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Sissejuhatus

Camille on kahekiimnendates tudeng. Ta kdib minu juures nous-
tamisel, sest ,,tal on puudu enesekindlusest®. Kui ta hakkab mulle
oma probleemi kirjeldama, voogavad ta tunded iile pea. Ta ndrib
huuli, surub rusika suu ette, hoiab pisaraid tagasi ja vabandab
pidevalt oma ilitundlikkuse parast, piiiides meeleheitlikult end
kokku votta ja selgitustega edasi minna. Vahehaaval koorub tema
jutust pilt silmapaistvast ja loomingulisest noorest daamist, kellel
pole ette ndidata iihtegi olulist ldbikukkumist. Vastupidi - enda-
legi iillatuseks 1dbib ta iilikoolis edukalt ithe semestri teise jarel.
Objektiivselt laheb koik hasti, kuid hoolimata sellest kahtleb ta
endas tiha enam ja enam. Teised iliopilased paistavad opingute
edenedes koguvat aina enam enesekindlust ning leiavad tasapisi
oma koha tihiskonnas. Camille tunneb end seevastu itha vihem
oma kohale sobivat ja kiisib endalt, kas ta ikka valis dige eriala.
Temas kinnitab itha enam kanda tunne, et ta on teeskleja.

Ka sotsiaalses suhtluses tunneb ta end teistest erinevana. Tema
kaaslaste huvid ja vestlused on pidevalt nihkes sellega, mis temale
toeliselt tihtis ja huvitav tundub. Ohtustel viljaskdimistel tekib tal
sisimas jérsk ja kummaline eemaldumine.

Akitselt kiisib ta endalt, mida ta seal teeb ja miks teised nii-

vad nii vdga nautivat seda pealiskaudset ja mottetut 6htut. Kogu



ohkkonna I6busus ndib teeseldud ja teda valdab vaid iiks soov:
minna voimalikult kiiresti koju.

Camille ptiiiab juba pikemat aega mdista, mis temaga lahti on.
Teda haaravad kahtlused, kiisimused ja absurdsed ideed; ta peas
tiirlevad segased moétted ning ta ahastus ja ebakindlus aina kasva-
vad. Depressioon ei ole enam kaugel.

Camille ei ole mingi erandjuhtum. Temaga sarnaselt tulevad
paljud teisedki eri vanuses inimesed minu noustamisele tundega,
et nad on timbritsevaga nihkes, et nad pole midagi véart ja kanna-
tavad sellest tuleneva vaimse pinge all.

Nagu koik mu raamatud, on ka kdesolev eelkdige minu erialase
t00 tulemus. Tundidest, mil ma kuulan inimesi endast raakimas,
on niilidseks saanud aastad. Ma kuulan, vaatlen ja piiiian igaiihte
moista juba seitseteist aastat. Ma Oppisin dra selle, mida transakt-
sionaalse analiiiisi looja Eric Berne nimetab ,,marslaslikuks kuu-
lamiseks®. Nagu katkine magnetofon registreerivad korvad teatud
sonu voi lauseosi, mis kostavad valjemini kui teised. Selline kum-
maline kuulamisviis laseb eristada muust konest tahtsad sonad,
votmelaused ja olulised métted.

Nii koitsid mone inimese jutus ikka ja jélle ilmnenud lihike-

sed laused iiha rohkem ja rohkem mu téhelepanu.

¢ Ma métlen liiga palju.

¢ Mu ldhedased titlevad, et minuga on keeruline ja et ma

esitan endale liiga palju kiisimusi.

¢ Mu peas ei lope see kunagi. Monikord tahaksin ma oma

vaimu vilja liilitada ja enam mitte millelegi moelda.



Sellistele pohijoontele lisandusid teised votmelaused:

¢ Mul on tunne, et ma olen parit mingilt teiselt planeedilt.
¢ Ma ei suuda oma kohta leida.

¢ Mul on tunne, et mind ei moisteta.

Viikeste lausete haaval tekkis mu ette justkui nende liiga palju
motlevate inimeste fotorobot. Mul 6nnestus vahehaaval nende
kannatuste koostisosad kindlaks teha ja ma sain hakata neile
lahendusi pakkuma. Kui otsustasin kirjutada selle raamatu, hak-
kasid nad mind lisainfoga aitama. Mul on neile alati moni kiisi-
mus, et saada paremini aru nende vaimust ja selle toimimisest, et
modista nende vdirtusi ja motivatsiooni, ja kuna iiks nende pohi-
vaartusi on info jagamine, siis soovisid nad alati sidamest mind
aidata. Selles raamatus on palju nende abi ja ma olen neile selle
eest lJopmata ténulik.

