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Olla onnelik, kui elus on pealtniha koik korras ja olemas, tundub libtne. Aga kas see

ongi onn?
Mida teha, kui ligi hiilib hirm ja teadmatus selle ees, kuidas asjad lahenevad?

Kui sa ei tee tiod, mida armastad. Kui sa pole oma vilinuse voi isiksusega rabul. Kui su
tervis pole sellisel tasemel nagn sooviksid. Kui finantsiline seis on ebakindel ja
stressitekitay. Kui subted libedaste inimestega on katki voi tunned ennast siksinda.

Kui on jubtunud midagi, mida sa kontrollida voi munta ei saa. Kas ka sellistel jubtudel

on voimalife olla onnelik?

Kas onn soltub dildse sellest, millises olukorras sa oled? 167 on see midagi hoopis

siigavamat?

Mis oleks, kui sundaksid olla onnelik isegi sunres valus ja kurbuses? Kui sundafksid

tunda sisemist rahu olles simbritsetnd koikvoimalike probleemide ja viljakutsetega?

Kui imeline voiks eln sellisel jubul olla, eriti kui koik liheb haisti? Kui siigavalt sundafksid

sellises meeleseisundis igat hetke vidrtustada?

Kui sundaksid kasutada kogu oma sisemist ressurssi, mis oleks sinu elus voimalik?

Minu nimi on Madis. Olen raamatu “Valu
kingitus” autor.

Minu tee sai alguse siis, kui jdin 9-aastasena
onnetuse tagajarjel ratastooli, mis muutis mu
elu igaveseks. See oli pikk tee, kuid 16puks
suutsin sidamega tthendust saada ja elu
armastama Oppida.

See e-raamat sai alguse kunagisest
blogipostitusest ja workshopi ideest: “Kuidas

olla onnelik vaatamata eluraskustele?” Nuud

olen loonud sellest pohjalikuma 6nnemudeli.

Teadlikkus | Sidametihendus | Vabadus luua | Elustiil

Spirituaalne Emotsionaalne Mentaalne Fiiisiline
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TEADLIKKUS:

KES SA PARISELT OLED?

Mida muuta voi optimeerida selleks, et olla 6nnelik? Sellest on 16putult materjali,

mida voib leida enesearenguraamatutest.

Kunagi ei jad puudu asjadest, mida iseendas voi valismaailmas muuta. Vajadus

kuhugi piitielda ei kao inimese seest kuhugi - see on 16putu tee.

Aga seekord keskendume me sellele, kuidas olla 6nnelik siin ja praegu. Sest koik
vilisel tasandil tehtud muudatused on OK, kuid need ei saa pisivat rahulolu
garanteerida. Inimene voib saavutada koik, aga sisimas endiselt vaid tihjust tunda.

Elu on nautimiseks, seega tasub julgelt hiipata hingestigavustesse, et avastada meie

loomupirane 6nne- ja rahuseisund, mis on kéttesaadav igas olukorras.

See, kuidas me tuleme toime valu ja stressiga, mis meid igapaevaselt imbritseb, on

esimene vOti.



MIS ON VAHE VALU JA& KANNATUSE VAHEL?

Valu on paratamatu. Me koik kogeme seda tthes voi teises vormis, olgu see

fuusiline voi emotsionaalne.

Palju on voimalik optimeerida, sest stress on sageli teatud valikute tagajirg, kuid
koike pole voimalik kontrollida. Elu on oma olemuselt kaootiline ja pidevalt

muutuv — see lihtsalt juhtub.

Kui 6nn tihendaks 16ppematuid ideaalseid tingimusi vo1 piisivaid positiivseid
emotsioone, siis onn oleks utoopia. Ainus viis, kuidas meelerahus elada, on saada

valuga sobraks ehk votta vastu elu sellisena nagu see on.

VALU x VASTUPANU = KANNATUS

Miski toimub. Sul on kogemus. Sa koged midagi. Oletame, et see on ebameeldiv.
Naiteks valutab varvas. Voi tunned kurbust. V6i levimas on koroonapaanika ning

sa tunned hirmu, voib-olla isegi viha. Mis juhtub? Kuidas sa sellele reageerid?

Kannatamine algab hetkest, kui inimene osutab vastupanu sellele, mis
on. See koosneb negatiivsetest hinnangutest, reaktsioonidest ja ootustest. Midagi

on elus sellist, mida inimene ei taha omaks votta.

Kui ma teismelisena lakkamatut fantoomvalu kogesin ja selleparast magada ei
saanud, olin monikord oma jalgade peale nii vihane, et 16in neid rusikatega. Sellega
voimendasin oma stressi veel rohkem, kuigi tookord tundus see ainus viis, kuidas

abitus olukorras reageerida.

Kui osutame reaalsusele vastupanu ja motleme negatiivseid motteid, siis toodavad
need negatiivseid emotsioone ja need omakorda uusi negatiivseid motteid. See
noiaring voib jatkuda kuni inimese energiavarud saavad otsa ning tema tihelepanu
hajub ajutiselt korvale.

Negatiivsete tunnete eest putiakse vabaneda ka nende allasurumise teel, naiteks
alkoholi, ravimite voi televiisori vaatamise abil. Ka see on ajutine lahendus, mis
paneb inimest nendest strateegiatest soltuma, kuigi kannatused kestavad sisimas
edasi.

Millest koosneb kannatus?

1. Ebameeldivus voi valu

2. Lugu selle valu imber
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Budistid on kirjeldanud seda nihtust vibunoolte metafoori abil. Esimene nool,

millega inimene pihta saab, on paratamatu. Aga kui inimene osutab sellele noolele

vastupanu, siis laseb ta endale ka teise noole kerre.
Kunagi hakkasin uvudishimust métisklema, kust algavad minu kannatused.

Mulle tundus, et koigepealt eksisteerib tiihjus, kus midagi ei toimu. Siis avan oma
silmad ja hakkan midagi fiitsilises reaalsuses kogema. Alles seejirel tulevad
hinnangud, mis tekitavad minus teatud tundeid. Inimene kogeb ja annab sellele

varem voi hiljem tahenduse.

Kunagi ma arvasin, et kogemus parineb minust viljaspool. Aga kui tipsemalt
vaadata, siis selle loovad hoopis meie meeled, aistingud, emotsioonid ja métted.
Tajutavad objektid voivad olla erinevad ning asuda korraga nii sees kui viljas, kuid

meeles toimivad sarnased reaktsioon-mehhanismid.

Geniaalne niide reageerimisest ehk tagasiside néiaring porgust
(Mark Manson, “Kuradile! Suva olemise peen kunst”):

Sa libed nérvi Roige jaburama ja tibisema asja pdrast, ning sa ei tea, miks. Ja see, et sa nit
kergelt vihastud, ajab sind veelgi rohkem narvi. Ja sits sa motled, kui vastikufes inimeseks see
sind teeb ning kui palju see teistele haiget teeb, ning sa vibkad seda. V'ihkad seda nii palju, et sa
oled iseenda peale pahane. Ebk SA OLED VIHANE, ET SA LAHED VIHASEKS
SELLEPARAST, ET OLED VIHANE.

