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SISSEJUHATUS

Ménikord palume asju, mida hiljem saame — aga mitte oodatud
viisil.

Ka&ik muutus novembrikuu pilvisel siigispaeval. Olime abi-
kaasa Mariaga parasjagu meeldival jalutuskiigul, kui mind
tiiesti tihja koha pealt tabas ebatavaline tunne. Sokist kivis-
tununa jdin seisma. Maria vaatas mind, pea kallutatud, nagu ta
alati teeb, ja kiisis: ,Mis on, kallim?“ Piitidsin seda tunnet kir-
jeldada, nii histi kui oskasin. Ta naeris veidi tllatunult ja Gtles:
»Aga see kolab ju nagu r66m.“ Viis minutit hiljem oli tunne
kadunud ja asendunud tumeda tiihjusega, mis minus tavaliselt
valitses. Tol hetkel sain aru, et ma ei mileta, et oleksin tiis-
kasvanuelus kunagi varem seda emotsiooni tundnud. Kuid meie
lugu algab tegelikult veidi varem.

Mbone kuu eest olin tavapiraselt Goteborgis loengut pida-
mas. Seekord oli teemaks suhtlemine, mis muudab selle juh-
tumi veelgi piinlikumaks. Esimene pool loengust sai libi ja tuli
lihike vaheaeg. Seisin niisama arvuti juures. Lektorid teevad
monikord pausi ajal nii, lootes, et keegi tuleb 6lale patsutama
ja kiitma. Nii saame teiseks pooleks energiat juurde. Mirkangi
silmanurgast, et liheneb tiks naine. Ebakindla kénnaku ja eriti
selle jargi, kuidas ta lihemale kummardudes mu turvatsooni
tungis, taipan, et komplimenti teha pole tal plaanis. Selle ase-
mel lausub naine: , Tahtsin lihtsalt teada anda, et mainite nii-
detes meie nime asemel meie konkurendi oma.“ Pidin maa
alla vajuma ... Kuidas see tildse voimalik oli? Ma olen retoorik,
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kaalun iga séna kuldsel kaalul, enne kui see suust viljub. Aga
seda oli juba mitu korda juhtunud.

Rongiga koju sbites métlesin: ,Minu karjdir on labi. Kui ma
isegi ei tea, mida utlen, kuidas ma tldse midagi 6elda saan?“
Goteborgi juhtum oli viimane piisk karikas ja panin kinni aja
perearsti juurde. Jille.

»2Aga David, mida ma sulle elnud olen?“ Arsti sénad polnud
kaugeltki kaastundlikud. ,Kaks aastat tagasi ridkisid sa, et nigu
tombleb. Mina vastasin, et see on stress ning sa pead rahunema,
vihem tegema ja rohkem puhkama. Eelmisel aastal kurtsid
probleeme kohu ja sidamega. Ma vastasin, nagu eelmiselgi kor-
ral. Niitid oled jélle siin ja ridgid, et s¢ress mojutab sind neuro-
loogiliselt! Mida ma pean titlema, et sa méistaksid? Kui sa kohe
oma elu ei muuda, véivad stressil olla p66rdumatud tagajirjed.
Minu hinnangul vajad sa taastumiseks vihemalt kolme aastat ja
seda ei tohi tagant kiirustada!®

Saba jalge vahel ja pisarad poskedel voolamas, liksin ma —
voitmatu mina — koju ja heitsin voodisse. Kaks kuud ei tulnud
sealt vilja. Depressioon tabas tdie jéuga ja nii siigavale pohja
polnud ma eales vajunud. 2016. aasta suvel nutsin iga piev. Iga
péev niis eelmisest veel mottetum. Kéik tundus masendav.
Ainsa harjumusena siilitasin igadhtuse palve — et ma ei peaks
hommikul drkama ja véiksin lihtsalt igavesti magada. Paljud
olid minu parast mures, paljud tahtsid aidata, kuid miski ei toi-
minud. Kuni the pdevani suve 16pus. Mida Maria siis mulle
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ttles, muutis mu elu ning pani aluse esimesele ja kéige oluli-
semale tooriistale, mille 16in oma enesejuhtimise koolituse ja
siinse raamatu jaoks: stressikaardile.