Kes oleks voinud arvata, et intelligentsus voib panna kanna-
tama ja teha onnetuks? Aga just selle iile nad kurdavad. Esiteks
ei tunne nad end intelligentsena. Ja teiseks {itlevad nad, et nende
vaim ei jdta neid kuidagi rahule, isegi mitte 66sel. Nad on tiidi-
nud kahtlustest ja kiisimustest, asjadest nii teadlik olemisest, oma
liiga arenenud tundlikkusest, mis ei jita kahe silma vahele {ihtegi
detaili. Nad tahaksid oma vaimu vilja lilitada. Ja nad kannatavad
eriti just sellepérast, et tunnevad end teistest erinevana, mitte-
moistetuna ja tdnapdeva maailmas nii haavatavana. Sellepdrast
jareldavad nad sageli: ,Ma ei ole parit sellelt planeedilt! Nende
peas tiirlevad pidevalt motted 16pututes assotsiatsioonides, kus iga
uus mote toob kaasa itha uued. Koik kdib nende peas liiga kiiresti.
Tempoga kaasa minek paneb nad kogelema voi jadvad nad paris
vait, olles infotulvast heidutatud. Sonad on liiga piiratud, et nende

motete peensusi ja keerukust viljendada. See, millest nad koige



rohkem puudust tunnevad, on kindlustunne, millele toetuda.
Pidev kahtluse alla panek muudab nende uskumuste siisteemi
sama ebastabiilseks ja dngistavaks nagu vesiliiv. Koige kriitilise-
mad on nad aga just iseenda suhtes: ,,Miks teised ei tunneta asju,
mis on minu jaoks nii ilmsed? Ja mis siis, kui hoopis mina analiiii-
sin asju valesti? Akki saan mina koigest valesti aru?*

Tundlikkus, emotsionaalsus ja afektiivsus on loomulikult
proportsioonis intelligentsusega. Need inimesed on toelised nit-
rogliitseriinipudelid. Vdhimgi miiks, ja nad plahvatavad vihast
ja frustratsioonist, aga eelkdige kurbusest. Meie maailmas on nii
vahe armastust!

Taieliku idealismi ja darmusliku vaimuselguse vahel on neil
tiliefektiivsetel intellektuaalidel valida kas autism voi vastuhakk.
Seepdrast pendeldavad nad pidevalt peenekoeliste unistuste ja
pealesurutud reaalsuse, naiivsuse ja lootusetuse vahel. Nad on
kaotanud lootuse leida abi, sest tunnevad, et koéige heatahtliku-
madki ei mdista nende probleeme. Umbritsevate inimeste néou-
anded ajavad nad veel suuremasse segadusse, selle asemel et abiks
olla. Kiisida endalt vihem kiisimusi? Ainult seda nad ju soovik-
sidki! Aga kuidas? Leppida sellega, et maailm polegi taiuslik?
Voimatu!

Ka psiihholoogi juures kiia on problemaatiline. Neil on hirm,
et neid peetakse hulludeks, ja sellel hirmul on kahjuks alust. Kui-
das saaksidki tavalise ajutegevusega inimesed aru neist, kelle
vaimutegevus on erakordne? Psithholoogiliste testide tulemus-
tabelid pihustavad selle peene ja voimsa méttejou pormuks, ndi-
dates seda ebanormaalse, patoloogilisena. Kooliajast peale teki-
tab nende olemus probleeme. Vaimselt iiliefektiivseid peetakse
hiiperaktiivseteks ja voimetuteks keskenduma, sest nende multi-
funktsionaalne aju hakkab igavlema kohe, kui tegeleb vaid iithe

asjaga. Arvestades nende kiirust, arvatakse, et nad ei siivene ja
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lendavad faktidest lihtsalt iile, kuid nad on suutelised siivenema
mitmesse teemasse korraga ja kiiresti. Paljud neist on kuulnud
diis-liidete lugulaulu, mis on pannud neid arvama, et nende ajul
on midagi viga: diisleksia, diisortograafia, diiskalkuulia, diis-
graafia*... Tdiskasvanueas voivad kaela sadada diagnoosid, nagu
piiripealne isiksusehdire, skisofreenia, bipolaarsus, maniakaal-
depressivsus. Seal, kust nad lootsid abi ja 16puks lahendusi leida,
tunnevad vaimselt iiliefektiivsed end veelgi vihem méistetuna ja
neile pannakse kiilge silt ,ebafunktsionaalne® See kaib risti vastu
sellele, mida nad vajavad enese mdistmiseks ja aktsepteerimiseks
sellisena, nagu nad on: mitte kuidagi ebafunktsionaalsed, vaid
lihtsalt teistsugused.

Muuseas, kuna vaimset tiliefektiivsust veel vdga hasti ei tunta,
puudub ka selle olemust tapselt kirjeldav termin. Voiks kasutada
terminit ,,iiliandekas“ voi ,,korge vaimse potentsiaaliga“ Aga need
terminid on nii dra leierdatud, et neil on pretensioonikas korval-
maik. Ja see on vaimselt iiliefektiivsete vaartustele taielik vastand.
Neid hairib nende viljendite puhul siigavalt see sisse kodeeritud
»teistest rohkem/parem®. Nii sobib termin ,vaimselt iliefektiiv-
sed“ paremini: see véljendab nende silmis just seda intellektuaal-
set pulbitsemist, seda vaimset kihamist, mis neid valdab. Maiste
»parema ajupoolkera domineerimine“ meeldib neile samuti, sest
kuigi nad keelduvad tunnistamast, et neil on korgem intelligents,
on nad ometi ndus tunnistama, et neil on eriline intelligents. ,,See
on kindel - ma ei métle nii nagu teised!“ on tiks neid véikseid vot-
melauseid, mida ma sageli kuulen. Aga lisaks sellele, et on raske
leida nende iseloomustamiseks sona, mida nad aktsepteeriksid,

