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Jatkame thise opetliku jalutuskdiguga mooda
onnelikuks saamise rada. Mo6da rada, mis on

just meile loodud - sulle ja meile koigile.

Astume edasi sammhaaval.
Esimene titiratu samm opetas
leidma endast julgust olla see,
kes me périselt oleme ja tege-
ma seda, mida kogu hingest
armastame. Seejidrel saime
teada, et omal rajal pusi-
miseks vajame suures koguses
joudu ja jaksu, et olla jarjepi-
dev.

Niid joudsime selleni, mis
tihtipeale takistab meil tege-
mast just seda, mida me soo-
vime. Selle oskuse puudumine
v0ib saada saatuslikuks iga
unistuse saavutamisele. Jutt
kéib andestamise oskusest.

Samm nr 3

Sa void sidames teada, mi-
da oled siia ilma tegema tul-
nud ning milline on sinu unis-
tuse rada ning samuti void olla
vaga jarjepidev. Aga kui sul
puudub andestamise oskus,
voib toelise edu saavutamine
likkuda kaugustesse.

Ehk on kergem alustada
teistele andestamisest

Vota kétte ja andesta koigi-
le, kes on sulle elus liiga tei-
nud. Selleks on mitu head voi-
malust. Kasuta seda, mis just
sulle koige paremini sobib.
Uks viis on vétta paber ja kir-
jutada iiles inimeste nimed,
kelle vastu tunned viha, raevu,
solvumist, pettumust. Pane

nende nimed Kirja. Niiid vota
neist igatiks ette ja kirjuta, mil-
line oli sinu arvates nende stit.
Kirjuta nii pikalt kui vaja. Sa-
ma paberi teisele poolele Kir-
juta, mida sina oled sellele ini-
mesele halba teinud - Kirjuta
valja koik patud, ka pisipatud.
Ning kui koik ebameeldivad
teod on iiles loetletud, kirjuta
16ppu, et sa andestad talle ja
ka iseendale. Andesta kogu
hingest, tunneta seda. Tunne-
ta, et sa ei pea tema vastu vi-
ha ja leiad tiles vea endas, mis
vois teise inimese sellise teoni
viia. Sa votad vastutuse juhtu-
nu eest, annad teisele andeks
ning samuti endale. Just nii
see kaib! Kui sa ei leia pohjust
enese teguviisis, siis anna tal-
le lihtsalt andeks. Enamus ini-
mesi siiski pole loomult halvad
ning nende negatiivsed teod
pole tehtud siiralt halba soovi-
des. Mitte andestades halvame
kindlasti suhteid, aga olulisem
on sadsta ennast sellistest tun-
netest nagu viha, solvumine,
pettumus. Need tunded havi-
tavad meid. Opi andestama.
Teine viis on kogu seda te-
gevust teha oma motetes. Kel-
lele kirjutamine ei sobi, drgu
nahku vaeva enese sundimise-
ga. Oleme erinevad ja enesele
sobiva andestamise viisi leiab
igatiks - kirikus, kodus, reisil
v6i kus ja millal iganes. Kui
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sulle saab harjumuseks andes-
tada, oled inimene suure al-
gustdhega. Kui 6pid andesta-
ma silmapilkselt, oled inime-
ne, kelle takistused elus 6nne
saavutamisel jidvad aina véaik-
semaks ja viiksemaks.

Ara piitsuta ennast

Meil koigil on oma murede
koorem, siititunde varasalv
ning pattude palee. Kuidas sel-
le murede ja pattude hiigelva-
randusega siis imber kéia?
Harutama tuleks hakata algu-
sest ja korraga tegeleda vaid

ihe mure voi probleemiga.
Oletame, et oled teinud pattu,
lainud oma sisemise eetikaga
vastuollu ning kannad seda
stiid nuid enesega seljakotis
igal pool kaasas. Kas see on
otstarbekas? EI OLE!

Istu korraks maha ja motle
loogiliselt. Kui eilne on mine-
vik ja homne tulevik, siis kui-
das veeta tdnane péaev? Kas
onnetuna ja kahetsedes voi
hoopiski eksimusest oppides
ja jareldusi tehes ning siis eda-
si minnes? Koigest saab oppi-
da ja probleemidest kasu 16i-

gates ennast arendada. Istudes
stiitundest morni néoga,
muserdunult ning ennast hévi-
tades, havitad tasapisi ka oma
peret ja lahedasi ja nemad
omakorda enda imber olevaid
inimesi. Ennast piitsutades
kéivitad negatiivse energia
laviini.

