Poliitik, arhitekt, joogadpetaja ja
nelja lapse ema Yoko Alender
(39) peab enda eest hoolitsemist
tihtsaks, sest muidu ei jaksa pere
Jja téo virvarriga toime tulla. lga
pdev votab ta aega endale ja
hoolitseb ka suhte eest.
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ee, et laste (eriti kui neid
on palju) ja t66 korvalt
endale aega ei jadgi, on
tavaline olukord. “Labipd-
lemise oht kummitab téiesti reaalselt
nii lapsevanemana kui ka t6 méttes,
sest tdhelepanu ndudjaid on véiga
palju ning infovahetuse tempo
meeletult suur, sdnab Yoko. “Kui sa
ise oma téhelepanu ei kontrolli, on
lihtne sellesse rattasse kinni jdadagi.
Véimalusi, kuidas leida oma hetk
igas péevas, on igasuguseid - kes
teeb peenraid, kes rassib jéusaalis,
kes koob. Minu “kudumine” on jooga
ning ka abikaasaga kahekesi olemise
aeg. Me otsime ja votame seda
teadlikult”

Joogaga on Yoko tegelenud kaua.
Juba enne emaks saamist oli ta
kéinud moénes joogatunnis, kuid
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lapsed fookuses ja kiill stigisel on jélle
trennitunniks aega leida lihtsam.

Vanust reedavad liigesed,
mitte kortsud

Sellest kevadest annab Yoko ka
ise joogatunde — kaks tundi nédalas
Black Dogi joogastuudios ja korra
nédalas riigikogus kolleegidele. “La-
heb péris hésti, huvi on ja ma tegelen
sellega, et inimesed julgeksid tulla
matile; iitleb Yoko tundide kohta
riigikogus. “Eks ma murran miiiite,
et joogaga tegelemiseks peab olema
vaga painduv vi et mis kasu sellest
matil lamamisest tildse olla voiks”
Yoko teeb viga rahulikku yin-joogat,
kus téhelepanu pole niivord lihastel
kui sidekoel, liigestel ja luudel. “Naha
vilimusega on lihtne petta, ent kui
toolilt téused

kohe. Ja kui nii ei ldhe, oleme viga
onnetud. Vordleme ennast ju Pohja-
maadega, kuid jatame kérvale fakti,
et neil on olnud palju kauem aega
oma {ihiskonda ehitada”

Yoko katsub teadlikult jélgida oma
reaktsiooni ebaénnestumiste korral
ja mitte neid tilemééra tile elada. Ta
harjutab end leppima, et elu pole
ideaalne ja koike ei saa kontrollida.
Kas selle mottega on raske harjuda?
“Muidugi on! Ka minu isa opetas ju
mulle, et kéik peab alati perfektne
olema. Ja tema oligi - ta oli suurepa-
rane perenaine! Aga mis siis tegeli-
kult juhtub, kui tuba pole ideaalselt
korras? Mitte midagi! Peaasi, et oled
terve, peres saadakse omavahel hésti
14bi ja igaiihel oleks ka oma aega.
Mulle pole mitte mote vananemisest
hirmus, vaid kéik minu hirmud on

teadlikumalt hakkas ta joogamaail-  yaevaliselt, reedab véga maised ja seotud lahedastega”

) Alles esimest last
ma avastama esimest last oodates. see péris vanuse. ~ \
Lapsena oli Yoko enda s6nul viga Kusjuures liigeste oodates moistsin,
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jarjepidevalt tegelema ja Gigupoo- sellest, et nooruses -
lest spordist midagi ei arvanud. See  op tehtud viiga meelest ning need  endise vormi iisna kiiresti ja tileméad-
on uks tervik. ra vaeva nidgemata. Seda tillatavam
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ei paelunud. “Olin kiill litkuv laps, palju sporti ja

kaisin palju ujumas, kuid teadlik-
kust polnud. Mul puudus kontakt
oma kehaga. Alles esimest last oo-
dates mdistsin, et inimene koosneb
kehast ja meelest ning need on tiks
tervik — ei saa olla nii, et iiks pool
toGtab imehasti, aga teine logiseb;
radgib ta. “Emaks saades moistsin,
et kui ma oma keha eest hoolt ei
kanna, ei jaksa ma koigega tegeleda
ega lapse voi laste eest hoolitseda.
Jooga on suurepérane viis endaga
side luua’”

