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Kas oskad endaga hésti libi saada ja aktsepteerid end sellisena,
nagu oled? Sellest soltub, kas nawidid aega iseendaga voi vildid seda
iga hinna eest. Tlewsuhe iseendaga on arendamist vdcdrt, sest sellel
pohined ka ldbisaamine kogu muu maailmaga. »
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‘ ‘ u suurim hirm oli tiksi
olla ning ma poleks iial
ette kujutanud, et ma
tiksi reisin, h#iletan ja
telgin. Ja korraga tegin
ma seda koike!” {itleb
filmi- ja grimmikunstnik Helen Ehandi (36), kes
rindas suvel omapii kuu aega Euroopas.

Péris niiviisi see plaanitud polnud. Kuid vaba
aega oli, raha eriti mitte, tikski sober liituda ei
saanud ning kuhugi minna oli vaja, et leida oma elule
uus perspektiiv.

“Oli tunne, nagu elaksin suletud kastis,” kirjeldab
Helen teda rohunud tiidimust. “Ma pole nii tugev,
et tasapisi joogaga tegeleda ja siin end lahti rebida.
Pean asjad endale kiiresti ja karmilt selgeks tegema!”

Seljakott endal olemas ja tilejaéinud matka-
varustus kokku laenatud, piirdus tilejddnud
ettevalmistus kuupéevaga, mil Tallinna kodu

Suveniiriks elu
oppetunnid

Réinnak vottis riburada ldbi kdik Heleni
hirmud ja umbs6lmed. Minek iseendaga ise-

eest Tartu maanteele hi#letama jalutada. KUl S A—l—U D
SELTSKONDA UKSI s e i v i
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konverentsile vms, vota seda
kui 6ppetundi: ole enda suhtes

ma tagasi usu inimestesse ja piiiian ka ise olla selline,
kes nieb, kuuleb ja aitab.”
Iseendaga reisides veendus ta oma tugevas intuit-
sioonis. “Kui ma vaid seda kuulata suudaksin!
Ukskord tundsin, et kdnnin vales suunas - mul
oli viiga raske seda endale tunnistada. Arusaamiseks
kulus kolm kilomeetrit!”

Kohalolek enese

ja teiste jaoks

Ehkki Heleni miinimumprogrammis oli Leedu
(“Nutan pollu peal ja tulen koju tagasi!”), jdudis ta
oma salasihile, Hispaania palverinnurajale. 17 pieva,
450 kilomeetrit, 15 kilo seljas.

Et enda ees mitte hibisse jddida, kondis ta esimesel
pieval igaks juhuks 40 kilomeetrit ja joudis samasse
punkti kui ratturid. O6bimiskohas ei pidanud
kaasteelised jatkusuutlikuks ei seda hullu
tempot ega hiigelsuurt kandamit.

Samuti sai Helen noomida, et ta kellegagi

miskeeldu.”
Ta kirjeldab voimsat puhastumise ja loo-
dusega tihtesulamise tunnet: “Rada kdnnitas

mind, iitleksin ma selle kohta. Tundsin, et
konnin mooda Maad, mis heas mottes kuulub
ka mulle. Kui muidu olen elanud pigem mine-
vikus, siis see oli tdeline kohalolek. Higistasin
janutsin tiitsa ilma pdhjuseta!”

Kaks valusaimat lahtilaskmisdppetundi

enesesse, mis kaotas nahtama}‘tli seina tema teadlane ja vaatle ennast

ja maailma vahel. “Ma olen nii dnnelik selle huviga. Mis tekitab sinus

iile,” on viljend, millega Helen oma riannaku ebamugavust? Aktsepteeri

iisna uskumatuid seiku kokku vétab. oma tundeid ja mbtteid just
“Reis algas juba siis, kui minekuotsuse sellistena, nagu nad on, ja suhtu
<y . . . . endasse hellalt - nii saad asjast

tegin,” peab ta silmas taipamist, kui mottetu

Uksi matkamas kéinud Helen Ehandi:
viimas kohalolekutunne opetab

“teistmoodi tajuma nii ennast kui
maad, mille peal konnid.

ule.
on olla.kange ning keeldud.a nii abi kiisimi- % Kuisulle iiksi valjas olla ei langesid r%innu I6ppu. Esmalt jéi‘i ta ilma oma
sest kui ka selle vastuvotmisest. Hadletama meeldi, siis tea, et isegi kui sa matkakepist: “Nagu sdbra oleksin kaotanud!”
hakkas ta hoopis Saksamaal, sest sdber andis olukorda muuta ei saa, saad sa Lopetuseks kukkus Pariisis taskust vilja
talle drasdidu eeldhtul bussipileti Berliini. muuta oma suhtumist. Métle telefon, kui ta iihele vereloigus lebanud

Seal liks Helen esimesse bensujaama ja jii
sinna pooleks pievaks: “Ma ei saanud aru,
mida ma teen, kuhu ldhen ja kuidas ma sinna
saan!”

