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TOIDUTUNGI REGULATSIOON

Kokkuvote

Eesmiirk: Kiesolev to0 uuris, kas teadvelolekul pohinevast lithisekkumisest voiks kasu olla
toidutungiga toimetulekul. Téapsemalt uuriti kas, teadvelolekul pohinev lithisekkumine
vdahendab Sokolaaditungi ja s66dud Sokolaadi kogust. Meetod: 45 naist (Myanys= 27.7,
SD=8,34; Mxm = 23.63, SD=0.5) jaotati topelpimeda katseplaani alusel teadveloleku gruppi ja
kontrollgruppi. Teadveloleku grupiliikmed kuulasid teadveloleku iilesannet (tungil surfamine)
ja kontrollgrupi litkmed kuulasid juhendatud ettekujutuse harjutust (metsas kondimine).
Katseisikud hindasid enda Sokolaaditungi sekkumise jooksul 10 korda visuaalanaloog skaalal.
Pérast sekkumist tuli katseisikutel tootetestis hinnata erinevate Sokolaadide meeldivust.
Tulemused: Sekkumise jargselt teadveloleku grupiliikmete Sokolaaditung vihenes olulisel
maédral vorreldes kontrollgrupi liilkmetega (d=.75, p=.016). Teadveloleku grupiliikmed sdid
oluliselt vihem Sokolaadi pérast sekkumist vorreldes kontrollgrupi liikmetega (d=.56,
p=.071). Jireldused: Teadvelolekul pdhinev lithisekkumine vihendab Sokolaaditungi ja
s60dud Sokolaadikogust. Siit 1dhtuvalt voib teadveloleku lithisekkumine potentsiaalselt abiks

olla kaalu langetusel.

Mairksdnad:toidutung, teadvelolek, tilekaal, Sokolaad
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Abstract

Mindfulness Based Brief Intervention to Reduce the Amount of Chocolate Eaten. A

Double Blind Experiment

Obijective: The present research examined whether mindfulness-based brief intervention could
be beneficial for coping with food craving. Specifically, we tested whether a brief
mindfulness manipulation can reduce chocolate craving and reduce the amount of eaten
chocolate. Method: 45 women were (Mage = 27,7, SD=8,34; Mgwm = 23,63, SD=0.5) divided
into intervention group and control group based on a double-blind test plan. The mindfulness
group listened to a mindfulness exercise (urge surfing) and the control group listened to a
guided imagary exercise (forest walk). Participants rated their cravings 10 times at visual
analog scale. After the task participant took a chocolate taste test to rate different chocolate
pleasantness. Results: After the task, chocolate urge of the mindfulness group had decreased
significantly level compared to the control group (d=.75, p=.016). Moreover, compared to the
control group, the mindfulness group ate significantly less chocolate after the task (d=.56,
p=.071). Conclusion: Mindfulness based brief intervention reduced chocolate craving and
amount of eaten chocolate. The findings from this study indicates that mindfulness based brief

intervention could be potentially beneficial for weight loss.

Keywords: food craving, mindfulness, obesity, chocolate
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Sissejuhatus

2008.a. seisuga oli iile 20-aastastest tdiskasvanutest rohkem kui 1.4 miljardit
iilekaalulised. Ulekaalu ja rasvumise tdttu sureb igal aastal 2,8 miljonit tiiskasvanut (WHO,
2013). Rasvumist on peamiselt késitletud kui hdiret energia homeostaasis, mille jargi
iilesoomine on ebapiisavate kiillastustunde signaalide voi voimendunud néljasignaalide

tulemus (Stuntkard & Wolff, 1958; Williams, 2009).

Toidutung méngib olulist rolli rasvumise tekkes (Schlundt, Virts, Sbrocco, Pope-
Cordle, & Hill, 1993). Paljude iilekaaluliste ja rasvunute ebadnnestunud kaalulangetus
programmi ldbimise pohjus voib olla tingitud raskustest hakkama saada toidutungidega
keskkonnas, kus maitsev toit on kergesti kittesaadav (Lowe & Levine, 2005). Toidutungi on
defineeritud, kui intensiivset tugevat iha kindlat tiitipi toidu jargi (Gendall, Sullivan, Joyce,
Carter, & Bulik, 1997). Toidutung on seotud drevusega, diisfoorilise meeleoluga ja vihenenud
elukvaliteediga (eriti neil, kes on hddas kaalukontrolliga), kui ka suurenenud kalorihulga
tarbimise, rasvumise ja viljalangemisega kaalulangetuse ravist (Gendall et al., 1997; Lafay et
al., 2001; Sitton , 1991; Vander Wal, Johnston, & Dhurandhar, 2007).

Toidutungiga hakkama saamine soltub nii sellest, kuidas inimene ennast kontrollida
suudab kui ka sellest, kui tundlik ta on toiduahvatluste suhtes. Psiihholoogiliselt eristatakse
kahte peamist toitumist reguleerivat konstrukti — enesekontroll ja toidumotivatsioon.
Enesekontrolli voib defineerida mudeli kaudu, mis ithendab endasse kolm olulist elementi: (a)
planeeritud algatus nagu piiravad standardid s6omisel voi kaalutlev hinnang, (b) impulsiivne
algatus nagu automaatne afektiivne voi kditumuslik reaktsioon toidule ja (c) situatsioonilised
voi seadumuslikud enesekontrolli edukust vahendavad muutujad (Hofmann, Friese, &
Strack, 2009a). Toidu preemia holmab naudingukogemust, mis saadakse s6omisest ja
motivatsiooni hankida ning tarbida maitsvat toitu (Berridge & Robinson, 2003).
Toidumotivatsiooni iilesanded on moeldud mdotma seda, kuidas katseisikud hindavad teatud
toitu vorreldes mone teise toiduga. On oletatud, et tendents hinnata toitu tasuvamaks
korreleerub rasvumise ja hdirunud toitumiskditumisega (Vainik, Dagher, Dubé¢, & Fellows,
2013). Madalam enesekontroll koos kdorgema toidumotivatsiooniga on tugevamalt seotud

héirunud toitumiskaitumisega voi KMI-ga kui eraldi vottes (Appelhans et al., 2011; Hofmann,
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Friese, & Strack, 2009b; Hofmann, Gschwendner, Friese, Wiers, & Schmitt, 2008; Rollins,
Dearing, & Epstein, 2010).

Enesekontroll tdhendab teadlikku toitumise reguleerimist. Kusjuures strateegiaid voib
olla erinevaid. Edukamaks peetakse planeerimist, mille korral kujundatakse endale efektiivsed
harjumused, et Kiusatusele vastu seista (Hofmann, Schmeichel, & Baddeley, 2012), samuti
stabiilset s6Omist, mis seisneb voimes siilia erinevatel so6gikordadel sarnaselt oma tiiiipilisele
soogikorrale ja mitte lasta situatsioonidel end ,,rivist vélja liiiia* (Vainik, Dubé, Lu, &
Fellows, 2015). Seevastu kalorite piiramises seisnevate sekkumiste pikaajalist moju
uurinud teadlased on leidnud, et kolmandik kuni kaks kolmandikku dieedipidajatest votavad
hiljem kaalus rohkem juurde kui nad kaloreid piirates kaotavad (Mann et al., 2007). Mitmed
toitumise (Vohs & Heatherton, 2000), joomise (Muraven, Collins, & Nienhaus, 2002), ja
seksuaalkditumise (Gailliot & Baumeister, 2007) uuringud on néidanud, et standardid, mis
seavad piirangud kéitumisele toimivad hésti normaaltingimustes, kuid mitte siis, kui
katseisiku enesekontrolli resurssid on ammendunud (Hofmann et al., 2009b), mis kinnitab, et
piirav toitumiskaitumine kasutab enesekontrolli resursse (Baumeister, Gailliot, DeWall, &
Oaten, 2006). Seega oleks vaja kaalulangetus strateegiat, mis ei kurnaks niivord inimese

enesekontrolli resursse.

Teadvelolek on psiihholoogiline konstrukt, mis on saanud olulist tdhelepanu seoses
tervisliku toitumise ja voimaliku kaalukaotusega. Seda on vilja pakutud vdimaliku
kaalukaotusestrateegiana, selleks, et saada hakkama tahelepanuta iilesoomisega ( Alberts,
Thewissen, & Raes, 2012; Bays, 2009; Tapper et al., 2009; Timmerman & Brown, 2012).
Téhelepanuta s6omine on olukord, kus s6omisele teadlikult ei pdorata tdhelepanu ldhtudes
mitte flisioloogilisest ndljast vaid vilistest signaalidest nagu nditeks laual oleval kiipsisepakk
voi Sokolaadi reklaam televisioonis. Selline s60misstrateegia viib tihti suuremate toidukoguste
tarbimisele kui on tarvis fiisioloogilise nilja rahuldamiseks. Teadveloleku seisundit on tihti
kirjeldatud, kui ,,meele kohalolekut, mis sisaldab endas selget teadlikkust sisemisest ja
vélisest maailmast, sealjuures motetest, aistingutest, emotsioonidest, tegevusest voi timbrusest
nagu see on igal antud hetkel (Gunaratana, 1993; Kapleau, 1965; Walpola Rahula &
Demiéville, 1974).

Teadvelolekut jaotatakse tihti kaheks komponendiks, millest esimene on vaimne

seisund, mida iseloomustab kogu tdhelepanu pooramine sisemistele ja vilistele kogemustele

nende ilmumise hetkel (Bishop, 2004; Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1994). Teist



TOIDUTUNGI REGULATSIOON

komponenti on sageli kirjeldatud kui hinnanguvaba, avatud olekut kéesolevas hetkes (Bishop
et al., 2004; Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1994). Teadvelolekut on késitletud ka kui
dispositsionaalset isiksuse seadumust, mis voib olla geneetilise eelsoodumuse ja keskkonna
vahelise interaktsiooni tulemus (Brown & Ryan, 2003). Samas on teadvelolekut voimalik ka
treenida (Davidson, 2010), ning tase voib suuresti varieeruda tiksiku indiviidi puhul olenevalt
ajahetkest (Chiesa, Calati , & Seretti, 2011).

