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Tere!

Loodusvae tervisliku eluviisi raamatusari on sindinud selleks,
et aidata sul tunda ennast kogu aeg terve ja elur6omsa, energiast
pakatava ja seksikana. Kas arvad, et sellise enesetundeni on raske
jouda, sest see nouab liiga palju aega, vaeva ja naudingutest loo-

bumist? Et selleks on vaja iga paev jousaalis rassida, kommi ei tohi
enam Uldse stita ja raha kulub ka liiga palju?

See el ole sugugi nii, kinnitavad meie tervisliku eluviisi e-raamatu-
tes sona votvad asjatundjad - toitumisnoustajad ja treenerid ning
mitmed oma elustiili muutnud innustavad inimesed. Vastupidi —

paremaks enesetundeks piisab Usna vaikestest sammudest.

Saad need kasutusele votta juba tdna ning peagi markad, et sul
on rohkem energiat, seedimine el valmista enam muret ja pea el
valuta, kaal langeb ja oled todl produktiivsem, magad hasti, tuju

pusib terve paeva hea ja tuled stressiga paremini toime.

Raamatusarja [ osas raakisime toitumisest, nuud vaatame, millised
lihtsad muudatused litkumises toovad rohkem energiat, parema
tuju, keskendumisvoime ja une.

,lnimene el pruugl arugi saada, et ta voiks ennast paremini tunda.
Ega see, et el olda haige, el tahenda, et enesetunne el voiks parem
olla. Paljud ei oska paraku seda vorrelda,” Gitleb tunnustatud tree-
ner Egle Eller-Nabi selles e-raamatus. Loe edasl treenerite ja oma
elu muutnud inimeste soovitusl, mis aitavad sinulgl jouda parema
tervise ja enesetundeni.
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Sisukord

Kas tead, kui hasti sa ennast
tegelikult tunda void?
Liikumine teeb tervisele
head mitmel moel
Nou annavad treener ja fitnessivoistleja

Egle Eller-Nabi ning personaaltreener

5 kerget viisi, kuidas R e

litkumine aitab sul saada
tugevamaks ja onnelikumaks

Kuidas muutsid tervislik toitumine ja litkumine Eesti Meedia
meelelahutusportaalide juhi Kertu Jukkumi, torupillimuusiku
Sandra Vabarna ja naitleja Jan Uuspollu elu?
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Kas tead, kul hasti sa

ennast tegelikult tunda void?
Liikumine teeb su tervisele
head mitmel moel

,NUud ma alles tunnen ennast toeliselt hasti,
mul on palju rohkem energiat!” See on lause, “E a see. et
mida tunnustatud treener ja fitnessivoistleja Egle g )

Eller-Nabi kuuleb sageli oma klientidelt. ,Ini- ; : ;
mene el pruugl arugi saada, et ta voiks ennast el Olda halg e’ el

paremini tunda. Ega see, et el olda haige, el ta- tdhenda et enesetunﬂe

henda, et enesetunne el voiks parem olla. Pal-

jud el oska paraku seda vorrelda,” todeb Egle. ei Uélk S pa}rem Ona.”
Ka personaaltreener Roman Minlibajev on )
veendunud, et fiiiisiliselt aktiivne elu hoiab hai- Egle Eller-Nabi

gused eemal. Miks tasub puhendada liikumisele treener

rohkem aega?
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LIIKUMISE MOJU TERVISELE

¢ Liikumine teed head koigile su ter-
visenaitajatele. Ennetad enamikke
istuvast ehk kontoritoo elustiilist
soodustatud haigusi - siidamehaigu-
sed, diabeet jt.

e Liikumine tekitab positiivseid emot-
sioone ja parandab meeleolu. Kui
liikuma hakates mitte tile pingutada
ja endale liiga teha, siis on hea ene-
setunne kindlasti tagatud.

e Liikkumine maojub hasti unele, paran-
dades selle kvaliteeti ning leevendab
stressi.

