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Pithendan raamatu oma libedastele Adrianile, Darrellile, Yulaniele
and Quentinile. Uks vana kionekdind iitleb, et ,, Pered on nagu
punoksad. Me kasvame erinevas suunas, ent meil on iibised juured.”
Aitih kogu selle armastuse ja roomu, heatahtlikkuse ja naeru eest,

>

mida te mu ellu toote.
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MIS ON TEISES
VALJAANDES UUT?

o

Kui ma 16 aastat pdrast raamatu esimest viljaannet hakkasin kirju-
tama teist viljaannet, eeldasin, et see liheb kiiresti ja mul tuleb teha
siin-seal vaid paar viikest muudatust. Taipasin aga kiiresti, et raamat
vajab péhjalikku uuendamist. Kui lopuks iilesandega iihele poole
sain, leidsin tillatusega, et uus materjal moodustas rohkem kui 50%
raamatust. [lmselt peegeldab see seda, kuivord palju on aastate jook-
sul muutunud viis, kuidas ma neist asjadest métlen ja rddgin ning
kuidas seda praktikas kasutan.

Muuhulgas lisasin siia palju uusi t66riistu, tehnikaid ja harjutusi
ning uut infot emotsioonide olemuse ja otstarbe kohta, et v6itu saada
emotsionaalsest tuimusest. Muuhulgas lisasin ka mitmeid uusi tee-
masid ja peatiikke sellest, kuidas loobuda halbadest harjumustest,
saada dle viivitamisest oma probleemidega tegelemisel, teha lopp
paanikahoogudele, jitta muretsemine ja lasta lahti kinnisideedest,
tulla toime viirtuskonfliktide ja keeruliste dilemmadega, iile saada
perfektsionismist ja piitiust koigile meeldida. Samuti pakub raamat
praktilisi nippe neile, kes kannatavad traumaatilise kogemuse tottu,
ning vihetihtis pole ka suur hulk uut materjali, mis kisitleb enesele
kaasa tundmist.

Lisaks koigele eemaldasin tekstist terve hulga tileliigset juttu, kor-
duseid ja psithholoogiaalaseid termineid. Nii et kui sulle meeldis esi-
mene viljaanne, siis loodan ja usun, et saad raamatu uusviljaandest
teada viga palju uut.

Head lugemist!
Parimate soovidega

Russ Harris
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ESIMENE OSA

MIKS ON RASKE
OLLA ONNELIK?
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ELU ON KEERULINE

Inimene olla tihendab kannatada. Sellel planeedil veedetud lithikese
aja jooksul kogeme palju imelisi, roomsaid ja tillatuslikke hetki, aga
ka dngi, oudu ja meeleheidet. Me tunneme armastuse, sideme ja sop-
ruse tlevust, aga ka valu tiksildusest, torjumisest ja kaotusest. Tun-
neme r66mu edust, voitudest ja saavutustest, aga kurvastame libi-
kukkumise, liltiasaamise ja pettumuse korral.

Teisisonu on elu keeruline. Ja piisavalt kaua elades kogeme me
koik erineval kujul avalduvat valu, stressi ja kannatusi. Probleem on
selles, et paljud ei oska sellise reaalsusega tohusalt toime tulla. Me
nieme palju vaeva, et leida 6nne, kuid liigagi tihti tabab meid ebaon-
nestumine. Ja isegi kui me saavutame edu, jaib 6nn tavaliselt titirike-
seks ning me oleme rahulolematud ja tahame enamat.

Miks siis on nii raske olla énnelik? Mul on hea meel, et seda kiisid.
See raamat pohineb hiiglaslikul hulgal teadusuuringutel, mis niitab,
et satume liigagi lihtsalt sellesse voimsasse psiithholoogilisse 16ksu.
Kulgeme 1abi elu, jaddes kindlaks oma arusaamadele 6nnest, millest
pole abi — need on laialt levinud arusaamad, sest ,koik ju teavad, et
see on tosi”. Ja need uskumused tunduvad meile tiiesti loogilised,
mistottu kohtab neid paljudes eneseabiraamatutes ja -artiklites. Kuid
kahjuks kipub sellistest arusaamadest tekkima néiaring: mida roh-

kem me 6nne otsime, seda rohkem me kannatame. Sdirane psiih-
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ONNELOKS

holoogiline 16ks on niivérd histi varjatud, et me ei saa isegi aru, kui
oleme juba sellesse sisse kukkunud.

See on halb uudis.

Hea uudis on see, et lootust on. Saame 6ppida, kuidas kiiresti aru
saada, et me oleme sattunud ,6nneloksu”, ja mis veelgi olulisem —
kuidas sellest padseda. See raamat annab sulle selleks vajalikud osku-
sed ja teadmised. Raamat pohineb véimsal psithholoogilisel mudelil,
mida nimetatakse aktsepteerimise ja piihendumise teraapiaks (Accep-
tance and Commitment Therapy, edaspidi APT). See on teadusp6-
hine lihenemine, mille tulemuslikkust kinnitab iile 3000 avaldatud
uuringu.

