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Sissejuhatus

LUHIULEVAADE NOORTE TAISKASVANUTE
ROHUMISEST JA VABASTAMISEST

Noorte inimestena tuleme siia maailma, valmis sidemete loo-
miseks teiste inimestega, valmis &ppimiseks ja juhtimiseks.
Kuna meid umbritsevad taiskasvanud on haavatud, ei saavuta
me sidet, mida eeldame. Me oleme isoleeritud, isegi oma pe-
rekondadest ja veelgi enam oleme me isoleeritud sidemetest
inimestega valjaspool meie peresid, sealhulgas erineva naha-
varvi, erineva sotsiaalse klassi, religiooni jne esindajatest. Li-
saks sellele antakse meile maailma kohta valeteavet.

Me seame kahtluse alla meid imbritseva réhumise, mis hdl-
mab naiteks rassismi, klassipdhist diskrimineerimist, seksis-
mi ja antisemitismi, kuid meile deldakse, et oleme rumalad ja
seame need nahtused kahtluse alla ainult selleparast, et ,me
ei mdista, kuidas maailm toimib”. See on osa laialtlevinud aus-
tuse puudumisest meie mdistuste ja meie inimsuse vastu.

Me vdtame juhtimise enda katte, andes meid Umbritsevate-

le taiskasvanutele vBimaluse kokku tulla, mangida, 6ppida,
tunda suuri tundeid, naha, et ka teistsugused asjad on v&i-
malikud ja taastada lootus. Kuid meie juhirolli 86nestatakse
mitmel moel. Meile antakse vahe vdimalusi oma elu juhtida
ning ennekdike peame vastama oma vanemate ja teiste meid
umbritsevate taiskasvanute ootustele, sest sdltume neist oma
pbhivajaduste rahuldamisel. Kuigi meil on nende haavade ter-
vendamiseks olemas loomulik protsess, oleme sellest suures-
ti isoleeritud.

Samas naib taiskasvanuks olemine kujutavat endast suurt
paaseteed. Meile 6eldakse, et Uhel paeval, kui saame taiskas-
vanuteks, on meil keegi (isegi kui ainult Uks), kellega koos olla;
et Uhel paeval, kui saame taiskasvanuteks, saame asjadest
aru; ja et Uhel paeval, kui saame taiskasvanuteks, on meie
elud olulised ja me saame ise otsustada ja teha seda, mida
meie tahame teha.
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Ja siis Uhel paeval saamegi taiskasvanuteks! Ja me elame &n-
nelikult elu 1dpuni. Nojah, véibolla mitte nii nnelikult. M&nin-
gad asjad muutuvad. Meid koheldakse suurema austusega.
Kuid noorte taiskasvanutena seisame ikkagi silmitsi tdsise
austuse puudumisega. Meil on rohkem kontrolli oma suhe-
te Ule, kuid me ei ole saanud valja elada oma ange ldheduse
parast.

Meil kastakse nuud loobuda suurest osast oma suhetest,
sealhulgas perekonnast ja sdpradest, ning keskenduda suh-
te leidmisele vastassoost partneriga, kes rahuldab kdik meie
lahedusevajadused (tegelikud ja irratsionaalsed ,kulmutatud
vajadused”, kuna me ei saavutanud lahedust nooremas eas).

Meil on ligipaas kvaliteetsele informatsioonile, kuid me pole
saanud valja elada oma ange dppimise suhtes. Enamasti tun-
neme, et me ei ole piisavalt intelligentsed, nagu teised inime-
sed teaksid meist rohkem. Me seisame silmitsi paljude uute
asjadega, mida 6ppida ja avastada, aga tavaliselt ilma piisava
toetuseta selle tegemiseks. Meil on kontroll oma elu ule, kuid
me ei saa Oelda, et see vastaks taielikult tdele.

Me ei ole suutnud vabaneda ellujgamishirmust, kui séltusi-
me (dUstressis) taiskasvanutest oma vajaduste rahuldamisel
ning réhuv Uhiskond kasutab neid ellujgamishirme dara. See
saadab meile suure sdnumi: ,Sa pole veel kohal. Sa pole veel
hakkama saanud. On endiselt oht, et sa ei saavuta, mida vaja.
Ettevaatust vdi sind jaetakse maha. Kui sa tahad, et siin maail-
mas oleks sinu jaoks koht, pead sa tegema seda...”

Ja siis tuleb nimekiri kdigist neist asjust, mida peame tegema,
et ,edukas olla”; see on nimekiri, mis pdhimdtteliselt kirjel-
dab kaiki viise, kuidas peaksime sobituma rollidesse, mida me
réhuvas susteemis oleme treenitud mangima, sealhulgas ras-
sismiga, klassilise diskrimineerimisega, seksismiga, antisemi-
itliku réhumisega jne seotud rollidesse.

Lisaks tekitab noorte taiskasvanute majanduslik ekspluatee-
rimine véljakutseid elatise teenimisel. Uhiskond Gtleb meile
aina: ,Liigu kiiremini... kiiremini... kiiremini... kiiremini... kii-
remini... kiiremini... kiiremini... To6ta rohkem... rohkem... ro-
hkem... rohkem... rohkem... Sa peaksid rohkem v&imalusi ara
kasutama... Rohkem... rohkem... rohkem... kiiremini... kiiremi-
ni...” Ja endiselt on oht, et teid ei saada edu.



Noorte Emotsionaalse Juhtimise Juhend

Olles nii palju aastaid elanud noorte réhumise all, tunneme
meeleheitlikku soovi sellest réhumisest ,valja murda”. R6huv
uhiskond pakub meile irratsionaalseid radu, mida mooda
peame kdndima ja lubab, et kui me seda teeme, saadab meid
edu. Eelkdige pakub see segadusse ajavaid ideid selle kohta,
kuidas saaksime rohkem v&imu, naiteks rikastudes, saavuta-
all hoides. Sest kui olime noored, koheldi meid nii, nagu meil
poleks vdimu ja see vdib olla vaga segadusttekitav.

Kui meil puudub juurdepaas emotsioonide vabastamisele ja
toetusele, mida vajame, on meil raske saavutada laiaulatusli-
kke, taisvaartuslikke ja lahedasi suhteid; meeles pidada oma
intelligentsust ja mdelda positiivselt meie ees seisvatest val-
jakutsetest; mdista, et meil on oma elu Ule kontroll ja avasta-
da, kuidas tegutseda tdelise jduga. Sageli tunneme, et oleme
sunnitud loobuma oma suhetest, unistustest ja eesmarkidest
ning leppima piiratud eluga. Me muretseme, kaotame julguse
ja lootuse. Meil on raske mangida ja elust r6dmu tunda.

Sageli satume uimastite, alkoholi, toidu, seksi, pornograafia,
televisiooni, videomangude ja muude sdltuvuste uinutava
moju alla. Kui meil on tunded réhumise suhtes v&i naitame
valja oma vaitlusi, deldakse meile, et prooviksime leida uut

identiteeti vi teistsugust teed ,eduni’. Uha sagedamini an-
takse meile psthhiaatrilisi ravimeid.

Noorte tdiskasvanute vabastamine sdltub sellest, kas meile
antakse taielik vdimalus emotsioone vabaks lasta; véimalused
lahisuheteks; kas vaieldakse vastu sellele, et me ei tohi en-
nast targaks pidada; kas antakse juurdepaas vigadeta teabele
maailma kohta ning toetus, et saaksime tegutseda tdelise j6u-
ga ja votta enda katte initsiatiiv réhuva Uhiskonna muutmise-
ks. Noorsootdotajana keskendus minu noorte taiskasvanute
vabastamise programm just sellele. Eriti kasulikuks osutusid
jargmised teemad:

® Keskendumine noorte inimeste rohumisele

Noortel taiskasvanutel on tihti raske oma réhutust aduda ja
noorte vabastusliikumises osaleda. Parast kakskimmend Uks
aastat kestnud réhumist oleme valmis selle Idpetama. Noorte
réhumine mangib olulist rolli meie kui noorte taiskasvanute
rohumises. Noorte taiskasvanute vabastamine séltub nende
vabastamisest noorte naiste réhumisest.
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® Keskendumine meie oma suhetele

Noori taiskasvanuid sunnitakse tervetest suhetest loobuma.
Meil on raskem delda, et me armastame Uksteist ja naidata
avalikult oma kiindumust. Teistest inimestest on lihtne loo-
buda, eriti siis, kui tunneme end halvasti oma tegude parast
réhuva Uhiskonna palge ees. See on oluline vastuolu ja pdhjus
Uksteise eest vdidelda neis valdkondades, kus oleme alla and-
nud ning otsida stgavaid ja ldhedasi suhteid meie vahel.

® Keskendumine rassismi kaotamisele

Rassism on tohutu réhumine, mis meid kdiki segadusse ajab.
Me oleme kaotanud lahinguid, putdes valtida selle téttu hai-
get saamist ja puudes valtida ettenahtud rollide mangimist
majanduslikus ja sotsiaalses struktuuris, nii et me tunneme
end heitununa. Tegutsemine rassismi [6petamise nimel on
valjakutseks meie kroonilisele angistusele ja viib meie elu
edasi ning rassismi Idpetamise kontekstis Uksteise eest vbide-
tavad lahingud annavad meile lootust.

® Keskendumine seksismile ja geide r6humisele

See, kuidas noori taiskasvanuid survestatakse, et nad vo-
taksid omaks etteantud seksistlikud rollid, on alusepanijaks
réhumisele saabumisele ja tugevnemisele meie nooreks tais-
kasvanuks olemise aastatel.

Geide réhumist kasutatakse seksismi sdilitamiseks. Inime-
sed, kes identifitseerivad end lesbide, geide, biseksuaalide vdi
transseksuaalidena, seisavad otseselt silmitsi geide réhumi-
sega ja hirmuga, kuid nad teavad ka, et elus on rohkem voi-
malusi kui seksismi poolt pakutavad piiratud rollid ja suhted.
Ennast heteroseksuaalsetena identifitseerivad inimesed sei-
savad silmitsi geide réhumise ohuga, mis viib sageli mugan-
dumiseni. Ristuv t66 seksismi ja geide r6humise valdkonda-
des on olnud oluline, et saaksime elada suureparast elu.

® Keskendumine sammudele, mis viivad liidrirollile
emotsioonide juhtimises

Emotsioonide juhtimine pakub noortele taiskasvanutele suu-
reparaseid vdimalusi, et tegutseda tdelise jduga ja vOtta enda
kanda liidriroll réhuva Uhiskonna muutmiseks. Oluline on ol-
nud tédtada noorte taiskasvanutega jargmisel moel:
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1. Uksteise toetamiseks regulaarsete kokkusaamiste korralda-
mine;

2. emotsioonide juhtimise pdhiteooria dppimine;

3. emotsioonide juhtimise kogukonna tugevateks liikmeteks
saamine;

4. tugevate suhete loomine emotsioonide juhtimise liikkumise
liidritega;

5. sammude astumine liidrirolli suunas, sealhulgas Urituste
korraldamine, dppetoos osalemine, tugirihmade juhendami-
ne tdotubades, dpetamine ja kogukondade loomine.

Abiks on olnud jargmised ideed:

Me elame oma elu praegu (mitte ainult tulevikus, nagu Uhiskond meile
Utleb) ja kui me tahame, et emotsioonide juhtimisel oleks meie elus koht,
saame seda saavutada nuud.

Emotsioonide juhtimine vBib olla keskse tahtsusega selleks, et saaksime
elada endi soovitud métestatud elu ning pikemas perspektiivis véime korral-
dada oma elud nende Gmber.

RShuv Uhiskond ei tee ruumi vabastamisele, ega tee tahtlikult ruumi
emotsioonide juhtimiseks, kuid meie saame ise selle ruumi luua.

Kuigi meile v3ib tunduda Ule ju kaiv teha kdike, mida me noorte taiskas-
vanutena tegema peaksime, on pdhitded lihtsad. Kui leiame t66, mis vdimal-
dab meil rahuldada oma p&hivajadusi, laskmata raha terroril endid halvata
ja kui me kaime emotsioonide juhtimise tunnis ning meil on igal nadalal Ghi-
ne kuulamisseanss, saame teada k&ik Ulejaanu; ja...

Me oleme hakkama saanud. Me ei mdista seda ise alati, aga see ei muuda
olematuks fakti, et oleme hakkama saanud.

Me ei jaanud emotsioonide juhtimise projektide juurde kogemata ja réhuv
Uhiskond ei kaskinud meil seda teha. Me oleme olnud klammerdunud oma
m&tetesse piisavalt kaua, et olla praegu siin. Ma olen meie Ule seetdttu nii
uhke. Meil seisab ikka veel ees lahinguid, kuid sellest pole midagi. Jargi on
jaanud pdnevad lahingud: need, mida me tahame vdidelda ja need, mida

voitleme koos. Ma ei jbua ara oodata, et naha, milline on jargmine lahing,
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1 Inimmoistus

LUHIKE SISSEJUHATUS SELLESSE, KUIDAS
MOISTUS TOIMIB

Selleks, et dppida, kuidas oma tundeid juhtida, on oluline aru
saada inimmadistuse toimimise mehhanismidest. Tehtud on
tuhandeid uuringuid selle kohta, kuidas toimivad meie nar-
visUsteemid, et paremini aru saada, kuidas toimime meie. Te-
gelikult on nende kusimuste mdistmine piiratud ja me teame
vaga vahe. Jargmised punktid annavad umbkaudse etteku-
jutuse sellest, kuidas m@oistus toimib. Kuigi need ideed are-
nevad pidevalt, pakuvad need parima perspektiivi, mis meil
praegusel ajahetkel meie kogemuste p&hjal olemas on ning
me loodame, et sellest on abi.

. < e _,_,,i_,

MEIL ON KAKS SUURT INFOLADU

Uks neist ladudest asub meie rakkude tuumades, kus meie
kromosoomid sisaldavad DNA ahelaid kogu p&hiinfoga meie
kui inimeste kohta. See info on vaga stabiilne ja paneb paika
meie elu p&hialused.

Teine ladu on suure kdvaketta laadne, mille moodustab mil-
jardite rakkude liit kogu meie kehas, eriti neuronites, millest
koosneb aju. See kdvaketas on salvestusststeem, mis tegeleb
kogu selle infoga, mida kogeme oma meeleorganite kaudu.
Need susteemid suhtlevad omavahel ja on tihedas kontaktis,
kuid nende kaitumine ja funktsioonid on erinevad. Kdvaketas
(mdistus) on muutlik, reaktiivne ja muutuv, samas kui rakud ja
DNA on stabiilsed ja konstantsed.
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KUIDAS ME OMA KOGEMUSI SAILITAME?

Me tajume oma keskkonda ja kbike meie Uumber toimuvat
oma sensoorsete kanalite kaudu.

Me kogeme elu tanu oma meeltele: siimade ja nagemismeele
kaudu, kdrvade ja kuulmismeele kaudu ja ka maitsete, |6hna-
de, temperatuuride, tasakaalu, kinesteesia jms kaudu.

See suur infohulk, mida aju igapaevaste kogemuste kaudu
saab, toddeldakse hipokampuses ja kodeeritakse narviimpul-
ssideks.

Naiteks, kui me laheme Uhel paikesepaistelisel hommikul val-
ja, et juua tass teed, absorbeerivad meie meeled kogu selle
kogemuse. Me to6tleme meid Umbritseva keskkonna kujutisi
ja ldhnu - hommiku varskust koos naudinguga paikese kiirgu-
sest, helisid meie imber, atmosfaarirdhku, tee maitset, tassi
temperatuuri, seda, kuidas me end tunneme ja nii edasi, ko-
gedes igat detaili, mida labi elame.

Kdik kogemused defragmenteeritakse andmeteks, mida saili-
tatakse narvilhenduste kujul hilisemaks kasutamiseks. Seda
t60d vdivad teha kuni tuhat erinevat tuupi neuronit, millest
igalhel on oma konkreetne individuaalne roll.

Kui vBtame naitena selle, mis toimub meie peas, kui laheme

valja hommikust s66ma, avastame, et ainuuksi kujutisi toot-
levad vahemalt 60 erinevat tulpi vdrkkesta neuronit, millest
igauhel on konkreetne Ulesanne kogemuse transformeerimi-
sel vaikesteks informatsioonittkkideks.

Nagemisnarv koosneb 20 erinevat tuupi vorkkestarakkude
aksonitest. Mdned neist rakkudest naitavad liikkumissuunda,
teised on spetsialiseerunud kujutise uldise heleduse vdi koha-
liku kontrastsuse edastamisele; kolmandad edastavad teavet
varvi kohta. Kbik need populatsioonid edastavad paralleelselt
oma andmeid erinevatesse silma tootlemiskeskustesse (Koch
ja Marcus, 2014).1

Neuroanatoomiaga tegelevad teadlased on hakanud leidma
vihjeid selle kohta, kuidas aju kodeerib meie poolt saadud
infot. Sellegipoolest teame vaga vahe selle kohta, kuidas me
salvestame erinevaid tundeid, kogemusi ja 6pitut. On teada,
et meis peitub taiuslik kaos erinevatest koodidest, mis defrag-
menteerivad meie kogemused elektrilisteks impulssideks ja
seega oleme vBimelised koguma miljardeid andmeuhikuid, et
neid saaks hiljem kasutada.

1Koch, C.; Marcus, G. (2014). El lenguaje del cerebro es una «Torre de Babel». Avaldatud
valjaandes MIT Technology Review 19.06.2014, t&lkinud Lia Moya. Kattesaadav aadressilt:
https://www.technologyreview.es/s/4268/el-lenguaje-del-cerebro-es-una-torre-de-babel
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OTSENE, VARSKE JA EDUKAS
OTSUSTUSPROTSESS

Info liigub pidevalt [abi meie narvikudede, vdrreldes praegust
infot varasemate kogemustega.

See hindamisprotsess leiab aset teadvuses ja alateadvuses.
Uldiselt toimub enamus hindamisest ilma meie teadliku téhe-
lepanuta.

M@distus liigutab infot uskumatu kiirusega. Me maletame pide-
valt varasemaid olukordi, hindame praeguseid olukordi, tee-
me miljoneid just sellesse hetke sobivaid mikro-otsuseid, ar-
hiveerime kasulikke tulemusi, et neid tulevikus veel kasutada.
Sel moel areneb neuronite vahelises thenduses kogunenud
info edasi ilma vajaduseta hdivata uusi Uhendusi, mis on re-
serveeritud meie sisemiste kogemuste vdrgustiku jaoks taies-

ti tundmatu info jaoks.

See on loomulik protsess, kus mdéistus mdistab, haldab, hin-
dab ja salvestab digesti meie igapaevaseid elukogemusi.
Mdned inimesed defineerivad kogu seda andmeliiklust inte-
llektina.

Intellekt on meie keha vdime liikkuda, hinnata, vastan-
dada, defragmenteerida ja arhiveerida infot, olenemata selle
sisust, ning sel pole midagi pistmist kooliaegsete saavutuste,
intelligentsuskoefitsientide v8i Uhe vodi teise inimese oskuste-
ga. Intellekt on inimese olemuslik omadus, olenemata oskus-
test ja vBimetest, mis inimeses arenevad.
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Inimmoistus

MONED SELLISTEST OLUKORDADEST ON

MONIKORD ME El SUUDA TOODELDA KOIKE ) .
TO|MUVAT JARGM|SED

Madistus teostab miljoneid tegevusi sekundis. See tootleb tea- . KEEMI“STE MNHE MURGISIUS (NF\RKOOHH‘
vet valiskeskkonnast ja organismi seest. See hindab infot, loob MID. RAVIMID ANESTEETIKUMID VOI ELEKTROMAGNE-

uusi vastuseid ja kohandub praeguse olukorraga véimalikult TVMJHD JNE)
tapselt, saates meie kehale sadu signaale, et see saaks korra- '
likult tootada.

S.ellegipoolest on mitmesuguseid pohjuseid, miks manikord - INFO MIS ON VASTUOLUS MEIE LOOMULIKE
ei suuda meie aju tdddelda kogu saadud teavet. OOTUSTEGA (UKS”DUS N[GUSTUSE PUUD“M'NE

Kui keha on pinges, stressis vbi kannatab mingi vaarkohtlemi-

se all, muutub info omastamine keerulisemaks, sest mdistus MHNDHMINE JA \HDISEMMT KOKHPUUDE MISH\HES

peab suunama rohkem ressursse meie otsese ellujgamise ta- U IKI VM\RKOHH[MISEGM
gamisse kui teabe tootlemisse ja defragmenteerimisse.

= OLUKORRAD, MIS ON SEOTUD STRESSI, HADAO-
LUKORRA VI ELLLIARMISE TAGAMISEGH:

LOOGID VDI FUUSILISED VIGASTUSED:
SUURED INFOKOGUSED (PALJU MURA, AXILISED

VALGUSE MUUTUSED, ARRMUSLIXUD TEMPERATUURID
INE).
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s
L

TEAVE El SAA TAIELIKULT TOODELDUD

Kui miski pdhjustab meile valu, teeb meile haiget, ajab meid
segadusse vdi pdhjustab arritust, kas siis fuusilist véi emot-
sionaalset, ei saa moistus kogu informatsiooni téodelda, sest
on suunanud osa energiat ellujdgamise tagamisega seotud ule-
sannetesse, naditeks hormoonide tootmist suunavate signaa-
lide valjasaatmisse. Need paralleelsed tlesanded muudavad
meie jaoks keerukaks samal ajal lisanduva uue informatsiooni
korraldamise ja t66tlemise.

Kui see juhtub, toimib keha vaga targalt, seades prioriteediks
meie ellujagamiseks vajalikud kohesed ja hadavajalikud reakt-
sioonid. Keha suunab vdimalikult palju ressursse alateadvu-
sesse kogunenud miljonite andmeuhikute analtUsimiseks,
vordleb informatsiooni praeguse keskkonnaga ning teeb
keerulisi ja koheseid otsuseid, et saaks saata vajalikud signaa-
lid organismi kaivitamiseks. Et olla suuteline taitma kdiki neid
Ulesandeid, tuleb ohverdada teisi, vaiksema prioriteetsusega
funktsioone, nagu praeguse hetke info todtlemine.

Naiteks, kui me kuuleme ootamatut mura enda selja taga,
saadab keha viivitamatult signaalid neerupealistele, et need
toodaksid adrenaliini.

Verevarustus suureneb, pupillid laienevad, meie kuulmine
muutub teravamaks ja keha suurendab verevoolu jaseme-
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tesse, et saaksime tdhusamalt liikuda. Mdistus on hdivatud
keskkonnale kohese reageerimisega, investeerides suure hul-
ga ressursse kdikide meelte teritamiseks. Kui see juhtub, ei
tdodelda vahejuhtumi ajal meelte kaudu sisenevat infot ko-
rralikult, see koguneb peamiselt aju limbilisse piirkonda. See
tootlemata teabe kogum tekitab mdistuses palju segadust ja
mdistus eeldab, et millalgi tekib hetk aega kdik need poolelio-
levad ulesanded korralikult 1dpuni td6delda.

MIS JUHTUB, KUI INFOT EI TOODELDA

Tanapaeva Uhiskonnas surume me maha looduslikud taaste-
mehhanismid, millega maailma tulime. See toimub juba noo-
rest east peale ja mitmel viisil.

Ornas eas vditlesime kdvasti, et naidata valja oma tundeid
nutu, haigutamise, naeru ja moénel juhul varisemise kaudu,
kuid oleme pideva vaarkohtlemise tdttu dppinud neid elulisi
impulsse maha suruma.

Selle emotsioonide vabastamise vdi tuhjakslaadimise protses-
si allasurumise tagajarg on see, et mdistus kogub tddtlemata
informatsiooni limbilisse sisteemi vdi ,emotsionaalsesse ma-
llu”. See hairib selle piirkonna tehtavat t66d, mis seisneb info
hindamises ja defragmenteerimises. See tdhendab, et uute
andmete saabumisel see t66 aeglustub ja teave, mida mdis-

tus peab haldama, saab rikutud.

Teine tagajarg on see, et uus teave vdib taaselustada vana
malestuse, kaivitades amugdala neurotransmitterid hipokam-
pusele, ja paasta valla algse malestuse ning sellega seotud
tunded. Nii jaab mulje, et praegune olukord on praktiliselt
sarnane mineviku olukorraga. See ajab keha segadusse ja
stimuleerib seda tarbetu hormoonidevooga. Selle protsessi
tulemusel koguneb veelgi segadusttekitavam teave seoses
mineviku olukorraga ja algse malestusega seotud tootlemata
info hulga suurenemine teeb lihtsamaks selle malestuse jarje-
kordse vallandumise tulevikus.