Kuidas saab asi veel piorasemaks minna? Siis kui sa saad arn, et see on loputu reageerimise
Jada, ning sa ei taha seda kogeda — sa tahad olla kiips ratsionaalne voi vaimne inimene. Aga
kui moistus sind kontrollib, siis sa teed seda unesti: |, Issand, ma teen seda koguaeg — olen
kohutay lunser. Ma peaksin lopetama. Issand, ma tunnen ennast nii luuserina, sest ma just
kutsusin ennast lunseriks. Ma peaksin selle lopetama. Kurat! Ma teen seda jille. Ndied? Ma
olen luuser! Abh!*

Sellele ei aita kaasa surve iihiskonnast, mis ei aktsepteeri negatiivseid emotsioone, reaktsioone ja
kditumisi. Koike negatiivset tahetakse alla surnda. Ja ikka piirgida perfektsuse poole. Kuna
teised inimesed varjavad samuti oma norkusi ja postitavad sotsiaalmeediasse vaid tipphetki oma
elust, siis neid jalgides voibki tekkida tunne, et koik nandivad oma eln, aga mina olen onnetu. Ja

sealt kerkib kiisinus: ,,Nis nnl viga on?* Kasvab siititunne, frustratsioon, viba ja drevus.

Nieme, et lihtsast kogemusest voib alguse saada viga dramaatiline pdev. Vastupanu

osutamine on justkui vastuvoolu ujumine — see lihtsalt ei vii kuhugi.
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Ukskaik mis ka ei juhtuks, saab kannatus alguse vaid siis, kui lisame
kogemusele midagi omalt poolt juurde. Me titleme sisimas: “See pole okei. Ma ei

taha seda.”’

Nuiid saab valust ehk sonumitoojast vaenlane. Ja varsti saab ka kehast vaenlane —
me hiilgame selle, et viltida valu. Ka enesetapp on oma olemuselt valu eest
pogenemine.

VALU x VASTUVOTMINE = VABADUS

Kui inimene osutab vastupanu ja piitiab elu kontrollida, on tema kinnisideedeks:

1. Kuidas valtida valu?
2. Kuidas koike parandada?
3. Keda sutdistada?

Vajadus kontrollida tihendab kohalolu puudumist. Enda eraldamist elust enesest.
Sellises seisundis tunneb inimene ennast onnetu ja abituna, sest elu paistab tema

suhtes ebaoiglane.

Ohtliku maailma korval on pisike inimene oma bioloogilisel tasandil. See tihendab,
et ta on pohimotteliselt ohvrirollis: kui asjad lahevad hasti (ego-kehal on meeldiv),

siis on inimene "0nnelik", aga kui mitte, siis 6nnetu.
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Kui ta arvab, et tema meeleseisundis voi ebameeldivas kogemuses on studi

maailm, asub ta sellega voitlema ja see tekitab omakorda negatiivseid emotsioone -

inimene kannatab, sest tal pole muud voimalust.

Kuigi siinkohal voib arvata, et teadlikkus on hoopis vastutuse votmine ning
targemate valikute tegemine, on selle oluliseimaks funktsiooniks siiski vaatlemine.
Kui loobud hinnangutest, oled téele ning seejures ka valikuvoimalustele avatum.

Pealegi on see koige ekstreemsemates olukordades ainus, mida teha saad.

Kannatamine 16ppeb hetkest, kui toimub reaalsuse tdielik vastuvotmine.

Usaldades voi olles vihemalt avatud, et praegusel hetkel toimuv on okei.

Nuiid saab inimene taaskord eluga Gihineda ja tuletada endale meelde, kes ta
toeliselt on. Selles hetkes toimub alistumine ja lahtilaskmine, et elu saaks vabalt

voolata.

Kui laheneda puhtalt praktilisest voi ratsionaalsest vaatenurgast, siis on selge, et
vastupanu ei lahenda olukorda, vaid suurendab stressi ja teeb kokkuvottes olukorra

hullemaks.

Kui keedupott liheb timber, siis ei aita rusikad, vaid koristamine — sisimas teab

seda igaiiks, kuid praktikas on asi muidugi valjakutsuvam.

See koik nouab jarjepidevat harjutamist, kuid mida rohkem me seda teeme, seda
viitksemaks muutub vastupanu. Me kogeme, et hinnangutest loobumine ei tee

meile otsa peale, vaid annab meile hoopis vabaduse.

Aktsepteeri, muuda voi eemaldu olukorrast - koik muu on hullumeelsus.

VAATLEMINE KUI YASTUPANUST LOOBUMINE

Kui lahtuda spirituaalsest vaatenurgast, siis sigavam tode on: ma ei ole see
kogemus, need motted, need tunded, see keha voi isiksus. Ma olen vaatleja —
puhas teadvus, kes kogeb reaalsust.

Vaatlemine on tee meelerahuni. Kogu onnelikkuse voti peitub kogemises — oskuses

niha asju nii nagu need on ilma méistuse filtriteta.
Kuidas see tipsemalt vilja ndeb?

Kui ma seda kogemust kirjeldada piitian, siis tunnistan, et sisend kogemiseks on
kahtlemata olemas. Narvististeem on aktiivne ja teeb oma t66d suurepiraselt. Ma

eristan, mis tundub meeldiv voi ebameeldiv, kuid ma ei anna sellele hinnangut.
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Kuna mul on inimkeha (v6i ego-keha), on tal oma arvamus igasuguste asjade

suhtes, kuid vaatleja vaatleb. Ma voin eelistada teistsugust kogemust, kuid ma e1
moista praegust hukka. See lihtsalt on.

See voib kolada nagu paradoks, kuid see toesti on nii. Sellises positsioonis ei kulu
voitlemisele mitte mingit energiat. Kui tahad ja sul on véimalus, siis teed otsuse ja

muudad midagi, kuid sa ei punni kdesolevale vastu.

Vaatlemist saab rakendada tikskoik millise objekti suhtes. See voib olla fiitsiline

situatsioon, kuid ka méte, emotsioon voi aisting - mida iganes sa tajuda suudad.

Kui ebameeldivas olukorras tekivad negatiivsed motted, saab ka nendest lahti lasta,
koigepealt neid margates ning seejarel suunates tihelepanu naiteks hingamisele. Vo1
kui motetega kaasneb tugev peavalu, void tahelepanu suunata sellele valule ja

avastada, et pinged vihenevad iseenesest.

Aja jooksul tugevnevad uued neuroniihendused ja vastupanuta vaatlemine muutub
aina lihtsamaks, koguni automaatseks. Ometi siilib voimekus ka motete voi
emotsioonidega kaasa minna, seega ei pea kartma, et meditatsioon kuidagi tuimaks
teeb. Sinu moistus té6tab nii voi naa, vahe on vaid selles, et niitid on sul

valikuvoimalus - sa saad seda juhtida.

Kui seda tode stugavalt kogeda, toimub teadvuses suur nihe ja inimene saavutab
vabaduse. See voib alguses tunduda kiill hirmutav, kui ta on harjunud oma
moistusega samastuma, aga kui ta suudab selle silla tiletada, muutub elu kergeks
kulgemiseks.

Teadlikkus on esimene samm tervenemisel. Koigepealt loppeb

kannatamine, seejarel saab vajadusel ka olukorda munta.

Paljud inimesed muretsevad, et kui me olukorrale negatiivselt ei reageert, siis
muutus oleks voimatu. Aga muuta saab ka ilma vastupanuta — lihtsalt otsustades.

Ja imeline on veel see, et mitte keegi ei saa meilt votta vaatlemisvoimet, tikskoik kui
piinarikas mingi olukord ka ei oleks. Isegi kui emotsioon on nii intensiivne, et
halvab kogu meie olemuse, suudame seda siiski korvalt vaadata.

Meid voivad timbritseda keeristormid. Isegi meie sees vOib valitseda tiielik kaos.
Aga kui olla tahelepanelik, siis selle koige taga on endiselt vaatleja, kes seda
kogemust korvalt jalgib.
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Tiielikult distantseerudes voib inimene kasvoi surmasuus ilma igasuguse mureta

olla. Ma olen lasknud paljudel kordadel oma kehal kannatada, sest ma olen
distantseerumises niivord osavaks muutunud, et ebameeldivusest alati ei piisa. Ma

olen elu jooksul 6ppinud fuisilist valu kogema ilma emotsionaalselt reageerimata.