® Liikumine aitab su luustikku tugeva
ja tervena hoida. Mida enam liigud,
seda rohkem saavad luud koormust
ning sind ei ohusta luude horenemi-
se probleem.

e Kui soovid kaalu langetada voi seda

kontrolli all hoida, on jille abi liiku-
misest. Olles heas vormis, tunned
end oma kehas histi ja mugavalt
ning oled enesekindlam.

Seega on kontorilaua tagant vai diivanilt
tousmiseks ja liigutamiseks pohjuseid palju
ning uks on treenerite sonul kindel - litku-
des oled onnelikum ja tugevamaks saavad
nii su keha kui vaim.

Ja kui algus juba tehtud, siis soovitab Ro-
man jatta meelde selle tunde, mis valdab
parast head treeningut — rahulolev, meeldiv

vasimus ja parem meeleolu. ,Sa kahetsed
ainult seda trenni, mida ei teinud!” on ta
kindel.

Loe edasi Egle ja Romani nduandeid, mis
aitavad sul litkkumise lihtsasti oma pae-
vadesse lisada ning tagavad, et saad
sellest meeldiva kogemuse.

® Joutreening aitab sailitada ja kasva-
tada lihasmassi, mis annab su keha-
le tugevuse, ilusa vormi ja hea valja-
nagemise. Tugevad lihased hoiavad
ara paljude vaevuste tekke.

e Liikudes paraneb riiht ja leevenevad
mitmed liigsest istumisest tekkinud
pinged kehas - seljahddad, valud ja
»kinni oleku” tunne turjas, olgades,
kaelas ja peas.

e Liikumine 166b pea selgeks! See pa-
randab keha verevarustust hapniku-
ga ning mojub hasti aju toole - ma-
lule ja keskendumisvoimele. Nii oled
ka kontoris produktiivsem.

e Liikkumine aitab tugevdada immuun-
slisteemi ning tanu sellele ei hakka
sulle haigused nii lihtsasti kiilge.
Lapsedki, kes rohkem liiguvad, on
palju tervemad.

“Sa kahetsed
alnult seda trenni,
mida e1 teinud!”

Roman Minlibajev
treener



5 kerget viisi, kuidas liiku-
mine aitab sul saada tugeva-
maks ja onnelikumaks

Koigepealt tuleb
laduda vundament

,KOlge raskem on alustada, astuda esimene samm,” teab Egle. Seeparast on tema sonul
vaga oluline, et oma ellu rohkem litkumist tuues valitaks need viisid, mis kindlasti meel-
divad. Koik inimesed el pea jooksma vol ruhmatreeningutes kdima! Treeneri soovitusel
tasub moelda, milline litkumisviis just sulle meeldib ja rodmu valmistab. Voibolla meel-
dib sulle hoopis looduses jalutada, joogat teha voi kaia siiski trennis, kus keegi harjutusi
ette naitab?

Ja kui eraldi trenni minna kohe tldse ei taha voi joua, siis saab litkumise planeerida oma
paeva muulgl moel. Naiteks asenda jalgsi voi todle minnes auto jalgrattaga voi jaluta,
sammu pikemalt bussi peale, pargi auto tockohast kaugemale, kasuta lifti asemel treppi.
Viilmane annab vaga hea koormuse just nendele lihastele, mida istudes el kasutata ehk
tuharatele. ,Esimene samm peab olema hasti julgustav, 1abi stressi el joua kaugele,” hoia-
tab Egle.
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Roman lisab, et alustada tuleb rahulikult ning suuren-
dada koormust tasapisi. Kui siiani on méodunud
paevad vaid toolist tooli eluviisiga ehk pidevalt

istudes nii t&61, kodus kui autos, siis véivad Kut siiant on
intensiivsed treeningud algul kehale liiga teha. e ..

