Kas sulle tundub vahel, et
kiires elutempos mé6duvad
moned hetked nii, nagu sind £

polekski nendes pariselt kohal?
thhiaater Helena Lass ja
psi]hholoog#elena Viljaste
tutvustavad sulle lihtsaid todesid,
kuidas vahem oravarattas ja
rohkem hetkes olla.
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iletad, kuidas lapsena vdis kas ee ei ole uhhuu. Arksameelsusest rigi-

voi tundide viisi kéhuli murul takse maailmas itha enam, ja selleks on ka
lamada ning vaadelda rohuliblesid pohjust. Sellel teemal korraldatakse pidevalt
ja putukaid, kuulata linnulaulu konverentse ja ilmunud on tohutu hulk raamatuid.
ja ehitada liivalossi? Samasugust Mindfulnessi tehnikaid rakendatakse haiglates,
helgust void tunda ka niiiid. Selleks, et suvi jille koolides, suurfirmades (nagu Apple ja Google), aga
mérkamatult m66da ei libiseks, on olemas moned ka niiteks USA sojavies.
lihtsad harjutused, milles peagi meistriks saad. Meil Arksameelsus pole iseenesest kiill imerohi, aga
on ju vaid hetked, mida elada - ja need rulluvad lahti voib sellena tunduda. Igal aastal
iiksteise jirel. ilmub aina rohkem teadus-
Arksameelsus (inglise keeles mindfulness) kui artikleid, mis kinnitavad iihte ja
elustiil on kunst olla kiesolevas hetkes lahkelt ja Juhtu mis sama: drksameelsuse praktiseeri-
uudishimulikult tihelepanelik, ilma toimuvale . mine aitab maandada stressi, kii-
hinnanguid andmata. Sa liilitud ptitidlemiselt tahes, sina Saad rendada tervenemist, suurendada
Viib.i.misele, kuid j éiéisl Va}jadl{se lforr?'l. samal ajal O]la k'aiesoleva imr'nuunsust, parandada und ja )
aktiivseks — pesed nousid, konnid t6éle, jalutad . palju muud. Seda rakendatakse nii
koeraga. See tihendab oskust olla tihelepanelik ja kogemusejaoks psiitihiliste haiguste (depressioon,
sel moel kontaktis {imbritsevaga. Kolab ju lihtsalt? Ol emas irevus, libipdlemine, kohanemis-,
Oled justkui seikleja, kes voib igas olukorras midagi * tdhelepanu- ja s6omishéired) kui
uut avastada! ka kehaliste hidade ennetamises

ja ravis.
Mindfulnessist hakati laiemalt radkima siis, kui
. ilmnes selle valu leevendav moju. Arksameelsuse
“Arksameelsust pioneer Jon Kabat-Zinn dpetas seda patsientidele,
praktiseerides OQHESEH kes kannatasid erinevate valude kées. Selgus, et

justkui sisemaailma kaarti - . - e
lhakkad nigeniERoser valusse teadlikult suhtudes voib valu taandada voi

—

mérkama oma keha ja veel vihemalt talutavaks muuta. Niimoodi on voimalik
Sy muudki. Arksameelsus véib elada dnnelikumalt ja rahulikumalt isegi koos
‘ muuta su elu,” teab valuga.
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" psiihholoog Helena
Viljaste omast kaest. .. oo 1 ¢ .
a : iin, niitid ja praegu. Véime veeta suure osa

oma elust justkui automaatpiloodil, olemata

“kohal” - ja nii hetkest hetke. Ténap&evase

.
p J E kiirustamise ja 16putute voimaluste ajastul on meid
7 . Opetatud tegema mitut asja korraga ning kiiresti.
= 4
—
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Peseme nousid ja samal ajal planeerime jargmist
pieva, kdime jooksmas ja samal ajal kuulame korva-
P e klappidest viimast “Oéiilikooli” saadet.

. Tihti métleme kas mé66dunud pievasiindmustest
vOi tegemist ootavatest toddest. See tihendab, et
viibime moétetega kas minevikus, mida enam ei ole,
voi tulevikus, mida veel ei ole! Motted hoivavad meid
ning viibime pidevalt “ira”.