on eriti selge nende tohutu vajadus tépsuse jérele. Esiteks ei saa

*  Tépsemalt lugege Marie Frangois Neveu raamatust ,,Lapsed, kes on autist-

likud, hiiperaktiivsed, diisleksikud, dis... Ja kui see on hoopis midagi muud?*,
kirjastus Editions Exergues 2010.
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tiks sona peaaegu kunagi olla teise siinoniiiim, sest igal sonal on
oma personaalne niianss. Ja teiseks on nende olemust voimatu
kirjeldada vaid ithe sonaga. Aga mida siis teha?

Raamatu ,Uliandekas laps“ (vt bibliograafiat) autor Jeanne
Siaud Facchin loobus nende nimetamisest iiliandekateks ja valis
hoopis sona ,sebra® See on histi valitud: sebra on ebatiitipiline
loom, kodustamatu ja unikaalne, kes oskab {imbritsevasse kesk-
konda sulanduda. Aga kui juba hakkasime loomadega vordlema,
siis ei vdljenda see nende koeralikku aspekti, sest nad on truud,
lojaalsed, kiinduvad ja pithenduvad. Ega kirjelda see ka kassilikku
elegantsust, teravaid tundemeeli ja vastuvétlikkust. Samuti jaab
kirjeldamata nende kaamelile omane uskumatu vastupidavus ja
eriti hamstri voime tiirelda oma rattas ringi tohutu kiirusega!

Uhing GAPPESM (Groupement Associatif de Protection des
Personnes Encombrées de Surefficience Mentale*) kutsub neid
PESMideks**. Kindlasti on see {isna tdpne nimetus, vottes hasti
kokku nende seisundi, aga koik nad ei tunne, et selle all kanna-
tavad. Ma tunnistan, et see lithend on kohane, aga mul on ras-
kusi selle kasutamisega, sest see ei kola eriti meloodiliselt. Ja olla
tliefektiivne ei tdhenda, et kellelgi on surmav haigus!***

Minu arvates voiks neid kutsuda iiliandekateks, sest objek-
tiivselt vottes on termin koige tipsem, aga kui ma rdagin ,,ili-
andekusest®, tekib enamikul mu lugejaist torge ja nad panevad
selle raamatu kiiresti kinni.

Teised vaidlevad mulle vastu, deldes, et kui nad oleksid nii
andekad, oskaksid nad ka tihiskonnas kohaneda. Ukski neist ei

tunneks end aga dra selles tdnapideval nii palju kasutatud klisees,

* Vaimse iliefektiivsuse all kannatavate isikute kaitse tihing.

Vaimse iiliefektiivse all kannatavad isikud.
*** Lithendi PESM hiélduse sarnasus prantsuskeelse sonaga peste, eesti k ,,katk®
(tlk mérkus).

%
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mida sisaldab endas termin ,,iliandekas“: silmapaistev laps, pre-
tensioonikas, klassi priimus, kes seda teistele nina alla hoorub. See
on téiesti vastupidine sellele, kes nad on!

Kui ma selle vaimse iliefektiivsuse néhtuse avastasin ja kuna
mulle meeldis kutsuda asju digete nimedega, siis ma rakendasin
kohklemata terminit ,,iiliandekad® ja surusin selle oma tiliefektiiv-
setele klientidele halastamatult peale. Oma innukuses unustasin
ma dra, et nad on ilitundlikud. Ma 16in nii ménegi neist rivist
vilja, panin mone paanitsema ja mone minema jooksma. Kasutan
selles raamatus juhust, et nende ees vabandada. Tina tunnetan
ma oma avastuse rohkemaid kiilgi, radkides neuroloogiliste juhte-
teede erinevusest ja parema ajupoolkera domineerimisest. Kogu
see teadmine viib aga ikkagi tasakaalust vélja. Kuigi nad intuitiiv-
selt teavad, et on teistest erinevad, valmistab neile ikkagi raskust
objektiivselt selle reaalsusega leppida.

Ma otsisin pikka aega sona, mis votaks koige paremini kokku
nende olemuse. Tegime ldahedastega paar ajuriinnakut. Hetkeks
meeldis meile meeleolu tdstev termin ADSL ja ,,kiire andmeside®
Mina oleksin valinud spidermind, mis véljendab nende motete
kiirust ja &mblikuvorguga sarnanevat iilesehitust. Aga I6puks tun-
dub, et termin ,,lliefektiivne” on koige asjalikum ja sobilikum. See
tundub mulle hea kompromissina, kuigi on osaliselt puudulik, ja
see ei tekita enamikus torget. Igal juhul ei ole raamatu eesmark
teid sildistada, vaid aidata end médista, end aktsepteerida selli-
sena, nagu te olete, ja eelkdige aidata teil selle pideva méttetulvaga
rahulikult elada.