,Keha peab tugevateks koormusteks valmis mOOdUHUd paeuad
olema,” réhutab personaaltreener, et koige- . . -
pealt tuleb laduda vundament. pldeualt IStudQS, SIS

Kui see on naiteks jalutuskéikudega loodud, U@iuad intenSiiUSQd

siis voib kirsiks tordil lubada endale inten- .

siivsemaid treeninguid. Koormust suuren- t}’eenlng Ud alg ul kehale
dada saab ju alati, kul eelmine muutus enam ..

piisavalt valjakutset ei paku. ,Vordle litkumise- hl g a te ha .

ga alustamist manuaalkdigukastiga. Selleks, et

auto hakkaks litkuma, on vaja alustada esimesest

kaigust. Kaike el saa vahele jatta ega alustada kohe

vilendast — auto lihtsalt el hakka litkuma,”

toob ta hea vordluse.




Tegelikult
pusab juba Gige
vdhesest, et litkumine
enesetundele moju

avaldaks.
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Liigu pigem natuke, :
kui tildse mitte —
Milline on sinu ettekujutus litkumisest? Kas sellega kaas- 5 ! &
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nevad pingutamine, higi ja suured raskused jousaalis vo1
ruhmatrennis? Tegelikult piisab treenerite sonul juba dige
vahesest, et litkumine enesetundele moju avaldaks — 60-75
minutist aktiivsest koormusest nadalas.

Romani sonul on hea vorm suhteline madiste. Parema vormi saavutamiseks peaks tegema
rohkem, kul parasjagu tehakse. See tahendab naiteks, et kui inimene el ole uldse joutree-
ningut teinud, siis piisab ka thest korrast nadalas, et olla paremas vormis. Et siit edasi
litkuda, peaks suurendama juba treeningu kordade arvu, mahtu vai intensiivsust.

Ka Egle kinnitab, et elustiilile mojub positiivselt igasugune liikumine. ,See el ole moeldav,
et kuil inimene el ole litkunud, siis ta muudab oma elu paevapealt ja hakkab seitse korda
nadalas trennis kaima!” hoiatab ta. Treeneri sonul el ole liikkumist vaja enda jaoks liiga
keeruliseks moelda. Oma elukvaliteeti on hasti lihtne muuta vaikeste sammude kaupa.
Lihtsalt leia litkumisviisid, mis sulle meeldivad ja alusta tasapisi ning hiljem oled endale
tanulik.

Roman todeb, et litkumisharjumuste kujundamine on tegelikult kditumismustrite teki-
tamine. Alustada voiks toolt koju joudes uuesti arvuti taha istumise asemel vaikesest
jalutuskaigust. ,Esialgu voib see tunduda nii raske ja vastumeelne tilesanne, ent kui see
endale kaitumismustritesse sisse viia, on seda hiljem juba lihtne hoida,” kinnitab perso-
naaltreener.



Kutsu kampa
kolleegid ja lapsed

Egle ja Roman kiidavad kolleegidevahelisi valjakutseid, mis innustavad litkkuma. Naiteks
nadala vo1 nadalaldpu vol kogu kuu sammupttudmised ning kdige vahem samme ko-
gunud kolleeg kuipsetab valjakutse lopus teistele kooki. Kollektiivi toovad uut energiat
ka ldunapausi ajal tehtud virgutusvoimlemised voi 1obusad ringtreeningud, kus igatihel
tuleb naidata Uiks harjutus. Ja kui ise el oskagi harjutusi valida, on treenerid alati valmis
aitama.

Eriti tore ja kasulik on litkuda muidugi koos perega ning lastel on selle tle kindlasti vaga
hea meel. Egle peres argatakse naiteks suvel hommikuti varem, et minna lasteaeda auto
asemel rattaga. Nadalavahetuseti matkatakse aga itheskoos loodusradadel. Veel soovitab
ta koos perega ujuma minna ja mangida sulgpalli vol muid Guemaéange.