Praegu piiiiab Yoko &ra kasutada
koik omaetteolemise hetked, et ma-
tile visata. “Olen paindlik ja koha-
nemisvéimeline. Mul ei ole kindlat
rutiini, et iga paev sel-ja-sel kellaajal
on mul joogaaeg. Pigem néeb see
praegu suvel valja nii, et kui lapsed
on ldinud minu emaga randa, tekib
tunnike-kaks ehk just hea aeg koris-
tamiseks ja jooga tegemiseks. Eks ma
pean olema tekkivate voimaluste iile
valvel ja need kohe éra kasutama,
muigab Yoko ja lisab, et suvi ongi
lapsevanemale keeruline aeg. Aga et
praegu on koolivaheaeg, siis las ollagi

liigesed on enne-

aegu kulunud. Yin-joogas saab seda
parandada ning loomulikult treeni-
me ka meelt - harjutame téhelepanu
kontrollimist”

Yoko nimetab matile minekut
rituaaliks - sa keskendud seal 100%
iseendale ning erinevalt mis tahes
muust alast ei voistle kellegagi - iga
tehtud harjutus on sooritatud hésti
ning hinnanguid, kuidas teha veel
paremini, ei anta.

Vananemise teema pakub Yokole
suurt huvi. “Olen ju juba poole peal
ja juuksed vérvisin ka halliks, sénab
ta ja lisab, et muidugi véitleb ta
vananemise ilmingutega, katsetades
igasuguseid uusi kreeme ja 6lisid. Sa-
mas kui moni uus korts tekibki, pole
sellest suurt lugu. Kodige olulisem on
sdilitada lifkuvus ja hea tervis. Yoko
suurim hirm on muutuda vanemaks
saades kibestunuks ja tilemééra
kriitiliseks just selle suhtes, kui asjad
ei edene nii joudsalt, kui voiksid.
“Mulle tundub, et kriitilisus on meil
eestlastena lausa veres. Meil on viga
suured ideaalid ja kéik peab juhtuma

on teada, et ta armastab viga-viga
selliseid toite, mille peale arstid ja
toitumisspetsialistid kahe kdega
peast haaraks. Naiteks vahukoort!
“Meil oli eile vahukooretort ja tdna-
seks hommikuks oli vahukoor otsas.
Aga tahtsime teha pannkooke. Neid
kiill ilma vahukooreta ei kannata
stiia ja sellepérast kiis mu abikaasa
kohe varahommikul poes ekstra
vahukoore jérel. Ja kohvi joon ma ka
muidugi alati vahukoorega,” kirjeldab
Yoko. “Iga péev tarbin vahukoort ja
olen kiill moelnud, et véib-olla peaks
sellise toitumise peale kolesteroolita-
set médtma. Samas s66n liha ilmselt
viahem kui keskmine eestlane. Usun,
et koike voib siliia, aga kiisimus on
kogustes”

Suur kokkaja Yoko ei ole, sest
selleks pole tavaliselt aega ning ka
koju tarvilike toorainete varumine
on paras peavalu. Nimelt kdivad
kaubanduskeskused Yokole olemus-
likult vdga vastu ning sinna katsub ta
sattuda voimalikult harva. “Meie pe-
rel on omad lemmiktoidukohad, kust
saab lihtsalt siiiia. Hasti teeb meil
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stilia vanem poeg, talle kohe meeldib
toiduvalmistamine. Ma ise olen ka

14bi elanud igasuguseid eksperimen-
teerimise aegu, aga kui sul on palju
lapsi, siis standardid paratamatult
muutuvad - kéige tdhtsam on, et
valmistatavat sodksid

ka nemad ja et see “Kul ma teen
oleks tervislik. Tuleb X .