Hirm oli ka?

“Muidugi! Olen harjunud olukordi kontrollima.
AKKi olin nagu laps, kes &pib hakkama saama.
Tekkis ellujdimisinstinkt ja tajud 1dksid teravamaks.
Liikusin vérske saialohna, eukaliiptide v6i ookeani
suunas,” kirjeldab ta. “Leidsin selle kuu jooksul
endas {iles viiga palju seda, mis ma olen elu elades
dra kaotanud. Arvasin, et mul polegi enam uudis-
himu ja kdik on ndhtud, kuid iga uus asi oli ponev.
Tundsin puhast rodomu selle iile, et sajab, ja pirast, et
enam ei saja.”

Avastamisroom tekitas tunde, et sa saad kdigega
hakkama: nuputad vilja, et vaseliin kaitseb matka-
saapaid mirja eest ja taskunoasaega saab teha
talismani - bambusest matkakepi.

Tarkusi kogunes. Kui usaldad end saatuse hoo-
leks, oled ise avatud ja soovid head, siis nii lihebki.

“Ka jamad on millekski vajalikud - alati ei saa
ainult kohe pihta, milles konks,” kinnitab Helen
jaridgib loo sellest, kuidas ta viimase raha eest
Hispaanias pileti ostis, aga ikkagi bussist maha jii.
“Tanu sellele lootusetuna tundunud olukorrale sain
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naiteks ndnda: “Nii saangi ma
palju hdlpsamini tutvuda uute ja
huvitavate inimestega.”

Allikas: Helena Valjaste

3

tlitibile esmaabi andis. “Sinna jéid kdik mu
reisipildid peale selle ithe, mille ma Facebooki
panin. Ise ka imestan, kui rahulikult ma seda
kaotust votsin.”

Jargmisele reisile liheks Helen juba oma
kahe lapsega, et ka neisse sellist enese- ja maailma-
tunnetust siistida.

Mugavuspogenemine
iseenda eest

Psithholoog Helena Viiljaste hinnangul jdib ise-
endaga olemine meie kiirustavas ja miirarohkes
infoithiskonnas sageli unarusse. “Aina klikime oma
tihelepanu tihelt tegevuselt teisele ja kurname
ennast. Me ei oskagi enam endaga histi 14bi saada
ega vidrtustada iiksi olemise aega. See tundub pigem
hirmutav, isegi ebahuvitav. Lihtsam on enda eest
pogeneda ja leida iiksindusele moni aseaine: t66,
internet, alkohol, sébrad...”

Ent tegelikult on meil kdigil vaja iseendale aega
pithendada, et jouda siigavama taipamiseni ning
moelda selgeks suhted nii enda kui ka teistega. Oma
igapdevatoos nievad psithholoogid sageli inimesi, kes
ei saa endaga histi libi, on kurjad ja enesekriitilised.
See omakorda hakkab peegelduma nende suhetes.
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Psithholoogid uurivad innukalt enesesobralik-
kust ehk siis seda, kui mdistvalt ja hoolivalt suhtub
inimene iseendasse ja oma motetesse-tunnetesse,
eriti just raskematel hetkedel. “Kellel meist poleks
oma sisekosmosega pusimist, kuid oluline on esmalt
aktsepteerida end ja oma elu just sellistes tooni-
des, nagu need parajasti on. Alles siis, kui oleme
tegelikkuse omaks votnud, saame midagi muuta. Nii
suudad sa ka teisi paremini aktsepteerida,” selgitab
Viljaste.

Tema so6nul enamasti inimesed ei teadvustagi,
kuidas nad on iseendale vastukarva. See avaldub
pisikestes asjades: kui oled enda peale pahane,
aktiveerub {iks nihtamatu tegelane sinu sees,
stitidistab, kahetseb v6i nddgutab. “Kui sa oled
iseenda vaenlane, siis 6pi oma vaenlast tundma,”
soovitab psiihholoog. “Et suhe iseendaga kestab
sul elupéevade 16puni, tasub seda hoida ja sellesse
investeerida.”

Hetkes elamise Ope

Sinasdprust iseendaga riikliku dppekava alusel ei
Opetata. See on elukooli vabaaine. Hea uudis: kui
tahtmine olemas, ei ole kunagi hilja alustada. Vaja
vaid pilk iseendasse suunata ja oma sisemaailmaga
kahekesi jddda ning dppida sellega oskuslikumalt
suhestuma. Lihtne 6elda, keeruline teostada! Samas
on toetavate vdimaluste loetelu lai: vaikuses ole-
mine, jooga, meditatsioon, drksameelsus, idamaised
voitluskunstid jpm.