Kuna te motlete liiga palju, siis tunnete end suure tdendosusega
selles vaimselt iiliefektiivse kirjelduses dra. Teie liiga palju motlev
aju on toeline varandus. Tema tiksikasjalikkus, keerukus ja kiirus
on kaasahaaravad. Tema voimsus on nagu vormel 1 mootoril! Aga

vormel 1 ei ole tavaline auto. Kui usaldate selle mone kobakdpa
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katte voi kasutate kiilavaheteedel, osutub see drnukeseks ja oht-
likuks. Et see saaks viljendada oma tegelikku potentsiaali, tuleb
seda véaga oskuslikult juhtida selleks loodud ringrajal. Seni juhtis
teie aju teid tihest kraavist teise. Niiiid on teie kord kontroll enda
kitte votta.

Jaotasin selle raamatu kolme ossa, et tuua vilja liefektiivsuse

koige iseloomulikumad kiiljed:

¢+ dlitundlikkus ja vaimne pulbitsemine,
¢ idealism ja enamiku inimestega vorreldes selge nihe

¢ ning kolmas osa votab kokku lahendused, mida teile

pakun.

Vaimselt iiliefektiivsed armastavad raamatuid lugeda diago-
naalis. Uldiselt saavad nad nii iilevaate kogu raamatu sisust ja
tisna sageli ei olegi neil vaja seda lopuni lugeda, sest neile pii-
sab teemast arusaamiseks lugeda jupp siit, jupp sealt. Selleparast
juhin teie tdhelepanu sellele, et kui asute kohe raamatu viimase
osa juurde, jaab teil liiga palju elemente puudu, et te saaksite vilja
pakutud lahenduste sobilikkust objektiivselt hinnata. Soovitan teil
seega jargida raamatu iilesehitust ilma etappe vahele jatmata, nii
nagu ma olen selle teekonna teile koostanud. Votke endale aega,
et jouda selgusele oma ilitundlikkuse téielikult neuroloogilises
péritolus, et vaadelda oma motete pulbitsemist ja kihamist, et
saada aru, mil midral teie intelligentsus tdepoolest teiste omast
erineb. Teie idealism on iiks teie isiksuse markimisvéarseid kiilgi.
Teie voltsmina on teie erilistest kiilgedest teine ja mitte vihem téh-
tis ja suhtluses voib see osutuda piiravaks voi sandistavaks. Nihe,
mida te iimbritseva suhtes tunnete, on objektiivselt olemas. Parem

siis juba 1oplikult moista, millistest konkreetsetest erinevustest see
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koosneb. Kui te olete koik need probleemsed aspektid ldbi uuri-
nud, ilmneb viljapakutud lahenduste méttekus.

Kui te pérast raamatu lugemist olete endaga rahu teinud ja
oma suurepdrase ajuga leppinud, on mu eesmirk saavutatud.
Et oma ajust maksimumi votta, tuleb teil 6ppida seda juhtima.
Sellest raamatust leiate te selleks (neuroloogilised) mehaanika-
tunnid, (emotsionaalsuse ja suhete) liikluseeskirjad ja (vaimsed)
s6idutunnid.

Kui te motlete liiga palju, leiate sellest raamatust koik vajali-
kud selgitused enda funktsioneerimisele. Ja loomulikult ka palju
lahendusi!

Terves raamatus viitan ma hea meelega teistele autoritele, kel-
lelt sain inspiratsiooni ja kelle kirjutistele tuginesin. Oleks viga
keeruline lisada lehekiilje allserva tsiteeritava raamatu viide iga
kord, kui sellest raagin. Nii on koik raamatud ja autorid, kellele
raamatus viitan, loetletud raamatu bibliograafias. Eriti stidame-
lihedased on mulle Jill Bolte Taylor, Daniel Tammet, Tony
Attwood ja Béatrice Millétre, keda tanan nende vaartusliku taien-
duse eest minu teadmistele. Arielle Adda ja Jeanne Siaud Facchini

raamatud olid mulle samuti vaga kasulikud. Suur tinu ka neile.
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| PEATUKK
Ulitundlikud andurid

,»See tiilip on lihtsalt too much, no lihtsalt ili... Uli, ili, ili!“ laulis
80ndatel tiidrukutebidnd Coco-girls. Ainuiiksi see refradn votab
kokku kogu vaimse tiliefektiivsuse probleemi. Kéike on liiga palju:
liiga palju motteid, liiga palju kiisimusi, liiga palju emotsioone...
ja koik see on iilivordes voi lausa iilimas vordes: hiiperreaktiivne,
dlitundlik, tliafektiivne... Vaimselt iilitohusad elavad oma elu-
stindmusi 1dbi erakordse intensiivsusega. See, mis neid puudu-
tab - nii positiivses kui negatiivses moéttes —, paneb nad vastu
kajama nagu kristalli. Isegi vdiksed vahejuhtumid voéivad vétta
tohutud mootmed, eriti kui need puudutavad nende vadirtushin-
nanguid. Tajud, emotsioonid, tundlikkus: kéike on mitmekord-
selt. Kogu nende sensoorne ja emotsionaalne siisteem on tegeli-
kult dlitundlik. Ja see tajude peensus on neuroloogiline ning algab
reaalsuse tajumisest.

