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KONTAKT ISEENDA
JA TEISTEGA ON
INIMESE
POHIPROBLEEME
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Pstihholoogia
emeriitprofessor ning
tippjuhtide ja tippsportlaste
hinnatud koolitaja MARE
PORK on kullaprooviga
naine, kelle positiivne
energia ja elur6om maojub
joustavalt. Mare peab
roomustamisoskust

vaimse tervise tekitajaks

ja eestlastele nii vajalikuks
roomuradariks. Me saame
oppida oma seisundit
ise muutma.
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eie kohtumise aeg loob
positiivse fooni — aiad on
oites, tinavad lohnavad.
Kas on nii, et kui on po-
sitiivne meeleolu, sujub
koik iseenesest?

Kindlasti annavad po-
sitiivsed tunded joudu ja
avardavad valikuid. Posi-
tiivsed tunded tiihistavad
negatiivseid. Ja mis isegi koige tahtsam — need suurendavad
pingetaluvust. Kui inimeste toimetamisi jalgida skaalal
,tahan - ei taha, pean - ei pea“, siis koik see, mis meeldib
ja mida inimene tahab teha, annab joudu. ,,Tahan-pean‘
motted ja tunded voiksid liikuda ,,tahan” suunas.

Siinkohal iiks paradoksaalne tihelepanek. Ukraina soda
on kestnud iile kolme aasta. Kui vaatame, kui palju on soda
inimesi hirmutanud ja elukvaliteeti sellega halvendanud,
siis kas on lithinagelik liialdus mér-
gata, et soda Eestis ei ole? Need,
kes on pidevalt s6jahirmus elanud,
on kogemata raisanud kolm aastat
oma Eesti-on-vaba-aega.

Negatiivsete tunnete esikohta
jagavad koigil aegadel viha ja hirm.
Ka viike viha arritumise kujul voi
vaike hirm drevusena on inimesi
I6putult kurnanud, mis siis veel
sojaouduste mojust. Need, kes oma
sisemaailma vilise kahjustuse
eest kaitsta suudavad, kannatavad

Moénel on anne toimuvat ooperli-
kult liialdada. Kas kéigil on voima-
lik avada positiivne kanal, motteid
teadlikult suunata?

Mind on labi aegade 6petanud minu armsad kliendid
ja patsiendid. Kboige suurem oppetund nendelt, kellel on pé-
riselt raske — kes elavad iile katastroofe, lihedase voi kogu
enda senise elu kaotust —, on olnud see kogemus, et kui nad
opivad tihel hetkel mirkama, et neil on natuke parem olla,
siis viaiksemgi kergendustunne on tegelikult tervenemisel
suure kaaluga. See juhtub siis, kui nad opivad méarkama, et
iihel hetkel on natuke parem olla. Seda tunnet on véimalik
margata, kehamaéllu salvestada, ja kui see tunne meelde
jaab, annab see iillatavalt palju joudu juurde.

Tahan raakida hasti olulise pohimottelise asja. Tubli
nobelisti Daniel Kahnemani (Nobeli auhind 2002 - toim)
tihelepanek oli, et inimesel on voimalik areneda kahe
erineva minana. Uks mina on kogev mina - see, kes
keskendub sellele, mis parasjagu toimub nii sise- kui
vélisilmas. Ja siis on teine mina - jutustav mina. Molemad
minad saavad valida, kuhu nad oma tihelepanu suuna-

vad. Parajasti kogev mina saab mérgata igapédevast ilu ja
kannatuse vihenemisi, jutustav mina saab valida minevi-
kust haid toimetuleku lugusid. Ja tulevikule méeldes voiks
loota, et aKkki ei 1dhe halvasti (dkki juhtub midagi halba on
arevaid sageli valdav tunne). See, millele ma keskendun,
millise tunde salvestan ja millisest teen timberliilituse, on
tegelikult minu enda valik — nende voimaluste teadvusta-
mine on tihti paastev.

