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SENSAFOOKUS

TEKST: AGNES SADE ja IVA JERKOVIC KIPERAS FOTOD: MARKO GRUBISIC ja ERAKOGU

clus abi

teadvelolekust

Teadveloleku praktiseerimine aitab kaitsta meie flilsilist ja vaimset tervist,

vahendab valu ning aitab ennetada ja leevendada depressiooni ja drevust.

,See nduab aga automaatpiloodilt arkamist ning siin ja praegu toimuva selget

teadvustamist,” ttleb teadvelolekul péhinevat psiihhoteraapiat

viljelev psiihholoog Helena Viljaste.

[_1 dnapieval elame keskkon-
nas, mis paneb meie mee-
le piire ja psihhofiitsilist
A suutlikkust pidevalt proovi-
le, kiilvates meid {ile itha uute ja uute
infokogustega, millest meil end ldbi
nirida tuleb. Lisaks veel need koik-
voimalikud ndudmised, mis kerkivad
esile meie sisemistest pstihilistest
mustritest. Seega ei tasu imeks pan-
na, kui meie pstihika kipub vahel
alla vanduma ja selle tohutu koorma
all murdub.

Idamaades on meditatsiooni hii-
vedega tuttavad oldud juba aasta-
tuhandeid, liine mottemaailm
ei ole siiski aldis seda uskuma ja

nduab tdendusmaterjali. Teaduslikke
uurimustoid on selles valdkonnas
tehtud tuhandeid, aga vaadakem
ihte neist lihemalt. Kolme tlikooli
— Oxfordi, Cambridge’i ja Toronto —
kolm teadlast Mark Williams, John
Teasdale ja Zindel Segal votsid ette
uurimistod, et teha kindlaks, kas
meditatsioon kombineeritult teiste
psihhoteraapiameetoditega  voiks
aidata depressiooni all kannatajaid.

Oma katseprogrammi aluseks
votsid nad Jon Kabat-Zinni teadvel-
olekul pshineva stressi vihendamise
programmi (mindfulness-based stress
reduction), mille abil on krooniliste
haiguste, suurte valude ja stressi

kies vaevlejaid edukalt aidatud juba
1980ndatest alates. Sama platvormi
kasutades 161 teadlastekolmik teadvel-
olekul péhineva kognitiivteraapia
(mindfulness-based cognitive therapy
ehk MBCT) ning katsetasid seda
kliinilistes tingimustes.

Kuigi  kognitiiv-kditumuslikud
teraapiad vihendavad ja korvalda-
vad edukalt depressiooni simpto-
meid, on depressiooniraviga tege-
levad kliinilised psithholoogid ja
psithhoterapeudid murelikult tode-
nud, et depressioon kipub korduma
ning rikub ajapikku selle haiguse
kies kannataja elukvaliteeti ha
rohkem ja rohkem.
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Helena Viljaste .
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Isiklik eeskuju

Psiihholoog Helena Viljaste joudis teadveloleku teraapiani labi isikliku ko-
gemuse. Esmakokkupuude teadlikkuse valdamisega toimus tal krija-jooga
ning Ingvar Villido dpetuste kaudu aastal 2009. Samal ajal hakkas ta huvi-
tuma ka mindfulness’ist, mis oli toona Eestis veel vahetuntud teraapialiik.
Helena sukeldus neisse valdkondadesse tdie huvi ja entusiasmiga ning ehi-
tas esmalt Ules oma igapdevase teadveloleku praktika.

,Kogesin mitmeid teadveloleku hiivesid vahetult omal nahal. Uhtlasi hak-
kasin 2012. aastast labi viima teadvelolekukoolitusi ning teraapiaid. Olen
tanu teadvelolekule oma klientide jaoks hetkes kohal, leian oma t66st liha
enam taipamisi pakkuvaid ja innustavaid hetki, lisaks aitas see praktika jou-
da mul tdiesti uuele tasemele empaatiavdimes. Sellel tasandil ei upu ma
teise inimese emotsioonidesse ja muredesse, see vdéimaldab mul klienti
taielikult moistes teda paremini aidata. Seetdttu soovitan ma teadveloleku
praktikat igatihele, kes inimestevaheliste suhetega tegeleb: arstidele, 6peta-
jatele, psithholoogidele, sotsiaaltédtajaile, eripedagoogidele. Qigupoolest
ongi koigi nende alade esindajad meie teadveloleku kursuste sagedased
osalised.”
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Uut psithhoteraapiamudelit MBCTd
katsetades avastasid kolm teadlast, et
meetod mitte ainult ei leevenda dep-
ressiooni stimptomeid antidepres-
santidega samaviirselt, vaid vihen-
dab ka haiguse kordumisohtu poole
vorra. Edasised uuringud niitasid,
et MBCTst oli lisaks depressioonile
tohus abi ka hulga teiste psithhofiiti-
siliste probleemide korral alates dre-
vusest ja lopetades kroonilise valuga.