Me tajume asju viie meelega. Me teame, et on inimesi, kes on
kova kuulmisega voi veidi koordsilmsed. Aga ometi kujutame
ette, et meil koigil on sellegipoolest sarnane reaalsustaju. Tegeli-

kult on asi sellest kaugel. Teie viis ndha maailma on unikaalne ja
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subjektiivne. Viige kiimme inimest sama korterit vaatama. Laske
neil seejirel kirjeldada ja tdpsustada, mida nad tajusid, ja teile jaab
mulje, et nad kiilastasid kiimmet erinevat korterit.

Igaiihel on oma eelistatud meel. Inimene, kel domineerib nage-
mine, keskendub sellele, mida ta négi: esteetika, vérvid, valgus,
vaade jne. Teine, kes eelistab kuulmismeelt, tajus korteris miira
voi vaikust. Hea kinesteesiatajuga inimesed raagivad teile sooju-
sest, ruumist voi mugavusest. Moned kasutavad oma lohnatunnet
ja ttleksid voibolla, et seal oli suitsuhais voi seisnud 16hn. Nii valib
igaiiks reaalsusest selle osa, mis talle on oluline ja huvipakkuv, ja
jatab koik muu vélja. Samamoodi podrab iga inimene rohkem
tahelepanu just teatud tajudele. Voibolla leiab iiks, et korter on
»veidi miirarikas® teine aga, et seal oli ,tohutu larm®, samas kui
kolmas ei poora miirale iildse tihelepanu. Ja 16puks valib iga-
tiks infost vaid talle vajaliku ja piisava, et anda kohale hinnang.
Vaimselt iiliefektiivne tajub rohkem informatsiooni kui tavaline
inimene ja ka palju intensiivsemalt. Seda nimetatakse hiiperestee-
siaks. Kui sama korterit kiilastab vaimselt iiliefektiivne, jaab talle
meelde palju rohkem detaile kui enamikule inimestest ja ta ndeb
ara ka koige pisemad ja vdheolulised eriparad, viiksed asjad, mil-

lele keegi teine tdhelepanu poleks po6ranud.

Hiiperesteesia

Toon siin dra meili, mille sain Fran¢ois’lt peale esimest noustamist
minu kabinetis.

»Tahan teile rddkida koigest sellest, mida ma iga péev lédbi elan.
Niiteks esimesest pdevast, kui ma teie juurde tulin (drge saage
pahaseks).

Pargin auto. Kiisin endalt, kas teie pargite oma autot viljas voi
sees. Lahen labi vdrava, piilian dra arvata, milline on teie auto. Kas
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teile meeldivad autod? Ma arvan, et meeldivad. Aga mulle ei jad
silma iithtegi huvitavat autot. Ja arvan seega, et ma eksin. Jouan
digikoodiga ukseni. Postkastil ja uksekella juures on teie nimi
kirjutatud teistmoodi kui osteopaatide omad. Te ei asunud siia
toole seega samal ajal kui nemad. Miks? Kus te enne tootasite?
Kodust kaugemal? Kodus? Kas teie patsientidele ei olnud tiiiitu,
kui te aadressi vahetasite? Lahen sisse. Teise ukse kell ei toota.
See tuleks dra parandada. Miks seda pole dra parandatud? Astun
ootesaali. Mitte kedagi. Kas osteopaatidel pole t66d? Tundub, et
olete hésti organiseeritud, kui ei lase inimestel oodata. Ajakirjad
lugemiseks on veidi aegunud. Péris suur protsent ajakirjuon,, ...%
minu maitsele pisut liiga ,,...“ Kas te olete selle ajakirja tellinud?
Kas te hédletasite ,, ...“ poolt? Kohutav! Vaatan aknast vilja: mitte
eriti kena. Tunnen dngistust. See aknale liiga 1dhedal kasvav hekk
piirab vaate. Kuulen teie hédlt, kujutan ette, milline te vélja néete.
Ma arvan, et te olete pikka kasvu, kena kehakujuga. Kuulen te
kontsasid lamineeritud parketil (mulle ei meeldi see heli, see on
kiilm, selles pole soojust). Aga miks te kontsi kannate, kui olete
pikka kasvu? Ja ma néen teid - bingo, tépselt selline nagu ma arva-
sin. Te surute mul katt. Ma annaksin teile hea meelega posemusi,
et rohkem infot saada, aga loomulikult ei tee ma seda. Ma olen
rahul teie kdepigistusega. Ma hindan seda, see on kindel kéepigis-
tus, aga mitte liialt. Te ei kasuta parfiiiimi voi siis 6ige vahe, mingit
kerget 1ohna. Ma eelistan nii, ma vihkan tugevaid l6hnu voi liiga
palju parfiiiimi. Ma jargnen teile teie kabinetti. Ma kiisin endalt,
kus siis need osteopaadid on, kuidas nad tootavad. Esimene ruum
on teie kabinet. See on korras, minu jaoks isegi liiga, nagu ka teie
toolaud. Minu jaoks on siin liiga kiilm, siin peaks olema moni
suur toataim, vaade on sama, rohuv. Teie laual pole palju asju, aga
seal on palju pastakaid, pea koik erinevad, miks? Teises ruumis
on 6hkkond parem. Mulle meeldib punane tugitool, see tundub
olevat vanem kui muu méobel. Kas see oli teil eelmises kabinetis?
Arvatavasti. Me istume. Vaatan teid huviga. Analiiiisin teie kleiti
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(ma hakkasin seda tegema juba koridoris), palju vérve, see hakkab
silma, see liibub vastu keha. Teil ei ole oma kehaga mingeid prob-
leeme, te meeldite endale, seda on tunda. Te meeldite ka teistele,
seda on ka tunda. Vordlen teie soengut nende kahe fotoga, mis on
teie raamatutel, mis mul olemas on. Mulle meeldib. Olete paevitu-
nud, ma arvan, et teile meeldib rand. Teil on vihe ehteid. See sobib
teile. Ma arvan, et teile meeldivad késitookdevorud rohkem kui
kuld v6i midagi vaga silmapaistvat. Analiilisin teie kdsi, ma teen
seda iga inimese puhul. Teie omad meeldivad mulle. Minu jaoks
on see vaga tahtis. Lasen end veidi 16dvemaks. Ma olen endiselt
vdga umbusklik. Ma arvan, et teil on lihtne minuga manipulee-
rida. See ei kdi ainult teie kohta, ma elan iga pdev niiviisi. Enne
meie kohtumist kdisin teie kabineti tdnava nurgal kioskis. Olin
seal kolm minutit. Ma kiisisin endalt vist umbes kakskiimmend
kiisimust...*