Oleme tagasi lause juures, millega siinne raamat algas: manikord
palume asju, mida hiljem saame — aga mitte oodatud viisil. Olen
ametilt rahvusvaheline lektor, treener ja koolitaja. Selle punktini
olin oma tdiskasvanuelu pithendanud kommunikatsioonile neu-
roteaduse, bioloogia ja psithholoogia vaatepunktist. Seitse aastat
olin koos oma meeskonnaga muu hulgas uurinud viit tuhandet
lektorit, esinejat ja moderaatorit, et tuvastada 110 erinevat viisi,
kuidas me koik suhtleme. Kaks aastat olin kirjutanud praegu
maailma enim vaadatud TEDx kénet /oo jutustamise kohta.
Sellega sai minust ks esimestest, kes soltuvalt jutustatavast
loost vabastas kuulajates mitmesuguseid signaalaineid ja hor-
moone. Siinkohal pole mul kavatsust tiksikasjalikult oma CV-d
kirjeldada, vaid selgitada, et hoolimata koigist neist tooriista-
dest, tehnikatest ja meetoditest, mida olin 6ppinud, 6nnestus
mul kliente tosta kimnest pallist ainult seitsmeni. Mis puudus,
et jouda kiimneni? Ma andsin neile kaik! See koik oli kohuta-
valt frustreeriv. Ligi kiimme aastat olin kogu maailmast otsinud
votit, mis avaks maksimaalse potentsiaali inimestes, keda opeta-
sin loengutel, koolitustel v6i néustamistel. Ent ma ei saavutanud
sellist edu, mida pidasin véimalikuks. Kuni leidsin votme sealt,
kust ma kéige vihem ootasin — ei raamatust ega spetsialistilt,
vaid enda seest.

Osalt ei olnud too v6ti mitte alati minu sees olnud ja osalt
poleks ma kindlasti olnud valmis seda leidma. Et voti kuningas
Arthuri m66ga kombel jiarveveest téuseks, liks minu puhul vaja
depressiooni, korduvaid enesetapumotteid, tdielikus pimeduses
nutusuve ja 16puks viit minutit réomu sillal. Kuid sel hetkel ei
saanud ma aru, et olin votme leidnud. Nii et mingem tagasi sil-
lale viie rodmuminuti manu. Justkui oleksin elus esimest korda
virve nidinud véi 16hnu tundnud. Arva dra, kas ma tahtsin seda
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,Justkui oleksin esimest korda
varve nainud voi Iohnu tundnud.
Arva ara, kas ma tahtsin seda
tunnet uuesti kogeda, kui see
oli kadunud? Minus siittis sade
v pigem vulkaanipurse, mida
polnud voimalik peatada.”

tunnet uuesti kogeda, kui see oli kadunud? Minus siittis side voi
pigem vulkaanipurse, mida polnud véimalik peatada.

Miletan, kuidas jooksin pirast jalutuskidiku oma kabinetti
visandama kéike, mida olin hiljuti teinud ja mis vois selle tunde
esile kutsuda. Kasutasin tooriista, mis lahendab kéik maailma
probleemid — Excelit —, ja kirjutasin tles koik, mida olin tei-
nud, kui palju olin teinud ja millal teinud. Ootuspiraselt dratas
too side minu energilise, maniakaalse poole ning viis 66d ja
pieva ei maganud ma silmatiitki. Nende pdevade jooksul luge-
sin sel teemal arvukalt uuringuid ja raamatuid, pidasin tahvlitel
ajurinnakuid, tegin mirkmeid ja koostasin Excelis tiksikasja-
likke ajakavasid. Kui ka suutsin aeg-ajalt suigatada, siis drkasin
tunnike hiljem, et enesejuhtimise kohta edasi lugeda ja uurida.
Viis pieva hiljem olin loonud oma lunastuse: ,,Elu 2.0 retsepti.
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Jargnevatel kuudel jitkasin saavutatuga tegelemist, kui kor-
raga tabas mind taas justkui vilgusihvatus: ma tundsin kiimne
minuti jooksul rddmu. Varsti kogesin seda veel 20, 40 ja suisa
60 minutit. Minutid muutusid tundideks, tunnid paevadeks ja
uue aasta jaanuaris — kuus kuud pirast silla peal tehtud avas-
tust — oli tasakaalupunkt nihkunud. Tundsin sama palju r66m-
said hetki, kui varem oli olnud kurbi. See aasta oli parim, mida
olin eales kogenud, justkui oleks mulle ulatatud voti imede-
maale. Kordam66da kiisid m66da selga killmavirinad ja niol
voolasid r66mupisarad.

