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EessOna

.Kuidas stressiga toime tulla” on eneseabijuhend stressiga toimetuleku kohta rasketes
olukordades. Juhend on illustreeritud ja vastab WHO soovitustele stressiga toimetuleku kohta.

Stressi tekitavad paljud asjad, nditeks raskused eraelus (tilid Iahedastega, tiksindus, rahapuudus,
muretsemine tuleviku parast), probleemid t64l (tulid tookaaslastega, vaga raske t66 voi hirm
tookohta kaotada) voi suured probleemid uhiskonnas (vagivald, haigused, majanduslike
vdimaluste puudus).

Juhend on méeldud koigile, kes stressi kogevad, alates lapsevanematest ja inimestest, kes
hoolitsevad teiste eest, kuni ohtlikes olukordades to6tavate tervishoiutdotajateni. Juhend on
moeldud nii s6ja eest pagevatele inimestele, kes on kdik kaotanud, kui ka neile, kes on kaitstud
ja elavad rahuajal. Suurt stressi voivad kogeda koik inimesed igal pool.

Juhend on koostatud teaduslike tdendite ja praktiliste kogemuste pdhjal. See sisaldab infot ja
praktilisi soovitusi, kuidas aidata raskustesse sattunud inimesi. Kuigi raskuste péhjused vajavad
stressi korral kindlasti samuti lahendamist, on vaja ka toetada inimeste vaimset tervist.

Dévora Kestel
Maailma Terviseorganisatsiooni
vaimse tervise ja sOltuvushadirete osakonna direktor

(Meil oleks hea meel, kui jagaksite meiega oma kogemusi selle juhendiga.
Kirjutage aadressil: psych_interventions@who.int)



Tanuavaldused

+Kuidas stressiga toime tulla: illustreeritud juhend” on osa WHOs valmivast stressiohjekursusest
Self-Help Plus (SH+),? mille on algatanud Mark van Ommeren (WHO vaimse tervise ja
ainesodltuvuse osakonna vaimse tervise iksus) WHO psiihholoogilise esmaabi sarja raames.

Sisu
Stressiohjekursuse SH+, kaasa arvatud ,Kuidas stressiga toime tulla: illustreeritud juhendi” sisu

on oma varasema to66 pohjal® koostanud Russ Harris (Melbourne, Austraalia). Tema on nii teksti
kui ka algsete illustratsioonide autor.

Projekti koordineerimine ja juhtimine

SH+ projekti, kaasa arvatud kdesoleva raamatu toimetamist ja kiiljendamist on juhtinud Kenneth
Carswell (WHO) (2015-2020) ja JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA) (2014-2015).

Projekti arendusriihm (tahestikjarjekorras, amet kaasto6 ajal)

SH+ projekti, kaasa arvatud kaesoleva raamatu visandamisel ja valjatootamisel osalesid eri
etappides Teresa Au (WHO), Felicity Brown (WHO), Kenneth Carswell (WHO), JoAnne Epping-
Jordan (Seattle, USA), Claudette Foley (Melbourne, Austraalia), Claudia Garcia-Moreno (WHO),
Russ Harris (Melbourne, Austraalia), Cary Kogan (WHO) ja Mark van Ommeren (WHO).

IHlustratsioonid
Koik kdesolevas raamatus sisalduvadillustratsioonid on teinud Julie Smith (Melbourne, Austraalia).

Kirjastamine

Raamatu toimetamise eest vastutas David Wilson (Oxford, Uhendkuningriik) ja kiiljendamise
eest Alessandro Mannocchi (Rooma, Itaalia).

Audioraamat
Kdesoleva raamatuga kaasas olevad audiofailid luges sisse Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeria).

Haldustugi
Ophel Riano (WHO).

1 Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M. Self-Help Plus (SH+): a new WHO
stress management package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6.

2 Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C, Musci RJ, Ventevogel P,
White RG, van Ommeren M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female refugees in Uganda: a cluster
randomized trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2):e254-e263.

3 Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Raamatu toimetajad (asutus toimetamise ajal)

Mona Algazzaz (WHO), Ebert Beate (Aschaffenburg, Saksamaa), Cécile Bizouerne (Action Contre
la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Kate Cavanagh, (University of Sussex),
Rachel Cohen (Genf, Sveits), Elizabeth De Castro (Children’s Rights Resource Center), Manuel
De Lara (WHO), Rabih EI Chammay (Liibanoni tervishoiuministeerium), Mohamed El Nawawi
(Wintherthur, Sveits), Boaz Feldman (Genf, Sveits), Kenneth Fung (UHN - Toronto Western
Hospital), Anna Goloktionova (MdM), Brandon Gray (WHO), Elise Griede (War Child Holland),
Jennifer Hall (WHO), Fahmy Hanna (WHO), Louise Hayes (Melbourne, Austraalia), Tiina Hokkanen
(Fida International), Rebecca Horn (Queen Margaret University), Lynne Jones (Harvard School of
Public Health), Mark Jordans, (Healthnet TPO), Dévora Kestel (WHO), Bianca King (Genf, Sveits),
Nils Kolstrup (UiT The Arctic University of Norway), Aiysha Malik (WHO), Carmen Martinez
(Médecins Sans Frontieres), Ken Miller (War Child Holland), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala
University), Lynette Monteiro (University of Ottawa), Eva Murino (WHO), Sebastiana Da Gama
Nkomo (WHO), Brian Ogallo (WHO), Patricia Omidian (Focusing International), Andrea Pereira
(Genf, Sveits), Bhava Poudyal (Kathmandu, Nepaal), Beatrice Pouligny (Washington, USA), Megin
Reijnders (WHO), Patricia Robinson (Mountainview Consulting Group), Shekhar Saxena (WHO),
Alison Schafer (World Vision Australia), Pratap Sharan (All India Institute of Medical Sciences),
Marian Schilperoord (UNHCR), Andrew Thomson (Car Gomm), Mikai van Ommeren (Divonne-
les-Bains, France), Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains, Prantsusmaa), Peter Ventevogel
(UNHCR), Matthieu Villatte (Evidence-Based Practice Institute), Sarah Watts (WHO), Wietse Tol
(HealthRight International’s Peter C. Alderman Program), Nana Wiedemann (Punase Risti Seltside
Liiga), Inka Weissbecker (International Medical Corps), Mike Wessells (Columbia University), Ross
White (University of Glasgow), Eyad Yanes (WHO) and Diana Zandi (WHO), ja koik Suiria, Turgi,
Uganda ja Ukraina hadaolukorraga kokku puutunud, kes osalesid raamatu kohandamisel ning
selle piltide katsetamisel.

Katsetamine (tahestikjarjekorras)

Selles raamatus sisalduvaid harjutusi katsetasid jargmised organisatsioonid: HealthRight
International’s Peter C. Alderman Program (koost60s Uganda terviseministeeriumiga, UNHCRIiga,
WHO Uganda biirooga), International Medical Corps, Johns Hopkins Bloomberg School of Public
Health, Médicos del Mundo, Verona Ulikool ja teised RE-DEFINE konsortsiumi liikmed ning WHO
Stirria blroo. Tanuavaldused SH+ kursuse katsetamisel osalenud kolleegide kaast6o kohta
lisatakse kursuse triikisesse ja selle hindamist kasitlevatesse artiklitesse.

Rahastus (tahestikjarjekorras)

Euroopa Komisjon; programm Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) (programmijuht:
Elrha); URO séjaaegse seksuaalse vagivalla vastane fond; WHO Siidiria biiroo.

Markus tolkimise ja kohandamise kohta
WHO avaldab selle raamatu ka araabia, hiina, hispaania, prantsuse ja vene keeles.

Mitmekordse tolkimise valtimiseks votke enne tolkima asumist ihendust WHOga aadressil
http://www.who.int/about/licensing.




Kui sa oled stressis, siis pea meeles, et sa ei ole ainus.

Sinu kodukandis ja kogu maailmas kogevad stressi paljud
inimesed.

Me 6petame praktilisi oskusi, kuidas stressiga toime tulla.
Sa kohtud meiega siin raamatus, kui me 6petame sulle

vajalikke oskusi.

Head uute oskuste omandamist stressiga toimetulemisel!