Just nii elab iiliefektiivne oma igapdevaelu, infotulvast pom-
mitatud, jattes meelde tohutult detaile, tiritades selle info abil ette
néha ja dra arvata, mis edasi tuleb, esitades endale tuhandeid kiisi-
musi ja olles tavaliselt just sellises emotsionaalses umbusu ja pinge
seisundis, eriti esimesel kohtumisel.

Nii et kui te métlete liiga palju, siis teie aju esimene iseloo-
mulik joon on hiiperesteesia. See on teaduslik termin tdhistamaks
seisundit, kus koik viis meelt on erakordselt teravad. See on sei-
sund, kus inimene on draootavas olekus, valvas, pidevas pinge-
seisundis. Nagu Francois’lgi on teil suur voime tajuda pisikesi
detaile ja enamikule inimestele markamatuid niiansse. Isegi kui
neid hiirib miira, valgus ja I6hnad, siis hiiperesteesiaga inimesed
ei adu, et nende sensoorne tundlikkus on erakordne. Ma rdagin
neile sellest. Nad kuulavad mind alguses tllatunult. Ja siis hak-
kavad nad vdhehaaval meie vestluse kdigus endale aru andma, et
toepoolest on neil detailitaju, et nad suudavad muusikapala juba

esimestest nootidest dara tunda voi arvata ara toidu koostisosad...
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Aga nad ei oleks osanud kunagi ette kujutada, et teised inimesed
ei ole sellised nagu nemad, kuigi nad kogevad seda kiimme korda
pédevas. Need, kes on oma hiiperesteesiaga kursis, kalduvad seda
labi elama millegi negatiivsena ja heidavad endale ette oma eba-
tolerantsust, kui tilekiillastunud sensoorne stimulatsioon nad vii-
mase piirini viib. ,,Ma ei talu, kui poodides on liiga vali muusika,
see sunnib mind vilja jooksma!“ kinnitab Nelly. Pierre’i jaoks on
ebamugavus visuaalne: ,,Kontoris on meil liiga tugevad paevaval-
guslambid. Need on silmale agressiivsed. Aga mina {iksi kaeban
selle tile. Mind peetakse virisejaks. On neid, kellele tekitavad eba-

meeldivust koik meeled.

Visuaalne hiiperesteesia

Nagu selgitab Francois, on visuaalne hiiperesteesia eelkoige tapne
nigemine, kus detaile ndhakse sageli enne tervikut. Oleks huvi-
tav kontrollida, mida nagid teised kliendid, vorreldes tema koge-
musega. Frangois piitidis kinni terve rea viikseid detaile: pasta-
kad, tugitooli kulumine, vaade aknast, ootesaali ajakirjad. Tema
pilk on lébitungiv, toeline laserikiir, mis skaneerib pidevalt kéiki
andmeid. Mind analiiiisiti pealaest jalatallani: ehted, kleit, soeng,
kded... Igapdevaelus tajuvad selle pilgu alla sattuvad inimesed
seda sageli héirivana, 1dbi uurivana, isegi ahistavana. Ometi ei ole
selle eesmérk hinnanguid anda, vaid méista, ja Frangois’ juhtumi
puhul enesekindlust saada. Monikord jidetakse meelde tdhtsuse-
tuid detaile. Visuaalse hiiperesteesia iiks kiilg voib olla ka suur

valgustundlikkus.