Uudishimulikuna hakkasin ka klientidele 6petama tehnikaid,
mida olin kasutanud enda peal. Just siis see juhtuski: méistsin —
ja niiid téiesti teadlikult —, et olen 16puks leidnud votme, mida
olin otsinud suure osa elust. Kliendid, keda juhendasin ja koo-
litasin, edenesid kiiremini ja jdudsid oma tdieliku potentsiaalini
liidri, 6petaja, arsti, lektori voi miitigimehena. Kuid see polnud
veel koik. Avastasin, et nad kasvasid ka indiviidide ja kaaskoda-
nikena oma isiklikus elus. Nad saavutasid kiimme palli. Enda
teadmisi ja kogemusi voisin toesti jagada ka teistega!

Just selle votme — v6i 6igemini, need votmed — tahan sulle
selles raamatus anda. Saad tutvuda minu kogemustega; 6ppe-
tundidega kiimnetelt tuhandetelt inimestelt, keda olen kogu
maailmas enesejuhtimise alal koolitanud ja juhendanud; samuti
uuringutega, millele toetub suurem osa sellest teekonnast.
Lugeja, luban sulle, et kui kasutad selle raamatu kéige oluli-
semaid tehnikaid ja to6riistu ning teed seda iga pdev, siis kuue
kuu jooksul koged endast ja maailmast versiooni, millega sa pole
juba pikka aega kontaktis olnud v6i mis on sulle senitundmatu.
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Jargmistel lehekiilgedel mainin sageli enesejuhtimise maistet.
Pohimotteliselt sellest siinne raamat konelebki. Kuidas 6ppida
end juhtima. Kuidas 6ppida valima oma tundeid ja seisundeid,
kui soovid ja vajad. Niiteks koosolekul, kus pead olema kindla-
meelne, s6ltub tulemus paljuski sellest, kui enesekindel sa oled
ruumi astudes. Ridkides meie kuue aine keeles, séltub tulemus
sellest, kas sa otsustad enne koosoleku algust oma testosterooni-
ja dopamiinitaset tdsta voi langetada.

Voib-olla métled, mis on enesejuhtimisel ja juhtimisel tldse
tihist? Kas oled kunagi kohtunud inimesega, kes oskab end
kindlalt juhtida? Ehk siis inimesega, kes igas olukorras oskab
olla oma parim mina — sinu, Gmbritsevate inimeste ja iseenda
jaoks? Sellise eneseteadvuse ja enesejuhtimise tasemega inimene
muutub peaaegu automaatselt igas rihmas loomulikuks liidriks.
Teised jirgivad teda omal soovil, mitte kohustusest. Tema vas-
tandiks on puuduliku enesejuhtimisoskusega inimene, kellel on
tunded kontrolli alt viljas. Inimene, kes pigem reageerib, mitte
ei tegutse. Sageli tekitab ta teisteski segadust. Niisugust juhti
jargivad inimesed teevad seda mitte vabatahtlikult, vaid kohus-
tusest.