Sel moel tekivad mdistusesse vahehaaval segadusttekitavad
alad, kus me ei suuda selgelt mdelda, ega funktsioneeri nii,
nagu sooviksime. See mojutab meid sel maaral, et hakkame
maailma nagema ja tunnetama teistmoodi.

1
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KUIDAS TOODELDAKSE TEAVET, MIDA KOHE-
SELT DEFRAGMENTEERIDA EI SAANUD

Madistus tegeleb kogu selle teabe tdootlemisega siis, kui ra-
huneme ja 166gastume. Loomulikult hakkame parast t&sist
hirmutundmist varisema ja kui me lubame endil seda teha,
nutame mdne minuti. Parast seda on meil v6imalik naerda,
rahuneda ja haigutada paar korda. Selle emotsioonidest va-
banemise protsessi ajal eemaldab keha liigse adrenaliini ja
reguleerib teisi hormoone. Sel ajal td6tleb maistus toimunut,
defragmenteerides infot ja asetades iga infokillu digesse koh-
ta.

Paevast, mil me sunnime, saame kaasa véime taastuda haa-
vadest ja vigastustest, mida kogeme.

Kehal on v6ime baasmehhanismide kaudu reguleerida vallan-
duvate hormoonide hulka, millesse meie Uhiskondades vaga
halvasti suhtutakse. Peamised reguleerivad mehhanismid on
naer, nutt, haigutamine ja varisemine. Nende kaudu regulee-
rime stressiolukorras toimuvaid hormonaalseid protsesse.
Mdningatel juhtudel aitavad need tuhjakslaadimised meil too-
ta hormoone, mida me vajame ja teistel juhtudel aitavad nad
meil vabaneda liigsetest hormoonidest. Mdned hormoonid,
mis astuvad lavale kui see emotsioonidest vabanemine aset
leiab, on jargmised: adrenaliin, dopamiin, oksutotsiin, adre-

nokortikotroopne hormoon (ACTH), beeta-endorfiinid, enke-
faliinid, atsettulkoliin, ldmmastikoksiid, gamma-aminovdiha-
pe (GABA), serotoniin, glutamaat, melanotsuteeni stimuleeriv
hormoon (MSH) jne.

Et emotsioonidest vabanemine toimuks, ei tohiks mdistust
allutada liiga suurele stiimulite hulgale, et oleks vdimalik
puhendada aega ja tahelepanu kogutud ja tédtlemata teabele
keskendumisele.

Mdned asjad, mis vdivad sellele protsessile kaasa aidata, on
jargmised:

- turvatunne;

- normaaltasemel (voi minimaalne) heli, valgus, tem-
peratuur ja muud vilised mojurid;

- midagi, mis aitab meil meelde tuletada voi tunda
seda, mida ei saanud toodelda;

- segajate puudumine emotsioonidest vabanemise
protsessi kdigus.

13
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Emotsioonide vabastamise toimumisel toddeldakse limbilises
susteemis ,segadusttekitav vOi kahjustav” teave nii, et sellest
tulevikus kasu oleks.

See ,Umberpaigutamise” protsess vdib toimuda kohe parast
valusat intsidenti voi siis palju hiljem. Kogemus Utleb meile,
et mdistus puuab alati puhastuda ja taastada mistahes ko-
gunenud kahjulikku v&i segadusttekitavat teavet, Ukskdik,
kui vana see ka poleks. Loomulik oleks seda teha samal ajal,
kui kahjustus tekib, kuid kui asjaolud v&i ebapiisav keskkond
tahendab, et seda ei saa sellel hetkel teha, on meie kehal
vOime teha seda hiljem. See on suureparane leevendus kdi-
gile meile, kes oleme aastaid teadlikult v&i alateadlikult oma
emotsioone maha surunud.

1 8. 0. 0. & ¢

MTISTUS ON NAGY
V11ETARNIRESTORAN

Maoistus on nagu restoran, mis on hdivatud , kokkamise-
ga" kogu meie elu jooksul. Kdik kaib sealt labi. Meie eluko-
gemused, kehale saadetavad korraldused. Me suudame
elada ka hetkes, maletada minevikku vo6i teha plaane tu-
levikuks. Mdistus on elutahtis organ, mis téootab 24 tundi
6opaevas kogu meie elu jooksul, oleme me sellest teadli-
kud voi mitte.

Meie madistuse restoranis on olemas kdéik, mida vaja, et
kokata ja see on loodud suureparaselt to6tama. Seal on
kapid ja sahtlid kogemuste sadilitamiseks, kohad koostiso-
sade segamiseks ja maitsvate roogade loomiseks, pesuai-
ned ja seebid, et puhastada erinevaid plekke, kokad ja as-
sistendid, et vastu votta tellimusi ja kelnerid nende kohale
viimiseks.

Voiks oelda, et kui me sellesse maailma tuleme, on meil vi-
ietdrnirestoran, mis tahab teha parimat véimalikku t66d

ja on selleks taiesti valmis.
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MEILE OELDAKSE, ET ME El USALDAKS OMA
MOISTUST

Juba vaga varakult 6eldakse meile, et me ei usaldaks oma
kokkade meeskonda (oma mdtteid) ja et asju tuleks teha tei-
siti (nii, nagu meil kastakse). Loomulikult ei Utle keegi meile
otse, et me ei usaldaks oma maistust, kuigi ménikord vdidak-
se meie intellekti solvata ja alavaaristada.

Paljudes Uhiskondades kasvame ules sellistes keskkondades,
kus meile 6eldakse, mida tuleb teha ja mis on meile hea voi
halb. Meid umbritsevad pidevad sénumid, et me ,ei tea, mis
on dige” ja et meie kaitumine on ebasobiv ja seda tuleb muu-
ta. See muutub eriti tuntavaks, kui me oma tundeid naitame.
Vaga noorest east peale, kui me vihastame, oleme kurvad voi
rédmsad ja pdnevil, putavad meid umbritsevad inimesed
meie tundeid vahemtahtsatena naidata, neid korrigeerida voi
isegi otseselt jduga alla suruda, nii et muudame tundmise ja
tajumise viisi. Laiemalt 6eldes, kui me raagime sellest, et meile
deldakse, et me ei usaldaks oma madistust, peame silmas kogu
seda kerget (ja mitte nii kerget) vaarkohtlemist, mille osalise-
ks saame varasest noorusest peale tanu oma ainulaadsele ja
erilisele maailma nagemise viisile.

Eriti avaldatakse meile survet, et me oma restoranides palju
kokkaksime (teeksime liiga palju) ja vahe koristaksime (ei nai-

taks oma tundeid). Iga kord, kui putame oma keskkonda pu-
hastada (vabalt oma tundeid valjendada), viiakse meie tahele-
panu mujale ja antakse mingit muud tegevust vdi sunnitakse
meid maha rahunema, takistades meil oma sisemise koogi
koristamist.

Kui kook on maardunud, kattuvad nii uued tooted (teave val-
jastpoolt) kui ka uued tellimused (sisemised soovid) mustuse-
ga (emotsionaalsed haavad, mida pole ,t66deldud”) minevi-
kust.

Seega kogume vahehaaval rohkem ja rohkem mustust (hairi-
vaid tundeid), meie toimimine muutub toomahukamaks, me
ei tunne r6dmu oma tdost ja asjad lahevad aina halvemaks.
Juhtuvad dnnetused, tegevuste Ule kaob kontroll ja kogu meie
organismi ja meid umbritsevat keskkonda mdjutab meie res-
toranide halb juhtimine. Meie viietarnirestoranidest saavad
keskparased baarid ning aja mdddudes ja pideva vaarkohtle-
mise tulemusena muutub kook aina hullemaks, me [6petame
kokkamise (krooniline heidutus) ja hakkame elama kiirtoidu
toel (korduvad ja monotoonsed tegevused), mis on eeltdddel-
dud ja igav...
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Paljud meist on veetnud aastaid oma rapaseid kooke
puhastamata (oma tundeid vabalt valjendamata). Meid 6pe-
tatakse mitte koristama ja nuud avastame, et meil on 30 vdi
40 aastaga kogunenud mustus. Meie restoranid ei ole enam
need, mis nad kunagi olid. Nad v&ivad olla paremas v&i hal-
vemas seisus ja vdib-olla me isegi sodme seal mdned head
road ja toimime kenasti paljudes valdkondades, kuid need
pole enam need viietarnirestoranid, mis meil kunagi olid ja
see mojutab sugavalt kbiki meie elu aspekte.

ME PEAME ANALUUSIMA OMA MOTETE SEI-
SUKORDA JA POORAMA TAHELEPANU KAHELE
OLULISELE VALDKONNALE

Esiteks, me tdédtame ilma koristamata, me oleme harjunud
kokkama vaikesel pliidinurgal, sest teised kohad on maar-
dunud. Me ei tee enam teatud magustoite, sest méned toidu-
valmistamise vahendid on mustad ja iga kord, kui proovime
midagi teha, ndeme, et tulemus pole selline, nagu vaja.

Teiseks, kuigi me to6tame maardunud kookides (kahjustus-
te kogunemine) ja koostisosad jatavad soovida (segane valine
teave), me tegeleme vaga keeruliste tellimustega (igapaeva-
sed olukorrad, millega on raske hakkama saada) ja meie t66-
tajad on vaga vasinud (kurnatus ja stress), teeme me jatkuvalt

hammastavalt head t66d. Me suudame enamuse ajast teha
haid otsuseid, me suudame emotsioone tagasi hoida, me suu-
dame iga paev ules tdusta ja pulame anda oma parima, me
suudame hoolitseda meie Umber olevate inimeste eest nii
palju kui vimalik ja me suudame jatkata vditlust, et paranda-
da oma elu.

Me teame, et meie elud ei ole kaugeltki taiuslikud ja me ei nae
ikka veel raskusi oma elus nauditavate valjakutsetena, nagu
see oli lapsepdlves. Meie kddgid todtavad ikka veel, need pole
rikkis... need on lihtsalt roostes ja plekilised ning mdned va-
rud on otsas hoolduse puudumise ja vale kasutuse tottu.
Seda on oluline meeles pidada, sest kerge on langeda negati-
ivsuse kuusi, mdeldes sellele tohutule tédle, mida me peame
tegema, et taastada oma madistuse tervis voi tunda ennast li-
htsalt kohutavalt, sest meiega on asjad halvasti.

Reaalsus on see, et originaalkdok on endiselt taiuslik, see on
terve ja valmis td6tama ning andma endast parimat. Vaja on
vaid uut téotamise ja organiseerimise viisi, vanade harjumus-
te murdmist ja aega koristamiseks.

Fakt on see, et peame kulutama rohkem aega koristamisele,
kui tahaksime. Kook ei katkesta to66d, kuni me seda teeme, ka
sel ajal koguneb sinna jatkuvalt maardunud kohti. Aga vdib-
olla, kui me saame I6puks aru, et kodk saabki mustaks, véime
proovida paremini korda hoida ja mitte jatta seda nii paljude
dnnetuste, mustuse ja halbade harjumuste meelevalda, kuid
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isegi siis peame iga kord sula tehes pisut kiiirima ja korista-
ma (vabastama oma tunded).

Kuigi meile ei pruugi see meeldida, on mdistusel vaja saadud
teavet toddelda, olenemata sellest, kas see on hea kvaliteedi-
ga info voi info tais valu ja dustressi.

Niisiis peame koristama sdogitegemise ajal (kogemused),
kuid samal ajal tahame me tagasi saada need Michelini tarnid,
mis meil olid, kui restoran tddle hakkas. Me peame puhasta-
ma vanad plekid (varased malestused), kontrollima ule varud
(dustressi tekitavad kaitumismustrid) ja vaatama ule meile
muUdud vi antud koostisosade (paritud uskumused) seisun-
di; me peame vaatama hoolikalt, millised on heas seisukorras
ja millised rikuvad meie roogi. Vdib tunduda, et seda t66d on
vaga palju ja asi ei ole seda vaart. Vdib tunduda olulisem teha

\

edasi seda, mida meile on lapsest saati pahe maaritud, et me
peaksime vaatama tulevikku ja jatkama todtamist ning jatka-
ma tootmist ilma peatumata ja et me peaksime jatkuvalt eira-
ma ja mitte tahtsustama neid asju, mis meid mdjutavad.
Korraliku koristuse puudumise vdi ainult pindmise koristami-
se mdjud ja tagajarjed on ilmsed meie igapadevaelus.

Nii nagu on inimesi, kes ei taha kulutada aega palju aastaid
kestnud vaarkohtlemise tagajargede parandamiseks ja ko-
ristamiseks, on ka neid inimesi, kes unustavad, et elu laheb
edasi ja et nad peavad samal ajal kokkama ja koristama. Me
peame leidma sobiva tasakaalu ja aktsepteerima, et puhtus
on oluline ja et see saadab meid kogu elu, samal ajal jatkates
toiduvalmistamist ja igapaevaste tegevuste nautimist.
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2Tunded ja

Emotsioonid

TUNNETE JA EMOTSIOONIDE ERISTAMISE
TAHTSUS

Emotsioonide juhtimise alal pdhjaliku t66 tege-
miseks on oluline eristada tundeid ja emot-
sioone. See ei ole lihtne Ulesanne, sest
enamik inimesi on tugevalt mo-
jutatud monede valjapaistvate
kaasaegsete psuhholoogide
motetest, kelle mdju on tuntav
enamikus varskemates uu-
ringutes. Vaatamata nende
téole ja mojutustele vbime
julgelt delda, et need neis
valdkondades tddtavad
professionaalid ei ole

veel selles kisimuses konsensusele jdudnud.

Lisaks oleme viimastel aastatel té6tanud selles kusimuses
arstide, psuhholoogide, psuhhiaatrite, professorite, tlidpilas-
te, teadlaste ja teiste spetsialistidega. Kui nende td6tubade
ajal kusiti nende seisukohti emotsioonide ja tunnete kohta,
taheldasime, et puudus Uhine arusaam ja et endiselt puudub
uhine kriteerium, mille jargi eristada tundeid ja emotsioone.
Parast enam kui tuhande inimesega suhtlemist (spetsialistid
ja mittespetsialistid) oleme jdudnud uutele jareldustele, mi-
llel ei paista olevat teoreetilisi ,,md&rasid” ja mis pakuvad meile
uue aluse, millel inimarengu valdkonnas Uhtselt edasi minna.
Jargnevatel lehekulgedel analGUsime mdisteid ja mdtteid, mi-
lle oleme valja té6tanud lootuses, et see annab alust Ule vaa-
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Tunded ja Emotsioonid

data praegused suunad teadmistes ja aitab veelgi kaasa tuge-
va aluse loomisele emotsioonide ja tunnete keeruka maailma
korraldamisel.

KUSIMUSTE UMBERSONASTAMINE

Uks esimesi jareldusi, millele me jdudsime, on see, et oleme
aastaid esitanud valesid kisimusi. Kisimus ei ole selles, mis
on erinevus emotsioonide ja tunnete vahel, vaid pigem see,
millised on need pdhikriteeriumid, mille p&hjal me kumbagi
neist katalogiseerime.

Kui hakkasime kusima teistsuguseid kusimusi, saime aru, et
tunnete teemal on kaks suurt vastandlikku ja omavahel Ghen-
datud ruhma. Neid tuleb uurida Ukshaaval ja tervikuna, et
anda tahendus tunnete ja emotsioonide eristamisele.
Teisisdnu, enne kui hakkame tundeid ja emotsioone eristama,
peame kdigepealt eristama neid kahte tunnete plokki, mille
oleme avastanud.
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3Tunded

LOOMULIKUD TUNDED (LOOMUOMASED) JA DUSTRESSI TEKITAVAD EHK ANGISTAVAD TUNDED

(OMANDATUD)

Inimesed tunnevad end hasti, kui on I166gastunud ja &nnelikud, kui
nad tunnevad end turvaliselt, armastatuna ja pdnevil, kui neil on
huvi, janu ja uudishimu elu vastu ning kui nad tunnevad end man-
gulise, spontaanse, suhtlusalti, avatu, paindliku, r6dmsa ja enese-
kindlana jne.

Me nimetame seda tunnete rihma loomulikeks vdi loomuomaste-
ks tunneteks, sest me v8ime neid naha kdigis inimestes, eriti meie
esimestel eluaastatel - juhul kui me ei ole saanud psuuhiliselt kah-
justada, mdjutavad need tunded meid siis peaaegu pidevalt.
Uldiselt on nii, et kuigi harjume tundma ka teistsuguseid tundeid,
on enamikul inimestel halb olla, kui nad on kurvad, heitunud, pet-
tunud, kui neil on igav, nad on vihased, Uksildased, apaatsed, stres-
sis, segaduses, ebakindlad, kartlikud vdi kui nad kogevad habi ja
teisi dustressi tekitavaid ehk angistavaid vdi omandatud tundeid.
Me nimetame seda tunnete rihma omandatuteks vdi angistavate-
ks, sest need tunded ilmuvad tavaliselt meie elus kas teatud ajahe-
tkedel vBi pidevamalt seoses meiega toimuvate negatiivsete suind-
mustega.

Nendele jareldustele jbudmiseks oleme viimase kimne aasta jook-

sul labi viinud intervjuusid, té6tubasid, uuringuid, mange ja muid
tegevusi enam kui 5000 erinevas vanuses, erinevast kultuurist, eri-
nevat keelt radkiva, erinevat kutseala, religiooni ja sotsiaalset klassi
esindava inimesega ja oleme saanud tulemusi, mis kattuvad ro-
hkem kui 98% juhtudest.

Uldiselt olid kaik inimesed Ghel néul, et on olemas grupp tundeid,
mis panevad meid end hasti tundma ja teine, tavaliselt vastupidine
grupp tundeid, mis paneb meid tundma end halvasti ja mis meile
ei meeldi. Me olime Uhel meelel, et poisid ja tidrukud (ka meie ise,
kui olime vaikesed) tunnevad end dnnelikena, on entusiastlikud,
tahavad proovida uusi asju ja saavutada sidet teistega ning et Ul-
diselt naudivad elusolemist (isegi kui meid imbritsev keskkond oli
vaenulik).

Allpool on tabel, mille on loonud 200 tudengist ja psuhholoogiad-
ppejoust koosnev rahm, mis liigitab tunded tunneteks, mis neile
meeldivad ja mille nad usuvad olevat inimestele kaasasuindinud ja
vastupidisteks tunneteks, mille nad usuvad olevat tekkinud méne
sundmuse tulemusena.
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TUNNUSED

KURBUS
UMBUSALDUS
VIHKAMINE, VALU
TORJUMINE

UKSILDUS

APAATIA

PUUDUS

SUUTUNNE
VASTUMEELSUS

HIRM TEGUTSEMISE EES
PINGES

PASSIIVNE

~ TUNDETU
UKSKOIKSUS
RATSIONAALE

JAIK

EBAKINDLUS, HIRM

_ KARMUS
VOORANDUNUD
ALLASURUTUD/MAHASUSURUTUD
ISEKUS

KURITAHTLIK
UMBUSKLIK

VOLTS

ERALDATUD

LAHUTATUD

TUDINUD

EEMALE HOIDEV
SEGADUS
RAHULOLEMATU
BLOKEERITUD
RAHULOLEMATU
PIINLIKKUST TUNDEV
VIHA

RAHUTUS

APAATNE
TUHJUSETUNNE

. RAEV
EBAPUHTUS/MAARDUNUD

ROOM

USALDUS
ARMASTUS
VEETLUS

SIDE INIMESTEGA
UUDISHIMU, PONEVUS
KULLUS

SUUTUS
ANDESTAMINE
PAINDLIKKUS
LOOGASTUNUD
RAHUTU

TUNDLIK
EMPAATILINE
TUNDLIK
SPONTAANNE
TURVALISUSETUNNE, VAPRUS
ORNUS

KOHANDUV

VABA

HEADUS

RAHULIK
ENESEKINDEL
EHTNE
UHTEHOIDEV
UHENDATUD
MANGULINE
SUDAMLIK
SELGUSE TUNNE
ONNELIK

VOOLAV

RAHUL

JULGE

NAUDING
RAHULTKKUS
MERETU
TATELIKKUSE TUNE
NAUDING
PUHTUS/PUHAS




Katsete
Jareldused

endes kahes rihmas ndaeme tundeid, mis meile me-
eldivad ja tundeid, mis meile ei meeldi. Tundeid, mis
teevad meid dnnelikuks ja tundeid, mis teevad meid
dnnetuks. Uks neist rithmadest aitab meil kasvada, avastada
oma potentsiaali, suhelda teistega ja r6dmu tunda, samas kui
teine ruhm on peaaegu vastupidine; see pisendab, piirab ja
blokeerib meid, isoleerib meid ja teeb meid haigeks.

Me tuleme siia maailma, tais huvi elu vastu, vaga sigava seo-
tuse tundega, 168gastunult ja samal ajal tais elujéudu, soo-
vides uusi asju uurida ja katsetada, tais uudishimu ja kiindu-
must.

OO OO OO0 OO0

Kui vaatleme imikuid vdi lapsi, vbime kergesti taheldada, et
see on nii - enamasti kogevad nad meeldivaid tundeid ja kas-
vades hakkavad nad vahehaaval kannatama angistavamate
tunnete all.

Inimloomust vormivad k&ik tunded, mis meile meeldivad ja
mida madrkame lastes. Sellised on inimolendid sundides, ju-
hul, kui rasedus ja sinnitus pole olnud traumaatilised ja pole
bioloogilisi kdrvalekaldeid.

Seega vdime Oelda, et inimolend on hea, dnnelik, elujduline ja
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|dputu nimekiri teistest positiivsetest omaduss&nadest ning
kdik see hakkab muutuma, kui kasvame ja kogume endas-
se erinevat tUupi kahjustusi. Kui see juhtub, ndeme, kuidas
vahehaaval tekivad angistavad tunded, mis omakorda tekita-
vad ebamugavust ja segadust.

Kui hakkame endasse angistavaid tundeid koguma, utleb
keha meile, et midagi on valesti ja kdivitab meid hoiatavad
mehhanismid (mdnikord vaevumargatavad ja mdnikord in-
tensiivsemad), et me mdistaksime ja pooraksime tahelepanu
sellele, mis meile haiget teeb v6i on seda varem teinud, et
saaksime aktiivselt sekkuda.

ORI A R C R IR O I O &

Angistavate vbi ebameeldivate tunnete tundmine ei ole halb,
see on ebamugav, kuid tanu neile kaivitab meie organism loo-
mulikul moel v6imsad taastemehhanismid - emotsioonid.
Enne emotsioonide definitsiooni juurde edasiliikumist tahak-
sime veidi sigavamalt tunnetest raakida. Me tahame seda
teha, sest lisaks sellele, et suudame tundeid eraldada kahte
suurde ruhma: loomulikud tunded (loomuomased) ja oman-
datud tunded (angistavad), on oluline markida, et viimased
vOivad tekkida vahelduvalt vdi krooniliselt. Raagime mdle-
mast kategooriast pisut enam hiljem.
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leme ndinud, et me kogeme sunnist peale loomulikke,
meeldivaid tundeid, mis soodustavad meie arengut,
vBimaldavad meil nautida elu ja elada seda taiel rin-

nal.

Kui miski meile haiget teeb, kogeme hoiatusmehhanismina
ebameeldivaid tundeid. Need hoiatusmehhanismid on emot-
sioonid, mis vdimaldavad meil alustada puhastumise ja taas-
tumise protsessi.

EMOTSIOONIDE VABASTAMISE NELI PEAMIST
VORMI :NUTT, HAIGUTAMINE, NAER JA
VARISEMINE

Peamised emotsioonid on nutmine, haigutamine, naer ja vari-
semine. See definitsioon on kaugel tavaparasest definitsioo-
nist (rddm, kurbus, vastikustunne, viha, hirm voi tllatus).

Ladina keele etimoloogiline sdnastik maaratleb séna ,,emot-
sioon” jargmiselt:

Emotsioonid

.S06na ,emotsioon” pdrineb ladinakeelsest sbnadest ,emotivo”, ,emotio-
nis“, mis tulenevad verbist ,emovere”. See verb pbhineb sénal ,movere”

(,liikuma, asukohta vahetame véi muljet avaldama”). Eesliide e-/ex (kus-
kilt vdlja) tdhendab ,tagasi tombama, vilja téstma, liikkuma sundima”.