Teadvelolekul pohinevad hairunud s66mise ja kaalukaotuse sekkumised on kogumas
jérjest populaarsust (Katterman, Kleinman, Hood, Nackers, & Corsica, 2014). Teadvelolekul
pohinevate kaalukaotuse sekkumiste eelis on see, et nad tegelevad erinevate lilekaalu
pohjustega. On leitud, et teadvelolekul pohinevad kaalukaotuse sekkumised suurendavad
teadlikkust fiisioloogilisest ndljast ja kiillastustunde vihjetest, vihendades stressi ja
emotsioonidele suunatud strateegiate kasutamist (s6omissédstud, soomise piiramine (Alberts
etal., 2012; Dalen et al., 2010; Tapper et al., 2009). On leitud, et teadveloleku praktiseerimine
vihendab kehamassiindeksit iilekaalulistel indiviididel (Tapper et al., 2009), vihendab
toidutungi (Alberts, Mulkens, Smeets, & Thewissen, 2010) ja vihendab s66missdoste
(Kristeller & Hallett, 1999).

Jéarjest kasvav uuringute arv seostab meditatsiooni paranenud tdhelepanu ja kognitiivse
kontrolliga (Larson, Steffen, & Primosch, 2013). Teadveloleku praktiseerimine potentsiaalselt
suurendab tdhelepanu hoidmise vdimet, tdhelepanu timberliilitamise voimet ja toStluse
pidurdamist (Bishop, 2004). Jarelikult tdhelepanu kontrollimine voib suurendada

eneseregulatsiooni, mis vaib aidata véltida tiles6omist.

Senini on avaldatud kolm iilevaateartiklit teadveloleku sekkumiste efektiivusest
soomiskaitumise muutmisele. Teadvelolekul pohinevate rasvumisega seotud sekkumiste
tilevaateartikkel toetab ideed, et teadvelolekul pohinevad sekkumised on efektiivsed
muutmaks rasvumisega seotud kditumist, spetsiifiliselt iilesoomist, emotsionaalset soomist ja
eksternaalset s6omist (vilistest toiduvihjetest tulenevat s6omist) (O’Reilly, Cook, Spruijt-
Metz, & Black, 2014). Teises iilevaateartiklis tuuakse vilja, et teadveloleku meditatsioon
efektiivselt vdhendab iilesoOmist ja emotsionaalset s6omist populatsioonis, kus see on
probleemiks, kuid toendid efektist kaalukaotusele on vastuolulised (Katterman et al., 2014).
Kolmandas iilevaateartiklis tuuakse vélja, et teadveloleku 19-st 13 sekkumist raporteerisid
olulisest kaalukaotusest (Olson & Emery, 2015). Probleemiks on aga seniste uuringute

metodoloogiline ndrkus ja uuringute variatiivsus, mis limiteerib uuringutulemuste tugevust
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(Olson & Emery, 2015). Olsen ja Emery (2015) toovad oma iilevaatartiklis vélja soovitused,
mida antud t66 eksperimendi koostamisel arvesse voeti. Kaks strateegiat, mis holbustaks
teaduslikku ranget 1dhenemist selles uurimisvaldkonnas, on teadveloleku modtmine ja suurem
tahelepanu kontrolltingimusele (Olson & Emery, 2015). Lahtuvalt nendest soovitustest
kasutati antud uuringus hoolikalt valitud kontrolltingimust, topeltpimeda disainiga
katseplaani ja lisaks eesti keelsele teadveloleku hetkekogemust mootvale kiisimustikule

kasutati to0s tdiendavaid lisakiisimusi.
To6 eesmirk ja uudsus vorreldes varasemate uuringutega

Senini on véhe uuritud teadvelolekul pohinevate strateegiate efektiivsust hakkama
saamiseks toidutungiga. On leitud, et lithike teadveloleku keha skaneeringu harjutus
vihendas toidutungi varreldes juhendatud ettekujutamisega (guided imagery) ja lihtsalt
mdtetele minna laskmisega (Hamilton, Fawson, May, Andrade, & Kavanagh, 2013).
Teadveloleku harjutusi on aga erinevaid. Kiesolevas t60s kasutati tungil surfamise (urge
surfing) harjutust hakkama saamiseks toidutungiga. Vastupidiselt tungi kontrollimisele ja
maha surumisele on tungil surfamise harjutuse eesmérk suurendada teadlikkust sisemisest
kogemustest, samal ajal neid aktsepteerides. Tungil surfamine on vilja to6tatud
soltuvushdirete tagasilanguse ennetuseks (Mindfulness-based Relapse Prevention;
Witkiewitz,; Marlatt,; Walker, 2005). On leitud, et tungil surfamise harjutus nditeks vahendab

krooniliste suitsetajate suitsetamise sagedust (Bowen, & Marlatt, 2009).

Tungi tekitava toiduna keskendutakse kdesolevas uuringus Sokolaadile, kuna sokolaad
on enim ihaldatud toiduaine. Varasemalt on leitud, et Sokolaad on tungitekitav toiduaine
eelkdige naistele. Naised kipuvad meestega vorreldes kaks korda rohkem Sokolaaditungi
raporteerima (Hormes, Orloff, & Timko, 2014). Naised tajuvad Sokolaadi samaaegselt nii
naudingutpakkuva kui keelatud toiduainena ( Cartwright ja Stritzke, 2008). Naiste
ambivalentsus Sokolaadi suhtes on arvatud olevat seotud hédirunud s6omiskéitumisega ja
tugevama Sokolaaditungiga (Cartwright ja Strizke, 2008). Rasvunud inimesed eelistavad ja
tiletarbivad korge rasvasisaldusega toitu, kuid samal ajal nad tihti tiritavad kaalu langetada
(Werrij et al., 2009). Siit 1ahtuvalt on oluline uurida, milline strateegia aitaks paremini
Sokolaaditungiga toime tulla, kuna tegemist on kalorikka, korge rasvsisaldusega toiduainega,

mille liigtarbimine vdib viia kaalutdusuni ja raskendada kaalulangetus protsessi.

Teadvelolekul pdhinevate hdirunud s6omiskéitumiste ravis kasutatavate strateegiate

efektiivsust on uuritud pikaajaliselt teraapiate kontekstis. Samas on teadveloleku strateegiate
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mdju eksperimentaalselt vahe uuritud ning needki tulemused on vastuolulised. Naiteks ei
vihendanud teadveloleku lithisekkumine tarbitud Sokolaadikiipsiste kogust, kui katseisikutele
oli ette antud suurem portsjon vorreldes vdiksema portsjoniga (Marchiori & Papies, 2014).
Samuti on probleemiks see, et varasemates sarnastes uuringutes (Hamilton et al., 2013;
Lacaille et al., 2014), ei ole alati uuritud tegelikku tarbimist, vaid ainult Sokolaaditungi parast

sekkumist.

Uuringutest (Forman et al., 2007; Jenkins ja Tapper, 2013), kus inimesed kasutasid
Opitud strateegiat nddal voi kauem enne laboris 1dbiviidud tarbimise modtmist, ei saa kindel
olla, kas inimesed ikka kasutasid dpitud strateegiat laborist véljaspool ja kui palju nad
tegelikult vahepeal Sokolaadi sdid. Varasemates uuringutes on peamiselt kasutatud
katseisikutena tudengid, kelle uuringus osalemise pohjus vdis olla seotud saadavate
katsepunktidega. Seejuures ei pruukinud olla tegemist inimestega, kellele Sokolaad viga

meeldis. Kéesolevas uuringus pandi rohku sellele, et valim oleks mitmekesisem.

Kontrolltingimuseks voeti juhendatud ettekujutus, mis voiks potentsiaalselt ka olla
efektiivne toidutungiga toimetulekul. Varasemalt on leitud, et need, keda on eelnevalt
treenitud tdhelepanu korvale suunama vorreldes nendega, keda on treenitud tdhelepanu
suunama Sokolaadi piltidele, sdid vihem Sokolaadi ja ka nende Sokolaaditung oli viiksem
(Kemps, Tiggemann, Orr, & Grear, 2014). Samas tdhelepanu korvale juhtimine ei pruugi olla
alati efektiivne strateegia. Néiteks konnib so6gikohti tdis tdnaval inimene, kes on viga tundlik
toiduahvatluste suhtes ja kellel on enesekontroll viga madal. Ta suunab enda tdhelepanu
mujale. Naiteks kujutab ette, et jalutab hoopis lilleaasal, kuid intensiivne toidulohn vdib tema
kujutluspilti sisse tungida ja inimene ei suuda vastu panna ning ikkagi liheb ostab maitsvat
toitu. Seega pole tahelepanu kdrvalejuhtimine abiks véljapdasmatutes olukordades ja seal v3ib

tulemuslikum olla dpetada otse tungiga tegelemist.

Kiesoleva t66 eesmark on vilja selgitada, kas ja millist mdju voib avaldada
teadveloleku meditatsiooniharjutus naiste Sokolaaditungile. Suures perspektiivis voiks
kéesolev uuring anda vihjeid, kuidas vdiks teadveloleku meditatsiooniharjutusest olla abi

inimestel rasvumist soodustava keskkonnaga paremini toimetulekul.
Tépsemad uurimuskiisimused:

1. Pérast sekkumist on teadveloleku grupilliikmetel viaiksem Sokolaaditung kui

kontrollgrupi litkmetel.
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2. Teadveloleku grupiliikmed so6vad pérast sekkumist oluliselt vihem Sokolaadi

vorreldes kontrollgrupi litkmetega.

3. Teadveloleku grupiliikmete teadveloleku tase suureneb parast sekkumist olulisel méaaral

vorreldes kontrollgrupi litkmetega.

