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Tina tuleb jutu ELUTAHTSATEST OSKUSTEST TANAPAEVA
MAAILMAS.

Ténapieval kuuluvad elutihtsate oskuste hulka MARKAMIS- ja KESKENDUMISVOIME,
mis puudutab arusaamisvoimet, mdlu, opivoimet, omaenese emotsioonide ja nende pohjuste
tajumist, teiste inimeste emotsioonide &dratabamist ja osavust suhtlemisel ning
ENESETEADLIKKUS, millest sdltub ENESEJUHTIMINE elus ettetulevates erinevates
olukordades.

Meil on vdimalik oma emotsioone maérgata ja neid juhtida — see on emotsionaalse
intelligentsuse baasiks. Meil on voime mérgata ja dra tunda teiste inimeste emotsioone — See
on sotsiaalse intelligentsuse aluseks. Ajul on voime luua suhteid iseenda ja teiste inimestega.
Erinevate uurimistoode tulemusena voib Gelda, et just SUHTED on nr 1 faktor inimese
vaimse ja fiisioloogilise (meditsiinilise) tervise, pikaealisuse ja Onnelikkuse mééra
kujundamisel. Elutarkuski tuleneb suuresti positiivsetest {ithendustest teistega.

Piheopitud vastused kaotavad motte, kui kiisimused on muutunud.

Tavapéraselt juhivad inimese elu juhuslikkus ja automaatpiloot. See pole normaalne, ehkki
véga tavaline. Charles Jacobs kirjutab raamatus ,, Management Rewired* eksperimentidest,
mis nditavad, et inimesed ei otsusta ega lahenda probleeme teadlikult, vaid me saame oma
otsustest teadlikuks alles hetkel, kui otsus on juba ebateadlikke protsesside kaudu tehtud. Ka
ei leia me asjadele seletusi sel viisil, nagu arvame. Loogilised pohjendused ongi koigest
selleks, et Oigustada otsuseid, mida oleme juba teinud. Niisiis kannavad meie
otsustusprotsessi automatismid ja emotsioonid, mitte loogika, nagu me arvama kipume.

MARKAMINE ehk TEADLIKKUS tihendab tdelist kohalviibimist pracguses hetkes. Siiiies
me teame, et s00me. Kondides teame, et konnime. Teadlikkuse vastand on unustamine. Me
soome, kuid ei tea seda, sest tdhelepanu on mujal. Kui toome oma téhelepanu tagasi selle
juurde, mis juhtub siin ja praegu, siis on see teadlikkus. Automaatsuse vihenemine

tahendab vabadust.

NIHE REAALSUSEGA

,,POLEVIK on koht, kus 95% inimestest
veedab 95% oma ajast. Vaid vihemus
meist elab hetkes voi olevikus. Enamus
rdahkleb takerdununa kas tulevikku voi
minevikku, aegadesse, millest iiht enam
pole ja teist veel mitte. Ehk siis
polevikus. *“ [Inga Raitar/

Teoorias voib virskete, &dsja kogetud
emotsioonide jagamine Facebookis voi Twitteris tunduda kui ilim hetkes elamine, aga
reaalsus on see, et sa ei saa seda hetke nautida, kuna oled liiga hdivatud sellest kirjutamisega.
Sa oled teiste jaoks oleviku dokumenteerimisega nii hdivatud, et ei suuda enda emotsioone
registreerida.

e Milline on su tihelepanu kvaliteet?
e Kas su tihelepanu on unine? Igavlev? Voi oled toeliselt tihelepanelik?



2012.a. Gillingsworthi poolt ldbiviidud uurimuse pdhjal 46,9 % tiiskasvanutest ei suutnud
tookeskkonnas keskenduda iile 2 minuti. Néiteks raamatut lugedes kalduvad lugeja motted
tavaliselt korvale 20-40% lugemise ajast.

Ténapdeval peame hakkama saama viga stiimulirikkas
keskkonnas. Meile tundub, et jagame tdhelepanu mitme
iilesande vahel. Tegelikkuses aga pigem vahetame véga kiiresti
tadhelepanu fookusi, nagu zonglodr hoiab vaid kahe kiega
ringluses suuremat hulka objekte.

Tahelepanu ei ole veniv dhupall, mida saab jagada kaheks, vaid
koigest kitsas, piiratud modtmetega toru. Me mitte ei jaga
tahelepanu, vaid liilitume hoopis Kiiresti iihelt iilesandelt
teisele. Niisugune tmberliilitumine takistab aga tdhelepanu
tdies mahus ja keskendunult kasutamast.