leppida, et mdnikord pllsavalt Joogat,
on soe toit omlett Saall Ma aru,

voimakaronid. Fks — mjlla] koht tais
siis 1dikame 6una voi T
porgandit korvale, et O €ga soo Ule.
oleks tervislikum.”
Yoko toidukapis leidub palju
mune, sest neid kulub suurel perel
omajagu. Veel on peaaegu alati
olemas avokaadod, 6unad, stigav-
kiilmutatud Eesti maasikad ja piim.
Pelmeene, makarone ja riivjuustu
ka, sest kui lapsed kohe iildse mitte
midagi ei s60, kélbavad need asjad
ikka hamba alla.
Ka toitumisteema on seotud
joogaga. Nimelt aitab joogaga tegele-
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mine kaasa isude reguleerimisele, on
Yoko avastanud. “Kui ma teen piisa-
valt joogat, saan ma aru, millal koht
téis on ega s00 iile. S66n paljusid
asju, mida oma kaalust hooliv ini-
mene iialgi suhu ei paneks, kuid voin
vabalt l6petada poole koogi pealt,
kuna kéht on téis saanud. Inimesed
s6ovad liiga palju, kuna neil puudub
kontakt iseendaga ja nad ei saa aru,
millal kéht on téis. Ttiipiline on ju,
et stitiakse kurbuse, igavuse voi toidu
maitse pérast, mitte aga sellepérast,
et koht on tiihi,” titleb ta. “Muidugi
on mind lapsena dpetatud, et kdik
tuleb &ra stilia, aga olen sellest dpetu-
sest lahti 6elnud. Kuigi on olnud tiks
erand - kui me kogu perega valjas
s60me, ei ole me kuni viimase ajani
abikaasaga midagi tellinudki, sest
neljal lapsel jaéb palju toitu tile”

Jala vai rattaga, kuid mitte
autoga

Riigikogu liikmena mééduvad
Yoko péevad tihti koosolekutel,
istungitel ja autoroolis istudes. Eriti
just viimane héirib naist vdga. Roolis
istutud kilomeetreid tuleb aasta
jooksul kokku umbes 25 000 ning
liiga vahe on neid péevi, mil auto

saaks koju jétta. “Jah, ma s6idan
tihtipeale Tallinnas autoga ringi ja
rodmus ma selle tile ei ole. Autoga ei
saa tegelikult linnas kiiremini edasi,
aga jalgrattaga liiklemine ei ole veel
nii turvaline, et saaks koik kdigud nii
tehtud,” méonab ta.

Koige raskem ongi Yokol taluda
neid péevi, mis mé6duvad istudes
ja kuhu ei mahu isegi tunnikest
litkumist. “Tunnen end siis fiiiisiliselt
halvasti ja isegi vaid tunnike kon-
dimist voi rattaséitu muudab asja
paremaks. Mul on eesmérk saada
péeva jooksul 10 000 sammu tais,
kuid ega see ei ole Tallinnas liht-
ne, sest vahemaad on véikesed ja
linnaruum méne tihedama linna,
néiteks Londoniga vorreldes igav.
Siiski ptitian véimalusel auto koju
jatta, lahen jala voi rattaga. Ka lapsed
on harjunud oma kéigud ise tegema.
Naiteks vanem poeg sdidab ainult
jalgrattaga ja igasuguse ilmaga,”
radgib Yoko. Arhitektina {itleb ta, et
Tallinnas on jalgrattateedega asjad
palju paremaks ldinud, kuid arengu-
ruumi on ikkagi palju. Linnaelu ei
peaks Yoko sonul tdhendama seda,
et istud suure osa elust ummikutes
ja pdevad mooduvad autokeskselt.
Vastupidi - just linnas peaks voima-
lik olema elu autota. See aga muutub
Yoko sénul tegelikuks vaid siis, kui
juba linna planeerimisel voetakse ar-
vesse jalgratturite ja jalakéaijate huve.

Mis on koige tihtsam?

Yoko on kaugel sellest, et olla
kodukana tiiiipi, kuid pere on tema
jaoks maailmas koige tahtsam. “Kui
t606 hakkaks mind 16hkuma sel moel,
et ma enam kodus ei suuda nor-
maalne olla, muudaksin t6ckohta,
titleb ta. “Meie peres keerleb koik
selle iimber, et vanematel oleksid
omavahelised suhted korras. Me
hoiame Priiduga teadlikult oma su-
het - rddgime teineteisega ja jélgime,
et jutt oleks midagi muud kui ainult
olmeteemal. Ja ménikord pean ma
seda ka digeks, et votame omaette
aega — ldheme koos reisile vms.
Minule ei sobi distantsabielu, vaid
ideaalis jooksin abikaasaga koos igal
hommikul ja 6htul tassi teed ning
ajaksin natuke juttu” &

suures plaanis
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