Meetod

Valim

Katseisikud vérvati varasemas toidukditumisuuringus osalejate seast, psiihholoogia
bakalaureuse dppe esimese ja teise kursuse tudengite seast, eksperimentaatorite enda tuttavate
seast ja TU teadusportaalis ilmunud artikli juures olnud kuulutuse kaudu. Enne katses
osalemist tditsid katses osaleda soovijad dra eelkiisimustiku, mille eesmérk oli vilja selgitada
katsesse sobivus. Vilistavaks kriteeriumiteks olid Sokolaadi mitte meeldimine, diabeet,
sO0giisu parssivate ravimite voi toidulisandite tarvitamine; dieet, mis vilistab Sokolaadi
s00mise, diagnoositud s6dmishiire, varasem pikaajaline meditatsiooni voi muu teadvelolekut

eeldava tehnika praktiseerimise kogemus. Tépsemalt vaata eelkiisimustikku (LISA 1).

Katses osales 119 naist. Katserithmade suurused on vorreldavad varasemate sarnaste
uuringutega (Hamilton et al., 2013). Analiiiisist jéeti vélja need, kelle kehamassiindeks oli
véiksem kui 18.5 ja kelle Sokolaaditung enne teadveloleku iilesande algust oli vdiksem kui 50

moddetuna visuaalanaloog skaalal (Joonis 1).
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Joonis 1. Sokolaaditung vahetult enne teadveloleku/kontrolltingimuse algust. Punane
katkendlik joon tdhistab piiri, millest madalama tungiga katseisikud arvati andmeanaliiiisist

vilja.

Viiksema Sokolaaditungiga katseisikud jéeti vélja, kuna neil ei olnud piisavalt
Sokolaaditungi, millega meeleharjutuse ajal tegeleda. Analiiiisist jédid vélja ka 16 pilootkatses
osalenud Kkatseisikut. Lisaks arvati analiilisist vilja need, kes raporteerisid, et tilesande ajal
midagi neid véga hiiris vdi ei olnud iilesande instruktsioon arusaadav. Loppanaliiiisi jéi 45
katseisikut, teadveloleku tingimusse 23 ja kontrolltingimusse 22 katseisikut. Osalejate vanus
varieerus vahemikus 19-53 aastat, keskmine vanus oli 27,7 aastat (SD=8,34),
kehamassiindeks (KMI) varieerus vahemikus 18,6-35,5, keskmine KMI oli 23,63.

Katseisikud jaotati katsetingimustesse topeltpimeda uuringu pShimdttel - ei uuritav

ega uurija ei teadnud, kumma tingimuse katseisik saab.

Protseduur

Uuringu libi viimiseks saadi luba Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteelt.
Katsed toimusid Tartu Ulikooli Niituse 2 dppehoone eksperimentaalpsiihholoogia laboris

detsembrist 2014 kuni veebruari keskpaigani 2015.

Enne katse algust téitis katseisik kodus taustakiisimustikud Kaemuse keskkonnas, mis

moddavad taustainfot, toidumotivatsiooni, enesekontrolli ja sdomiskompetentsust.
Moodikud

Koik katses osalejad tditsid S6omishéireid Hindavad Skaala (SHS) (Akkermann.,
Herik., Aluoja & Jarv, 2010), mille eesmérk oli votta kontrolli alla voimalik s6omishéire

ilmnemine (29 kiisimust; o = .89).

Enesekontrolli ja toidumotivatsiooni hindamiseks kasutatati nii isiksuseteste,
spetsiifilisi kiisimustikke (PFS).

Isiksusetestidest kasutati S5-t (Konstabel, Lonnqvist, Walkowitz, Konstabel, &
Verkasalo, 2012) mis on lithem versioon NEO-PI-R-st (Costa & McCrae, 1992). S5 koosneb
60-st kiisimusest. Uuringust kasutati Neurootilisuse (o =0.71), Meelekindluse (a=0.82), ja
Ekstravertsuse (o= 0.86) ning Avatuse (o= 0.81) alaskaalat.
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Toidu Jou Skaala (PFS, Lowe et al., 2009), moddab toidurikkas keskkonnas elamise
mdju pstiithikale. Kiisimustik on hiljuti eesti keelde adapteeritud (Vainik, Neseliler,
Konstabel, Fellows, & Dagher, 2015). Kiisimustikus on 21 kiisimust, kuid antud t66s kasutati

15 kiisimusega versiooni (o = .89).

S6omise kompetentsust moddeti ecSatteri kiisimustiku (Satter, 2007) eesti keelse
versiooniga, milles on 16 kiisimust (o = .66) (Panov, L., 2014). Kiisimustik mdodab
enesekontrolli ja edukat planeerimist, milles sisalduvad s66gi ja toitumisega seotud hoiakud,

kognitsioonid ja kditumise.

Sokolaaditungi modtmiseks kasutati Sokolaadile orienteerituse kiisimustikku (14
kiisimust; o = .89) (Orientation to Chocolate Questionnaire, OCQ, Cartwright & Stritzke,
2008). Kiisimustik mdddab kolme Sokolaadi tungi komponenti: huvi Sokolaadi vastu (6
kiisimust; o = .86), viltimine (2 kiisimust; a = .94),) ja siiiitunne (6 kiisimust; o = .93).
Kiisimustik tolgiti selle uuringu kédigus, saades loa originaalskaala autorilt. Kinnitav
faktoranaliiiis nditas algse kolmefaktorilise mudeli head sobivust, koos tildiselt heade
sobitusindeksitega (y2 =.014, df =74, p <.000, CFI1=.973, RMSEA =.060,

SRMR =.054)(good fit criteria: CFI >.95, RMSEA <.06, SRMR <.08;.(Hu & Bentler, 1999;
Kenny, 2014).

Teadvelolekut kui isiksuseomadust moddeti Teadlikkuse Tahelepanelikkuse skaalaga
(MAAS; Brown & Ryan, 2003), adapteeritud (Seema, 2014). MAAS koosneb 15 kiisimusest
(o = .84) nagu nditeks, ,,Kondides kiiresti sihtkoha poole, ei poora ma tihelepanu sellele, mida

minnes kogen®.

Hetkeemotsioonide ja emotsionaalse stabiilsuse mddtmiseks kasutati Emotsionaalse
enesetunde kiisimustikku (EEK-2) (Aluoja, Shlik, Vasar, Luuk, & Leinsalu, 1999). EEK-2
koosneb 28 viitest (o = .93), vastus 0-4 Likerti skaalas, 6 hiireskaalat.

Samuti kasutatati Negatiivse ja positiivse afekti skaala liihendatud vormi (PANAS-20)
(Watson & Clark, 1994) eesti versioon (Allik & Realo, 1997), mis koosneb Negatiivse (o =
.90), ja Positiivse afekti alaskaalast (o =.93), jasisaldab 20 viidet (o =.72).

Kaitumise pidurdamise mootmiseks kasutatati Sokolaadi-spetsiifilist Stopp-signaali
tilesannet, mis on modifikatsioon Stopp-signaali iilesandest (Logan., 1994; Logan & Cowan,
1984; Nederkoorn, Smulders, Havermans, Roefs, & Jansen, 2006). Stopp-signaali {ilesande

tulemusi analiiiisib Teili Toms enda seminarit6s (Toms, 2015).
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Lisaks kiisiti katses osalejatelt informatsiooni nende demograafilise tausta (rahvus,
perekonnaseis) ja iildise tervisekditumise (66uni, toiduallergiad, tubakatoodete ja ergutavate
jookide tarbimine, neuroloogilised ja psiihhiaatrilised seisundid, retseptiravimite kasutamine,
kehaline aktiivsus, televiisori vaatamine, arvutiga to6tamine/mangimine) kohta. Kdesolevas

analiitisis neid andmeid ei kasutatud.

Katse kaik

Katse toimus vaikses ruumis. Katseisik istus 1,2 m kaugusel arvutiekraanist mugaval
kontoritoolil. Koik katses osalejad tegid koik tilesanded 1dbi individuaalselt. Katseisikut oli

eelnevalt informeeritud, et katse 10pus on tal voimalik Sokolaadi siitia.

Tung 4-13

Tungld+
nalgd

Tungl5+
nalg5
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Joonis.2 Katseplaan. S66mine=hommikusdogikiipsiste s6omine, Tungl-15=Sokolaaditungi
hindamine visuaalanaloog skaalal (,,Ei taha iildse Sokolaadi siitia“ ---,,Védga tahan Sokolaadi
siiiia“), Nilg1-5=-niljatunde hindamine (,,Uldse pole niljane* ---- ,, Viga niljane*), SST=
Stopp signaali iilesanne, TMS-Toronto Teadveloleku skaala, TO kogemus-Teadveoleku
kogemuse lisakiisimused, Sekkumine=Teadveloleku meditatsiooniharjutus,

Kontroll=Juhendatud metsas kondimine

Katse algas hommikul kell 8:30 v6i 10.00. Katseisikul paluti 9 tundi enne katse algust
mitte siilia ja 24 tundi enne katse algust véltida Sokolaadi s66mist. Samuti paluti katseisikul
00sel piisavalt magada. Kuna toidutung soltub naistel osaliselt menstruaaltsiikli faasist

(Hormes et al., 2014), paluti vdoimalusel katses osaleda tsiikli 6. ja 13. pdeva vahel .

Hommikul katsesse tulles kiisis eksperimentaator katseisikult kontrollkiisimused
katseisiku katsesse sobivuse kohta. Eksperimentaator kiisis, kas katseisik on piisavalt
maganud, on s6omata vihemalt 9h, ei ole tarbinud alkoholi voi muid psiihhoaktiivseid aineid
katse-eelsel ohtul ning ei pde viirushaiguseid antud hetkel ja on tditnud koik Kaemuse
taustakiisimustikud. Pérast seda allkirjastas katseisik informeeritud ndusoleku lehe, kinnitades

seeldbi oma teadlikku ndusolekut uuringus osaleda.