Tahelepanelik

teadvustamine

Sedasorti teraapia néuab oma sei-
sundi erapooletut vaatlemist, jil-
gides kehaaistinguid, emotsioone
ja motteid, pitidmata neid muuta.
Pigem tuleks piitida, kiill méninga-
se pingutusega, neid hoopis kogeda
just sellistena, nagu need on, suhtu-
des samal ajal kogetusse siira huvi ja
heasoovlikkusega. See, digupoolest,
ongi teadveloleku ehk drksameel-
suse tuum — hetkes ilmneva tihele-
panelik ja hinnangutevaba teadvus-
tamine.

Teadvelolekul pdhinev kognitiiv-
teraapia sisaldab lihtsaid harjutusi ja
juhendatud meditatsiooni, 6petades,
kuidas kidivitada omaksvétuprot-
sess, millel on omakorda muutev
alkeemiline moju sellele, kuidas me
oma haigusi kogeme. Kui lakkame

Teadvelolek annab
meile voimaluse
eralduda sellest,

mis meile
meeleharmi
tekitab.
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nendega voitlemast ja anname neile
meie eludes austava koha, siis hak-
kavad meie hidad hoopis taanduma
— olgu see siis drevus, depressioon
voi negatiivsed motted.

Teadvelolekul pshinevat psithho-
teraapiat viljeleb ka psiihholoog
Helena Viljaste. ,Viga raske on
klientidele teadveloleku olemust
pelgalt sonadega selgitada, kuna
see sdna markeerib stigavat koge-
muslikku protsessi. Seetdttu pakun
inimestele alati voimalust kogeda
teadveloleku olemust 1dbi erinevate
harjutuste, mispeale inimene taipab
ise, kuidas sellest just tema jaoks
kasu voiks vorsuda. Niiteks kui ini-
mest hiirivad korduvad negatiivsed
mobtted, ta muretseb pidevalt voi on
enesekriitiline, juhendan ma teda
oma sisemaailmas toimuvat vaatle-
ma nénda, et ta moistab: ma ei ole
oma mbtted, vaid ma olen see, kes
teab, et métted on. Ja see on suur-
suur asi, sest alles siis, kui inimene
suudab luua distantsi enda ja mo-
tete vahele, suudab ta teha arukaid
valikuid. Niiteks naeratada oma
harjumuslikele enesekriitilistele mé-
tetele ning neid sajaprotsendiliselt
mitte enam uskudes valida hoopis
enesesobralikud ja -kaastundlikud
métted, mis toetavad teda tema
teel.”

»Sama kehtib ka emotsioonidega,*
jitkab Viljaste, ,kui loobuda emot-
sioonidega voitlemisest vo6i nende
eest pdgenemisest ning luua nende
jaoks ruumi ehk vaadelda neid tead-
likult ja huviga, méistab inimene, et
emotsioon on vaid mééduv nihtus
ning et tal on voimalus jidda emot-
siooni osas vaatleja positsioonile.
See vdimaldab mitte olla emot-
sioonidest juhitav marionettnukk.
Mitmed mu kliendid on &ppinud
teadvelolekut rakendama niiteks
drevuse suhtes ning nii on ka suure
esinemishirmuga inimesed leidnud
tee tervenemise poole. Echart Tolle
on o6elnud: ,Kui koondad tihele-
panu sellele, mis on praegu, tekib
erksus. Justnagu drkaksid mingist
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Heal lapsel mitu nime

Eestis nimetame mindfulness’i mitmeti: teadvelolek, darksameelsus, meele-
virgus, meeleteadlikkus, teadlikkus jms.