Ka teismelisena juhtus moénikord nii, et arvutisoltuvus hoidis mind laua taga kinni,
kuigi mu pois tundus I6hkemas olevat. Seda ei saa kiill teadlikkuseks nimetada, sest
minu tahelepanu oli iseendast eemal ehk puudus kohalolu, kuid see on hea niide, et

valu ja ebamugavus pole sama, mis kannatus.

Seega voib distantseerumine isegi karuteene osutada. Onneks on minu empaatia
keha suhtes ning ratsionaalne meel pannud mind tegutsema. Ma muudan olukorda,
sest ma hoolin, mitte selleparast, et olen kogemuse suhtes vaenulik voi drritunud.
Spirituaalne ja inimlik tasand peavad olema tasakaalus! Pohimatteliselt piisab
meelerahu kogemiseks ainutiksi teadlikkusest, kuid me me oleme huvitatud
terviklikust pildist.

TEADLIKKUSE TREENIMINE

Mida rohkem harjutada mediteerimist ehk kohalolu praeguses hetkes, seda rohkem
me selle vaatlejaga kontakti saame. See stigav rahu on meis alati olemas olnud, aga

moistuse haal on olnud lihtsalt liiga vali, et seda tunda.

Koige lihtsam samm on alustada oma hingamise jilgimist, kuulata imbritsevaid
helisid voi keskenduda oma kehale.

Kui tunnetada valu ilma hinnanguteta, lahustub valu dra v6i vihemalt ei pohjusta
enam kannatusi. See on ainus, mis on mind fantoomvalu korral aidanud.

Vaatlemine on efektiivsem kui mis iganes valuvaigisti maailmas.
Veel moned tegurid, mis aitavad ebameeldivusega toime tulla:

1. Rahustav tdde, et kdoik m6é6dub. Iga emotsioon saab tihel hetkel otsa, nii
nagu algab alati ka uus pidev. See aitab elada hetkes.

2. “See on teadvuseseisund” — sonad, mis aitavad drevas olukorras
meelerahu sailitada ja teadvustada, et tegu on ajutise seisundiga. Kui muutub

teadvuseseisund, muutub reaalsus.

3. Pane kirja, mida koged ja tunned. Selliselt toimides saavutad korvalseisja
positsiooni ning mure ei tundu enam nii isiklik. See on siiski vaid osa sinu

kogemusest, mitte sina ise.
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4. Lihtsalt koge! Mida vihem reageerid, métled voi niheled, seda kiiremini
tuleb rahu. Keskendu tunnetele.

Proovi uusi tegutsemisviise, sest 1opuks aitavad kannatustest vabaneda vaid uued
kogemused, mis kinnitavad, et meeleseisund on toesti inimese poolt juhitav. Uued

valikud viivad uute tulemusteni.

Oma arusaamise laiendamiseks soovitan ma tutvuda allikatega, mis minu elu

jaadavalt muutsid:

1. Eckhart Tolle raamat “Kohaloleku joud”
2. Dan Millmani raamat “Rahumeelse sodalase tee” ja/voi film “Rahumeelne
sodalane” (2000)

Meditatsiooni praktiseerimiseks void tegeleda niiteks teadliku hingamise, jooga,
Qigongi voi idamaiste voitluskunstidega. Eestis on tisna tunnustatud ka
Vaikuseminutid ja Ingvar Villido teadveloleku kursused.

Kui sulle meeldib blogisid lugeda, siis minu parim soovitus sellel teemal on
ZenHabits. See on kiill ingliskeelne, kuid sisaldab tohutult nippe, kuidas
praktiseerida teadlikkust ja lihtsustada oma elu.

Mina pole jirjepidevalt tegelenud ithegi praktikaga, millele on spetsiaalne nimi
antud. Ma liigun selles suunas, et meditatsiooniharjumus igapaevaelus pusivaks

muuta, kuid siiamaani olen harrastanud nii-Gelda litkuvat meditatsiooni. Kui midagi
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teen, siis mirkan seda ja toon oma tihelepanu kiesolevale tegevusele. Samuti jilgin

oma hingamist iga kord, kui meelde tuleb. Aja jooksul on muutunud see

automaatseks, seega ma tajun oma elus suurt kohalolu.
Kuidas tasub teadlikkust hinnata?

Teadlikkus ei pruugi tihendada, et oled 24/7 praeguses hetkes, tdiesti vaba.
Perfektsionismist tasub lahti lasta - seda noéuab ego.

Teadlik saab olla ka sellest, kui kaotasid teadlikkuse! Sellisel juhul tood tihelepanu
taaskord ilma vastupanuta tagasi. Aga kui tekib vastupanu, saad ka seda

teadvustada ning tihelepanu iseendale tagasi tuua.

Teadlikkus on eelkoige teadmine, kes sa oled, kus asub sinu "kodu", ning oskus

vaatlejapositsiooni minna.

Teadlikkust on monikord peetud ka valgustumiseks, kuid see el tahenda, et sinu
tutsilises elus peaks koik ideaalne olema. Sul voib endiselt olla egotasandil
lahendamata probleeme (vo1 pigem viljakutseid). Kellegi teise silmis void sa isegi
onnetu olla. Kuid sul on teadlikkus - voime enda lugu korvalt jalgida. Ja see ongi

esimene samm oOnnelikkuse juurde!
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MIDA T#A SULLE UTLEB?

Kui teadlikkus annab taipamise, et oled puhas teadvus, kes reaalsust kogeb, siis

@

sidamethendus on kontakt oma inimliku poole ja emotsioonidega.

See on puhas r66m inimese siidames, mis transformeerib valguseks ka koige
tumedamad kogemused. See on muusika, mis muudab meie elu taiuslikuks

kunstiteoseks ja voimaldab meil igas liivateras naha kogu loomise ime.

Kui oled tegelikkusega tihel lainel ning votad vastu kéik kogemused sellisena nagu
need on, aktsepteerid sa kogu elu tervikut.

See tahendab, et void tunda meelerahu tikskoik mis ka ei juhtuks, osutamata
vastupanu. Sa suudad ennast taielikult armastada. Avastada, et sa juba oled kaunis

sellisena nagu sa oled.

See on elu ja iseenda tiielik vastuvotmine. Empaatiavoime rakendamine iseenda kui
ka imbritseva suhtes. Stidame avamine ja siidames olemine. Moistmine ja

andestamine. Loovus ja inspiratsioon. Tanulikkus koige eest, mis sul on.



MIS ON SUDAMEUHENDUS?

Stidametihendus on midagi enamat kui vaatlemine, kuigi need toetavad tksteist.
Teadlikkus avab uksed. Eluga on véimalik rahu teha koigepealt neutraalse
vaatlemise abil. Voimalik, et sa pole koheselt valmis valusat kogemust omaks

votma (radkimata tanulikkusest), kuid kahtlemata suudad seda vihemalt vaadelda.

Korvalt jlgimine aitab loobuda vastupanust ja hinnangutest. Koige korgemal
tasandil asjad lihtsalt ON — need pole halvad ega head. Sellel tasandil ei pea

tahendusi andma, isegi midagi aktsepteerima voi tagasi likkama.

Aga juhtub see, et teadlikkus aitab avaneda ja sidamega kontakti saada, sest see on
meie loomulik olek. See aitab peast vilja tulla, niha ennast sellisena nagu sa toeliselt

oled. Aratada iiles empaatiavéime, kaastunde ja moistmise.