Parast ndusolekulehe tditmist, palus eksperimentaator katseisikul lithidalt oma
sonadega seletada, mis vahe on s66giisul ja toidutungil, kuna katse jooksul tuli katseisikul
korduvalt hinnata enda toidutungi ja niljatunnet ning seetdttu oli oluline tagada, et koik katses
osalejad oskaksid eristada toidutungi ja néljatunnet. Vajadusel eksperimentaator seletas lahti,
mida moeldakse antud katses toidutungi ja ndljatunde all ( vt LISA 2). Seejérel logis katseisik
ennast Kaemuse keskkonda sisse ja tditis sissejuhatava kiisimustiku, kus kiisiti mida ta soi
ohtusoogiks ja millal ta viimati Sokolaadi (sealhulgas Sokolaadikomme, -kooki, -kiipsiseid
jms.) soi. Lisaks hindas katseisik esimest korda visuaalanaloog skaalal enda néljatunnet
(,,Uldse pole niljane* ---- ,, Viga niljane*) ja Sokolaaditungi (,,Ei taha {ildse $okolaadi siiii* --

-, Véga tahan Sokolaadi siitia®). Samuti kiisiti, kas katseisik on psiihholoogiatudeng vai mitte.

Enne eksperimendiga alustamist anti katseisikule bel Vita hommikusddgikiipsiseid, et

vihendada niljatunnet. Pakis oli 4 kiipsist, mis annab 200 kilokalorit. Katseisikul paluti
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tapselt niipalju siilia, kui ta tunneb, et ei ole enam niljane. Seejirel hindas katseisik taas enda

néljatunnet ja Sokolaaditungi.

Katse esimeses etapis sooritas katseisik iildise stopp-signaali ja Sokolaadi stopp-
signaali iilesande (10 min). Ulesande 18pus paluti katseisikul taas hinnata enda niljatunnet ja

Sokolaaditungi.

Katse teises osas andis eksperimentaator katseisikul valida erinevate Sokolaadide
hulgast endale meeldivama. Parast Sokolaadi valimist instrueeriti katseisikut 1 minuti jooksul
votma Sokolaad paberist vilja, hoidma seda kédes, kuid mitte sddma. Katseisikul paluti tdhele
panna Sokolaadi 15hna ja tekstuuri. Sokolaadiga tutvumise eesmirk oli tekitada katseisikul

Sokolaaditung, millega ta jargneva meeleharjutuse jooksul tegelema hakkas.

Pérast Sokolaadiga tutvumist selgitas eksperimentaator lithidalt, kuidas tilesanne vilja
néeb ning mida on oluline tédhele panna. Katsegrupis osalejat instrueeriti hinnanguvabalt ja
teadlikult aktsepteerima enda tundeid, mdtteid ja aistinguid kasutades tungil surfamise
harjutust (Marlatt & Gordon, 1985). Instruktsiooni (15 min) kuulis katseisik 1dbi
korvaklappide. Harjutuse tegemise ajal paluti katseisikul hinnata enda tungi 0-10 visuaal-
analoog skaalal. 15 minuti jooksul oli 10 kellahelinat, mille jooksul tuli registreerida tungi
tugevust. Kellahelinad tulid keskmiselt 90 sekundi tagant, kuid teatud variatsiooniga (+20
sek). Kontrollgrupis olijat juhendati ette kujutama metsas jalutamist ja seal aset leidvaid
nédhtuseid (15 min). Kontrollgrupi harjutuse aluseks on voetud Berry, May, Andrade, &
Kavanagh, 2010 uurimuses kasutatud juhendatud ettekujutuse harjutus. Kontrollgrupi harjutus
ning tungi hindamise metodoloogia pohineb suuresti (Hamilton et al., 2013) artiklil. Nii katse-
kui kontrollgrupil oli harjutuse tegemise ajal eelnevalt vilja valitud ja lahti tehtud Sokolaad
laua peal ees. Mdlemad harjutused olid ajaliselt tihepikkused ning lisaks olid ka hingamisele
keskendumise kohad samaaegsed. Peamine erinevus kahe tingimuse vahel oli selles, et
katsetingimuses olijat instrueeriti aktiivselt tegelema enda Sokolaaditungiga, kuid

kontrolltingimuses olijat suunati juhtima tdhelepanu Sokolaadilt korvale (vt harjutusi LISA 3).

Ulesande ajaks lahkus eksperimentaator ruumist ning katseisik kutsus

eksperimentaatori tagasi parast seda, kui lilesanne oli lébi.

Katse kolmandas osas tditis katseisik oma dsjase kogemuse kohta kaks kiisimustikku.
Molemates tingimustes olijad téitsid teadveloleku taset mootva Toronto teadveloleku skaala

(Toronto Mindfulness Scale, TMS, Lau et al., 2006). Kuna skaalat ei olnud eesti keelde
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adapteeritud, siis otsustati mudeli sobivust kontrollida faktoranaliiiisiga. Kinnitav
faktoranaliiiis niitas, et esialgne (kahedimensiooniline) mudel ei sobi andmetele (¥2= 0.000,
df= 66, p<0.000, CFI= 0.717. RMSEA = 0.111, SRMR = 0.105). Seejérel rakendati
uurivat faktoranaliilisi. Paralleelanaliiiis soovitas iiht faktorit. Sellise faktorlahenduse
proovimine tdi vilja, et viga paljudel kiisimustel on madalad kommunaliteedid, ehk
faktormudel ei seleta hésti kiisimuste variatiivsust. Andmestikus oli palju liiga ndrku
korrelatsioone (Bartletti test p-vairtus 8.62 * 10 *°). Korrelatsioonimaatriksit vaadates oli
ndha, et vdidetevahelised korrelatsioonid olidki viga ndrgad. Seetdttu otsustati kiisimuste

kokku keskmistamisest loobuda ja analiilisida iga kiisimustiku kiisimust eraldi.

Lisaks kiisiti nii katse- kui kontrollrithma liikmelt lisakiisimustega, kui hésti sai ta aru
harjutuse instruktsioonist ja kuidas ta iilesande ajal kditus. Osad kiisimused olid voetud
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS) (Baer, Smith, & Allen, 2004) ja muudetud
nii, et kiisiti teadveloleku kogumuse kohta pérast harjutust. Lisaks oli ka t66 autori enda poolt
vilja moeldud lisakiisimused. Néited kiisimustest: “Kui tihti panid tidhele enda

Sokolaaditungi?* ja ,,Kas Sa reguleerisid enda Sokolaaditungi kuidagi?“

Katse jargmises etapis tuli katseisikul degusteerida kolme Sokolaadi ja anda hinnang
nende meeldivuse kohta. Taldrikutel oli igat Sokolaadi vaikesteks tiikkideks 16igutuna kaks
riba 100-grammisest tahvlist (~40g). Sokolaad oli eelnevalt kaalutud Soehne firma kaaluga.
Katseisikul oli aega 5 minutit, et maitsta kdiki kolme Sokolaadi ning anda oma hinnang igale
Sokolaadile. Ekraanile ilmus jargnev instruktsioon, mida eksperimentaator suuliselt kordas ja
selgitas: “Niitid algab Sokolaadi eelistuste uuring. Palun maitse ja hinda kolme Sokolaadi
vastates alljargnevatele kiisimustele. Me oleme huvitatud sellest, milline Sokolaad maitseb
Sulle kdige rohkem ja kui palju Sa tahaksid seda siitia. Palun s66 julgelt iga Sokolaadi
niipalju kui soovid. Ole hea proovi kdiki kolme Sokolaadi, et saaksid anda hinnangu koikide
Sokolaadide kohta“. Sokolaadi degusteerimise ajaks lahkus eksperimentaator ruumist vottes
kella pealt aega. Pérast degusteerimist paluti katseisikul uuesti hinnata niljatunnet ja
Sokolaaditungi, misjarel katseisik logis ennast Kaemuse keskkonnast vilja. Kui enamikes
katsetes varjatakse Sokolaadi maitsmise tdelist eemaérki, siis kidesolevas katses seda ei tehtud
(eeskujuks Dalton, Blundell, & Finlayson, 2013). Nimelt pilootkatses selgus, et katseisikud
saavad varjatud eesmérgist aru, samuti on teised riihmad leidnud, et varjamata katseparadigma

laheb kokku reaalse tarbimiskiisimustikuga (Graham Finlayson, isiklik kommunikatsioon).
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Katse viimases osas moddeti katseisiku pikkus, kaal, kehamassiindeks, rasvaprotsent
ning v60-ning puusaiimbermdot. Kaalumisel kasutati Omron kaalu BF511, mis
elektrijuhtivuse alusel suudab rahuldavalt hinnata ka rasvaprotsenti (Bosy-Westphal et al.,
2008; Pietildinen et al., 2013).

Eksperimendi 16pus oli katseisikul voimalus eksperimendi kohta kiisimusi kiisida.
Katseisikule anti kaasa iilesande jooksul vilja valitud meeldiv Sokolaad ja kiipsised, mida ta ei

olnud joudnud éra stiiia.
Analiiiisi kiik

Andmete analtiiisimisel kasutati statistikaprogrammi R versioon 3.1.2. Paarisvordlusi
sekkumis-ja kontrollriihma vahel viidi 14bi t-testi ja Wilcoxoni astakmargitestiga. Nélja- ja
tungihinnanguid vorreldi rithmade vahel korduvmodtmiste dispersioonianaliiiisiga (repeated
measures ANOVA). Tulemuste analiitisil eeldati, sekkumisriihmal on vorreldes
kontrollrithmaga véiksem tung katse jargselt, et sekkumisriihm s66b vihem Sokolaadi ning
vastab kindla mustriga teadveloleku kiisimustele. Seetottu rakendati nendel juhtudel {ihe-

suunalist p-kriteeriumit (0.10). Teistel juhtudel rakendati kahesuunalist p-kriteeriumit.