APT-meetodi arendas 1980ndate keskpaigas vilja Ameerika psiih-
holoog Steven C. Hayes koos oma kolleegide Kelly Wilsoni ja Kirk
Strosahliga. Sellest ajast saadik on see iile maailma levinud. Tina-
pdeval on sadu tuhandeid psithholooge, terapeute, néustajaid, aren-
gutoetajaid ja arste, kes kasutavad APT-d erinevates riikides USA-st
Uhendkuningriikideni ning Ugandast India, Indoneesia ja Iraanini.

APT kasvava populaarsuse iiks pohjus seisneb selles, et see aitab
tillatavalt tohusalt lahendada suurt hulka erinevaid probleeme. 3000
teadusuuringut, mida eespool nimetasin, hélmavad nii depressiooni,
soltuvusprobleeme ja drevushiireid kui ka psithhoosi, kroonilist valu
ja traumat. Samas ei ravita APT abil mitte ainult psithholoogilisi hii-
reid, vaid seda kasutatakse ka abistamaks inimesi kohanemisel kroo-
niliste haiguste ja invaliidsusega ning aitamaks elada tihendusrikast
ja rahuldust pakkuvat elu, isegi kui esineb t6siseid terviseprobleeme.
Lisaks koigele muule kasutavad seda s6javigi, padstetddtajad, valitsus,
spordimeeskonnad ja oliimpiasportlased, irid, haiglad ja koolid, sel-
leks et parandada inimeste heaolu ja tervist, vihendada stressi, paran-
dada sooritust ja suurendada vastupanuvoimet.

Viimane aspekt, aga sugugi mitte vihemtihtis on see, et me koik
teame, kui oluline on siitia tervislikult, teha regulaarselt trenni ja

hoida kaaslastega hiid suhteid, sest just sellele tugineb meie tervis,
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ELU ON KEERULINE

onn ja heaolu. Kui raske on aga tegelikult neid asju jirjepidevalt teha?
Teoorias on see lihtne, kuid praktikas enamikule meist raske. Onneks
annab APT meile vajalikud t66riistad ja strateegiad, et loobuda hal-
badest harjumustest ja mitte edasi litkata probleemidega tegelemist
ning motiveerida tegema sellega algust, juurutama uusi tervislikke
harjumusi ja looma kaaslastega paremaid suhteid. Peagi vaatame, kui-

das APT abil seda koike saavutada, aga enne motleme veidi jirele ...

Kas 6nnelik olla on normaalne?
Elu ei ole meie vastu 6iglane. Ménel on olnud kohutav lapsepolv —
teda viidrkoheldi voi jitsid vanemad ta hooletusse voi hiilgasid; teine
aga kasvas liles armastavas ja toetavas peres. Moned meist elavad dar-
mises vaesuses voi piirkonnas, kus lokkab kuritegevus, aga elatakse
ka sojatsoonis, vanglas voi pogenikelaagris. Teised jille elavad hea-
des tingimustes, kus on olemas koik eluks vajalik. Uhed kannata-
vad raske haiguse, vigastuste voi invaliidsuse tottu, samas kui teised
pakatavad tervisest. Osal on ligipdds korralikule toidule, haridusele,
oiguskaitsele, meditsiini- ja sotsiaalabile ning véimalus reisida, meelt
lahutada ja karjdiri teha, aga samal ajal jaib osa inimesi enamikest
voi koigist neist asjadest ilma. Ja osale inimestest seatakse pidevalt pii-
ranguid, neid diskrimineeritakse ja kiusatakse taga nende nahavirvi,
religiooni, soo, uskumuste voi seksuaalse orientatsiooni tottu. Igal
pool iile maailma on iretult suur I6he koige vihem ja kéige rohkem
privilegeeritud inimeste vahel. Sellegipoolest seisavad mélemal pool
seda [6het inimesed ning just seetottu on neil palju tihist, kaasa arva-
tud see, et likskoik kui privilegeeritud voi ebasoodsas olukorras me
oleme, on meile looduse poolt antud soodumus vaimselt kannatada.
Ehk olete mirganud, et eneseabidpikute sektsioon raamatupoo-
dides aina laieneb? Depressioon, idrevus, viha, abielulahutus, suh-
teprobleemid, s6ltuvus, trauma, madal enesehinnang, tiksildus, lein,
stress, enesekindluse puudumine — kui oskad sellele nime anda, on

sellest juba raamat kirjutatud. Aastatega kasvab ka psithholoogide,
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arengutreenerite, noustajate ja terapeutide arv, nagu ka vilja kirju-
tatud retseptiravimite hulk. Samal ajal pommitavad ,eksperdid” nii
televisioonis kui ka raadios, ajalehtedes ja ajakirjades, taskuhdilingus
ja sotsiaalmeedias vahetpidamata néuannetega, kuidas oma elu veelgi
paremaks muuta. Ja ikkagi — kuigi tuge ja ndéuandeid on nii palju, siis
inimlik kannatus endiselt kasvab, mitte ei kahane!