Emotsioonil peab olema vdime ,valja tdsta” omandatud an-
gistav voi ebameeldiv tunne.

Kui jalgime oma kaitumist, siis markame, et kui oleme haiget
saanud, naiteks kui meid tabab mingi kaotus, siis on meil kal-
duvus nutta; kui me oleme vaga hirmul, siis variseme; kui ole-
me pinges vdi meil on igav, siis haigutame ja kui miski teeb
meid veidi narviliseks, siis naerame.

Kdik need tegevused on spontaansed, need on neuroloogi-
lised reaktsioonid, mis leiavad aset, et suudaksime toodelda
teavet mistahes olukorrast, pakkudes meie mdistusele ideaal-
seid tingimusi selle ,kahjuliku” kogemusega seotud andmete
tootlemiseks.

Kdigi nende emotsioonide vabastamise ilmingutega kaasneb
protsess, mis reguleerib meie hormoone, kas siis tootes hor-
moone, kui esineb nende puudujaak voi vabastades nende
ulejaagi.
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Emotsioonid

NUTT:
TASAKAALUSTAMATUSTE REGULEERIMINE

Emotsioonidest p&hjustatud pisarad on teistsuguse keemilise
koostisega kui need, mida toodetakse silmade niisutamiseks.
Tunnete tottu tekkivad pisaraid sisaldavad suurel hulgal pro-
laktiini ja adrenokortikotroopset hormooni.

Prolaktiin :

e suurendab piimavalkude tootmist;

e vastutab libiido eest;

¢ leevendab eesnaarme- ja impotentsusprobleeme;
e stimuleerib neerupealiseid.

Adrenokortikotroopne hormoon (ACTH):
Kui me nutame, reguleerime selle hormooni kogust meie ke-
has, mis aitab:

e unehairete puhul;

e stressi vahendada;

¢ parandada malu ja keskendumisvéimet;

¢ parandada seedimist (haavandid, diabeet, alatoitumine jne);
e tugevdab immuunsusteemi.

Nutt aitab organismil korralikult toimida, see parandab meie
enesetunnet ja teeb meid paremini toimivaks. Emotsioonide
valjaelamise ajal on meie aju neuronaalsete stiimulite mdju
all, mis aitavad meil td6delda takerdunud teavet ja Uletada
keerulisi olukordi. See on loomulik protsess ja seda saab ko-
geda teadlikult voi alateadlikult (teadmata, miks me nutame).

Mdned nutmise otsesed emotsionaalsed kasutegurid on jarg-
mised:

¢ valu leevendamine (fUusilise ja emotsionaalse valu);

e suurenenud entusiasm ja lootusetunne;

e suurem uudishimu ja soov 6ppida ning saada uusi kogemu-
Si;

® heaolu- ja rédmutunne (kui nutmisprotsess on I6pule vii-
dud);

e|einast ja kaotusest Ule saamine.
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Emotsioonid

HAIGUTAMINE:
LOOGASTUMISE KUNST

Kui me haigutame, kas loomulikult v&i sunnitult, stimuleeri-
takse vaga huvitavat ala meie ajus - precuneust.

Haigutamisega seotud hormoonid on: empaatia loomine;
enesepeegeldusvdime;
o atsetudlkoliin; o glutamaat; kognitiivsete vBimete paranemine;
’ lammastikoksiid; e MSH; aju temperatuuri reguleerimine;
’ ACTH; o dopamiin; narvirakkude funktsioneerimise korrastamine;
’ GABA; o oksutotsiin; * hulgiskleroosi, migreeni, lavahirmu, kéripinge, eri-
. serotoniin; o jne. nevatest medikamentidest ja ravimitest tekkinud
reaktsioonide tagajargede leevendamine;
* stressi vahendamine;
Haigutamine on suurepdrane pinge reguleerija. Kui haiguta- * malu paranemine;
me, saadame verre ainete joad, mis aitavad meil 166gastuda « mdnu, sensuaalsuse ja intiimsuhete aktiveerimine;
ja end paremini tunda. * |68gastumine;
See kiirendab meie ajutddd ja aitab meil oma tegevusele ro- « suurenenud tahelepanu ja huvi (me suudame ro-
hkem tahelepanu poodrata. Pole kokkusattumus, et kui meie hkem tahele panna);
aju vasib (meil on igav), siis me haigutame, et taastada tahe- « fUUsilise valu ja pingete leevendamine.

lepanu ja tegutsemistahe. Pidev ja pikaajaline haigutamine
parandab oluliselt tervist ja eriti motteerksust ja seltskondli-
kkust.
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NAER JA VARISEMINE:

MIS JUHTUB, KUl
ME NAERAME?

* suurendab studame [66gi-
sagedust ja pulssi;

* stimuleerib ,endorfiinihor-
moonide” vabanemist;

* parandab pargarterite
elastsust;

+ aitab vahendada veresu-
hkru taset;

VAIKESTE JA SUURTE HIRMUKOGUSTE VABASTAMINE

Stimuleeritakse beeta-endor-
fiinide ja enkefaliinide (neu-
rotransmitteritena toimivate
polupeptiidide) tootmist.

See |looduslik morfiin paran-
dab meie enesetunnet, see-
tottu nimetatakse seda r6o6-
muhormooniks.
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Emotsioonid

MIKS ME NAERAME?

Kui me naerame, vabastame end vaikestest v&i suurtest pin-
getest ja tunnetest, nagu naiteks piinlikkusetunne ja tunneme
end kiirelt paremini.

Monikord naerame ka vagivaldsetes, stressirohketes ja eba-
mugavates olukordades. Me vBime naerda, kui keegi komis-
tab vOi satub segadusse jne. Sellistes olukordades naermi-
ne on pingest vabanemise mehhanism, mille eesmargiks on
keeruka teabe Umberkorraldamine ja t66tlemine.

NAERU KAASLASED

Kuigi see ei tundu vdimalik ja meil on seda raske madista, on
naer tegelikult tihedalt seotud hirmuga.

Naer aitab meil hirmu hajutada. Me markame seda sellest,
et neerud on aktiveeritud (neerupealised), mis tekitab meis
soovi urineerida, meie keha hakkab higistama ja meil véivad
tekkida isegi tikid, varinad v8i spasmid... Seda nimetame tava-
liselt narvilisuseks.

On seda teiega juhtunud, kui peate raakima avalikult olulisel
teemal vdi seisate silmitsi keerulise olukorraga?

Kui 6pime, kuidas naeru juhtida ja mdistame, mida naer too-

dab, saame seda kasutada oma murede v&i stigavate hirmu-
de kallal todtamisel. Me saame kasutada naeru viha hajutami-
seks ja teiste inimeste abistamiseks, kui nad on kannatanud
alandamise v8i mdne muu vaarkohtlemise all.

Naeru otsesteks emotsionaalseteks kasuteguriteks on naiteks
suurenenud turvatunne, enesekindlus, algatusvdime, aktsep-
teerimine, lahedus ja réém.

Kui keha |ddvestub piisavalt ja on turvalises keskkonnas, v&ib
see asuda toole sigavamate hirmudega. Nende stgavamate
tunnete hajutamiseks kasutatavad mehhanismid on varinad.
Varisemine vdib olla intensiivne ja pidev vdi kerge ja hootine,
nagu spasmid voi tikid. Igal juhul naitavad need varinad, spas-
mid ja tikid, et mdistus tédtab kogunenud pingete kallal.
Varisemist on tdendoliselt emotsioonide vabastamise me-
hhanismidest kdige vahem uuritud ja analUusitud. See on Uks
mehhanisme, mis inimesi kdige rohkem hirmutab, sest selle-
ga kaasneb tavaliselt vaga intensiivne hirm (kuna just sellest
mdistus Uritabki vabaneda). Seega inimesed, kes kannatavad
paanikahoogude, sagedaste varinate ja narviliste tikkide voi
sarnaste sumptomite all, satuvad sageli psuhhiaatrilisele ravi-
le, mis surub alla ja parsib keha loomulikku v&imet kahjustus-
test taastuda.
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gsDustress

(voi omandtud

tunded)

0ik meie poolt saadud kahjustused, mida me |abi ei
toota, salvestatakse ja ootavad ,seedimist”.
Takerdunud teave sisaldab selliseid andmeid nagu
|6hnad, aistingud, varvid, otsused, kdik, mis oli meie imber
sellel eluhetkel.

Kui neid olukordi ei to6delda bigesti, ei saa mdistus aru oluko-
rra sisust ja me ei 6pi kogemusest, vastupidi, meile jadavad se-
gadusttekitava ja moonutatud tegelikkusse jaagid, kuna seda

K

pole korralikult defragmenteeritud ja t6odeldud.

Me nimetame seda andmekogumit dustressiks ehk angistu-
seks (omandatud tunded). See ei pruugi olla parim nimi, kuid
seda oleme seni selle segadusttekitava andmekogumi defi-
neerimiseks kasutanud. Peatukis 5 mainisime, et angistavad
tunded vdivad tekkida hootiselt v8i krooniliselt. Me kasitleme
lhidalt mdlemat valdkonda.
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Diistress (voi omandtud tunded)

HOOTISED TUNDED

Meie Uhiskonnas katkestatakse emotsioonide vabastamist
meie esimestest elupaevadest alates ja me hoiame alles hulka
tootlemata hetki ja olukordi. Need ,malestused” tekitavad se-
gadust ja moonutavad meie loomulikku perspektiivi maail-
mast. Kui meiega juhtub midagi ,karmi” ja me ei saa seda se-
edida (t66delda), jaab see meie peades ootele.

Iga jargnev episood vdib stimuleerida (vdi uuesti stimuleerida)
selle vana sdnumi ja sellega seotud aistingute esile kerkimist.
L6hn, haalekdla, kujutis jne vdivad kdik meile meelde tuletada
algset olukorda ja pdhjustada ka algsete kaasnenud aistingu-
te automaatset teket.

Hootiste tunnete all m&eldakse neid, mis aeg-ajalt meie peast
labi kaivad, olenemata sellest, kas motiiviks on malestus mi-
nevikust vOi praegu toimuda viv tegevus. See tunne voib kes-
ta paar minutit voi isegi moni tund, kuid seejarel hajub, tehes
jalle ruumi meie loomulikele (loomuomastele) tunnetele.
Naitena vdib tuua lihtsa lapsepdlvemalestuse. Maletan, et iga
kord, kui maja esimest korrust garaaziga Uhendav uks avanes,
laksin ma pingesse. Ma muutusin valvsaks ja kdik mu hirmuga
seotud hairemehhanismid aktiveerusid. Pinge pdhjuseks oli
see, et mu isa hdikas mind valjuhaalselt sellest uksest sisse
tulles ja ma ehmatasin iga kord, kui ta seda tegi. Parast mén-
da ehmatusekorda ei olnud enam oluline, kes ukse avas - see

vOis olla minu vaike dde vdi sdber, minu peas seostus ukse-
hingede kriuksumine valvelolekuga ja avastasin, et htppan
diivanilt maha v&i jatan pooleli mangu, millesse olin kesken-
dunud olnud, et naha, mis toimub.

Need valvsuse ja pinge tunded kestsid paar minutit ja mdne
aja parast I6dvestusin taielikult ning nautisin edasi selle tege-
mist, mida ma parasjagu tegin.
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Diistress (voi omandtud tunded)

KROONILISED TUNDED

Kui me otsime ,kroonilise” definitsiooni, leiame midagi sellist:

«Jdtkuv voi pika aja jooksul ikka ja jalle korduv / alati kohal
ja kokkupuutes».

Kui me otsime ,kroonilise” definitsiooni, leiame midagi sellist:
jatkuv vOi pika aja jooksul ikka ja jalle korduv / alati kohal ja
kokkupuutes.

Kui piinavat tunnet ikka ja jalle stimuleerida, on see 16puks
Laktiveeritud” kogu aeg, ilma katkestuseta. Sel juhul elame me
selle m&ju all, isegi mdistmata, et see mdjutab meid kogu aeg.
Iga hootine tunne vdib muutuda krooniliseks. Vaja on ainult
olla selle mdju all mitu korda ja vahehaaval hakkab see moo-
dustama meie elu lahutamatut osa, justkui oleks see aisting
vOi uskumus alati olemas olnud.

Hea ndite leiab suhetest. Vahehaaval vdib meil tekkida pet-
tumus. Me oleme sindinud sooviga luua sidet, jagada oma
motteid ja uurida universumit koos teiste inimestega. Meile
meeldib ja me sUgavalt soovime luua sidemeid ning me otsi-
me neid pidevalt oma igapaevaelus.

Peame lihtsalt vaatama lapsi, et naha, kui vaga nad tahavad
luua sidet teiste inimestega ja sdpru leida. Kui me mdtleme
tagasi oma lapsepdlvele, ndeme, et uute suhete loomiseks pi-

dime vaid astuma uue poiste voi tudrukute rihma juurde ja
kiisima, kas nad tahavad olla meie sébrad. Sellest piisas. Uks
kdsimus ja uks ,jah” oli piisav, et avada meie sidamed ja olla
selles uues suhtes taiesti avatud. Kuid oleme liikunud soo-
vist leida s&pru inimeste umbusaldamiseni ja selleni, et meil
on vaja, et nad naitaksid meile, et vaarivad meie sGprust. Aja
jooksul muutume me kogunenud pettumuste téttu umbus-
klikeks ja kahtlustavateks. Kogetud pettumused vormivad ja
piiravad meid.
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Diistress (voi omandtud tunded)

Kui oleksime suutnud valja

elada kdoik oma pettumused,

voimetused, ebadigluse jms,

mis meiega suhetega seoses juh-

tunud on, oleksime sailitanud alg-

se slinniparase soovi suhteid luua.

Me oleksime lisanud siia kdik koge-

tud raskustest kogunenud oskused ja

opitu. Kuna see ei olnud voéimalik, ole-

me kogunud endasse vastumeelsust ja
harjumusi ja tavasid, mis ei aita sugugi
kaasa suhete heale toimimisele.

See on lihtne naide, mis illustreerib, kuidas
oleme harjunud elama nende krooniliste
tunnete raskuse all sellises ulatuses, et oleme
unustanud, kui lihtne oli luua suhteid ja neid
nautida ning voib juhtuda, et lepime sellega, et
meil on parem uksi olla.

Teine vdimalus seda naha vdi mdista on nagude analtusimi-
ne. Kui me ei tunne angistavaid tundeid, siis on meil I16dves-
tunud ndod, meie silmad saravad, me raagime lahke tooniga
ja oleme Uldiselt r6dmsad. Vdiksime Oelda, et ndeme seda
tulpi nagusid ainult lastel. Kui miski meid hirmutab, teeb
meid kurvaks vdi vihaseks, saab seda nao jargi kiiresti tuvasta-
da. Kui tunne on hootine, siis Iddvestudes naaseb meie nagu
oma loomulikku olekusse. Kui me ikka ja jalle tunneme mit-
meid arevaid tundeid ja ei taastu neist, stimuleeritakse seda
tunnet pidevalt inimeste nagudel, mis on siis vihased, kurvad,
hirmunud, habelikud jne.

Laste emotsioonide valjaelamist parssivas susteemis elamine
tahendab, et kogume sadu erineva intensiivsusega angista-
vaid tundeid, séltuvalt meie elus kogetud vaarkohtlemise ko-
gusest.
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6Dustressi

DUSTRESS ELAB OMA ELU

Need dustressiga seotud tunded (arevused) ei eksisteeri meie
meeltes passiivsete ega kahjututena, otse vastupidi, nad tun-
duvad elavat oma elu ja méjutavad meid sugavalt, nii alatead-
likult kui teadlikult.

Viimaste aastate jooksul oleme kuulanud sadu inimesi ja t66-
tanud meie mdistuse loomuliku seisundi taastamise kallal.
Selle t606 kaigus oleme taheldanud, et meie poolt saadud kah-
justustel, mida pole valja elatud, on teatud Uhised nimetajad.
Selle toimimisest aru saamine on vaga kasulik, kui pitame
parandada oma oskusi teisi inimesi toetada ja neist on kasu
ka to6s meie endiga.

Tundemagid
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Diistressi Tundemagid

Dustressiga seotud tunnete peamised omadused on:

eemale reaalsusest
segadusse ajama v~

* Need on visad. kaitsta ennast v
Need tulevad meie mdtetesse Uha uuesti ja uuesti. nihtamatu v

* Need ajavad meid segadusse. ole p Usiv

Need ajavad meid segadusse ja panevad meid usku- Ja ikus

ma algseid salvestatud sdnumeid ning nendega seo-
tud tundeid, pakkudes meile segadusttekitava pers-
pektiivi reaalsusest.

* Need panevad meid unustama

Need panevad meid unustama seda ja eraldavad
meid sellest, kes me tegelikult oleme.

* Need on jaigad.

Dustress jaab truuks salvestatud sénumile.

* Need kaitsevad ennast.

So6ltuvalt sellest, kui kaua on dUstressi-tunded inimest
saatnud, kasvavad need tugevamaks ja vastupidava-
maks.

* Need on nahtamatud.

Need on ndhtamatud, me ei tule selle peale, et need
alles on, sest need on meie alateadvuses. See juhtub
ainult krooniliste arevustunnete puhul.
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Diistressi Tundemagid

DUSTRESS ON VISA

Kui meiega juhtub midagi halba, rasket, valusat, ullatavat, in-
tensiivset vOi veidrat ja me ei saa end sel ajahetkel selle intsi-
dendi koormast vabastada, ei |6peta meie mdistus sindmuse
ule moétlemist. Me vdime |66gastuda, mediteerida, keskendu-
da raskele Ulesandele, tuimestada end vdi oma tahelepanu
mistahes viisil mujale viia, aga niipea kui oma tegevuse I8pe-
tame, toob meie mdistus esimese asjana tagasi ,seedimata”
malestuse, et me annaksime sellele oma tahelepanu ja pane-
ksime selle digesse kohta.

Meid on dpetatud mitte pédrama tahelepanu nendele sund-
mustele. Me putame neid kontrollida, anda neile tdhendust
ja 6ppida nendega koos elama. llma ise seda teadmata oleme
Oppinud aktsepteerima kahjustusi ja nende tagajargi, selle
asemel, et dppida neid ,to6tlema” ja digesti mdistma, mis toi-
mub meie mdotetes.

Uks arevust tekitav kogemus pusib seni, kuni selle koha taitab
jargmine, veel halvem kogemus. Kui see juhtub, siis esimene
kogemus ei nGua enam meie tahelepanu, vajudes meie meel-
tes sigavamale ning lilkkudes edasi alateadvusesse.

DUSTRESS AJAB MEID SEGADUSSE

lga angistav tunne on kogemus, mis on tais té6tlemata tea-
vet. See tahendab, et kui me ei suuda olukorrast kogu potent-
siaalselt dppimisvaarset valja sdeluda, jaab meisse segadust-
tekitav ja moonutatud jaakinformatsioon.

Meie esimestel eluaastatel on lihtne neist sdnumitest mitte se-
gadusse sattuda ning enam-vahem dnnestub hoida oma mat-
ted t66s valdkondades, kus me toimime kdige paremini. Meie
segadustunnete kasvades ja settides hakkame me iseendaga
vaimselt vditlema, et saada aru, milline valik, aisting vdi me-
eleolu on dige. Tuleb aeg, kui see vditlus enam-vahem kaob
ja hakkame elama elu, milles domineerivad need angistavad
sénumid, me hakkame uskuma moonutatud teavet.

DUSTRESS PANED MEID UNUSTAMA

Kui see juhtub, siis me unustame, millised me tegelikult stn-
dides olime, kes me oleme ja kuidas me maailma tajusime.
Ainult vahetevahel elame valjaspool segadustunde ulatust ja
mdju. Need on vaartuslikud hetked, mis meenutavad meile,
kes me oleme. Samal ajal vdib olla raske teadvustada, mida
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Diistressi Tundemagid

oleme kaotanud ja milliseks me oleme muutunud. Onneks,
kui mdistame ,mahalaadimise” mehhanisme, saame taastada
selle eluviisi ja tunnetada taas elu.

DUSTRESS ON JAIK

Kui meie moistus kasutab hasti toodeldud teavet (dustressi-
vaba), ndeme, et meie kaitumine on paindlik, varske ja et me
suudame kohaneda hetkeolukorraga, pakkudes uusi ja as-
jakohaseid lahendusi Umbritsevale keskkonnale.

Seda ei juhtu, kui me oleme dustressi mdju all. DUstress pa-
neb meid kaituma jaikade, roostes, kohmakate ja korduvate
kaitumismallide jargi.

Kui me pédrame tahelepanu sellele, et me oleme mingisugu-
ses dustressiolukorras, saame proovida sellele vastu astuda ja
seda Umber lUkata. Kui me seda digesti teeme, naeme, kuidas
mingi emotsioonide vabastamine toimub automaatselt. Me
vBime proovida muuta oma kehaasendit, kasutatavat haale-
tooni vdi sénumit, mida usume oma peas ...

Naiteks peaaegu kdik meist kannatavad dustressi all, mis on

seotud meie fUusilise valimusega. Me ei tunne end piisavalt
atraktiivsetena, sellisena, nagu oleme ja meie dustress Utleb
meile, et meie kehadega on alati midagi valesti. Sel p&hjusel
vBib mdni inimene tunda, et tema juuksed pole sellised nagu
vaja, et jalad on liiga peenikesed vdi et kehasuurus ei ole so-
bilik. Uhel v6i teisel moel paneb distress meid end halvasti
tundma ja saadab vale sdnumi meie valimuse kohta. Niisiis,
me vBime Uritada sellele dUstressile vastu hakata.

Kuidas seda teha? Vaga lihtne viis on vaadata ennast peeglist
ja 6elda uhkel ja mangulisel toonil: ,Mmm... Vaata, kui ilus
sa oled, sa nded hea valja...” vdi muud sarnast. Tehke seda
varske, kerge ja elava haalega, liialdatud ja kérget hinnangut
valjendavate kehapooside ja liigutustega (puudutades peeglit,
peegli suunas naidates, silma pilgutades jne). Kui me seda tee-
me, tekitame vastuolu dUstressi sénumiga ja seega Idhume
seda monevdrra. Kui me edukalt dUstressiga tegeleme, nae-
me automaatselt, kuidas me naerame, higistame, variseme
vOi nutame. Me tekitame fuusilise, verbaalse ja vaimse vas-
tuolu oma angiga ja see p&hjustab mdne peamise emotsioo-
nitulva kohese ilmumise.
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DUSTRESS KAITSER ENNAST

Kui moistus saab teavet digesti tdddelda, vérdleb see vanu
andmeid uute andmetega ja loob uue sisu.

Tootlemata teabega juhtub midagi vaga sarnast. Kui tekib uus
dUstressiga seotud teave, Uhineb see vana teabega ja tekitab
ahistava andmevdrgustiku, tugevdades seda ja muutes teabe
Uha segadusttekitavamaks.

See muudab keeruliseks t66 konkreetsete murede kallal, sest
mdned angistavad tunded kaitsevad teisi.

Naiteks, kui rindate dustressi, nagu me varem raakisime, te-
hes peegli ees nagusid ja komplimente, huppavad teie pahe
kiirelt uued arevustunded uute sénumitega, mis Utlevad, et
|dpetaksite tolamangimise ja naeruvaarse kaitumise, voi kui
hakkate emotsiooni valja elama, tuletavad teised sédnumid
teile meelde, et poisid ei nuta voi et see pole tahtis, see pole
oluline. Me nimetame kogu seda t6kete kompleksi parssivaks
dustressiks.

DUSTRESS ON NAHTAMATI

Kui on tekkinud arevuste vdi dustressiga seotud tunnete vor-
gustik ja see on muutunud krooniliseks, siis me ei adu enam,
et elame nende tunnete mdju all. Eri tGupi angitavatest tun-
netest saab krooniline arevus ja kui mdned neist tunnetest
saavad stimuleeritud, mdjutab selle sGnumi m&ju meid ilma,
et me ise sellest arugi saaksime. Me reageerime alateadlikult,
nagu oleks see meije kaasasundinud olemise viis, kuid tegeli-
kult on see jaik reaktsioon, mis parineb loodud keerukast vor-
gustikust ja mis on muutunud alateadlikuks mehhanismiks.
Siis ei suuda meie teadvus dustressi tuvastada ega jalgida, ta-
kistades meie ratsionaalsel osal tegeleda nende tunnete ma-

juga.
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7Kuulamise ja

Osalemise

Voime Arendamine

TOKKED

M@distus hoiab vanu tundeid luku taga. Need tunded hairivad
meid meie igapaevaelus. Nende endast valja laskmine ja nen-
de valjendamine vabastab meid nendest koormatest.

