“Tanulikkus saadab
mind pidevalt”

Helena Viljastel
aitavad paevamuredega
toime tulla igapdevased
viikesed teadlikud

kohaloluhetked.
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PsUihholoog Helena Valjaste
(34) tunneb, et tanu tanulikkusele
hakkas ta markama imetlusvaarset
igal pool. Ta peab tahtsaks ka
oskust hoida iseennast ja oma
tegevusi moénusas tasakaalus.

illine nieb vilja Teie

tavaline toopdev?

Armastan liikumist ja vaheldust, see-

tottu pole mul nii-6elda tiitipilist t66-
pdeva, vaid iga pdev on tditsa omandoline. Ja mulle
see meeldib! Monikord koolitan, teinekord noustan,
monel pdeval tegutsen arvuti taga ja viibin kohtumistel,
monikord kombineerin iiht teisega. Hoian erinevaid
elemente tasakaalus, kuna need tdiendavad teineteist
nii kenasti. Ma néiteks ei kujutaks ette, kui peaksin pae-
vast pdeva tegelema vaid noustamisega — see kurnaks
mind. Parajas koguses tehtuna on see aga puhas nau-
ding. Eks elus ongi iiks olulisi oskusi hoida iseennast
ja oma tegevusi monusas tasakaalus, seda pean
ma tdhtsaks.

Miks valisite just sellise ameti?
Kas teeksite seda ka niiiid, kui
oleksite giimnaasiumilopetaja?
Maéletan seda véikest Helenat,
kelle jaoks oli tdiskasvanute jutu
tahelepanelik kuulamine iiks mee-
listegevusi. Seda Helenat, kes kuu-
lis ema ja isa vahelises tiilis ema
kdest iiht versiooni juhtunust ning
isa kdest kardinaalselt teist ja kes
motles seepeale: “Kuidas saavad
kiill inimesed iihest ja samast as-
jast nii erinevalt aru saada? Ja veel
nii, et neil mélemal on digus?”.
See oli minu jaoks suur miistika ja
minu ameti valiku koht. Mul on vaja seda mbista, otsus-
tasin ma.

Kui peaksin praegu valima endale ametit, otsustak-
sin ikkagi psiihholoogia kasuks, ent 6ppima laheksin
modnda muusse kooli — Tallinna iilikooli programm oli
puhtalt teoreetiline ning sellest on mul pdris elus viga
vahe abi olnud.

Kas usute iitlusse “aeg parandab koik haavad”?

Ei usu. Aeg vbib pakkuda kiill leevendust ning unus-
tust, aga see ei tee haavu olematuks. Leevendust voi
unustust ei saa nimetada ka tdeliseks paranemiseks.

Selleks on minu kogemust pidi vaja juhtunu ja sellest
tingitud valu toeliselt omaks vétta, seda taielikult akt-
septeerida kui reaalsust. Ning leida seejdrel iiles see
kalliskivi ehk 6ppetund, mis on end valu taha dra
peitnud.

Mis voi kes tombab koige paremini pdeva kdima?
Minu koige imelisemad hommikud on need, kui drkan
enne lapsi ning saan pithenduda rahulikult oma hommi-
kustele rituaalidele. Minu tavaprogrammi kuuluvad viis
Tiibeti harjutust, hingamisharjutused ja meditatsioon.
Ma ei tea paremat viisi enda hddlestamiseks alanud pée-
vaks! Niisugune programm erinevate variatsioonidega
on olnud minuga juba kiimmekond aastat.

Mis aitab pédrast toopdeva inimeste

muredest vabaneda?

Uldiselt olen piris osav selles, et ma teiste muresid

enda peale ei vata. See ei tdhenda hoolimatust, vaid

seda, et hoolin nii endast kui ka teisest ning oskan

eristada enda kogemust teise omast. Aga méned lood voi

kogemused puudutavad siigavamalt mingit osa minus

endas ja jadavad seeldbi meelde mélkuma. Siis aitab mind

kdige paremini see, kui tulen tahtlikult kdesolevasse
hetke kohale, tdie tdhelepanu-
ga. Monikord piisab monest
teadlikust hingetombest, et end
tasakaalustada. Teinekord on
vaja enam aega - siis kasutan
monda teadvelolekutehnikat
voOi istun maha mediteerima
(kui muidugi elu lastega seda
parasjagu voimaldab).

Mis innustab Teid

koige rohkem?

Kui nden inimesi oma silme

all muutumas. Kui olen tunnis-

tajaks sellele, kuidas inimese

ndgu ldheb teraapiasessiooni

ajal sdarama, nii et minu juu-
rest lahkudes on ta justkui teine inimene. V6i kui néen,
kuidas mu koolitustel osalejad muutuvad rahulikumaks,
tasakaalukamaks, rodmsamaks ja enesesobralikumaks.
Selline tagasiside toidab, tdidab ja ldidab!