Kuidas seda raamatut kasutada

Raamat koosneb viiest peatukist, millest igatiks keskendub thele uuele
vottele. Koik raamatus kirjeldatud votted on lihtsalt 6pitavad ja neid iga
paev kas voi paar minutit kasutades saab stressi vahendada. Raamatut voib
lugeda mitut moodi: voib votta iga peatiiki jarel mdéne paeva harjutuste
tegemiseks ja Opitu omandamiseks. Aga raamatu voib ka korraga labi
lugeda ning rakendada siis endale sobivaid votteid. Seejarel lugeda
raamatut uuesti, plitida seda moista ja teha harjutusi. Harjutamine ja
raamatus kirjeldatud motete ellurakendamine ongi stressi vahendamise
seisukohalt kdige tahtsamad. Juhendit voib lugeda kodus, t66l puhkepausi
ajal, enne magamaminekut véi igal muul ajal, kui sa saad endale
keskenduda.

Kui sul on vaga suur stress ja selles raamatus kirjeldatud harjutustest abi ei
saa, poordu vaimse tervise spetsialisti poole.

Kui sa loed seda raamatut vorguiihendusega seadmest, kuhu saab
salvestada audiofaile (inglise keeles), siis simboli 4) juurest saad alla laadida
harjutuse audioversiooni aadressilt https://www.who.int/publications-
detail/9789240003927.

See raamat on kasulik ka ilma audiofailideta, kui loed seda hoolikalt ning
jargid selles antud 6petusi ja harjutusi.






See raamat aitab sul stressiga toime tulla

»Stress” on pinge-
vOi ohuseisund.

Stressi voivad tekitada suured probleemid...

Keegi tegi
mulle halba

PEREVAGIVALD

HAIGUS KOOL ON KINNI



RASKUSED PERE
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VAGIVALD
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UOHISKONNAS

... vOi ka vaiksemad probleemid

EBAKINDLUS TULEVIKV
SVUHTES

PERETULID




Stressi kogevad koik
inimesed.
Vaike stress ei ole
probleem.

Vaga suur stress aga annab kehaliselt tunda
ja tekitab sageli ebameeldivaid tundeid.

ISUkaorys
KAE, < % 2 /
0. LA- 34 KLIMP
LAvaLy \ N KURG DS

§,~
SELIJAVALV .6\
A |
@ % RAS'(USTUNNE

RINNAS

)& P'NGES

Litasep

Moni inimene jaab stressi
tottu ka haigeks - voib tekkida
nahaloove, nakkus- vm haigus,

kohuprobleemid.




Paljud stressis inimesed...

... ei suuda ... arrituvad ... ei suuda ... ei saa
keskenduda kergesti paigal puisida magada
2y %«‘[
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... tunnevad ... muretsevad ... hutavad ...onvaga
kurbust voi sttid vasinud

7
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... kogevad isumuutusi. /

Ja sageli moeldakse palju ka halbadele asjadele minevikust
voi tuntakse hirmu tuleviku ees.




Sellised motted ja tunded on stressi puhul loomulikud. Probleemiks
muutuvad nad siis, kui nende , konksu” otsa kinni jaadakse.

Mida tahendab millegi,konksu” otsa kinni jaama?
Konkse on ju mitmesuguseid.

3 f@w@ g



Konksu otsas olev asi on seal
kinni ega saa vabaks - ta on
loksus.

Samamoodi voib inimene jaada
oma halbade métete ja tunnete
~konksu” otsa.

Uhel hetkel véid sa muretult
lastega mangida...




... ja teisel oma halbade motete ja
tunnete ,konksu” otsa kinni jaada.




Uhel hetkel void sa perega ménusalt 6htust siiiia ...

... ja teisel oma vihamotete ja -tunnete konksu otsa kinni jaada.
Sul voib olla tunne, et kuigi oled kill siinsamas teistega koos, kisub
viha sind eemale.




Halvad métted ja
tunded votavad meid
niisiis oma konksu otsa
ja kisuvad meid meie
VAARTUSTEST eemale.

Vaartused - mis
need on?

Sinu vaartused (itlevad, milline
inimene sa sisimas olla tahad.

VAARTUSED =




Naiteks kui sul on laps voi pead
hoolitsema kellegi teise eest, siis
milline inimene sa olla tahad?

« Armastav

« Tark
 Tahelepanelik

« Kohusetundlik
« Jarjekindel

« Vastutustundlik
« Rahulik

« Hooliv

- Kaitsev

« Julge

Sinu vaartused
utlevad seega, milline
inimene sa tahad olla -
kuidas sa tahad suhtuda
endasse ja teistesse
ning Umbritsevasse
maailma.




Sedagi raamatut lugedes juhindud sa moénest
oma vaartusest. Kas tead, millisest?

Jah, ma loen seda )
Jah, sest ma hoolin
raamatut, sest ma
) endast.
hoolin oma perest.
£

\
Oige. Siin jargid sa
vaartust, mis on tahtis
paljudele inimestele:
HOOLIVUS
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JA
TUNDED

STRESSI-
OLVKORD

Stressiolukorras
votavad halvad motted
jatunded inimese
oma konksu otsa ning
veavad teda tema
vaartustest eemale.




Halbu métteid ja tundeid, mis voivad inimese oma konksu
otsa votta, on igasuguseid. Naiteks allaandmise métted...

Koik on
liiga

Ma
annan
alla!

Ta ei oleks Ma
tohtinud olen
seda teha. . nork.

Jama
olen
segane.

Malestused, eriti rasketest Motted tulevikust, eriti
stindmustest ... hirmutavast tulevikust ...
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Kas tal on koik
|kka korras?

Kus ta kuII

Muremotted teiste parast.

Halbade motete ja tunnete
konksu otsas hakkame
teistmoodi kaituma. Sageli
teeme siis asju, mis teevad
meile elu hullemaks.

Me voime hakata vaidlema
ja tulitsema.




V6i tombume eemale ja S
hakkame lahedasi valtima. ~.

Voi ei taha enam voodist
valja tulla.

N
Sellist kaitumist nimetatakse
EEMALDUMISEKS, sest
sellega liigub inimene oma
vaartustest EEMALE.

/




putiab aidata!
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Mida me siis teha saame? See raamat }

Ja mida tahendab
~keskendumine” ja
~pPlihendumine”?

Kdigepealt opime
paremini keskenduma,
puhenduma ja markama.

Mis kasu
sellest on?

. . . N
Kannatust! (Stressm inimesel
Kohe seletan. on raske end
umbritsevale

‘ ptihenduda.
A y




Ma ei saa aru, mida
sa pead silmas
~pPlihendumise” all.

\
Pliilhendumine

tahendab, et sa
suunad kogu oma
Ktéhelepanu millelegi.

f Kui sa jood midagi, siis
kas sa suunad kogu oma
tahelepanu sellele? Kas
sa tunned joogi I6hna ja

maitset?

N

Kui sa kuulad muusikat,
siis kas sa suunad kogu
oma tahelepanu sellele?
Kas sa kuulad teadlikult ja
naudid seda?




Kui sa suunad kogu oma
tahelepanu millelegi, siis
oledki sellele piihendunud.

Halbade motete ja
tunnete konksu otsas
olles aga ei suuda
inimene plihenduda.

Kui inimene tegeleb mingi
N > asjaga suvenenult, ongi ta
€J keskendunud.

\

Halbade moétete ja tunnete
konksu otsas olles aga ei suuda
inimene keskenduda.

X
Ja kui inimene ei keskendu,
teeb ta tihti asju halvasti, ei
naudi oma tegevust ja tunneb

end rahulolematult. Y



Piihenduma ja keskenduma 6ppides saab
niisiis stressiga paremini toime tulla.

Nii naiteks hakkavad suhted
rohkem rahuldust pakkuma.

Ja tahtsad asjad tulevad palju
paremini valja.




Pliihendumist ja
keskendumist saab
harjutada ja selleks
on palju véimalusi.

Plihendumist saab harjutada
kdigega. Naiteks kohvi voi teed

juues...
... keskendugi taielikult Tunne tema
sellele. Uuri oma jooki I6hna.
uudishimuga, nagu sa
poleks seda iial varem > ’
joonud. Marka B 5%: 2
tema varvi.

Joo AEGLASELT ja
soomu kaupa. C
P Hoia soomu
natuke aega suus,
tunneta seda oma
hammastel, tunne

maitset.




Joo voimalikult

aeglaselt, tunne

joogi maitset ja
temperatuuri.

Tunneta
neelates ka,
kuidas

maitse ©
keelelt

kaob.

Ja kui jaad jalle oma
halbade motete ja

tunnete konksu otsa ...

Keskendun
jalle oma
joogile.

‘))> Proovi seda harjutust
kohe. Too endale vett, kohvi

voi teed ning tee nii, nagu eespool
juhendatud. Sellel LINGIL saad
teadliku joomise harjutust kuulata
voi selle alla laadida. Void seda
harjutust teha ka meie raamatu
piltide ja 6petuste jargi.

tunnetades.

Tunneta, kuidas
su kurgulihased

neelates liiguvad.