Teadveloleku grupp ja kontrollgrupp téhistavad niiiid ja edaspidi vastavalt tungil

surfamise teadveloleku tingimus (LISA 3) ja juhendatud metsas kdndimise tingimus (LISA3)

Tulemused

Kdigepealt vaadati, kas teadveloleku ja kontrollgrupp erinevad iiksteisest taustainfo
poolest. Wilcoxoni astakmargitest néitas, et kaks gruppi ei erinenud taustainfo poolest (vaata
Tabel 1).
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Tabel 1

Taustakiisimuste tulemuste gruppidevaheline vordlus

Kiisimustikud S(n=23) K(n=22) Erinevus
S
1 Toidu Jou Skaala m=2.87 m=3.03 (u=1.4- Z=-0.26, p=0.794
(u=1.2-4.4) 4.47)
2 Sokolaadile orienteerituse m=5.43 m=5.29 Z=0.17, p=0.865
kiisimustik (u=2.14-7.64) (u=1.14-7.86)
3 Meelekindlus m=4.17 m=4.17 Z=-0.11, p=0.916
(u=2.5-5.58) (u=2.75-4.92)
4 Neurootilisus m=1.38 m=1.38 Z=0.28, p=0.783
(u=0.17-3.17)  (u=0.67-2.67)
5 Positiivne afekt m=3.25 m=3.23 (u=2.1- Z=1.11, p=0.267
(u=2.1-4.2) 4.4)
6 Negatiivne afekt m=1.85 m=2.15 (u=1.1- Z=-1.31, p=0.189
(u=1.2-3) 3.6)
7 Emotsionaalse enesetunde m=55 (u=37- m=51 (u=32- Z=0.05, p=0.963
kiisimustik 86) 82)
8 Soomishéireid Hindav m=37 (u=11- ~m=42.5 (u=15- Z=-0.49, p=0.625
Skaala 71) 67)
9 Teadlikkuse m=4 (u=2.93- m=4 (u=2.67- Z=-0.28, p=0.776
Tahelepanelikkuse skaala 5) 5.07)
10 Kehamassiindeks m=22.5 m=24.35 Z=-1.31, p=0.191
(u=18.8-25.8) (u=18.6-35.5)
11 ecSatter m=3.85 m=3.73 Z=14, p=0.161
(u=3.46-4.38) (u=3.08-4.31)
12 Avatus m=4.25 m=4.25 Z=-1.28, p=0.202
(u=2.92-5.58) (u=2.67-5.5)
13 Ekstravertsus m=3.75 (u=1- m=3.67 Z=0.47, p=0.637
5.25) (u=1.75-4.83)
14 Vanus m=23 (u=19- m=27 (u=19- Z=-1.21, p=0.225
41) 50)
15 Sok.tung m=68 (u=52- m=63.5 (u=51- Z=1.27, p=0.203
100) 97)
16 Haridus n=12 n=14 (66.67%) %2=0.45, p=0.503
(52.17%)

Mcirkus: S=teadveloleku grupp, K=kontrollgrupp, Soko.tung=3okolaadi tung vahetult enne

teadveloleku/kontrolltingimuse harjutuse algust; Sok.tung=38okolaaditung vahetult enne

meeleharjutuse algust, standardiseerimata. Haridus=korghariduse protsent,

Z=standartiseeritud W statistik, m= mediaan , u=ulatus, p= vea tdendosus, olulisuse nivoo,

n=grupiliikmete arv
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Sokolaaditung sekkumise ajal

Katse jooksul moodeti 15 korda katseisikute Sokolaaditungi. Analiitisis kasutati
standardiseeritud tungihinnanguid: esimese kahe mdodetud Sokolaaditungi hinnangud,
Sokolaaditung kohe katsesse tulles ja pérast soomist keskmised lahutati igast tungihinnangust.
See voimaldas kontrolli alla vdtta iga inimese erineva lihtetungi. Sokolaaditungi hinnangud

jaotati blokkidesse vastavalt sellele, mis samal ajal teadveloleku iilesandes toimus.

Esimene blokk oli iilesandesse sissejuhatus, mis oli teadveloleku kui ka kontrollgrupil
sama. Teine blokk oli Sokolaaditugi markamine. Kolmas blokk oli Sokolaaditungil
,surfamine®, ehk tungiga koos olemine, seda samas teisiti nédhes. Neljas blokk oli

aktsepteerimine, kus katseisik aktsepteeris enda Sokolaaditungi (Vaata harjutusi LISA 3) .

Kdigepealt hinnati, kas tingimuste vahel on iile kdikide tungimdotmiste statistiliselt
oluline erinevus. Korduvmootmiste ANOVA nditas olulist aja pea-efekti F(11,462) = 19.942,
n2=.322, p<0.0001, kui ka olulist interaktsiooni F(11,462) = 19.942 , n2=.111, p<0.0001.
Edasi uuriti t-testiga, kas iilesande blokkide vahel esines statistiliselt oluline erinevus
gruppide vahel. Ulesande sissejuhatuse blokis, mis oli mdlemal grupil sama,
gruppidevaheline erinevus tungihinnangutes ei erinenud olulisel mééral vastavalt
teadveloleku grupis (M=20.52, SD=23.58) ja kontrolltingimuses (M=18.86, SD=23.64),
1(42.90)=0.24, p=.815. Ulesande teises blokis, kui teadveloleku grupis olijaid oli juhendatud
enda tungi méirkama ei esinenud olulist gruppidevahelist erinevust, vastavalt teadveloleku
grupis (M=14.30, SD=22.54) ja kontrollgrupis (M=6.61, SD=24.99), t(42.08)=1.08, p=.285.
Olulist erinevust tungi tasemes ei esinenud, kui teadveloleku grupp (M=0.57, SD=27.79)
tegeles aktiivselt tungiga ,,surfas tungil“ vorreldes kontrollgrupiga (M=-4.00, SD=27.62), kes
samal ajal kujutas ette metsas kondimist, t(42.93)=0.54, p=.592. Ulesande viimases osas, kus
oli rohk tungi lihtsalt aktsepteerimisel teadveloleku grupis (M=-10.32, SD=28.21) olulist
erinevust ei esinenud vorreldes kontrollgrupiga (M=-5.11, SD=29.08), kes kujutasid ette
metsas kondimist, t(42.75)=-0.61, p=.545.

Sokolaaditung pirast sekkumist

Pérast sekkumist moodeti kolm korda Sokolaaditungi:harjutuse 16pus, teadveloleku
kogemuse kiisimustele vastates ja parast Sokolaadi degusteerimist. Analiiiisis voeti kdik kolm
tungihinnangut kokku. Nagu oodatud, ilmnes oluline erinevus tungihinnangutes pérast

harjutust, teadveloleku grupi (M=-13.05, SD=22.76) tung oli oluliselt vdiksem vorreldes
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kontrollgrupiga(M=5.73,SD=26.97), t(-41.13)=-2.52, p=0.016. Efekti tugevus oli keskmine
d=.75
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Joonis 3. Sokolaaditung kogu katse jooksul Pirast kiipsist=pérast hommikusoogi kiipsise
s60mist; enne SST=enne Stopp signaali ililesannet; Sissejuh.=Sekkumise sissejuhatus
(mdlemal grupil sama); Tungi mdrkamine=tungi mirkamine; Tungil surf=tungil surfamine,
tungigaga aktiivselt tegelemine; Aktsepteerumine=tungi aktsepteerimine; Parast
sekkumist=tung pérast sekkumist; Pdrast Sok. S66mist=tung parast Sokolaadi degusteerimist,

Veapiirid tahistavad 1 +standardviga
Soodud sokolaadi kogus

S66dud Sokolaadi kogus oli moonutatud jaotusega ja seetdttu viidi muutuja logaritm-
skaalale. Nagu oodatud, niitas t-test, et teadveloleku grupis olijad soid oluliselt vihem
Sokolaadi pérast sekkumist (M=2.81, SD= 0.52) kui kontrollgrupis olijad (M=3.16, SD=
0.71), t(38.67)=-1.85, p=.071 (vt. Joonis 4). Efekti tugevus oli keskmine d=56. Logaritmimata
tunnuse jargi s60di keskmiselt 23.84 grammi Sokolaadi, SD(14.95). Siinjuures tuleb &ra

markida, et katseisikul oli voimalik degusteerida kolme Sokolaadi, mis kaalusid kokku umbes
135¢.
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Joonis 4. S66dud Sokolaadi kogus(logaritmiline muutuja); S=Teadveloleku grupp;

K=kontrollgrupp
Teadveloleku tase pirast sekkumist

Tabelist 2 on néha, et enamus kiisimuste puhul olulisi erinevusi kahes grupis ei

esinenud. Lisakiisimuste 18, 20 ja 27 puhul esines oluline gruppidevaheline erinevus.

Kontrollgrupis olijad raporteerisid, et maérkasid harjutuse jooksul oluliselt vihem enda
Sokolaaditungi vorreldes teadveloleku grupiga. Kontrollgrupis olijad raporteerisid, et tegid
harjutust automaatsemalt vorreldes teadveloleku grupiga. Teadveloleku grupis olijad

raporteerisid, et panid oluliselt ttihedami enda Sokolaaditungi tdhele vorreldes kontrollgrpiga.

Koigil kiisimustel oli ka 5-es vastusevariant ,,ei oska vastata“. Kontrolliti hii-ruut
testiga (2-test) , kas kiisimuste mitteoluline erinevus gruppide vahel vois tulla asjaolust, et
vastajad ei saanud kiisimustest aru. Kiisimustest arusaamises ei esinenud gruppidevahel olulisi

erinevusi.

