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See raamat on puhendatud emale, isale, Elliottile ja Llyrile

(¢
,Vahel heidab e(u

weid kuristikku,
Kuid pere ja soprade
abiga saame we jaqu Ka
pealtnaha Uletamatutest
Katsumustest.”

Aitah, et olete alati minu jaoks olemas olnud, kainud
minuga koos labi paksu ja vedela. Aitah teile, et

vaatamata koigele minusse usute. Ma armastan teid.
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m|wu Sa(aJaVle supervawv'el mingil moel minu vastu polgust valja. Ometi ei takistanud see mind

motlemast, kuidas nad vaid ootavad, et ma midagi valesti teeksin.

Mina olen Alex, ja minu keskmine nimi on Murelik. Vahemalt o ) . ) )
Alex George!“ kujutlesin ma monda nendest klassi ees minu peale
» 9 1 P

oleks see nii voinud olla, kui ma veel koolis kaisin. |ga paev, alates ) . L
karjumas. ,,Kes lubas sul aknast valja vaadata? Nudd aitab! Mul on

hetkest, kui hommikul silmad lahti tegin, leidsin alati midagi o ) ) ] ) ] . B
’ g &b sellest korini! Kui sa ei suuda minu tunnis korralikult tahele panna, siis

ille parast pabistada. M lek Inud mingi erili
mitie parast pabistada. [l peas oleks Nagh ointd mingl ertiine ei kolba sa mitte millekski ja porud elus labi! Kasi valja ja ara enam

koht, kus ma koikvoimalike asjade parast nii palju muretsesin, et ) ) )
’ Jacep Pa ’ tagasi tule! Mitte kunagi!“

see ei lasknud mul 6osel magada.

Ma tean. Liiga dramaatiline voi mis? Ma ju utlesin sulle, et olin

Peamiselt muretsesin oma koolielu parast. Tapsemalt celdes olin tipptasemel muretseja.

ma pahe votnud, et koik minu opetajad mind salaja vihkavad.

Matemaatikas ja inglise keeles, loodusteaduses, geograafias, A'Wu[T M|”a7

ajaloos ja isegi kehalises kasvatuses alandasin ma end opilaseks, Selleks, et asjad enda jaoks veelgi raskemaks teha, otsustasin ma,
keda Ukski opetaja eriti opetada ei tahtnud. et mitte kellelgi teisel selliseid muresid ei ole. Ukski minu sopradest

ei paistnud ealeski muretsevat, et ta voiks olla mones opetajate

Ma ei kaitunud halvasti. éigupoolest tegin ma vaga kovasti tood. salanimekirjas opilasena, keda nad enam kunagi naha ei taha.

Tol ajal ma seda ei teadnud, kuid mul oli diisleksia. See tahendab, Kui kedagi tunni ajal lobisemise parast korrale kutsuti voi kui keegi

. . s . . _ monele kusimusele valesti vastas, ei reageerinud nad nonda,
et mul oli raskusi lugemise ja kirjutamisega, mis pani mind

muidugi veelgi rohkem muretsema. See pani ka tubli pontsu mu nagu oleks see kogu nende poolaasta ara rikkunud. Nad

enesekindlusele ja tekitas minus pohjendamatult tunde, et ma kehitasid vaid olgu ja laksid oma koolipaevaga edasi. Nais, et

ei ole sama taibukas kui minu klassikaaslased. Ma muretsesin, ma olin ainus, kes arvas, et peab Gpetajate vihast hoidumiseks kogu

et minu Spetajad peavad mind laisaks, kuigi tegelikkuses tadtas aeg laitmatult kaituma. Ajapikku muutis see mind vaga onnetuks.

minu aju lihtsalt veidike teistmoodi, et saada sotti sellistest Mured saatsid katkematu taustamtrana minu igapaevaelu.

asjadest nagu oigekiri. Pealegi ei naidanud ukski opetaja mitte Selle mira valja lulitamine nais olevat véimatu.
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Oma vanematele ei raakinud ma kunagi, mis mu peas toimub.
Varjasin seda koike nende eest paris hasti ja teesklesin, et koik
on suureparane.

See aga ei muutnud

mu murekoorma kandmist
kergemaks. Pigem tekitas see
minus tunde, et abi ja toetust
ei ole kusagilt tulemas, ning

selle tagajarjeks olid unetud

ood tais narveerimist selle parast,
mida homne paev endaga kaasa voib
tuua. Olin ihulksi oma veendumuses, et mu 6petajad kuulusid
salaja klubisse ,,Alex on kohutav inimene® ning see oli miski,
millega ma lihtsalt pidin elama. Seni, kuni ma ei libastunud,

oli koik hasti. Minu ainus vaaratus aga andnuks neile pohjuse

loobuda teesklemisest, et ma neile meeldin.

