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Lasid taksol soidutada end pirast pikka toopieva eelmise kodu
Juurde. Viskasid taskuriti asemel priigikasti telefoni. Need on
lood elust enesest. Miks me oleme nii udupdiised ja hajevil?

Tekst: Kristina Traks | Fotod: Aivar Kullamaa

ari 06 Sarv (40)

elab iisna tavapérast

elu, kuhu kuulub

kahe lapse logis-
tika haldamine, t66l kdimine ja
motohobi. Elu on kiire, titleb Mari
06. Selleks, et kdik vajalik meeleks
piisiks, katavad t6olauda ja paberi-
servi meeldetuletused, mida kéike
on vaja teha. Téhtajalised ettevot-
mised, kohtumised, iiritused ja
kiilaskdigud tiritab Mari O6 panna
kalendrisse kirja ning ka toidupoodi
ei lahe ta naljalt ilma nimekirjata.
Ometi on tal nii monigi kord tunne,
et vahemalu on téis.

“Ukskord unustasin koju minnes
dra, et tulin hommikul autoga toole.
Oli véga kole ilm ja ma olin t66pée-
vast labivasinud. Tulin bussiga koju,
teel kéisin veel toidupoes ja tirisin
ka arvutit kaasas. Kui siis 14bi jéise
vastutuule 16puks suurte kottidega
koju jéudsin, meenus mulle, et olin
ju tegelikult autoga toole soitnud...”
radgib Mari O6. “Voi siis igapée-
vaste pisiasjade unustamine - teed
arvutis uue vahelehe lahti ega
maéleta, milleks. Helistad kuhugi ega
tea enam, kellele ja miks. Halvemal
juhul lausa ehmud, kui keegi vastab,
sest oled unustanud, et sa hoiad
telefoni kérva déres. Eriti tuleb sel-
liseid asju ette perioodidel, kus ongi
véga kiire ja kohustusi palju”

KON

Vabalt vdib ka juhtuda, et méni
asi meenub alles mitu kuud hiljem.
Néiteks unustas Mari O6 nonda
tihe arstivisiidi. “See sai kuskile kirja
kill, aga muud asjad tulid peale ja
nii ununeski. Mitu kuud hiljem tuli
meelde;’ sénab ta. “Unustamine
néib aja jooksul siivenevat — mine

paar kodukontoripéeva, sest siis
saab hommikul pisut kauem ma-
gada, ei pea motlema, mida selga
panna, ja dra jdab toolemineku lo-
gistika. Liiklus on ju mingil méaral
stress — auto juhtimine on vastutus
ja bussiga soites muretsed Sigeks
ajaks joudmise pérast; raagib Mari

vota kinni, kas 0o.

asi on vanuses ; ; Ta kiidab véga

voi lihtsalt selles, MltU.:E : el - hetkes olemise kunsti,
et mul ongi palju on voimalik mida ta ka téiesti tead-
kiirem elu kui korraga teha, likult harrastab. Naiteks

néiteks viis aastat
tagasi. Kindlasti on
pohjuseks ka info
tilekiillus, kusjuures
just sellise info kiillus, mida iildse
vaja ei ole. See aga kurnab. Ka pide-
vad katkestused ja tihelt tegevuselt
teisele hiippamine takistavad
keskendumist”

Ellujadmisstrateegiad

Mari 061 on mitu ellujadmisstra-
teegiat. Néiteks katsub ta kiirel ajal
moningaid tegemisi edasi litkata voi
delegeerida. Vahel on ta ka teistele
tunnistanud, et on praegu taiesti
tile koormatud ja temaga ei ole
motetki arvestada. Kolmas variant
on hambad ristis keeruline periood
vilja kannatada ning eladagi selle
kuupéeva nimel, kui kiire 14bi saab.
“Véga hasti aitavad pingelisel ajal

kui toimingud
on tuttavad.

polegi Mari O6l nutite-
lefoni, vaid ta kasutab
nuputelefoni, mis teeb
haalt ainult SMSide ja
kénede peale. Teadupérast neid aga
ténapéeval kuigi palju ei tule ning
seega on telefon enamasti vait.
Mobiilselt internetis kdimiseks
on Mari 06l véike tahvelarvuti.
“Sellel on samuti kéik teavitused
maha keeratud. Kui ma panen selle
kinni ja loen raamatut, dmblen,
koon véi teen siitia, siis mitte tikski
teavitus mind ei sega. Néen neid
siis, kui otsustan ise tegevuses pausi
teha. Kui lahen sébra siinnipéevale
voi matkale, siis jadb tahvel koju.
Ma olengi matkal, mitte Facebookis
voi toomeilides. Bussiga soites loen
péris raamatut, mitte tahvlist. Pabe-
ril ei ole iihtki segajat. Ma usun, et
koik need meetmed aitavad hoida

JoN JALA KU

ja Siis meenus, et

laksin poodi autoga...”
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\ “Kul to0 juures on vaja
keskenduda, siis lilita valja koik
siutsud ja sautsud. Mida vahem
teavitusi, seda lihtsam on

keskenduda ja pihenduda.