Tabel 2. Toronto teadveloleku skaala ja lisakiisimused teadveloleku kogemuse kohta

Kiisimuse nimi S(n=23) K(n=22) Erinevus  Suund
1 Tundsin ennast oma muutuvate k=2.39 k=2.14 t=0.72, S
maotete ja tunnete vaatlejana (SD=1.16) (SD=1.21) p=0.474
2 Uritasin oma reaktsioone lihtsalt  k=2.65 k=2.95 t=-0.98, S
vaadelda, piitidmata neid (SD=0.98) (SD=1.09) p=0.335

kontrollida voi muuta
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10

11

12

13

Olin valmis vaatlema
ebameeldivaid mdtteid ja tundeid
soovimata neid véltida vdi muuta
Minu jaoks oli oluline uurida
oma kogemust niisugusena, nagu
see oli, mitte analiiiisida ega
otsida sellele tdhendust

Piitidsin omaks votta iga
kogemuse, oli see siis meeldiv
vOi ebameeldiv

Olin teadlik oma motetest ja
tunnetest nendega iilearu
samastumata

Mind huvitas, mida ma voin
Oppida, jilgides oma reaktsiooni

oma motetele, tunnetele voi

aistingutele

Uurisin oma motetes ja tunnetes
hetkest hetke toimuvaid muutusi
Olin avatud koigile tunnetele ja
motetele, mis mind valdasid
Mind huvitasid kdik kogemused
just nii, nagu need olid

Mind huvitas minu reaktsioon

asjadele

Jalgisin huviga oma tihelepanu
fookuse litkumist, lootes selle

kaudu enda kohta midagi uut

teada saada

Harjutuse ajal voisin kogeda
mingit emotsiooni nii, et ma ei
teadvustanud seda kohe, vaid

alles mone aja pérast

k=3.24
(SD=0.94)

k=2.61
(SD=1.16)

k=3.22
(SD=0.8)

k=2.36
(SD=1.09)

k=3.09
(SD=0.95)

k=2.39
(SD=1.16)
k=3.35
(SD=0.88)
k=3.35
(SD=0.65)
k=3.35
(SD=0.93)
k=2.83
(SD=1.07)

k=0.88
(SD=0.89)
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k=2.85
(SD=0.81)

k=2.95
(SD=1.29)

k=3.1
(SD=0.83)

k=2.9
(SD=0.72)

k=2.9
(SD=1.14)

k=2.14
(SD=1.21)
k=3.45
(SD=0.67)
k=3.24
(SD=0.89)
k=2.81
(SD=1.03)
k=2.62
(SD=1.28)

k=1.16
(SD=1.01)

t=1.41,
p=0.166

t=-0.95,
p=0.35

t=0.5,
p=0.622

t=-1.9,
p=0.066

t=0.57,
p=0.569

t=0.72,
p=0.474
t=-0.46,
p=0.65
t=0.46,
p=0.645
t=1.81,
p=0.078
t=0.58,
p=0.567

t=-0.88,
p=0.385
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14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Mul oli raske tédhelepanelikult
keskenduda harjutuse ajal
toimuvale

Mirkasin kehalisi pingeid alles
siis, kui need olid muutunud
toesti tugevaks

Motlesin Sokolaaditungi
kontrollimisele sedavord, et ma
ei keskendunud sellele, mida ma
Sokolaaditungi kontrollimiseks
parasjagu tegin

Tegin harjutust sellesse
tahelepanelikult siivenemata
Harjutuse ajal ei marganud
ma, kus minu tung parasjagu
on

Tegin harjutust poole kdrvaga
kuulates, samal ajal mdtlesin
muid motteid

Tegin harjutust automaatselt
ilma, et ma sel hetkel oleks
teadvustanud, mida ma teen
Ma Kritiseerisin ennast
irratsionaalsete voi ebasobivate
motete pérast

Ma andsin hinnangu enda
motetele, liigitades neid headeks
vOi halbadeks

Ma arvasin, et moned minu
emotsioonid olid halvad voi
kohatud ja ma poleks pidanud
tundma sel viisil

Ma kaldusin andma hinnangut

k=0.78
(SD=0.74)

k=0.65
(SD=1)

k=0.86
(SD=0.94)

k=0.39
(SD=0.58)
k=1.3
(SD=1.18)

k=0.22
(SD=0.52)

k=0.35
(SD=0.57)

k=0.39
(SD=0.94)

k=0.24
(SD=0.62)

k=0.23
(SD=0.61)

k=0.87
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k=1.05
(SD=1)

k=0.67
(SD=0.97)

k=0.67
(SD=0.8)

k=0.5
(SD=0.67)
k=2.43
(SD=1.43)

k=0.41
(SD=0.73)

k=0.9
(SD=1.04)

k=0.81
(SD=1.12)

k=0.48
(SD=0.87)

k=0.29
(SD=0.56)

k=0.43

t=-1,
p=0.323

t=-0.06,
p=0.953

t=0.74,
p=0.462

t=-0.58,
p=0.566
t=-2.82,
p=0.008

t=-1.01,
p=0.32

t=-2.16,
p=0.038

t=-1.33,
p=0.191

t=-1.02,
p=0.316

t=-0.33,
p=0.746

t=1.48,
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kui vaartuslik voi vadrtusetu (SD=1.1) (SD=0.87) p=0.146
minu kogemus oli

25 Maiitlesin endale, et ma poleks k=0.3 k=0.3 t=0.02, K
pidanud mé&tlema nii nagu ma (SD=0.7) (SD=0.8) p=0.985
motlesin

26 Kas harjutuse instruktsioon k=3.87 k=3.68 t=1.51, K,S
tundus Sulle arusaadav? (SD=0.34) (SD=0.48) p=0.14

27 Kaui tihti panid tihele enda k=2.74 k=2.05 1=2.72, S
Sokolaaditungi? (SD=0.81) (SD=0.9) p=0.01

28 Kui tihti Su métted harjutuse ajal  k=1.26 k=1.55 t=-1.22, K
mujale laksid? (SD=0.62) (SD=0.91) p=0.23

O=véga harva 1=harva 2=monikord 3=sageli 4=peaaegu alati 5=ei oska vastata; Kiisimused 1-
12 =Toronto teadvelokeku skaala; kiisimused 13-28= lisakiisimused, suund=ithesuunalise
hiipoteesi eeldatud suund, vastavalt mirgitud S=teadveloleku grupil suurem efekt,
K=kontrollgrupil suurem efekt, S=teadveloleku grupp; K=kontrollgrupp, k=keskmine,
SD=standardhilve; t=t —statistiku véartus; p -vea tdendosus, olulisuse nivoo,

n=grupiliikmete arv
Niljatunne katse jooksul

Korduvmootmiste ANOVA néitas, et gruppide vahel olulist erinevust
néljahinnangutes sekkumise jooksul ei esinenud, vastavalt aja pea-efekt F(1, 42) = 1,444,
n2=.033, p =0.236 ja interaktsiooni pea-efekt F(1,42)=1.080, #2=.025, p=0.305.

Arutelu

Kiesolev uuring on tiks esimesi uuringuid, mis uurib teadveloleku efekte vorreldes
véga korralikult tasakaalustatud kontrolltingimusega ning iseloomustab meeleharjutuse ajal
kogetut. Uuringust selgus, et sekkumise ajal Sokolaaditung oluliselt ei erinenud kahe
tingimuse vahel. Kiill aga oli oluline erinevus sekkumise 16pus mdddetud Sokolaaditungi
hinnangutes, mis néitas, et teadveloleku grupi tung langes oluliselt vorreldes kontrollgrupiga.
See tulemus kooskdlas Hamilton et al. (2013) sarnase uuringuga, kus teadveloleku keha
skaneeringu (body scan) harjutuse jargselt tung vihenes, kuid juhendatud ettekujutuse

tingimuses tousis. Vorreldes kontrollgrupis olijatega raporteerisid teadveloleku grupis olijad
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oluliselt vihem, et tegid harjutust automaatselt. Teadveloleku grupis olijad raporteerisid ka, et
mirkasid tihedami enda Sokolaaditungi vorreldes kontrollgrupis olijatega. Siit l&htuvalt v3ib
jéreldada, et suurem kohalolek ja enda hetkekogemuse markamine vois olla pdhjuseks, miks
teadveloleku grupis olijate Sokolaaditung langes olulisel madral harjutuse jargselt vorreldes

kontrollgrupiga.

S66dud Sokolaadikoguses oli oluline erinevus, teadveloleku grupis olijad soid viahem
Sokolaadi kui kontrollgrupis olijad. Saadud tulemus ldheb kokku varasemate
uuringutulemustega, kus on leitud, et teadvelolekul pohinev lithisekkumine vahendab s66dud
Sokolaadi kogust vorreldes lihaslodvestusega ( Jenkins & Tapper, 2013) ja vorreldes
kontrollil pohineva strateegiaga nende katseisikute seas, kes olid toidurikka keskkonna suhtes
tundlikumad (Toidu Jou skaala skoor kdrgem) (Forman, et al.,2007). Teadveloleku
praktiseerimine potentsiaalselt suurendab téhelepanu hoidmise vdimet, tdhelepanu
timberliilitamise voimet ja to6tluse pidurdamist (Bishop, 2004). Varasemalt on nédidatud, et
teadveloleku treening parandab tdahelepanu hoidmist ka algajatel mediteerijatel (Chambers,
Lo, & Allen, 2008). Jarelikult tahelepanu kontrollimine v3ib suurendada eneseregulatsiooni,
mis vois olla pohjuseks miks, teadveloleku grupis olijate tung langes olulisel méaéral ja nad

s0id ka vihem Sokolaadi vorreldes kontrollgrupis olijatega.

Uuringu tugev kiilg on hésti tasakaalustatud sekkumis- ja kontrolltingimus. Nii
teadveloleku kui kontrolltingimuse puhul olid hingamisekohad iihel ja samal ajal, harjutused

olid nii ajal kui ka sdnade arvu poolest ithepikkused.

Katses alguses paluti defineerida katseisikutel oma sdnadega, mis vahe on néljatundel
ja toidutungil ning pérast seda tipsustati, mida antud katses moeldakse toidutungi ja
néljatunde all. Katseisikute néljatunde hinnangutes ei esinenud gruppidevahelisi erinevusi.
Seega ei saa erinevus Sokolaaditungis parast sekkumist tulla voimalikust néljatunde ja

toidutungi segiajamisest.

