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Meil on kogu aeg nii kiire, et me unustame tihti kdige
tdhtsama fiitisilise ja emotsionaalse heaolu hoidmise
viisi - 166gastumise! Nii kerge on viita, et meil pole

1683gastumiseks aega, kuid me ei v&ta seda deldes arvesse,
kui eluliselt tihtis on enesehoolitsus ja minu-aeg. Selles
raamatus vaatleme imelisi 166gastumisviise, mis on alati
kattesaadavad, tikskdik, kas oled kodus, véljas v&i tdol.
Raamat eristub teistest omataolistest selle poolest, et siin
néaitame, kuidas 168gastumisest parimat votta
ilma raha kulutamata.

Nii mdnigi selle raamatu kolmesaja kuuektiimne viiest
1653gastumisviisist on sulle kindlasti tuttav, m&nest pole sa
isegi unistanud ja méni vib sind lausa tillatada.
Anna endale luba (see on ju ometi raamatu
‘ mobte!) proovida neid ebatavalisi ideid. T&htis
<l pole mitte see, kuidas sa 166gastud, vaid
see, et leiad ideede teostamiseks aega.
Raamatu pdnevad mdtted naitavad
sulle, mida on v&imalik
saavutada, kui ptthendud
enese eest hoolitsemisele
ja aku laadimisele - ilma,
et su finantsid selle parast

vahimalgi méaéaral kannataksid.
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365 LOOGASTUMISVIISI RAHA KULUTAMATA

Kdin looduses rahunemas, tervenemas

ja métteid korrastamas.

JOHN BURROUGHS

MINE VALJA

Taaselusta endas neoliitikumiaegsed tungid, istudes elava
tule déres. Meie esivanemad kogunesid timber 15kke,
et siitia teha, sooja hoida, kiskjaid eemale peletada ja
tugevamatest sotsiaalsetest sidemetest kasu l&igata.
Looduslik valik eelistas neid, kes kogesid suuremat
165gastust ja seltskondlikkust, kes nautisid ddusaid
l1akkedhtuid - ja meie oleme selle neilt parinud.

Selgel dhtul viljas istumine, tdhtede vaatlemine ja langevate
meteooride tabamine on tiks erilisemaid 186gastumise
viise, milles v&ib osaleda terve pere. Enamik meist veedab
liiga palju aega siseruumides. Véljas &rnalt sddeleva taeva
all viibimine ajal, kui sa tavaliselt oled diivanil teleka ees
l6sutamas, on juba iseenesest midagi uut, kuid tihtlasi on see
ka suurepérane viis tugevdada suhteid lahedastega.
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Lainete aeglane, riitmiline voogamine, loksumine ja kividele
paiskumine aitab summutada muid helisid, véimaldades sul
Umber haalestuda, keskenduda ja aeglaselt meditatiivsesse
seisundisse vajuda. Mere riitmilise 36tsumise saatel
on ka kergem uinuda.

Mine randa ldbi kammima. Omaenda jalgade vaatlemine
rahulikus ootuses leida erilisi teokarpe, ebatavalisi kivikesi,
kauni kujuga ajupuid v6i vdoimatult siledaks uhutud
klaasikilde on suurepéarane viis unustada, kes sa oled.

Tassikese teega aias istumine ja mangivate laste jalgimine
aitab suurepéraselt 163gastuda. Mérka, kuidas loodus sinu
vahimagi sekkumiseta nende kujutlusvéime kaivitab. Nemad
on dnnelikud ja sina samuti - tegelete erinevate asjadega,
kuid olete siiski koos.

Rohimine on tohutult 168gastav tegevus. Mured ununevad,
kui kogu su tdhelepanu kuulub peenarde korrastamisele.

MINE VALJA

Méngi vihmas ja trambi poriloikudes nagu siis, kui olid laps.
Kui ilm just dikeseline ei ole, m&jub marjaks saamine ja poris
mollamine tlimalt varskendavalt.

Hélju basseinis v6i mdnes muus veekogus. Heida selilj,
kérvad vee all, sulge silmad v&i vaata taevasse ja tunneta
piiri oma keha ja vee vahel. Kui see ei dnnestu, lama
taispuhutaval madratsil, kuid jélgi, et see liiga kaugele ei
triiviks.

Too keldrist v&i garaaZist jalgratas, pithi tolmust puhtaks
ja roni sadulasse! Kardiotrenn leevendab stressi
ja parandab 66une kvaliteeti.
Ainutiksi r36m rattaga varskes dhus sditmisest
tuulutab pead. Lase tuulel mured minema puhuda.