Beebiga on aga vaga vahva koos voimelda vo1 beebi vankris magamise aega kasutada ja-
lutamiseks. ,Litkuda meeldib igas vanuses lapsele ja kui ta tahaks olla pigem arvuti taga,
siis tuleb kohe kindlasti koos litkuma minna,” julgustab treener.
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Mida siis teha,

kui kuidagi ei viitsi?
Et liitkumisega alustamine sujuks lihtsamalt ja ménusamalt, soovitab Roman seada
endale pigem tegevuspohised eesmargid — naiteks kaid terve nadala vl kuu jooksul iga
paev auto asemel todle jalgsi voi rattaga, kaid iga nadal vahemalt kolm korda metsas
jalutamas, teed kaks korda nddalas lihastreeningut jne. Selle ajaga jouab hea harjumus

kinnistuda ja voibolla tundub parast seda pisut imelik monekilomeetrine vahemaa auto-
ga soita.

Kui motivatsioon kipub kaduma, siis tuleks treeneri sonul moelda, et mis seda kadumist
pohjustas? Vaibolla oli esialgu koormus liiga suur voi tulemused oodatust kehvemad?
Treenerina teab ta, et tihtipeale seatakse endale ebareaalselt kdrged ootused, naiteks
kaotada Uhe kuuga 10 kilo, kaia iga paev trennis vol joosta iga paev 10 kilomeetrit.

,<Ebareaalsed eesmargid parsivad jarjepidevust ja esimese tagasiloogi korral litakse
kaega ning jaadakse ootama jargmist 1. jaanuari, et alustada uue eluga,” todeb perso-
naaltreener.

Iga tegevuse puhul on oluline toetav keskkond, nii on ka litkumisega ehk ta soovitab
otsida kontakti inimestega, kes jagavad sinuga sama huvi voi on sama teekonna alguses.
Koos saate Uksteist tagant utsitada, kui ind kipub raugema. ,Kaasa oma uute harjumus-
te rakendamisse sopru — kutsu nad jalutuskaigule, jooksurajale vo1 jousaali. Kui thel on
vaike laiskus peal, siis teine motiveerib litkuma ja vastupidi!” julgustab Roman.
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Uhistreeningud on ka Egle lemmikud. Oma
naistegruppide klientideltki kuuleb ta, et

« °
tuheskoos treenides on motivatsiooni roh- I Seg 1
kem. ,Isegil kui toesti tdna trenni teha el ;
taha ja tahaks jaada koju, kuid sébranna la- tlppsportlaStel
heb, siis ikkagi ei raatsi koju jadda,” muigab on panl ]Ql/” nad
treener. : ? .
Pealegi lubab ta, et kui juba litkuma hakata, el taha tTe nri
annab see nii hea enesetunde ja positiivseid . |
emotsloone, et motivatsioon tekib iseene- minna.
sest. Samas lohutab ta, et iga paev el peagl i
olema tahtmist litkuda. Isegi tippsportlastel Egle Eller-Nabi
on péevi, kui nad ei taha trenni minna! treener

Naiteks voivad hoo maha tdommata haigu-
sed, mille jarel on raske uuesti alustada.
,Kui uldse el taha ega viitsi, siis motle, et sa
teed seda ju iseendale. Sa el liigu kaaslase
vOl kolleegi, vaid ikka iseenda parast ning
oled juba nii palju enda heaks teinud,” jul-
gustab Egle mitte pooleli jatma.
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Alusta 10 000 sammu
puudmisest paevas

Kui palju siis ikkagi voiks hea enesetunde saavuta-
miseks ja sailitamiseks litkuda? Istuva eluviisiga ja
treenimata inimesel soovitab Roman putuda samme

ning sihtida numbrit 10 000. Kontoritodtajal voib
keskmiselt tulla paevaseks sammude arvuks vaid
3000-5000, ent koormus voiks sellest kindlasti kor-
gem olla. ,10 000 sammu on vundament, millest
alustada, sest selline distants — 8 kilomeetrit — on
juba talesti korralik koormus,” kinnitab Roman.

Sammude puidmisele lisaks soovitab ta teha lihas-
harjutusi esialgu 1-2 korda néadalas, et anda koor-
must ka lihastele, mis istudes seda eriti el saa —
selja-, kere- ja tuharalihased.