Kuid nende endast valja laskmine ei ole lihtne. Me oleme loo-
nud sisemised tdkked, mis lukustavad kogu selle materjali
meie peadesse.

Kui me tahame kedagi toetada, et ta saaks neist vabaneda, on
oluline teada, milliseid vétmeid nende avamiseks kasutada...

Siin on mdned vdtmed teiste inimeste kuulamiseks ja toeta-
miseks (jargmine leht):
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VOTI
SUHTUMINE, MIDA

LUKK
SISEMINE TOKE

MIDA TEHA?

MIDA MITTE
TEHA?

NAIDATA

LAHEDUS, KIINDUMUS

TURVALISUS,
PRIVAATSUS

RAHU, MOISTMINE

USALDUS, LOOTUS

UKSILDUS, ERALDATUS

HIRM, AREVUS,
EBAKINDLUS

SURVE, KOHUSTUS

PETTUMUS INIMESTES JA
TOETUSE LEIDMISES

VISUAALNE JA
FUUSILINE KONTAKT,
HUVI

NOUSTUGE
KONFIDENTSIAALSU-
SE, TURVALISE
RAAKIMISKOHAGA

OLGE LODVESTUNUD,
VOTKE AEGA

KUULAKE, HINNAKE JA
TUNNUSTAGE. PAKKUGE
LUHIDALT KVALITEETSET

TEAVET

TAHELEPANU MITTE
POORAMINE, MOTETE
MUJALE VIIMINE,
MOELDES MILLESTKI
MUUST

EBAUSALDUS-
VAARSUS, KATKESTUSI
JA HAIRIMIST
VALTIVATE MEETMETE
MITTEKASUTA-MINE

KIIRUSTADA JA PUUDA
PROBLEEM KIIRESTI
LAHENDADA

KATKESTADA, ANDA
NOU, RAHUSTADA,
RAAKIDA OMA
PROBLEEMIDEST



Noorte Emotsionaalse Juhtimise Juhend

Kuulamise ja Osalemise Voime Arendamine

Tunded vdivad meid endasse haarata ja mdnikord meie Ule oma maistust uurida nii, nagu nad seda tegelikult vajavad.
vBimust vBtta, pannes meid toimima viisil, mida me tegelikult Kuulamise puhul peame meeles pidama ullaid hoiakuid,
ei taha. mis vdimaldavad teistel tunda end mugavalt, Iahedaselt ja
Kuulamise kunst eeldab seda, et annate teistele vBimaluse va- turvaliselt. Nende oskuste paranemisel ndeme, kuidas ini-
baneda kdigist neist raskustest. mesed end kergemini avavad.

Teise inimese suvenenult kuulamine aitab teil kasutada oma
parimaid oskusi, et aidata neil elu nautida ja hasti elada. Mdned neist hoiakutest kuulajana on:
Laske kaia, vbtke juhtpositsioon ja dppige rohkem selle kohta,
kuidas toetada inimesi enda Umber ja kuidas toetada ennast.

|

Lahedus, lugupidav fuusiline kontakt, rahuli-
kult silma vaatamine ja kiindumuse, tunnustuse ja
rédmu naitamine teise inimese suhtes.

MEIE ROLL KUULAJATENA JA OSALEJATENA
Huvitatud olemine varasemalt juhtunust ja

[

Kuulamine on peamine vahend, mida me kasutame oma oluliste sindmustega (nii heade kui halbadega, eri-
emotsioonide juhtimiseks, eriti just hasti ja huviga kuulamine ti meie elu varaseimate sindmustega) seotud Uksi-
kasjadest.

VAATAME, MIDA TEHA JA MIDA MITTE TEHA

1

L&dvestunud olek, teil on aega, ilma hairimi-

SEANSI AJAL seta ja turvalises kohas (kus saab vabalt larmi teha).
Tasakaalu leidmine 18ddvestunud oleku ja huvitatuse
Meie peamine Ulesanne on osalejaga kaasas kaia. Kellegagi vahel on vaga oluline ja sellel on suur roll.

hasti kaasas kaia on keeruline ja paljud meie vanad harjumu-

sed omaendi kogemuste jagamisel, nbuannete, soovituste Pidage meeles, et olete ndustunud konfident-

jms andmisel, segavad meie vdimet lubada osalevatel isikutel siaalsusega ja sellega, et ei kasitle neid teemasid val-
jaspool seanssi.
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Kuulamise ja Osalemise Voime Arendamine

Mdned hoiakud osalejana:

® Vodtke aega, et uurida oma keskkonda, seda, kellega ole-
te ja kommenteerige esimesi asju, mis meelde tulevad, males-
tusi, tundeid, kummalisi asju jne. See aitab teil 166gastuda ja
margata, et te vdtate aega iseenda jaoks.

® Riakige oma kuulajale midagi head, mis teiega hiljuti
juhtus. See vaartustab ka teid.

® Vaadake, millised aistingud vdi olukorrad on teid viima-
sel ajal méjutanud ja jagage mdnda neist.

® Tavaliselt parinevad praegu tuntavad aistingud minevi-
kust. Mdelge pisut ja kui teil tuleb meelde mdni malestus (ole-
nemata sellest, mis see on), otsustage radkida sellest oma
kuulajale.

® Scansi ajal on teie peamine td6 ja otsustus raakida lu-
gusid oma elust kdikvdimalike Uksikasjadega, ka siis, kui te ei
soovi seda teha vdi kui te naete sel vahe métet olevat. Lugude
raakine toob tavaliselt kaasa suure kergendustunde ja aitab
meil paigutada Umber vana, kinni jdanud teavet.
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Tasakaal

LAIEM PERSPEKTIIV SELLEKS, ET VALTIDA TEEL
EKSIMIST

Inimesed soovivad olla 6nnelikud ja seda on alati oluline me-
eles pidada. Me oleme sundinud, et nautida elu ja selle lu-
gematuid valjakutseid. See on osa inimloomusest ja selle na-
gemiseks peame ainult vaatama lapsi v6i meenutama oma
lapsepdlve, kui me nautisime raakima, kéndima, jalgrattaga
sditma dppimise valjakutseid... Me arkasime ules entusiasmi
ja pdnevusega, huppasime voodi peal ja ootasime uut ja suu-
reparast paeva tais Ullatusi ja uusi valjakutseid.

Suureks kasvades liigume me vahehaaval, kas jark-jargult voi
vahelduvalt eemale sellest loomulikust olekust, kuid vditleme
endiselt selle nimel, et naasta nautimise, dnne ja I16puks heao-
lu tunnete juurde.

Meie dnn sdltub meie heaolust. Me ei saa olla dnnelikud, kui
me ei tunne ennast hasti. See ei ole filosoofiline kisimus, vaid

S8Emotsionaalne

bioloogiline kiisimus. Meie arusaam meie endi elukvaliteedist
on tihedalt seotud meie keha tervise, meid Umbritsevate ini-
meste (Uhiskonna) tervisega ja sellega, millises keskkonnas
me elame.

Kui méni neist kolmest struktuurist on haige vai ei ole taie ter-
vise juures, hoiatab meie siseteadvus meid, et miski ei t66ta
hasti ja et midagi tuleb parandada, tekitades rahulolematuse
ja ebamugavuse tunnet.

Seetdttu on inimestele, kes lahenevad entusiastlikult isikliku
arengu, vastastikuse toetuse v8i tunnete juhtimise maailmale,
oluline meeles pidada, et meie heaolu sbltub sellest, et taht-
sustaksime vdrdselt nii toitu, puhkust, liikkumist, t66d, dppi-
mist, mangu kui ka suhteid.
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MIDA ME VAJAME, ET INIMESTENA HASTI TOI-
MIDA?

Bioloogiliselt koosneme me rakkudest, seega vdime eeldada,
et meie vajadused inimestena on vaga sarnased rakkude va-
jadustele.

Meie rakud vajavad toitu ja puhkust, nad on huvitatud Uhen-
duste loomisest teiste rakkudega ja Uldiselt oma keskkonna-
ga, nad on aktiivsed, uurivad oma keskkonda, suhtlevad Uks-
teisega, vahetavad teavet, loovad uusi struktuure, arenevad,
paljunevad, neil on oma rutm asjade tegemiseks (neile ei me-
eldi stress) ja nad vajavad seedimise ja puhastusprotsesse.
Inimestena on meie vajadused vaga sarnased meie rakkude
vajadustele; me koosneme |6ppude |6puks miljarditest rakku-
dest.

MILLISED ON NEED VAJADUSED?

On oluline, et iga inimene leiaks nende vajaduste osas oma
vaatenurga. Me ei laiendanud neid, sest mdistame, et see on
osa isiklikust protsessist, mille iga inimene peab ise labi tege-
ma.

Kui alustame emotsioonide juhtimisega, on Uks esimesi tehta-
vaid asju oma elu mdningane korrastamine. Vaikeste eesmar-
kide seadmine iga oma vajaduse jaoks ning raskuste ja saavu-
tuste jalgimine on meile vaga kasulik, et tuvastada méningaid
tundeid, millega me siis peame tegelema. Need eesmargid
peavad olema mdddetavad, ligipadsetavad, lihtsad ja tahta-
jalised, et saaksime neid hinnata ja naha, kuidas meil laheb.
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Me vajame kvaliteetset toitu, puhast 6hku, ohutut kokku-
puudet paikesekiirgusega, puhast vett ja muidugi tervislikke
tasakaalustatud toidukordi.

Kahjuks valitseb maailmasusteemis, kus me elame, majan-
duslik kasum inimeste heaolu Ule. Meie elu on kapitalismi-
ga saastunud. Meie toitumisviis on tais kiirtoitu, makroele-
mente, tundmatuid kemikaale, ebatervislikke harjumusi ja/
vOi perekondlikest tavadest paritud harjumusi jne. Meis on
kuhjunud ebatervislikud suhtumised toitu, mis murgitavad
meid, ega lase meie kehadel hasti toimida... Kuidas me saa-
me end hasti tunda, kui me oleme see, mida me s60me, ja
kui me reeglina s6ome liiga palju ning meie toit on rohkem
saastunud kui arvame?
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Me oleme aktiivsed olendid. Meil on vaja head lihastoonust,
igapdevast liikumist ja teatud hormoonide tootmist, mis te-
kivad ainult fuusilise pingutuse ajal. Me vajame aeroobseid
ja anaeroobseid harjutusi, venitusi jne. Me peame seda kdi-
ke tegema harjumuslikult ja arukalt ning mitte jaigalt vOi
tlemaadrastelt. Lapsed naitavad meile, kui palju elujdudu neil
on ja kuidas nad kasutavad seda paindlikkuse ja loovusega.
Kahjuks mdjutab ka seda réhuv Uhiskond, milles me elame.
Elutempo, stereotutbid, istuv eluviis, valeinformatsioon jne
on mdjutanud meie elu nii, et Ghel vdi teisel moel kannatab
meie suhtumine trennitegemisse vdi pigem selle mittetege-
misse.

48



Emotsionaalne Tasakaal

Me vdime puhata palju vdi vahe, me vdime magada rohkem
vOi vahem kui peaksime, kuid Uhel vai teisel viisil elame kur-
natud inimeste Uhiskonnas, kes on stressis ja kelle elul ei ole
kvaliteeti. K&ik on omavahel seotud... On raske leida taiskas-
vanut, kes ei tunneks lootusetust, mis meid nii vaga kurnab.
Puhkus mdjutab meie kehade vdimet toddelda toitu, toitai-
neid, kogemusi jms. Samal ajal mdjutavad toidu kvaliteet,
treening ja muud asjad, mida me teeme, otseselt meie pu-
hkamisvdimet. Me peame tempot alandama, monikord isegi
peatama rutmi ja intensiivsuse, millega oleme harjunud ela-
ma. Eluritm, millele peaaegu kdik on sunnitud alluma, viib
meid eneste erineval moel murgitamiseni. Elujou ja tervise
taastamiseks on vaja, et nii meie keha kui ka meel teeksid
vajalikke remonditoid ja selle pdhitingimuseks on puhkus.
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Uks meie peamisi vajadusi inimestena, et hasti areneda ja elu nauti-
da, on nautida suhteid. Meil on vaja naidata oma kiindumust teiste-
le, tunda end armastatuna ja uurida maailma koos kaaslastega. Me
vajame erinevat tulpi suhteid, pealiskaudsetest kuni vaga intiimse-
teni ja 1dputut arvu variatsioone nende vahel.

Teistega suhtlemise kunst on oskus, mida tuleb 6ppida ja pidevalt
treenida, sest seda mojutavad pinged ja raskused. Kahjuks on see
uks nendest asjadest, mida me peame ise 8ppima, sest seda ei dpe-
tata teadlikult kodus ega koolis, nii et kui me kasvame, valdab meid
vahehaaval uldine tunne, et suhted vdivad olla rasked ja segadus-
ttekitavad ning tundub, et kasvades teame aina vahem ja muutu-
me sotsiaalselt kohmetumateks. Mida suurem on intiimsuse ja side-
me tunne meie suhetes, seda enam me tunneme, et kdik muutub
keerukaks ja konfliktid suurenevad.

Uhiskonnamudel, milles me elame, ptitiab pidevalt meid lahutada ja
eraldada. See dpetab meid seadma esikohale tootlikkust, tarbimist
ja konkurentsi teiste inimestega, surudes meile peale idee, et torti
jatkub piisavalt ainult esikohavditjatele. See mdjutab meid stugavalt
ja vormib meid, see eraldab meid iseendast, teistest ja keskkonnast.
Peatumine ja sellele survele vastu astumine, dppimine, kuidas see
meid mdjutab ja kuidas oma elu nii organiseerida, et saaksime oma
sidet teistega suurendada, on mdned suured valjakutsed, millega
me emotsioonide juhtimises tegeleme.
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Uks meie suureparaseid omadusi on 6ppimisvéime. Meile
meeldib dppida ja see pakub meile suurt rahulolu. Laane
uhiskond on teabega ulekoormatud. See pakub palju voi-
malusi, kuid tekitab ka suuremat ebakindlust ja segadust
teabe kvaliteedi hindamise osas. Me peame sailitama oma
uudishimu Umbritseva universumi suhtes. Meile meeldib
uusi asju dppida ja ainult tanu heidutusele ja raskustele, mis
meile peale sunnitakse, sageli koolis esineva surve tottu,
|dpetame lugemise ja kvaliteetse teabe otsimise ja todtame
valja oma kriteeriumid.

51



Emotsionaalne Tasakaal

=T
)
(>
= .
P~ wl
=
g/;
p—
p—
| —
| —
I

Oluline osa 6ppimisest toimub projektides osalemise ja nen-
de arendamise kaudu, kasutades selleks teavet, millega me
kokku puutume. Oppeprotsessi I6puleviimiseks peame oma
teadmisi praktikas kasutama. Me peame seda tegema, sest
oleme loomingulised olendid ja see on Uks meie peamisi
Oppimisviise. Samuti aitab see meil end valjendada, paiguta-
da, téodelda ja suurendada meie maistuse perspektiivi.
Lapsena kasutame mangimiseks oma kujutlusvdimet, se-
gades kokku vdlujooke, ehitades puude otsa losse ja te-
hes tuhandeid teisi projekte. Kui suureks kasvame, siis ,me
mangime tootegemist”, monikord vaga igavates ja ebaloo-
mingulistes kohtades, aga teinekord teeme asju, mis meie
kujutlusvBimet ja vdimeid proovile panevad. Mistahes oluko-
rras peaks loovus, enesevdljendus, mang jne. olema meie
protsessides olemas, kuna see on arengu ja kasvu jaoks aar-
miselt oluline, sdltumata sellest, kui vanad me oleme.
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Too6 voib olla Uks vastuolulisemaid valikuid, arvestades, et ini-
mesed ei pea ellujgamiseks tasustatavaid tegevusi tegema. Ellu-
jaamiseks peame siiski osalema teatud igapdevastes tegevustes.
Varasemalt olid nendeks saagikoristus, jaht, kalapuuk, peavarju
kindlustamine, kudumine jne. Tanapaeval on need ulesanded
uhiskondlikult organiseeritud, peamiselt ebadiglaste struktuuri-
de poolt, ettevitete, Uhistute jne kaudu, eesmargiga katta meie
inimlikud vajadused (ja taita teiste taskuid).

Uhel vdi teisel viisil peame nidd ja jatkuvalt ka tulevikus tegema
midagi enda ara toitmiseks ja peavarju saamiseks ning et saa-
da tooriistu, mida vajame. Me vdime seda nimetada , t60ks", mis
peaks olema kdigi jaoks Biglane tegevus, mida teostataks, tugi-
nedes naudingule, loovusele ja enesearengu edendamisele. Kah-
juks ei ole see nii ja tanapaeval on sellel tdsiselt negatiivne madju
meie elu erinevatele valdkondadele (neelates meie aega), meid
Umbritsevatele inimestele (pdhjustades ebavdrdsust ja ebadi-
gust) ja keskkonnale, mida see otseselt havitab. Neil ja paljudel
muudel pdhjustel peame t66d Uheks oluliseks valdkonnaks, mi-
lle parandamise ule tuleb mdelda.
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TUNNETE JURTIMINES

Meie elu ei lahe hasti, kui me ei hoolitse toidu eest, mida s66-
me, ei loo sidemeid inimestega voi kui me [6petame uute as-
jade dppimise v6i mangimise. Meil on vaja tédkohti, mis on
mdtestatumad ja me peame hoolitsema oma puhkuse kvali-
teedi eest.

Kdige selle vdimalikuks tegemine on suur valjakutse, mis on
tihedalt seotud meie tunnetega. Teadmine, mis on dige ja se-
lle tegemine on kaks taiesti erinevat asja ja tavaliselt on suu-
rimaks vaenlaseks sisemine vastupanu muutusele (isegi kui
need muutused teevad meie elu paremaks). See vastupanu ei
ole midagi muud kui vanad tunded vdi uskumused, mis meis-
se on kogunenud ja mis ei lase meil hasti m&elda ja tegutseda.
Elu kdigus kogume kogemusi, meie kehad seedivad neid, ka-
sutavad suurt osa sellest energiaallikana ja kbérvaldavad jaat-
med, just nagu me teeme toiduga. Meie mdistus tddotleb kdi-
ke, mida Iabi elame ja korrektselt akumuleerime, kuid seedida
on palju.

Selle teabe tootlemiseks pulab meie mdistus valjendada
seda, mis toimub. Enne kui me 6pime ara radkimise jou, ka-
sutame sisemisi mehhanisme, et suhelda ja to6delda raskusi:
nutt, naermine, haigutamine ja varisemine. Vanemaks saades
lisandub neile pdhisusteemidele kdne.

Seda meie sUsteemis ei mdisteta. See sUsteem sekkub ja ka-
tkestab need protsessid, mis mdjutab seda, kui hasti meis
kogunevat infot tdotleme, mille tulemusena tekivad harjumu-
sed, kaitumismustrid, mdtted ja uskumused, mis mdjutavad
hiljem meie elukvaliteeti.

Olenemata vanusest katkestatakse neid vabanemismehha-
nisme pidevalt. See toimub meiega lapsepdlvest peale. Me
naeme seda tanavatel vbi kodudes iga paev, kui lapsed nuta-
vad. Peatselt Iaheneb keegi nutvale lapsele, et teda rahustada
vOi emotsioonide vabastamist maha suruda. Niimoodi katkeb
protsess, mille mdistus peab labi tegema ja see mdjutab selle
inimese arengut.

Kujutage ette, et teeksite sedasama iga kord, kui lapsed lahe-
vad tualetti? ,Kullake, Idpeta pissimine, see ei ole oluline, pole
midagi, rahune maha ja laheb ule... Kuule, |dpeta pissimine,
ma annan sulle musi ja k&ik laheb paremaks"” vdi veel hullem:
,Ara tule mulle Gtlema, et sul on nérk pdis, mine peres ei ole
ndrga pdiega lapsi! Sul on kimme sekundit pissimise |6peta-
miseks v8i ma veel annan sulle pdhjuse pissida!"

See on ilmselt aarmuslik naide, kuid kasulik on naha selle ab-
surdsust, kuidas me katkestame keha mdningaid jadkainetest
vabanemise protsesse ja julgustame teiste sarnaste protses-
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side toimumist. Keegi ei sea kahtluse alla organismi vajadust
vabaneda toidu jaakainetest... Miks me siis sunnime oma
mdistust hoidma alles kdike, mida see ei vaja ja takistame sel
jadtmete todtlemist?

Aja ja aastate jooksul oleme parssinud oma vdimeid valjenda-
da seda, mida me tunneme, olla pdnevil ja mdista, kuidas see
sisemine ja loomulik sisteem inimestes toimib. Oleme end
lahutanud Uhest meie peamisest paranemissusteemist, ole-
me dppinud seda maha suruma ja elama ilma selleta. Me ole-
me Oppinud kohanema ja naud on meil raske emotsioonide
vabastamist uuesti dppida, sest on tdesti raske olla inimesteta
oma elus, kes asjast aru saaks ja teaks, kuidas neid protses-
se toetada. Inimesed armastasid meid vaga (vanemad, emad,
dpetajad, sugulased, sbbrad jne), kuid neid ei olnud dpetatud
meid emotsionaalselt toetama ja ka nemad ei saanud tuge,
mida nad vajasid, et osata meile tuge pakkuda.

Seega, kui me tahame oma elu muuta ja olla meid Umbritse-
vate inimeste toetamisel kasulikud, peame oma eesmarkide
taitmiseks teiste inimestega organiseeruma.

Me peame looma erinevaid mikrovorgustikke, kus saame
erinevat tuge ja ehitama Ules tugiliikumisi, kus saame sea-
da kahtluse alla vanu uskumusi, vahetada métteid ja naidata
oma tundeid.

Loodame, et see kasiraamat on stiimuliks teha esimesed sam-
mud emotsioonide juhtimise teel.
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gRohumine

nimestel on sugav soov ja vbime Uksteisega koostodd teha,
Uksteist armastada ja Uksteise eest hoolitseda. Sellest hoo-
limata oleme elanud sajandeid Uhiskondades, mis on neid
omadusi sUstemaatiliselt maha surunud, seades prioriteediks
susteemi eest hoolitsemise, selle asemel, et hoolitseda inimeste
eest, kes selle susteemi moodustavad.
Meie Uhiskonnad on korraldatud nii, et me saame inimeste allu-
tamise ja ekspluateerimise eest materiaalset kasu. R6huv Uhis-
kond on ebainimlike suhete vorgustik, mis on pusinud ja aja
jooksul ennast taastootnud, kuigi see ei teeni mingeid tdeliselt
inimlikke eesmarke ja isegi meie struktuuride sotsiaalsed ,elii-
did” on réhuva stusteemi ebainimlikkuse ohvrid.
Selles peatUkis votame vaatluse alla rdhuvad Uhiskonnad, selle,
kuidas need tekkisid ja kuidas neid on siiani alles hoitud, et saak-
sime luua t6husaid poliitikaid inimlikumate ja diglasemate Uhis-
kondade suunas liikumiseks.
Me analtusime réhumise ja vaarkohtlemise rolli ning seda, kui-

das need sunnivad meid toetama sotsiaalseid struktuure, mis
vbimaldavad ekspluateerimise toimimist. Samuti vaatleme m®o-
ningaid erilisi réhumisviise, nagu rassism, seksism jne ja vaata-
me, kuidas need saavad osaks meie kultuuridest, Ghiskondadest
ja alateadvusest.

R6huvad hoiakud ja kaitumised ei ole individuaalsed omadused
ega isiklikud puudused, vaid palju laiem probleem, mida tuleb
meie Uhiskondades analtusida.

Inimestes esineb réhumine ja vaarkohtlemine peamiselt ala-
teadlikult ning seetdttu oleme me tahtmatult kaasanud need
nahtused oma kultuuridesse, institutsioonidesse ja Uhiskonnas-
truktuuridesse. R6huvate Uhiskondade muutmine nduab meilt
maistmist, kuidas vaarkohtlemine ja réhumine toimivad struk-
tuursel ja emotsionaalsel tasandil.

Suu ja karistus kipuvad pélistama vaarkohtlemise ja réhumise
algpdhjuseid nii emotsionaalselt kui struktuurselt ning seetdttu
annavad need soovitule vastupidise tulemuse.
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KUST PARINEB VAARKOHTLEMINE?

