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Tina tuleb jutu TAHELEPANUSEISUNDITEST. 2007.a. uuris Norman Farb
Toronto koos kuue teadlasega, kuidas kogevad inimesed kéesolevat hetke ning nad
avastasid, et me kasutame vélismaailmaga suhtlemisel kaht erinevat nérvivorku.

Esimesse neist on ,vaikevork” ehk narratiivvorgustik. See vOrk osaleb plaanide
koostamisel, unistamisel, mdtisklemisel, NLP-s nimetatakse seda TAISPEA-SEISUNDIKS
(downtime seisund). Nimetus ,,vaikevork™ tuleb sellest, et see aktiveerub siis, kui parajasti
suurt midagi muud ei toimu. Jalutades ilusal péikeselisel pédeval 1dbi Kadrioru pargi,
lahevad motted oma teed uitama, kuni iihtdkki leiame end ikka ja jélle lahkamas hiljutist
masendavat koosolekut t66l. Vaikevork

hoiab koos narratiivi ehk lugu, milles
tegelased omavahel suhtlevad. Kogedes
maailma narratiivvorgu kaudu, selmet lihtsalt

MOTLEMINE

ndha, puudutada voi kuulda, vdime votta D)
vélismaailmast informatsiooni ning luua selle
pdhjal otsekohe omaenda loo ehk narratiivi. | meaailma

Nii nditeks voib lume nagemine meelde tuua | kogemise
autoonnetuse, mille pohjustas juhitavuse
kaotamine libedal teel, see omakorda viib e ETe)
motted  kallile  autokindlustusele  ning :  KOGEMINE
jargmisena meenub telereklaam, mis lubas T
odavamaid kindlustusmakseid ... jne.

viisi

Kuid on olemas ka teine, vahetu kogemise moodus, nagu tdestab Farbi uurimus. Vahetu
kogemise vorgu kasutamisel aktiveeruvad hoopis teised ajuosad, mis on seotud
kehaaistingute tajumisega ja tdhelepanu timberliilitamisega. Kui see vork on to0s, siis me
lihtsalt votame oma meelte kaudu infot vastu parasjagu kéesoleval ajahetkel. Jalutades
péikeselisel pdeval 1dbi pargi on meie tdhelepanu koondunud pargipuudele, péikesele ja
tuulepuudutusele poskedel. Sellist kogemise viisi voime nimetada tidhelepanelikkuseks,
NLP-s nimetatakse seda TUHIPEA-SEISUNDIKS (uptime-seisund).

Teised teaduslikud uuringud on ndidanud, et narratiiv- ja vahetu kogemise nirvviringid on
omavahel poordsoltuvuses. Kui iiks neist on aktiveerunud, kipub teine olema passiivne.
Jarelikult, kui meie motted on pargis jalutamise ajal hdivatud ebadnnestunud koosolekuga, on
toendosus, et jdine koht teerajal jadb kahe silma vahele ning me libastume ja kukume, suurem
kui vahetu kogemise puhul, mil meil tdendoliselt dnnestub jéist rada mérgata ja kukkumist
véltida.

Aju narratiivvork on vajalik plaanide koostamiseks, eesmirkide seadmiseks ja
strateegiate viljatootamiseks. Sellist ajutegevuse reziimi oleks hea rakendada teadlikult.
Ent iimbritseva maailma vahetum kogemine aitab koguda rohkem aistingute kaudu
saadavat teavet. Vahetu kogemise vorgu abil jouame tegelikkusele palju ldhemale. Keha ja
meeled saavad tidpsemat ja vahetumat informatsiooni, mis aitab olla reageerimisel
paindlikum. Nii oleme vihem oma mineviku, harjumuste, ootuste ja oletuste kammitsais
ning suudame paremini reageerida siindmuste kdigule.

Paraku on nii, et ilma harjutamata me enamasti ei mirkagi hetke, millal narratiivvork
aktiveerub ja meele iile kontrolli vdtab, ning {ihtdkki leiame end oma harjumuste ja oletuste
meelevallast, mistottu meie otsused on suure tdendosusega vihem edukad.



Sherlock Holmes ja doktor Watson, olles matkamas, sdttisid ohtul telgi piisti ja ldksid
magama. Moni tund hiljem dratab Holmes oma ustava sobra iiles.

“Watson, vaadake taevast ja oelge mulle, mida te ndete.”

“Ma nden miljonit tihte.”

“Ja mis see teile iitleb?”

Watson kogus ennast minuti.

“Astronoomiliselt rdcdkides, iitleb see mulle, et seal on miljoneid galaktikaid ja toendoliselt
miljardeid planeete. Astroloogiliselt iitleb seda, et Saturn on Lovis. Ajaliselt tundub, et kell on
umbes 15 minutit kolm ldbi. Teoloogiliselt vottes on selge, et Jumal on koikvoimas ja meie
oleme viikesed ja dhtsusetud. Meteoroloogiliselt lihenedes paistab homme ilus ilm tulevat.
Mis see teile ditleb?”

Holmes on hetke vait ning iitleb: “Watson, te loll, keegi on meie telgi dra varastanud.”

Igal sekundil to6tleb meie aju mitmesuguseid ~VAHETU KOGEMINE AITAB ARUKAMAID

infoihikuid. Need infoihikud koosnevad OTSUSEID TEHA.

piltidest, sonadest, helidest, IGhnadest ja o T,
maitsetest. Meie aju votab kogu selle juhusliku GPs.i jéirgi on
informatsiooni ja konfigureerib koostisosad - =
teatud jirgnevustesse ja seejarel kéivitab
(méngib ette) need jdrgnevused, et luua
tulemus, mida me nimetame kogemuseks.
Kogemus vdib olla tunne, reageering voi
kéditumine. Tulemus voib olla ka arvamus voi

uskumus.