Meisterda endale karikakraparg. Lillede pdimimine varsi
murdmata treenib keskendumisv&imet. See on iiks lihtsatest
elunaudingutest, mis aitab suurepiraselt kanalit vahetada ja

looduse ilusse sulanduda.
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Nutitelefonis kasutamiseks on loodud arvukalt
,eneseabirakendusi, mis aitavad 1ddvestuda ja drevusega
toime tulla. Paljud neist on tasuta ja valik on lai: iCan &petab
enesehtipnoosi abil 16dvestuma, ,The Worry Box“ aitab
maaratleda konkreetsete murede tihtsust, ,,Sleep Time“
reguleerib unefaase, ja populaarne ,,Headspace“ v&imaldab
proovida tasuta juhitud meditatsiooni.

Kui sa pole liitunud videoedastusteenusega ning
kinnominek tundub liiga kallis, vaheta sdpradega DVD-sid.
Kuigi Netflixi-laadsed teenused vallutavad turgu,
on paljudel endiselt hunnikute viisi DVD-sid,
mida nad on r&dmuga valmis jagama.

Keela oma telefonis kéik mirguanded peale kdige
tahtsamate ning vaigista keskendumist hiiriv pidev
marguannete piitksumine. Kui tiritad 16dvestuda,
keela KOIK marguanded, ja pinge lahtub taielikult.
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DIGIVAHENDITEGA ... VOI ILMA

Vbta sotsiaalmeedias ithendust vana sdbraga.
Vanale séprusele elu sisse puhumine véimaldab minevikku
naha uue nurga alt, isegi kui see tuletab sulle meelde,
et teie teed laksid lahku kindlal pshjusel.

Kuula kéige 168gastavamat muusikapala planeedil,
teaduslikult komponeeritud laulu ,Weightless®, mida esitab
Manchesteri ansambel Marconi Union.

Laulu leiad siit: https://tinyurl.com/y8h6nav8.

Lugu, mis seisneb hoolikalt reastatud harmooniates ja
bassikaikudes, korduvate meloodiate puudumises ja
katkematus riitmis, mis koosneb kuuekiimnest 168gist
minutis, soodustab stidamelddkide ja hingamise
aeglustumist, alandades verershku ja leevendades stressi.

Guugelda vdimsaid puid (magnificent trees)
ja naudi videoid maailma imelisimatest puudest.

21



365 LOOGASTUMISVIISI RAHA KULUTAMATA

Meedia, eriti sotsiaalmeedia, kubiseb halbadest uudistest,
millest sinu isiklikud mured ja neuroosid saavad vaid hoogu
juurde. See v&ib nduda tohutut jdupingutust, kuid 16ika
end kaheks naddalaks uudistest lahti ja sa méarkad, et oled
rddmsam ja su keskendumisvdime on tohutult paranenud.

Internetis on ohtralt tasuta e-raamatuid ja netisaateid, mille
seast v3id leida endale uut ja huvitavat lugemist-kuulamist.
Lddvestu humoorika podcast’i saatel v&i loe 14bi romaan,
mida oled alati lugeda tahtnud.

Otsi internetist pénevaid lehekiilgi. Stivene ménda teemasse,
mis sind alati on huvitanud. Vaata humoorikaid koduvideoid.
Rahulda uudishimu kuulsuste kohta lugedes.

Kaota ennast internetti - maailm on su sdrmeotste all.

Vaata oma lemmikseriaali. Anna endale siitimevaba luba
vaadata dra nii mitu osa kui tahad,
kuid &ra tee seda hea enesetunde ja 6éune arvelt.

Koosta endale okslitotsiinitaset tdstev muusika esitlusloend.
Lisa playlist'i lugusid, mis m&juvad 166gastavalt, tekitavad
dnnetunde ja taaselustavad haid maélestusi. Siis on sul
ligipaés hea tunde muusikale igal ajal kdeparast votta.
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DIGIVAHENDITEGA ... VOI ILMA

Lummavalt kummitusliku vaalalaulu kuulamine pakub kiiret
ja kerget 168gastumisvdimalust. Pane kérvaklapid pahe,
guugelda ,whale song, sulge silmad ja kujutle, et ujud nende
kaunite olenditega soojas ookeanis.

Lae oma seadmesse tasuta méang. Mosaiik- ja sdnamangud
on eriti séltuvusttekitavad, kuid need treenivad ka
keskendumisvéimet. Ole siiski ettevaatlik - kui méng paneb
stidame kiiremini 166ma, ei ole see 135gastav!