" Arksameelsus seevastu kutsub meid olema kon-

¥ taktis just kdesoleva hetkega. See dpetab meid itha
enam tunnistama praegust kogemust kogu oma rik-
kuses ja virvikuses, mérgates nii vilist maailma kui
ka seda, mis toimub meie sees — motteid, tundeid,
kehalisi aistinguid. See on viis korraks oravarattalt
maha hiipata ja elada oma elu just praegu. Kdesoleva
hetke teadvustamine on alati kasulik kehale, hingele
javaimule, lisaks saad seda harjutada kus tahes ja
millal tahes, nii trammis kui ka poesabas.

lu v6ib olla magus ja moru. Me ei
E pruugi tihelegi panna, et muudkui vordleme

olevikku vooraste standardite voi enda
ideaalidega. Pidev motlemine, kui palju paremini
koik peaks olema, voib viia kroonilise rahulolema-
tuseni. Arksameelses ellusuhtumises rohutatakse, et
juhtugu mis tahes, sina saad olla kéesoleva koge-
muse jaoks olemas.
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ee pole mani eriline
isund vo6i kogemus,

ine,” selgitab

_NIPID. KUIDAS
PAARI LIHTSA

VOTTEGA OMA ELLU

INTEGREERIDA

3
MINUTI
HARJUTUS

sk Véta automaatpiloot maha. Jalgi aistin-
guid kogu oma kehas (soe voi kiilm, surve,
valu, kddi, puudutus, ebamugavus). Esita endale
kiisimus: “Mida ma kogen praegu... motetes...
tunnetes... aistingutes?”
% Koonda oma tahelepanu taielikult hingamisele ja
sellest tekkivale liilkumisele alakdhus. Jalgi vaheldu-
vat ritmi vaid alakdhus.
*% Avarda oma teadlikkust nii, et see hdlmaks kogu
keha. Tunneta, kuidas terve su keha hingab -
peanupust kuni varvasteni vélja.
sk Pd6rdu tagasi oma késilolevate
tegevuste juurde.

ARKSAMEELSUST

LIHTSAT ViIiSI
OLLA HETKES

Tavapéraselt ei taha
me lubada oma ellu asju,
mis on “halvad”, vaid
soovime keskenduda
“heale”. Kuid ei ole
head ilma halvata.
Elus on ikka
ebameeldivaid ja
valusaid siindmusi,
ning jéttes need tead-
vustamata, eirame
suurt osa tegelikkusest
jandeme tervikpildi
asemel vaid poolikut.
Arksameelselt olukor-
dadele lihenedes ei anna
me neile hinnanguid, ei kleebi
kiilge silte “valus” vdi “vastik”. Ka

Vali igas paevas ks taiesti rutiinne
o tegevus ja otsusta olla selle tegevuse
jaoks téielikult kohal. Olgu see dusi all kdimine, riie-
tumine, s66mine véi muu. Lihtsalt p66ra tahelepanu
sellele, mida sa parajasti teed - just selles hetkes, milles
oled. Mérka kehalisi aistinguid, helisid, I6hnu, maitseid ja
tekstuure.

2 Ukskaik kus sa ka mdtetega ei viibiks, on sinu
o keha alati olevikus, sinu stida 166b just praegu,
sinu hingamine leiab aset just nitid. Too oma
teadlikkus ikka ja jélle oma keha ja hingamise
juurde tagasi - see on nagu ankur, mis
hoiab sind kontaktis kdesoleva

hetkega.

m need kogemused on osa tegelikkusest.
g%.r'e AMSEI.EOLEE Kui tunnistame kiesolevat hetke, ei vii negatiivsete

Seda lihtsat praktikat saad kasutada kaigu

motete ja tunnete allakiiguspiraal meid nii lihtsalt
enesega kaasa.

pealt - igal ajal ja igas kohas!

~
\ ) topp - peatu hetkeks.

T teadlikult sisse ja vélja.
P idurid
l)

tegevuse juurde!

eadlik hingetémme - hinga méned korrad

le tunnistaja - marka praeguse hetke tundeid,
motteid ja kehalisi aistinguid.

ealt - po6rdu tagasi kasil oleva

uhete terviseks. Pidev kiirustamine ja

tdhelepanuga mujal viibimine kajastub ka

meie igap#evastes suhetes teiste inimeste ning
lihedastega. Sageli ei mirkagi me imelisi hoolivuse
ja kokkukuuluvuse hetki teistega, kuna oleme oma
motetesse siitivinud voi plitiame kiiresti dra teha
koik tina pievakorras olevad asjad.