Mari 06 Sarv

ka aju tervist, rddgib ta. “Muidugi
pole see siisteem 16puni lollikindel,
sest kui tahvel on kaasas, siis ma
ikka piilun sinna. Aga vahemalt on
see katkestus siis minu enda valik,
mitte tingitud mingist mérguan-
dest”

Keskenduda on monus

Viéga sageli peetakse just mitme
asja korraga tegemist pohjuseks, et
ei joua nagu midagi, keskendumine
on héiritud ning unustamist palju.
Psithholoog Helena Viiljaste titleb,
et loodus on meile andnud véime
pthenduda taielikult tehtavale,
kuid samamoodi on meile antud ka
oskus teha mitut asja korraga. “See
on natuke autoga séitma dppimise
moodi. Kui sa alles 6pid, siis pead
motlema iga liigutuse peale ja
olema téielikult keskendunud auto
juhtimiseks vajalikele toimingutele.
Aja jooksul tekib aga vilumus ning
sa ei motle enam kéiguvahetuse,
rooli keeramise véi pedaalide vaju-
tamise peale; rddgib ta. “Mitut asja

Helena Vdljaste

tervispluss.ee | 33



on voimalik korraga teha juhul, kui
toimingud on tuttavad. Tdhelepanu
pendeldab sellisel juhul pidevalt eri
tegevuste vahel. Tosi, see on ajule
péris kurnav ja ressursimahukas.”

Réo6préahklemise méju ajule
on uuritud ning leitud, et midagi
head see meile ei tdhenda. Néiteks
Londoni tilikoolis tehtud uurimus-
t00 jargi vahendab r66prahklemine
lausa IQd. Katsealustel, kes tegelesid
mitme asjaga ithel ajal, vdhenes
1Q sama palju, kui nad oleksid kas
606 otsa lileval olnud vo6i kanepit
suitsetanud. On kiill arvatud, et see
vahendab to66vdimet vaid ajutiselt,
kuid Sussexi tilikooli uurimus kinni-
tab vastupidist — ajukude muutub
pusivalt. Radkimata sellest, et nii
mitmedki uuringud on tdestanud,
et produktiivsusele on ro6prahkle-
misel samuti negatiivne méju - td0
on kvaliteetsem asju tikshaaval,
jarjekorras tehes. Nonda tekib ka
vigu vihem.

Millegipérast aga peetakse roo-
prahklemist tegusa inimese moddu-
puuks ning nii moénigi on selle tile
lausa uhke. Seevastu keskendumisel
on hoopis teistsugune kuvand. “Kui
Opetaja titleb rahmeldavale lapsele:
“Keskendu ometil”, siis see viitab
teatud pingutusele, millelegi raskele
ja vaat et ebameeldivale. Samas ei
ole keskendumine ajule pingutus,
vaid vastupidi - just mitme asjaga
tegelemine on pingutav, seevas-
tu périselt kohal olles ja iihele
toimingule pithendudes kulub ajul
véhem energiat; selgitab Valjaste.
“Keskendunud olemine on viga
meeldiv. Sa oled nagu voos ning kui
sind tullakse segama, siis sa ei taha
tegevust katkestada. Kui seda siiski
tuleb teha, votab samale lainele
tagasi saamine omajagu aega.”

Tihelepanematus on
harjumus

Mbtete ringiuitamist Valjaste
sonul pariselt 16petada kindlasti ei
saa, sest see on ajule omamoodi
puhkeolek neil hetkedel, kui me ei
ole tihelegi tegevusele keskendu-
nud. Kiill aga saab oma téhelepanu
juhtida ja nii vdhendada hajameel-
susest tingitud juhuslikke seiku.
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Nippe meelerahu
eidmiseks

Im Loo tingimusi vaikuse

kogemiseks enda Umber - viibi tihti looduses,

lUlita mdneks ajaks valja koik sidevahendid,
korista kodu. Nii meenub, kuidas on kogeda
valist vaikust.