1.0SA.
PALUN UKS
INGLIKOKTEIL!

a istud baaripukil, mille kulunud nahk annab
aimu paljudest motetest, mida aastate jooksul on
uritatud alkoholi uputada, ja voib-olla ka tihis-
tamistest, kuid neid on ilmselt mirksa vahem.
Lohnab veidi hapukalt, veidi vanalt, nagu pal-
judes teisteski baarides. N6jatud iile leti ja tisna
varsti on baarmeni tihelepanu sinu piralt. ,Uks

inglikokteil, palun!“ Baarmen vaatab sind uudis-
himulikult. ,,Huvitav, seda uut siis! Loomulikult, mida sa sinna
soovid?“ Vastad, et vajad veidi motivatsiooni ja tujutéstmist.
»Palun pane dopamiini ja serotoniini.“ Hetke pdrast naaseb
ta sinu klaasiga pidulikult kuldsel kandikul. Ebatavaliselt ilu-
sas martiiniklaasis on jook, kokteilitiku otsa pole aga torgatud
mitte klassikaline roheline oliiv, vaid tiikk virsket kollast ana-
nassi. ,Loodan, et meeldib!“
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Kujuta ette, kui enesetunnet olekski just nii lihtne muuta?
Kujuta ette, kui selleks polekski vaja muud teha, kui minna
lahimasse baari, tellida sobiv enesetunne, natuke maksta, klaasi
tosta ja siis koju kondida, tdiesti uue tundega kehas! Kujuta
ette, kui see oleks veelgi lihtsam? Kujuta ette, kui su ajus oleks
keemiatehas, mis valmistab kuut ainet, mida saad kasutada, et
toota soovitud tunnet, millal iganes tahad — ja veel tiiesti tasuta!
Sest tdpselt nii ongi. See on teadmine, mida tahan sulle siin-
ses raamatus anda, et saaksid hakata omaenda baarmeniks ja
ise otsustada, kuidas soovid end tunda ja millal sa seda tahad!
Millal soovid olla dopamiini ja noradrenaliini toel tiiega lae-
tud? Millal tahad okstitotsiini varal stivitsi keskenduda? Millal
soovid tinu serotoniinile olla harmooniline? Millal tahad
endorfiinide méjul olla eufooriline ja millal testosterooni najal
enesekindel?

~Kujuta ette, kui enesetunnet
olekski just nii lihtne muuta?
Kujuta ette, kui selleks polekski
vaja muud teha, kui minna
lahimasse baari, tellida sobiv
enesetunne, natuke maksta,
klaasi tésta ja siis koju kondida,
taiesti uue tundega kehas!
Kujuta ette, kui see oleks
veelgi lihtsam?”
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Imelikul kombel, aga voib-olla ka mitte ... meie Ghiskonnas
segavad paljud inimesed kokku pigem kuradikokteili ja kalla-
vad selle endale kurku. Kuradikokteili metafoor tihistab seda,
kui keegi seab end pideva ja intensiivse stressi meelevalda, tihti
muretseb, pettub ja tile motleb. Seda seisundit kirjeldatakse
sageli kui emotsionaalselt tuima ja hallides toonides elu — nagu
elaksid mullis, kus koéik paevad on tihesugused ja mingeid eri-
lisi r66me pole. Liiga palju kuradikokteile pikema aja jooksul
voib viia masenduse, drevuse ja kestva depressioonini. Voib toe-
poolest kiisida, miks? Miks inimesed joovad seda kuradikok-
teili? Peamiselt nden kolme pohjust (ehkki loomulikult on neid

rohkem):

* Esimene ja peamine pohjus on see, et neil pole kunagi olnud
voimalust 6ppida vastupidist. Haridusteel ei saanud me 6pe-
tust elu kdige olulisemas aines: mis on tunne, millised on minu
emotsioonid, kuidas need toimivad, ja mis kdige tihtsam —
kuidas &ppida neid méjutama? Tunded méjutavad kdike, mida
teeme, muutes selle oskuse tahtsamaks kui kéik teised kooliai-

ned kokku.

* Teine pohjus on thiselt loodud tihiskond, kus edu mdode-
takse rahas ja monusale rahulolule eelistatakse pidevat torma-
mist.

* Kolmas pohjus on see, et muutume sarnaseks nendega, kellega
end imbritseme. Kui sébrad ja kolleegid joovad oma igapievast
kuradikokteili — stressi, surve, negatiivsete uudiste, vordluste,
pideva tormamise ja harva saavutatava rahulolu varal —, siis on
viga toenioline, et koged ka ise midagi sarnast. Nagu passiivne
suitsetaja.