Pealegi, korgemal tasandil puudub eraldumine — sa avastad, et kdik on omavahel
seotud ning me oleme osa suurest tervikust. Sa ei vota enam asju nii isiklikult,
samuti pole niha ohtu. Selle asemele tekib usaldamine, alistumine, elu
aktsepteerimine ja omaksvotmine.

Uhendus maailmaga, iseendaga ja oma siidamega aitab kdige niha ilu, isegi
kannatustes. See on tee koikeholmava tingimusteta armastuseni, mis moistab,
andestab, usaldab, tinab.
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EMOTSIONAALSE KEHA TERVENDAMINE

Kui kontakt sidamega on nork, on inimene oma emotsioonidest éra l6igatud voi
on need tasakaalust viljas — osad on alla surutud v6i votavad hoopis véimust. Siin

peituvad ka lahendamata minevikutraumad.

Teadlikkus aitab tundeid rahulikult kogeda, anda nende viljendamiseks turvalise
ruumi. Monikord Geldakse, et tode voi valgus transformeerib koik — tunnete
teadvustamine ja labikogemine muudab informatsiooni ning muutus toimub justkui
iseenesest. Inimene saab litkuda edasi, kogeda uut reaalsust koos uute voimalustega,

mida enne polnud niha.

Tapselt nii juhtus minuga siis, kui olin umbes 16-aastane ja enesetapumotetest sai
hoopis enesearmastus. Pirast seda muutus koik. Ma tsiteerin raamatust “Valu
kingitus™:

Ma olin langennd tdielikkn pimedusse ja abastusse. Mu elul ez tundunud olevat mingit motet
peale loputn kannatamise. Ma vedasin ennast nende destruktiivsete motetega aina sigavanmale,
kuni ma ei nainud oma virtuaalsest maailmast valjaspool olevas elus enam mitte sihtegi

valguskirt.

Ndbes pealt seda kabjn, mida olin endale tekitanud, transformeerus minn enesebavituslikkens
akitselt sijgavaks kurbuseks. Ma nutsin kogu hingest ja hakkasin tasabaaval enda vastu
empaatiat tundma. Mul ol tohutult kurb koige pdrast, mida ma labi elasin. Teadsin siigaval
sisimas, et see polnud minu siizi. Ma olin alati endast parima andnud ega tahtnud kunagi
iseendale voi kellelegi teisele haiget teha. Ma tegin vaid seda, mida suntsin ja oskasin selle
tarkusega, mis nul olr. Ténu sellele kurbusele mu energiatase tousis ning ma leidsin julguse, et

endale andestada.

Ma hakkasin tundma robkem kui libtsalt tibjust ja abastust. Ma nagin seletamatut valgnst
kogn selle pimeduse taga. Midagi, mida ei saa sonadega kirjeldada. Midagi viga erinevat
loogilisest ja mdistuspdrasest maailmast, mis on tais hirmu ja eraldatust. See oli nagu liliti, mis
afkitselt minus sisse liilitus. Toimus nagn mingisugnune nihe minu teadvuseseisundis ning ma

tundsin endas midagi viga maagilist ja voimsat. Midagi toelist, mis oli seal alati olnud.

Ma kunlsin oma siidamebdalt, mis iitles: ,,Palun dra anna alla! Sinu eln on hinnaline ja
kannis. Usu endasse ja mine edasi!” Tdanu kaastunde véele moistsin, et minn elu et saannd
sedasi loppeda. Ma ei saannd seda libtsalt raisata ega lopmatute vormaluste ust sulgeda. Ma
teadsin, et minu elus peitus siiski midagi erilist, mis avastamist ootas. Ma lasin labti suure osa

oma hévituslikust egost ning lootusrikkad valguskiired sirasid taas minu peale. Ma tabtsin
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unesti proovida. Ma otsustasin, et ma ei anna kunagi alla. Ja see vaprus avas minu elus une

ukse.

Ma ei uitleks, et ma sellel ajal midagi teadlikkusest teadsin vo1 oskasin iseennast
vaadelda nii nagu ma teen praegu, aga tookord olid rasked kannatused need, mis
mind I6puks siidamega kontakti viisid. Nii et ka see on voimalik, kuid kindlasti
aitab teadlikkus seda protsessi kergemalt labida. See on t66riist, mida mul tol hetkel

ei olnud.

Ka hilisemas elus olen tundnud stigavat valu ja hingepiina, mis on kaivitunud
teatud olukordades ja peegeldanud seda, millist taaka on mu keha kandnud, kuid
neutraalne vaatlejapositsioon on aidanud seda koike kergusega votta. Maletan
esimest korda, kui ma kurbust tiheks ilusaimaks kogemuseks pidasin. Sest see oli nii
valus, kuid see oli samal ajal nii ilus. Ja siis ma teadsingi: igas olukorras on véimalik

olla onnelik.

Mina utlen alati, et koge tundeid, kui need tulla tahavad, kuid 4ra rddgi samal
ajal tihtegi lugu — idra toida neid motetega, mis loovad endist reaalsust. Lihtsalt
koge. Ole uudishimulik ning s6bralik. Nii voibki kurbusest saada kingitus. Stigav
onn, mis tuleb lubamisest ja tingimusteta armastusest, milles pole piire, hinnanguid
vOi1 lahterdamist. Varem voi hiljem emotsionaalne keha puhastub ning sa mirkad,
et vanad situatsioonid et tekitagi enam nii valusaid tundeid.

ONN ON MEIE LOOMULIK SEISUND

Kas pole vabastav teadmine, et 6nn on meile alati kittesaadav olnud? Et me el
peagi seda tulevikust otsimar

Toeline 6nn pole see, kui suudad koguaeg positiivne ja rodmsameelne olla, sest

onn ei ole emotsioon.

Emotsioonid on ajutised niahtused duaalses maailmas, kus igale tGusule jirgneb
moo6n ja igale moodnale jargneb tous. Koik paevad pole vennad. On kasutu otsida
kindlust ettearvamatust maailmast, mis on alati muutuv. Leia lles see, mis on

igavene ja muutumatu.

Inimene ei pea koguaeg olema onnelik, isegi kui see voimalik oleks. Stigavamat 6nne

suudame kogeda vaid siis, kui suudame vastu votta ka negatiivseid emotsioone.

Muidugi kuulub sinna juurde valikute tegemine, kuid samas puudub vajadus koike
kontrollida. See ongi toeline 6nn — olla vaba jaikadest ootustest. Olla kontaktis
sellega, mis on toeliselt oluline.
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Onn ja armastus on sinu sees

Ma olen kindel, et enesearmastus on inimese loomulik seisund. Ideaalses
thiskonnas ei oleks selle oppimine vajalik, keegi ei oskaks isegi selle peale tulla,
kuna see on ilmselge. Kuid miks oleme kaotanud véime sirada ja armastada, mis

oli lapsena niivord loomulik?

Meid timbritseb lugematul hulgal programme ja manipulatsioone. Kodu, kool, t66,
meedia, meelelahutus, kaubandus. .. Pidevalt sajab meile kaela signaale, et inimene

pole piisav sellisena nagu ta on.

See metsik tarbimine, mida tinapieval nieme, ongi enesearmastuse puudumise
viljendus. Inimesed kasutavad tiksteist 4ra, sest nad ei tunne tthendust iseenda ega

loodusega.

Usun, et see on opitud kiitumine, mis on vajalik stisteemi joustamiseks. Meilt ei saa
dra votta seda, mis on meie sees alati olnud. Oleme selga ladunud suure koorma
oma armastuse vaigistamiseks, kuid see vabaneb kohe, kui me saame teadlikuks

oma toelisest minast.

Ei ole vaja 6ppida ennast armastama. Armastus voolab, kui meie meel votab
puhkuse ning naaseme tagasi praegusesse hetke. Kuid tavaliselt votab aega, et oma

pliravatest mustritest lahti lasta.