Uks viimaste aastakiimnete psiihholoogiatarkusi kélab
nii: palun vaadake, millele te oma tiahelepanu poorate.
Sinna, kuhu suunad oma tdhelepanu, sinna liigub kogu sinu
sisemine energia.

Ja nii on véimalik métteid oma peas voimendada? Mu-
red kiimnekordseks méelda, aga ka kogu siidamest roémus-
tada?

Absoluutselt! Korduva rodmustamise idee on selles,
et saame samade asjade vaatamisest uuesti roomu tunda.

Kui vaatad niiteks midagi ilusat
palju kordi, siis saad rodmustada
iga kord uuesti ja mitte vihem, vaid

SUHTE MOTTES  rinen
ON EDUKAD
NEED, KES El
TAHA OMA
PARTNERILT

SEDA MIDA

TAL POLE.

Toon oma elust néite. Aastaid taga-
si oli mul tliks pikaaegne soome klient,
kes soitis Tallinna vastuvotule, ja
uikskord, kui majas polnud elektrit, ta
kukkus ja murdis kiiiinarluu. Tundsin
end totaalselt siitidi selle pimeduse
tottu. Varsti pandi majja lisavalgustus
ja iga kord sisse tulles 1dhevad kolm
lampi jarjestikku polema. Otsusta-
sin roomustada iga kord, kui lambid
suttivad. Mul pole see rodmustamine
kordagi ununenud.

Mulle tundub, et méttemaailm on
nagu jogi, mis voolab ja millele uued motted puulehtedena
langevad. Aga koiki lehti ma endaga kaasa ei taha vétta,
voolaku rahus edasi, minust kaugemale.

Jah, siin teeme jalle kummarduse idamaistele 6petus-
tele. Otsustada, mida sa endale siidamesse votad ja mida
mitte, on vairt oskus. Sober Andres Liinat armastab iitelda
—tee koike stidamega, aga dra midagi siidamesse vota.
Need, kes seda suudavad, on paistetud. Kujutluspiltidega
jatkates - kui murelind tahab sinu kehasse pesa teha, siis
ara lase! Ei tohi lasta drevusel oma kehasse pesa teha.
Kogemine, et ma ise suudan oma taju ja motteid suunata,
on oluline elutarkus.

Puulehtedele moeldes meenub mulle naine, kes pa-
rajasti Oppis mirkamise kunsti ja iitles, et ta pole kunagi
varem nainud, et stigisel lehed langedes tuules péariselt
nagu aeg luubis tantsivad. Ta jai vaatama lehtede tantsu
ja imestas, kuidas see on voimalik, et olen juba nii kaua
elanud ja pole seda varem niinud.
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PALUN VAADAKE, MILLELE TE OMA
TAHELEPANU POORATE. SINNA, KUHU
SUUNAD OMA TAHELEPANU, SINNA LIIGUB
KOGU SINU SISEMINE ENERGIA.

Lahkunud paavst Franciscus eelistas end iimbritseda
nendega, kes on elus palju kannatanud, mitte edukate ini-
mestega. Ta iitles, et neilt, kes on pidanud raskustes elama,
on palju oppida.

Kindlasti. Olen ndinud valgustumist 1abi kannatuste.
Minu esimene koige raskem igavesti meelde jaav klient oli
naine, kes oli poole aasta jooksul matnud oma ainsa poja,
venna ja mehe. Vanemad olid Siberisse jddnud. Ta hangus
sageli ja titles, et ta ei saa ennast liigutada, sest 6hk on
liiga valus. Méletan paanikat, mis mind valdas, ja sel hetkel
aitas mind haridus, sest mul tuli meelde, et kui ta on tulnud
vastuvotule, jarelikult on tal lootus.

Ta oli tubli eesti naine, kes hangumise tottu polnud
suutnud nutta. Teadsin, et ta peaks proovima vaeva véilja
nutta. Leppisime kokku, et ta 1dheb metsa nutma selle kole-
da novembriilmaga.

