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Kuidas onne tunda, kust seda leida ja kuidas onnetundes piisida? Seda on kiisinud
vist igaiiks meist tuhandeid kordi. Tuleb vilja, et kaugelt polegi vaja otsida,
pidevalt harjutada aga kiill. Ning teha otsus olla onnelik just niiiid ja praegu.

ONN

KUS

opituba
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‘ ‘ inu sees
kaib voitlus,
jutustab
vana tsero-
kii pealik lapselapsele. “Vihane
voitlus kahe hundi vahel. Uks
on kuri - ta on viha, kadedus,
mure, ahnus, korkus, tilbus, valed,
upsakus ja egoism. Teine hunt
on hea - tema on r66m, rahu,
armastus, lootus, tagasihoidlikkus,
muretus, heldus, tdde ja kaastun-
ne. Samasugune voitlus kaib nii
sinu kui ka iga inimese sees.” Poiss
vajub minutikeseks mottesse ja
périb siis: “Vanaisa, aga kumb
hunt voidab?” - “See, kumba sa
toidad.” Nii pajatab muistne in-
diaani méistujutt. Ja nii on lugu ka
onnetunde kogemisega.

“Onn on valik. Kui tahad olla
kurb, ei suuda keegi maailmas sind
onnelikuks teha. Ent kui otsus-
tad olla onnelik, ei saa keegi ega
miski seda dnne sult votta. Sul on
iga hetk voimalus valida, millele
tahelepanu poorad ja mida taht-
saks pead, kostab olevikuterapeut
ja meelerahupsiihholoog Helena
Viljaste (36). “Oeldakse, et ini-
maju on kaldu negatiivsuse poole.
Me mérkame halba ja inetut palju
kergemini kui ilusat ja dnnestavat.
Uuringutest on selgunud seegi,

et inimesed ei koge dnnetunnet
mitte siis, kui uitmétted peas

ringi tiirutavad, vaid kui ollakse
hetkes périselt kohal. Sisemaailma
reeglite jargi saab koik see, mida sa
kasutad, joudu juurde”

Kaks onneallikat

Helena sonul ladne pstihho-
loogias dnnetundest véga palju
juttu ei tehta. Seepérast toetub
ta tuhandeid aastaid vanale
budistlikule pstihholoogiale, kus
rdégitakse kahest 6nneallikast. On
olemas maine dnn ehk see, mis
on muutuv, kaduv, tingimustega ja
alati pohjuslik. Onnelik olemiseks
peab sul olema
miski voi keegi,
mis on veel
puudu. Ma
olen onnelik
siis, kui... leian
unistuste
tookoha, saan
auto, kohtun
parima kaas-
lasega. Onnetunde véib roévida
ka see, kui arvad, et sa ise voi
asjaolud peaksid olema teistsugu-
sed, kui need parasjagu on. Targad
teavad oelda, et otsida 6nne
endast véljaspool on sama hea kui

sult votta.

Kul otsustad
olla onnelik, el
saa keegl ega
miski seda onne

lassoga pilve piiiida. Onn pole asi,
vaid meeleseisund.

Just see ongi too teine dnne-
allikas. Joogamaailmas tuntud kui
ananda - kerge dndsuse tunne,
mis on su sees siis, kui sa teadvus-
tad oma olemasolu ja kogemusi
kaesolevas hetkes. Ei klammerdu
millegi kiilge, ei aja midagi taga, ei
voitle millegi vastu. Sa oled rahu-
jalal iseenda ja sellega, mis su elus
praegu on. Oskajad suudavad seda
seisundit kogeda ka véga rasketel
hetkedel, kui keset kaost valgub
tihtakki su tile seletamatu rahu.

Psithholoog tunnistab, et
onnetundes olemise tarvis tuleb
n-0 vaimses jousaalis muidugi
korrapéraselt trenni
teha. “Teadmistest ja
nippidest pole kasu,
kui sa neid kasutada
ei oska voi need sul
vajalikul hetkel mee-
lest lahevad. Sellepé-
rast ongi oluline uusi
oskusi praktiseerida,
sest ainult nii muutu-
vad need toeliselt sinu omaks.”

Alustada saab lihtsatest
asjadest. Kas voi kiisides endalt,
mis on sinu ja énnetunde vahel.
Jajaa siis kuulatama vastust enda
seest. Void avastada, et sinu ja
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Kuidas olla onnelik?
Mitte nii, et Ukskord valisid

dra ja tehtud. Vali olla 6nnelik teadlikult iga
pdev uuesti, sest seda, millele podrad tahele-
panu, sa voimendad. Mis sinu tahelepanu
palvib, on sinu otsus.

