Kuidas juhtida iseennast, kui
maailm tundub juhtimatu?

Riistmus pole: kuwidas kontrollida maailma, vaid -
kuidas olla kohal maailmas, mus er allu kontrollile’
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Meie sisemaailm mojutab seda, mis meiega valiselt toomub. Mida
rohkem tunned end olevat hairitud valisest, seda suurem rahulolematus
1stub sinu sees.



Sisemane rahu er tahenda, et koitk on hasta,
vaid et mina et lagune koos kaosega.

Sisejuhtimine algab hetkest, mil loobume kandmast seda, mida me ei1 saa juhtida.
Aju vasib mitte too hulgast, vaid kontrollimatuse tundest.

Rahu e1 ole motteotsus, vaid kehaline seisund. Kui keha on haireseisundis, e1 juhi
me ennast, me reageerime. Stress viib tahelepanu muredesse ja tulevikku.

Sisemine dialoog - sisekone: kuidas ma endaga raagin?

Vaike regulatsioon = suur moju.



Teaduspohised votted fookuse ja sisemaise
tasakaalu hoidmaseks.

Kognitiivne psiihholoogia: Uuringud naitavad, et pidev umberlulitumine
(multitasking) vahendab nu fookust kui ka emotsionaalset stabulsust. Fookus e1 kao
tahtejou puudumise tottu, vaid ulekoormuse tottu.

Praktiline vote: toota teadlikult, uks ast korraga (nt 25—45 min).

Neuroteadus: Kui maailm on ebakindel, vajab aju vaikseid kindlaid
rutune, et tasakaalu sailitada.Vaike stabilsus vahendab suurt arevust.
Praktiline vote: Tegevuste vaheline regulaarsed mikropausid, mis on alati sarnased.




Rahulikkus kuir vastuhakk.

Sisemine rahu el ole passuvsus. See on vaikne vastuhakk hirmule, kiirustamaisele ja
pidevale hadaolukorrale.

Psiihhofiisioloogia ja somaatiline psiihholoogia: Aeglane valjahingamine
aktiveerib parasumpaatilist narvisusteemi, mis toetab rahu ja selgust.

Rahulik intmene e1 tee vahem - ta teeb selgemalt.
Kehateadlikkus toob meid tagasi olevikku.
Rahulik keha = parem motlemine.



Fookus vajab vaikust..

Meedia- ja stressiuuringud: Puratud uudiste

tarbimine parandab vaimset selgust. Pidev miura
ja infohulk hoiab aju haireolekus. See e1 tee meid
paremini informeerituks, vaid rohkem arevaks.

Mas on iiks vaike asi, mis aitab mul homme endas rohkem

kohal olla’



Iirlastel on vanasona:”’Pold e1 saa kvintud,
kuir mulda motteirs umber tostetakse.”

Asjad hakkavad juhtuma kui asutakse tegutsema.

Ku1 vahendada automatismi, lahevad raamd
latemaks. lasakaal e1 tule motlemisest, vaid

kohalolust kehas.



., hur maailm er ole yjuhitay, saab yuhtida oma
lungamast, tihelepanu ja pure.
‘fa sagelr sellest pusab, et yddda rahulikuks ja
selgeks.

*Fookus vajab vaikust.
Selgus sunnib sisemisest korrast.



Kuidas enesejuhtimine toetab teiste yjuhtimist muutuste ajal?

Rahulik juht loob rahulikuma susteemi - Enesejuhtimine tahendab:
ma juhin oma reaktsioon1 enne, ku1 hakkan juhtima olukorda.

Neuroteadus ja sotsiaalpsiihholoogia naitavad, et inimesed

haalestuvad uksteise emotsionaalsele seisundile.

fuht, kes reguleerib ennast, er koorma teist oma pingetega, suudab hoida ruumi
ka keerulistele tunnetele ja normaliseenib tasakaalu ka muutuste keskel.

Tewst saab juhtida ainult nu kaugele, kui oleme valmis juhtima 1seennast.