Sel juhul proovi midagi muud.

Miljonid inimesed vaatavad iga paev internetis
armsaid loomapilte, selle jaoks internet ju loodigi!
Nad teevad seda sellepérast, et see annab hea tunde.
Jaapani teadlane Hiroshi Nittono Hiroshima Ulikoolist
on kindlaks teinud, et pildikesed mossitavatest kassidest,
armsatest koertest ja naljakatest pandadest mitte tiksnes
ei paranda inimeste tuju, vaid suurendavad ka tootlikkust.
Niisiis polegi see ehk aja raiskamine.
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Unetus tdstab stressitaset. Et tdhusalt hakkama saada ja
elu véljakutsetega toime tulla, on vaja end korralikult valja
puhata. Pane magamaminekuaeg paika aratuskellaga.
Unetundide arv on individuaalne, kuid eesmérgiks peaks
olema seitse-kaheksa tundi.

Ole monogaamne. Kuigi inimesel on tugev bioloogiline tung
levitada oma seemet kaugele ja kéikjale, selgub ajakirjas
Journal of Consumer Psychology avaldatud uurimusest,

et inimesed, kel on vaid tiks partner, on dnnelikumad
kui need, kel on mitu partnerit. Suhete stigavus ja
kvaliteet teeb meid dnnelikumaks kui kvantiteet, mist&ttu
abieluinimesed on &nnelikumad kui vallalised. Harvardi
Ulikooli psithholoogiadoktor Daniel Gilbert aga réhutab:

,Onnelikuks ei tee meid mitte abiely, vaid &nnelik abielu.
Onnelikud inimesed véartustavad dnnetutest inimestest

rohkem tugevaid monogaamseid suhteid.
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OLE ENDA VASTU HEA

Kui tunned end péarastldunal uimase ja vésinuna,
pese hambaid ja ndgu. See ei muuda sind iiksnes
puhtamaks ja erksamaks, vaid taastthendab sind rutiinse
hommikutegevusega, mis algseadistab su energianivoo ja
aitab sul uuesti otsast alustada.

Ostuteraapia - Soppamine tujutdstmise eesmargil -
on digusega omandanud hooletu stressimaandamisviisi
maine, kuid seda sellepérast, et kdik teevad seda valesti!
Kas teadsid, et ostuootus t&stab dnnehormooni serotoniini
taset rohkem kui ithaldatud kaup ise?
Seega, miks mitte vaateaknaid imetlema minna
voi lausa midagi osta (et see jargmisel pdeval tagasi viia)?

Ole hea inimeste vastu, kellest hoolid. Ldhedus stinnitab
rahulolu. Kéige kindlamalt tunneme end inimeste seltsis,
kellest me k&dige rohkem hoolime ja kellega me kdige
suuremat lahedust tunneme.
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Ménikord on péeva tileelamine parim, mida loota vdime,
kuni saame jalle voodisse roomata.
Seadista oma ootused pievale vastavaks.

Kunagi pole liiga hilja riskida, sest ainus alternatiiv sellele
tahendaks niiristavat paigalseisu teadmises,
et oma v3imetuses midagi ette vdtta vead sa alt iseennast.
Kunagi pole liiga hilja midagi muuta.

Enamik inimesi on sama aimusetud kui sina, vélja arvatud
sotsiopaadid ja inimesed, kel on naeruvéérselt iilespuhutud
enesekuvand. Kahtlused ja ebakindlus on igati normaalsed ja
inimlikud tunded. Tere tulemast inimkonna ridadesse!

Ara tee nadalavahetuseks mingeid plaane, vélja arvatud
pikutamine, kodus toimetamine ja lemmikseriaali vaatamine.
Pole vaja kogu aeg ,tegutseda”. Viska kingad jalast, tdmba
pidzaama selga ja naudi vdimalust end 16dvaks lasta.
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Suudle! Suudlemine t&stab armastusehormooni oksiitotsiini
taset, ja niib, et meestele on see kasulikum kui naistele, kel
on niigi pisut kdrgem okstitotsiini baastase (see vallandub

stinnitusel ning aitab naisel vaststindinuga sidet luua).
Teaduslikult on téestatud, et suudlemine langetab
ka stressihormooni kortisooli taset.