Statistika on jalustrabav. Maailma Terviseorganisatsioon nimetab
depressiooni tiheks koige suuremaks, kulukamaks ja kurnavamaks
haiguseks maailmas. Igal aastal kannatab kiimnendik tdiskasvanuist
kliinilise depressiooni all ning iga viies kogeb elu jooksul depres-
siooni. Rohkem kui kolmandik tiiskasvanutest vaevleb elu jooksul
ka drevushdire kies. Veelgi enam — iga neljas tdiskasvanu kannatab
narko- voi alkoholiséltuvuse kies. (Ainuiiksi Ameerika Uhendriiki-
des on hetkel tile 14 miljoni alkoholiséltlase!)

Kbige Sokeerivam statistika on aga selline, et peaaegu iga teine ini-
mene kaalub elu jooksul enesetapu sooritamist, vaeveldes selle métte
kiitisis kaks niddalat v6i rohkem. Veelgi hirmsam on see, et iga kiim-
nes proovib seda mingil ajahetkel teha (6nneks viivad selle tdide siiski
vihesed).

Maoelge korraks nende numbrite peale. Moelge oma soprade, pere
ja tookaaslaste peale. Peaaegu pooled neist on iihel hetkel nii meele-
heitel, et kaaluvad enesetappu, ning iiks kiimnest proovibki!

Niiiid aga moéelge koigile levinud kannatusviisidele, mida ei peeta
»psithholoogilisteks hiireteks”, kuid mis teevad meid siiski 6nne-
tuks: toostress, sooritussurve, iiksildus, suhteprobleemid, haigused,
abielulahutus, lein, vigastused, vananemine, vaesus, rassism, sek-
sism, kiusamine, eksistentsiaalne dng, eneses kahtlemine, ebakindlus,
hirm libi kukkuda, perfektsionism, madal enesehinnang, keskeakriis,
»petturi stindroom”, armukadedus, FOMO, elu eesmirkide puudu-
mine — see nimekiri on loputu.

IImselgelt ei ole pidev 6nneseisund normaalne! Sellest aga tuleneb

kiisimus ...
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ELU ON KEERULINE

Miks on nii raske olla 6nnelik?

Et sellele kiisimusele vastata, peame ajas minema tagasi 300 000 aas-
tat. Meie kiviaja eellaste elu oli iisna ohtlik: tohutu suured hundid,
mookhambulised tiigrid, mammutid, rivaalitsevad héimud, karm
kliima, toidupuudus ja koopakarud — kui nimetada vaid monda
neist. Niisiis, kui kiviaja inimene tahtis ellu jaida, pidi ta méistus
pidevalt jilgima, kas miski voiks talle teha haiget v6i viga! Ja kui ta
moistus polnud piisavalt terav, siis suri ta noorelt. Seetottu liks nii,
et mida paremini meie esivanemad hidaohtu ette aimasid ja viltisid,
seda kauem nad elasid ja seda rohkem lapsi said.

Iga jirgmise p6lvkonna moistus muutus jirjest vilunumaks hida-
ohu mirkamisel, etteaimamisel ja valtimisel. Niisiis to6tleb 300 000
aastat hiljem meie kaasaegne moistus pidevalt koike, millega kokku
satume — jilgib, hindab ja otsustab, kas see on hea v6i halb, turvaline
voi ohtlik, kahjulik véi kasulik. Praegusel ajal aga ei hoiata moistus
meid tiigrite, karude v6i huntide eest, vaid tookaotuse, drapolgamise,
kiiruse tiletamise trahvi, avaliku hibi, vihki haigestumise voi miljoni
muu levinud mure eest. Selle tagajirjel muretseme tihti asjade parast,
mida suure téendosusega tildse ei juhtu.

Teine ellujgdmise pohitode on grupikuuluvus. Meie eelkiijad
teadsid seda vdga histi. Kui su hoim su minema kihutab, leiavad hun-
did su tisna kiiresti tiles. Aga kuidas méistus meid grupist viljaheit-
mise eest kaitseb? Me vordleme end teiste grupilitkmetega. Kas ma
sobitun gruppi? Kas ma toimin oigesti? Kas panustan piisavalt? Kas
ma olen sama hea kui teised? Kas ma teen midagi, mille pirast mind
voidakse grupist vilja heita?

Tuleb tuttav ette? Meie maistus hoiatab meid pidevalt drapolga-
mise eest ja vordleb meid teiste {ihiskonnalitkmetega. Pole ime, et
kulutame nii palju energiat muretsemisele, kas me ikka teistele meel-
dime! Pole ime, et otsime alati voimalusi end parandada voi teeme
ennast maha, kuna me pole , piisavalt head. Tarvitseb vaid heita pilk

ajakirja, telekasse voi sotsiaalmeediasse ja me leiame hetkega terve

17

pegasus_6nnelbks_140x210-korrist UUS.indd 17 26.01.2023 15:17:37



ONNELOKS

hulga inimesi, kes tunduvad targemad, rikkamad, saledamad, seksi-
kamad, kuulsamad, mojuvéimsamad voi edukamad kui me ise. Nii
vordlemegi end nende glamuursete meediakuvanditega ja tunneme
end alaviirsena voi elus pettunult. Asja teeb veelgi hullemaks see, et
me moistus loob kujutluspildi, milline me ideaalis olla tahaksime, ja
vordleb meid siis pidevalt sellega! On meil tildse mingit voimalust?
Lopuks jdab alati tunne, et me pole piisavalt head.