Isegi kui tuju ei ole, keri suunurgad
tahtlikult Glespoole ning varsti markad, kuidas
su meel ja olemine helgemaks muutuvad.

Iga paev. Isegi kui sul

on raske hetk, otsi midagigi, millele tanulik
olla. Olgu see puuoks, tuulehoog, soe tuba.
Slidamega aitah deldes tunned endas vaikest
muutust ja korraga oledki end muredest lahti
haakinud.

L EELER ST Need ei pea olema suured.

Kellelegi kas voi roomsalt tere Utlemine teeb
teisel tuju heaks. Ja sul endal ka.

Kisi endalt, mis sulle praegu
roomu tooks, onnetunnet tekitaks, sind

rikastaks. Olgu see voi midagi mooduvat, nagu
vilvuks paikese katte minemine. Ja kui sa
pdikese kdes oled, teadvusta, et see vaestav
hetk kuulub ainult sulle. Hinga seda sisse ja
lase sel valguda koikjale iseendas.

O N CERES TG e Kes veel kui mitte sa

ise teaks paremini, kuidas olla iseenda jaoks
olemas just nii, nagu sa vajad, ja just siis, kui
sa vajad.

onnetunde vahel on kas soov, et
sul oleks midagi, mida sul ei ole,
voi rahulolematus sellega, mis sul
juba on. Ainuiiksi selle, inimmeele
juurde kuuluva seaduspara moist-
mine aitab naha avaramat pilti.
Veel tasuks harjutada end tundma
tanulikkust ja soovima head - kas
mdeldes mone armsa inimese voi
lemmiklooma peale, Geldes talle
aitdh ja soovides, et tal kéik hésti
laheks.

Mbtete virvarrist vélja tulema
ja hetkele keskenduma dpetab
aga oma viie meele tunnetami-
ne, mida saad teha kus ja millal
tahes. Nousid pestes taju, mida
tunnevad su kded: pehmet vahtu,
karedat vett? Kohvi juues nuusuta
selle 16hna, lonksa ruttamata, iga
s66mu maitstes. Mesilast nahes
jaa ta lendu lummatult imetlema.
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Nondamoodi oma tegevusi aeg-
lustades pikendad sa méarkamise
hetki.

Pikendama tasuks oppida ka
onnehetkes olemist. Tundes mida-
gi ilusat ja meelitilendavat, kas voi
midagi imevaikest, mis r66mu hin-
ge ja naeratuse ndole toob, ptitia
kogeda seda kogu kehaga. Mitte
et sa sellest kuilinte-hammastega
kinni hoiaksid, vaid kujutle, kuidas
sa seda hetke endasse ja ennast
sellesse hingad, kuidas sa sellest
monusalt otsekui labi imbud.

Kui alguses ei oska, saab Helena
kodulehel teha kaasa meeleharjutusi,
kus ta oma sumesametiselt paita-
val hailel juhendab sind tundma
siirast heasoovlikkust, taielikku
rahu ja lédvestust, enesekaastun-
net, tulema toime valu ja ebamuga-
vusega, tajuma oma keha.

Iseenda suurim sober

Just teadvelolek, mindfulness
on see, mille kaudu on mu vastas
istuv r6dmu kiirgav naine ise
onnelik olemist 6ppinud. “Maa-
ilmas on méned tiksikud, nagu
Eckhart Tolle, kes on selle oskuse
kingituseks saanud. Enamikule
tahendab see ikkagi samm sammu
haaval enesearengut ja igapdevast
praktiseerimist. Keegi ei arva ju, et
trimmis lihased saab iihel pdeval
aastas trenni tehes. Meelega on
sama lugu. Seda véin kiill kinnita-
da, et kui alguses ongi ehk raske,
siis ajapikku muutuvad asjad
lihtsamaks,” naerab pea kiimme
aastat teadvelolekut dppinud ja
Opetanud Helena.

Mis ta elus ja temas endas
selle aja jooksul muutunud on?
“Ma tunnen, et elan elusamat elu.
Rahulolu- ja énnetase on téusnud
ikka tohutult. Ja probleemide hulk
kahanenud. Vanasti vois igast as-
jast probleemi tekitada ja sellesse
takerduda. Niitid oskan ma palju
selgemalt eristada, mis on reaalne,
mis valjamdeldis. Aeg-ajalt tekib
mu sees ikka segadus, aga ma ei
vota seda enam nii traagiliselt, sest
tean kogemusest, et koik méodub
ja see ei ole tegelik mina. Ning

tanu harjutamisele oskan end taas
teadveloleku seisundisse tagasi
tuua”

Kui ta vahegi saab - see
tahendab, kui 2,5aastane tiitar ja
4aastane poeg ema kukile turnima
ei tule -, kuuluvad ta hommikusse
vile tiibetlase ning hingamis- ja
meeleharjutused. Pdeva jooksul
tehakse kogu perega teadlikult
heategusid, kas voi pisikesi, ja
ohtuti ptiitakse traditsiooniliselt
péev pihku ehk kogutakse moodu-
nud péevast kokku viis olukorda
voi asja, mille eest olla tédnulik.