Ara hibene delegeerimist. Kui ndustusid korraldama
peredhtusédgi, kuid sul on té8l parajasti kiired ajad,
palu &el, vennal v3i ménel muul sugulasel osa tilesandeid -
néiteks restorani leidmine ja laua kinni panemine -
oma G&lule votta. Inimestele meeldib kasulik olla, ja ménikord
on delegeerimine parim viis vastumeelsustundeta
midagi ra teha.

Plitia vélja selgitada, ega sa end tiksildasena ei tunne. Sellest
pole alati kerge aru saada (kuigi inimesed sinu iimber
markavad seda, tikskdik, kui viga sa seda ka varjata ei

plitiaks). Ara aja segi tiksindust ja t&rjutust.
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Proovi aroomiteraapiat, sest see toimib.

Teatud I6hnad vihendavad stressi ja pakuvad 166gastust.
Nende hulka kuuluvad lavendel, vanill, roos, bergamott,
geraanium, apteegitill, ilang-ilang, roosipuu v&i mistahes
muu 16hn, mis majub rahustavalt. Kui sa ei taha eeterlikele
dlidele raha kulutada, 16ika sidrun pooleks ja nuusuta.

Kuula oma lemmiklaulu ja keera heli p&hja.

Kui oled kodus, laula! V&i veel parem, tantsi nagu hull.
Enese 16dvaks laskmine m&nusa muusika saatel
parandab tuju otsekui véluviel. Aja pulss lakke,

ja kui laul 16peb, varise rddmsalt kokku.
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OLE ENDA VASTU HEA

Kui pead suurema osa pievast veetma istudes, piiiia end
venitada niipea, kui see sulle meelde tuleb.
Kummardu ja piitia sérmedega varbaid puudutada
ning jata pea hetkeks rippuma, sellal kui selg venib
ja lddvestub. Seejarel tduse ja siruta tiks kési tiles,
peopesa suunatud lakke, surudes samal ajal
teist kitt alla ja peopesa pdranda poole.

Vaheta kisi. Korda venitusharjutust kolm korda.

Sa v&id saada kdike, mida tahad ja olla see, kes tahad,
niisiis sea eesmargiks teha méningaid asju nii hasti kui
suudad, et tuua esile iseenda parim versioon.

Kui veedad palju aega siseruumides,
tee paeva jooksul pause, et aknast vélja vaadata
(ja néha seal loodetavasti midagi enamat kui vastasmaja
sein). See on eriti tahtis, kui téétad kunstlikus valguses
ning su laheduses pole iithtki akent.
Ladvesta silmi ja vaata nii kaugele kui saad.

Sa ei pea maksma kalli massaaZi eest,
kui palud ldhedasel inimesel pinges dlgu ja selga masseerida.
Kui pakud talle vastutasuks sama, ei jaa keegi kellelegi
v&lgu! Liilitage valja hiirivad nutiseadmed
ja nautige 138gastavat kahekesiolemist.
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Coel:

Hoolitse oma keha eest vankumatu
truudusega. Hing saab maailma vaadata
vaid ldbi nende silmade, ja kui su pilk
on udune, mattub terve maailm pilve.

GOETHE
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KEHA LOEB

Enamik inimesi teab, et magades me labime kerge,
REM- (kiirete silmaliigutustega) ja stigava une faasid.
Kuid kas teadsid, et iga tsiikkel kestab umbes
ttheksakiimmend minutit, ja kui su aratuskell dratab su keset
tstiklit, eriti stigava une ajal, tunned end kohutavalt?

Kui pead &ratuskella kasutama, piitia see panna helisema
selleks ajaks, kui neli, viis v61 kuus itheksakiimneminutilist
tstiklit on labitud.

Hakka tegelema vabadhuspordiga. See ei pea olema midagi
nii hoogsat nagu jalgpall, see v6ib olla ka midagi lihtsat nagu
lendava taldriku loopimine - sobib kdik, mis aitab stressi
maandada. Tee seda koos sépradega, nii saad sportimisele
lisaks ka armastatud inimestega aega veeta.

Maanda end - taasta ithendus maaga. Istu toolile ja kujutle,
et su taldadest kasvavad juured, mis tungivad siigavale
maasse. VOta maast taastavat energiat.