Nagu me varem nagime, kui meid lapsepdlves vaarkoheldak-
se (vbi me ndeme vaarkohtlemist pealt) ja me tekitatud kah-
judest emotsionaalselt ei taastu, tekib meis soodumus tsuklit
korrata ja ,elada see valja” samasuguse v0i sarnase vaarkoht-
lemise kaudu tulevikus. Meil on kalduvus vétta omaks see roll,
mis meil oli siis, kui kahju tehtud sai, kogedes hirmu, passiiv-
sust, vBimetust olukorraga silmitsi seista jne.

Samuti oleme altid kaituma nii, nagu kaitus meile haiget
teinud isik. See vdib tdhendada, et teeme teisele inimesele

samamoodi haiget. Sageli me isegi ei marka, et seda teeme,
aga kui analudsime, mida tunneme nende hetkede ajal, nae-
me, et sel on suur seos tunnetega, mida kogesime esialgse
vaarkohtlemise ajal. See tahendab, et véime jatkuvalt tunda
end ohvrina isegi siis, kui kedagi teist vaarkohtleme. See v&ib
olla vaga segadusttekitav ja see segadus on osa meie poolt
saadud kahjustuste otsestest tagajargedest, ega ole seotud
praeguse olukorraga.

Me kdik vbime sattuda teisi vaarkohtlema, sest meid kdiki on vaarkoheldud (vdi oleme nainud vaarkohtlemist
pealt), kui me olime vaikesed ja meil ei lubatud saadud kahjustustest emotsionaalselt taastuda.

Kui kasvame ules Uhiskondades, mis on rassistlikud, seksistlikud ja/vdi milles esineb muud liiki réhumist, ei saa
me valtida vaarkohtlemise nagemist igapdevaelus, sest see on muutunud meie igapaevaelu lahutamatuks osaks,

see on harjumusparane ja seda peetakse ,normaalseks” olukorraks. Raske on isegi aduda, kui laiaulatuliku vaar-
kohtlemise tingimustes tanapdeva lapsed reaalselt elavad, nii vaarkohtlemise, mille sintmargiks nad on, kui ka
vaarkohtlemise, mida teistele jagavad. Sellegipoolest, nii raske kui ka poleks seda ara tunda, tundub, et me oleme
kdik 1abi elanud ja elame labi m&lemaid olukordi.
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Moned kisimused, mida saame endalt kUsida, et tunda ara
rohumiskalduvusi, voiks olla:

& Kas olete kunagi olnud kellegi peale
arritunud? Voi kannatamatu?

¢ Kas tunnete vahel, et ,peate” voitma
vOi vahemalt ei tohi kaotada?

¢ Kas tunnete monikord vajadust, et tei-
le jaaks viimane sona VvOi et teil oleks
oigus?

& Kas reageerite monikord vihaselt? Kas
teil on tunne, et tahaksite kedagi luua
vOi lootegi pariselt?

¢ Kas jaate kaugeks, suhtlust valtivaks
vOi ktlmaks?

¢ Kasvaldite salaja oma taieliku koostoo
pakkumist?

Tavaliselt, kui me neid kasimusi kisime, véivad kéik end min-
gil moel enamikus neis olukordades ara tunda. See tuleneb
vaarkohtlemise kogemisest ja sellest, et me ei saanud sellest
kogemusest vabaneda. Kui vastasite mdnele Ulaltoodud kusi-
musele ,jah", siis vBite endalt kusida: kust need tunded pari-
nevad?

Kui me ei mdista, et me kdik oma lapsepdlves ja ka oma tais-
kasvanuelu jooksul oleme olnud ja oleme md&jutatud neist
vaarkohtlemistest, jaab meisse palju segadust inimloomuse
suhtes.

ROHUMINE ON ORGANISEERITUD
VAARKOHTLEMINE

Ulaltoodud loend on vaid véike niide selle teemaga seotud
vaarkohtlemisest. Vaarkohtlemise mehhanismid ja sellest tu-
lenev soodumus teisi vaarkohelda on edasi antud igale uuele
laste pdlvkonnale tuhandete aastate valtel. Samal ajal on meie
uhiskonnad muutunud suuremaks ja keerukamaks. Inimeste
vaarkohtlemine teiste inimeste poolt on aja jooksul edasi are-
nenud voimustruktuurideks ja domineerimiseks.

Need vdimustruktuurid organiseerivad ja julgustavad eri-
nevaid inimrahmi teisi ruhmi vaarkohtlema (p&hinedes lap-
seeas lahendamata jaanud kahjustustel). See on oluline osa
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organiseeritud vaarkohtlemisest, mida me nuud nimetame
réhumiseks. See on iseennast taastootev ststeem, millel puu-
dub inimlik eesmark.

R6humine on organiseeritud vaarkohtlemine, kuid organi-
seeritud vaarkohtlemine on tekkinud pigem alateadlike ja
tahtmatute tegevuse keerulise interaktsiooni, mitte teadliku
inimliku kavatsuse kaudu. Isegi kui see oli seotud kavatsuse-
ga, ajendas seda omandatud soodumus vaarkohtlemist uues-
tilabi mangida. Selles réhuvas isekorralduvas susteemis ei ole
keegi suudi.

Teine viis seda valjendada on selline: iga inimene on oman-
danud soodumuse teisi ilma stuutundeta vaarkohelda. Sa-
mas on valja arenenud sotsiaalsed struktuurid, kus erineva-
tele inimrihmadele on omistatud erinevad platvormid teiste
vaarkohtlemiseks. Naiteks meestele on omistatud seksismi
platvorm, mis korraldab ja julgustab meid naisi halvasti ko-
htlema. K&ik need platvormid sisaldavad ka valeteavet, mis
tavaliselt ebainimlikustab sihtrihma.

[See mudel selgitab, miks nailiselt edukad revolutsioonid tih-
ti taastoodavad rohuvaid struktuure. Kui revolutsionaaridest
saavad uued juhid, leiavad nad end akki uuest positsioonist.
Omandatud vaarkohtlemise soodumus, mis on neis ja meis
kdigis, saab akki uue platvormil.

KARISTUS JA SUUDISTAMINE ANNAVAD
SOOVITULE VASTUPIDISE TULEMUSE

Tanapaeva Uhiskonnas on igathesse programmeeritud soo-
dumus teisi inimesi vaarkohelda. Lisaks sellele on meile omis-
tatud mitmeid platvorme, et organiseerida ja julgustada meid
neid vaarkohtlemisi toime panema. Paraku suudistatakse ja
karistatakse mdnesid inimrahmi selle eest ebaproportsiona-
alselt. Naiteks valget toolisklassi kiputakse sildistama rassisti-
deks ja leitakse, et nad on suudi oma rassismis. Mustanahalisi
vOi moslemi mehi kiputakse pidama seksistideks ja neid pee-
takse suldlasteks oma seksismis.

Uheks osaks nende riihmade réhumisest on nende sildista-
mine ,r6hujatena”. See on segadusttekitav, sest samal ajal,
kui neid r6hutakse, kdituvad nad ise r6huvalt. See teeb liht-
saks nende sildistamise rdhujatena. Me kdik oleme osa sellest
susteemist, mistdttu on meil raske naha probleemi taielikku
perspektiivi, kui suldistame teatud konkreetseid inimrahmi
ja ei puua leida seda osa, mida me kdik peame selles sustee-
mis mangima. Naiteks seksism valgete meeste hulgas vdi ras-
sism keskklassi hulgas ei ole Uhesuguse avaliku habistamise
objektiks.

See suudistamise mehhanism kahjustab inimrihmi, keda see
mdjutab, kuid sellel on palju laiem ja kahjutekitavam m@ju.
Kui mdnda inimrihma suudistatakse kaitumises réhujatena,
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siis kdik teised eemalduvad neist. Me pulame tagada, et meid
ei nahtaks sarnaselt kaitujatena, sest kardame olla sotsiaalse
réhumise jargmised sihtmargid.

Nahes teiste vastu suunatud karme suudistusi, on lihtne mdis-
ta, miks paljud meist vdtavad ennast kaitsva hoiaku mistahes
vihje puhul, et meil v8iksid olla sarnased hoiakud ja kaitumi-
ne. Enamik meist putab peita soodumust inimeste vaarko-
htlemisele ja selle organiseeritud vormile, rehumisele. Sageli
on parim, mida teha saame, teeselda, et seda ei ole olemas,
loota, et see ei ilmu nahtavale ja valtida sotsiaalseid olukordi,
kus selle pinnalekerkimine v&iks vdimalik olla. See kehtib ka
siis, kui me teisi inimesi vaarkohtleme, kui on lihtne tabada
ennast varjamas voi kaitsmas oma valet kaitumist.

VBib tunduda ahvatlev leida inimruhmi, kes, nagu ,kdik"
ndustuvad, on ,réhujad” voi ,halvad inimesed”, kuna see suu-
nab tahelepanu eemale meie endi r6hujakalduvustest. Mis
omakorda muidugi pdlistab probleemi.

ME SAAME TAASTUDA ROHUJAKALDUVUSTEST

Inimesed naivad taastuvat teiste vaarkohtlemise soodumu-
sest, kui suudavad endas vabastada halbade ja segadusse
ajavate lapsepdlvekogemustega seotud tunded. See tahen-
dab nutmist, naermist, haigutamist, varisemist ja raakimist
sellest, mis meiega juhtus. See toimib kdige paremini hoolivas
ja toetavas keskkonnas. Emotsioonidest vabanemine vdimal-
dab meil sageli avada oma meeli, oma kaitumist Ule vaadata
ja tagasi lUkata ennast ja teisi puudutava valeinformatsiooni.
Seda on vaga raske teha, kui tunneme, et peame peitma oma
motteid ja kaitumisi vbi kaitsma end nende asjadega seoses,
mida oleme oma tahte vastaselt sisemiselt omaks vdtnud.
Suddistamine ja karistamine pigem pdlistavad réhumist ja
vaarkohtlemist, sest need takistavad emotsionaalseks para-
nemiseks vajalike tingimuste loomist.

Vaarkohtlemise vdi rohumise peatamine (mis on vajalik ja olu-
line) ja kellegi stiudistamine, halvustamine vdi karistamine se-
lle eest (mis toob soovitule vastupidise tulemuse) on kaks eri
asja.
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JAGA JAVALITSE

Juba tuhandeid aastaid oleme elanud Uhiskondades, kus suur-
te rahvahulkade kontrolli all hoidmiseks on kasutatud ,jaga
ja valitse” mehhanismi. Jaga ja valitse esineb kdigil skaaladel,
alates tervetest riikidest kuni uksikisikuteni. Naited ulatuvad
teiste riikide kontrolli all hoidmisest impeeriumi kaudu kuni
konkureerimiseni piiratud privileegide eest tdokohal.

See inimeste eri leeridesse jagamise ajalugu nakatab nudd
meie kultuure ja alateadvusi. Leeridesse jagamine varjutab
meie Uhised huvid ja takistab meil td6tamast Uhiste eesmarki-
de suunas. See kahjustab meie isiklikke suhteid, kuni arvame,
et need erimeelsused moodustavad osa ,inimloomusest”.
[Naiteks Uhe lapse alateadlik soosimine teisega vorreldes voib
kahjustada kahe lapse vahelisi suhteid].

EBAVORDSUSE ROLL

Tohus viis kahe inimrihma eri leeridesse jagamiseks on anda
Uhele rihmale kérgem staatus ja rohkem v&imu kui teisele.
Kui inimestel on sama staatus vdi vdim, saavad nad lihtsamalt
Uhenduda, sest nad ndevad Uksteist Uhiste huvidega vrdsete
inimestena.

Aga kuidas liituda inimrihmaga, kes sustemaatiliselt sind ilma
ise seda markamata vaarkohtleb? Ja kuidas vBimu omavad
inimesed saavad uhineda rihmaga, keda nad peavad ebaolu-
liseks, rumalaks, tanamatuks, ebaratsionaalseks ja ndrgaks?
V6i nendega, kes on teie peale vihased pdhjustel, mida te ei
nae?

V6imu ja staatuse hierarhiad on alati olnud vajalikud ,jaga ja
valitse”-tuupi stisteemide sailitamiseks. M&nedel neist hierar-
hiatest on kihiline struktuur ja teised ristuvad Uksteisega. Ki-
hilise hierarhia naide on sotsiaalne klassisisteem, kus suure-
mad omanike klassi, keskklassi ja tddlisklassi alajaotused on
jagatud omakorda paljudeks kihtideks. Risthierarhiate naited
on need, kus rassilised jagunemised vdi meeste ja naiste va-
helised jagunemised uletavad klassilist jagunemist ja I6ikuvad
Uksteisega.

Rahvastiku jagamine nendesse keerukatesse hierarhiatesse
tahendab, et peaaegu igatks on positsioonil, mis on samaaeg-
selt nii ,réhuv” kui ka ,,rohutud". Samas on oluline markida, et
me kaldume markama ainult seda, kui meid vaarkoheldakse
ja eitame vOi ei markagi seda, kui teisi vaarkohtleme!

See on olnud paljude vabastusliikumiste jaoks vaga segadus-
ttekitav. ,R6hujate” vastu organiseerumine peegeldab uldise
probleemi valesti m&istmist ja on seet&ttu olnud pikas pers-
pektiivis alati ebaefektiivne.
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Suur osa inimeste produktiivsetest jdupingutustest on raisa-
tud, sest meie Uhiskonnad pdhinevad ekspluateerimisel ja
seda toetaval leerideks jagamisel. Siin on mdned valdkonnad,
mille Ule mdtiskleda.

« Selle susteemi, milles me ela-
me, moistmiseks vajalike teadmiste
ja moétlemise piiramine on vastuolus
meie huvidega.

* Loovuse ma

hasurumine, et sobituda jaikadesse
sotsiaalsetesse susteemidesse, selle
asemel, et neid muuta.

« Konkurents, salastatus, joupin-
gutuste dubleerimine. Meeskonna-
to06 puudumine.

« Sdda.
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Uks viis vaadelda leerideks jagatud thiskondi on arusaam, et
inimesed on Uksteise vastu pdordunud, et oluline osa meie
tehtavast toost on sisuliselt td0 teiste vastu. Kui métleme se-
llele, kasutades vektorite matemaatilist voi teaduslikku ana-
loogiat, siis ndeks see valja nii:

JOUD 1 jaJOUD 2 téétavad opositsioonis, vitluses ja vastasseisus

JOUD1

© EDENEMINE JOUD

JOUD 1 ja)OUD 2 té6tavad koostdds, toetavad ja loovad Ghiselt

JOUD1

Kui rohelised nooled esindavad uhe inimrihma tootlikkust ja
punased nooled esindavad teise riuhma tootlikkust, kes to6-
tab esimeste vastu, siis kahe sinise noole pikkus esindab ka-
sulikku tootlikkust erinevates jagamise ja Uhtsuse tingimus-
tes. Kahe sinise noole suhtelised pikkused viitavad sellele, et
meie kui liigile v8ib olla kattesaadav tohutu tootlikkuse kasv.
Me vajame seda tootlikkust, kui tahame tulla toime jargmiste
keskkonna havitamisega seotud kriisidega ja markidega meie
susteemi kokkuvarisemisest.

B % o
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POHILISED LAHENDUSE LOOMISE ELEMENDID

Pdhiline probleem, millega me silmitsi seisame, puudes te-
geleda ekspluateerimise teemaga, on sarnane probleemide-
ga, millega seisame silmitsi, kui putdame tegeleda rassismi,
seksismi ja teiste rdhumisviisidega. See tahendab, et need
on isiklike ja emotsionaalsete, sotsiaalsete ja struktuuriliste
probleemide sasipuntrad. Ekspluateerimist ja réhumist tuleb
mdista Uheaegselt mdlemal tasandil, et hallata neid piisavalt
selleks, et oleks vdimalik elujdulisi lahendusi luua. Isegi siis
tuleb nende lahenduste tdhusust jalgida ja Ule vaadata ning
vajadusel neid muuta, kui saame uusi teadmisi ja arusaamu.

Selle dokumendi eesmark on luua raamistik, mille abil mdista
ekspluateerimise ja réhumise probleeme. See ei puta pakku-
da valmislahendusi, vaid pigem kujundada méned arusaama-
de elemendid, mis on vajalikud lahenduste loomiseks. See on
peamiste elementide kokkuvdte.

1.  On kasulik maista, kuidas lahendamata emot-
sionaalsed kahjustused toovad kaasa omandatud
soodumuse teisi vaarkohelda ning et see on pro-
bleem iga inimese jaoks inimUhiskonnas, mitte ainult
+halbade” inimeste rthma probleem.

2. Kasulik on valja todtada meetodid seda me-
hhanismi kaivitavate emotsionaalsete kahjustuste
ravimiseks ning ka nende edasikandumise valtimise-
ks jargmise pdlvkonna lastele.

3. Kasulik on mdista, et ekspluateerimine ja

réhumine on organiseeritud vaarkohtlemine. Orga-
niseeritud vaarkohtlemise taga ei ole uldiselt teadlik
inimlik kavatsus (kuigi ka seda juhtub), vaid peamiselt
tahtmatud, isetekkelised ja ,evolutsioonilised” prot-
sessid. See pole kellegi suu.

4.  Kasulik on méista ekspluateerimise ja réhumi-
se ajalugu ning seda, kuidas need tanapaeva maail-
mas toimivad. Eriti on vaja mdoista, kuidas peaaegu
kdik taidavad nii réhuja kui réhutava rolli ning kuidas
segadus selles kisimuses on muutnud ebatéhusaks
peaaegu kdik katsed luua paremat thiskonda.
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5. Ménikord on vaja inimesi piirata, sest nende
omandatud soodumus teisi vaarkohelda on liiga oht-
lik. Sellegipoolest...

6. Onselge, et tksikisikute v&i riihmade karistami-
ne ja/vdi suldistamine inimeste vaarkohtlemise eest
vOi mistahes réhuvate hoiakute eest on soovitule vas-
tupidise efektiga, sest see pdhjustab Uhiskonnas ter-
vikuna eitamist ja kaitsepositsioonil olekut ning ras-
kendab probleemi kdigi aspektide laiaulatuslikku ja
avatud uurimist koos vajalike isiklike muudatustega,
mida iga inimene peab tegema.

/. Kuna soov karistada ja stitidistada on praegu
meie kultuuride osaks alateadlikul emotsionaalsel ta-
semel, on karistuse v8i suudistuse soovivaltimine vaga
raske. See on siiski vaga oluline ja tundub téenaoline,
et katsed taielikult lahendada réhumisest, vaarkohtle-
misest ja ekspluateerimisest tulenevaid probleeme ei
onnestu, kuni selles kiisimuses ei saavutata piisavat
selgust.

KOIK ON MOJUTATUD

Kdiki on vorminud ja me kdik oleme sisemiselt omaks vétnud
erinevat tuupi dustressi. Kes on kord kahjustada saanud, evib
ndrkust teisi vaarkohelda. Teisisénu, kdik on réhutud ja samal
ajal réhujad, valja arvatud vaikesed lapsed, kes ei ole veel kah-
justada saanud.

Praegu on kdik Uhiskonnad réhuvad ja neis esineb erinevaid
réhumise vorme.

Enne nende agressiivsete Uhiskondade moodustamist said
inimesed samuti kahjustada, kas kogemata vdi teise isiku ot-
sese vaarkohtlemise téttu, kuid neid ei réhutud.

RS6humine tekkis Uhiskondades koos klassistusteemi tekkimi-
sega, kus juba eksisteerivad ahnuse ja vagivallaga seotud tun-
ded olid kahtlemata osalised ja vormijad r6huvate thiskonda-
de struktuuri tekkes.

P&hjus, miks réhuvad uhiskonnad tekkisid ja miks nad jatku-
valt eksisteerivad, on soov jagada inimesi eri leeridesse ja ta-
kistada neil Uhinemist majandusliku ekspluateerimise vastu.
Sel pdhjusel luuakse erinevaid sustemaatilisi réhumisi, mis
organiseeritakse elanikkonna mistahes alamrihma vastu, kes
on teistest mingil moel eristatav.

On mitmeid spetsiifilisi r6humise vorme, mis po&hinevad
majanduslikul klassil, vanuserihmadel, sool, ,rassil” (eksiar-
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vamus, sest me kdik kuulume inimrassi), nahavarvil, keelel,
murretel, haridusel, ametil, kehasuurusel, seksuaalsetel eelis-
tustel jne.

RS6humist kindlustatakse ja sailitatakse mitmesugustel viisidel:
sdjavae, politsei, digussusteemide, kohtute, vanglate, propa-
ganda, valeteooriate, tagurlike religioossete rihmade jne abil.
Vaarkohtlemise katkestamine on modttekas igal ajal; thel ini-
molendil teisele inimolendile haiget tegemise takistamine on
igal juhul mottekas.

ROHUMINE JA DUSTRESSI MUSTRID

R6humine ei ole valtimatu ega inimolenditele olemuslikult
omane. R6humine saab tekkida ja toimida ainult selle p&hjal,
kuidas dustress on meie meeltes salvestunud.

Ukski inimene ei alistuks réhumisele, kui varasemalt poleks
temasse salvestunud dustress.

Keegi ei réhuks teisi ega osaleks réhumises, kui haiget saami-
se ajal poleks temasse istutatud ja salvestatud dustressi ning
kui hiljem selle inimesega poleks manipuleeritud nii, et ta pai-
gutab end selle mudeli teise otsa, r6huja rolli mangima.
Tanapaeval avaldatakse enamikus maailma kultuurides palju
survet, et parssida emotsioonidest vabanemist. See toimub
labi réhuva Uhiskonna pool-tahtliku tegevuse, millel on kaldu-

vus inimestes dustressi sdilitada ja vormib seet&ttu neid selle
uhiskonna poolt maaratud réhumist ja réhutu rolli aktseptee-
rima.

Uks kdige ilmsemaid naiteid on kultuuriline traditsioon, et
,poisid ei nuta” ja ldanekultuurides elavatele noortele antavad
korraldused, mis takistavad neil seda teha. Alguses tuleb sun-
dus seda emotsionaalset kergendust parssida ,valjastpoolt
inimest” ja seda tugevdavad seejarel valised sdnumid.
Selleks, et taielikult kaotada rédhumine, on vaja kdrvaldada
kdik réhumise vormid. Pole réhumist, mis poleks oluline. Kdik
réhumise vormid on olulised.

Igal konkreetsel rdhumisel on kdikide teistega Uhised tun-
nused, naiteks austuse puudumine.

Iga konkreetne réhumine on samuti mdnes aspektis unikaal-
ne ning neid aspekte tuleb mdaista, et neid tdhusalt kdrvalda-
da.
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1oVaimse Tervise

Rohumine

hasti toimima ning Uksteisega koostood tegema ja suht-

lema. Tanu sellele protsessile oleme elus ja olemuslikult
inimlikud. Laste puhul, kes on sundinud ,probleemideta”
raseduse ja sunnituse tulemusel, vbime naha, et nad on uu-
dishimulikud, tais elujdudu, neil on soov olla seotud teiste
inimestega (armastus), nad on sotsiaalsed, koostddaltid, inte-
lligentsed, tundlikud ja palju muid omadusi, mida me loeme
positiivseteks. Me oleme sundinud inimlikena ja elust paka-
tavatena susteemis, mis ei vota meid omaks sellistena, nagu
me oleme. Me elame Uhiskondades, mis endiselt ei mdista
hasti inimese p&hiolemust, ega suuda pakkuda lastele ja ka
taiskasvanutele vajalikku kohtlemist.

Inimesed koosnevad miljarditest rakkudest, mis peavad

VAIMSE TERVISE ROHUMISE MOISTMISEKS ON
NELI LIHTSAT KUSIMUST

Et moista, kuidas rohuv Uhiskond tootab, on oluline madista,
kuidas vaimse tervise réhumine toimib (jargmine leht).

EBAINIMLIKUSTAMISEGA KOHANEMINE

Sunnist saati avaldatakse meile survet, et kohaneksime vaar-
tustega, mis pole inimlikud, sundides meid muutma oma kai-
tumist, seda, mida me tunneme ja kuidas elu vaartustame.

Uhel v6i teisel viisil mdjutavad osa meie inimlikkusest sotsia-
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Vaimse Tervise Rohumine

MIS ON VAIMSE TERVISE ROHU-
MINE?

MIDA KOHANEMINE TRHENDAB?

MIDA TAHENDAB OLLA
NORMARLNE?