Auditiivne hiiperesteesia:

Hiiperesteesiaga inimene voib kuulda mitmeid helisid korraga.

Ta voib kuulata raadiot ja vestelda samal ajal, kui teda hiirib
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korvalruumist kostev ndude kolin, mis on tema arvates koigist
teistest helidest valjem. On nauding kuulda muusikat niivord
tapselt, et suudetakse eristada teiste pillide seas saksofoni 6rna
partiid. See aga ei ole enam nauding, kui ei suudeta abstrahee-
rida viljas to6tava muruniitja heli, kui ollakse ainus inimene, kes
seda kuuleb. Sageli kuulevad auditiivse hiiperesteesiaga inime-
sed madalaid helisid paremini kui korgeid. Sama kehtib kaugete
helide suhtes, mida nad kuulevad paremini kui ldhedal asuvaid.
See tahendab seda, et neid segab vestluse jédlgimisel taustamuu-
sika. Nii tele- kui ka raadiouudiste pealkirjad loetakse enamasti
ette saate tunnusmuusika taustal. Paljude vaimselt tliefektiivsete
jaoks on selline kuulamine vaevaline, sest nad peavad pingutama,
et kuulda ajakirjaniku héalt selle miira keskel. Frangois kuulab
ootusdrevalt mu haailt, kikitab korvu mu sammude peale, leiab, et

parketiheli on kiilm, ja mérkab, et uksekella pole.

Kinesteetiline hiiperesteesia

Mingi koha 6hkkond, 6huniiskus voi -kuivus, soojus, pehmus voi
karmus puudutusel, kontakt roivastega — sellist informatsiooni
haaratakse Ohust pidevalt. Francois iitleb, et ta oleks soovinud
mulle pésemusi anda. Ta ei julgenud. See oli meie esimene seanss,
kuid iisna sageli paluvad hiiperesteesiaga kliendid minult peagi,
kas nad tohivad mulle pdsemusi teha. Mones emotsionaalses olu-
korras soovivad nad mind kallistada v6i et ma neid kallistaksin.
Sellises palves ei ole midagi kaheméttelist. Nad vajavad sooja kal-
listust, tihte korralikku ameerikalikku hug’i. Selle abil tulevad nad
toime oma tunnete rohkusega ja — nagu iitleb Francois - ,saa-
vad rohkem infot“ Traditsiooniline psithhoteraapia, kus on reeg-
liks, et patsiente ei puudutata, nende puhul ei to6ta. Nad on liiga
taktiilsed.
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Olfaktiivne hiiperesteesia

Lohnataju, mida enamik inimesi kasutab vdhe, on viga looma-
lik meel, tdis informatsiooni. Ma Orritan selle hiiperesteesiaga
inimesi, deldes neile, et neil ei ole mitte nina, vaid koon. Nagu
Francois, tulevad nad minu kabinetti, lohnameel taistuuridel t66-
tamas, analiilisivad mu parfiitimi, krimpsutavad nina, kui tun-
nevad eelmisest inimesest jadnud tubakalohna voi tema riietest
ohkunud higistamist.

Florence palub mul isegi ruume 6hutada neil pdevadel, kui
ta tunneb, et seal 16hnab ,dra hingatud 6hu jarele®. Olfaktiivne
hiiperesteesia on 6nn, kui nuusutate suureparase veini voi lille
16hna. Aga see voib muutuda 6udusunendoks, kui I6hn on iivel-
dust tekitav voi kui nuusutate kunstlikke essentse, nagu vanill voi

kannike. Franc¢ois vihkab uimastavaid 16hnu.

Gustatiivne hiiperesteesia

Maitse kdib lohnaga kaasas. Selle hiiperesteesiaga inimesed on
sageli suured gurmaanid. Kui nad oma vaistu usaldavad, on nad
voimelised eristama kaneeli voi paprika vidhimagi jarelmaitse ja
dra arvama kohvi voi $okolaadi geograafilise piritolu. Uldjuhul on
nad kaitstud toidumiirgituste eest, sest voivad tajuda vahimatki
kahtlast korvalmaitset.

Enamik inimesi tajub vaimselt iiliefektiivsetega vorreldes viga
vahe informatsiooni. Aeg-ajalt peavad tiliefektiivsed sellest endale
ka aru andma. Neile tundub akitselt, et imbritsevad inimesed on
rumalad ja tuimad. Aga see méte hairib neid ja nad lilkkavad selle
kiiresti korvale. Mingil juhul ei taha nad teistele hinnanguid anda,
mitte kuidagi niivord tasakaalust vilja viivat erinevust tunnis-
tada. Ometi on see erinevus neuroloogiline ja objektiivne. Seda

on teaduslikult uuritud ja mooddetud. Julgege selle reaalsusega
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silmitsi seista. Sellest saavad alguse selgitused nihke kohta, mida
te pidevalt enamiku inimeste suhtes tunnete. Vaadelge timbritse-
vaid inimesi ja veenduge ise, kui palju tdhelepanu pooravad erine-
vad inimesed oma iimbruskonnale. See on iillatav. Frangois jou-
dis ootamatu avastuseni: ,,Siis sellepdrast ongi mul sageli imelik