Koigil ajalooperioodidel on peaaegu koikides iihiskondades iile
maailma iildine reegel edu saavutamiseks saada rohkem ja paremaks.
Mida paremad on su relvad, seda rohkem saad toiduks tappa. Mida
suuremad on toiduvarud, seda suurem téeniosus, et jiid ellu toidu-
nappuse ajal. Mida parem on su peavari, seda kaitstum oled hidaohu
korral. Mida rohkem on sul lapsi, seda suurem on t6endosus, et méni
neist saab ka tiisealiseks. Siis pole ju ime, et méistus otsib pidevalt
midagi, mis oleks ,,rohkem ja parem®: rohkem raha, parem t66, kor-
gem positsioon, tervem keha, rohkem armastust ja parem partner. Ja
kui meid saadab edu ning me saamegi rohkem raha, parema auto voi
parema vilimuse, siis oleme rahul, vihemalt ménda aega. Kuid varem
voi hiljem (tavaliselt pigem varem) tahame ikka enamat.

Kokkuvottes on kannatused meie psiiiihikasse sisse kodeeritud:
me vordleme, hindame ja kritiseerime end, keskendume sellele, mil-
lest on meil puudu, muutume kiiresti rahulolematuks sellega, mis
meil olemas on, ning kujutame endale ette igasugu hirmsaid stsenaa-
riume, millest enamik ei saa kunagi toeks. Pole siis mingi ime, et ini-
mestel on raske olla 6nnelik!

Veelgi hullem on see, et paljud populaarsed arusaamad onnest
on ebatipsed, eksitavad voi valed, ning kui neid usume, teevad need

meid énnetuks. Vaatame tipsemalt kaht levinumat eksiarusaama.
Mt nr 1: Onn on meile loomuomane seisund

Paljud usuvad, et 6nn on inimesele loomuomane seisund. Eespool

mainitud statistika niitab aga selgelt, et nii see pole. Inimeste jaoks

18

pegasus_6nnelbks_140x210-korrist UUS.indd 18 26.01.2023 15:17:37



ELU ON KEERULINE

on loomulik kogeda pidevalt muutuvat tunnete voogu, nii meeldi-
vaid kui ka valusaid, mis vaheldub pieva jooksul olenevalt sellest, kus
me oleme, mida teeme ja mis parajasti toimub. Meie emotsioonid,
tunded ja aistingud muutuvad pidevalt igal hetkel nagu ilm. Me ju
ei eelda, et piikeseline ja soe ilm kestab terve pieva ja aastaringi. Nii-
samuti ei peaks me eeldama, et oleme kogu pieva viltel 6nnelikud ja
ro6msad. Kui me elame tdisvidrtuslikku elu, tunnetame kogu emot-
sioonide skaalat: meeldivaid tundeid, nagu armastus, r66m ja uudis-
himu, ja ebameeldivaid, nagu kurbus, viha ja hirm. Kéik tunded on

normaalsed ja loomulik osa inimeseks olemisest.

MUt nr 2: Kui sa pole dnnelik, on sul midagi viga
Tulenevalt miitidist nr 1 eeldab Liine iihiskond, et vaimne kanna-
tus on ebanormaalne. Seda nihakse norkuse voi haigusena, mis on
miskitpidi vigase voi puuduliku vaimu stinnitis. See tihendab, et kui
meil paratamatult tekivad halvad métted ja tunded, tunneme tihti
habi véi piinlikkust ning kritiseerime end norkuse, rumaluse voi eba-
kiipsuse pirast.

Aktsepteerimise ja pithendumise teraapia pohineb aga radikaalselt
erineval eeldusel: kui sa pole rahul, siis oled sa normaalne. Olgem
ausad — elu on raske ja tiis viljakutseid ning oleks kummaline, kui
oleksime kogu aeg 6nnelikud. Asjad, mis teevad elu tdhendusrikkaks,
toovad endaga kaasa kogu tundeskaala, nii hiid kui ka halbu emot-
sioone. Votkem niiteks lahedane suhe kahe inimese vahel: kui koik
on histi, tunneme imelisi tundeid, armastust ja roomu. Kuid varem
voi hiljem kogeme ka koige paremates suhetes konflikte, pettumust ja
frustratsiooni. (Sellist asja nagu tdiuslik suhe ei ole olemas.)

Sama kehtib iga olulise ettevotmise puhul karjddri tilesehitamisest
voi laste kasvatamisest oma tervise eest hoolitsemiseni. Kuigi olulised
ettevotmised tekitavad tihti elevust ja entusiasmi, kaasnevad nendega
paratamatult ka stress ja drevus. Seega oled sa suures jamas, kui usud

miiiiti nr 2, sest pohimotteliselt on voimatu luua paremat elu, kui
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sa pole valmis tundma ebamugavaid tundeid. (Hea uudis on see, et
juba varsti 6pid sa suhtuma sellistesse tunnetesse teisiti ja neile hoo-
pis teistmoodi reageerima, nii et need tunded méjutavad sind palju
vihem.)