Janii teeiga
s6omuga:
aeglaselt,

maérgates ja *1\
2

Just nii! Kuidas veel
saab plihendumist
ja keskendumist
harjutada?

\




Seda saab harjutada lahedastega
radkides. Pane tahele, mida nad
utlevad, mis haaletooniga ja millise
naoilmega. Suuna kogu oma
tahelepanu neile.

Harjutada saab ka lastega mangides voi

niisama koos olles, naiteks neid lugema

opetades. Tuleb vaid tadielikult lastele ja
mangimisele keskenduda.

Harjutada saab pesu pestes, koogis
toimetades voi koduseid toimetusi
tehes. Tuleb vaid taielikult ettevoetud
tegevusele keskenduda.

Ja kui sa markad jalle oma halbade
motete ja tunnete konksu ...




4 )

Keskendu ja puhendu
parasjagu kasilolevale
tegevusele.

\
Hiiva! Kui mu

motted ja tunded ei
ole liiga rasked, saan
sellega hakkama.

N J




4 )

Aga monikord
° teevad Jah, monikord on N
moétted ja nad nii tugevad, 3
tunded lihtsalt et paisuvad Q
kohutavat L~tunnete >
valu. keeristormiks”. r
N J Y,
f N

sfunnete keeristormis” on

L ALESTUSED moétted ja tunded eriti véimsad ja

tugevad. Sul on tunne, et sa oled
taielikult nende meelevallas.

4 )
Tunnete
Ny keeristormi Mida
g puhkedes peame see
k/ < oskamaend tahendab?
maandada.
= y




Kujuta ette, et oled tormi hakul
koérgel puu otsas.

Kas sa tahad jaada puu otsa?

Puu otsas on ju tormi ajal vaga
ohtlik!

Seega pead voimalikult kiiresti
maa peale tagasi saama!

c\(©
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Maa peal on palju kindlam.

Lisaks saad seal teisi abistada: naiteks saad seni, kui torm
mollab, teistele lohutust pakkuda.

Ja kui sul on méni koht, kuhu peitu minna,
paadsed sinna ainult maad pidi.



s R
Nii et tunnete
keeristormi
puhkedes
tuleb end
maandada.

- S

~
Taas aitab puhendumine
Umbritsevale ja
keskendumine kasilolevale
tegevusele.
4

Esimese asjana tuleb
oma tundeid ja métteid
MARGATA.




Jargmiseks AEGLUSTA ja MARKA oma kehaga toimuvat.
Aeglusta hingamist. Valja hingates tiihjenda kopsud.
Sisse hinga voimalikult aeglaselt.

Suru jalad aeglaselt vastu maad.

Tosta aeglaselt kaed korvale voi suru peopesad aeglaselt kokku.




Jargmiseks tuleb Nimeta kolm-neli asja,
uuesti imbritsevale mida kuuled.
KESKENDUDA. Marka, kus
sa oled. Nimeta viis asja,
mida naed.

it g T ¢ %g—g

SN

Hinga nina kaudu sisse. Marka, kus sa oled
Mis I6hnu sa tunned? ja mida sa teed.

Puuduta oma polve, mingit pinda voi lahedal olevat asja. Marka,
mis tunne katsudes tekib.




Seega marka, et sul on peas halvad
motted ja tunded ...

|l
oA

N

. i

Ja sa saad liigutada ka oma kasi ja
jalgu ja suud - nii et kui tahad, suudad
ka tegutseda oma vaartusi jargides.

‘)) Sellel LINGIL saad kuulata

1. maandamisharjutust voi
selle alla laadida. Void seda harju-
tust teha ka meie raamatu piltide
ja opetuste jargi.

... aga sinu Umber on
ka terve maailm, mida
saab vaadata, kuulda
ja katsuda, maitsta ja
nuusutada.




Maandamine ei hajuta tunnete
keeristormi, vaid aitab ainult

~

selle ohutult ile elada.

/

Kas see tahendab,
et need
harjutused ei aita
mul halbadest
motetest ja
tunnetest lahti
saada?

Moni teine laheb ruttu lile.

Ei vabasta.
Sest see
polegi nende
harjutuste
mote.




~Konksu” otsast vabastamise ja enese
maandamise harjutuse mote on
puhenduda elule enda iimber, nditeks
lahedastele.

Lisaks aitavad need harjutused sul oma
vaartustele lahemale liikuda. Need
aitavad sul kdituda sellise inimesena,
kes sa olla tahad.

Ja aitavad keskenduda kasilolevale
tegevusele, et saaksid seda hasti teha.

Kasilolevale tegevusele plihendudes void
avastada, et see hakkab sulle rohkem meeldima.
See voib juhtuda isegi igavate ja tiittute tegevustega.

N )
Aga mul on Hea kiisimus!
2 hinges nii Selle juurde
QA suur valu. Kas tuleme tagasi

vi.hast, hirmust raamatu
ja kurbusest

=
< oo .
on voimalik Jargrr.l.ls.es
\\ﬁ\lahti saada? | PEEHILE. )

Praegu aga piisab, kui
harjutad neid uusi votteid.
Ja pea meeles, et nende
mote ei olegi sind vihast,
hirmust voi kurbusest
vabastada.

- /

\




Umbritsevale pithendudes,
teisi inimesi margates ja
kasilolevale tegevusele

keskendudes ning oma
vaartusi jargides on stressiga
palju kergem toime tulla.

ja enese maandamine aitavadki

Piilhendumine, keskendumine
' koiki neid asju teha.

Aga see tundub nii raske ...

4 )\
Nagu koiki Ja
S oskusi, harjutamine |€ e
< tuleb meistriks!
ka neid
harjutada.
G J

See on nagu lihaste treenimine,
et jaksaksid kiiremini joosta
voi rohkem raskusi tosta.
Ka lihased kasvavad ju
treenides!




Loe 6petusi ja tee need
endale selgeks. Ja ara
ainult loe, vaid ka tee!

Plihendumist ja enese
maandamist saab harjutada
mitut moodi. Hakkame kohe
pihta!

N
“« G o
o a4
\”J <

SR

Esiteks MARKA, mis tunded ja métted sul on. Seejarel AEGLUSTA
ja MARKA, mis su kehaga toimub. Hinga aeglaselt vilja. Siruta end
aeglaselt. Suru jalad aeglaselt vastu maad.

Niuiud KESKENDU timbritsevale.
Ole uudishimulik ja ...

o R @& o 7

| VAATA KUULA MAITSE NUUSUTA KATSU



Niud siruta ennast korralikult.

Piihendu iimbritsevale. Marka,

kus sa oled, kes su lahedal on ja
mida sa teed.

‘))> Sellel LINGIL saad kuulata

2. maandamisharjutust voi
selle alla laadida. V6id seda harju-
tust teha ka meie raamatu piltide
ja opetuste jargi.

See harjutus votab
umbes 30 sekundit.
Seda saab teha igal ajal
ja igas kohas.

/
Viga hea, et F & S
seda igal ajal —
teha saab.
N

\

Ja mida
rohkem ma
harjutan, seda

arem!
P Y,
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Jargmiseks AEGLUSTA ja MARKA,

mis su kehaga

toimub. H|r-|.g.a s
aeglaselt vdlja. (€

Siruta end -

aeglaselt. Suru
jalad aeglaselt
vastu maad.

Maandamiseks on veel iiks

Hingata tuleb
AEGLASELT ja
RAHULIKULT.

N

Ka SISSE hinga
AEGLASELT ja
RAHULIKULT.

J

pikem harjutus. Esiteks
MARKA, mis tunded ja
motted sul peas on.

Seejarel aeglusta hingamist veelgi.
Tlihjenda kopsud aeglaselt ja
rahulikult 6hust.

Kui sa hingad liiga
tugevalt voi kiiresti,

vdid tunda \! ,
paanikat voi % &

arevust. Sul voib /e

hakata pearingi & <« ~—
kdima voi tekkida ==
6hupuudus. 53 “e;

Kui sa tunned hingamise ajal
peapooritust, siis
sa kas hingad liiga
stigavalt, liiga
tugevalt voi liiga
Kiiresti.




Jalgioma
hingamist

UUDISHIMUGA -

nagu sa
hingaksid
esimest korda
elus.

P

N\

Nii et kui sa tunned uimasust véi

RAHULIKULT ning sisse voimalikult
VAHEHAAVAL. (ARA hinga siigavalt.
See paneb sul pea ainult rohkem

peapooritust voi rinnas tekib
raskustunne, siis AEGLUSTA
hingamist. Hinga valja

ringi kaima!) J

puhendumis- ja

-

See on

keskendumis-
harjutus. Kas
suudad oma
hingamisele
keskenduda?