Kui inimene kordab mingit tegevust mitu korda, salvestub ajju selle tegevuse juhtimiseks
vajalik narviimpulsside teekond. Esimene kord ohtu mérgates tegutsen instinktiivselt, teisel
korral sama ohtu kohates hakkavad minus to6le teatud nérviprotsessid, mis kéivitavad
voimalikult kiiresti voimaliku kaitsereaktsiooni. Kolmandat korda tegutsen juba automaatselt,
ilma motlemata.

Inimesel on (10'°)" neuroloogilist iithendust — see on number 10 kiimne nulliga
kirjutatud 11 korda. KORDAMINE tugevdab iihendusi. Nii vormuvad meie HOIAKUD
ning EMOTSIONAALSED HARJUMUSED. Needsamad kogemustega salvestunud ,teed*
meie ajus on kogemuste 1dbi ka muudetavad. Siit ka praktika osatihtsus enesemuutmisel.
Mida rohkem aju stimuleeritakse, seda rohkem loovad néarvirakud omavahel tihendusi. Nii
saame ka treenida erinevaid tdhelepanuseisundeid. Naiteks tiihipeaseisundi Sagedasel
kogemisel nérviringid tugevnevad ja see tdhelepanuseisund on edaspidi kergesti soovi korral
kéttesaadav.

g Proovi jirgi: TUHIPEA-SEISUNDISSE ANKURDUMINE

1. Leia rahulik, omaette koht. Istu, 10dvestu ja naudi maailma enda timber.

2. Jélgi iimbritsevat. Seda tehes proovi siilivida enda sisemusse ja seejirel
uuesti suunata tdhelepanu iimbruskonnale. Jétka tdhelepanu fookuse vahetamist
(oma sisemuselt timbruskonnale) seni, kuni oled saanud téiesti teadlikuks sellest, mismoodi
tundub keskenduda timbritsevale. Keskendu timbritsevale koiki meeli kasutades. Proovi mitte
luua sisemisi kujutluspilte ja sisedialooge. Suuna tihelepanu maailmale enda iimber.




a. Pane tihele, mida fiiiisiliselt tajud. Kompa enda timber olevate esemete pinda, nende déri,
materjali jne. Pane tdhele, kuidas tunduvad need asjad, mida puudutad, millel istud, milline
tundub sinu nahk jne.

b. Pane tihele, mida nied. Vaatle kdike litkuvat ja liikumatut, igasuguseid varve, toone,
varjundeid, asjade vahemaid ja kaugusi. Née detaile ja suurt pilti.

c. Pane tihele, mida sa kuuled. Kuula erinevaid helisid ja toone. Pdora tdhelepanu helide
asukohale. Kui ldheduses on teisi inimesi kuula nende koneriitmi ja tempot. Kuula, kuidas sa
hingad sisse ja vilja.

d. Pane tihele, milliseid 16hnu sa haistad. Kas I6hn tuleb kaugelt voi lahedalt? Kas 16hn on
vinge vOi mahe?

e. Pane tihele, kas sa tunned oma suus mingit maitset.

3. Kui sa oled saanud téiesti teadlikuks sellest, mis sinu iimber toimub, vajuta oma parema
kde sormedega vasaku kie seljale. Korda seda vajutust (samasse kohta) iga meele puhul
eraldi: vajuta kiele, kui oled keskendunud fiilisilistele aistingutele; seejarel uus vajutus
ndhtava puhul; seejirel kuuldava puhul; 16hnade ja maitsete puhul.

4. Nid kasuta koiki oma meeli korraga ja keskenda tidhelepanu tdielikult endast véljaspoole.
See on seisund, kus puuduvad igasugused sisemised kujutluspildid, sisemised tunded ja
sisedialoogid. Endast viljapoole keskendudes puuduta samaaegselt oma vasakut kéeselga.

5. Niiiid liigu pisut ringi, muuda oma hingamisriitmi ja motle millelegi muule.

6. Mone hetke pédrast puuduta oma vasakut kédeselga. Kui sinu tdhelepanu suundub
automaatselt viljapoole ilma, et teeksid selleks teadlikke joupingutusi, siis on sul dnnestunud
luua puhas ja mojus "tithipea" ankur. Kui ankur ei toota veel hdsti, tee uuesti ldbi
iilalpooltoodud sammud.

Erinevatest tdhelepanuseisunditest on kasulik mdelda kui tédvahenditest erinevate asjade
tegemiseks. Sobiv tdhelepanuseisund voimaldab meil hoida oma meeled avatud mirkama
{imbritsevate inimeste reageeringuid. Igapievaelus kasutame harva teadlikult TUHIPEA- voi
TAISPEA-seisundit. Me suuname oma meeled viljapoole vdi sissepoole sdltuvalt olukorrast,
milles oleme. Enamjaolt toimub see automaatselt, meie teadliku kontrollita.

Malet mingides ja siilies oleme absoluutselt erinevates tdhelepanuseisundites. Me ei saa
méngida hasti tennist, kui kasutame sama seisundit, mida malemangu puhul. Pole olemas
sellist asja nagu vale tihelepanuseisund, ent on olemas tagajirjed. Ja need voivad olla
katastroofilised, kui me néiteks piiiame iiletada sdiduteed samas seisundis, mida kasutame
magama jiimiseks. TUHIPEA-seisund on piris kindlasti tinava iiletamiseks parim.

Kui jirgmine kord endast vilja lihed, siis meenuta, et sind ei vihasta mitte inimesed,
vaid see, mida sa neist motled.
Andrew Mattews
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