Halvim hetk Uldsel

»lanaseks on koik,“ Utles mu keemiacpetaja paeval, mil pidin
silmitsi seisma oma suurimate hirmudega. ,,Palun, jatke klassist

valjudes oma kodused tood minu lauale.”

12

Kuulsin korraldust taiesti selgelt. Kuid selle asemel, et teiste
kombel oma koolikotti votta, unustasin mina silmi pilgutada ja
hingata. Kodune t66? motlesin ma paaniliselt. Olin selle ju les
markinud. Aga ma arvasin, et selle tahtaeg oli alles jargmisel

nadalal.

»Ma ei ole sellega veel alustanudki!“ tunnistasin thele sobrale,
samal ajal kui teised oma pinkidest tousid. ,,Mis ma nuud teen?*
Sober kehitas vaid olgu, nagu see polnuks tema asigi. éigluse
huvides olgu celdud, et tema oli oma kodutoo Gigeaegselt ara
teinud, mistottu tal polnud muretsemiseks pohjust. Erinevalt

minust. Sel hetkel tundus, nagu oleks maailm seisma jaanud.

Kuna mul opetajale midagi anda ei olnud, valmistusin halvimaks.
O~petaja saab vaga vihaseks, motlesin endamisi samal ajal, kui mu
keha kattus kilma higiga. Kindlasti jaetakse mind peale tunde,
ja kui direktoril juhtub halb tuju olema, voidakse mind ehk isegi
koolist valja visata! Siis ei paaseks ma kunagi eksamitele, mis
tahendaks, et mu unistus astuda meditsiinikooli ja saada arstiks
kukuks kolinal kokku. Ja mis veelgi hullem, mu vanemad oleksid
minus kohutaval kombel pettunud. limselt peaksin isegi kodust
lahkuma. Tanu sellele Ghele vaiksele eksimusele, veensin ma
ennast, olin ma maaratud kogu oma ulejaanud elu elama

taieliku luuserina.
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aastat seal Uksinda, matiskledes, mida ma valesti olin teinud.
Sel ajal, kui ma oma asju kokku panin ja valmistusin opetajale . ) - Sy

Jah d panin] pete) Ta oli lihtsalt minu kodutoo tahtaega veidi pikendanud.
koike Ules tunnistama, tundus mulle, nagu oleks kogu mu tulevik

juba rusudes. Isegi kui maa mu jalge all oleks avanenud ja mu o« . . .
»Hmm... jah,“ vastasin ma sellise vastuse peale jahmunult.
tervenisti alla neelanud, olnuks see parem minu praegusest . N
Jouaksin kull.“
,Jouaksin kull.

olukorrast.

. »Hasti“ Ta naeratas mulle, enne kui ukse poole poordus.
»Mis sind vaevab, Alex?“ Opetaja pakkis jargmisse tundi »

»Meeldivat paeva jatku, Alex!
minekuks asju. Ta vaevu vaatas mu poole, kui ma tema lauale

lahenesin. Tundsin kohus klompi tekkivat. . L . .
P »Teile samuti, sir,* hitdsin ma talle viimaks jarele, kuid selleks

ajaks oli ta juba lainud.

»oeda, et, eemm... asi on selline.. Samal ajal, kui ma puudsin
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endast vabandusi valja pigistada, andis klomp kohus jarjest enam

tunda. Peapooritust ja iiveldust tundes jain vait, mille peale Aeg on muu-’-uda

opetaja pilgu tostis, otsekui marku andes, et minu aeg sai just

i’

S
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See hetk jaab alatiseks minuga kui poordepunkt viisis, kuidas ma

otsa. ,Mul on kodune to66 tegemata! purskasin ma valja ja mul . ) . -

oma muredega toime tulin. Kuni sinnamaani olin ma lasknud

oli tunne, nagu oleks see klomp minu sees plahvatanud. ,Palun ) . ) .
»Neg P P ” oma muredel end kontrollida. Minust oli saanud meister
vabandust! Ma unustasin.“ . . ) . S

probleemide leidmises, mille parast muretseda, isegi kui selleks

. tegelikku pohjust polnud. Minu jaoks muutus koik hetkest, mil
Opetaja noogutas ja korjas kokku vihikud, mille mu klassi- ) - D ) :

minu keemiaopetaja vaid olgu kehitas selle peale, et olin oma
kaaslased asja ara olid toonud. ,,Kas sa selle homseks jouaksid e

koduse too tegemata jatnud, andes mulle seejarel voimaluse
valmis?“ kusis ta. . :
too jarele teha. Enda teadmata oli ta mulle naidanud, kuidas ma