MILLISED ON ,,NEED" VARRTL-
SED, MILLE PEAME OMAKS ViT-
MA, ET OLLA NORMAALNE?

See on vaarkohtlemine, mida korraldab eksisteeriv
sotsiaalne struktuur, et inimesed kohaneksid.

Tuleb omandada selle aja vaartused, milles elate ja
saada margistatud kui ,normaalne”.

Kdik, mis sarnaneb valdavate (domineerivate) klassi-
de vaartustega: mees, omanike klass (rikas), hetero-
seksuaalne, taiskasvanu, valge, keskealine jne.

Tundetu, produktiivne, téhus, vagivaldne, alistuv,
kuulekas, materialistlik, agressiivne, alateadlik, kon-
formistlik, iseseisev, vdistluslik, EBA-INIMLIK.
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Vaimse Tervise Rohumine

alsed sdnumid, mille oleme sisemiselt omaks vétnud ja mis
on loonud tugeva konflikti meie mdistuses (teadvuses vdi ala-
teadvuses).

Sellest hoolimata keeldub meie kui inimolendite bioloogia
ebainimlikustamisest ja toimub vaitlus meie inimlike kulgede
ja kdigi nende hairivate (sotsiaalsete) sdnumite vahel, luues
igapaevaseid konflikte meie eludes ja peades.

Kui meie meeled kogevad konflikti valiste sdnumite ja saadud
kahjustuse téttu, on meie kehadel sisteemid selle segaduse
tootlemiseks ja meie inimlikkuse sailitamiseks. See mehha-
nism seisneb peamiselt meie véimes valjendada seda, mis
meiega toimub, mis meid segadusse ajab vdi meile haiget
teeb.

Kui me stunnime, ei valda me veel kdnelemise jdudu, nii et
meie peamised emotsionaalse valjenduse mehhanismid on
nutmine, naer, varisemine ja haigutamine.

Neid tuhjakslaadimise viise kasutatakse meie peas segadust
tekitava teabe tdotlemiseks ja seega oleme vdimelised taas-
tuma sellest, mis meid kahjustab ja sailitama oma inimlikkust.
Vaimse tervise réhumise Uks peamisi tagajargi on nende taas-
tumissusteemide t66 katkestamine. Sel moel on kahjustuste
kogunemine kiirem, lihtsustades inimestel segadusttekitava-

te ja meid inimlikkusest eemale viivate sbnumite akumuleeri-
mist ja nende pdhjal tegutsemist.

Tanapaeva Uhiskondades puuavad kdik susteemiga kohane-
da. Paasuteed ei ole.

Probleemiks ei ole kohanemine iseenesest, vaid pigem see, et
kohaneda tuleb ststeemidega, mis meid ebainimlikustavad,
mis sunnivad meid olema tundetumad, individualistlikumad,
konformistlikumad, agressiivsemad, alistuvamad, vditlushi-
mulisemad ja 16puks dnnetumad.

Elu algusest peale oleme sunnitud kohanema ja kui me vastu
hakkame, siis sdltuvalt sellest, kui palju me vastu hakkame,
halb kohtlemine intensiivistub (meid hirmutatakse, karista-
takse, pekstakse, pannakse luku taha, antakse ravimeid jne).
Susteem mdjutab kdige rohkem inimesi, kellel on kdige ras-
kem ,sobituda” meile pahe maaritud mudelisse. Sellist ttupi
vaarkohtlemise suhtes on kodige haavatavamad lapsed, nai-
sed, Ulemaailmselt enamuses olevad inimesed (,tumedana-
halised inimesed”), noored, kunstnikud, LGTBQ esindajad jne.
Selles r6huvas Uhiskonnas on véimatu olla ,normaalne”. Iga
inimene on kordumatu ja tal peaks olema digus sailitada oma
inimsus ja suuta seda taiel maaral arendada.

69



WSISSVY

., BEEETRERC



Noorte Emotsionaalse Juhtimise Juhend

Vaimse Tervise Rohumine

VASTUPANU TAGAJARJED

Alati on 6hus pidev ja ahvardav hullukstembeldamise valja-
vaade, et hoida meie sisemist segadust ,kontrolli all”, iima et
saaksime v&i suudaksime kasutada emotsioonidest vabane-
mise algseid mehhanisme. Kui mingil hetkel on seda kdike li-
iga palju ja me ei hoia seda survet enam enese sees ning kai-
tume irratsionaalselt v6i nditame oma tundeid, sildistatakse
meid hullumeelseteks (vaimselt haigeteks, tasakaalututeks,
kohanematuteks, ohtlikeks jne). Kui me selle piirini jduame,
hakkame end tuimestama. Me leiame, et ainus valjapaas nii
suurest ebamugavustundest on alkohol, narkootikumid, por-
nograafia, too, televiisor, toit, valuvaigistid vdi psuhhiaatrili-
sed ravimid.

Vaimse tervise r6humise kdige aarmuslikumad tagajarjed on
vagivald, isolatsioon ja muud inimeksistentsile ohtlikud kai-
tumised. Kui see juhtub, satuvad inimesed sageli vanglasse,
jadvad haigeks, saavad vigastada vdi surma (s6jad, dnnetu-
sed, enesetapud). lIlma nende piirideni jdudmatagi mdjutab
vaimse tervise rohumine kdiki. Aja moddudes kogume endas-
se aina rohkem kurbust, rahulolematust, hirmu, vagivalda,
isoleeritust jne. Me pUuame seda salajas hoida, varjates vOi
peites seda nii, et selle tagajargi ei margataks murekortsudes,
mida need meie nagudele jatavad.

MIKS MIDAGI El MUUTU?

R6humine ja vaarkohtlemine, milles me inimestena elame
(ja seega ka selle mdju keskkonnale) on tohutu ja jdhker. Me
peaksime endalt kusima, miks see kdik ei muutu ja miks me
kannatame ara nii palju segadust ja ebamugavust oma elus,
selle asemel, et muuta seda, mis meile nii palju kahju teeb.
Uks vastus, mis tuleb meelde, on see, et me oleme elanud
kogu oma elu selliste sdnumitega nagu ,asjad on, nagu nad
on”, ,meie kultuur on palju parem kui teiste oma“ vdi et ,as-
jalood on nudd paremad kui varem”. R6huva susteemiga ko-
hanemine ei saaks toimuda ilma kdige toimuva ,normalisee-
rimiseta”.

Et ,normaliseerida” toimuvat, peidetakse seda ja juhitakse
tahelepanu kdrvale sellelt, mis tegelikult toimub, kasutades
ettekaandena ,tahtsamaid” vai ,kiireid” probleeme.

Seetdttu usume, et kui mdéistame, kuidas rdhumine toimib
ja milline on selle igapaevane mdju meie elule ning avasta-
me oma keha taastumisvdime, on need esimesteks asenda-
matuteks sammudeks, mida peame tegema, et edukalt oma
mdistust vabaks lasta ja saada juurdepads oma sisemisele
nautimise, entusiasmi, elujdulisuse, suuremeelsuse ja sadade
muude meie autentset inimloomust kirjeldavate omadussé-
nadega margitavate omaduste potentsiaalile.
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11 Klassiline

dhuvate Uhiskondade uldstruktuuris on vétmeroll tea-
tavatel rohumise liikidel. Nende réhumise liikiue hul-
gas on ennekdike: tddlisklassi, noorte, juudi paritolu
inimeste rohumine, nahavarvil pdhinev rassism, ,vaimse ter-
visega"” seotud réhumine, puuetega inimeste, naiste, meeste
réhumine ja nende inimeste r6humine, keda réhutakse tea-
tud spetsiifiliste juurdunud kaitumismustrite tdttu.

Viimasesse ruhma kuuluvad need inimesed, keda Uhiskon-
nas réhutakse, sest neid peetakse studlasteks vastavalt juur-
dunud dustressi mustritele. See rdhumine hdlmab inimesi, kes
on vanglas, sest nad on ,kurjategijad”; inimesi, keda hoitakse
neuropsuhhiaatrilistes haiglates vdi inimesi, kes on sunnitud
vBtma psuhhiaatrilisi ravimeid voi keda on eksitatud neid vot-
ma; relvajdudude liikmeid, kes on sunnitud osalema vditlu-

Diskrimineerimine

ses elu ja surma peale; prostitutsiooniga tegelevaid inimesi
(mehi ja naisi); inimesi, kes on séltuvuses kaitumist muutva-
test narkootikumidest, tanavanarkootikumidest, alkoholist ja
tubakast; suitsidaalseid inimesi ja surmanuhtluse ohvreid.

KLASSILINE DISKRIMINEERIMINE KUI
KESKNE ROHUMINE

Kdige tavalisem réhumine klassithiskondades on tddlisklassi
majanduslik ekspluateerimine ehk klassiline diskrimineerimi-
ne. Varastes klassiuhiskondades ekspluateerisid orjapidajad
majanduslikult orjuses hoitavad inimesi. Kui need Uhiskonnad
kokku kukkusid (sisemiste vastuolude t&ttu), asendati need
sulastel p&hinevate vdi feodaalsete Uhiskondadega, kus eks-

72



Noorte Emotsionaalse Juhtimise Juhend

Klassiline Diskrimineerimine ”/ “_ ﬁﬁ fi

pluateeriti maad harivaid sulaseid ja kasitoolisi. Kdigis prae-

gustes maailma uhiskondades (olenemata sellest, kuidas nad

ise end kirjeldavad vdi millised olid nende loomise eesmar- 5{
gid), ekspluateeritakse rikkust tootvaid todlisklasse omanike

klasside poolt, kes omavad tootmisvahendeid ja kes omasta- o
vad suurema osa toodetud rikkusest, andes ainult osa sellest ' \

tagasi tootjatele palkade, t6dtasu voi stiimulite naol. f

K&ik muud liiki réhumised, valja arvatud klassiline diskrimi- |

neerimine, on valja mdeldud, arendatud ja edendatud selleks, =V om

et sailitada todlisklassi rohumist, killustades ja suunates seda y ;@

iseenese vastu koigil vbimalikel viisidel, et nérgendada selle r-'@’
vastupanu klassithiskonnas valitseva majandusliku arakasu-

\ |
tamise vastu. \M

Noorte réhumises juurdunud mudeleid kasutatakse koigi
teiste rohumisviiside kehtestamisel.

Ly
1 % A |
MAJANDUSLIK EKSPLUATEERIMINE o f‘,‘a # %
1 .

Meie Uhiskonnas esinev peamine r6humine on todtavate ini-

meste majanduslik ekspluateerimine, et kasu saaksid need,

kes omavad tootmisvahendeid.

Valdaval enamikul tavaelanikkonnast (isegi vaidetavalt ,are-

nenud” ja suhteliselt jdukates riikides, nagu naditeks Ameerika »

Uhendriikides) on vahe v&i tildse mitte tootmisvahendeid, see
/)
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Klassiline Diskrimineerimine

tahendab: maad, hooneid, tehaseid, kaevandusi, elektrijaa-
mu, siderajatisi, panku ja jaotusstruktuure. Uhiskonna arene-
des omab Uha vaiksem hulk inimesi aina kasvavat osa kdigist
tootmisvahenditest.

Kuna tanapdeva tehnoloogia on selle ajastu viimastel aasta-
tel tootmise nii tdhusaks muutnud, siis suureneb kapitali ko-
gus, kaasa arvatud tootmisvahendite kogus, samas kui aina
vaiksem protsent elanikkonnast omab ja domineerib mingit
protsenti rikkusest. Miljonaride ja ,miljardaride” arv suure-
neb, vahemalt mdne aja jooksul, kuid poliitiliste ja majanduss-
truktuuridega seotud isikute arv aina vaheneb.

KOIK UHISKONNAKIHID ON SELLE KAPITALIST-
LIKU SUSTEEMI OHVRID

Me peame mdistma selle Uhiskonna sisu ja mehhanisme,
kuhu me oleme sindinud ja mis meie elu Ule valitsevad.
Parast mitut aastat t66d klassiuhiskonna poolt tekitatud haa-
vadega oleme [6puks suutnud laiendada oma perspektiivi ja
oleme joudnud selgele jareldusele, et selles kapitalistlikus
susteemis vaarkoheldakse k&iki, hoolimata sellest, millisesse
sotsiaalsesse klassi nad kuuluvad.

Juba sajandeid on studistatud ja ka tanapaeval suldistatakse
kdigis enamuse elanikkonna (t66lisklassi) probleemides klas-

si, millel on kdige rohkem ressursse (omanike klass). Varem
on need olnud kompromissitud liikkumised ja hoiakud, kuid
praegu tootame me liikkumiste loomisel, mis hdlmaksid inime-
si kdigist Uhiskonnaklassidest.

Enamik inimesi, kes hakkavad oma tundeid juhtima, teevad
seda, sest neil on vaja end paremini tunda. Parast teatud aja
moodumist, kui meie mdoistus hakkab tugevamalt sarama,
saame aru, et me peame muutma ka meid Umbritsevat Uhis-
konda, eriti neid réhutud gruppe, kuhu meie sotsiaalsed iden-
titeedid kuuluvad.

Praegu on olemas Uha rohkem integreerivaid liikkumisi, mis ei
ndua mitte ainult oma konkreetse inimruhma rdhumise I18pe-
tamist, vaid rdhumise 1dpetamist Uletldse.
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12 Noorte

Rohumine

iikaua kui maletan, on noored ja nende réhumine ol-
nud mulle olulised. See réhumine m&jutab meid kdi-
ki, iga paev. On raske leida organiseeritud liikumist,
kus inimesed on teadlikud, et midagi on valesti sellega, kuidas
noori inimesi koheldakse ja puUutakse sustemaatiliselt luua
olukordi, mis neile tdesti head on.

Sel aastal alustasin &ppimist ulikoolis ja minu jaoks on liht-
sam kui kunagi varem madista, kui vaga meie, noored, selle all
kannatame. Ma nden, et inimestel on vaga vaja vdimalust voi-
delda noorte r6humise vastu ja vabaneda m&judest, mida see
neile avaldab. Ma olen puudnud leida moodust selle rdhu-
mise selgitamiseks viisil, mida maoistaksid ka inimesed, kes ei
tunne seda terminoloogiat.

Taiskasvanuid on kujundatud mé&tlema, et noored ei ole in-
telligentsed. See on oluline osa meie réhumisest, kuid meie
réhumine on palju kahjulikum ja levinum, kui ainult see. See
on k&ikehdlmav, ebainimlikustav protsess. Meilt vBetakse ara
vBim meie endi ja oma elude Ule. Meile edastatakse sdnum, et
oma vanuse tottu ei ole me paris intelligentsed ja tegutsemis-
vBimelised. Me oleme taiskasvanute véimu all, keda Uhiskond
on t&siselt kahjustanud ja kes omakorda on kahjustanud oma
jareltulijaid, ehkki tahtmatult. Suhtlus - kdigepealt taiskasva-
nutega ja varsti parast seda noortega - on sageli ebainimli-
kustav ega tunnusta taielikult meie intelligentsust.

LUhikese aja jooksul hakkame kahtlema, kas oleme ikka head
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Noorte Rohumine

ja intelligentsed inimesed. Me usume, et kuna meid ei kohel-
da hasti ja lugupidamisega, mida vaarime, siis peab selleks
olema pdhjus ja see pdhjus peab olema see, et oleme pdhio-
lemuselt halvad inimesed. Me hakkame seda uskuma ning
seejarel hakkame teisi noori sellisel viisil kohtlema. Kuna me
ei maleta omaenda headust ja intelligentsust, ei maleta me, et
ka teised noored on head ja intelligentsed, isegi kui me hoo-
lime neist stgavalt. See sisemiselt omaks véetud réhumine
avaldub meie suhtlusstiili karmuses, kiusamises, solvamises,
konkureerivas suhtumistes ja puudes olla ,populaarne” ja
.lahe”.

See sisemiselt omaks vBetud réhumine eraldab ja isoleerib
meid Uksteisest. Kdik noored vaarivad teiste noorte armas-
tust, austust ja aktsepteerimist, kuid me unustame selle. Me
muutume Uksteise vastu kurjaks ega maleta enam, et me kdik
oleme head ja aktsepteeritavad.

Me ei ole mitte ainult teistest noortest isoleeritud ja negatiivse
enesehinnangu |6ksus, vaid oleme eraldatud ka taiskasvanu-
test. Taiskasvanud on rdhujate rolli sisemiselt omaks vétnud
ja on arusaadav, et me peame neid ebausaldusvaarseteks. Se-
lle tulemusena jadme me ilma abist, mida nad saaksid meile
pakkuda.

Pidev selle rdhumisega silmitsi seismine meie igapaevaelus,
asjaolu, et meil on vahe abi ja pole ruumi oma tunnete nai-
tamiseks, toob endaga kaasa selle, et me satume segadusse
autentse reaalsuse suhtes. Paljud meist satuvad uimastite,
alkoholi ja seksi kudsi, mis vbivad tunduda hea meetodina
halbade tunnete valtimiseks, kuid nende lahenduste tegelik
mdju meie eludele on meid uinutada, et me ei tunneks mi-
dagi. Selle tdttu, kuidas neid endid koheldi teismelistena, on
taiskasvanutel jaigad arusaamad uimastite, alkoholi ja seksi
osas ning nad ei paku nendes valdkondades palju tuge ega
ratsionaalseid motteid. Seega jaame uksi, ega suuda nendes
valdkondades hasti mdelda.

Vanemaks saades kuhjuvad meis réhumise tagajarjed. Me
oleme Uha enam uUksteisest eraldatud. llma vdimaluseta nai-
data, kui suures segaduses me oleme ja hea toetuse puudu-
misel muutub meie jaoks Uha raskemaks réhumisele mitte
jargi anda. Me hakkame unustama, kui uskumatult tore on
elus olla ja kui pdnev ja huvitav on maailm ja on inimesed.
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NOORED KESKPUNKTIS
Me jatsime vditluse

selle suureparase elu Meil on vaja, et noored oleksid nii noorteliikumise kui ka teiste
nimel, mida me soovisi- uhiskondlike liikumiste keskpunktis. Me oleme omaenese rdohu-
me ja hakkasime meele- mise eksperdid ja meil on intelligentseid ideid selle kohta, kuidas
heitlikult otsima viisi, kui- edasi liikuda. Meie seesmiselt omaks vbetud réhumine aga takis-
das mitte enam olla selle tab meid mdtlemast ja juhtimist tle vétmast, eriti taiskasvanute
réhumise sihtmark, hakates juuresolekul. Meie sisemiselt omaks vBetud réhumise jaoks on
endale vdtma réhuvate tais- suur vastuolu naha, et noored ise mdtlevad valja ja teostavad
kasvanute rolli. noori inimesi puudutavaid otsuseid ja poliitikaid. See taidab meid

lootusega ja on stiimuliks Idhkuda maha mistahes tékked, mis me
Vanemaks saades ei ole me ka oleme omaks votnud.

enam noorte réhumise sihtmar-
gid. Olen kolledzis marganud, et on

aegu, mil ma ei tunne ennast totaal- o Me vajame organisatsioone, kus inimesed teevad sustemaatilisi jou-
selt muserdatuna ja halvasti. Kui meil pingutusi noorte réhumise I6petamiseks ja annavad meile turvalise
hakkavad tekkima réhumises pausid, koha, kus naidata oma vditlusi ja seda, milline on meie elu. Meie, noo-

ei sunnita meid enam selle kallal pide- red, tegutseme oma elus intelligentselt ja méningase toega suudame
valt tood tegema. Meist hakkavad saama avastada paljutki.

Jtaiskasvanud” inimesed.
e Me vajame noortele kattesaadavaid organisatsioone, kus teatakse,

kuidas meid kaasatuna hoida. Samal ajal peame valja mdtlema, kui-

. das haarata rohkem noori ja panna inimesed mdtlema ja mdistma,
. et nad saaksid tegutsema hakata. Ma arvan, et oleme selle eesmargi
saavutamiseks noorsootodga piisavalt kaugele jdudnud.
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Et Ghiskondlikud liikumised oleksid noortele tdeliselt kattesaada-
vad, peavad noored olema arengute keskel, métlema ja taitma ka
teisi olulisi rolle meie kohalikes kogukondades. See eesmark sun-
nib meid ndgema, kuidas réhumine hoiab meid kui noori inimesi
kinni minevikus ja tegutsemas kindlates piirides. See sunnib meid
ise endid tdsiselt votma.

Emotsioonide juhtimine on vahend meie elu ja maailma muutmi-
seks. See nditab, kuidas Idpetada meie rdhumine. Me oleme olu-
lised. Meie rhumine ja meie voitlused on olulised. Ja meie kdigi
jaoks on oluline Idpetada meie rdhumine.

JARGMISED SAMMUD
NOORTEORGANISATSIOONIDE JAOKS

Esimene samm noortele juurdepaasu andmiseks emotsioo-
nide juhtimisele on nii noorte kui taiskasvanute teha - jagada
vBimalikult palju teavet selle réhumise kohta. Me oleme k&ik
olnud taiskasvanute réhumise objektid, paevast, mil me sun-
disime. Taiskasvanud kannatavad tohutu angistuse kaes selle
vaarkohtlemise all kannatamise tulemusena, kuna neil polnud
vBimalust selle probleemi kallal t66d teha. Noored peavad

end vabastama kdigist takistustest, et saavutada oma taielik
joud. Meile on edastatud sénum, et me ei saa midagi teha.
RBhumine on tohutu ja laialt levinud, kuid see ei tahenda, et
me oleme vdimetud. Me saame vdidelda ja maailma muuta.
Tegelikult on ainus viis sellelt r6humiselt lUlUa saada see, kui
me anname alla ja ei vditle. Meile oleks hea t66tada oma loo-
tusetuse tunnetega ja sellega, kui halvasti me endast arvame,
kui rasked meie elud on ja mida see r6humine meiega teeb.

Lisaks isiklikule tddle, mida peame tegema emotsioonide
juhtimise vallas, oleks hea, kui kaaluksime v&imalust saada
oma kogukonna keskpunktiks. See tdhendab ka valja selgita-
mist, kuidas viia labi regulaarseid seansse, teha t66d kohalike
kogukondade tugevateks liikkmeteks saamiseks ja puddlust
mdelda nii suurelt kui véimalik, sealhulgas mdelda organisat-
sioonide arendamisele, milles me osaleme. Samuti peame na-
gema, mis meil tegelikult takistab teistele noortele [ahemale
jéudmist. Kui me uksteise eest vditleme, hakkame vastu ka
sisemiselt omaks vdetud réhumisele, mis patab meid lahus
hoida.
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oori taiskasvanuid réhutakse. Noorte taiskasvanute
réhumine on peamiselt vanusel p&hinev vaarkohtle-
mine, samas kui see inimruhm on allutatud ka vaga
konkreetsetele muudele r6humise vormidele, nagu klassiline

diskrimineerimine, seksism, rassism jne. Noori taiskasvanuid
koheldakse Usna halvasti, ega tunnistata, et selline konkreet-
ne réhumise vorm nagu adultism (taiskasvanutepoolne eelar-
vamuslik suhtumine noortesse inimestesse ja kaasnev sus-
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temaatiline diskrimineerimine - toim.) on olemas ja reaalselt
eksisteeriv.

Noorte taiskasvanute rohumine on huppelaud nende muut-
miseks tulevasteks rdhujateks. R6hujaks saamine tahendab
suurte piirangute aktsepteerimist enda inimlikkusele ja maail-
ma nagemise perspektiivile. Noorte taiskasvanute vabasta-
mine seisneb vditluses r6humisega, mille all nad kannatavad
ja samal ajal ka teistele rhumise vormidega. See tahendab
taiskasvanuksolemise uut maaratlemist, et noortel ja taiskas-
vanutel oleks piirideta elu tais terviklikkust, r6dmu ja inimli-
kkust.

OORTE TAISKASVANUTE ROHUMISE LOPETA-
MINE

Allpool on loetletud kuus noorte taiskasvanute r6humise
|dpetamiseks vajalikku sammu. Iga sammu eesmargiks on
kaotada noorte taiskasvanute réhumise konkreetne aspekt ja
kombineerituna, vdib see rdhumise taielikult kaotada.