Teadlikkuse 6ppimine on tegelikult pitu unustamise protsess. Me oleme harjunud
oma moistusega nii kaua samastuma, et on raske ennast tle66 vabastada, kuid kui
me suudame sellest koormast lahti lasta ning stigavalt hingata, suudame me koik

armastust tunda.

Moénikord otsime aastaid, et Iopuks taibata, et meil on alati kéik olemas olnud. See

on elu musteerium.

Kui me onne ei koge, tahendab see seda, et me seisame sel ees. Meie moistus on

liiga lirmakas ning juhib meid sellest korvale.

Kui 6nn eksisteerib juba praeguses hetkes, ei ole selleni voimalik jouda. Sa koged
seda siis, kui avastad, et see on juba sinus olemas.

Seepirast nimetaksingi seda pigem vabanemise teekonnaks, mitte lisamise voi

saamise teekonnaks.

Mida me ofsime, on oma olemuselt igavene ja pusiv. Koik muud valised tingimused

on ajutised, sechulgas positiivsed emotsioonid.
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Kiisimus on vaid selles, kas sa seda onne £oged ja kas oled dnnega kontaktis.

Seepirast soovitan muuta harjumusparaseid sonu nagu: “Ma pole onnelik.” Palju
toesem on 6elda hoopis: “Ma pole iseendaga hetkel kontaktis,” vo1 “Ma ei tunne hetkel

onnetunnet.”

See annab vastutuse sinu enda kitte, seega oled viestatud millegi ette votmiseks, et

olukorda muuta.

Kui tead, et 6nn on sinu sees alati olemas olnud ja kéik, mis sa pead tegema, on

ennast sellele avama... Mangureeglid on muutunud!

TANULIKKUS: TEE RAHU OMA SUGAVAIMA VALUGA

Tanapideval on tsna populaarne teha tinulikkuse praktikat. Me teame, et see on
efektiivne viis, kuidas head meeleolu luua ja positiivseid kogemusi ellu témmata.

See on viirt harjumus, mis voib kogu sinu elu muuta.

Selle kinnistamiseks void 30 paeva pidada niiteks tinulikkuse paevikut, kus vastad
igal hommikul v6i 6htul kiisimusele, mille tile oled sa oma elus tinulik voi mis

leidis sel paeval aset, mille tle saad tanulik olla.

See on suureparane algus, kuid kui sa soovid kogeda tinulikkuse transformatiivset
joudu tdiel mairal, siis ma julgustan sind selle praktikaga veelgi siigavamale

minema.

Minu esimese raamatu pealkirjaks sai “Valu kingitus,” sest olen oma minevikus
toimunud raskele 6nnetusele positiivse tahenduse andnud. Ma olen niinud, kui

eriliseks on minu elu selle mojutuse tottu muutunud, ja ma olen selle tle tinulik.

Tanulikkus on universaalne. Me ei pea tinulik olema vaid positiivsete kogemuste
tle. See tihendaks kogemuste lahterdamist heaks ja halvaks. Me voime tanulikud

olla £djge eest. Ka stigava valu, kurbuse ja raskuse eest.

Kui sa kiisid endalt: “Mis on selles olukorras positiivset? Kuidas see teenib mind?” siis

varem vOi hiljem leiad sa vastused. Saad alati selle, mida kiisid.

Hinga. Vabasta pinge ja lihtsalt vaatle. Tunneta seda. Kui sa l6petad oma
kogemuste hindamise, markad, et see kogemus ei olegi nii ebameeldiv nagu see

tundus olevat.

Sa void tunda stigavat valu, kuid see ei ole enam katastroof, sest sa oled sellega
rahu teinud.
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Selles aitab sind stiidame kuulamine, sellega kontaktis olemine. Leides tles oma

empaatiavoime, kisi: “Mille jile saan ma tinulik olla? Mis on see dppetund, mida valn mulle
dgpetab?”

Olles selles taielikus aktsepteerimise seisundis ttleb stida, et see kogemus on
kaunis, sest elu ise on kaunis. Sa suudad seda tunda. Sa tunned tthendust iseendaga.
See hetk on toeline.

Vo6ib juhtuda, et sellest on kaua aega mododas, kui sa viimati ennast nii ehtsal viisil
kogesid. Ja sa void tihele panna, et see siirus ja haavatavus on viga eriline paik.

Kui oled thenduses oma siidamega, oled tihenduses enesearmastuse allikaga.
Sellisel juhul on kerge ennast moista. Endale andestada. Soovida endale head.
Usaldada, et koik on okei, koik laheneb sobilikul viisil.

Ja nii saabki valust kingitus!

Turn your dness\;

1n’ro
kindness

e —:T?/

o 4
— / )
/

and your. A
umq,.ueness

ipio strengt
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VABADUS LUUA:

MILLISE KOGEMUSE S& VALID?

Kui me aktsepteerime elu sellisena nagu see on ning avastame, kes me toeliselt

oleme, voime taibata, et me ei peagi midagi ette votma. Meil on juba piisavalt. Me
oleme rahul. K6ik on okei.

Aga meil on vastutus ja valikuvéimalus. Me oleme oma reaalsuse loojad. Me
saame valida, kuhu me suuname oma tihelepanu ja millele me keskendume. Me
saame valida, millise tihenduse oma kogemustele anname. Milliseid kiisimusi
esitame ning milliseid vastuseid selle tulemusena leiame. Mida otsustame ja mille

suunas tegutseme.

Sa ei pea midagi tegema. Voib-olla ei ole millelgi motet, vahemalt selle tavapirases
tahenduses. Maailm jatkab eksisteerimist ka ilma meieta — midagi ei ole péasta,
midagi ei ole vaja ilmtingimata teha.

Meie oleme need, kes loovad eksistentsile tahenduse. Meie valime kogemuse, mida

soovime kogeda.

Aga kui me tuleme onne- ja rahuseisundist, on kogu meie tegevus autentne

eneseviljendus. Inspiratsioon, mis stinnib tihjusest. See on lahendus, mis aitab
vabaneda meeleheitlikust vajadusest midagi saavutada. See on voimalus, kuidas teha
suuri tegusid ilma ebadnnestumise hirmuta. Viia 6nneseisundis ellu suurimaid

unistusi.

Me ei pea elimineerima oma fantaasiad. Mulle meeldib tsitaat filmist “Rahumeelne
sodalane,” kus Sokrates utleb: “Sadalane ei loobu sellest, mida ta armastab. Ta leiab

armastuse sellest, mida ta teeb.”

Kui sa ei pea mitte midagi tegema ning oled tiiuslik sellisena nagu sa oled, mida
oled sa loomupiraselt inspireeritud tegema? Kui suudad sellele kiisimusele vastata,

oled leidnud oma elu kutsumuse.


https://www.youtube.com/watch?v=H9Pg10LfeiI
https://www.youtube.com/watch?v=H9Pg10LfeiI

MILLINE TODE SIND TEENIB?

Mulle meeldib moelda, et pole olemas oigeid ega valesid vastuseid. Tode voib

sonastada tuhandel erineval viisil, kuid igatiks nendest voib olla toene.
Nii et toeline kiisimus on: “Millised uskumused sind teenivad?”

Teadlik inimene ei paigalda oma arvutisse programme, mis ei ole talle kasulikud.
Seega kaasneb idrkamise ja teadlikkusega alati kogu stisteemi uuendamine.

Kui saad teadlikuks mingist piirangust, siis sa muudad seda. Piirav uskumus saab
eksisteerida vaid juhul, kui puudub teadlikkus selle nagemiseks. Kui sa naed

lopmatuid voimalusi, saad sa valida, mis on sinu jaoks parim.