. . . ) ) Uhe pisimure ilma olulise pohjuseta enda jaoks tohutu suureks
Laks hetk aega, enne kui mu aju registreeris, et ta polnud P Py ]

. . . . . probleemiks muutsin.
kaskinud mul korbesse kaduda ja veeta jargmised kakskimmend
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3. PEATUKK

VAIMNE
TREENING -
AREVUSEST

VABANEMINE

Mulle meeldib kaia jousaalis. See on koht, kus tunnen end 6nnelikuna,
mis voib kull kolada veidralt, aga see on tosi! Trennis kaimine, vormis ja
terve pusimine on osa minu paevarutiinist. Aga kui ma alles hakkasin
Jousaalis kaima, olin taiesti segaduses. Maletan, kuidas astusin ruumi,
tais inimesi, kes nendel masinatel treenides, tohutuid raskusi tostes ja
end joogamattidel venitades nagid valja nagu taielikud profid ning ma

motlesin, et taganen sealt kohe, selg ees, valja.

Aga ma hingasin stgavalt sisse ja palusin treeneril naidata mulle,
mida teha. Ma ei saanud ju lihtsalt huupi rahmeldada. Mul oli vaja
oppida neid seadmeid kasutama, ilma et ma ennast voi teisi jousaali
kasutajaid ohtu seaksin. Peagi oli mulle selge, kuidas jooksulindile
hupata ilma, et see mind ruumi teise otsa lennutaks, ning olin valja
selgitanud tehnikad hantlite tostmiseks, kartmata neid enda jalale
kukutada. Tasapisi muutusid raskused ja treeningseadmed kasulikeks
vahenditeks, mis aitasid mul oma jousaaliseansse maksimaalselt ara

kasutada.

Nagu ma juba 1. peatukis
arutasin, on mele vaimne

tervis sama oluline kui

fUusiline tervis. Aga kui oma kehalise
vormi parandamiseks kaiakse jousaalis,

siis vaimse tervisega saame me tegeleda




igal ajal ja igas kohas. Siiski
\ voib meie maistus neil
|I esimestel kordadel, kui
puuame moelda sellele, mis
meie peas tegelikult toimub,

tunduda kummaliselt vooras.

Seega kujutle mind treenerina,

“~ kes naitab uutele likmetele, kuidas asjad
kaivad. Me raagime ruumist, mis pakub palju voimalusi, kuid
voib olla raske aru saada, kust alustada. Vaadates oma moistuse

sisse saame sellega rohkem tuttavaks

ja naeme seda mugava paigana,
mis tootab meie koigi heaks.
Lisaks saame teada, millised
tooriistad aitavad mell
muuta seda tugevamaks,
paindlikumaks ja

valmistada ette koigi

nende keeruliste tunnete

Jjaoks, millega meil oma

eluteel tegemist tuleb teha.

56

Ekskursiooni kaigus analuusin tavalisi tundeid, millega meil on
tihtipeale raske toime tulla ning mis voivad olla seotud meie
suhtega oma kehasse, identiteeti ja ka teistesse inimestesse. Kusin,

mis voib neid tundeid esile kutsuda ja lubab neil voimust votta.

Naiteks kui keegi tekitab meile koolis probleeme - seda
nimetatakse ka koolikiusamiseks —, voib see conestada meie
enesekindlust. Isegi kui tunneme, et meid lihtsalt narritakse, ei tee
see meile head ning see voib mojutada ka meie teisi eluvaldkondi,
pannes meid tundma uksildase ja isegi vaartusetuna. Monikord
voime isegi unustada asjaolu, et oleme kiusamise ohvrid, ja
suudistada oma viletsas enesetundes iseennast, selle asemel et

sona votta ja see probleem lahendada. On palju erinevaid pohjuseid,
miks me elame selliste raskete tunnetega, ilma et me maistaks, mis
nende taga peitub. Nendest raakima cppides on meil hea voimalus

need seosed luua ja seejarel pohjusega tegeleda.