Noorte Emotsionaalse Juhtimise Juhend

Noorte Tdiskasvanute Vabastamise Programmiprojekt

1 = Tuleb likvideerida noorte majanduslik ekspluateerimine ja
k&ik muud  lugupidamatuse vormid noorte suhtes, naiteks igasu-
gune vaarkohtlemine, mis kasutab vanust vdi kogemuse puu-
dumist ettekdandena noorte halvaks kohtlemiseks. See koos-
neb kolmest osast.
d. RGhumise tuvastamine meie igapaevaelus - seda
on raske ja ebamugav naha. Noored peavad raakima
ja naitama, millised on nende elud.

b. Réhumise ja sisemiselt omaks vdetud réhumise
mdjude koormast vabanemine.

C. RBhumise susteemsete aspektide lammutamise
korraldamine.

2 = Tuleb likvideerida klassip6hine r6humine.

d. Taiskasvanuteks saades meid ebainimlikustatak-
se, jagades meid erinevatesse klassirollidesse. Noor-
te vabastamise edukaks labiviimiseks on vaja kaota-
da klassipdhine réhumine.

b. Et |dpetada meie réhumine ,kogenematute” allu-
vtootajatena, on vaja teha 16pp kdigi todtajate eba-
vordsele kohtlemisele ja nende t66 ebavdrdsele hu-
vitamisele

3 = Noortel tuleb aidata oma réhumine valja juurida.

d. Noortest eraldumine ja nende réhujateks muu-
tumine on vaga valus. Oma inimlikkuse taastamiseks
peame aktiivselt osalema nende vabastamises.

D. See pdhjendus tugineb noorte réhumisele, kes
vaidavad, et mida vahem teavet inimesel on, seda
vahem inimeseks teda peetakse.

4- Tuleb juhtida ja vaestada teisi noori, eesmargiga juhti-
da uhiskondlikke muutusi taotlevaid liikkumisi, et luua diglane
uhiskond (sealhulgas, kuid mitte ainult, vdtta vastutus meid
Uumbritsevate kogukondade kasvu ja hea toimimise eest).

d. Kdigi inimeste vastutustundlik juhtimine on noor-
te taiskasvanute loomulik roll.

D. Meie unistustest kinnihoidmine ja vditlus selle ni-
mel, et muuta maailm selliseks, nagu meie soovime
seda naha, hakates vastu taiskasvanute-poolsetele
survetele ja noorte sisemiselt omaks vdetud réhumi-
sele, mis sunnib meid alla andma.
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5- Tuleb organiseerida igas vanuses inimesed, et muuta 6 = Tuleb ehitada tugevad suhted ja kasutada suhteid alu-
,taiskasvanuks olemise” definitsiooni. sena kdigi noorte vabastamistoole.

d. Taiskasvanuidentiteedi omaksvdtmine on noorte
taiskasvanute réhumise tuum. See piirab meie inimli-
kkust. Selleks, et hoida kinni kdigest meile omasest,
peame mdtted vabaks laskma ja leidma uue maarat-
luse sellele, mida tahendab taiskasvanuidentiteet.

D. Klassilise diskrimineerimise jatkamine, noorte
réhumine ja dustressi mustritest ajendatud rdhuv
Uhiskond séltuvad sellest, kas me vBtame omaks
taiskasvanuidentiteedi. Punktide 1, 2, 3 ja 4 dnnestu-
miseks peame end vabastama taiskasvanuidentitee-
di piirangutest..

C. Noortel on strateegiline eelis muuta taiskasvanuk-
solemise maaratlust oma suhte tottu sellega: nad ei
ole veel taielikult taiskasvanute piiranguid omaks
votnud, kuid nad on taiskasvanuksolemisele piisavalt
|lahedal, et naha, millised on ootused taiskasvanute-
le.

d. Tugevad suhted on igasuguse vabastusliikumise
ulesehitamisel kdige olulisem element.

D. Kuna suhete lagunemine on uks suurimaid pii-
ranguid, mille omaksvdttu noortelt tdiskasvanuks
saades eeldatakse, siis aidates neil suhteid priorite-
ediks seada, saame aidata neil sdilitada vanemaks
saades suurt osa oma inimlikkusest.

C. See eeldab, et me peame taiskasvanutena saama
lahti sisemiselt omaks vBetud réhumisest ja aitama
noortel teha sama, eriti konkurentsi puudutavate
kaitumismustrite puhul.
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NOORTE VABASTAMISE MONED ASPEKTID,
MIDA ON VAJA ANALUUSIDA

Noorte vabastamise protsessi mote ei ole
nooreks jaamine, ega ka ,,taiskasvanumalt” kai-
tumine. Selle motteks on inimomaduste pohjal
umber defineerida, mida tahendab olla taiskas-
vanu.

On ulimalt oluline tuua esile noorte rohumist
ja vordselt oluline on mitte olla mingil moel
rohutud. Noortele tuleb anda véimu koige su-
htes, kaasa arvatud rohumise korvaldamiseks,
millele nad on allutatud.

Milline on noorte identiteedi roll nende va-
bastusliikumise Glesehitamisel?

- Noorte identiteet ei ole maailmas tugev
identiteet; see ei ole nii tugevalt pealesurutud
kui naiteks soolised identiteedid. Emotsiooni-
de juhtimise t66s on meie eesmark mitte vot-

ta endale taiendavaid identiteete, sest sellega
on tihti seotud tdiendava rohumise sisemine
omaksvotmine ja keegi ei vaja rohkem sisemi-
selt omaks véetud réohumist, kui ta soovib saa-
da vabaks. Sellest vaatenurgast lahenedes ei ole
kasulik julgustada inimesi tugevalt end identi-
fitseerima kas noortena voi taiskasvanutena.

- Teisest kuljest, noorte rohumine on sa-
lakaval. Noori koheldakse nii, nagu oleks koik,
mis nende elus rasket on, nende suu ja isiklik
probleem, mida keegi teine labi ei ela. Sel poh-
jusel on kasulik noori selgelt teavitada, et meid
vaarkoheldakse sustemaatiliselt meie vanuse
tottu ja et see ei ole meie suu. Lisaks peavad
noored end mingil maaral siiski noortena iden-
tifitseerima, et dra tunda réhumist, millega nad
uhiselt kokku puutuvad, et organiseeruda ja
rohumine ara kaotada.
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Oluline on laiendada perspektiivi noorte va-
bastamise suhtes. Sageli osalevad inimesed ak-
tiivselt noorte vabastamises alates noorukieast
ja kui nad saavad 30 aastasteks, hakkavad te-
gelema teiste asjadega. Taiskasvanuiga paneb
inimesed unustama, kui tahtis on organiseeru-
da, et vanusega seotud rohumist kaotada. See
on rohumise ks korvalmojusid. Teisest kuljest
peame selgelt viljendama, et noorte vabastami-
ne ei ole miski, mida tuleks teha enne, kui ole-
me valmis , paikseks jaama”. See on liikumine,
milles on hea osaleda, kuni oleme saavutanud
oma eesmargi, selle, et meil koigil oleks piiride-
ta elu.s.

Noortele 6eldakse, et nad ei ole veel ,, toelised
taiskasvanud”ja seetottu koheldakse neid réhu-
valt. Neid sunnitakse endast halvasti arvama ja
nad ei moista, et nad votavad omaks taiskas-
vanuea irratsionaalsed piirangud. Selle asemel,
et muretseda selle rohumise poolt pakutavate
tahelepanu koérvalejuhtijate parast, on oluline,
et neil oleks voimalus méelda taiskasvanuikka
ulemineku ule, elada vdlja moélema identitee-
di haavad ja seeldbi ise madratleda, mida nen-
de jaoks tahendab olla taiskasvanu. See aitab
meid, et taiskasvanuea rohumine ei jouaks
kohale vaikselt, kinnistades meisse rohuvad
kditumismustrid, mille enamik tdiskasvanute
uhiskonnast on sisemiselt omaks votnud, sest
»taiskasvanuiga” tabas meid tllatusena.

Selles toos suvitsi minemine aitab meil siiven-
dada t66d identiteetidega.
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MIS ON IDENTITEEDID?

Ukski identiteet ei ole Gihelegi inimesele kaasastindinud. Iden-
titeedid on meile kehtestatud mustrid. Sisemiselt omaks vde-
tud réhumine sunnib meid vahehaaval identifitseerima end
pealesunnitud sénumite abil meie nahavarvi, vanuse vdi soo
jargi. Vahehaaval tekitab see meis segaduse, et kes me tege-
likult oleme, pannes meid uskuma, et meie poolt kantavad
identiteedid ongi need, kes me oleme. Enamik identiteete
pdhinevad ebaolulistel omadustel, mis piiravad mdningaid
meie inimlikke omadusi ja r6hutavad teisi.

Identiteedid jagavad inimesed meelevaldselt eri leeridesse ja
omistavad neile erinevad distressi mustrid. Uhele rihmale
seotakse kivi jalgade kulge, teisele kate kulge ja kolmandale
seljale. Ja iga rathm klammerdub ka mingi osa oma inimlikku-
se kulge. Naiteks on noortel lubatud mangida ja taiskasvanuid
julgustatakse olema vastutustundlikud.

lga identiteediga tulevad kaasa kaitumismustrid, sisemiselt
omaks vbetud rohumine ja etteantud motted selle kohta, kui-
das elada. Identiteetide puudumisel teeksid inimesed lihtsalt
seda, mis neid kdige rohkem huvitab, tehes igas olukorras
paindlikke ja uusi otsuseid.

Me ei pea omaks vdtma identiteete, kuid kuna need on nii
levinud, on meie Uhiskonnas seda raske mitte teha. Kui meil
juba identiteet on, peame olema iseendaga ausad, et meil see
(vOi selle osad) on.

TAISKASVANUKSOLEMINE ON IDENTITEET

Taiskasvanuksolemine on Uks neist identiteetidest; see ei ole
valtimatu ,eluetapp”. Meie Uhiskonnas kehtib ekslik arusaam,
et taiskasvanute ja laste vahel on suur erinevus. Noorte r6hu-
mine pdhineb ideel, et taiediguslik inimene on taiskasvanud
inimene ja et noored on arenemisprotsessis, et saada taiedi-
guslikuks inimeseks. Tegelikult on vanus ainult aeg, mille val-
tel oleme elanud. Ainsad asjad, mis vananedes muutuvad, on
meie kehad ja meil oleva teabe hulk. Meie vdime mdelda ei
muutu (valja arvatud sel maaral, kui me laseme endast valja
vOi kogume dustressi mustreid).

Info on lihtsalt info. Kui inimesel on rohkem infot, ei tahenda
see, et inimene oleks targem v&i vaartuslikum. Lisaks on meil
kdigil erinev info. Igatks meist teab huvitavaid asju. Info ja-
gamine inimeste vahel on Uks inimsuhete kdige pdnevamaid
aspekte.
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Taiskasvanud ei ole noortest vaga erinevad. Kindlasti on tais-
kasvanutel vahemalt sama palju Uhist nooremate inimestega,
kui neil on Uhist teiste tdiskasvanutega. Loppkokkuvdttes on
inimeste vahel palju rohkem sarnasusi kui erinevusi.

TAISKASVANUIDENTITEEDI ASPEKTID

Meile dpetatakse, et taiskasvanuksolemine on loomulik osa
elust, mitte valik. See vale koos kimme v&i kahekliimne aasta-
ga, mil meilt noorte inimestena oli ara vBetud digus ise oma
otsuseid teha, tekitab meis soodumuse taiskasvanuidentitee-
di omaksvdtmiseks.

Taiskasvanuidentiteet vdib hdlmata jargmist:

- T66 ja mangu vale eristamine. ToOst saab miski,
mida me teeme, kui oleme ,produktiivsed ja vastu-
tustundlikud” ja sageli tundub see nagu suur koorem.
Mangust saab hetk, mil me saame rahulikult nautida
maailma, iseendid ja teisi inimesi, ning seda peetakse
tinti ebaoluliseks, sest need inimtegevused ei toeta
kapitalismi ,tdhusat toimimist”. llma selle vale vahe-
tegemiseta t80 ja mangu vahel organiseeruksid igas
vanuses inimesed loomulikult teiste inimestega, et
teha asju ja 6ppida ning vdtta endale vastutus maail-
ma eest meie Umber, tehes seda I8busal ja valjakut-
seid pakkuval viisil.

- Surve olla produktiivne. Taiskasvanud v@rdsusta-
vad sageli meie vaartuse sellega, mida me teeme ja
kui tdsiselt me todtame.

- Suhtumine, et taiskasvanud teavad kdike, mida
meil on vaja teada ja et laias laastus tahendab tais-
kasvanuksolemine seda, et 6ppimine on meie jaoks
|6ppenud, piirab meie entusiasmi ja uudishimu kdi-
ge suhtes meie Umber, vaatamata sellele, kas see on
produktiivne vdi mitte.
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- Surve vOtta endale vastavad klassirollid ja saada
aktiivseks kapitalismi jatkamise esindajaks. M&nede
inimeste jaoks tahendab see tddlisklassi esindajaks
saamist, teiste jaoks sotsiaaltdotajaks, kolmanda-
te jaoks ettevdtte juhiks saamist. Enamiku inimeste
jaoks tahendab see t66tamist.

- Valede uskumist teiste identiteetide kohta, mida
endas kanname. Me aktsepteerime veel enam jaiku
ideid selle kohta, millised me peaksime olema nais-
tena vOi tumedanahaliste inimestena vdi mdne teise
rdhma esindajana, millesse me kuulume.

- Suurema eraldatuse omaksvdtmine ja suhete ka-
tkestamine noorte inimeste ja teiste taiskasvanute-
ga. Suhete loomise t66 muutub taiskasvanuks saa-
des vahemtahtsaks.

- Noortevastase rohumise esindajateks saamine.

- Meie unistuste elluviimisest loobumine; enamiku
asjade, mida noortena moétlesime, trivialiseerimine
(vahemtahtsaks pidamine).

- Otsustamist mdjutav surve ja suhtumine, et meie
tehtud otsused maaravad meie tlejaanud elu.

- Arusaam, et [ahedus vérdub seksiga.

- Jaik ootus, et enamik inimesi saab taiskasvanuks
saades lapsevanemateks, mis mdjutab meid k&iki,
olenemata sellest, kas me seda ootust taidame vOoi
ei. Enamik taiskasvanuid on isad/emad ja seet6fttu
seisavad nad silmitsi emade/isade r6humisega.

- Surve loobuda maailma muutmisest selliseks, nagu
me seda naha tahame.
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TAISKASVANUKSOLEMISE LEPING

Kui v8tame omaks taiskasvanuidentiteedi, s6lmime me Uhis-
kondliku lepingu. Lepingu Ulaosas on paksus kirjas kdigi privi-
leegide loend, mida me arvame, et saame.

On kahte taupi privileege. Tdelised privileegid on inimlikkuse
aspektid, mis meile on ara keelatud noorte réhumise téttu,
naiteks digus ise oma elu juhtida. R6huv Uhiskond veenab
meid, et me tahame angil p6hinevaid pseudo-privileege, nai-
teks alkoholi juua, krediitkaarti omada ja teha ise oma tarbi-
misotsuseid.

Lepingu allosas vaga vaikeses kirjas on lepingu tingimused,;
asjad, mida me kunagi ei aktsepteeriks, kui me teaksime, et
meil on valikuvdimalus, naiteks ndusolek tootada nelikim-
mend tundi nddalas kogu tlejaanud elu jooksul tédkohal, mis
meile ei meeldi, vGi et me peame kaotama paljud meie jaoks
olulised suhted.

Paksus kirjas kirjapandu viib meie tahelepanu nii kérvale, et
me ei marka vaikest kirja ja allkirjastame lepingu. Kaks aas-
tat hiljem vdi nelikimmend aastat hiljem mdistame, et tee-
me otsuseid oma elu kohta, vdi tunneme, et oleme sunnitud
elama olukordades, millel ei ole midagi pistmist eluga, millest

me alati unistasime. Uks suuremaid unistusi, mille me ohver-
dame, on elada terviklikku elu.

Igal inimesel on oma individuaalne leping. M&elge oma lepin-
gule. Laadige oma seanssidel maha emotsioonid kdigi eelne-
valt kirjeldatud osade kohta v&i nende kohta, millega te end
samastate. Otsustage v0i otsustage uuesti, milliseid osi soovi-
te aktsepteerida ja milliseid mitte. Oluline on tagada, et kdik,
mida te oma elus tahate, oleks taidetud.

Meie lepingud varieeruvad vastavalt teistele identiteetidele,
mida endas kanname. Taiskasvanud meestelt ja naistelt oo-
datakse vaga erinevaid asju. Taiskasvanuks olemine varieerub
klassi, rassi, kultuuri, pdlvkonna, elukoha jne pdhiselt.

89



Noorte Emotsionaalse Juhtimise Juhend

Noorte Tdiskasvanute Vabastamise Programmiprojekt

POPRORTIFET MONED VIISID TAISKASVANUIDENTITEED!
Cndse kogurme.on papkomnrad. Kutleme noored 3 TUVASTAMISERS JA SELLEGA

nikaua kui on piisavalt vastuhakku (piisavalt, et popkornile OOH\MISEKS
kipsemiseks kuumust anda), elame oma kroonilisi arevusi

kergesti valja ja hindame Umber; popkorn tuleb kenasti valja.

Kui votame omaks taiskasvanuidentiteedi, lukustame oma - Mida utleb teie taiskasvanuleping?

kroonilised angid sigavamale. Teisisdnu, adultismil on vahe-

haaval sellele terakeste potile sama mdju nagu kaanel. See - Mis on teie esimene malestus taiskasvanuna?
kaas muudab jaikuse taieliku eemaldamise vabanemise abil

keeruliseks. - Milline peaks teie arvates taiskasvanu olema?

Kui noored hakkavad end tihjaks laadima, tundub, et nad - Oelge oma kuulajale: ,Ma teen sinust tdelise tais-
taastavad intelligentsuse kiiremini kui taiskasvanud. Kui tais- kasvanu. Ma....

kasvanud suudavad sustemaatilisemalt taiskasvanuidentitee-

di surveid valja elada, saavutame me meie inimlikkuse kiire- - Mis teile meeldib noorte juures? Mida te noorte
ma taastumise. juures ei salli?

- Milline oli teie elu esimeste taiskasvanuaastate
ajal?

- Laeme maha tunded voimaluse suhtes otsustada
elada igavesti voi pikka aega.
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- Mis hirmutab teid surma juures?
- PUudke olla uhke, et olete taiskasvanu.

- Valjendage uhkusega oma vanust ja motteid, mis
sellele jargnevad.

- Mis teile meeldib taiskasvanuks olemise juures?
Mida te selle juures vihkate?

- Mis teile meeldib taiskasvanute juures? Mille Ule
te olete uhke taiskasvanu olles? Mida te ei talu tais-
kasvanute juures?

- ,Ma ei ole taiskasvanud isik".

- Mil moel te kaitute ,kummaliselt” ja mida te noo-
remana ei teinud?

- Otsustage mitte oodata oma elu elamisega. Mi-
lliseid asju plaanite teha, kui suureks saate? Tehke
seda kohe.

- Looge suhteid noorte inimestega, eakaaslastega
ja kasutage seansse selleks, et ,maha laadida” kdik,
mis on selles suhtes raske.

- Arutage Uksipulgi Iabi, milline oli elu teie jaoks
noore inimesena eri vanustes.

- M&elge suhetele, mis teil nooremana olid, mis
olid teile olulised ja mille te kaotasite.

- Loobuge asjadest, mida te arvate, et taiskasvanu-
na tegema peaksite, naiteks viina joomine, kdrgete
kontsade vdi huulepulga kandmine. Millised on
taiskasvanuksolemise eelised? Loobuge ebaotstar-
bekatest.

- Mida te enam ei ihalda, mida nooremana soovisi-
te?

- Kuidas elu vanemaks saades muutub? Millised
muutused teile meeldivad? Millistele tahate vastu
seista?




Noorte Emotsionaalse Juhtimise Juhend

14Kuidas Nendest
Kahjustustest
Taastuda

ME SUUDAME TAASTUDA IGASUGUSTEST
KAHJUSTUSTEST

raakima uksikasjalikult lugusid oma elust ja teised kuu-

lajad taie tahelepanu ja austusega kuulavad, hakkavad
nad oma kogemustest taastuma, neil tulevad meelde nende
tugevad kuljed ja nad tunnetavad oma elus head, mida oli va-
rem raske tunda.

Si Kui inimestel lubatakse raakida ja neid julgustatakse
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Kuidas Nendest Kahjustustest Taastuda

Selles protsessis meenuvad neile varjatud motted, mis neil te-
gelikult kahjustustest vormitud kihi all on. Kui inimesed saa-
vad tunda ja naidata, milline nende elu on olnud; tunda ja val-
jendada mistahes viha, kurbust, hirmu, naudingut, sidet teiste
inimestega jne, mida nad on varem tundnud, toibuvad nad
kiiremini kahjustustest, saavad Uha enam taastatud ja leiavad
sideme iseendaga.

Kasvdi lihtsalt radkimine réhuvast olukorrast on vdimas vas-
tumurk alateadvusele ja segadusttekitavale tundele, mille
me pidime minevikus sisemiselt omaks votma, et tulla toime
ebadiglase olukorraga, mida me sel ajal labi elasime. Kdiki
vaarkohtlemise tagajargi saab ravida, kui inimesel on piisavalt
aega, tahelepanu ja mdistmist.

llIma selle taastumiseta mdéjutavad mistahes minevikust parit
viha, mure voi hirm jatkuvalt inimese elu kvaliteeti ja elukaiku
olevikus nii teadlikul kui alateadlikul tasemel.
Vaarkohtlemisest taastumine ei ole kiire voi lihtne t66. Paljud
meist on selles suhtes térksad. Me v6ime tunda, et oleme ju
seni suutnud selles elus hasti vastu pidada, varjates neid se-
ksistlikke lugusid. Vdib tunduda talumatu neist olukordadest
uuesti mdelda ja neid tundeid uuesti tunda, vdibolla ka see-
tdttu, et meil pole olnud vdimalust juba ammu oma lugusid
raakida.

Me pidasime vastu, keelates endal uuesti juhtunut labi ela-
da, ,tuimestades” end kahjustuste suhtes ja aktsepteerides,

et ainus asi, mida teha saime, oli putda salaja kontrolli all
hoida tundeid endi sees. NUud me teame, et emotsioonidest
vabanemine on hea, see on vdimalik ja soovitatav. Nuud me
teame, et igauks vOib olla vaba halbade kogemuste m&judest
ja et need talumatud tunded ei jaa pUsima, kui algab taastu-
misprotsess.

SEANSID

Seda tddriista saab kasutada igatks, et vabaneda r6humise ta-
gajargedest ja taastada jalle oma taielik intelligentsus, paindli-
kkus ja inimlikkus. Kuigi sellised seansid on t6hus vahend kai-
gi rohumise ja muude vaarkohtlemise ja/vdi emotsionaalse
dUstressi kogemustega toimetulemiseks, keskendub kaesolev
dokument seksismi ja meeste domineerimise probleemidele.
Ka mehed on leidnud, et see on tdhus meetod vabanemaks
vaarkohtlemisest, mis neile haiget teeb ja muudab nad sek-
sismi esindajateks.

Samuti tdotab hasti vaikese rihma naiste (voi meeste) kokku
kogunemine, et kordamddda Uksteist kuulata. Me nimetame
seda ,tugirthmaks”. Igal naisel on Uhepikkune aeg raakimi-
seks, samal ajal kui Ulejdanud rahm kuulab. Keegi tegutseb
ridhmas hdlbustajana, et aidata otsustada, kui palju aega igal
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inimesel on, kes raagib esimesena ja nii edasi. Et kdigil oleks
Uhepalju aega, vdib osutuda kasulikuks taimeri kasutamine.
Hdlbustaja voib aktiivselt julgustada iga liiget jargemddda raa-
kima ja valusaid emotsioone valja elama. Hdlbustaja vdib ka
tuletada rihmale meelde konfidentsiaalsuse tahtsust, aidata
ruhmal planeerida jargmist kokkusaamist ja uldiselt vaadata,
et kbik sujuks hasti.

Ruhma optimaalseks suuruseks on neli kuni kaheksa inimest.
Ruhmad vdivad kohtuda nii tihti vdi nii mitu korda, kui rthma
liikmed tahavad. Sarnase taustaga inimesed saavad tugirth-
ma kasutada, et radkida sellest, mis neile selle tausta juures
meeldib (st, mis neile meeldib naiseks olemise juures), mis on
olnud raske, mida nad tahavad, et teised mdistaksid ja nii eda-
si. Kui iga osaleja on ara kuulatud, vdib koosoleku I6pus iga
naine 6elda, mis talle rithma koosolekul kdige rohkem meel-
dis v6i mida nad on valmis tegema jargmiste tundide vdi pae-
vade jooksul.