Mis on tegelikult 6nn?
Onnetunne — me tahame seda. Me januneme selle jirele. Me piiiid-
leme selle poole. Aga mis see siis on? Kui inimestelt seda kiisida, kir-
jeldab enamik neist 6nne kui ,head tunnet® — naudingut pakkuvat
onnetunnet, roomu voi rahulolu. Vanakreeklastel oli eriline sona —
hedemonia — kirjeldamaks elu, mis on pithendatud meeldivate tun-
nete kogemise piitidlusele ja millest on tuletatud sona ,hedonism®
('naudingut otsiv’). Ko6ik naudivad meeldivaid tundeid, seega pole
eriti tllatuslik, et me neid kogeda tahame. Kiill aga on énnetunne
nagu koik emotsioonid médduy, see tuleb ja liheb. Kui kovasti me
ka ei tiritaks neist kinni hoida, ei jad tunded kauaks piisima. Ja nagu
peagi ndeme, ei paku ,hiid emotsioone® taga ajades elatud elu pikas
perspektiivis mitte mingisugust rahuldust. Téepoolest, uuringud nii-
tavad, et mida rohkem me meeldivaid tundeid taga ajame ja ebamu-
gavaid vildime, seda enam vaevleme depressiooni ja drevuse kies.
Onnetundel on aga olemas ka tiiesti teistsugune tihendus — viir-
tusliku ja tdhendusrikka elu elamise kogemus. Kui me teeme endale
selgeks, mille eest me elus seisame, ja hakkame sellele vastavalt ka
tegutsema — ehk kidituma nii, nagu kiituks inimene, kes me olla
tahame, ja tegema asju, mis tulevad siigavalt siidamest, suundudes
elus radadele, mida peame mattekaks —, siis tekib me elule mote ja
eesmirk ning me tunneme endas suurt elujoudu. See pole kiirelt
mooduv tunne, vaid voéimas tunne, et oled oma elu histi elanud.
Vanakreeklased nimetasid sellist onnetunnet eudaimonia’ks, mida
tinapdeval tolgitakse tihti kui ’6ide puhkemine’. Kui me oma elu
niiviisi elame, tunneme kindlasti palju hiid emotsioone, aga samuti

kogeme keerulisi tundeid, nagu kurbus, drevus ja stititunne. (Nagu
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ka varem titlesin, et kui me elame diisvddrtuslikult, tunneme kogu
tundeskaala emotsioone.)

Nagu olete kahtlemata dra arvanud, keskendub see raamat pigem
onnetunde teisele definitsioonile, mitte esimesele. Muidugi meeldib
meile end histi tunda ning on loogiline hinnata ja nautida meeldi-
vaid tundeid, kui need tekivad. Kui aga tiritame kogu aeg end histi
tunda, tabab meid libikukkumine.

Reaalsus on see, et elu on keeruline. Sellest faktist me ei paise.
Varem vo6i hiljem jdime me koik nérgemaks, haigestume ja sureme.
Varem voi hiljem kaovad meie elust koik tihtsad suhted drapolga-
mise, lahkumineku véi surma tottu. Varem voi hiljem satume sil-
mitsi kriisi, pettumuse voi libikukkumisega. See tihendab, et iihel
voi teisel moel kogeme me kindlasti kiillaldaselt valusaid métteid ja
tundeid.

Hea uudis on see, et ehkki me ei saa valu viltida, véime oppida
seda palju paremini taluma — end sellest ,lahti haakima®, sellest iile
olema ja looma endale elu, mis on elamist véirt. See raamat teeb
selgeks moned lihtsad, aga efektiivsed oskused, et kiirelt vihendada
halbade métete, tunnete, emotsioonide ja malestuste méju. Sa opid,
kuidas tunnete moju vihendada nii, et need sind ei takista ega riku
tuju, ning kuidas lasta motetel tulla ja minna, ilma et need sind oma
voimusesse haaraks. Samuti 6pid, kuidas chitada iiles rikkalik ja
tihendusrikas elu olenemata sellest, mida oled minevikus kogenud
voi millega praegu silmitsi seisad, ning see tekitab siigavalt energilise
ja rahuloleva enesetunde.