Uuringu teine eesmérk oli iseloomustada voimalikku teadveloleku erinevust kahe
rithma vahel. Standartsete kiisimuste jargi teadveoleku taseme muutuses olulised erinevused
puudusid. Siiski olid mdned kiisimused, mis niitasid olulist erinevust kahe grupi vahel nii
automaatses kaitumises kui ka Sokolaaditugi tdhele panemises. Edaspidi on kindlasti oluline
kasutada teadveloleku mdotmiseks paremaid mddtvahendid, mis on spetsiifiliselt moeldud

just uuritavale tingimusle.
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Vordlemisi ootamatu oli vdga suur protsent inimesi, kellel oli alla 50% Sokolaaditung.
Sellel voib olla mitu pdhjust. Esimene neist on aeg — katse viidi 1abi hommikul, kuid katse
jooksul osad katseisikud iitlesid, et kuigi neile viaga meeldib Sokolaad, siis hommikul neil
Sokolaaditungi ei ole ning pigem eelistaks midagi soolast siiiia. Edaspidi voiks sarnase katse
1abi viimise aeg olla parastlounal voi Shtul, kui Sokolaaditung kdige sagedamini ilmneb (Hill,
Weaver, & Blundell, 1991). Teiseks pohjuseks, mis osadel katseisikutel vordlemisi viike
Sokolaaditung vois olla asjaolu, et hommikus6dgiks pakutavad kiipsised sisaldasid suhkrut,
mis vOis langetada isu millegi muu magusa jargi. Kuigi on leitud ka, et sokolaaditungi ja
tungi siisivesikute rikka toidu jargi on tiksteisest eraldiseisvad (Parker, Parker, & Brotchie,

2006). Edaspidi tasub esmase ndljatunde peletamiseks kasutada vihem magusat toitu.

Uuuringus osalesid ainult naised, kuid edaspidi on kindlasti vaja rohkem uurida,
kuidas mdjuvad teadveloleku harjutused meestele ja tilekaalulistele meestele, kuna iilekaal ja
rasvumine on meeste seas rohkem levinud kui naiste seas. TAI 2006 aasta uuringutulemuste
kohaselt on meeste seas 16-24 aastastest 21.8 % tilekaalus, kuid 35-44 aastaste seas juba
45.2% ehk siis ligi pooled eesti meestest on keskikka joudes tilekaalus ning mitte-eestlaste
tulemused on sarnased (TAI, 2006).

Antud uuring néitas, et Sokolaaditungiga hakkama saamiseks voib piisata liihikeset
teadveloleku harjutusest. Edaspidi voiks uurida, kuidas tungil surfamise harjutus mojub
pikaajaliselt toidutungidega hakkama saamisele ning seeldbi kaalukaotusele, naiteks kasutades
harjutust mobiilirakendusena. Kindlasti on vaja uurida edaspidi, kas ka teiste tungitekitavate

toiduaainetele on tungil surfamise harjutusel sama efekt.

Naiteks, voiks olla harjutus iihe osana grupiteraapiast, kus opetatakse tilekaalulistele
ja rasvunutele tervislikku toitumist. Tahelepanu korvalejuhtimine voib samamoodi olla
efektiivne, kuid kuna maailm on ahvatlusi téis, siis on vaja lisa strateegiat, juhuks, kui

inimene ei suuda timbritsetud ebatervislikelt toiduahvatlustelt tdhelepanu kdrvale juhtida.

Edaspidi voiks 1abi viia teadveloleku toidutungi sekkumise, mis on veelgi ldhedasem
reaalsele elule, mis on tiis stressi ja nduab palju enesekontrolli ressursse. Néiteks, kui
inimeste enesekontrolli ressursse nditeks toomalu ilesandega kurnata lisaks Sokolaadidele

laua peal ning vaadata, kas teadveloleku tungi vdhendav efekt jaab alles.

Kokkuvottes teadveloleku harjutusest voib abi olla toidurikkas keskkonnas tekkivate

tungidega hakkama saamisel. Tungist teadlik olemine, selle aktsepteerimine ja hinnanguvabalt
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sellega koos olemine tundub olevat efektiivsem strateegia toidutungiga hakkama saamisel, kui

tungilt tdhelepanu korvale juhtimine.
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LISA1
Eelkiisimustik

Aitih huvi eest katses osaleda. Kuna kiesoleval katsel on maned osalemispiirangud, palume Sul kaigepealt
vastata jargnevatele taustakiisimustele.

NB! Kui sa ei saa meilile vastust, siis vota iihendust: ||| | | |
NB2! Vaib juhtuda, et Sa ei leia endale sobivat katseaega. Sel juhul vdtame Sinuga ise tihendust, kui avaneb uus
voimalus katses osaleda.

* Required
Ees- ja perekonnanimi *

e-posti aadress *
Sellele aadressile saadame katses osalemise meeldetuletuse ja tdpsemad juhised

This is a required question

telefon *
Helistame vaid juhul, kui on viimase hetke muudatusi voi kui jitate katsesse ette teatamata tulemata

8

1. Kas sulle meeldib $okolaadi siiiia? *

o QJah
© Ei

2. Kas Sul on diagnoositud diabeet? *

o C Jah
o “ Ei
3. Kas Sa kasutad hetkel sdogiisu parssivaid ravimeid voi toidulisandeid? *
o Jah
o C Ei
4. Kas Sa oled hetkel dieedil, mis vilistab Sokolaadi so6mise? *
o C Jah
o “ Ei
5. Kas Sul on diagnoositud s66mishéire? *
o © Jah

- 8¢

6. Kas Sa oled lapseootel voi imetamas? *
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7. Kas Sul esineb praegu moni diagnoositud psiiiihikahéiretest nagu drevushiiire, depressioon,
alkoholism? *

"
o Jah

o e

8. Kas Sul on kunagi diagnoositud mdnda neuroloogilist seisundit, nagu niiiteks epilepsia,
krambid, insult, ajuverejooks? *

or.]ah

o M

9. Kas vildid gluteeni sisaldavate toiduainete s66mist? *

"
Jah
o * Ei
10. Mis on Sinu sugu? *
o “ Naine
-
o Mees

11. Kas Sa praktiseerid monda meditatsioon tehnikat vdi muud teadvelolekut eeldavat praktikat
(jooga, gi gong, .). *

o C Jah
o “ Ei
12. Kui jah, siis mitu aastat Sa oled meditatsiooni v6i muu sarnase tehnikaga tegelenud?
’—
13. Milliseid Sokolaade Sa oled néus katses maitsma? *
o = Geisha hele
o) I Milka daim
o) I Milka oreo
o I Kalev tume Kirsiga
o) = Kalev Anneke
o 2 Kalev valge mustikatega
o I ei taha tihtegi siilia

* Katses osalemiseks pidi valmima kuuest vihemalt kolm Sokolaadi, mida oleks ndus katses s6oma.
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Lisa 2

Nalg on inimese fiisioloogiline vajadus toidu jarele. Toidutung aga intensiivne tugev iha
mingit kindla tiitipi toidu jérgi, nt Sokolaadi jirele. Toidutung vdib tekkida ka siis, kui kdht ei
ole tiihi. Tung on néljast sdltumatu isu siitia nt Sokolaadi, kuid tung ja nélg voivad ka koos

kéia .

Lisa 3

Tungil surfamine (teadveloleku meditatsiooniharjutus)

*Jf-gongihelin; 173-2/=sissejuhatus, mdlemal grupil sama; 2J73-4/d=tungi mirkamine; 4J3-
8J="tungil surfamine*; 8 4-10J=tungi aktsepteerimine

Niitid algab teadveloleku harjutus, mille jooksul on Sul vdimalus dppida enda Sokolaadi
tungiga, kuid ka teiste tungidega paremini hakkama saama.

Harjutuse jooksul kuuled korduvalt kellahelinat. Kellahelinat kuuldes ava silmad ja hinda
ekraanil oleval skaalal, kui tugev on antud hetkel Sinu tung siilia Sokolaadi. Kellahelinat
kuuled korduvalt harjutuse jooksul. Kui oled mérkinud Sokolaadi tungi ekraanil oleval skaalal,
siis vOid vajutada ekraanil kasklust edasi.

1[3Jargneva 10 minuti jooksul me palume sul keskenduda soovile siiiia Sokolaadi. Me
nimetame seda Sokolaadisoovi isuks voi tungiks.. Uuringud néitavad, et mdnikord vaib isu iile
kasvada tungivaks sooviks Sokolaadi siiiia.. ehk Sokolaaditungiks. See tung voib votta meie
iile voimust.. panna meid kdituma ebateadlikult ja automaatselt. Panna automaatselt haarama
Sokolaadi isegi siis kui me seda tegelikult teha ei soovi. Me palume sul seda Sokolaadi tungi
uurida kasutades jargnevat audiojuhist.

Juhise jargimisel palume sul olla kogemusele avatud.. ja jargida instruktsioone isegi siis kui
markad endas kriitilisi motteid. Tee harjutust nii nagu sina sellest aru saad.

Ole hea vota sisse mugav asend. Kui istud hoia selg sirge, mitte jéik, ega pinges, vaid mugav.
Kui istud toolil toeta jalalabad kindlalt porandale, dra rista jalgu. Sule silmad, kui see tundub
sulle mugav. Kui ei, siis langeta pilk nii, et vaatad millegile keskendumata endast kuni meetri
kaugusele. 24

Niitid juhi tdhelepanu hingamisele ning kehast sisse ja vilja litkuvale ohule. Aseta paariks
hingetombeks kded kohule ja tunne, kuidas koht kerkib ja langeb.(paus) Hoides tédhelepanu
hingamisel, loenda mottes hingetdmmete alguseid, kuni jouad ,,neljani®.

