.

® Ole nagu teadlane ja uuri toimuvat Iahemalt. Millised métted keer-
levad mu peas? Milline emotsioon on hetkel aktiivne? Millised on
fiilisilise keha aistingud? Kuidas ma kdituda tahaksin? Niimoodi
endas toimuvat teadvustades ei luba sa automaatsel reageeringul
voimust votta.

® Meenuta endale, et keegi teine pole «siilidi», vaid sinus endas on
sisse liilitunud reaktiivhe nupuke. Vastutus jargneva reaktsiooni
ees lasub sinul.

® Naerata heatahtlikult sellele sisemisele reaktsioonile ja tea, et iga
kord, kui jatad automaatselt reageerimata, jatad sellesse emot-
siooni investeerimata ja osa sisemise aia umbrohtu saab jdlle vdlja
juuritud.

@ Kasuta abimehena emotsioonide 4-astmelist tehnikat.

leida moni muu parem lahendus. Kui sa ei taha véi ei oska ise pusi-
da, poordu julgesti terapeudi juurde. Ka kursusest on abi: nditeks
mindfulness’i véi Teadliku Muutuse Kunsti kursused.

® Omanda méned meelerahunipid.

® Harjumuse jéud on tugev ja neurovorgustike imberprogrammee-
rimine néuab aega ja pidevat harjutamist, mistdttu ole ikka enda
vastu hell ja hea, isegi kui rakendatav kohe ei toimi.



