Aitih, et tellisid Valge Elevandi néuandevihiku. Edaspidi hakkame Sinuga kohtuma
igal kuul. Késitlemist leiab iiks eluline teema ja pakun kaasa tegemiseks — kogemiseks NLP

toovahendite komplektist iihte meetodit.

Tina raagin HEAST ENESETUNDEST. Uks peamisi pdhjuseid, miks me ei suuda elus
ettetulvatele olukordadele parimal viisil vastata, on see, et me pole selleks sobivas seisundis.

Alustuseks iiks lugu.

Uks vana indiaanlane épetas lapselast: “Pane tihele, igas
inimeses kdib voitlus, mis sarnaneb kahe hundi voitlusega.
Uks  hunt  siimboliseerib  kurjust  (kadedus, vale,
armukadedus... jne), teine hunt siimboliseerib headust (rahu,
armastus... jne).” Vanaisa sonad avaldasid viikesele
indiaanipoisile stigavat muljet, ta jdi mottesse ja kiisis siis:
“Aga vanaisa, kumb hunt Iopuks voidab?” Vanaisa
naeratas. ,, Alati voidab see hunt, keda sa toidad.” (Raudla,

H. & Raudla, R. Kuldsed lood.2008)
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Kumba hunti oma tahelepanuga toidad?

Me saame kasutada tinapievaseid aju uurimise tulemusi elutarkuste ,,sdéelana”, et
eristada parimad soovitused viheviljakamatest. Neuroteadlane Rick Hanson {itleb: ”Meie
aju on ,teflon” positiivsete kogemuste jaoks ja ,takjariie” negatiivsete kogemuste jaoks.*
Igaiihe elu on rikas erinevate kogemuste poolest. Selleks, et talletada ajus head kogemused,

tuleb meil jagu saada aju kalduvusest
negatiivsusele. Negatiivsuse kalduvus tdhendab,
et aju on véga hea Oppija halbadest kogemustest
ja halb Oppija headest kogemustest. Head
kogemused just nagu porkuksid ajust tagasi.

PUSIUHENDUSE
LOOMINE
ONNELIKKUSEGA

Rick Hanson, 2013

Kuna meie esivanemad pidid ellujaamiseks 1 Mérka head kogemustja
podrama viga suurt tdhelepanu “halbadele - Samm. koge seda.

uudistele”, siis oleme omandanud oskuse olla 2 _ Kasuta kéiki oma meeli
eelkdige valvas vOimalike ohtude suhtes. - Samm. kogemuse |abielamisel.

Inimestena on meil pikaaegne kogemus — lasta

headel asjadel minna ja sdilitada halbu 3 samm: 'makogemus endasse

malestusi. Alateadlikult suunab seda protsessi

- 10-20 sekundit.

végagi positiivne kavatsus liigina ellu jddda.

Kontrolli, kas see kehtib ka sinu kohta?

Kujutle, et iiks sinu hea tuttav on hiljuti hakkama saanud kiimne teoga: viis neist on sinu
arvates positiivsed, neli sinu jaoks suhteliselt neutraalsed ja iiks ddrmiselt negatiivne tegu.

Millisele neist kiimnest tegevusest sa kdige rohkem motleksid?

NLP uurib sisemisi strateegiaid, mida inimesed kasutavad mingi oskuse ellurakendamisel.
Naiteks oskuslikuks enese halvasti tundmiseks rakendatakse alati teatud kindlat strateegiat.
Sarnaselt on ka enese hasti tundmisel kindel tilesehitus. Kui sa teed oma peas kindlaid asju:
lood sobivad kujutluspildid, kuulad sobivaid helisid vai {itled endale sobivaid sonu, lood
sobivad kehalised aistingud — siis selle tulemusena sa tunnedki ennast hésti. NLP meetodite
abil on vdimalik erinevatest strateegiatest teadlikuks saada ja ldhtudes soovitud tulemusest

sobivaid strateegiaid kasutada.




% Proovi jirgi: KUIDAS ILMA ERILISE POHJUSETA END
HASTI TUNDA?
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ateegia:

Matle tihele hetkele ja kohale oma elus, millal ja kus sa tundsid end haruldaselt hésti.
Uuri seda kogemust

Loo veelgi elavam meenutus

Loo ,,tundetsiikkel*

Ankurda kogemus

Korda eelnevat kolme sammu mitu korda

Kontrolli tulemust /

= .C.O"SJ"PS*’!\’.

Méotle iihele hetkele ja kohale oma elus, millal ja kus sa tundsid end haruldaselt
hiisti. Soovitavalt vali selline siindmus, mis omab sinu elus siiani tdhendust. Kasuta koiki
oma meeli: meenuta, mida sa ndgid; mida kuulsid; mida tundsid, vdibolla isegi haistsid
vOi maitsesid.

Uuri seda kogemust. Kui hakkad uuesti oma kogemusse sisse astuma, pane tihele, kuidas
sa taaslood selle kogemuse. Kas sa lood kujutluses toimunust elava ja eredavarvilise pildi?
Voibolla on tdhtsad selle siindmuse hééled, helid ja sonad? Isedranis pane tdhele seda
tunnet, mis annab sulle teada — tunne on hea.