Onnelik inimene muudab oma elulist olukorda, mis on kooskélas tema eelistustega,
vO1 annab positiivse tihenduse kogemustele, mida et saa kontrollida.

See ei tihenda, et ta on ignorantne ja pime. Ta teeb vaid teadliku valiku. Kui miski
sind teenib, milles on probleem? Isegi kui see on viidetavalt vair? Kui tulemused
on sellised, millega oled rahul, siis histi tehtud!

Selline motteviis aitab norkused tugevusteks muuta. Nii voib saada ka koige
ringemast onnetusest kingitus kogu maailmale. Nii voib valu kogemine muutuda
viga ilusaks asjaks.

On hea tulla aeg-ajalt tagasi neutraalse ja objektiivse vaatlemise juurde, ning
mirgata koiki voimalusi. Aru saada, et koik on nii nagu on, andmata sellele mingit
erilist tahendust. Kuid praktilises mottes on siiski kasulik, kui métleme osadest

asjadest positiivselt.

Olen tinulik oma 6nnetusele, sest see aitas kasvada mul selliseks inimeseks nagu
ma tianasel paeval olen. See toesti tegi mu elu huvitavaks. See andis mulle

tahenduse. Voimalusi, kuidas maailmas vaartust luua. Ja see on tosi, kas pole?

Toeks saab see, millesse me usume. Nii et pane oma veendumused sind teenimal
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SPIRITUAALSE EGO LOKS

Olen niinud vaimseid inimesi, kes ptitiavad olla nii valgustunud, et loobuvad
koikidest maistest thadest. Nad satuvad motteloksu, et nad peavad olema eikeegi. Ja
millelgi ei ole motet. Lihtsalt mediteeri ja ole onnelik, eks?

Mida iganes keegi eelistab ... kuid ma sooviksin jagada lugu tihest perioodist, mil

ma selle dilemmaga pikalt maadlesin.

Olin Portugalis vahetustliopilane ning sattusin ithel hetkel oma Ghiselamus
vanadesse harjumustesse, mis seisnes loputus TV-sarjade vaatamises voi

arvutimangude mangimises.

Ma tundsin ennast sitasti. Ma tahtsin midagi ette votta, kuid minu méistus oli kaval
ja soovitas mul aktsepteerida koike sellisena nagu see on. Uhtikki muutus elu
paremaks tegev ettevotmine halvaks, sest vaimne Opetaja titles YouTube-s, et iga
olukorraga tuleb rahu teha.

Ma viljendasin seda tapsemalt tihes ingliskeeles artiklis nimega Prison Break. Minu
moistus kontrollis mind spirituaalsete Spetuste kaudu, sest moistus on kaval ja
tunneb vastupanu loomiseks erinevaid viise, kuid 16puks suutsin ma ratsionaalsuse

juurde tagasi tulla.

Asi ei ole digetes Opetustes, sonades voi tegudes. Asi on energies, mis on nende
sonade voi tegude taga. Kui sa kuulad oma stidant, paised sa ligi palju voimsamale
tarkuseallikale kui tikski viline opetus seda on. Nii nagu nad ttlevad — inimene voib
viidata oiges suunas, kuid mitte kunagi naidata sulle tode enne, kui sa pole seda veel

ise kogenud.

Isegi tuntud vaimne Spetaja Eckhart Tolle on seletanud, et kui su jalg jadb mutta
kinni, siis sa ei jad sinna lihtsalt niisama istuma, sest see on kuidagi spirituaalsem. Sa
tegutsed, et ennast lahti padsta, sest see on eelistatud ja tdiesti ratsionaalne asi, mida
teha.

Hoia koiges tasakaalu ning dra kunagi vota liiga tosiselt oma motteid, mis voivad

viga ahvatlevad vilja paistal

ONNELIKUKS TEEB TEEKOND

Isegi kui 6nn on kittesaadav igas olukorras ega pole soltuv vilistest tingimustest,
on siiski tosi, et elusate inimolenditena soovime ennast rahuldavatel viisidel

viljendada.
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Me tahame tunda ennast histi ja kogeda nii palju naudingut kui voimalik. Sest miks

mitte?

Tode on see, et void olla 6nnelik ka tihtede seas. Void olla valgustunud isegi ilma
Maale stindimata. Aga on fakt, et sa oled praegu siin. Nii et mida sa selles osas ette
votad?

On oluline, et teaksid onnelikkuse saladust ja enda toelist olemust, ning oskaksid,
kuidas tulla tagasi aktsepteerivasse meeleseisundisse, kus on koéik lubatud ja okei.
Aga kui sa oled selle saavutanud, void I6butseda ja nautida nii palju kui soovid. Uks

ei valista teist.

Ma usun, et 6nn on seotud ka kasvamise, Oppimise ja ponevate valjakutsetega. See
on tihendusrikas liitkumine ning avardumine.

Onnelik olla tihendab elada, olla maailmaga tihenduses. See on mingimine
umbritseva keskkonna ja oma fuisilise kehaga, tipselt nii nagu mangisime

lapsepolves. See on spontaanne voolamine, mis tuleb stidamest.

Puu ei kasva selleks, et olla 6nnelik. Ta lihtsalt kasvab. Kass ei jookse ringi ega
mangi selleks, et midagi saavutada. Ta lihtsalt elab. Elu on 16putult muutuv ja
arenev. On loomulik olla motiveeritud, et litkuda, avastada ja maailma kohta

oppida.

Onnelikuks ei tee meid unistuste tditumine. Onnelikkus on pigem see, mis aitab

meil need unistused ellu viia!

Unistused on voimsad. Ma ei suudaks oma elu nendeta ette kujutada. Mul on
suured visioonid, mille poole tahan litkuda, sest need panevad mind elama. Oma
eesmarkide elluviimise protsess teeb minust inimese, kes ma olla tahan. See aitab
mul viljendada seda, mis on minu sees. Seda teades suudan ma lahti lasta ka
ootustest, sest koige tihtsam on teekond. Saab, mis saab, kuid annan oma parima,
et siit ilmast lahkudes poleks tihtegi kahetsust ega kiisimust: “Mis oleks saannd siis,
kui ... 7’

Saa s6braks oma valuga, avasta oma toeline olemus ja ela tiiel rinnal!

Teadlikkus + Enesearmastus + Autentne eneseviljendus =

Iseenda elluvizmine ja matksimaalse potentsiaali kogemine
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MILLISE ELU VALID SINA?

Motle kisimuste tle, millist elu sa soovid kogeda ja luua. Mida rohkem oled
thenduses oma stidamega, seda stigavamast kohast need vastused tulevad. Samuti
on loomulik, et need vastused elu jooksul muutuvad. Oluline on see, et sinu
tegevus oleks kooskolas sinu praeguse kutsumusega.

Kes ma tahan olla? Kuidas ma tahan ennast siin elus viljendada?
Kui ma saaks likskoik mida valida, mida ma valiksin?

Mida ma olen loomupiraselt inspireeritud tegema?

Millised on minu vairtused? Mis on mulle oluline?

Millised on minu tugevused ja anded?

Millised on minu suurimad unistused?

N s e

Kui ma praegu sureksin, mida ma koige rohkem kahetseksin?

Suurepiraseks testiks, kas vastused haakuvad sinu sidame kutsumusega, on kisida
ka mitmeid kordi: Miks on see oluline?

Unistust aitab ellu viia nii-6elda tugev ego. See tihendab, et sa tead, kes sa oled ja
mille eest seisad. See annab enesekindluse, selguse ning hélpsama reaalsusloome,
sest tahelepanu koondub kitsamale ribale.