SEANSI VOI TUGIRUHMA KOOSOLEKU POHIS-
TRUKTUUR

Seanss koosneb kahest vbi enamast inimesest, kes Uksteise
jarel Uksteist ara kuulavad. Nii on vaga lihtne alustada, vaja
on ainult kahte inimest. Leidke séber, oma partner vdi keegi

lahedane, kellega saate praktiseerida. Leppige kokku, et kuu-
late Uksteist vaheldumisi ilma katkestusteta ja leppige kokku,
kui palju aega teil on ja et aega jagatakse vordselt. Kui peami-
sed kokkulepped on sdlmitud, leppige kokku, kes raagib esi-
mesena millest iganes ta tahab raakida. Me nimetame seda
isikut ,0salejaks” ja teist ,kuulajaks”. Kuulaja funktsioon on li-
htsalt kuulata tahelepanu ja huviga, mdista olukorda nii palju
kui vdimalik, ilma katkestusteta, nduandeid, kommentaare ja
lahendusi pakkumata vdi réakimata sellest, mida tema arvab
osaleja kasitletavast teemast. Parast kokkulepitud aja mdo-
dumist saab osalejast kuulaja ja kuulajast osaleja ning tal on
vBimalus raadkida sellest, mida ta soovib.

Oluline on meeles pidada, et mitte miski, mida 6eldakse, ei
tohi saada teatavaks valjaspool seanssi. Seda nimetatakse
konfidentsiaalsuseks. Seda tuupi turvalisus vdimaldab meil
palju rohkem raakida ja oma médtteid valjendada.

Mida rohkem protsessi praktiseeritakse, seda t6husamaks
see muutub. Seansid v@ivad kesta nii kaua kui soovite. Ise-
gi mdni minut vestlusaega vdib olla olulise tahtsusega meie
motlemis- ja funktsioneerimisvdimele. Kella kasutamine aitab
meil ajateema lahendada ja mitte muretseda, kas me jagame
aega vordselt.
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MIS VOIB TOIMUDA SEANSIL VOI TUGIRUHMAS

Kui meid oma tunnete jagamise ajal kuulatakse kiindumuse
ja austusega, raagitakse vahel tldisemalt seksismi, rassismi,
adultismiga seotud kogemustest ja muudest rdhuvatest ko-
gemustest, kuigi me ei nimeta sel ajal neid nii. Kui me taha-
me nende kusimuste kallal lahemalt t66tada, vdime proovida
anda vastuseid sellistele kisimustele nagu:

. Mis teile meeldib tudrukuks v8i naiseks olemise juures?
. Milline on kdige varasem malestus, mis teil on seoses
~tudrukuks olemisega"?

. Kas teil on malestusi naistest, kes olid teie liitlased, kui
olite tudrukud?

. Kas teil on malestusi poistest vdi meestest, kes olid teie
liitlased, kui olite tudrukud?

. Milline on teie varaseim malestus arusaamast, et tu-
drukuid koheldakse teisiti kui poisse?

. Kuidas on seksism mojutanud teie elu?

. Milline on varaseim malestus sellest, et naisi nende soo

tottu vaarkoheldakse?

Vahel piisab taiesti sellest, kui lihtsalt lubame endil raakida
kdigest, mis mingi teemaga seoses meelde tuleb, nagu ,sek-

sism ja meeste domineerimine”.

Me vBime raakida ka oma eluloo soo, nahavarvi, vanuse, sot-
siaalse klassi, seksuaalsete eelistuste, kultuuri jms seisuko-
hast. Meeste puhul vBime teemasid muuta (Mis teile meeldib
meheks olemise juures? Milline on teie esimene malestus ...?
jne).

Kui meil on lubatud raakida ja meid julgustatakse raakima
meie loomuparasest headusest ja sellest, kuidas meid mdju-
tab seksism, rassism, adultism jne, samas kui teised inimesed
meid taieliku tdhelepanuga kuulavad, hakkame me taastama
oma joudu ja kontakti tdelise reaalsusega, mis meid Umbrit-
seb.

Kdiki rohumise tagajargi saab kdrvaldada ja me saame taasta-
da oma intelligentsuse, kui meile antakse piisavalt aega, tahe-
lepanu ja maistmist.

Sellised seansid toetavad peamiselt ,,osalejat”, kuid me oleme
nainud, et ka kuulamine m&jutab sugavalt meie madistust ja
meie arusaamist meid Umbritsevatest erinevatest reaalsus-
test.
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KUULAJA ROLL

Seansside ajal teisi kuulates mdjutab meie suhtumine seda, kui
turvaliselt osaleja ennast tunneb, mis omakorda mdjutab nen-
de vdimet minna stigavamale, tunda rohkem ja ndidata ennast
taielikult.

Kui me kuulame ja naudime osaleja juttu, eeldame, et see ini-
mene on intelligentne, vBimas ja hooliv, loome me abivalmi
keskkonna, mis vdimaldab enese valjendamist. Veenduge, et
tahelepanu pusiks osalejal. Pulidke mitte jagada oma sarna-
seid kogemusi, putdke hoida omi Uleskerkivaid malestusi eral-
di, samuti pange tahele ja putdke hoida oma emotsionaalseid
reaktsioone eraldi. See on teise inimese ja mitte teie problee-
midele tahelepanu p6éramise aeg. Pulidke nende probleeme
mitte analludsida, ndu anda ega neid lahendada.

Tdhusam on usaldada osaleja mdistust ja anda talle ruumi oma
kogemuste tootlemiseks. Usaldage seda, neid véimalusi ja seda
seanssi.

Meid kdik on stgavuti vormitud nii, et me puuaksime ,lahen-
dada” inimeste probleeme, kui nad meile neist radgivad. See-
ga peame seda kalduvust tasakaalustama, raakides seansi ajal
vahe voi uldse mitte midagi.

On vaga vdimalik, et parast esmast ebamugavustunnet ullatu-
te, kui hasti kasutab inimene vBimalust, et teda 168gastunult ja

tahelepanelikult pikka aega jarjest kuulatakse.

Taieliku tahelepanu ja austusega kellegi kuulamine, kinnitades
samal ajal, et kdik 6eldu on oluline, on sugavalt vastuolus koge-
tud réhuvate sénumite ja vaarkohtlemisega.

Sageli on vBimalik, et osaleja hakkab naerma, nutma, haiguta-
ma, varisema vai higistama. Need on loomulikud viisid, kuidas
me vabastame kogunenud pingeid. See on hea sumptom ja
see tahendab, et me kuulame hasti. Kui need emotsioonide va-
banemised aset leiavad, tdhendab see, et me taastume saadud
haavadest. Me vajame neid emotsioonide vabanemise vorme,
et protsessid |8pule viia.

Alguses tunneme end vaga ebamugavalt, kuid see on margiks
edusammudest, nii kuulaja jaoks, kes loob vajaliku keskkonna,
et see saaks juhtuda, kui ka osaleja jaoks, kes vabaneb vana-
dest kogunenud pingetest.

Nende emotsioonide vabanemise ajal juhtub see, et inimene
tunneb hirmu, habi, leina, viha jne, mida ta endasse kogus ja
kannatas ning keha hakkab nuud taastuma ja neid tundeid
téotlema, mida see varem ei suutnud teha. Kuulaja peaks ja-
tkuvalt olema tahelepanelik, kuulates I6ddvestunud ja rahulikult,
ilma emotsioonide vabanemise (vdi mahalaadimise) protsessi
katkestamata.
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KUIDAS TEGUTSEME OSALEJA ROLLIS

Kui on meie kord olla osaleja, vdime alustada, raakides teiste-
le millestki heast, mis on meiega hiljuti juhtunud, olgu see siis
suur voi vaike asi. See vdib olla ilus paikeseloojang, kohtumi-
ne sdbraga, mingi probleemi lahendamine vdi midagi, millega
olete rahul.

Nii alustamine aitab meil mdista, et mitte kdik ei ole kohutav
ega lahe valesti. K&ik sujub tavaliselt palju paremini, kui me
dUstressi jalgede ja mo&ju téttu meie eludele margata oskame.
Keskendudes ainult ,halbadele uudistele” ja meid umbritse-
vale desinformatsioonile, tunnevad inimesed sugavat heidu-
tust ja abitust. Need valusad tunded pudavad meid halvata
v8i muuta meid apaatseteks v6i narvilisteks. Ukski neist tun-
netest ei aita meil kaotada réhumist ja tanu neile on meil ras-
ke elu nautida nii, nagu me selle dra oleme teeninud.

Seansid on ka hea koht, kus raakida hiljutistest sundmustest,
mis on meid arritanud. Varsti naete, kuidas see, et neid vahe-
juhtumeid kuulab keegi taie tahelepanuga ilma ndu andmata
vOi katkestusteta, vdimaldab teil paremini naha, mis juhtus ja
kuidas tulevikus edasi lilkuda. Tavaliselt leiate haid lahendusi
vOi vahemalt midagi uut, mida katsetada. Ainus asi, mida vaja-
te, on keegi, keda usaldada, teie m&tlemisvBime ja meie ajude
vBime leida varskeid ja uusi lahendusi, kui meile antakse ene-

se valjendamiseks vabadust ja ruumi.

Paljude inimeste jaoks on kasulik kisida endalt, mida see ju-
htum neile meelde tuletab, millal nad esimest korda tundsid
midagi sarnast praegusele tundele. Kui me teeme seda har-
jumusparaselt, selle asemel, et keskendada kogu oma tahe-
lepanu praegusele edule, mdistame peagi, et enamik asju,
mida me praegu tunneme, on vaga vanade juurtega. Varajas-
te malestustega tegelemine on vaga kasulik ja see kiirendab
meie taastumisprotsesse.

Voite kasutada koosolekuid ka selleks, et raakida oma elu
lugu paljudest erinevatest vaatenurkadest (sdbrad, kes teil on
olnud, dnnetused, saavutused, rasked ajad jne).

Uks strateegiaid, mis ka kiirendab vabanemisprotsesse, on
kasutada osa seansist enda vaartustamiseks ja tunnustamise-
ks, samuti, et seada lUhikese, keskmise ja pika perspektiiviga
eesmarke.

Nagu naete, on teie aja kasutamise vdimalused [6putud ja kui-
gi alguses on raske valja méelda, mida 6elda vdi kuidas kellegi
tahelepanu ara kasutada, dpite ajapikku ara tundma, kuidas
juhinduda sellest, mida teie mdtted esile toovad ja hakkate
oma protsessi rohkem usaldama.
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Uldiselt on réhumise diinaamika téttu nii, kui me tahame to6-
tada konkreetse valdkonnaga nagu seksism, rassism, antise-
mitism jne, on parem seda teha kellegagi, kes jagab meiega
seda identiteeti. Nende seansside ajal saab igauks tahelepanu
ja vdimalust kuulata ja saada ara kuulatud inimeste poolt, kes
elavad réhuvates rollides (kdik elavad vahemalt Uhes nendest
rollidest).

)

Seansi 6pus, eriti kui te olete raakinud millestki teie jaoks
keerulisest, vOtke aega, et suunata oma tahelepanu moétetele,
mida sooviksite edasi teha, mdnele esemele ruumis vdi mo-
nele muule teemale, nagu teie lemmiktoit. See aitab teil viia
oma motted eemale tehtud to6st ja oma tahelepanu praegu-
sele hetkele tagasi tuua.

See protsess on lihtne, kuid see pole kerge. Teie asi on seda
proovida ja vaadata, kas see on teie jaoks mdttekas vdi mitte.

US5ALys

ARSTUMWE 71y
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15 Kuidas Seansse
Korraldama Hakata

KUIDAS PROTSESSI KORRALDADA

Protsessi hdlbustamiseks soovitame proovida pidada vahe-
malt Uks vbi kaks seanssi nadalas. Mdnikord, kui me alles
alustame, tundub see meile keeruline ja me teeme vahem.
Onnitlused. Jatkake vditlust ja drge tundke end halvasti, kui
teid kohe edu ei saada. Paljudel kogenud kuulajatel v8ib min-
na rohkem kui kaks v&i kolm aastat, et saavutada oma seans-
side jarjepidevus. See vbtab aega ja seekord on tegu vditluse-
ga meie maoistuse eest.

KUIDAS SEANSSE KORRALDADA

Leidke kuulaja, kellega soovite regulaarselt kohtuda.
Maarake paev, see, kui palju aega tahate koosolekuteks kulu-
tada ja koht.

Valmistage koht ette ja valtige mistahes tahelepanu koérvale
juhtivaid faktoreid seansside ajal (telefonid, toit, to0 jne).
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Kuidas Seansse Korraldama Hakata

Kohtumise ajal:

1. Votke aega uksteise tervitamiseks ja koha tundmadppimi-
seks. Mitte rohkem kui 15 minutit... muidu vbite sattuda lobise-
ma ja seanssi on raskem labi viia. Votke initsiatiiv ja tehke ette-
panek alustada.

2. Leppige kokku, kes alustab ja jagage aeg.

3. Hea viis alustada on anda igauhele viis minutit koha uuri-
miseks, et radkida millestki heast, mis meiega toimub ja millega
me rahul oleme. Need viis minutit aitavad meil Ghele lainele saa-
da ja on soojenduse eest.

4, Parast miniseanssi jagage aeg. Soovitame alguses igale ini-
mesele 30-45 minutit tahelepanu.

5. Parast iga (pikka) seanssi tehke vdike kokkuvodte. See aitab
meil lahkuda loost, mida raakisime ja me 6pime, kuidas teist ini-
mest paremini kuulata. Kisimused, mida ma tavaliselt esitan, on
jargmised:

Mida olete kuulajana hasti teinud?

Mis teile meeldis teise inimese kui osaleja juures?
Mis teile meeldis enda kui osaleja juures?

Mis teile meeldis teise kui kuulaja suhtes?

Kui osaleja tunneb vajadust, vbib ta 6elda midagi, mis vdiks
aidata kaasa jargmise seansi paremale labiviimisele.

Pidage meeles, et me dpime alles ja et me peame kandma
hoolt selle kingituse eest, et meil on inimene, kes on otsus-
tanud meid toetada ja lasta end toetada. Alguses teeme vigu
ja me ei tohiks iseenda vdi teise inimese suhtes liiga kriitiline
olla.

1. Parast molema seansi labiviimist ja
kokkuvotete tegemist maarakse kind-
laks jairgmine kohtumine. Arge liikake
seda edasi. Kogemus utleb, et tagasi tu-
lemine voib votta tdnu meie sisemisele
vastuseisule palju aega, seega kasutage
ara head atmosfaari, et jargmise koh-
tumise kuupdev maarata. Kui voimalik,
votke kordamoodda reis ette, et iga ini-
mene teeks samu joupingutusi.

2. Palju dnne!!
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Kuidas Seansse Korraldama Hakata

KUIDAS ORGANISEERIDA TUGIRUHMA

Soovi korral vdite organiseerida tugirthma.

1. Parim oleks, kui rthm poleks suurem kui kuus inimest.

2. Koostage selge ja konkreetne kutse koos kohtumise aja,
koha, kestuse ja kutsutud inimeste nimedega. Paluge kinni-
tust ja vajadusel kusige seda igalt inimeselt. Mdnikord vajame
kedagi, kes naitaks Ules natuke huvi ja tuletaks meile meelde,
et tahame oma métteid jagada, vaatamata piinlikkusetundele
ja hirmudele.

3. Kui k&ik on kohale jdudnud, arge viivitage liigselt. Alustage
peatselt.

4. Alustage kiire ringiga, raakides millestki, mis teile meeldis
viimastel paevadel ja millestki, mis on olnud oluline. See on
sissejuhatav ring. Arge raisake aega, tehke lihidalt.

5. Alustuseks vbite moodustada paarid vdi kolmikud ja pidada

miniseansid, kus igalhele antakse 7 minutit aega. See on soo-
jenduseks ja aitab hiljem rihmana paremini kuulata.

6. Valige, millises jarjekorras raagite. Kui on teie kord, valige,
keda soovite oma peamiseks kuulajaks.

7. Lopetuseks laske kdigil radkida millestki, mis neile meeldis.
8. Maarake jargmise kohtumise aeg, kasutades ara koosole-
kul saavutatut.

9. Kallistage Uksteist ja jatke huvasti kuni jargmise koosoleku-
ni.

Oluline on, et rthmas oleks keegi, kes suudab hoida dinaa-
milist tempot ja aidata kdike sujuvalt korraldada. Kdik, kes
soovivad teha ettepaneku mdne sellise tugirthma loomiseks,
vBivad minuga Uhendust vdtta. Aitan neil méelda, kuidas seda
teha.
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NELI SAMMU, ET OLLA HEA KUULAJA

1. Pidage meeles ja peegeldage seda, kui tubli on osaleja. Sea-
dke oma osalejate uuesti rihma tulek Giiheks oma eesmarkidest.
Tuletage endale ikka ja jalle meelde, et teie ees olev inimene on
vaga intelligentne, oluline, omab suurt otsustusvéimet ja lisaks
sellele, et ta on tugev, vajab ka toetust oma dustressiga toimetu-
lemiseks. Eriti pange tahele, mida see inimene juba suudab teha,
kui imeline see on ja mis juba toimib hasti (v6i on vaga lahedal
sellele).

2. Péorake osalejale piisavalt tahelepanu diistressi tuvasta-
miseks.

3. Méelge, kuidas sellele diistressile vastu vaielda.

4, Vaielge sellele dustressile piisavalt vastu ja stimuleerige

emotsioonide vabanemist.

,90% heaks kuulajaks olemisest moodustab li-
htsalt oma lugusid radkivate inimeste tahele-
panelik jalgimine,” Harvey Jackins.

Hairiva malestuse vaidlustamine vOimaldab osalejal naha
dUstressi ja eraldada see reaalsusest.

Aidake osalejal emotsioonide vabastamist jatkata. Viige oma
osaleja tahelepanu nendest emotsioonidest vabanemisele ja
tuletage meelde, et kui me neist lahti laseme, siis me taastu-
me varasematest kahjustustest.

Teie roll kuulajana on vdidelda koos oma osalejaga dustressi
vastu. Te ei tee osaleja eest t66d ara, kuid te lihtsalt ei jata
inimest selles protsessis uksi.

Kui lahete seansile osalejana, siis olete m&elnud sellele, mille
kallal soovite to6tada ja kuidas seanssi hasti labi viia, kuidas
oma mbtteid ja tundeid avameelselt jagada, Uritades mdista
ja jalgida oma kuulaja ettepanekuid, samal ajal putdes mitte
eelistada mingite emotsioonide valjaelamist.

Kui lahete seansile kuulajana, aitab see, kui naitate valja r66-
mu, heakskiitu, austust, usaldust, kérgeid (ja leevenenud) oo-
tusi, puhendumust ja kiindumust. Kui saate, mdelge sellele
inimesele ja kujundage vdimalikud vaidlustused. Kuulajana
puudke kdrvale jatta kdik, mis vbiks hairida teie kuulamisvdi-
met, hoidke tahelepanu inimesel ja kuulake, ndidates valja
kdiki mainitud hoiakuid.
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16 Kordame ule
Pohitoed:
éiljakutse Koigile

Noortele

Noorte réhumine ei ole maut. See pole nahtus, mis leidis aset minevikus. See pole nahtus, mis puudutab
vaid teisi inimesi. See toimub meiega just praegu. Me elame noorte réhumisega iga paev.
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Kordame lile Pohitoed: Viljakutse Koigile Noortele

Kui te kahtlete oma motetes ja eeldate, et keegi teine teab
paremini - see on r6humine. Kui tunnete, et te pole piisavalt
lahe, et peate pisut teisiti riletuma, pisut teistsugust muusikat
kuulama, veidi kiiremini nalja viskama - see on réhumine. Kui
tunnete, et peate vditlema hingamisruumi eest ja keegi tde-
poolest ei aita - see on réhumine. Kui plaanite Uhel paeval 6n-
nelikuks saada, kui plaanite Uhel paeval oma unistused saavu-
tada, kui tootate niipalju selle nimel, et olla Ghel paeval keegi,
et unustate, et te olete juba nuud terviklik inimene, et te voite
sarada juba nuud, et vdite nautida hetke - see on réhumine.
Ja iga kord, kui tunnete, et te pole piisavalt tasemel inimene,
on see réhumine.

Noorte r6humine ei ole midagi, mille leiutasime, sest ,me
tahame kurta” voi selleparast, et ,meile meeldib kurta“. See
hirmutab meid, purustab meid, ajab meid segadusse ja vaiel-
damatult tekitab pahameelt. Me ei suuda lasta sel niimoodi
jatkuda. Votame sellega midagi ette.

Sageli on noorte vabastamine keskendunud sisteemi vastu
voitlemisele, vditlusele selliste seaduste vastu, mis kasitlevad
naiteks valimisiga v&i vanust, mil vdib autot juhtida; vditluse-
le institutsionaliseeritud struktuuride vastu, koolide vastu ja
digel ajal tundi minemise kohustuse vastu; vditlusele reeglite
vastu; selle vastu, kuidas meie emad ja isad arvavad, et peak-
sime riietuma ja kellaaja vastu, mil me nende arvates peaksi-
me koju minema. Ka nende teemadega tuleb tegeleda, kuid
ma tahan, et me laheksime nendest kisimustest kaugemale.
Need on kdige kdegakatsutavamad asjad, mille vastu on ker-
ge vOidelda, kuid need ei ole kdige olulisemad, mis meile hai-
get on teinud. Need peegeldavad p6hilist réhumist, kuid need
ei ole asjad, mis on meilt vBimu ara vdtnud.

Me saame haiget iga paev kdigis oma suhtlustes. Me puua-
me iseennast sailitada nende inimeste palge ees, kes hoiavad
meid natuke Uksteisest lahus; halvustava tooni, alandava pil-
gu voi Uleoleva naeratusega. Mdnikord 166b réhumine meid
jalust, kuid alati putab see meid aeglaselt alla suruda.
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Kordame lile Pohitoed: Viljakutse Koigile Noortele

Me vaarime siiraid 6nnitlusi selle eest, mille eest me vdidelnud
oleme. Me vBime enda Ule vaga uhked olla. Ja kdigi meie sees
on ka osake, mis tahab alla anda, koht, kus me endas kahtle-
me vBi kus me otsustame, et pole enam méotet Uritada ja las
nad saavad seda, mida tahavad, kuigi me teame, et see pole
dige. Me sulgume taas endasse ja jalutame natuke eemale vdi
kehitame 8lgu ja otsustame, et meil on Ukskdik. See koht meie
sees on vaga varaste haavade tulemus, mis on meie réhumise
keskmes ja just seal peame me vditlema. Ma palun teil meeles
pidada, et me oleme taisvaartuslikud intelligentsed inimesed,
vBimsad ja taisvaartuslikult inimlikud, seda vaatamata kdige-
le. Ja ma palun, et me vditleksime iga kord, kui me tunneme,
et anname endi suhtes alla.

See tahendab, et peame tegelema oma varaste haavadega.
See tahendab minekut kohtadesse, kuhu me ei taha minna
ja enese asetamist kohtadesse, kus me tunneme end kdige
halvemini. See tahendab nuttu, varisemist ja higistamist, kuni
me vabaneme selle rhumise ahelatest. See on vabanemine.

Me vaarime Uksteise jaoks olemasolemist ja me vaarime seda,
et meid Umbritseksid liitlased. Me vaarime toetust endi Um-
ber. Kuid meie lahingud ei sdltu sellest, meie taastumine ei
sbltu kellestki teisest. Ma kutsun meid Ules oma elu juhtimist
enda katte vétma. Me saame vdlja uurida, kes me oleme, ole-
nemata sellest, kui segaduses Ulejaanud maailm on ning me
saame olla meie ise vaatamata kdigele muule, mis v8ib juhtu-
da.

See ei tahenda kellegi vastu voitlemist. Me tahame seda, mis
on Oige kdigi inimeste jaoks ja me vBime eeldada, et kdik
maailmas tahavad olla meie poolel. Me teenime ara diguse
nende toele. Nad tulevad koos meiega ja seda selleparast, et
meie oleme endid taas Ules leidnud. Selles lahingus vditleme
me endi eest ja ma usun absoluutselt, et meid v3ib saata edu.
Arme oota enam. On aeg edasi liilkuda. Pénev on kujutada
ette, milline on maailm, kui me kdik oleme endid taas Ules
leidnud.
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