Alexanderi tehnika on teraapia, mis dpetab keha
efektiivsemalt kasutama. Et sellest tdelist tulu saada,
peaksid konsulteerima akrediteeritud dpetajaga, kuid isegi
selle tehnika pdhiharjutustele matlemisel on tohutu maju
meie alateadvusele ja kehasse talletatud pingetele:
,Kael vabaks, pea ptisti, pilk tiles, selg sirgu, élad taha,
pdlved ette ja lahku.” Tekkis huvi?
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Kannatuslill on enamikus tervisepoodides saadaval nii
toidulisandina kui ka teena. Seda on aastatuhandeid
unetuse puhul tarvitatud ning see m&jub drevusele sama
leevendavalt kui mdned tavaravimid.

Arevuse leevendamisel ja enesekindluse lisamisel on abiks
tiks nutikas néelravipunkt. Kasutades tikskdik kumba katt,
aseta poial sama kée nimetissdrme esimese ja teise liigese
vahele ja pigista. Néelravispetsialistide sénul aktiveerib see
nérvi, mis on seotud vdimekuse ja toimetuleku tundega.

Leota ndopesemisratikut vees, millele on lisatud paar
tilka eeterlikku 8li. Vaana tileliigne vesi vélja ja aseta ratik
silmadele, niole, kaelale v3i rinnale. Hinga sisse rahustavat
aroomi ja lase soojusel vasinud lihaseid l6dvestada.
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KEHA LOEB

Nadi Shodhana ehk vaheldumisi l4bi tihe ja teise ninas&drme
hingamine aitab suurepéraselt keha ja vaimu tasakaalustada.
Sulge silmad, hinga nina kaudu siigavalt sisse ja valja.
Sulge parema kée péidlaga parem ninapool,
hinga vasaku ninasd&rmega sisse, sulge parema kée
nimetissdrmega vasak ninapool, hoia hetkeks hinge kinni,
vabasta péial ja hinga paremast s&drmest vélja.

Sulge hetkeks m&lemad ninasddrmed ja korda harjutust
kiimme korda. Iga harjutus peaks aega vdtma
kolmkiimmend kuni nelikiimmend sekundit.

Proovi kava-kavat ehk kavapipart, Vaikse ookeani
saartelt parit ravimtaime, mille juurt kasutatakse selle
rahustava ja uimastava toime pérast. Nimi on périt tonga
ja markii keelest ning tdhendab ,kibedat®. Taim sisaldab
pstihhoaktiivseid aineid, mida kutsutakse kavalaktoonideks
ning Maailma Terviseorganisatsioon on vaitnud, et kui taime
traditsioonilisel moel méddukalt tarvitada,
on terviserisk ,,aktsepteeritavalt madal®.

Purusta mullikilet. Vahel on mullikile vajalik kergesti
purunevate asjade tithest kohast teise viimiseks,
teinekord on sel aga tdhtsamaidki tilesandeid -

nimelt 18dvestada ja I6bustada
sind vahva plaksumise saatel.
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Pigista stressipalli. Neid on saadaval erineva suuruse ja
kujuga ning nad leevendavad tdhusalt pingeid.
V6id valida ka Jaapanis tilipopulaarse squishy ehk
mudimislelu, mis on pehmem ja pakub
peenemat sensoorset elamust, samuti [hna.
Tihti on neil pallidel toidu vdi méne armsa looma kuju.

Hinga siigavalt sisse, hoia viis sekundit hinge kinni
ja lase seejarel kuuldavale siigav, haslekas ohe.
Kuigi ohkamist seostatakse m&nikord masenduse
ja drevusega, m&jub see tavaliselt fiisioloogilise
algseadistusena, 16dvestades keha ja vaimu samamoodi
nagu haigutus.

Sa ei pea olema ekspert, et oma kési masseerida.
Kasuta meeldiva (néiteks bergamoti) I1hnaga kreemi ja
s6tku stress vasinud kéatest vilja. Pigista sdrme ja poidlaga
s6rmede ja kée (thenduskohti ning masseeri péidlaga
tervet peopesa ja sormi.

58

KEHA LOEB

Proovi Naam joogast tuntud kéetrikki, surudes péidlaga
teise kde peopesa selles kohas, kus kohtuvad nimetis- ja
keskmine sdrm. Sharon Melnicki, raamatu ,Success Under
Stress“ autori sdnul ,aktiveerib see narvi, mis 166gastab
stidametimbruse piirkonda, aidates vabaneda
néarvilisusega kaasnevatest tdmblustest®.

Piikesetervitus on rahustav ja 16dvestav joogaharjutus,
mida on kerge meelde jatta. Nagu nimigi iitleb,
on seda hea teha hommikul, mil see aitab paeva
imeliselt varskendava tundega alustada.

< *® .
L)

o p :

°
o
o
* . £
o ® & ©
59