\

Jargmiseks hinga vilja veel
AEGLASEMALT. Ja kui kopsud
on ohust tiihjad, dra hinga kohe
sisse, vaid loe enne mottes
kolmeni. Seejarel

hinga sisse 1
VOIMALIKULT 2
AEGLASELT. Y3

Selle harjutuse ajal voib juhtuda,
et jaad uuesti oma halbade
motete ja tunnete

konksu kiilge ja D
harjutamisest ei -

tule midagi valja. Z

)

7



Sellisel juhul KESKENDU uuesti Marka, kuidas 6hk su
hingamisele ja suuna kogu oma ninaséormetest sisse ja
tahelepanu sellele. valja voolab.

Marka, kuidas su 6lad hingates Marka, kuidas su rind hingates
pisut ules ja alla liiguvad. touseb ja langeb.
@
5N
'—.
Marka, kuidas su koht hingates Halvad métted ja tunded
vajub ja paisub. votavad sind ikka
jajalle oma
konksu otsa.
» B¢ Sellisel

juhul ...




.. keskendu uuesti hingamisele.
N
g o) Jaisegi, kui halvad
(_?.\\ motted ja tunded
tulevad tagasi
@[D tuhat korda ... )

P
Vabastame Just nii! Ja siis
end neist i
keskendud uuesti
samuti tuhat hinaamisele
korda! J .

Nii keskendud
ikka ja jalle
hingamisele
ning jalgid seda
uudishimuga.

0

¥

N
Nagu koik oskused,

vajab ka see
harjutamist. Nii et
mida rohkem ...

Sa void teha harjutust
lihemalt, nii et see kestab
) { 1-2 minutit, v6i pikemalt,
5-10 minuti jooksul.




Harjutuse I6pus maanda
end uuesti.

- J

Siis KESKENDU

JA PUHENDU O
. VAATA
uuesti
Umbritsevale. @, KUULA
Ole uudis- @& marrse
himulik ja ... DN novsora
/}é KATSU

Jaiga kord seda &N
harjutust tehes O~

litle endale, et ...

AEGLUSTA.

Hinga aeglaselt valja.
Siruta end aeglaselt.

Suru jalad aeglaselt vastu maad.

Marka, kus sa
oled, kes su

ldhedal on ja mida

sa teed.

‘)» Sellel LINGIL saad kuulata
3. maandamisharjutust voi

selle alla laadida.

Void seda harju-

tust teha ka meie raamatu piltide

ja opetuste jargi.

Ma jargin
J.. "g ) ... endast,
oma vaartusi, " .
lahedastest ja
sest ma .
. teistest.
hoolin ...




\

Just nimelt! Kuna need harjutused
aitavad sul puihenduda,
keskenduda ning end oma
halbade moétete ja tunnete

konksu otsast vabastada, ... Y,

... saad oma vaartusi jargida.

RASKE OLVKORD

N

Seega pea meeles, et neid harjutusi saab teha
iga paev igal ajal.

Kasulik on teha plaan. Pane enda jaoks naiteks
paika, millal, kus ja kui palju sa iga paev
maandamist harjutad. Harjutamine ei pea
olema ebamugav! Harjutada saab igal ajal,
igal pool ja piisab 1-2 minutist. Kbige parem
oleks, kui sa teeksid selles peatiikis kirjeldatud
harjutusi vahemalt paeva voéi kaks ja liiguksid
alles seejarel jargmise peatiiki juurde.

Raamatu I6pus on koigi harjutuste

lihikokkuvotted, et need sul meelest ei laheks.

\







[ Tere taas. Loodetavasti oled harjutanud
puhendumist imbritsevale ja
keskendumist kasilolevale tegevusele
ning tunnete keeristormi ajal enese
N maandamist.

~
Nagu
maletad, oli

eespool juttu
vaartustest
eemale ja R f
neile lihemale VAARTUSED
lilkumisest.
\_ J




Halbade moétete ja tunnete konksu otsas olles kipume oma vaartustest
eemalduma.

Me voime hakata vaidlema ja tiilitsema.

S

N\ —




Voi tombume eemale ja hakkame lahedasi valtima.

Tana opime, kuidas veel
end oma halbade métete
ja tunnete konksu otsast
vabastada.



N [

Elu on nii raske. Hea kiisimus.
Kas mu halvad On arusaadav, et
motted ja tunded sa tahad neist lahti
iial kaovad? saada.

2N

Kuid kas on realistlik arvata, et neist on voimalik niisama
lihtsalt lahti saada?

Kas neid saab poletada nagu Kas neid saab kuhugi luku taha voi
prigi?

Kas nende
eest saab
ara joosta?

Motle korraks sellele,
kuidas sa oled seni uritanud
oma halbadest motetest ja
tunnetest lahti saada.




Halvad métted ja tunded panevad enamikku inimesi:

Karjuma! Pliidma neist mitte Inimesi, kohti ja
moelda olukordi valtima

o 7

Alla andma

i

w7l ;.2

Voodisse jaama

&

Alkoholi tarvitama Suitsetama Uimasteid tarvitama
Tali norima Ennast slitidistama Mida veel sa oled
proovinud?

¢

@



/

N
Paljud votted

aitavad toepool-

est halbadest

; - Varsti on
Kirjuta liles, mida sa mottetest ja nad
o[ed oma halbadest tum;it:jzlahtl Aga mitte|l_ tagasi!
motetest ja tunnetest L * )| kauaks!

lahtisaamiseks teinud.

Z,
GAG

&

Ja kui paljud
neist votetest
viivad sind sinu
vaartustest
eemale?

Tapselt nii! Nii et kui me plilame oma
halbadest moétetest ja tunnetest lahti saada ...

% ...teeb see

o asja tavaliselt
hullemaks!

”~ N

Aga kui
puiuaks nutid
uutmoodi?




See on uus viis Nende toérjumise asemel ...

jatunnetega
toime tulla.

Ja kui sa jalle
nende konksu
otsa kinni
jaad ...

... Siis sa lihtsalt vabastad
enda.

S
-4
| Kohe 6petan. Enne aga katsume vilja
Kuidas? selgitada, millised métted ja tunded
sind oma konksu otsa votavad.

(]




Kas sind painavad...

Alavaarsed tunded,
et oled nork, rumal
voi halb

Halvad asjad,
mis voivad
tulevikus

juhtuda

Halvad
mineviku-
malestused

Kirjuta méned
painavad
motted ules:

e -

Kas sind painavad
tunded kehas?
Naita joonisel, kus:

EEST TAGANT



Esimesed kaks asja, mida enese
vabastamiseks teha:

Kéigepealt tuleb MARGATA, et sa oled mingi métte véi tunde konksu
otsa kinni jadanud. Seejarel paned sellele NIME. Selleks title endamisi
midagi sellist, nagu ...

Mul on Mul surub
praegu rinnus praegu otsa
pitsitus. ees.

Mul on praegu
peas valus
malestus.

Mul on
praegu hirm
tuleviku ees.




Mul on praegu
peas raske mote
minevikust.

Mul on
praegu
viha.

Mul on praegu
pere parast mure.




3

Seega alustad nimetamist sonadega
»Mul on praegu méte/tunne, et .. "

Kui aga selle ette lisada fraas,,Ma markan, et”, aitab see neist enese
vabastamisele kaasa.

VNV V-V 2o

Fagh

—A A A DA

~ Ma markan, et mul
on praegu rinnus
Proovi ise jarele ja pitsitus.

vaata, mis saab.

J

Ma markan,

et mul on -
praegu Ma markan,
peas valus et mul on

praegu
viha.

malestus.



SR Ma mérkan,\ Ma markan,

S et mul on et mul on
praegu praegu

6ones tunne | | hirm millegi
kéhus. / \  parast.

N
Proovi seda kohe, veel enne, kui
edasi loed. MARKA ja NIMETA
monda motet voi tunnet, mis on
sind tdana painanud.
J

‘)) Sellel LINGIL saad markamis-

ja nimetamis-harjutust
kuulata voi selle alla laadida. Void
seda harjutust teha ka meie raamatu
piltide ja opetuste jargi.

Halvad motted ja

tunded painavad

Miks on motete ja siis, kui neid ei

tunnete markamine ja margata.
nimetamine kasulik?

Uks hetk raigid sa
sobraga ja kuulad huviga,
mida tal 6eldaon ...




... ja jargmine hetk oled juba oma métete konksu otsas.




Uhtékki sa enam ei kuulagi sépra.

... kuid tegelikult sa enam vestlusele ei plihendu.