Suhted voidavad sellest, kui oled kohal ja nied

{imbritsevat, mis juba niikuinii praeguses hetkes

»
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olemas on. Sel moel méistad paremini nii enda kui A & S N 'l
ka teiste vajadusi ja suhted muutuvad kvaliteet- nne t n
semaks. N
Arksameelsuse abil saad 4ra hoida ka tiilisid. Kui SO OUltab.'
arritud, on veel voimalik emotsioonidel ja kehas 5 4
liikuvatel kemikaalidel sabaotsast kinni haarata
enne, kui nad su siidame vdi aju iile ujutavad. Kui
oled juba tiiesti vihane, ei ole sul enam ligipadsu
arukusele - nii lihtne see ongi. Kui aga teadvustad
arritudes kohe, et miski kriibib, ning uurid vastavaid
tundeid ja métteid, voib suur titlitorm juba eos
vaibuda.

Sa ei pea uskuma koike, mida su motted sulle
titlevad: “Ta teeb alati nii!” voi “Teda ei huvita, mida
sina tunned!” Arksameelsuse &petuses 6eldakse,
et mentaalsus (ehk sinu métetes toimuv) on nagu
purjus ahv - ja teda sa ju ei kuulaks.

Mirka oma motteid, tundeid, meenutusi
eelmistest tiilidest voi teleseriaalide kangelannadest,
kes olid samalaadses olukorras - ja kuula seda tooni,
millega kavatsed teisele peale lennata niipea, kui ta
“lopuks” koju jouab voi kiisib: “Kallis, mis viga?”

Eckhart Tolle “Siin ja praegu: kohaloleku
joud”.
Kerge ja samas sisukas lugemine sellest, kuidas
olla hetkes kohal ja tunda r66mu olemisest.
Onnelikolemist saab &ppidal
Osho. “Teadlikkus. Kuidas elada tasakaalus”.
Sa ei pea kulgema labi elu nagu uneskondija.
Osho &petab, kuidas elada tédhelepanelikumalt,
terviklikumalt, armastuse ja hoolimisega.

G Taiuslik meel” (Perfect Sense, 2011)
Peaosades Ewan McGregor ja Eva Green. Filmis
kaotab inimkond kummalise epideemia taga-
jarjel oma meeli - kaob |6hnataju, peagi

maitsemeel, ndagemine ja kuulmine...
Parast seda armastusfilmi oled
tdendoliselt tikk aega enesele
teadmatultki darksameelne!

uidas see kiib? Arksameelsuse prak-
tiseerimine meenutab paljuski aiandust,
kus kiilvatud seemnest taimeks kasvamine
votab aega — ka siin on ettevalmistust66d samasugu-
sed, “noorte taimede” eest hoolitsemist ja tulemusi
néeb alles moningase aja parast.
Oskust hetkes olla saab teadlikult arendada. Sel
puhul riigime vaimse fitnessi treeningust.
Iga pdev puutume kokku paljude sisemaailma
reaktsioonidega. Niiteks saame vihaseks. Kuid on
oluline vahe, kas olla vihane voi olla teadlik sellest,
et oled vihane. Kui oled oma seisundist teadlik, on
sul rohkem ruumi ja valikuvabadust ning saad teha
arukamaid valikuid.
Kasu toob just nimelt praktiseerimine, mis on
voimalik kdikjal ning alati. Ja harjutamine teeb ju
teadagi meistriks.
Iga kord, kui sulle meenub hetkes kohal
olla, tee seda kohe enesele parimal voimalikul
viisil. Nditeks valdab sind magusaisu. Lihed % “:.E'T-"‘—
ostad jditist, ent selle asemel, et maius -
lihtsalt pintslisse pista, luba endale suure-
mat naudingut. Ole hetkes, et jaitist — voi ‘H."-
Sokolaadi, rosinaid, arbuusi - nautida: :
tunneta tekstuurist ning rikkalikest
maitse- ja lhnantianssidest saadavat
elamust. @