Mul on sulle kiisimus. Kui
sul oleks kaks akent ja tihest
paistaks sisse monus soe péi-
ke ja teise taga mollaks torm —
siis millise akna ees istumise
sa valiksid? Eriti peale seda,
kui oled ise selle tormi korral-
danud. Kas keegi on sulle 6el-
nud, et sa void oma elu suuri-
mad otsused teha suvalisel ajal
ja suvalises kohas - metsas,
kiirteel, katusel voi kuuris,
orus voi vee all, laudas voi kas-
voi laua all?

Oled sa kuskilt lugenud, et
uut elu on voimalik alustada
iga hetk ja meil koigil on 6igus
keerata iihel heal péeval liht-
salt oma elus uus lehekiilg?
Sul on selleks tuline 6igus -
keera uus lehekiilg kohe! Sa
oled juba kahetsenud, andeks
andnud ja niitid on aeg edasi
minna.

Avanevad uksed

Kui on valida sileda ning
konarliku tee vahel - kumma
sa siis valid? Kui valida on
naer voi nutt, milline on sinu
valik? Millise motteviisi sa se-
ni valinud oled? Ehk sul on tul-
nud valida positiivse ja nega-
tiivse suhtumisega inimeste
vahel — milline oli sinu valik sel
juhul? Sa saad téna valida, kui-
das sa ise suhtud. Soovitan
suhtuda positiivselt.

Kui kartsid varem valida
positiivset, sest negatiivne on
ju harjumuspérane, teiste
poolt ehk isegi oodatud v6i ko-
hati ka varem peale sunnitud,
siis kas see on tdna oluline?
Usun, et see on tépselt nii olu-
line, kui oluliseks sina ise mi-
neviku kaasaskandmist pead.
Oluline on hoopis see, kuidas
sa valid téna!

Tuhandeid raamatuid on
kirjutatud sellest, et positiivsus
siinnitab positiivset ja seepé-
rast, hea sober, kutsun sind
teadlikult valima positiivset.

Muidugi on timberhéélesta-
mine andestamisele ja Kkiirelt
edasiminemisele alguses vaga
raske. Loomulikult on uute
harjumuste omaksvotmine si-
semist soovi ja d4armist tuge-
vust vajav ilesanne. Jah, viga
raske on vélja saada negatiiv-
sete inimeste, tegude ning
motteviisi ringist.

Aga kui tikskord mugavus-
tsoonist vilja astuda ja uue
péikeselise motteviisiga sina-
sobraks saada, ootab sind ees
tdiesti uut moodi maagiline
maailm. Sa saad taas valida.

Andestades saad sa vabaks
iseenda vangistusest! See on-
gi ithe keerulisema probleemi
eemaldamine toeliselt 6nneli-
kuks saamise teelt.

Soovin Sulle, hea Tervise-
lehe lugeja, ikka vaprust seis-
ta vastu koikidele eluteel
ettetulevatele probleemidele
ning loodan, et 6pime thes-
koos andestama, problee-
midest Oppima ning mitte ek-
sima oma ainubigelt elurajalt,
mis on kooskolas meie sise-
mise toega.

Sule silmad ja korvad, aga
ava oma siida ja anna andeks
- iseendale ja siis teistele!

sauna, mullivanni.

Pakume oopaevaringset
uldhooldusteenust

(sh dementsed vanurid)
ning erihooldusteenust
psuihiliste erivajadus-
tega inimestele.

B Kokkuleppel véimalus
majutumiseks Uhelistes tubades.

M Vajadusel intervallhoiuteenus.

M Kliente teenindab professionaal-
ne meditsiinipersonal sh. fisio-
terapeudid, perearst, hambaarst,
vajadusel erialaarstide konsultat-
sioonid. Véimalus kasutada

M Tegevusjuhi juhendamisel on
koigil voimalus osa votta erineva-
test tegevustest ja Uritustest —
matkad, ekskursioonid, kepikond,
korvpall, koroona, lauatennis,
erinevad lauamangud, maluméang
igale eale, raamatukogu.

Muusikaline tegevus: saalis laulmine, tantsimine,

stnnipaevapidu kord kuus, kontserdid, akordioni
ning sdntesaatori mangimise voéimalus. Mitmesu-
gused kaelised tegevused.

B Kliendi soovil internetithendus toas.

B Koostame rehabilitatsiooni plaane ja teostame
reh.teenust.
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