WIELTHEEE Leia koht ja aeg, kus saad
olla segamatult. Sule silmad ja too oma

teadlikkus keha sisse. Jalgi oma loomulikku

hingamist kas voi moned minutid paevas, nii
et moistus saaks rahuneda ja keha l66gas-
tuda.

Kolme minuti harjutus

VEEEENEENJICTIEnERER Jalgi aistinguid

kogu kehas [soe voi kilm, surve, valu,
kodi, puudutus, ebamugavus). Esita endale

kiisimus: “Mida ma kogen praegu... motetes...

tunnetes... kehas?”

sellest tekkivale liikumisele alakdhus. Jalgi
seda vahelduvat ritmi.

CVELCERENEEENTE nii, et see holmaks kogu

keha. Tunneta, kuidas terve keha hingab
- pealaest kuni varvasteni valja. Laienda

tahelepanu veel, nii et see haaraks ka helisid

ja visuaalset ruumi su imber.

Allikas: https://meelerahu.ee/meelerahu-nipid

“Tanapédeva inimene teeb palju

peaga t60d ja vaga suure osa ajast
oleme métetesse vajunud. Me kipu-
me mérkama vaid oma

motteid, kuid mitte keha I gale
ja aistinguid. Viis meelt

peaksid samuti olema SahVB.UJ:SGl.e
aktiivselt kaasatud timb- reageerlmlne

ritseva tajumisse. Just E
see aitab olla kohal siin ja haJ utab

praegu; litleb ta. “Tahele- téhelepanU..

panematus on harjumus

ja seda harjumust saab muuta.
Meie praegune elukorraldus paraku
soosibki tdhelepanematust ja on
suurel médral tles ehitatud just sel-
lele, et piiiida inimese tédhelepanu,
mida igale sdhvatusele reageerimine
samas vaga palju hajutab’

Abi on teadlikest kohalolu ehk
teadveloleku harjutustest. Jalgi oma
hingamist, kuula helisid, taju kehaa-
istinguid - néiteks et praegu on mul

jalad maas ja istmik toolil. “Inime-
sed ei tule selle peale, et sellistest
harjutustest on abi keskendumisel ja
tédhelepanu suunamisel. Vaike mee-
letreening voiks olla igapdevane ru-
tiin samamoodi, nagu me oma keha
treenime. Tahelepanu saab treenida
piisima rohkem hetkes ning seda
Opetatakse Vaikuseminutite raames
ka juba koolides ja lasteaedades;
radgib Véljaste. “Tahelepanu on
nagu taskulambi valgusvihk - kuhu
selle suunad, sealt hakkad infot
saama. Meil pole tihtegi drkveloleku
hetke, kus me midagi ei mérka. Ja
siin on kaks véimalust - tdhelepanu
kas uitab alateadlikult ringi v6i suu-
nad seda ise. Treeningu tulemusena
suureneb tohutult enesejuhtimise
voimekus.”

Véljaste sonul loob kohalolu
elususe tunnet, rahu, heasoovlik-
kust ja empaatiat. Hajameelsust
on vihem ja to6voimegi paraneb.
“Keskendumisvéimet on inimesel
vaga vaja. Tahelepanu on tiks su
kéige hinnalisemaid ressursse ning
sellega tuleks teadlikumalt ringi
kaia, titleb ta.

Mida veel soovitada hajameel-
setele? “Kui t60 juures on vaja kes-
kenduda, siis lillita valja koik siutsud
ja séutsud. Fi ole vaja marguannet,
et saabus e-kiri voi keegi midagi
kommenteeris. Mida vahem teavi-
tusi, seda lihtsam on keskenduda ja
pithenduda. Véga hea moodus on
maérkida asjad tiles kalendrisse v6i
maérkmikku. Siis on need iihes kohas
kirjas ning sa ei pea kogu aeg neid
teemasid ketrama ja aina muretse-
ma, litleb Véljaste.

“Kui aga avastad, et oled haka-
nud muretsema ja su tdhelepanu on
suunatud héirivatele motetele, too
see teadlikult sealt dra — kannatad
tunduvalt vahem. Teadvelolekut
praktiseerides avastavad inimesed
sageli, kui palju neil métteid peas
on. Need jéddvadki sinna, kuid saab
oppida neile vidhem tahelepanu
podrama. Ei pea olema kogu aeg
oma motetes kinni. Kéige olulisem
on aga teadmine, et tahelepanu on
nagu armas véike kutsikas, kes ei
oska veel kdike teha ning sellepérast
vajab jérjepidevat treenimist” &
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