Teadveloleku praktikatega
on naine saanud juurde julgust,
inspiratsiooni ja intuitsiooni ning
rohkem heasoovlikkust ja kaas-
tundlikkust suhetesse, ka suhtesse
iseendaga. Helena muigab, et
kui vanasti oli ta iseenda suurim
kriitik, ndpuga néitaja, hurjutaja ja
niipeldaja, kes endal pidevalt vaipa
jalge alt dra tdmbas, et kiill pole ta
piisavalt hea, seda ei oska ja toda
ei tea, siis niitid on ta 6ppinud dra
enesesdbralikkuse ja enesekaastun-
de ehk iseenda kohtlemise parima
sObrana ning oma kannatuste mér-
kamise ja omaksvotmise. Molema
tarvis jagab ta kohe ka harjutuse.

Enesekaastunde paus

Koigepealt teadvusta, et tunned
valu, dngi, drevust, paanikat,
hirmu, stressi, mida tahes. Paljud
isegi ei mérka oma kannatust voi
pisendavad seda. Luba endal see
périselt omaks votta, tunnistades
ilma igasuguse valehébita: jah,
mul on praegu raske ja valus ja
niimoodi tunda on normaalne.
Enesekaastundel pole enesehalet-
susega midagi pistmist.

Edasi avane inimlikkusele.
Teadvusta, et kannatused kuulu-
vad elu juurde ja sa ei ole selles
iiksi — mida tavaliselt paraku
arvama kiputakse. Tunnistades,
et paljud véivad samas olukorras
samamoodi tunda, ei koge sa
end isolatsioonis, vaid teistega
ithenduses olevana. Seejérel ole
enda vastu sobralik. Kui vaja, pane
kéed stidamele, kallista ennast,



Helena Viiljaste

Noustamisele spetsialiseerunud
psihholoog, kes toimetab oma
teraapiakeskuses Meelerahu
hingespaa, armastab oma t66d |
inimesi, on lisaks Tallinna Ulikoolis
Opitule uurinud teadvelolekut,
enesesobralikkust, enesekaastun-
net, motiveerivat intervjueerimist,
kriya hatha jooga traditsiooni ning
teinud abi teadliku muutuse kunsti
kursused. Ta on ka Vaikuseminutite
Uks eestvedajaist, teadveloleku kur-
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suste koolitaja ja harjutuste looja.

Loe lisaks ja kuula Helena

meeleharjutusi: meelerahu.ee.

paita pdske voi kujutle end véikese
lapsena, kes on haiget saanud voi
hirmu tunneb ja lohutamist vajab.
Samal ajal title endale méttes
midagi, mis troostiks, toetaks ja
leevendust tooks. Just see on aeg
kohelda end kui oma parimat
sOpra, olla armastavana iseenda
jaoks olemas. Enese materdamine,
et mis mul viga on, kuidas ma hak-
kama ei saa, on nagu haavale soola
riputamine. See, enesekaastunde
pausiks kutsutav harjutus, aitab

muuta raske olemise kaastundeks
ja hoolivuseks. Monikord on aga
moistlik negatiivsuse kiiiisi jdddes
juhtida tdhelepanu kurbadelt
motetelt ja tunnetelt dra ning
lopetada nende peas ketramine.
Kuidas? Kas voi kiisides, kas

see dngistus on mulle praegu
kasulik. Kas see aitab ja toetab
mind kuidagi? Kui vastus on ei,
pole moétet kurja hunti toita.

Vii tdhelepanu hoopis millelegi,
mis maandab. Tunneta jalataldu

“Ma tunnen, et
elan elusamat
elu. Rahulolu- ja
onnetase on
tousnud ikka
tohutult. Ja prob-
leemide hulk
kahanenud,”
radgib Helena.

porandal, keskendu hingamisele,
kuula viljast tulevaid helisid.
Kui tahelepanu taas problee-
mile uitab, juhata see tagasi
hingamisele, helidele ja keha
tunnetamisele.

Volusona on teadlikkus ja
kohalolu. Punkt i-le pane igivanu
tarkuseteri korrates: “On, nagu
on. voi “See koik mo6dub”’ Ning
soovi endale suurima sobralikkuse
ja kaastundega: “Jumalikku rahu!”
TSahh! Kas tunned? &

tervispluss.ee | 45