ROOPRAHKLEMINE on otseselt seotud meie ONNETUNDEGA. Harvardi psiihholoogid
Killingsworth ja Gilbert viisid 2010. aastal libi uurimuse "Uitav meel on onnetu meel".
Uurimuses osales 2500 inimest ligi kaheksakiimnest riigist. Nende mobiiltelefonile saadeti
sonumeid eri aegadel keset pdeva ja esitati kolm lihtsat kiisimust:

1) Mida sa praegu teed?

2) Kas sa oled keskendnud késil olevale tegevusele?

3) Kui dnnelikuna sa end tunned?

Uurimuse tulemusena leiti, et oleme koige Onnelikumad keskendununa kasil olevale
tegevusele. Hea toidu ja imelise vaate nautimise jaoks on ju monus olla 100% kohal! Selle
uurimuse tulemuste pohjal voib viita, et keskendunud kohalolek pakub dnnetunnet ka siis, kui
teeme midagi sellist, mis meile ei meeldi. Niiteks naine, kes peseb keskendunult ndusid, on
onnelikum kui see, kes motleb samal ajal todle vai puhkusele. Seega ndeme, et praeguse hetke
ja tegevuse teadvustamine pakub suuremat heaolu- ja dnnetunnet. Olgu see hetk siis ka kodige
tavalisem - pesu triikimine, riietumine voi poesabas seismine.

2011.a. Harvardis ldbiviidud uuringus leiti, et multitasking vihendab inimese voimekust
seitsmel erineval moel. Multitaskingu puhul on mingid tegevused automaatsed. Vdimsa
KESKENDUMISEGA  kaasneb  meelerahu, millest omakorda siinnib  rdOm.
Keskendumisoskust on vdimalik treenida. Ilma piisava kasutuseta v3ib see kdngu jddda., aga
korralikult treenides see areneb.

Keskendumisvdime méérab selle, kui hésti suudame mis tahes iilesandega toime tulla.
Keskendumisvoimest soltub oskus eluga toime tulla. Hajevilolek vordub véimaluste
kéestlaskmisega.

TAHELEPANUFOOKUS
Téhelepanufookus on suunatud psiitihiline energia. MILLELE KESKENDUD, SEDA

VOIMENDAD!
—» Enesele (vajadusel ka teistele) esitatud kiisimuste libi saame valida
? teadlikult tihelepanusuuna igal ajahetkel.

KASULIKUD FOOKUSED:

e EESMARGI FOOKUS
Mida ma tahan saavutada? Mis on (praegu) minu eesméark?



e VOIMALUSTE - LAHENDUSTE FOOKUS

Kuidas soovitud tulemuseni jouda? Mis sdltub minust? Milliseid vdoimalusi mul on?
Milliseid lahendusi voiks kasutada/peaks kasutama?

e UUDISHIMU ja ARENGU FOOKUS

Mida on mul sellest olukorrast oppida? Millise kasuliku Oppetunni sain? Mida
edaspidi rohkem voi vdhem teha? Mida on kasulikum tegemata jitta? Millise
teadmise/kogemuse vorra olen niiiid rikkam?

e TANULIKKUSE FOOKUS

Mille {ile oma elus olen tidnulik? Mille iile olen tdnulik selles olukorras?

Mis mul juba olemas on?

Téanulikkus praeguse hetke eest on kiillus. /Eckhart Tolle/

e HEATAHTLIKU LOBUSUSE FOOKUS

., Inglid suudavad lennata, sest nad votavad end kergelt.

Mis selles olukorras naljakat on? Kuidas see paistaks l1&bi koomiku silmade? Mille iile
vOib siin naerda?

%O Proovi jirgi: MOTLE UHEST SULLE PROBLEEME VALMISTAVAST
OLUKORRAST JA KESKENDU JARGMISTELE KUSIMUSTELE:

Mida sa selles olukorras tahad saavutada? Mis on sinu eesmark?

Kuidas sa selle tulemuseni jouad? Milliseid voimalusi sul selleks on?

Mida sa sellest olukorrast oled dppinud?

Mille iile saad olla ténulik seoses selle olukorraga?

Mille iile voiks selles olukorras naerda? Kuidas see olukord tunduks Idbi koomiku
silmade?

Kuidas hindad nende kiisimuste moju?

Mis on peale neile kiisimustele vastamist muutunud?

AR

Harvardi tlikooli psiihholoogiaprofessor Ellen Langer on aastaid korraldanud eksperimente
inimeste tdhelepanuvdéimet uurides. Uks olulisemaid isikupédra suurendamise viise on
kasvatada endas markamis- ja tihelepanuvoimet ehk TEADLIKKUST, leiab Langer.

Me liigume tihtipeale nagu poolunes — sest meie tegevused ning igapédeva-askeldustega seotud
motted on nii sisse harjunud, rutiinsed, et neile pole tarvis kuigivord vaimujoudu kulutada.
Sama ristmik iga pdev, kohviaparaat kontoris vuristab alati sama jooki, riidekapp ja
vannitubagi seisavad sama koha peal... Nii elamegi pool elu nagu kinnisilmi, lihtsalt,
monusalt... etteaimatavalt.