Et aeg iseendale ja iseendaga muutuks rahu-
likuks ja kosutavaks, tuleb enesesdbralikkust
teadlikult treenida. See on psiithholoogi sonul
esimene samm selleks, et muuta meid mdjutavaid
emotsioone ja motteid, mis lennutavad kahetsema
minevikku vdi pelgama tulevikku. Vi késivad 6nne
litkata aega, kui viis lisakilo kadunud voi elut66
tehtud.

Alustuseks sobivad lihtsad tihelepanu- ja meele-
rahuharjutused, mis ankurdavad su praegusesse
hetke. Tee seda kohe: mirka, et su keha hingab,
ning jilgi tiie tihelepanuga vaid {ihte sisse- ja
viljahingamist. Jitka hingamise tajumist ka siis,
kui artiklit edasi loed. “Kontakt sellega, mida sa
parajasti teed, laeb patareisid ja tekitab 6nnetunnet.
Uuringud on tdestanud, et hetkes viibivad inimesed
on énnelikumad. Ukskéik, mida sa parajasti teed,
kas voi triigid pesu,” titleb Helena Viljaste.

“Koik algab sellest, mida sina ise endast arvad
ja kui dnnelik sa parasjagu oled,” teab psithholoog
enda néitel. “Ma olin tohutult enesekriitiline ja
ebakindel, sest ma ise 60nestasin iseenda jalgealust,
sisendades endale, et ma ei oska, ma ei saa, ma ei
ole piisavalt hea. Teised korval imestasid samal ajal,
miks see tark ja ilus tiidruk nii ebakindlalt kiitub,”
meenutab ta. “Seda kdike olen ma saanud muuta.
Muuta end naiseks, kes on julge ja enesekindel,
andestab endale oma vead, 6pib ja tiiendab end, et
jirjest edasi litkuda. Kui palju helgem oleks igaiihe
elu, kui me vaid 6piksime ennast rohkem armas-
tama!”
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Kvaliteetaeg
Hea kaaSlane iseendaga aitab
koduqt kaaqa Triin Katariina
> ~ Tammertil
Lébisaamist iseendaga mdjutab ka see, millise pagasi ~ argirutiinis

sa kodust kaasa saad: kui sind on maha tambitud, tasakaalu leida.

teed sa hiljem iseendaga sama; toetavalt perelt dpid
aga tunnustamist.

Ajakirjaniku ja kirjaniku Triin Katariina Tam-
merti (33) ellusuhtumist kujundas vanemate {itlus, et
sa suudad hea kaaslane olla ainult siis, kui sul on ka
iseendaga hea olla.

“Kui endaga on hea olla, ei
pea meeleheitlikult seltskonda
otsima,” arutleb ta. “Sa ei ole
kellegagi koos sellepirast, et sa
ei suuda tiksi olla, vaid ainult sel
pohjusel, et selle inimesega on
tore ja parem kui iksi.”

Uksi kohvikusse minek,
seltsiks monikord ka raamat
voi arvuti, on Triinu jaoks kui
ajaveetmine hea kaaslasega -
kvaliteetaeg iseendaga. Uhtlasi
aitab see leida tasakaalu ajakirjaniku argirutiinis.

Uksikuks hundiks Triin end ei pea. Pigem
inimeseks, kes julgeb oma peaga mdelda ja endale
sobivaid valikuid teha. “Kui kinos on hea film, mida
tahan kindlasti niha, aga keegi parajasti tulla ei saa,
siis midagi vaatamata kiill ei ja4.”

TO606 tottu satub ta nii monigi kord ka avalikele
tiritustele {iksi. Kui nooremana néudis see suuremat
eneseiiletust, siis niiiid tihendab kutse iihele tema
jaoks pigem voimalust sdbruneda uute inimestega.

Ta on iillatunud, et seltskondlikkust seostatakse
alkoholiga: “Hiljuti ldksin autoga “korraks” iihele
peole, mis osutus nii 16busaks, et join seal seitse tundi
vett. Seepeale kiitis {iks inimene, kuidas suudan nii-
viisi peol olla, kui koik teised alkoholi tarbivad, tema
kiill ei julgeks. Muidugi on ka juhuseid, kui jafingi
vaid korraks voi lihtsalt jilgin teisi inimesi — nii
monigi kord saab niiviisi inspireerivat materjali.” @&

“Oluline on
akisepteerida end
Ja oma elu just
sellistes toonides,
nagu need on.”
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