Sa kuulad ainult poole kérvaga.
Sa ei poora talle tait tahelepanu.
Miks? Sest sa oled oma motete voi tunnete konksu otsas.



Konksu otsast vabanemiseks tuleb N
kdigepealt MARGATA, et sa oled konksu

%35 otsas. Seejarel tuleb sind konksu otsa votnud
> mote voi tunne NIMETADA. Selleks titled sa
endamisi ... j
Mul keerleb
_ peas praegu
Ma markan, et tiks raske Ma maérkan, et mul
ma olen jaanud méte. on praegu rinnus
malestuste konksu V pitsitus.
otsa kinni.

'

Jargmiseks tuleb uuesti KESKENDUDA sellele, mida sa parasjagu teed
— olgu s606gi valmistamisele, soomisele, mangimisele, pesu pesemisele
voi sdpradega vestlemisele —, ning sellele PUHENDUDA, suunates KOGU
TAHELEPANU sellele tegevusele ja inimestele.

Ma markan, et mul
on praegu kurgus




Me saame nii teha iga kord, kui halvad
motted ja tunded meid oma konksu otsa
votavad ja imbritsevale plihendumist
segavad.

/

Ma markan, et ma
olen praegu vihane.

Ja kuigi ma olen vihane, jargin oma vaartust:
ma hoolin oma perest neile piihendudes.




Mul on praegu
peas halb méte.

Ja kuigi mul on peas see halb méte,
jargin oma vaartust: olen oma laste vastu
tahelepanelik ja hooliv.




Niisiis: enese halbade maétete ja tunnete konksu otsast vabastamiseks ...

U

l. MARKA OMA
MOTTEID JA
TUNDEID.

. PANE OMA
MOTETELE JA
TUNNETELE NIMI

(MOTTES).

. KESKENDU
SELLELE, MIDA
PARASIAGU TEED.

Mida rohkem sa seda harjutad,
seda paremini hakkab see sul vilja
tulema. Seepadrast harjuta pidevalt
— igapaevaseid tegevusi tehes. Iga

kord, kui oled oma halbade métete ja
tunnete konksu otsa kinni jaanud, tee
seda harjutust.

J




Ja pea meeles, et stressis on
halvad métted ja tunded loomulikud.

Neid tekib koigil inimestel!

STRESSIROKK £
OLVkoRrp




Parast halva motte
voi tunde MARKAMIST
on selle NIMETAMISEKS
palju véimalusi.

Mul on
praegu
peas mote,
et...

Mulle
meenus
praegu,
et...

Ma markan,
et maolen
praegu
kurb.

Ma markan,
et mul on
praegu
rinnus

pitsitus.
)

Ma markan,
et mind
painab

kohuvalu.

—




Parast halva métte voi tunde MARKAMIST ja NIMETAMIST
saab jalle imbritsevale KESKENDUDA.

Umbritsevale PUHENDUMISEKS tuleb ...




e

oskuste pagasis kaks

o

Niid on sul oma

esimest votet.

AP

Y/
G

N
~ | MAANDA ENNAST

/

). VOTE:

,,TUNNETE

KEERISTORMI ATAL.
MARKA OMA TUNDEID.

AEGQLUSTA JA

}

TUNNETA OMA
KEHA. KESKENDUV
JA PUOHENDV
UMBRITSEVALE.

2. VOTE:
VABASTA END

OMA HALBADE
MOTETE JA
TUNNETE

MARGATES JA
NIMETADES
NEID. SEEFAREL
KESKENDU
SELLELE, MIDA

,»KONKSU“ OTSAST, &

PARASJAGU TEED.

g,l\l S S

Neid votteid saab
kasutada igal ajal ja
igas kohas.

v 7




4 Monikord )

. !aheb. Seepadrast tee harjutamiseks plaan. Harjutada saab
I niiteks voodis voi ka enne véi parast s6émist.
muidugi
meelest.

9 15

‘)» Sellel LINGIL saad kéiki seni

opitud harjutusi kuulata voi neid
alla laadida. Void seda harjutust teha ka
meie raamatu piltide ja opetuste jargi.

C )
Métle valja millal, kus ja mis
tegevustega koos sa neid
harjutusi korraparaselt teha
saad.

J

Ja kui sul 66sel jalle und ei tule,
siis harjuta aeglustamist ja keha
tunnetamist. See ei pane sind
veel magama (ehkki voib sedagi
juhtuda), kuid rahustab see sind
igal juhul.

On ka muid asju, mis véivad
harjutuste tegemist takistada.

@



Voib-olla oled liiga
kurb voi vihane
voi sul on suur

hirm ...

Voib-olla oled liiga kurb voi
vihane voi sul on suur hirm ...

Voi sa lihtsalt ei viitsi ...

Taiesti
mottetu!

Sul voib olla tunne, et oled liiga vasinud ...



See on nagu voorkeele 6ppimine:
selleks on vaja palju harjutada!

I3 Qels o
CUERYIL L

Seeparast tuleta
endale kogu aeg
meelde ...

N p

Kinni voib jaada ka kasutute motete konksu otsa.

SEE KOIK ON NIl MOTTETU!
SEE POLE TAHTIS!
SELLEST POLE MINGIT KASU!
MUL POLE AEGA!
TAIEST! ASTATU!

AJA RAISKAMINE!

MA El! SUUDA!




Nii et kui sa markad, et
sul keerlevad peas need
motted ...

Isegi vahene harjutamine
on kasulik.

Harjutades nditame, et me
jargime oma vaartusi ja

hoolime!

N

”~
<
v

vaartustest lahemalt.

(&

Just nii. Jargmises
peatukis raagimegi

Enne jargmise
peatuki kallale
asumist aga tee paar
pdeva siin opitud
harjutusi.

Ja pea meeles, et raamatu I6pus
on meeldetuletuseks koigi
harjutuste liihikokkuvétted.

~




3. peatiikk

VAARTUSTE JARGIMINE




ning halbade

\
Tere taas! Oled sa
enese maandamist
harjutanud?

motete konksu
otsast vabastamist

Nilid raagime
lahemalt
vaartustest.

~

)

Kas vaartused
on sama mis
eesmargid?

‘?P/

Lt

Ei!

ﬁ‘i\
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Pea meeles, et nende harjutustega
on nii nagu iga oskusega:
harjutades tulevad need jarjest
paremini ja lihtsamini valja.

Sinu vaartused ltlevad,
milline inimene sa sisimas
olla tahad, kuidas sa tahad

suhtuda endasse ja teistesse
ning imbritsevasse
maailma.

Eesmargid (itlevad,
mida sa saavutada
tahad. Vaartused

utlevad, milline
inimene sa olla tahad.



Eesmark on
naiteks leida t60,
et saaksid oma
lahedasi uilal
pidada.

Vaartused, mille jargi sa oma pere, lahedaste ja teistega kaituda
tahad, on naditeks olla lahke, hooliv, armastav ja toetav.




Isegi, kui eesmargi ... saad sa sellegipoolest
saavutamine on jargida oma vaartusi: olla
voimatu ... oma pere, lahedaste ja
teistega lahke, hooliv,
armastav ja toetav.

Isegi kui sa oled vaga raskes olukorras

ning oma perest ja lahedastest lahus,

saad ikkagi jargida oma vaartusi: olla
lahke, hooliv, armastav ja toetav.
Selleks piisab vaikestest tegudest.

~
Paljude eesmarkide Sellegipoolest
saavutamine on hetkel —f,. Conin saab alati
voimatu. jargida oma
vaartusi.

Miks
see
oluline
on?




Sest sa mojutad
umbritsevat maailma
oma TEGUDE kaudu.

TEOD on koik see, mida sa teed
oma kate ja jalgadega ja mida sa
utled oma suuga.

Mida rohkem sa oma tegudele keskendud ...

... seda rohkem saad méjutada end
Umbritsevaid inimesi ja olukordi, kelle ja
millega sa iga paev kokku puutud.




Kui su riigis kaib séda, siis sa ei ... kuid sa saad I6petada teistega
saa kiull sellele l16ppu teha ... vaidlemise ...

... jajargida selle asemel oma vaartusi Pane tdhele: sa saad
Umbritsevaid inimesi
mojutada oma TEGUDEGA.

Koostoo




f Z ™\
Y/ g .
Seeparast p
¢ A tuleb endalt K
kiisida: asmu
teod
L ) vastavad
mu
vaartustele?
VAARTUSTES VAARTUSTELE
EEMALE LAHEMALE
Jah. Kas su teod viivad
sind su vaartustest eemale

vOi neile lahemale?