Jargmine kord, kui ta tuli seansile, oli ta minu tundmise
jargi taiesti teistsuguses seisundis. Motlesin, et toimunud on
midagi erakordset. Selgus, et siis, kui ta nuttis koval hiilel
metsas, kuulis ta dkki metsahaili ja metsavaikust ja tundis,
et ta kuulub loodusega iihte. Niiiid oskan 6elda, et naisel oli
maailmataju avardumise, valgustumisega sarnane kogemus,
ta padses hangunud olekust vélja. Kannatuste kaudu opivad
inimesed hardust ja headust, pohivaartused loksuvad hoo-
pis teistmoodi paika. Olulist ei aeta enam viikeste asjadega
segamini.

Ilmselgelt mojusite raskeid kaotusi iile elanud naisele
toetavalt. Oeldakse, et inimesel on vaja iiht inimest, kes
temasse usub ja teda pariselt moistab.

Inimene, kellega koos oled, tunneb éra, kui palju sa oled
pithendunud. Minu kogemus iitleb, et inimest aitab ka see,
kui imetled vaikselt, kuidas ta oma kannatusega hakkama
saab. Inimene tunneb selle kaasaelava imetluse dra ja see
voOib anda joudu. Ja et oleksid hinnanguvaba, neutraalne,
taiega aktsepteeriv. Siit tulebki, et kdige olulisem areng on
kontakt iseenda ja teiste inimestega.

Eestlased on rahulolematu rahvas, kokku saades on
kombeks vinguda, raikida peamiselt sellest,
mis ei meeldi ja mis muret teeb.

Eelmisel suvel oli Triestes neuropsiih-
hoanaliiiitikute aastakonverents, kus naidati
selgelt, et need, kes liialt keskenduvad oma
kehalistele vaevustele, kogemata siivenda-
vad haigust. Tunne, et ma ventileerin ja saan
selle vorra leevendust, ei pruugi nii monigi
kord olukorda kergemaks teha. Kuid abi voib
olla sellest, kui esimest korda, sonu otsides,
oma keerulisi ja raskeid tundeid sonastad.
See annab kontrollivoimalusi juurde.
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Al-ST ON ABI

On (ks tore uus tegelane, kelle
oskus muret leevendada jarjest
kasvab. Tema emotsionaalne
tapsus hoolival peegeldamisel
jarjest suureneb. Kogun fakte,
mille alusel vdin vaita, et juba
praegu on nii psthholoogidel kui
ka juhtidel Al-It 6ppida.

Moni kurdab ka selle pirast, et tal pole kodus kedagi,
kellele oma muret jagada. Miks on tiiskasvanud inimestel,
kes voivad olla edukad ja haritud, kiipses eas iiksi jaides nii
raske uusi lihedussuhteid luua?

Inimeste lahedusvajadus on muutunud jarjest noudli-
kumaks. Kogukonna- voi perekonnatunne pakub tihtekuu-
luvuse kaitset, mis on arvatavasti evolutsiooniline. Need
inimesed, kes kogevad, kui keerulised lahedussuhted on,
motlevad muidugi mitu korda, enne kui jirgmisele tuurile
lahevad.

Arvan, et keskeas on iseseisvumise selline faas, et
inimene tahab olla teistega koos enda valitud ajal ja enda
valitud tegevustega.

Armastusel on palju eri vorme ja kui lapsed on pesast
vélja lennanud, saabki oma elu ise korraldada, teine ja
kolmas noorus on kindlasti voimalikud. Voib isegi olla, et
kiilalissuhte puhul on palju rohkem eri armastuseliike
voimalik valida, nautides samas oma valikuid. On nii ,,oma
inimest“, romantikat kui kirge. Monikord seetottu, et ollakse
koos kohustusvabas ajas.

Oluline on, et ootused suhtele kattuksid. Naiteks ldhe-
dus vs. kaugus ehk kui koos voi eraldi suhtes ollakse. Sol-
tuvus vs. soltumatus — see on tohutu konfliktide allikas, kui
iiks tahab olla tiiesti iseseisev ja teine, et oldaks peaaegu
iihte sulanud. Domineerimine vs. allumine — voib viga hésti
sobida, kui iihele meeldib, et teine kogu aeg koike otsustab.
Positiivsus vs. negatiivsus - see on tihtsaim, sest koiki muid
asju saab lahendada, kui positiivsust on piisavalt.