Sa tohid olla selline, nagu sa oled

»Meie aju ei toimi vilise ja sisemise maailma eesmarke kasitledes thtmoodi,
sest monikord kui seame enesele sisemise eesmargi, voib see muutuda
takistuseks sellesama eesmargi tditmisel. Naiteks on meie aju ehitatud
sddraselt, et me ei saa sundida end l6dvestuma - see on isegi teaduslikult
toéestatud. Kull aga, kummalisel kombel, piisab, kui keegi meile Utleb, et
me tohime end tunda nii, nagu me end tunneme, ja juba me I6dvestumegi.
Teeme vea, kui Gtleme lapsele, et ta peaks rahunema, sest selle kuulmine
sunnib last veelgi rohkem pingesse minema.

Seega, 6ppides leppima ebamugavuse ja valuga, hakkame kogemuslikult
moistma, et seda tehes |I6petame me teisese kannatuse lisamise esmasele
ehk puhtale kannatusele. Puhas kannatus on see, mis on faktiliselt olemas,
see, et miski teeb meile haiget. Teisene kannatus on see, kui hakkame end
piinama kiisimustega: miks see haiget teeb; miks see juba ei |6ppe; dkki see
on mingi haigus; mis siis saab, kui...; miks miski ometi ei aita... Need métted
suurendavad ebamugavustunnet veelgi, me ldhme veel rohkem pingesse,
pinge muudab omakorda valu hullemaks ja néiaring ongi sulgunud. On-
neks saab teadveloleku toel selle ndiaringi katkestada,” kinnitab psiihho-
loog Helena Viljaste.

Kuidas leida room

Teadlased on kindlaks teinud, et méned inimesed kogevad negatiivseid
emotsionaalseid seisundeid rohkem kui teised juba oma geneetilise soo-
dumuse toéttu. Sest teatud geenide avaldumine inimestes muudab nad
altimaks kogema kurbust, drevust ja depressiooni. Leiti, et neil inimestel
on aktiivsem eesajukoore parem pool, vastupidi dnnelikele inimestele, kel
on aktiivsem eesajukoore vasak pool. Himmastaval kombel saab teadvel-
olekut harjutades soodumust muretsemisele ja drevusele jaddavalt muu-
ta, seda tdestavad pikaajalistest mediteerijaist tehtud ajulilesvétted, kus
on ndha vasakule toimunud nihe aju elektrilises aktiivsuses. Aju tasandil
toimunud muutus vdéimaldab olla teadveloleku praktiseerijal sagedamini
paremas tujus, dnnelik, entusiastlik ja energiline.

Distantsi tekitamine

Koige raskem on inimestel 6ppida oma métetega distantsi looma ning lep-
pida asjaoluga, et need on pelgalt mééduvad métted, mitte faktid voi tde
kriteeriumid. Siinkohal véimaldabki teadveloleku meditatsioon métteid
neutraalselt vaadelda, ilma nende kiilge klammerdumata. Tahelepaneliku
teadvustamise véime tugevdamine aitab meil kogeda eraldatust omaene-
se motetest ja taibata, kui tervendav see on.

Teadvelolek annab meile véimaluse eralduda sellest, mis meile meele-
harmi tekitab, ja kogeda end oma negatiivsete motete ja emotsioonide
vaatlejana - méistame, et need kaks ei pea ilmtingimata meie ile valitse-
ma. See omakorda avardab meie vaadet kogu olukorrale, me pddseme oma
automatismide kiitisist ning meil on suurem valikuvéimalus, et vastata elus
lles kerkivatele olukordadele oskuslikul viisil.
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unest, mdtete unest, mineviku ja
tuleviku unest. Milline selgus, mil-
line lihtsus. Probleemide tekitami-
seks pole ruumi. On vaid see hetk,
nii nagu on.“ Seda taipavad ka mu
kliendid, kes kogevad teadvelolekul
pohineva teraapia méju.”

Kuigi pohimétteliselt on mingu-
reeglid lihtsad, rohutab psiihholoog,
et teadveloleku praktiseerimine
pole siiski kuigi kerge, kuna néuab
automaatpiloodilt drkamist ning
siin ja praegu toimuva selget tead-
vustamist. See aga vajab regulaarset
harjutamist. Oma tihelepanu suu-
namine ei ole lihtne tilesanne: see,
kes on proovinud hoida oma tihele-
panu hingamise jilgimise juures
paigal kasvbéi minut aega, mdistab
seda kohe. Tihelepanu uitab sageli
sihitult ringi ja kui me ei 6pi seda
ise juhtima, siis juhib alateadvus
seda meie eest.