Neil, kellele meeldib litkumist rohkem ajas moadta,
soovitab Egle puhendada selleks iga paev kindlas-
ti vahemalt 30 minutit voi 3-4 korda nadalas tund
aega. ,Tahaksin vaga soovitada tundi aega iga paev,
ent kui istutakse palju ja sdidetakse autoga uksest
ukseni, siis on 30 minutist ka juba abi,” ttleb ta.
Kas sina leiad oma paevas need 30 minutit?




INNUSTAV. KOGEMUS

Jean nidd. mis tunne
on olla pidevalt terve
ja rahulolev!

Kertu Jukkum
meelelahutusportaalide juht

Eesti Meedia meelelahutusportaalide juhi Kertu Jukkumi elu vottis tervislikuma suuna
aastal 2010, kui talle tehti ettepanek osaleda patroonina triatlonivoistlusel. Naine laks
hullumeelse ideega kaasa ning thest hullumeelsusest sal markamatult jargmine ja jarg-
mine. Tana on ta endiselt sellel karussellil ning aru saanud, et see hullumeelsus ongl
nuud tema elustiil.

Kui kuni 25. eluaastani Kertu pigem valtis sportimist, slis tana ta armastab litkuda, eriti joos-
ta ja matkata. ,Jooks on mu meditatsioon, pingete maandaja ja hea tuju allikas,” titleb ta.

Litkumisharjumuste korval on muutunud toituminegi — igapaevased valikud sunnivad
teadlikumalt. Valgest suhkrust ja jahust Kertu pigem hoidub ning tema eelistuste hulka
kuuluvad marjad, puu- ja koogiviljad ning kala. ,Ei midagi ekstreemset ega aarmuslikku,
kuid 1ahtun India meditsiini pohimottest, et toit on mu medikament,” avaldab ta.

Aastaid tagasi teadis Kertu vaga hasti, mis tunne on olla pidevalt haige ning tarvitada
sagell antiblootikume ja muid ravimeid. Ent tana teab ta vastupidiselt kunagisele enese-
tundele, mis tunne on olla terve ja rahulolev.

Lisaks paremale tervisele on Kertul ka rohkem jaksu, ta on positiivsem ning peeglist
nahtav pilt meeleparane. ,Ja ma ei ole veel lopetanud oma rannakut tervislikuma elu
suunas! Ma tahan lihtsalt olla terve,” tunnistab ta.

Oma kogemusest teab Kertu soovitada, et kui panna paika suurem eesmark, siis see mo-
tiveerib astuma pidevalt vaikeseld samme. ,Jarjepidevus on tahtis ja algus on juba tana,”
julgustab ta.
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.Ara piira
ennast - liikuda
saab igal pooll’

Sandra Vabarna
torupillimuusik

Torupillimuusiku Sandra Vabarna reisigraafik on viimastel aastatel olnud vaga tihe, sest
ansamblil Trad.Attack! on plaan esineda igas maailma riigis. Uhel hetkel moistis naine,
et lennujaamades ja lennukites istumine ning ebaregulaarsed toidukorrad on kehale vaga
vasitavad. Seeparast tundis ta suurt vajadust enama litkumise jarele — muidu lihtsalt ei
ole jaksu lavale minna.

Aktiivsemalt litkuma hakata ei olnud Sandra jaoks muidugi eriti raske, sest kehalise kas-
vatuse tunnid olid koolis ta lemmikud. Vahepeal lihtsalt el tundunud sport nii meeldiv,
ent seda pohjusel, et digesti sportimise teadmisi oli vajaka. ,Niud olen uurinud ja teadli-
kumaks saanud, kuidas ja kui palju mingit ala teha ning naudin sajaga,” itleb muusik.