On loomulik, et kui sinu mentaalne tasand pole piisavalt kiips, on need vastused
segasemad. Ega me iseenesest ei teagi, millised me oleme vo1i millist elu soovime
elada. Selle koige avastamisele aitab kaasa teadlikkus ja siidameithendus, kuid

oluline on astuda ka fuisilisi samme, et pilt tipsemaks saada. Seepirast ongi koik

seotud. Nii et lahme julgelt seiklemal!
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ELUSTIIL:

KUIDAS TEOSTADA& OMA
UNISTUSED?

Teadlikkusest ja sidamethendusest tuleb visioon. Sa avastad, kes sa oled ja mis on

sulle tahtis. Sa avastad, mis paneb sinu silmad sirama ja mida oled loomupiraselt
inspireeritud tegema.

Voi avastad sa hoopis koigepealt mingi tegevuse, mis aitab sul siidamega kontakti

saavutada ja endast teadlikumaks saada. See voib toimuda molematpidi.

Mida rohkem tegutsed, endalt kiisimusi kiisid ning seda koike endas integreerid,
seda rohkem leiad selgust jargmisteks tegudeks. Selge fookus ja suund aitab toime
tulla tihelepanu korvaletdmbajatega, luua kasulikke harjumusi ning elada oma

unistuste elu.
Aga milline on unistuste elu? Elu, milles koged vabadust, r66mu ja naudingut?

Mis aitab olla 6nnelik inimlikul tasandil? Millised on viisid, kuidas saaksime oma

onne voimendada? Ja kuidas seda holpsamalt teostada?

Igal inimesel voib siinkohal olla visioon oma isiklikuks seikluseks, kuid ma soovin
sinuga jagada komponente ning harjumusi, mis on minu kogemuse pohjal meeldiva
elu loomiseks vajalikud.



ONNELIKU INIMELU 4 PEAMIST KOMPONENTI

1. Terve vaim terves kehas
2. Tiahendusrikas t66, mis loob kiillust
3. Lobusad ja opetlikud hobid
4. Harmoonilised suhted
@
Igal inimesel on oma versioon sellest, ®  M— ®

Juhtimine 5 : Ettevotlus

mis detailidest need omakorda
koosnevad, kuid laias laastus soovime
me koiki neid pohikomponente kogeda . .

ja tasakaalus hoida. &@| )

Viga hea harjutus selguse saamiseks on

......

eluratta loomine. Pane kirja vahemalt ®
8

neli koige olulisemat elusfairi ning s

®

Energia

mo6da 10-punkti siisteemis, mis seisus

N —@

need hetkel on. Seejirel vaata, kui histi et M ok

investeerimine militk ja turundus

Enesevaljendus

ratas veereb.
Pilt: Edu Akadeemia eluratas

Tervis on oluline elu nautimiseks ja eneseteostuseks, sest ilma selleta kogeme

liigselt valu, ebameeldivust ja aeglustatud kasvu. Meie keha kas teenib voi hoiab

meid tagasi. See soltub toitumisest, unest ja litkumisest, kuid tegelikult ka koigest

muust.

To66d on vaja teha selleks, et teenida elatist ja rahuldada oma materiaalsed

——F vajadused, kuid me vajame seda ka
| eneseteostuseks. Me koik unistame tO0st,
mida me armastame, mis tuleb meil histi
vilja ning mis on tihendusrikas ehk

vaartust loov.
What ‘
you are ikigai, Hobid on sarnased eelmise punktiga —

AT A ) need teevad meele r66msaks ja aitavad elu
\ kirglikumalt elada. Méned tegevused on
olulised vaid sel lihtsalt pohjusel, et meile

What you can be . . .
PAID FOR meeldib neid teha. See omakorda majub

histi tervisele, rahuldab mentaalseid

Copyright Michae

vajadusi, voib viia kokku huvitavate

inimestega ja palju muudki. Minul on selleks on lugemine ja laulmine — viimane on
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ks lihtsamaid ro6mu kiivitavaid nuppe minu elus. See tuleb loomulikult ning aitab

peast sidamesse tulla.

Suhted on elementaarsed, sest inimene on loomult sotsiaalne olend ning vajab

lihedust. Inimsuhted avavad ka uusi uksi ja voimalusi — kogu elu koosneb suhetest.

Kuidas aga seda koike saavutada? Kui oleme kindlaks teinud prioriteedid ja
eesmirgid, mille poole tahame liikuda, siis kuidas me neid teostame?

Siia tulevad mingu meie igapaevased harjumused, rutiinid, strateegiad ning
umbritsev keskkond.

Unistuste elu elamine nouab lisaks selgusele ka fookust ja head
keskendumisvoimet, sest meie suurim ressurss on tihelepanu, ning kuhu iganes me

oma tihelepanu suuname, saab sellest meie reaalsus.

Vajalike harjumuste loomiseks ja oluliste teadmiste rakendamiseks laheb samuti
vaja piisavas koguses distsipliini. Teatud vaatenurgast séltub kogu meie edu sellest,
kui histi suudame me tegutseda. Seega ka seda voimet tuleb arendada.

Positiivne uudis on see, et aju on neuroplastiline, seega koike seda on voimalik
oppida. Mina tunnen ennast esimesel, teisel ja iildiselt ka kolmandal tasandil
(spirituaalne, emotsionaalne, mentaalne) tisna tugevana, kuid neljandal ehk

tutsilisel tasandil on mul palju arenguruumi.

Siiski olen kindlaks madranud, mis mind koige rohkem fiitsilises maailmas juhtida
aitab.

TEADLIK JA SIHHIPARANE HOMMIKURITUA AL

Viga sageli on nii, et me teame tipselt, mida me tegelikult peaksime tegema, kuid
me ei suuda neid teadmisi rakendada, sest meid juhivad automaatsed harjumused.

Paljud inimesed elavad pidevas stressis ja segaduses, sest nende tihelepanu asub
iseendast viljaspool. Nad drkavad visinult tiles ning kiirustavad t6ole, kus nad
rahuldavad suurem osa pievast teiste vajadust. Seejirel nad saabuvad koju nii
kurnatuna, et soovivad ennast lihtsalt vilja lilitada, vaadata televiisorit voi surfata
internetis nii kaua kuni on vaja magama minna. Selline tsiikkel kordub paevast
péeva, ning kui kompotti lisada veel perekonnavajadused, siis tundub olukord
veelgi lootusetum.

Pole ime, et me el suuda ennast moista ega enda stigavamaid vajadusi tdita. Meil

lihtsalt ei ole piisavalt aega voi energiat, et iseendaga olla.
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Kuid aja leidmiseks on alati véimalusi. Pigem on see prioriteetide ja teadliku

planeerimise kiisimus. Omast kogemusest voin 6elda, et isegi kui puudub t66 ning
perekond, ei tule see enesejuhtimine ja unistuste elluviimine iseenesest. Olles
kogenud arvutisoltlane tean ma viga histi, kuidas aeg markamatult kaob, kui
puudub igasugune plaan.

Olen avastanud, et iiks kdige kasulikumaid harjumusi on korrastada oma
unereZiim, minna varakult magama ja drgata varakult iiles. Esiteks voimaldab
loodusertitmis magamine sul stigavamat und kogeda ning korralikult vilja puhata,
ja teiseks tdestad iseendale, et sul on voimekus oma elu juhtida. Uhe lihtsa
harjumise loomine (kasvoi voodi dra tegemine) annab sulle kindlustunde — sa

tunned, et sinu kdes on kontroll.

Pole ime, et kui uurida maailma koige edukamaid ja 6nnelikumaid inimest, siis

varajane drkamine on Uks levinumaid mustreid. See ei ole juhus.