Teadveloleku praktiseerija t66 on
siinkohal koondada tihelepanu sel-
lele, mida harjutus ette ndeb — nii-
teks hingamisele, helidele, keha-
aistinguile voi métete vaatlemisele
ilma nendega kaasa minemata. Ning
kui tihelepanu liheb valitud fooku-
se juurest rindama, tuleb see hellalt
aga kindlalt vaatlusaluse objekti
juurde tagasi tuua. See kéik nduab
distsipliini ja pingutust. Sageli juh-
tub, et inimesed irrituvad, kui nad
avastavad oma tihelepanu hiplik-
kuse. Siis on nende tlesandeks liht-
salt vaadelda tekkinud arritust, et
paremini moista oma meele olemust
ja olla kohal ka selle seisundi jaoks,
mida saab nimetada drrituseks.

Harjutamine teeb
meistriks

»leadveloleku harjutustel on kahe-
ne moju: lihiajaline, ehk see muutus
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Kui lepime sellega,
et tohime end
tunda just nii,

nagu tunneme,
annab ka, pinge
jarele.

enesetundes, mida on véimalik
kohe pirast harjutust kogeda, ning
pikaajaline, ehk kasu, mis siinnib
regulaarse harjutamise tulemuse-
na,“ selgitab Helena Viljaste. ,Kuna
tihelepanu juhtimine néuab harju-
tamist, muutuvad teadveloleku pa-
rimad hiived kdegakatsutavaiks ja
puisivaiks alles pikema harjutamise
tulemusena. See on ka pdohjuseks,
miks teadvelolekul pdhinevat indi-
viduaalteraapiat viiakse ldbi pikema
aja viltel ning miks rihmades teh-
tavad kursused on sageli kaheksa
nidala pikkused. Teadveloleku kur-
sustel on motiveeriv maju, sest liht-
sam on mediteerida koos teistega
kui Gksipdini, samuti aitab saadud
kogemuste vahetamine ja motesta-
mine dpiprotsessi kiirendada.®
Kursustel tehakse theskoos libi
juhendatud teadveloleku harjutusi,
mille jirel saavad osalejad jaga-
da, mida nad selle jooksul kogesid
— mida nad mirkasid ja milliseid
takistusi kohtasid, kas nende ti-
helepanu kippus uitama, millal ja
kuidas. ,Selline vestlusring aitab
suunata osalejaid iseseisvalt teatud
arusaamadeni, selle asemel et neid
omapoolselt inimestele peale suru-
da. Niiteks ei title ma osalejaile ette,
et kui vaatleme motteid distantsilt,
siis tunneme end paremini. Pigem
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ergutan neid seda iseseisvalt ko-
gema ja joudma seda vestlusringis
jagades ka vastavale dratundmise-
le,“ jutustab Viljaste. Ta rddgib, et
teadveloleku kursuse kohtumised
toimuvad korra nidalas, mil tehakse
juhendatud teadveloleku harjutusi,
ning kogu tlejidnud nidala jooksul
tuleb osalejail iga piev umbes 20
minutit kodus iseseisvalt harjutada
ning oma kogemuste kohta pievi-
kut pidada.

Iseendaga silmitsi

Uks pohjustest, miks teadvelolekut
on esmalt nii raske rakendada,
peitub asjaolus, et me elame lidne
kultuuriruumis, mis péhineb ego
vidrtustamisel (ole parim, ole kii-
reim, ole edukaim...) ja seega ole-
me me airmiselt enesekriitilised,
seades endile suuri ootusi ja lastes
seda teha ka teistel. Soovime niha
koheseid tulemusi ja oleme sallima-
tud oma vigade ja vdimetuse suhtes.
Seetottu on meil ka raske hakata
omaks votma kdoike eneses ja enese
kohta, leppida koige sellega, mil-
le vastu oleme kogu elu véidelnud
ja mida enestes parandada proovi-
nud. Lisaks sellele on hulk takistusi
teadveloleku rakendamisel peidetud
meie bioloogilisse olemusse.
»Bioloogiliselt oleme harjunud la-
hendama probleeme kahel moel:
kas voideldes voi pogenedes, kir-
jeldab Helena Viljaste. ,Meie ajus
on histitoimiv  neuronvérgustik,
mille ilesandeks on suunata meid
lihemale naudingutele ja hoida
eemale ebamugavustest. Seega on
koige ebamugavust tekitava akt-
septeerimine meile instinktiivselt
vooras ja meie bioloogiline ole-
mus térgub seda jirgimast. Seetéttu
kiib teadveloleku &ppimisega kisi-

kdes nii-6elda aktsepteerimise ning
heasoovlikkuse lihaste treenimine.”