Kui suutsin enda siingest seisundist tile saada, oli selles otsustava
tihtsusega uus teadmine oma tunnete ning nende bioloogilise ja
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neuroteadusliku piritolu kohta. Aga isegi kui tunned end nor-
maalselt voi suurepiraselt, pakuvad siinses raamatus sisalduvad
teadmised sulle — inimese, liidri, partneri, sébra ja vanemana —
vadrtuslikku ja silmiavavat vaadet elule. Igal koolitusel iitleb
moni osaleja ikka: ,Uskumatu, et pidin enne pool elu dra elama,
kui teada sain, mis on tunne ja et tegelikult saan seda ise valida.”
Keegi teine lausus: ,,See on nagu ndeksin telekast esimest korda
vérvilist pilti.“ Molemad nutsid, kui seda titlesid.

Kobige enam liigutab mind aga lapsevanemate tagasiside.
Viimati Ghelt isalt, kelle kuueaastane poeg Theodor oli tige nagu
herilane ega osanud oma vihast lahti lasta. Isa selgitas, et tun-
ded voivad tulla métetest ja me saame oma motteid valida. Ta
pakkus, et nad voiksid proovida koos mingit teist motet moelda.
Theodor tdstis innukalt pilgu ja vastas: ,Hea kill.“ Juba paar
minutit hiljem tdmbus poisi ndgu laiale naerule ja ta kuulutas:
,Vaata, vaata, see toimis! Vaata mind, isa! Vaata, kui 6nnelik ma

1«

olen!“ Ammuta Theodorist ja tema isast Joakimist inspiratsiooni
ning 6peta oma lastele ja teismelistele seda, mida sa sellest raa-
matust 6pid. Mdelda vaid, millises maailmas elaksime, kui koik
mdistaksid, et me ei ole meie tunded, vaid et tunded on meie
enese ja maailma ajutised tajud. Tajud, mida saame tegelikult

vabalt valida.

Need tunded, mida me oma métete kaudu enamjaolt valida
saame, tulenevad peamiselt neuromodulaatorite-nimelistest
ainetest, mis ,tdukavad“ mingeid neuronite rithmi eri suunda-
des. See omakorda kutsubki esile tunnete kogemise. Kaasatud
on aga palju rohkemgi kui neuromodulaatorid. Su kehas leidub
umbes 50 hormooni ja 100 virgatsainet ning paljud raamatud
ja muud viljaanded kirjeldavad neid aineid tksikasjalikult.
Soovitan soojalt sukelduda biokeemia maailma, see voib roh-
kem kaasa haarata kui menukas krimipénevik! Siinne raamat
pole siiski méeldud neile, kes armastavad detaile ja akadeemilisi
stivauuringuid teaduslike seoste kohta.
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,Moelda vaid,

millises maailmas elaksime,

kui koitk méistaksid,
et me ei ole meie tunded,
vaid et tunded on meie enese |a
maailma ajutised tajud.

Taju, mida saame tegelikult

vabalt valida.”

Kiesolevas populaarteaduslikus raamatus on teemat lihtsus-
tatud, nii et igaiiks mdistaks, kuidas meie enda keemia saab
meid mdojutada ja kuidas omakorda meie seda mojutada saame.
Kui asjad muutuvad liiga keeruliseks, siis tekib oht, et sinu jaga-
tavad teadmised pigem heidutavad rahvast, mitte ei peibuta.
Sellest teemast on sageli rddgitud raskesti moéistetaval moel.
Putan seda viga niiid parandada. Olen ndinud nende teadmiste
mdju kimnetele tuhandetele inimestele, keda olen koolitanud.
Nuid on kies aeg, et nendele teadmistele padseksid ligi koik.
Tahan kirjutada lihtsa ja kergesti haaratava raamatu sinu elu
koige olulisemast asjast — sinu tunnetest. Kui soovid siiveneda
voi laiendada oma teadmisi valdkonnas, millest kirjutan, leiad
raamatu 16pust pohjaliku viidete ja lisakirjanduse loetelu.

1. OSA. PALUN UKS INGLIKOKTEIL! 17



Miks ma aga siinses raamatus keskendun vaid kuuele ainele, kui
neid on iile saja? Sest mul oli ainetele kolm selget nouet:

1. Aine peaks avaldama sulle kohe mérgatavat moju.

g

Sa peaksid saama ainet soovi korral ise luua.
3. Ainet peaks olema véimalik luua lihtsa praktilise
tooriista abil.