Tee niitid korraks paus ja pane tihele, kuidas su maistus sellele
reageerib. Kas oled positiivne, entusiastlik, elevil, lootusrikas ja opti-
mistlik? Kui nii, siis naudi seda tunnet, kuni see kestab, kuid palun dra
klammerdu sellesse tundesse, sest nagu hiljem ndeme, tekitab heast
enesetundest kramplik kinni hoidmine igasugu probleeme. Vai oled
hoopiski kohklev v6i pessimistlik ning métled stiilis ,sellest pole mul

abi“ voi ,ma ei usu seda, see on mingi jama®“. Kui see on nii, suhtu
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sellistesse métetesse kui tiiesti normaalsesse, sest su moistus teeb oma
t66d ja tiritab sind sddsta millestki ebameeldivast v6i halvast. Kuidas
nii? Olgu peale, oletame, et kulutad palju aega ja energiat selle raa-
matu lugemisele ja loetu rakendamisele oma elus. Kujuta ette, et sa
teed seda koike, aga see ei toimi! See oleks ju piris ebameeldiv, kas
pole? Seega tiritab méistus sind sellest voimalikust ebameeldivusest
sddsta. Selle raamatu lugemise ajal v6ib su méistus teha seda mitut

moodi. Loodan, et iga kord, kui see juhtub, tuletad meelde kaht asja:

a) see on tiiesti normaalne, sest méistus tootabki niiviisi;
b) su vaim ei iirita elu keeruliseks teha, vaid ta {iritab sind kaitsta

valu eest.

Eesootav teekond

See raamat on nagu tee libi vo6ra riigi — paljugi voib tunduda kum-
maline ja uus. Méned asjad voivad tunduda tuttavad, kuid siiski pisut
erinevad. Aeg-ajalt void tunda, et sind pannakse proovile voi actakse
kimbatusse, teinekord aga satud elevusse voi teeb sulle miski nalja.
Vota selleks rinnakuks aega. Selmet kiiruga edasi tormata, naudi seda
tiiega. Tee paus, kui leiad midagi ponevat, kummalist v6i ebatavalist.
Uuri asja siivitsi ja opi nii palju kui véimalik. Luua elamist vdirt elu

on viga suur ettevotmine, seega palun vota aega, et seda hinnata.
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Oled sa kunagi méelnud, miks meid nimetatakse ,inimolenditeks®?
Minu meelest voiks meile paremini sobida nimetus ,inimtegijad®,
sest me teeme pidevalt midagi, olgu selleks siis s66mine, joomine,
kokkamine, koristamine, riikimine, kondimine, mingimine voi
lugemine (ja isegi magamine on tegevus).

Ménikord teeme asju, mis aitavad meil liikuda sellise elu poole,
mida me soovime elada, seepirast nimetagem neid tegevusi ,edasi-
viivateks®“. Vahel teeme aga asju, mis viivad meid kaugemale elust,
mida soovime, ning selliseid tegevusi nimetagem , tagasiviivateks®.

Jargmine skeem illustreerib seda.

Tagasiviiv Edasiviiy
Asjad, mis vilvad mind eemale Asjad, mis vitvad mind elu poole,
elust, mida soovin tiles ehitada mida soovin iles ehitada
23
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Edasiviivad tegevused

Kui kiditume nagu inimesed, kes me tegelikult olla soovime, reagee-
rime t6husalt meie ette kerkivatele viljakutsetele ja teeme asju, mis
pikas perspektiivis muudavad elu paremaks, siis on need edasivii-
vad tegevused. Paljude inimeste jaoks on edasiviivateks tegevusteks
aja veetmine lihedaste inimestega, trenni tegemine ja hoolitsemine
tervise eest, hooliv ja lahke suhtumine teistesse, tegelemine hobide
voi huvialaga, lobutsemine, sportimine, 166gastumine, loominguline
olemine, viibimine looduses, aktiivne panustamine oma gruppi véi
kogukonda vo6i tegelemine isikliku arenguga (nditeks lugedes seda
raamatut).

Nimekirja 6igetest voi parimatest edasiviivatest tegevustest ei ole
olemas ning igaiiks otsustab ise, millised meie tegevustest selle alla
kidivad. Pohimétteliselt on edasiviivad tegevused tikskoik kui viike-
sed asjad, mida sa titled ja teed ning mis tdiustavad su elu, teevad
seda sisukamaks, tdisvddrtuslikumaks ja tdhendusrikkamaks. Uks
selle raamatu eesmirke ongi aidata sul teha palju rohkem edasiviivaid

tegevusi.

Tagasiviivad tegevused

Kui kiitume teisiti kui inimene, kelle moodi olla soovime, ning teeme
asju, mis hoiavad meid kinni véi teevad asjad pikas plaanis hullemaks,
tegeleme tagasiviivate tegevustega. Paljude inimeste jaoks on tagasi-
viivateks tegevusteks niiteks lihedastest eemale hoidmine voi nen-
dega tiilitsemine, treeningust koérvale hiilimine, tervistkahjustavate
ainete tarbimine, enesekontrolli kaotamine, agressiivne voi ebasob-
ralik suhtumine teistesse, tihtsa iilesande tegemisest viilimine jms.
Tagasiviivate tegevuste hulka véivad kuuluda ka asjad, mis toimu-
vad meie peas (teadusliku nimega ,kognitiivsed protsessid®), nditeks
muretsemine, juurdlemine, kinnisideed ja tilemétlemine. (Juurdle-
mine tihendab selles kontekstis samade moétete leierdamist ja vahet-
pidamata peamurdmist.) Teisisonu on tagasiviivad tegevused asjad,
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mida me {itleme ja teeme ning mis teevad me elu halvemaks, takista-
vad meil edasi litkuda, stivendavad probleeme, pirsivad me arengut,
mojuvad halvasti meie suhetele ning pikas perspektiivis isegi tervisele
ja heaolule. Need on asjad, mille tegemist soovime ideaalis vihendada
voi 16petada, ning teine selle raamatu suur eesmirk ongi aidata sul
selliseid asju teha palju vihem.