Selle naudinguga kaib Sandra jooksmas, rulluisutamas, suusatamas ja konnib voimali-
kult palju jalgsi. Kui tihe esinemisgraafik el annagi mahti loodusesse trenni tegema min-
na, siis kasutab naine juhust ning kdnnib modda lennujaamasid tempokalt ringi. ,Ara
plira ennast — litkuda saab igal pool! Ka spordiklubi kaardita, naiteks konni todle voi toolt

15



&

koju,” julgustab Sandra, kes 1se eelistabki litkuda
oues. Iga paev, ka koige kiiremal, votab ta aga .
aja, et teha joogat. Olgu see kasvoi ainult viis Kul tlhe

minutit hotellitoas voodi korval. . . ]Q .
Et ennast proovile panna, meeldivad ESINEMLS g ra aﬁ el
Sandrale kéikvéimalikud litkumise ja anna g l ma htl lo 0 du PSSP

toitumise valjakutsed. Naiteks on ta tei-

nud taimetoidunédalaid ja toitunud kuu t Venni teg ema miﬂﬂ ( , SﬁS

aega veganina, paastunud ja teinud 18bi

kolmepéevase puhastuskuuri smuutide- kasutab ﬂaine juhMSt ning

ga, asendanud nadala jooksul ohtusocogi

smuutiga, kondinud nadal aega jarjest iga konnlb YHOOdOl le nnbuaﬂ‘
paev vahemalt 15 000 sammu jne. . d t ]Q l t

Ent ni1 litkumise kui toitumise puhul 1ahtub mast emp ORa

Sandra eelkdige oma keha kuulamise pohi- Tin 91

mottest. ,Katseta erinevaid asju, kuni leiad selle

Oige, millega sinu keha on rahul. Selle tunneb ara

ning kui keha kuulata, siis on vaga monus olla,” julgustab

ta. Ja kui vahel tahaks end l6dvaks lasta ning kohvi kérvale croissant'1 votta,
on ka see Sandra sonul taiesti OK.

Ise eelistab ta sttia kodus, sest nii on tapselt teada, mis toidu sisse laheb.
Tema jaoks on oluline, et tooraine oleks varske ja eriti hea, kui see on
veel kohalik vai1 lausa oma ema pollult.

Toitumise osas on naisel valja kujunenud teatud eelistused, naiteks oli
asemel kasutab ta ghee'd, putru keedab veega, tavalise tatra asemel s6ob
toortatart, nisujahu asemel tatrajahu, tavalise pasta asemel taisterapas-
tat voi kinoad jne. Ikka selleks, et enesetunne oleks hea ja tervis korras.
,Kul tervis on hea, siis saab koigega hakkama!” on ta kindel.



INNUSTAV KOGEMUS

“Enamik inimesi
ei tea. mis neil on,
kuni nad hakkavad

seda kaotama.

r‘.ﬂl
Jan Uuspsld
nditleja

Naitleja Jan Uuspdld on veendunud, et oma keha on vaga oluline korras hoida. Olles
saanud vaartusliku oppetunni, mil ta oma keha karmilt 16hkus, teab ta niid hasti, mida
ja kuidas hoida. ,Enamik inimesi el tea, mis neil on, kuni nad hakkavad seda kaotama,”

leiab Jan.

Jani paev algab hommikuste rituaalidega, mida ta nimetab korrastamiseks. Nimelt alus-
tab ta hommikut meditatsiooni ja mantratega. ,Kui suundun paeva ilma korrastamiseta
ja on vaja palju asju teha, siis hakkab aju logistika susservusserdama. Teeb thte asja, siis
vahele teist jne. Ent meditatsioon aitab seada asjad peas tahtsuse jarjekorda ja koik su-

jub,” raagib Jan.
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Meditatsiooni jarel laheb Jan Harku metsades-
se kondima, mida ta nimetab hulkumiseks. Iga
paev hulgub ta niimoodi umbes kiimme kilo-
meetrit, tUhjendades seejuures pea motetest
ning nautides lihtsalt kohalolekut ja looduse 1lu.
,See on kehale ja ajule ulitahtis,” kinnitab ta.

Jan peab litkumist vaga oluliseks ning on seda
teinud palju kogu oma elu jooksul. Nuud kaib ta
lisaks hommikusele hulkumisele tlepaeviti ka
jousaalis.