Kui vaatan enda timber olevaid 50+ paare, siis suhte
mottes on edukad need, kes ei taha oma partnerilt seda,
mida tal pole. See on tohutu elutarkus. Olla ro6mus sellega,
mis sinu partneril on.

Siinkohal meenub taas roomuradari teema — inimene
saab eluloost vilja valida toredaid, 16busaid lugusid, voi ka
raskeid, millest on 6nnestunud targemana-paremana vilja
tulla. Kui inimene métestab iimber oma traumajuhtumid ja
teeb 1abi mitmesuguseid positiivseid mantraid ja tegevu-
si, siis ta ei muuda mitte ainult oma tundmisviisi, vaid ka
ajustruktuuri (R. Davidson). Seda on vihemalt nii tore

uskuda.

Aja jooksul on voimalik valusaid
olukordi iimber hinnata?

Just - tihti saab ise mitutki asja muu-
ta. Seejuures on oluline, et kui sa seda
taipad, tuleks tunne sellega kaasa. Nii-
sama seletamised ja targutamised ei aita
véga tihti. Paljuski on drevus ja arrituvus
ju sellega seotud, et ma tean Kkiill, kuidas
parem oleks, aga ma ei suuda seda saa-
vutada, sest mul ei tule ei kehalised tun-
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ded ega emotsioonid tarkusega kaasa. Kehataju ja kehaline
kontakt on véga olulised paljude hairete moistmisel.

Inimene voib oppida rahulolu eri astmeid dra tundma,
néiteks kui vilja puhanud ta on, kui suur osa néljast on fiiii-
siline voi kui palju tdidad emotsionaalset tiihjust. Inimesel
on voimalik oppida eri tajutidpsustega oma arrituvust voi
vasimust teadvustama.

Milline tehnika oleks kasulik selgeks oppida?

Tehnika, mida kindlasti tasuks harjutada, on timberlii-
litus. Inimene saab ise oma otsusega muuta oma seisundit,
tekitada endale teise tunde - likskoik kas motlemisviisi voi
markamisi muutes, aga tunne peaks tekitama elevust ja
olema elamus. Et saaks 6elda: see tunne oli midagi hoopis
muud.

Ma tunnistan, et oma t66s katsetame ajupesu, selle koi-
ge paremas mottes. Sest kui inimene kordab hiid asju, siis
ta opib sellega koos tekkinud hea tunde vaartust kogema ja
iihel hetkel seda labinisti usku-
ma. Korrata saab: on nagu on,
pole hullu, vaatame, mis saab K [ I M
teha! Olen ennegi hakkama
saanud! Kuulun hakkamasaaja-
te sorti!

Siis tihel hetkel 16pevad
koik need jutud, et ,,0oh issand,
kui oudne, millal see jama kiill
lopeb, koik on halvasti®.

Lihtsalt ei anna teadlikult
peas halbadele motetele ruumi?

Mulle meeldib mote ruumi
andmisest, sest sisemaailmas,
kus meil on moétted, tunded
ja kehalised aistingud, on ka
vaatleja. Vaatleja valib, millele
ta annab ruumi ja millele mitte,
mida votta, mida jatta.

Tore metafoor lisaks joele, kus lehed liiguvad, on ka
maélestused voi parajasti vahelduvad métted, mis veere-
vad nagu vagunid silme eest 1ibi - otsusta, kuhu sa peale
hiippad!

Siigavama kontakti loomiseks peab julgema naidata
end ka haavatavana, poleeritud pinnast ei saa ju teised libi
tungida?

Selle iile vaieldakse, kas teise inimese vajamine, see,
kui sa lubad endal armuda ja olla haavatav, kas see tihen-
dab seda, et oled hea partner ka siis, kui sa tegelikult ka
omaette olles saaksid sama hésti hakkama. Osa leiab, et
sa ei saa kogu armastuse magusat valu kitte, kui oled see,
kes saab nagunii liksinda hakkama. Hea meel on sellest, et
molema voimaluse teadmine annab vabadust juurde.