Varajane arkamine loob lisaaega, et mediteerida, treenida, siitia tervislikult, paevikut
pidada voi lihtsalt oma elu tle jarele moelda. See aitab sul oma suurimate vaartuste

ja prioriteetidega kontakti saada.

Samuti soovitan luua véimsa hommikurutiini, mis garanteerib, et paev algab
edukalt. Stisteemiteoreetikud on avastanud, et siisteemi esmased tingimused
panevad paika, kuidas koéik sellele allavoolu jargneb. Tapselt nii on ka meie
igapaevaelus: kui paned rongi veerema, liigub see nii kaua kuni sa selle peatad ja
timber po6rad. On viga suur vahe, kas lihed drgates koigepealt Facebooki voi teed
midagi imelist nditeks oma keha jaoks.

Niide isiklikust hommikurutiinist, mida ma alati ei jargi, kuid t66tab iga
kord:

1. Arkan kell 7 hommikul — see tihendab, et lihen kella 22 paiku magama ning
magan umbes 9 tundi.

2. Joon vett, votan moned vitamiinid, kidin pesemas ja lopetan alati kiilma
dusiga, et keha tles dratada

3. Teen vihemalt 30 minutit trenni, enamasti keskendun norgematele lihastele
(jalgadele), et tunda ennast voiduka, enesekindla ja energilisena. Kasulik on
ka 6ue valguse kitte minna, et 66sel parem uni tuleks.

4. S66n hommikust — puuviljadest tehtud smuuti on tavaliselt parim, sest seda
on kerge seedida ega tee hommikul mind uimaseks. Eelistan stiies
keskenduda tiielikult malumisele, et toetada oma seedimist, samas toimib

see ka meditatsioonina.
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https://madismark.com/hommikurituaal-tugev-edu-vundament/

5. Alustan pdeva koige tihtsama tegevusega. See sisaldab enamasti kirjutamist,

mis annab mulle fookuse ja aitab kaasa eesmirkide tiitumisele. Koige hullem
on minna otse sotsiaalmeediasse, kuigi vahel olen teinud ka sellise vea.
Igatahes mida varem alustada produktiivse tegevusega, seda lihtsam on.

Olen hommikurutiinist rddkinud ka ithes ingliskeelses YouTube’i videos.

Samamoodi tasub méelda oma Shtuse rutiini peale, sest paeva lopust saab tihti
pieva algus — see toimib ka niipidi. Ohtul on hea 166gastuda, lugeda véi pidada
paevikut, et vajalikud métted kirja panna. Samuti on oluline viltida elektroonikat ja
sinist valgust, et voimalikult siigavat und kogeda.

Koigepealt tegele iseendaga, siis muretse teiste parast. Kui tunned rahulolu, suudad

sa ka teistele palju rohkem vaartust luua.

MINIMALISTLIK J& TOETAV KESKKOND

Tihti kehtib tode, et mida vihem, seda rohkem. Selleparast on oluline vabaneda
koigest, mida sa oma elus ei vaja: tleliigsed motted, negatiivsed uudised,
negatiivsed inimesed, tileliigsed materiaalsed asjad, mis risustavad kodu.

Soovitan teha oma elust tlevaade ning hinnata, millest on voimalik vabaneda, et

saada juurde aega, ruumi ja energiat, et keskenduda sellele, mis on sinu jaoks
toeliselt tahtis.
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https://www.youtube.com/watch?v=wavpg2jMGyM

Mulle meeldib koristada ja organiseerida oma tuba, et luua selgus enda meeles. On

huvitav tahele panna, kuidas pisiasjad omavahel seotud on. Mida vihem on
segavaid tegureid sinu keskkonnas, seda kergem on oma elu juhtida. Mittekasulikest
harjumustest on sageli voimalik vabaneda tiksnes keskkonna muutmisega. Nii

kehtib ka digitaalses maailmas.

KESKENDU TEGEVUSTELE, MITTE EESMARKIDELE

Elus on kasulik, kui sul on liikumise suund paigas, sest energia liheb sinna, kus on
sinu fookus. Kuid ménikord muutuvad meie eesmargid kinnisideedeks ja me
unustame ara, kus peitub toeline 6nn. Suured ootused iseenda suhtes tekitavad
sageli asjatuid pettumusi, eriti kui eesmirgid on pisut liiga ambitsioonikad ja
ebarealistlikud, voi oled paika pannud kindla tihtaja, kuid sa ei saa garanteerida, et

sa need eesmargid selleks ajaks ellu viid.

Kindlasti ei taha ma sellega 6elda, et unistamist tuleb piirata. Mitte sugugi —
inimesed pigem alahindavad oma voimeid. Alati tasub jaada voimalustele avatuks ja
sihtida kuud, et maanduda tihtede sekka. Aga monikord on elus asju, mida sa ei saa
kontrollida ega garanteerida. Seepirast olen moistnud, et parem on eesmirkide
asemel keskenduda tegevustele ja rutiinidele, siilitades samal ajal selguse, kuhu
sa liigud.

Viikestele sammudele keskendumine aitab luua meelerahu ja enesekindlust. Juhi
seda, mida saad juhtida, kuid lase koik muu vabaks. Téhista oma elus ka iga pisemat
voitu. Kasvada iga paev 1% vorra on tulemuslikum kui kiitta tiie rauaga
korgustesse ning seejdrel jaada pikaks ajaks tegevuseta, sest energia voi
motivatsioon on kadunud.

Ma lubasin 2019. aasta alguses 6 kuu pirast jalule tdusta, kuid ma kurnasin sellega
ennast labi. Kui see mul ei 6nnestunud, tundsin monda aega, et vedasin teisi alt.
Lopuks ma sain aru, et see oli kéik minu peas kinni, ning ma lasin sellest koigest
lahti. Minu unistused ei hadbunud, kuid ma hakkasin keskenduma sellele, mida saan

juhtida. Ténu sellele elan niitd stigavamas meelerahus.

Lopetuseks tahan 6elda, et dra unusta nautida teekonda. Inimlikult 6nnelikuks teeb
eelkoige seiklus, mis on inspireeriv ja kooskolas sinu suurimate viartustega. Koik
muu on boonus. Pisi teadlikuna. Piisi sidametihenduses. Ela 6nnelikult ja kill

need pisiasjad lahenevad iseenesest!
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Kas sulle meeldis see e-raamat?

Kui nii, siis soovitan hoida silma peal minu blogil, kuhu ma lisan aja jooksul veel

rohkem artikleid, mis aitavad elust maksimumi votta.

Soovi korral void e-raamatu kohta tagasisidet jitta ka siin:
https://forms.gle/NTuLNG5boEfBE0o VK6

Kui sul on ideid voi ettepanekuid, millest voiksin tdpsemalt kirjutada, siis anna
mulle teada!l Kuulan hea meelega sinu lugu ning moétlen, kuidas saaksin kasulik olla.
Samuti pakun coachingu teenust, et sinuga personaalselt to0tada ja aidata sul

eesmarke ellu viia.

Minu esimene raamat ,,Valu kingitus*

“Valu on kingitus, mida keegi ei taba. Seda piititakse viltida igal viimalusel. Koik peab olema
etteaimatay, turvaline. .. normaalne. Ka mind kummitas lapsena mote: ,,Oleksin ma vaid selline
nagu ROk teised. .. " Aga niitid soovin ma inimestele delda, et see onnetus oli parim asi, mis on
minnga kunagi jubtunud. Ma ei tahagi enam olla normaalne. Ma tahan olla unikaalne! 1 aln
on enamasti padstiknks, mis inimesed oma moistuse vanglast vabastab. Tunnen siidames vaid
onne, sest olen avastanud endas midagi palju siigavamat ja olulisemat kui koik mun viline, mida

sihiskond nizvord kalliks on pidanud.”
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