Ja niiiid mérka milline on praegusel hetkel sinu soov siitia Sokolaadi. 3/ (4s) Luba sellel
soovil kasvada kogu jous (4s) Utle endale, et mul on tung siiiia $okolaadi. Vaatle enda keha
aeglaselt peast varvasteni. Tee kindlaks, kus see tung asetseb sinu kehas. (6s) See voib olla
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iihes kohas vdi paljudes kohtades. (4s). 4JdAra proovi tungi muuta vdi eemale tdugata.
Lihtsalt luba sellel olla. Tea, et sellel ei ole sinu iile voimu. Ja ainult sina teed valiku, kas
lased tungil enda kéitumist kontrollida. (5s)

Sa void ette kujutada enda tungi kui ookeanilainet...(paus).. Sinu iilesanne on vaadata seda
tungilainet tdusmas ja langemas, siis kui tungi intensiivsus on haripunktis ja kui see on
vaibunud (paus). Kujuta niitid ennast ette sditmas selle tungilainel ja kasuta enda hingamist
surfilauana, et piisida tasakaalus. Sinu t66 on sdita tungilaineil alates selle algusest kui
tungilaine tekib ja hakkab kasvama... hoida tasakaalu kui tungilaine tduseb..olla koos
tungilainega kui tungilaine jouab haripunkti, ......... ja jddda tungilainele kuni see hakkab
loomulikult vaibuma.... Sa sdidad tungilainel selle asemel, et tungilainele alistuda. Lihtsalt
vaata seda mustrit, kui tung touseb ja langeb. Koik tungilained on nagu lained ookeanis,
tousevad ja langevad ning 16puks hajuvad.(1min vdi rohkem paus) 5J9

Niitid hinga mitu korda siigavalt sisse.(2s)Vélja hingates suru kogu ohk vilja sinu kopsudest.
Hoides téhelepanu hingamisel, loenda mdttes hingetdommete alguseid kuni ,,neljani®.

Mairka kas oled lasknud enda tdhelepanu mdnel mottel korvale juhtida. Ja too tdhelepanu
tagasi hingamise juurde. 6JHinga aeglaselt sisse ja vilja. Hoides tdhelepanu hingamisel,
loenda mottes hingetdmmete alguseid, kuni jouad ,,neljani* .Vaatle enda keha uuesti. Hinda
enda tungi taset ja tule tagasi aeglase siigava hingamise juurde. 7JSurfa tungil. Hingates
stigavalt sisse ja vélja. Loenda mottes hingetdmmete alguseid, kuni ,,neljani*

Sa ei pea kuidagi vihendama tungi olemasolu. Lihtsalt luba sellel eksisteerida kuni tung on
hajunud. (10 s) Sa vdid méirgata, et sinu tung kaob tdielikult voi liigub nagu laine kasvades ja
siis jélle vaibudes.(5s) Hinga siigavalt ja aeglaselt. (5s) Ja taaskord mérka, kus sinu tung on.
Hinda enda tungi. Kui tugev see on just niitid? 84 (3s) Ja jdtka aeglaselt hingamist. Ja iga
kord kui see tung ilmub taas, void Sa lihtsalt hingata seda sisse, surfata sellel, haarata see
endasse ja lasta lahti. Kui tung iikskord vidheneb, kaotab see voimu ja sa ei pea andma tungile
jarele automaatselt vaid vdid oma kéditumise iile ise otsustada. 9

Mairka kui lihtne on piisida kdesolevas hetkes nende lainetega ilma tungile koheselt
reageerimata. Vaata kas sul Onnestub tungi aktsepteerida ja sellega koos olla, ja ometi mitte
sellele kohe jdrele anda. Kas sa saad olla tungiga ilma piitidlemata sellest lahti saada.

Vota niiiid rahulikult aega ja too aeglaselt ja drnalt, omas tempos oma tdhelepanu tagasi siia

ruumi. Kui soovid hinga siigavalt. Liiguta natuke keha, kui pead seda digeks. Ava silmad.
Mirka keskkonda enda timber. Mérka helisid enda timber. 10 JV&id klapid peast dra votta.

Juhendatud ettekujutus (kontrolltingimus)

*f=gongihelin harjutuse ajal; 1/d-2/d=sissejuhtus, sama mis teadveloleku grupis
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Niitid algab teadvelololeku harjutus, mille jooksul on Sul voimalus dppida enda Sokolaadi
tungiga, kuid ka teiste tungidega paremini hakkama saama.

Harjutuse jooksul kuuled korduvalt kellahelinat. Kellahelinat kuuldes ava silmad ja hinda
ekraanil oleval skaalal, kui tugev on antud hetkel Sinu tung siiiia Sokolaadi. Kellahelinat
kuuled korduvalt harjutuse jooksul. Kui oled mérkinud Sokolaadi tungi ekraanil oleval skaalal,
siis void vajutada ekraanil kdsklust edasi.

1[3Jargneva 10 minuti jooksul me palume sul keskenduda soovile siiiia Sokolaadi. Me
nimetame seda Sokolaadisoovi isuks voi tungiks.. Uuringud néitavad, et mdnikord voib isu iile
kasvada tungivaks sooviks Sokolaadi siitia.. ehk Sokolaaditungiks. See tung vdib vdtta meie
iile vOimust.. panna meid kdituma ebateadlikult ja automaatselt. Panna automaatselt haarama
Sokolaadi isegi siis kui me seda tegelikult teha ei soovi. Me palume sul seda Sokolaadi tungi
uurida kasutades jargnevat audiojuhist.

Juhise jargimisel palume sul olla kogemusele avatud.. ja jargida instruktsioone isegi siis kui
mirkad endas kriitilisi motteid. Tee harjutust nii nagu sina sellest aru saad.

Ole hea vota sisse mugav asend. Kui istud hoia selg sirge, mitte jiik, ega pinges, vaid mugav.
Kui istud toolil toeta jalalabad kindlalt porandale, dra rista jalgu. Sule silmad, kui see tundub
sulle mugav. Kui ei, siis langeta pilk nii, et vaatad millegile keskendumata endast kuni meetri
kaugusele. 2J3

Kujuta ette, et sa jalutad rohelisel aasal. Péike paistab ja 6hk on kevadiselt vérske. Sa liigud
moodda viikest rada, mis viib metsa suunas. Kdrged puud kasvavad molemal pool teed.
3J/Kujuta ette erinevaid puid enda timber. Moned puud on siledad ja valge koorega. Teised on
tumedad ja krobelise koorega. Naudi puukoorte vérvi- valge, pruun, punane, must..palju
kombinatsioone virvidest. Sa imetled miindide krobelist koort ja virske méinnipuu I8hna. Orn
tuuleiil 1abi metsa ja paneb puuoksad sinu suunas litkuma. Sa liigud mooda rada edasi.
Erksavirvilised linnud laulavad metsas, nende hiiled tdusevad ja raugevad. Maapinnal puude
all on tuhandetes toonides samblavaip. Péikesepaiste méngib lehtedega ja heidab varje teele.
4J Sa void tunda niiske maa I6hna ja ndha sinist uduvine kauguses. Sa tunned, kuidas oksad
jala all murduvad. Vaata iiles, et ndha sinist taecvast puudevarjust. Heida pilk lindudele, kui
nad lendavad tihelt puult teisele. Tunneta teed enda jalge all, kui sa kdnnid ldbi metsa/. Sinu
ees on suur, sile kivi, mis nagu ootab sind puhkama. Kivi on sobival kdrgusel, niiet sulle
avaneb vOimalus vaadelda timbrust enda timber. Istu voi lama kivil, kui soovid. See on viga
mugav. Péike paistab sinu peale. Vaadates enda limber néed sa mégesid. Sa vdid vaadata alla
orgu. Seal nded sa puid ja sinist jarve.5/ Niitid hinga mitu korda siigavalt sisse. Vilja
hingates suru kogu ohk vilja sinu kopsudest. Hoides tdhelepanu hingamisel, loenda mottes
hingetdommete alguseid, kuni jouad ,,neljani*

Sinu seljataga on teine mégi. Sinu ilimber oleva pinnas koosneb kivikestest, mullast,
méanniokastest, sammaldest ja rohust. 68 Too taas tihelepanu hingamisel. Loenda mdttes
hingetdommete alguseid, kuni jouad ,,neljani*
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Roheline rohi ja metsalilled sinu tiimber liiguvad tuule kées. Kaugelt metsaservalt ilmub
vaikselt hiilides kohale hirv. 78 Too tidhelepanu hingamisele. Loenda mottes hingetdommete
alguseid, kuni jouad ,,neljani®.

Kui hirv tostab pea, siis sa void nédha, kuidas ta ninasdormetega proovib haista sinu l10hna.
Hirv konnib ettevaatlikult oja juurde enne kui kaob metsa. Sa tdused kivilt ja liigud mdoda
rada edasi. Puud muutuvad tihedamaks ja dhk jahedamaks. Muutub pimedamaks, sest puudub
kasvavad tihedalt iiksteise kdrval/ Sa v3id ndha taevast 1dbi puude.

Ja jitka aeglaselt hingamist 844 Niiiid oled sa taas joudnud valguskiillasele lagendikule. Paike
paistab soojalt. Erivérvilised liblikad lendlevad Shus. Kdikjal sinu iimber ditsevad sinised
sinililled, liigutades enda pead tuule kides. Sinilillede 16hn heljub imber sinu. Metsloomad
saabuvad enda pdevategemistelt. Nad on teadlikud sinu kohalolekust. Oravad hiiplevad puult
puule ja kaovad kord vaateviljast ning siis ilmuvad taas. 9/ Enda jalge ees nded sa mardikad
ja sipelgaid mooda sibamas. Linnud laulavad ja puuoksad liiguvad Ornalt tuule kies.
Metsahelid on koikjal sinu iimber. Sa vaatad taevasse. Viiksed valged pilved liiguvad
aeglaselt iile taevalaotuse.

Vota niitid rahulikult aega ja too aeglaselt ja Ornalt, omas tempos oma tihelepanu tagasi siia
ruumi. Kui soovid hinga siigavalt. Liiguta natuke keha, kui pead seda digeks. Ava silmad.
Mairka keskkonda enda timber. Mirka helisid enda timber. 10 JVaid klapid peast édra votta.
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