Et saaksid vaartustest paremini aru, vaata seda nimekirja. See ei ole
kdige ,6igemate” voi,paremate” vaartuste nimekiri — need on lihtsalt
kdige tavalisemad.

Olla lahke Olla vapper
Olla hooliv Olla visa
Olla suuremeelne Olla andestav
Olla toetav Olla tanulik
Olla abivalmis

Olla truu
Olla kannatlik Olla lugupeetud
Olla vastutustundlik Olla lugupidav
Olla kaitsev Olla usaldusvaarne
Olla kohusetundlik Olla diglane
Olla tookas Olla...
Olla piihendunud Olla...



Nilid métle valja kolm-
neli vaartust, mis on

sulle kéige tahtsamad, ja

kirjuta sellesse kasti.

Nuid teeme jargmise

harjutuse. Métle kellelegi,
kes on sulle eeskujuks voi
kellest sa lugu pead.

Mida see inimene
utleb voi teeb, et
sa teda imetled?

Milliseid vaartusi
ta oma tegudega
valjendab?

Niid motle end timbritsevatele

inimestele. Milliseid vaartusi jargides

sa nendega kaituda tahad?

Fy v
b SESS S

Kas see inimene <7 Qq\
kditub teistega ()

kuidagi hasti?

tahad? 7
\

Millist neist
vaartustest sa
ise valjendada

VAARTUSTEST VAARTUSTE
EEMALE LIIKUMINE JARG! ELAMINE

N\

SUHTED ’

R

&



Vaartused mojutavad nii sind ennast kui ka teisi su umber.

(" Nii et kui sinu T %
vaartusteks O35
on hoolivus )
jalahkus ...

\

P\

ISE TEISED

EEE |
JA LAHKUS “
<l




... siis puuad sellele vastavalt kaituda nii enda kui ka teistega.

~
Pane
tahele!
J ...on sul
S Z ~ raske
. . hoolida ka
Kui sa ei .
. teistest!
hooli
endast ...
J

Nuiid on aeg vaartused ellu
viia, nende jargi kaituda.

Motle kellelegi, kellest sa vaga
hoolid ja kellega sa regulaarselt
suhtled.

Mis vaartustest sa selles
suhtes tahad lahtuda?

r M NI
«

A =)
J VAARTUSED L




Oletame naiteks, et valisid
suhte oma lapsega.

Voi valisid naiteks suhte mone
sugulasega.

Vaartused, mida sa selles suhtes
tahtsaks pead, on:

OLLA
VASTUTUSTUNDL K
Z — . W W AVAYE.

Sellisel juhul voiksid lapsega
iga paev kas voi 10 minutit
mangida voi talle ette lugeda.

Vaartused, mida sa selles suhtes
tahtsaks pead, on:

Aitah, onu, kogu abi eest.

Sellisel juhul véiksid seda
inimest soojalt tervitada ja talle
oma tanulikkust valja naidata.



Pea meeles, et isegi pisike tegu on tahtis.

Puu kasvab suureks ainsast vaiksest
seemnest. Ja ka koige raskematel ja
stressirohkematel aegadel saab vaikeste
TEGUDEGA oma vaartusi valjendada.

Kui sa elad oma vaartuste jargi, hakkab elu
sulle rohkem rahuldust pakkuma.




U Milliste tegudega
Nii et tee endale kavatsed jargmisel

plaan. nadalal oma vaartusi
valjendada?

Motle TEGUDELE.
Mida sa kavatsed oelda?
Mida kavatsed teha flitsiliselt?

U Kas sa usud,
Vali midagi

et saad sellega
hakkama?

realistlikku.




\

=7 Kui plaan tundub liiga raske »

ja sul on tunne, et sa ei saa
hakkama, siis vali midagi

vaiksemat ja lihtsamat. \
J

-~

Mobtle plaan valja

kohe, enne kui ) ) _
edasi loed Motle monele suhtele, mis on sulle

See on tihtis! tahtis. Kellest sa hoolid vaga ja kellega sa
regulaarselt suhtled?

Milliseid vaartusi sa tahaksid selles
suhtes jargida? Naiteid levinud
vaartustest leiad lehekiiljelt 85.

Millised TEOD suhtes selle inimesega
jargmisel nadalal valjendaksid sinu
vaartusi? Mida tapselt sa kavatsed teha
voi sellele inimesele 6elda?

Kas su plaan tundub sulle realistlik? Kui ei, siis
motle valja midagi lihtsamat ja kergemat.



Kas need teod viivad sind su vaartustest /
eemale véi neile lahemale? VAARTUSTEST VAARTUSTE

EEMALDUMINE JARGIMINE
TAHTSAD
SUHTED

Kas sul tekkis tunne,
et elu on sisukam,

kui oled selline,
nagu sa olla tahad?

Jah, tekkis See ongi oma véartustele
kU" vastava elu liks eeliseid.
\ -
=
2,
v

Nuid pane tahele:
kas sul hakkavad
peas keerlema
halvad métted ja
tunded, mis ei lase
sul oma plaani
teoks teha?

" Tihti juhtub nii, et &
kui me hakkame
tegudele métlema, ﬁ
véotavad halvad QO
motted ja tunded
meid taas oma

L konksu otsa. ) [)

&



Sellisel juhul sa juba tead, mida teha.

Liiga raske!

Sellest ei
tule midagi
valja

MARKA ja NIMETA neid.

Ma markan oma peas Ma markan,
motet, et see koik on et mul on kéhus
liiga raske. valu.

Ja PUHENDU {imbritsevale.

<: ) VAATA
Q

( ’ KATSU >




Seda saad teha voodis voi sealt
Pida igal tdustes.

hommikul
g* moelda kahele-
kolmele

vaartusele, mida
sa jargida tahadj

Pliiiame nendele
vaartustele vastavalt

Ja b3 kdituda. Jah! Iga pisike
apaeva tegu loeb!
jooksul ... ;%\ 2
>
QE?\ Y
Ka tuhandekilomeetrine retk See ongi jargmine vote sinu oskuste
algab esimest sammust! pagasis

A

1 3. VOTE:
AARTUSTE
JARGIMINE |

KAITUN MA

KAITUN MA VASTAVALT
NAGU INIMENE, OMA

KES MA OLLA VAARTUSTELE,




NODD ON suL OMA N N
' OSKUSTE PAGASIS %) - ~ | Jah!Kuid iga
JUBA KOLM VAGA Aga meil rasket olukorda
HEAD VOTET: on nii palju saab lahendada
* VABASTAMINE muresid! kolmel moel
* ENESE g y
MAANDAMINE
* VAARTUSTE

JARGIMINE.

&

<C Kuidas?

)

)
1. LAHKU.

sl

2. MUUDA, MIDA MUUTA ANNAB,
LEPI SELLEGA, MIDA MUUTA El
SAA, JA JARGI OMA VAARTUSI.

3. LOOBU JA HULGA OMA
VAARTUSED.

P AN A A

b SN AN,

Kuid ménikord ei ole lahkumine
voimalik ... Naiteks kui sa oled
vangis voi kui lahkumine on hullem
kui kohalejaamine.

kolmanda lahenduse
vahel.

S
Tosi! Sellisel juhul
pead valima teise ja

&



Aga ma ei taha
loobuda ja oma
vaartusi reeta.

/

- =
Mina ka mitte. Sel juhul ‘?Q
Mu vairtused jaab ainult 3
on mulle teine -
tihtsad. \Iahendus. é\ A\

MUUDA, MIDA MUUTA ANNAB,
LEPI SELLEGA, MIDA MUUTA EI SAA,
JA JARGI OMA VAARTUSI.

MUUDA, MIDA MUUTA ANNAB...

Kasuta oma kasi, jalgu ja suud, et
TEGUTSEDA: tee, mida annab olukorra
parandamiseks teha, olgu see nii vaike

asi kui tahes.

LEPI SELLEGA, MIDA MUUTA EI SAA ...

) .
X L Sel juhul me
= Rasketes ja eriti vabastame
P véimatutes end ...
olukordades tekib
palju halbu ... ja
métteid ja tundeid! maandam
ennast
N /




JA JARGI OMA VAARTUSL.

> -~ N Plliame oma
Nii et kui olukorra vaartustele
fy parandamiseks ei vastavalt kaituda
saa midagi teha ... muud moodi.

SN

MUUDA, A
MIDA MUUTA Jah! Jita see

ANNAB, LEPI endale meelde
SELLEGA, ja kasuta seda
MIDA MUUTA £ ; probleemide

I.E.I SAA, JA lahendamiseks.
JARGI OMA

VAARTUSI. \_ J

<{ Ja niiltid on h
mul teile
J

'g Iga rasket olukorda
& SAAB alati vahemalt

pisut parandada.