Véga palju loeb partnerite senine konfliktilahendami-
se oskus. Kui on uus suhe, iitlen ikka — oodake esimene
konflikt ara, siis selgub, kui palju armumine oli lihtsalt
fantaasia puuduolevast. Tasub mérgata, et tihti on ka see,
mis teises inimeses nirvidele kiib, seotud oma projektsioo-
nidega.

Mulle tundub, et intellektuaalne ja emotsionaalne kee-
rukusaste voiks partneritel olla vorreldav, kusjuures emot-
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URELIND
TAHAB SINU
KEHASSE PESA

_ TEHA, SlIS
ARA LASE! 11 TOHI
LASTA AREVUSEL
OMA KEHASSE
PESA TEHA.

sionaalne sobivus on tihtsam. Valige endale koosolemiseks
need inimesed, kellega on mugav koos olla voi kellega on
ponev pingeid lahendada!

Kuid teise inimese tundmine on paratamatult alati
piiratud. Et me teist inimest tunneme oma projektsioonide
kaudu, siis mida rohkem sa endast tead, seda rohkem saad
teist dra tunda ja seda parem on kontakt. Kontakti kvaliteet
méaéarab kindlasti mugavustunde, koosolemise vajaduse ja
soovi. Koos luuakse erilisust. Ja huvitav peab igal juhul
olema!

Kui histi on inimesed teadlikud oma seksuaalsusest?

Paarinoustamisel titleb see, mis tapselt seksis toimub,
lilaldamata viga palju ldheduse, suhte arenguvoimaluste ja
tegelike jagamiste kohta.

Seksuaalsuses avalduvad lahedusvajadus, voimalused ja
oskused. Seksis loevad kogemus, esimesed ja viimased ere-
damad elamused, iildse kahjuks liiga palju s6ltub seisundi-
test. Seksis on palju haavatavust,
iikskoik kui kogenud sa enda
meelest oled.

Need, kellel on palju haid
seksuaalseid kogemusi, tun-
nevad kaugelt dra seksuaalse
enesekindluse - selle jargi, kui
enesekindel inimene tildse on,
aga ka kuidas autot juhib voi
tantsib. V6i kui palju vajab uusi
elamusi. Elamuste vajaduse aste
voib partneritel olla viga erinev
ja tekitada probleeme.

Milliseid omadusi tuleks
endas arendada, et ennast mitte
ara kaotada?

Kontakti iseendaga tuleks
arendada teadveloleku suunal,
et inimene saaks aru, mis on tema koikvoimalikud moju-
tajad. Teadlikolek oma tahtmistest, ootustest, voimalustest
- siin on palju tunderessursse. Tasub 6ppida ka priming’ut
- kui tuju muutub, tasub meelde tuletada, mis vois seda
mojutada.

Tihti on rahulolematuse pohjus see, et inimesed ei
tea, mida nad tahavad, ei suudeta oma kehalisi seisun-
deid tapselt tajuda. Ei saada aru, mis toimub voi kuidas
ja kui palju ise saaks oma seisundit muuta. Need asjad
on arengus esikohal. Preemiaks on otsekohesus, ausus —
et jaksad endale tunnistada oma ebataiuslikkust - ja siis
roomustad selle oskuse iile. Julged olla haavatav, aga siis
ikka vaatad ka, kui kauaks. Lubad endale ka millegi voi
kellegi kuu peale saatmist ning lubad endale vahepeal
olla laisk ja loll.

Mihkel Mutt iitles oma intervjuus, et kui noorena
soovitakse kogu maailma avastada, siis kiipse inimesena
on jalutuskaik pargis veelgi huvitavam. Kontakt iseendaga
muutub elu jooksul jiarjest huvitavamaks?

See tuletab meelde idamaised opetused, et koige pone-
vamad réannakud ja reisid teed sa istudes iihe koha peal.
Panin tihele, et Armin Koomégi iitles kuskil, et temal on
uus hobi — mittereisimine. Nii vaimukas. &