Ulejidnud 144 ainet ei pidsenud nimekirja sellepirast, et need
ei suuda lihtsa praktilise tooriista abil vaimu méjutada, kui sul
selleks soov tekib. Niiteks 6strogeen ja progesteroon on koigi
inimeste jaoks tihtsad hormoonid, aga neid on kohe méju aval-
dava lihtsa tooriistaga palju raskem ja piiratum luua.

Et raamat oleks veel kasutajasobralikum, kénelen valitud kuue
aine puhul vaid kéige olulisemast vaimsest mojust igale tege-
vusele. Nimelt vabaneb iga tegevuse juures tavaliselt mitu ainet
korraga, kuid nende ulatus ja oluline vaimne méju on erinev.
Voib-olla otsid lihedust, kui armsat inimest soojalt kallistad.
Selle juures vabaneb nii oksiitotsiini kui ka dopamiini, aga sina
otsisid just okstitotsiini (inimlikku lihedust). Praegusel juhul
avaldab aga sulle koige olulisemat méju oksttotsiin. Seetottu
olengi raamatu vastavalt tiles ehitanud.

Enne kui titheskoos teekonda alustame, tahan veel selgitada,
miks sinu jaoks voib koige tihtsamaks osutuda just raamatu
teine osa. Esimene osa ridgib sinu bioloogiast ja sellest, kuidas
kuue aine abil saad 6ppida inglikokteili segama igal pool ja igal
ajal. Siiski kestab inglikokteili méju lihikest aega. Saad seda
piskut kasutada koosolekul, kohtamisel, enne esitlust v6i muus
situatsioonis. Parimal juhul kestab méju paar tundi ja vahel
harva tiks-kaks pdeva.

Siin tulebki méngu raamatu teine osa. Esimese osaga vor-
reldes on seal kiill vihem lehekilgi, kuid selle sisuga saad luua
endale rohkelt vdirtust. Nimelt kirjeldan, kuidas kordamise

18 KEHAKEEMIA: KUUS ELUMUUTVAT AINET



ja neuroplastilisuse abil saad endas luua piisivamaid muutusi.
Teisisonu: segada kokteili, mida ei pea juurde valama, sest see
on sinus alati olemas. Need kaks osa annavad sulle hindamatud
teadmised, mida vajad oma isiksuse kasvatamiseks ja arendami-
seks viisil, mida sa tdendoliselt ei pidanud voimalikuks. Suureks
boonuseks ja tipiks i peal on see, et ma 6petan sind valmistama
inglikokteili ka teistele. Sellest oskusest on sulle kasu nii juhi-
rollis kui ka koige tihtsamates isiklikes suhetes.

Et raamat sulle koormavaks ei muutuks, pea meeles, et sa ei
pea igal drkveloleku hetkel mediteerima, trenni tegema, ter-
vislikult toituma, endorfiinide teket stimuleerima, end kiilma
vette kastma, oma laste pilte vaatama, tinulikkuse meditat-
siooni praktiseerima, 66siti viibima stigavas unes vihemalt 19%
ajast, oma bakterikultuuri rikastamiseks mitmekesiselt s66ma
ja koigiga alati heldelt kdituma. Parem on votta seda raamatut
kui teatmeteost, kisiraamatut vo6i Rootsi lauda. Soovitan sul siit
aeg-ajalt valida tiks voi paar ettepanekut, mida praktiseerida, nii
et neist saaksid tasapisi ja jirk-jargult sinu elustiili loomulikud
osad.

Ré&hutan, et siinses raamatus leiduvad meetodid ja tooriistad
aitavad sul saada paremaks versiooniks iseendast. Minu jagatud
arusaamad ja teadmised suudavad sinu elu pohjalikult muuta.
Aga kui sa tunned ennast liiga halvasti, kannatades tésiste ter-
visehddade all v6i maadeldes depressiooniga, siis peaksid kind-
lasti otsima abi arstilt.

Nuud hakkame pihta!