Loo veelgi elavam meenutus. Muuda oma madlestus veelgi elavamaks. Tee pilt
suuremaks, too see ldhemale, muuda vérvid kirkamaks; keera hddled valjemaks voi
rahulikumaks voi tundekiillasemateks. Kui sa nded ennast korvalt, siis astu malestuse
sisse, just nagu kogedes kdike seda hetkel iseendana. Poora tdhelepanu tundele, mida
koged — pane téhele, kus sinu kehas see hea tunne paikneb, millal ta algab ja millal 15peb.
Loo ,,tundetsiikkel*“. Hetk enne seda, kui tunne hajub, ihendu uuesti tunde algushetkega
— sinu hea tunne hakkab litkuma just nagu tsiiklis. Suurenda tsiikli kiirust. Lase heal
tundel téita kogu keha. Kiirenda tundetsiiklit sinnamaani kuni koged , et hea tunne on
maksimaalselt voimas ja seejirel ,,ankurda* kogemus.

Ankurda kogemus. Vajuta tugevalt ithe kde poidla ja nimetissdrmega teise kée poidla ja
nimetissdrme vahelist punkti. Hoia paar sekundit ja lase lahti. Seda protsessi nimetatakse
ankurdamiseks.

Korda eelnevat kolme sammu mitu korda. lga kord kogemust korrates saavuta hea
tunde maksimum ja ankurda kogemus samasse kohta.

Kontrolli tulemust. Kontrolli enese hastitundmise ressursi kattesaadavust nii, et sa
pigistad poidla ja nimetissdormega kohta, kuhu kogemuse ankurdasid. See peaks taas
vallandama hea enesetunde.

Void teha nimekirja kdikidest kasulikest seisunditest, millele sooviksid juurdepadsu omada.

An

kurda need seisundid eelneva tehnika abil erinevatesse kohtadesse oma kehal.

Elu elamine on protsess, mitte saavutuste kollektsioon. Onnelik olemine ja enese
héstitundmine on samuti protsess - selliste tegevuste, hoiakute ja seoste otsimine ning
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endamine, mis rahuldavad meie vajadusi ning aitavad meil tunda end terviklike ja
ulolevatena. Mida enam neid tegevusi kasutame, seda rohkem ,,0nne* saavutame. Onnelik
b olla regulaarsemalt (dnnelikuks tegevate tegevuste ja motete kaudu), kuid mitte

piisivalt. Meie nérvisiisteem ei ole loodud piisivalt ja muutumatuna iihtki seisundit sdilitama.
Meil tasub end vaktsineerida paljudest kohtadest peale tungiva negatiivsuse vastu.
Emotsionaalselt hidvitavaid sonumeid leidub kd&ikjal. TV uudised on nagu halb hiipnoos, mis



Kinnistab tund tunni jarel uskumust, et ajad on rasked ja pole pdhjust end liiga hésti tunda.
Maailmas ja meie endi elus juhtub igasugu asju. Kui me keskendume negatiivsetele
asjadele, siis me tunneme end halvasti. See ei tihenda, et negatiivset peaks eitama voi
ignoreerima, vaid sealt oleks kasulik kohe lahenduse suunas liikuda. Lahenduste otsimine on
parem kui negatiivsele keskendumine ning meie maailmgi muutub seeldbi paremaks.
Pessimism ja meeleheide ei aita meil olukordadega toime tulla. Loomulikult ei saa keegi meil
keelata ennast halvasti voi masendununa tundmast, ent on oluline teadvustada — meil on
olemas valik halva enesetundega midagi ette votta. Kus, millal ja isegi kas valime seda
voimalust kasutada, sdltub tdielikult igatihest endast.

Iga kord, kui loeme, kuuleme vdi kogeme midagi uut, loome oma ajus uue nirviteede
ithenduse. Pidevalt kasutatavad iihendused muutuvad “kiirteedeks”, harjumuspérasteks
reageeringuteks elus ettetulevatele olukordadele. Seega meil tasub arendada oma ajus
néarvivorgustikke, mis toetavad enese hasti tundmist. Aju neouroplastilisus ehk suutlikkus end
uuesti programmeerida, voimaldab meil luua korduste kaudu just sellised narvivargustikud,
nagu soovime. Seega on enese héstitundmine vaid valiku ja harjutamise kiisimus.

Meil on olemas kéik sisemised ressursid, mida vajame oma elus soovitud tulemuste
saavutamiseks.

Positiivse psithholoogia vallas tehtud uurimist6od kinnitavad, et {iheks suurepéraseks
voimaluseks iseenda heaolu kasvatamisel on muuhulgas SPONTAANSED HEATEOD
(Lhubomirski, 2008). Need teod tekitavad adressaadis hea tunde, kuid teevad onnelikumaks
ka nende tegija, eriti kui pdeva jooksul teha mitu sellist tegu. Téhtis on varieerida oma
heategusid nii, et need ei kaotaks oma virskust ja tdhendusrikkust.

Proovi jargi:

% Tee pédeva jooksul vdhemalt iiks spontaanne heategu. Heategu voib olla suur
voi viike, ent see peab inimesele mingisugust kasu tooma. Valikute sortiment

ulatub doonorina vere andmisest naabri koeraga jalutamiseni, eaka tadi

kiilastamisest voOdrale eest toidupoe kassas tasumiseni. Praegune

sotsiaalvOrgustike ajastu pakub véikeste sobralike zestide tegemiseks peaaegu loputult

vOimalusi.

Andku armastus ja room valgust Sinu pievadesse
ning soojendagu Sinu siidant ja kodu.

Olgu head ja ustavad kaaslased Sinuga,

kus iganes Sa ka ei viibiks.

Taitku Sinu maailma meelerahu, heasoovikkus

ja igikestev room.

/Inspireeritud iidsest iiri onnistusest/

Kaunist aega soovides,
Sinu Valge Elevant