Nagu edasiviivate tegevuste puhul pole ka iihtki ametlikku taga-
siviivate tegevuste nimekirja ning me otsustame ise, milline kiitu-
mine sinna kuulub. Niiteks kui kellelgi on ranged usulised toekspi-
damised, mis keelavad alkoholi tarbimise, on alkoholi tarbimine selle
inimese jaoks tagasiviiv tegevus. Kui inimene on aga professionaalne
sommeljee, on alkoholi maitsmine talle voib-olla edasiviiv tegevus.
Minu jaoks on méddukas veini tarbimine (kaks v6i kolm klaasi nida-
las) edasiviiv tegevus, aga terve pudeli joomine 6htu jooksul tagasiviiv

tegevus, kuid sinu jaoks voivad kogused olla hoopis teistsugused.

Uks véga oluline tihelepanek
Siinkohal esitan tihelepaneku, mis on nii tihtis, et olen kaalunud
lasta see titoveerida endale otsaette (rasvaste punaste triikitihtedega).
See on jirgmine:

Olenevalt olukorrast voib iga tegevus olla kas edasiviiv voi tagasiviiv.

Votame selle pulkadeks lahti. Kujutame niiteks ette, et leban voo-
dis ja vajutan jirjest dratuskella nuppu, litkates dratust edasi peamiselt
selleks, et viltida mingite toesti oluliste iilesannete tegemist. Minu
jaoks oleks see tagasiviiv tegevus. (See ei pruugi olla tagasiviiv kellegi
teise jaoks, aga minu jaoks kiill.) Kui ma aga puhkuse ajal dratus-
kella kinni panen, et nautida véljateenitud hilist drkamist, oleks see
minu jaoks edasiviiv tegevus. Samas ei pruugi mone teise jaoks see
jallegi olla edasiviiv tegevus. Monedele inimestele meeldib puhkuse
ajal drgata enne koitu, et minna jooksma voi tegeleda joogaga, ning

nende jaoks on kaua magades liinud pdev raisku. (Ma pole kindel,
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mis planeedilt sellised inimesed périt on. Nad kiill viidavad, et Maalt,
aga seda on raske uskuda.)

Samamoodi on see minu jaoks edasiviiv tegevus, kui ma niiteks
istun oma td6kabinetis ja harjutan mottes esinemist, valmistudes
to6toaks voi seminariks. Kujutagem aga ette, et ma teen sama asja
kodus, samal ajal kui mu lihedane inimene tahab midagi olulist rda-
kida, ning olen seet6ttu eemalolev ega poora talle piisavalt tihelepanu
ja ta saab selle peale pahaseks. Sellises olukorras oleks mottes konet
harjutada tagasiviiv tegevus. (Tunnistan iiles, et see niide ei ole puh-
talt hiipoteetiline, ja votan omaks siiii, et olen seda teinud rohkem
kui iiks kord. Uskuge mind — see on alati tagasiviiv tegevus!)

Lopuks toon veel iihe niite. Kujuta ette, et titled viimasel het-
kel ira kellegagi kokkusaamise. Kujutame ette, et teeksid seda mingi
hidajuhtumi t6ttu (nditeks pead haige sobra haiglasse viima). Ma
arvan, et sellises olukorras peaksid seda edasiviivaks tegevuseks. Aga
oletagem, et oled viga iiksildane ja sul on tekkinud harjumus koh-
tumisi dra jdtta, kui satud drevusse, ning iga kord, kui kellelegi dra
iitled, suureneb su {iiksildustunne. Sellises olukorras, kus tiithistad
kohtumise drevuse pirast, oleks see ilmselt tagasiviiv tegevus ka sinu
meelest.

Ulioluline on sellest pohimottest aru saada, sest sellele tugineb
koik selles raamatus. Seda pohimétet viljendab oskusséna ,toimi-
vus®. Kui mingis olukorras aitab tegevus sul liikkuda elu poole, mida
soovid liles chitada, titleme selle kohta, et see ,,toimib* (edasiviiv tege-
vus), aga kui sellel on vastupidine efeke, titleme, et see ,ei toimi®
(tagasiviiv tegevus). Ja ainult sina saad otsustada, kas miski on sinu

jaoks praktiline.
Mis pohjustab tagasiviivaid tegevusi?
Kui elu pole liiga keeruline ja asjad lihevad tisna histi ning meil on

pdris hea enesetunne, siis on {isna lihtne langetada otsus edasivii-

vate tegevuste kasuks. Aga kui sageli seda elus juhtub? Tegelikult on
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elu paljudele meist piris keeruline. Liiga tihti ei saa me seda, mida
tahame. Jitkuvalt porkume ootamatute probleemide ja viljakutset
esitavate olukordadega. Kogeme korduvalt halbu emotsioone, nagu
drevus, kurbus, viha, tiksildus ja stititcunne. Meil on lugematul hul-
gal kasutuid motteid, nagu ,,ma pole piisavalt hea®, ,ma ei saa hak-
kama®, ,see pole aus®, ,ma olen luuser®, ,see on liiga raske® véi ,elu
on nome* (ja veel umbes mustmiljon sarnast varianti). Ja lisaks koi-
gele sellele peame rinda pistma tugevate tungide ja himudega, valu-
sate milestuste ja tohutu hulga ebamugavate fiitisiliste aistingutega.
Selles raamatus kasutan libivalt méistet ,keerulised motted ja tun-
ded” katusmoistena koikide ebameeldivate sisetunnete jaoks.