( /

Hea kiisimus! Sellest raagime jargmises
4 peatiikis. Enne seda aga harjuta siin opitut paev
vOi paar. Raamatu I6pus on meeldetuletamiseks

ka nende harjutuste liihikokkuvotted.

/




4. peatuikk

LAHKE OLEMINE




Kas su elu on ohus....

Ukskoik,
kui raske su
olukord on

Voi sa tiilitsed perega ... Voi sul eioleraha ...

Keegi, kes on lahke, hooliv ja
sober. abivalmis ...

Keegi, kes lohutab sind, kui sul
on valus.

Ma naden, et sul on
raske. Luba, ma
aitan sind.

Paljud inimesed ei ole raskes
olukorras aga iseendagi vastu
lahked.

&



\
Sageli jaadakse
oma halbade
motete konksu
otsa kinni.
J

nérk segane

Ma tegin
vea

Seeon
minu suu

( 0
Ma ei
andesta
seda
endale
\_

Ma poleks
tohtinud
seda teha




Halvad métted on loomulikud ja neid
voib esineda tihti. Sellest pole midagi.
Nende konksu otsa kinni jaada aga ei

tasu, sest ...

... kui me jaame halbade motete

konksu otsa, veavad nad meid
meie vaartustest eemale.

Seega tuleb )
~konksu” otsast
vabanemiseks
neid MARGATA

ja NIMETADA.
' J

Proovi seda kohe. Vali moni halb
mote enda kohta.

Ma olen
halb ema.

Ma olen
nork.




Ja utle endamisi ...

N
Ma halvustan
Mul on praegu
praegu peas ennast.
halb mote. Y,
Seejarel lisa selle lause ette,,Ma markan, et”.
N
4 . @) Ma markan
Ma markan, A !
et ma halvustan
et mul on
praegu ennast.
praegu peas
halb mote. -

-

Seejirel MAANDA ennast ja PUHENDU iimbritsevale.

o R @& o /7

VAATA  KUULA  MAITSE npusuTa  KATSU

‘))) Sellel LINGIL saad vabastamise
harjutust kuulata voi selle alla laadida.
Void seda harjutust teha ka meie raamatu
piltide ja opetuste jargi.



Mis tunne sul on, kui sul on raske, 3 <
sa kannatad voéi sul on valus, ja .
keegi on su vastu lahke, hooliv ja
maoistev?

Isegi kdige raskemates
olukordades saab alati lahke
ja hooliv olla.

Isegi pisikesed
heateod on
tahtsad.

Mul on
nii valus. Ma olen sinu
jaoks olemas.
Nende hulkaw
kuuluvad ka

head sonad.

\

Kui sa nded, et
keegi kannatab,
siis millega sa talle
head teha saad?

Iga pisutki
hea tegu on
tahtis.

_/




/ Jame )

peaksime Seega vabasta end moétetest nagu ...
ka enda
vastu lahked
olema. Ma eiole Minu
lahkust ara vajadused
teeninud. pole olulised.

Iga inimene vajab sopra.
Ja ka lahkust.

Ja kui sa oled lahke enda vastu ... ... on sul ka rohkem jaksu ja
huvi teisi aidata.

Lahke
olemisest
voidavad
seega koik.

Pea meeles: nagu koik vaartused, puudutab ka lahkus nii sind
ennast kui ka teisi su iimber.

TEISED | ISE



Nii et ole enda vastu lahke.

= =
See on raske. =
See teeb mulle |
haiget. j>
/‘VS Aga ma saan sellegi-
< poolest enda ja teiste
vastu lahke olla.

Jah, dige! Raamatu viimases

peatiikis 6pime selgeks veel

Uhe stressiolukorras toeliselt
kasuliku votte.

~

/

Enne seda aga harjuta paev véi paar selles peatiikis
kirjeldatut. Raamatu I6pus on meeldetuletuseks ka
koigi harjutuste liihikokkuvétted.



5. peatiikk

RUUMI LOOMINE




Lehekiilgedel 56-57 raakisime levinud h
probleemidest, mis tekivad siis, kui me oma
halbade motete ja tunnete konksu otsa kinni
jaame: kuidas me neid valtida voi térjuda
tahame voi neist lahti saada plitiame. Kui sa
oled need vétted unustanud, oleks kasulik
need enne jatkamist uuesti ule lugeda.

N /

Enese VABASTAMINE on seega
N uks voimalus motete ja tunnetega

eitlemise lIopetamiseks.
v heitlemise 16 isek

Uks véimalus on aga veel:
RUUMI LOOMINE.




Et sellest aru saada, kujuta ette Ukskoik, kui halb ilm ka on,...

taevast.

... on taevas selle jaoks ikka ruumi! Jailm ei saa taevale iial kurja teha:
valitsegu I66skav kuumus ...

NN AN %__
\
. . \\\\\\

... VOi napistagu jaine kilmus. Ja varem voi hiljem muutub ilm alati.

~
Meie motted Ja me saame O6ppida olema nagu
jatunded on taevas ning anda oma halbade
nagu ilm. motete ja tunnete ,halvale
// Y, ilmale” ruumi, ilma et see meile

kurja teha saaks.

% Jah! Al.ati RUUM'
5 muutlik! LOOM'NE




/Proovigi seda\

([ Mulon )

kohe. K?ige- (Ma markan,)
"pealt MARKA || et mul on praegu
ménda halba | praegu beas
motet voi rinnas ja halvad
tunnet ja kéhus valu. ) \mf)t—ted/

@IMETA seday N

7\ Jakujuta ette, et need motted ja

Marka neid tunded on mustad pilved ...

motteid
ja tundeid
UUDISHIMUGA./

Jasaise oled nagu taevas ... Keskendu ménele halvale méttele
voi tundele.
RUUMI ... kus onilmale MARKA ja NIMETA

LOOM'NE piisavalt ruumi. seda, seejarel jalgi
seda uudishimuga.

Seejuures hinga aeglaselt valja. Seejarel hinga aeglaselt sisse ja
Kui kopsud on kujuta ette, et 6hk voolab sa valu
6hust tiihjad, hoia 2 sisse ja selle umber.

hinge kinni jaloe £ \\\/(’3

kolmeni. NN

N



Seda void ette kujutada, nagu ise tahad. Hinga valja, tlihjenda
kopsud ...

%ﬁ Q
Hinga aeglaselt sisse ... Lase 6hul tungida oma valusse

javoolata selle umber ...

/7
<

\ N

Ava end ja anna valule
ruumi ...

©
G

)




Kujuta ette, et su valu on

Sageli tasub mingi kindla kuju, varvi ja
valu mingiks temperatuuriga asi.
konkreetseks

asjaks méelda. —t
N ©

Sisse hingates kujutagi ette, kuidas
j Ohk sellesse asja tungib ja seda

umbritseb — andes talle ruumi.

Naiteks kiilm ja raske
pruuni varvi telliskivi.

‘))) Sellel LINGIL saad ruumi
loomise harjutust kuulata
voi seda alla laadida. Void seda
harjutust teha ka meie raamatu
piltide ja 6petuste jargi.

\
Halbu métteid ... sonade ja piltidena mones
voib kujutleda ... raamatus.
/ s
‘3‘&»
—,

Marka monda halba motet...

! Ma olen nork '

Proovigi
seda
kohe.

<
“
>




... ja kujutle, et see on kirjutatud ... kujutle niiud, et see raamat on
ja joonistatud raamatusse. sul sliles.

Mk MA
oEN OLEN

N(jglt NORK
—

Void ka ette kujutada, et sa votad
selle raamatu kaenla all endaga
kaasa.

...ja PUHENDU {imbritsevale.

Nii on halb méte
kill sinuga kaasas,
aga sa saad siiski
Umbritsevale
maailmale
PUHENDUDA.




Z A
Selle votte

omandamine
voib natuke
aega votta.

Aga nagu iga

uus oskus ...

N J

\
/ Seega tee neid harjutusi

enne edasilugemist kohe.
Neid saad teha kogu
paeva jooksul, kui sul

tekivad halvad métted ja

N

Laheb ka see
harjutades
lihtsamaks!

Ja palju
kiiremaks!

Pea meeles: see on

nagu iga uue oskuse
omandamine!

tunded.
= J
Ja kui sa oled oma halvale MARKA, kus ja kellega sa oled
mottele RUUMI LOONUD, saad ning keskendu taielikult sellele,
PUHENDUDA iimbritsevale.

mida parasjagu teed.

< vaaTa
QQ, KUULA

@ maTse

WD NVUSUTA

/}é KATSU




Nitid on sul oma
oskuste pagasis veel
liks vote juures.