Samuti voime sageli langeda meeleseisundisse, mis teeb meid
onnetuks, ilma et me pariselt aru saaksime, mis meiega toimub.
Meile voib lihtsalt naida, et meie tunded tootavad meie vastu.
Selles olukorras voime ekslikult arvata, et seda olukorda ei ole
voimalik parandada. Naiteks, kui mured minu elu valitsesid ja panid
mind millegi valesti tegemise ees hirmu tundma, leppisin sellega, et

tundsin end stressis, arevuses ja sageli lihtsalt onnetuna. Alles siis,
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kui unustasin oma kodutoo teha ning opetaja mulle lahkel meelel
selle tegemiseks ajapikendust andis, nagin ma tunneli Iopus valgust.
Hakkasin motlema, mis mu murede taga oli, ja moistsin siis, et saan
nende suhtes midagi ette votta. Koos selle kasvava teadlikkusega
muutus mu elu rahulikumaks, nauditavamaks ja rahuldust
pakkuvamaks. See oli minu esimene kogemus oma vaimse tervise
eest vastutuse votmisest. Asjade selgeks tegemine vottis muidugi
aega, kuid see sai juhtuda alles siis, kui taipasin, et mul on joudu

teha positiivseid muudatusi.

Fakt on see, et emotsioone on voimalik juhtida. Lahendus ei

seisne nende valja torjumises voi kusagile luku taha panemises,

mis pole ei tohus ega ka tervislik. Tahtis on aru saada, mis nende
raskete tunnete kujunemist pchjustab ning leida seejarel viise need

kontrolli alla saada.

Veelgi parem on see, et selle suhtumisega saame luua tegevuskava
igasuguste vaimse tervise probleemide lahendamiseks. Sellel
ekskursioonil scovin, et me koik tunneksime end vaestatuna.

Isegi kui need probleemid meid hetkel ei mojuta, aitab oskus neid
marke ara tunda ja nendele laheneda meil elada taisvaartuslikku
elu. Valjakutsetega silmitsi sattumine — praegu voi tulevikus — on
igati normaalne. Hea uudis on see, et abi igasuguste vaimse tervise

probleemide korral on alati kusagil olemas. Meil on tarvis lihtsalt
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kusida, ning peagi saame

Alati on
lootust
paremaks
Paevaks.

teada, et me pole oma

probleemides kunagi uksi.

Kuidas
arevust ja
muretsemist
edukalt
taltsutada

No nii, see on meie ekskursiooni esimene peatus ja oleme jdudnud
tagasi minu tuttava vaenlase — muretsemise juurde. Kui me pea-
tume hetkeks, et moelda muretsemise peale, taidab see kasulikku
eesmarki. Natuke muretsemist aitab meil ohutult teed uletada.
Loppude Iopuks sunnib just see meid vaatama vasakule ja paremale.
Sama loogika jargi ei jata enamik meist vannikraane lahti, kui
laheme uinakut tegema. Miks mitte? Sest on taiesti loomulik

muretseda, mis voib juhtuda, kui teeme halbu valikuid.

Muretu maailm voib tunduda imeline koht, kus olla, kuid head ajad
ei kestaks kaua. Minul isiklikult on paremaid asju teha, kui tegeleda
labimargade porandatega ja panna oma elu ohtu iga kord, kui teed

uletan. Muretsemist sellest vaatenurgast vaadates saame aru, et
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see mangib meie elus olulist rolli. Kuid me peame valtima selle
kontrolli alt valjumist, ning endise maailmaklassi muretsejana

utlen, et meil on vaja oppida, kuidas seda enda eelisena kasutada.

See algab teadmisest, kust muretsemine parineb ja kuidas

see on sadu tuhandeid aastaid aidanud inimestel elus pusida.
Raagime loomulikust, inimesele omasest stressireaktsioonist,
mis arenes valja selleks, et aidata meie iidsetel koopaelanikest
esivanematel olla valvsad ohtude, naiteks kiskjate suhtes. Kuidas?
Kui kujuteldav murehoob krigisedes sisse lulitub, vallandab aju
meie kehasse looduslikku keemilist ainet, mida nimetatakse

adrenaliiniks...

Wlb’irgavad wetsloomad
Ja aarenaliinitulv

Kui oleksime kunagi urgajal sattunud silmitsi mockhambulise
tiigriga, oleksime suure toenaosusega hirmust ohku ahminud
Jja eemale hupanud (mina oleksin ilmselt nutnud ja kiljunud).
Loppude lopuks pidasid need moirgavad elajad meid
hommikusoogiks. Meie suda hakkaks pelgalt selle motte peale

kiiremini looma ja meie hingamine muutuks samuti kiiremaks.