Teadlikkus on see, kui me tunnistame oma stereotiiiipset motlemist ja loome selle
pinnalt uusi kategooriaid, uusi, KkliSeeviliseid seoseid. Inimesel on vabadus valida
konteksti, podrata negatiivne positiivseks voi leida olukorrale uus tdhendus ja maéte.

KUI ME POLE TAHELEPANELIKUD, SIIS ME EI MARKA OMA TEGUSID, SONU
JA NENDE ALUSEKS OLEVAID MOTIIVE. Téhelepanelikkus on vajalik eeltingimus
oma elu vOimaluste mdistmisel. Tdhelepanelikkuseta ja oma mdtetes ning emotsioonides
toimuva teadvustamata ei saa me hakata muutma ennast ega olukorda, milles viibime.
Téahelepanelikkus on ldhtepunkt — ukse avamine voimalustele.

Kolm meest teevad tiigri



Uhel pimedal 66l istusid neli meest vaikselt kiilaviljaku ddres. Jéirsku tormas neist mooda
metssiga, riivates tiht meestest ja kadudes odopimedusse. Mees, keda siga oli riivanud
roogatas: ,, Tiiger! Ulejddnud kaks meest, kes olid paanikas, karjatasid samuti. ,, Tiiger!*
Suure ldrmi peale drkas kogu kiila ja tekkis kaos, kuna kolm meest rddkisid tiigri riinnakust.
Kiiresti moodustati jahisalk, kes pidi kiila vabastama tiigri terrori alt. Metssiga, kes oli
niitidseks joudnud maha rahuneda silmitses toimuvat passiivselt eemal asuvast metsasalust.
Ta vaatas, kuidas inimesed keset 60d sebisid, rajades kaitseehitisi ja murelikud emad
kamandasid oma lapsed hiittidesse, kuniks tiiger saab tapetud. Voltreaalsus vabaduses
olevast tiigrist valitses kogu kiila iile. (Shawn Achor ,,Before Happiness: The 5 Hidden Keys
to Achieving Success, Spreading Happiness, and Sustaining Positive Change )

Oma tdhelepanu valitsemine lubab meil oma elus téielikult kohal olla, ndha maailma selgema
pilguga, teha tarku ja labimdeldud tegusid ning muuta seda, mida on tarvis muuta. Kui suudad
kahekordistada selle aja, mille jooksul oled oma elus toepoolest kohal, olles igal hetkel teadlik
sellest, mis toimub sinu sees ja timbritsevas maailmas, siis on see vordne oma oodatava eluea
kahekordistamisega

% Proovi jirgi: KATSETA NADALA JOOKSUL TAHELEPANELIKKU
MARKAMIST

Téhelepanelikkuse igapdevane harjutamine pole lihtne — liiga palju on infot, mis tuleb libi
tootada, liiga palju on kdike seda, mis tdhelepanu korvale juhib. Ent on olemas meetodeid,
mis vOivad meid aidata. V4id kasutada mingit marguannet, et tdhelepanu taastada. Niiteks iga
kord, kui heliseb telefon vdi valmistad endale tassi kohvi / teed, piilia suunata tdhelepanu
endale. Piisab, kui lihtsalt peatud korraks ja hingad moned korrad siigavalt ning jatkad
sellega, mis sul kisil oli, kuid niitid juba korgendatud tdahelepanu ja kohalolekutundega.

Teine voimalus on votta endale pdevas moned liihikesed vabad hetked, millle jooksul end
uuesti koguda.

Vali iiks neist meetoditest ja katseta seda nédala jooksul. Mida mérkad neil tdhelepanelikkuse
hetkedel? Kas nende tdhelepanelikkuse hetkede moju ulatub ka pédeva iilejddnud osadesse?
Kas tihelepanelikku méirkamist on lihtne meeles pidada?

Vahel tuleb veidikeseks lihtsalt seisma jidida:
seisatada, moeldes, mis on tormamise suund.
Seisatada, kuni tunned, nonda ei saa jidda,
koik siin poorab valeks, tuleb leida muud.

Ja siis tuleb tasapisi uues suunas minna,
jéitta meelde tormamise tulutus ja tusk.
Tuleb viga rahulikult tulevikku minna,
kaasa votta selge lootus, armastus ja usk.
Ave Alavainu
Téhelepanelikku mérkamist soovides,

Sinu Valge Elevant


http://www.amazon.com/gp/product/0770436730/ref=as_li_tf_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=0770436730&linkCode=as2&tag=livhapmag0c-20
http://www.amazon.com/gp/product/0770436730/ref=as_li_tf_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=0770436730&linkCode=as2&tag=livhapmag0c-20