Kui sellised keerulised olukorrad, motted ja tunded igapievaelus
tekivad, voime neile reageerida kas edasiviivate voi tagasiviivate tege-
vustega, nagu allpool skeemil ndidatud.

Togasiviiv Edasiviiy
Asjad, mis viivad mind eemale Asjad, mis viivad mind elu poole,
elust, mida soovin iiles ehitada mida soovin iles ehitada

Keerulised olukorrad,
matted ja tunded

Kui keerulised métted ja tunded tekivad, liheme tihti nende
onge — tipselt nagu kala neelab alla konksu. Satume konksu otsa

kahel peamisel viisil, mis tavaliselt teineteisega kattuvad. Nimetagem

neid ALLUMISEKS ja VASTUHAKUKS.
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ALLUMINE

ALLUMISE reZiimis votavad meie métted ja tunded meie iile voi-
must ja nduavad kogu me tihelepanu véi juhivad meie tegusid. Kui
ALLUME oma métetele ja tunnetele, podrame neile nii palju tihele-
panu, et me ei suuda tohusalt keskenduda millelegi muule voi laseme
neil endale 6elda, mida peaksime tegema. Méte ,,mu olukord on loo-
tusetu” votab meid n-6 konksu otsa ja me ALLUME — anname alla
ega Uritagi enam midagi muuta. Pinnale kerkib halb milestus ja me
ALLUME, péérates sellele nii palju tihelepanu, et see tombab meid
tagasi minevikku ja me kaotame sideme sellega, mis juhtub siin ja
praegu. Viha saab meid n-6 konksu otsa ja me ALLUME — me kar-
jume, ttleme halvasti vo6i muutume agressiivseks. Himu v6i tung
votab meid konksu otsa ja me ALLUME — anname jirele igasugus-

tele harjumustele voi soltuvustele.”

VASTUHAKK

VASTUHAKU reziimis proovime aktiivselt takistada meie iile voi-
must votvate motete ja tunnete teket. Me hakkame neile vastu ning
teeme koik selleks, et neid viltida, nende eest pogeneda, neid alla
suruda voi neist lahti saada. VASTUHAKU reziimis viibides voime
jouda narkootikumide ja rimpstoidu tarbimiseni v6i probleemidega
tegelemise edasilitkkamiseni, endasse tombumise voi pohimétteliselt
tiksk6ik milleni, mis pakub meile hetkelist leevendust ebameeldiva-
test motetest ja tunnetest, seda isegi siis, kui sel tegevusel on nega-

tiivne moju me tervisele, heaolule ja 6nnetundele.”

* APT-s kasutatakse ,, ALLUMISE® asemel sona ,,sulandumine®.
** APT-s kasutatakse , VASTUHAKU® asemel terminit ,, kogemuslik viltimine*.
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Konksu otsa jaamine + tagasiviivad tegevused =
vaimsed kannatused

Kui métted ja tunded meid ,konksu otsa votavad®, tirivad nad meid
ligi, solgutavad 1bi ja tombavad tagasiviivate tegevuste juurde. Toe-
poolest tekivad pohimotteliselt koik teadaolevad psiitihikahdired —
depressioon, drevushiired, séltuvused, krooniline valu, traumad,
obsessiiv-kompulsiivne kiditumine jm — sarnase protsessi kiigus:
keerulised motted ja tunded votavad meid konksu otsa ja toukavad
tagasiviivatesse tegevustesse.

Veidi teisiti 6eldes kditume ennasthivitavalt, kui reageerime méte-
tele ja tunnetele ALLUMISE v6i VASTUHAKUGA (tihti molemal
viisil korraga). Sama kiib ka halbade ja ebatervislike harjumuste, suh-
teprobleemide, kehvade sooritustulemuste, ebaterve perfektsionismi,
ddgrmusliku meeldida tahtmise, probleemide edasiliikkamise ja koigi
teiste enesehivituslike voi kurnavate kiitumismustrite kohta, mille

raskes olukorras omaks votame. Seda illustreerib jirgmine skeem.

Tnqasiviiv Edasivitu
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Keerulised olukorrad,
matted ja tunded

Haagi end konksu otsast lahti ja liigu soovitud
eluviisi suunas
Onneks saame monikord keeruliste motete ja tunnete konksu otsast

vabaks ning teeme hoopis edasiviivaid tegevusi. Ja mida suurem on
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