Milline on koige parem viis oma akusid laadida?
Teadlikud kohaloluhetked igas pdevas, kasvoi vdike-
sed, on tohutult laadivad. Need aitavad akut pidevalt
tdidetuna hoida. Ning muidugi aeg iseendaga. Mil iganes
tdheldan kedagi aidates enda sees vastumeelsust, on

see minu jaoks mark, et niitid on aeg akusid laadida. Kui
akud laetud, saan jdlle monuga edasi panustada. »»
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Eesti 1941.
Stalini halastamatu
Punaarmee havitab

koik oma teel.
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* Oeldakse, et Eestis
on viis aastaaega”

R

Kaks noort naist kohtuvad. Uks neist vditleb selle
nimel, et killuke minevikku jouaks kohutava oleviku
kiuste tulevikku. Teine teeb kdik selleks, et unustada
oma perekonna siinge minevik ja alustada Eestis uut
elu. Koos astuvad nad vastu nii Punaarmee kui ka
silmapiiril dhvardava Hitleri natsireZiimi sdduritele
ning voitlevad oma elu, vabaduse ja armastuse eest.

Austraalia kirjaniku Lauren Chateri debiiiitromaani
tegevus toimub Teise maailmasGja aegses Eestis.
Kiisimusele, miks ta valis oma romaani tegevuspaigaks
just Eesti, on kirjanik vastanud, et Eesti valis tema. Loe
rohkem www.ajakirjad.ee/raamatud

Mudgil raamatupoodides Ule Eesti. Telli soodsalt
www.ajakirjad.ee voi helista 610 4000. Postikulu ei lisandu.

@ Uuhinenud ajakirjad

Kuidas hoiate tervislikku eluviisi?

Magan hésti ja korrapdraselt. S66n seda, mida kehale
vaja, ning valdin aineid, mis tekitavad talumatust.

(Olen toitunud aasta jagu gluteeni-, kaseiini- ja kakao-
vabalt.) Kuna olen harjutanud kehateadlikkust erinevate
teadvelolekupraktikate kaudu, siis iildiselt mdrkan oma
keha vajadusi kiillaltki tdpselt. Naljalt ma juba liigset
pinget endasse ei kogu, kohtu liiga tdis ei s60 ega lase
sel, vastupidi, liiga tiihjaks minna! Erinevad meditatsioo-
ni- ja teadvelolekupraktikad aitavad mul lisaks tdhele-
panutreeningule hoida sisemist hiigieeni ka motete-
tunnete tasandil.

Kas olete teinekord tundnud ka igavust?

Maéletan, et koolieas ja teismelisena tundsin seda tihti-

lugu, niiiid pole aga ammu enam igavust tunda saanud.

Elu on muutunud nii ponevaks! Ja parajalt tegusaks ka:

elu kahe alla kolmeaastase lapsega on juba iseenesest

kiillaltki vdljakutset pakkuvalt sisukas, lisaks tooelu

ja vabatahtlik panustamine. Kasutan oma praeguses

eluetapis iga vaba minutit selleks, et tdesti hinnata seda

pausihetke oma elus — ruumi, kus kdik on voimalik ja kus
saab keskenduda
puhtalt olemisele
endale.

Mille eest
olete oma
elus tanulik?
Tanulikkus saa-
dab mind pide-
valt. Kindlasti
ka seetottu, et
praktiseerin
tanulikkust juba
monda aega:
loppevale paeva-
le tagasi vaada-
tes leian sealt
iiles need kogemused ja hetked, mille eest ma tanulik
olen. Perioodil, mil harjutasin tdnulikkust usinamalt,
hakkasin mdrkama imetlusvaarset igal pool: fakt, et on
olemas n66bid voi soe kraanivesi, suutsid mind hinge
pohjani r6domustada. Muidu libiseme sellistest pisiasja-
dest iile ning markame neid alles siis, kui neid miskipa-
rast enam pole. Aga pisiasjad ongi ju need, millest meie
elu koosneb!

Olen vahetevahel kiisinud oma pea kolmeaastaseks
saava poja kdest, mille eest tema 16ppevale paevale tagasi
vaadates tdnulik on, ja lihtsalt imeline on kuulda, mis
teda r6omustab! Olen tdnulik, et tunnen r66mu oma las-
test. Olen tanulik, et saan kogeda rikastavat paarisuhet,
avardavat emarolli ning piihenduda t66le, mida armas-
tan. Olen tanulik, et kogen tanu. KT
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