Hommikusest meditatsioonist ja hulkumisest
saadud tasakaalu puitiab Jan sailitada paeva
jooksul ka toitumise puhul. Mees selgitab, et ei
sO0 enam alnult maitsenaudingu parast, vaid
hakkas jalgima ka seda, kuidas keha tunneb
ennast parast sooki. Ja mitmete toitude soomise
jarel taheldas ta, et mone aja parast el tunne ta
ennast tegelikult sugugi hasti.

Naiteks vaevles Jan varem sagell migreenide
kdes ning el osanud seostada, et peavalu voib
tekitada toit. Nuudseks on ta aru saanud, et

tal panevad pea valutama piim ja nisu. Samuti
proovib ta tarbida vahem kohvi. Ka kiislaugu
puhul tunneb ta, et see viib tasakaalust valja.
Seeparast soob endine kuuslaugusober seda vae-
kat taime nuud ainult vajadusel ravimina.

Lihagi el ole Jan soonud juba aastald ega pea
seda enam toiduks. ,Ma el oska liha isegi enam
kasitleda ega votta loomi toiduna,” utleb ta.
Kales sageli jousaalis ja soovides lihaseid kasva-
tada, ammutab ta valku hoopis ubadest. ,Mulle
meeldivad poldubadest tehtud harkis ja ka rebi-
tud kaer. Nendes on valku rohkem kui kanali-
has,” teab ta. Ent lisab muiates, et liha mittesoo-
jana tuleb tal paraku kuulda palju n-6 muru ja
silo narimise juttu.

Kindlasti jalgib Jan sedagi, et ta jooks paeva
jooksul palju vett. Sel moel toitumist jalgides on
ta kogenud, et stressiolukordades juhtub isude-
le jareleandmist jarjest vahem. ,Kui keha el ole
nii noudlik, siis on palju rohkem aega tegeleda
vaimueluga. Kul peab keha orjama, siis el joua
nii palju areneda. Aga areneda on monus! See
muudab rodmsaks,” jagab ta.
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Sama tahtis kui toitumine, on Jani arvates motlemine. Temal aitab motlemist
korrastada ja murgiste motete tulekut valtida hommikune meditatsioon. ,Minu
ouele hakkas 6nn ust paotama umbes kaheksa aastat tagasi, kui hakkasin igal
hommikul kedagi paluma. Ma ei teadnudki, keda paluda, sest ma ei ole usklik.
Ent soovitati paluda just igal hommikul — naiteks palun mulle kainet paeva,
palun mulle parimat. Ja dhtul tanama,” meenutab Jan. ,Ja imelised asjad hakka-
sid juhtuma!” Nii soovitabki ta ntitid ka koigile teistele, et palu omale parimat ja
tee seda siiralt. Igatihele on see dige ja parim olemas, on Jan

veendunud.

Samuti on ta kogenud, et mida vahem kasku ja {9 .

rohkem alandlikkust rakendada enda suhtes ja Onn on 1se-

elus tldse, seda paremad on koik olukorrad.

,Uledoseeritud viha, pahameel, ahnus aga enda teha' See tuleb

ka r66m viivad tasakaalust vélja. Tasa- Uaimsest Tahulolust mltte
)

kaalus inimene on andestav, tanulik ja

alandlik. Just need omadused muudavad asjadest. Ja See Uajab kogu_

inimese tugevaks, mitte fUusiline joud,”

usub ta. deg kopitsemist, nagu
Jan leiab, et dnnelik olemiseks on 6nn vaja ise 2
tles ehitada. ,Onn on iseenda teha. See tuleb armaStuS'

vaimsest rahulolust, mitte asjadest. Ja see vajab

< . ” an Uuspold
koguaeg kopitsemist, nagu armastus,” Utleb ta. J P

nditleja

Sa el ole oma eluga rahul? Siis vota julgus kokku, vaata

peeglisse ja ole endaga aus, soovitab Jan. ,Mis on selle pohjus,

et sa el ole rahul? Elad mingi mustri jargi? Jah, see on turvaline. Ent kui tahad
olla onnelik, on vaja see muster labl murda, sellest valja hupata. Muidugi néuab
see julgust, vaga suurt julgust,” teab mees oma kogemusest.
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