RUUMI LOOMINE
HALBADELE
MOTETELE A
TUNNETELE

Ja pea meeles: harjuta,
harjuta, harjuta!

Naiteks eriti siis, kui sa oled voodis ja sul ei tule und, saad
RUUMI LOOMIST kombineerida hingamisharjutustega.




Sa hingad aeglaselt sisse...

... jalased ohul lilkkuda oma
halbade métete ja tunnete
sisse ja Umber.

Kui tunned

kehas valu,

marka seda
uudishimuga.




Kujutle oma valu mingiks kindla kuju, suuruse ja temperatuuriga asjaks ...

... ja jalgi toimuvat uudishimuga. Su valu voib kasvada voi kahaneda;
ta voib pusida voi kaduda. Sinu eesmark on luua sellele ruum, I6petada
temaga heitlemine.

Ja kui sa markad, et oled jalle oma halbade métete ja tunnete konksu
otsa kinni jaanud ja ei saa selleparast harjutust jatkata...

...hing A
keskendu uuesti
hingamisele ja

Siis marka ja
nimeta ...

ruumi loomisele.

J




™ Kuidas olla enda vastu
/ . . lahke ja AL
Varsti ongi see luua oma :

raamat labi. Uks valule ruum.
harjutus on veel
jaanud.
N J
Seda harjutust on hea teha Kujuta ette, et su peopesa on
voodis voi uksi olles. taidetud lahkusega ...

Nuld pane kasi 6rnalt oma rinnale, kéhule, laubale véi kohta,
kus sa valu tunned.

Tunne, kuidas soojus su kaest
kehasse voolab ja sa enda vastu
lahke oled.



Soovi korral void kasutada Kaisuta end soojalt ...
molemat katt.

Kui sa oled voodis ja sul ei tule und, oleks kasulik lisada sellele ka
hingamisharjutused ja RUUMI LOOMISE harjutus.

N

Pane kasi kuhugi oma kehale, kus sa tunned valu. Kujuta ette, et hingad
labi kde valule peale ja oled seeldbi enda vastu lahke.

‘))) Sellel LINGIL saad enda

vastu lahke olemise harjutust
kuulata véi seda alla laadida. Void
seda harjutust teha ka meie raamatu
piltide ja opetuste jargi.

@



Iga kord, b

kui selles
raamatus e
kirjeldatud ... oled
harjutusi sa lahke

teed ... i i
\ ) |s.eenda ja
teiste vastu!

.

Pea ka meeles, et nende harjutuste
tegemine on nagu lihastreening.
Mida rohkem sa harjutad, seda
parem. Opitu kinnistamiseks véiksid
raamatut isegi teist korda lugeda.

Ja iga vaiksemgi tegu on oluline. Ja ka tuhandekilomeetrine
Puu kasvab suureks ainsast retk algab esimesest
vaiksest seemnest. sammust.




Soovime sulle rannakul edu! Tee neid
harjutusi. Opitu kinnistamiseks véiksid
raamatut isegi teist korda lugeda. Aitah

lugemast ja soovita seda raamatut ka

teistele.

RUUMI LOOMINE

VABASTAMINE PUHENDUMINE

VAARTUSTE JARGIMINE LAHKE OLEMINE
S —




1. VOTE: ENESE MAANDAMINE

Kui tunded uile pea kokku l66vad, tuleb ENNAST MAANDADA. Selleks
MARKA oma métteid ja tundeid, AEGLUSTA ja TUNNETA oma keha:
suru jalad aeglaselt maha, siruta ennast ja hinga. Seejarel KESKENDU ja
PUHENDU iimbritsevale.

Mida sa naed ja kuuled? Mis maitseid ja I6hnu sa tunned? Kuidas asjad
katsudes tunduvad? Jalgi iimbritsevat uudishimuga, marka, kus ja
kellega sa oled ja mida sa teed.

Soovitus:

Enese maandamine on eriti kasulik stressiolukordades voi tunnete
keeristormis. Harjutust saad teha isegi siis, kui sul on ainult paar

minutit aega: naiteks kui sa ootad midagi voi tegeled méne
igapaevategevusega nagu pesu pesemine, soomine, toidu valmistamine
vOi magamine. Siis void sa avastada, et ka muidu igav tegevus voib

olla nauditav ning hiljem on paris rasketes olukordades end kergem
maandada.

‘))) Eri pikkusega maandamis-
harjutusi saad alla laadida

voi kuulata sellel LINGIL.




2 VOTE: VABASTAMINE

VABASTAMISEKS tee jargmist:

1) MARKA halba métet vdi tunnet, mille konksu otsa sa oled kinni
jaanud. Teadvusta, et see méte voi tunne on kogu su tahelepanu en-
dale votnud, ja jalgi seda uudishimuga.

2) Seejarel NIMETA see mote voi tunne endamisi, nditeks:
»Mul on praegu raske tunne”
»Mul on praegu rinnus pitsitus”
»~Ma olen praegu vihane”
»~Mul on praegu peas halb malestus”
»Mul on praegu peas halb mote”
»~Mul on praegu hirm tuleviku ees”

3) Seejarel KESKENDU sellele, mida parasjagu teed. Po6ra kogu oma
tahelepanu sellele, mida sa teed, ja inimestele, kellega koos oled.

Q)

‘))) Markamise ja nimetamise
harjutust saad alla laadida
voi kuulata sellel LINGIL.

®



3.VOTE: VAARTUSTE JARGIMINE

Métle vilja, millised vaartused on sulle kéige tahtsamad: Naiteid:
« lahkus ja hoolivus

+ abivalmidus

« julgus

« tookus

Sina ise otsustad oma koige tahtsamad vaartused!

Seejdrel motle, kuidas sa saad jargmisel nadalal nendele vaartustele
vastavalt kaituda. Mida sa teha kavatsed? Mida 6elda? Isegi kdige
vaiksem tegu loeb!

Pea meeles, et iga rasket olukorda saab lahendada kolmel moel:

1. LAHKU.

2. MUUDA, MIDA MUUTA ANNAB, LEPI SELLEGA, MIDA MUUTA EI SAA,
JA JARGI OMA VAARTUSI.

3. LOOBU JA REEDA OMA VAARTUSED.




4.VOTE: LAHKE OLEMINE

OLE LAHKE. Marka enda ja teiste valu ning reageeri sellele lahkusega.
Vabasta end oma halbade métete ,konksu” otsast. Selleks MARKA ja
NIMETA neid. Seejarel proovi endaga lahkelt radkida. Kui sa oled enda
vastu lahke, on sul rohkem jaksu ja huvi olla lahke ka teiste vastu.
Lahkusest voidavad koik.

Void ka ette kujutada, et liks su peopesa on taidetud lahkusega. Pane
see kasi oma kehal sinna, kus tunned valu. Tunne, kuidas kae soojus
kehasse voolab. Ole enda vastu lahke.

*
‘))) Enese vabastamise ja
enda vastu lahke olemise
harjutust saad alla laadida voi
kuulata sellel LINGIL. -

&



5.VOTE: RUUMI LOOMINE

Halbade métete ja tunnete térjumisest ei ole alati kasu. Seeparast LOO
nendele RUUM:

1) MARKA oma halba métet véi tunnet uudishimuga. Keskendu sellele.
Kujutle oma valu mingiks konkreetseks asjaks ja marka selle suurust,
kuju, varvi ja temperatuuri.

2) NIMETA halb méte véi tunne. Naiteid:
»~Mul on praegu raske tunne”
»Mul on praegu peas raske malestus”
»~Markan, et mul on praegu hinges kurbus”
~Madrkan, et mul on praegu peas méte, et ma olen nérk”

3) Lase oma halval méttel voi tundel tulla ja minna - nagu seda teeb
ilm. Hingates kujutle, kuidas su hingedhk sinu valusse ja selle imber
tungib ning sellele ruumi teeb. Ara heitle oma halva métte voi
tundega, vaid lase sel endast labi lilkuda, nagu pilved liiguvad taevas.
Kui sa lepid ja jatad vastusodimise, on sul rohkem jaksu ja huvi
puhenduda Gimbritsevale ja teha asju, mis on sulle tahtsad.

‘))) Ruumi loomise harjutust
saad alla laadida voi
kuulata sellel LINGIL.




Kuidas stressiga toime tulla
llustreeritud juhend

Kui sul on stress,
siis see juhend aitab.

Juhend sisaldab infot ja

praktilisi soovitusi stressiga toimetulekuks.

Joudu ja elurodomu on véimalik endast avastada

isegi kdige hullemas olukorras.
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