Valmisolek ebamugavustega silmit-
si seista on ilmselt ka p&hjuseks,
miks teadveloleku meditatsioonil
pohineva psihhoteraapia kasuks
otsustavad enamasti need inime-
sed, kes on enese kallal juba t66d
teinud, voi ka need, kes on piisavalt
motiveeritud oma probleemiga selle
lahendamise nimel tott vaatama.
,Teadvelolek aitab meil oma ti-
helepanu kogetavailt siimptomeilt,
nagu punastamine, ebamugavus ja
sidame puperdamine, timber fo-
kuseerida inimestele ja sellele, mis
hetkel kone all on. Arevust kogedes
anname endale hévitavaid hinnan-
guid, arvates, et meiega on midagi
lahti ja et meil tuleks olla teistsu-
gune. Kui aga lepime sellega, et to-
hime end tunda just nii, nagu tun-
neme, annab ka pinge jirele,“ teab
Viljaste ja lisab, et see meetod on
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hea abivahend ka neile, kellel suu-
remad stimptomid puuduvad, sest
meil koéigil on kehvema tujuga voi
suurema stressiga eluperioode ja os-
kamatus sellega toime tulla kahan-
dab meie endi elukvaliteeti.

Lisaks on huvitav asjaolu, et
teadvelolek méjutab positiivselt ka
elu neid valdkondi, mida me teraa-
piaga alustades kisitleda ei kavatse-
nudki. Niiteks opime me selle kii-
gus olema enda vastu sobralikumad
ja kaastundlikumad.

Teretulnud korvalnahud

,Kui inimesed teraapiaperioodi 16-
pus tagasisidet annavad, siis toovad
nad the positiivse asjana reeglina
vilja ka suhete paranemise oma
lihedastega. Paljud neist ei tulnud
kill teraapiasse suhteteemaga, kuid
nihes selgemalt iseennast ja oma
emotsioone, hakkavad muutuma ka
vaated inimsuhetele. Teadvelolek

opetab meid viltima automaatselt
pea ees emotsionaalseisse reakt-
sioonidesse sukeldumast, pannes
meid end pigem korvaltvaataja pil-
guga jilgima. See annab voimaluse
teadvustada, kuidas me lihedaste
ndéudmistele ja kiditumistele vasta-
me, mis omakorda muudab seda,
kuidas me neid kohtleme,* selgitab
Viljaste, kes oma t66s néeb sageli,
kuidas teadvelolekust on abi erine-
vate viga selgepiiriliste probleemi-
de lahendamisel.

,Uks naine, kes kiis kaheksanida-
lasel teadveloleku kursusel kroonili-
se valuga, itles pirast kursuse 16ppu,
et tal oli algselt tunne, nagu oleks
see valu kumanud ldbi igast tema
eluvaldkonnast, olles koikelibiv.
Pirast kursuse 16ppu nentis ta: ,See
valu on olemas, aga see tdidab vaid
viikese osa mu elust.“ Pirast enese
kokkuvotmist ja distsiplineeritult
teadveloleku praktiseerimise jitka-
mist avastas ta peagi, et valu vois ka
tiielikult kaduda, kui ta enne me-
diteerima asumist suutis téielikult
leppida, et on rahul tkskaik millise
tulemiga — valu voib kas jidda voi
kaduda. See ongi teadveloleku-
teraapia peamine vélu — kui tehnika
on kord juba omandatud, saab seda
rakendada igal ajal ja igal pool, ilma
terapeudi suunamise ja juhendami-
seta,” kiidab Helena Viljaste.

Siiski rohutab Viljaste, et tege-
mist ei ole mingi imeravivottega,
mis otsekohe koik mured maamuna
peal lahendab, kuigi seda vahel sel-
lise sdénumiga reklaamitakse. Kuid
neile, kes on valmis saama sobraks
ka oma olemuse ebamugavamate
kilgedega ja investeerima aega
igapievastesse praktikaminutitesse,
saab sellest elumuutev kogemus. 8