tunne, et minu timber on kéik inimesed nagu magama jaanud!“

Eidetism

Hiiperesteesias on olemas kvantitatiivne aspekt: tajutud elemen-
tide arv ja nende eristamise peensusaste. Selles on ka kvalitatiivne
aspekt: kahe peaaegu sama vérvitooni eristamine voi muusikapala
pisikese valenoodi tajumine. Tahelepanu intensiivsus ja mallu-
s60bimine on samuti hiiperesteesia osad, nii nagu ka vidhem
tuntud sensoorse tundlikkuse eidetism. Olete te vaadelnud lepa-
triinut jalgivat last? Tema pilk on nagu mikroskoop. See ndeb iga
detaili, ta imestab koige iile. Kitiinkesta helkimine, selle peened
sooned, mitmetahulised silmad, vobelevad tundlad, imeparase
tehnoloogiaga kattetiivad, mis avanevad kaheks, et lasta vélja labi-
paistvad lennutiivad. Seda taju kvalitatiivset peenust tahistabki
eidetism. Milline r66m on tajuda marmelaadi sametist tekstuuri
keelel, imetleda puulehe ldiget, roosi kroonlehe sametist peh-
must voi kastepiisa parlmutrihelki, judiseda moénust, tommates
selga kasmiirkampsunit, naudiskleda klaverihelide pdimumisel
peeneks helipitsiks. See hiiperesteesia kitkeb muuhulgas ka seda
voimet, seda tahelepanu peenust, mis kannab otse luuleni, kuns-
tini, imepdraseni. Kui jatate vélja vdga vdiksed lapsed, kui palju
on teie iimber inimesi, kellel on selline rafineeritud ja meeleline

maailmataju?
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Siinesteesia

Enamikul vaimse iliefektiivsuse juhtudel on hiiperesteesia kom-
bineeritud siinesteesiaga, see tahendab meelte risttoimimisega
ajus. Stinesteesiaga inimesed ndevad niiteks sonu vérvilisena ja
numbreid reljeefsena. Catherine titleb mulle: ,Ma kuulan nahaga.
Oiged sonad tekitavad minus judinaid juba enne, kui ma nende
mottest aru saan.“ Francois tunnetab parketi heli soojuse puudu-
misena (heli ja taju kombineerumine) ja minu haalt kuuldes niaeb
minu kujutist (ta kujutab mind ette pikakasvulisena ja kena keha-
kujuga). Siinesteesia soodustab meeldejiatmist. Ténu sellele méle-
tavad vaimselt uliefektiivsed tohutut hulka detaile, mis tunduvad
enamikule inimestest tdhtsusetud.

Stinesteesia on koige sagedamini alateadlik voime. Kui ma
kiisin vaimselt tiliefektiivselt, kas tal on siinesteesia, siis on vastus
ette arvatavalt: ,,Ei. Kindlasti mitte.“ Ma loomulikult ei usu teda.
Oma praktikast tean Gelda, et hiiperesteesia ja siinesteesia kéivad
sageli késikdes. Nii et ma kiisin keset vestlust korraga: ,,Mis vérvi
on sona teisipdev?® ja vastus tuleb spontaanselt: , Kollane! (voi
roheline, see polegi tahtis!). Oma vastusest iillatunud, hakkab mu
vaimselt iiliefektiivne end kaitsma. Ta tildse ei moelnud, ta {itles
seda lihtsalt niisama, ta tegelikult ei tea sellest midagi... Nii jaab
mul iile vaid veel iiks kontroll teha. Veidi hiljem vestluse kéigus
kiisin ette hoiatamata: ,,Ja sona ,,Jaud, mis varvi see on?“ Ning vas-
tus tuleb sama kiiresti: ,,Roheline®. Kiisitav on sellest téiesti sega-
duses. Jah, ta naeb toesti sonu varvilisena. See on irratsionaalne,
aga nii see on! Nii hakkavad pinnale kerkima lapsepolvemales-
tused: taht B, millel oli suur koht; number 2, mis meenutas kuld-
set luike; number 1 musta harpuuniga. Kosekohin, mis vibreeris
kohuoones, ja — piitidke ise aru saada, sest see on toeliselt tobe —

kanaléhn, mis oli kollane... Lopetage seega enda tsenseerimine!
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Moelge rahulikult kdigi oma lapsepolve kummaliste métete peale.

Need olid toendoliselt siinesteesia ilmingud.

Esteesia keerdkdigud

Vastavalt sellele, kuidas tiliandekus end viljendab, v6ib hiiperes-
teesia votta vdga kummalisi vorme. Néiteks kuulmise tasandil:
inimene on tundlik vaid teatud helidele ja mitte teistele. Puute-
meelega on samamoodi: teatud tekstuurid ja kontaktid kutsuvad
esile ligitommet ja vaimustust voi vastupidi - kutsuvad eemale
tombuma ja véltima. Sellest voivad tulla toitumisprobleemid. Nai-
teks pehme ja keedetud tekitab iiveldust ja oranz on s66miseks
vastuvOetamatu.

Williamile, kellel on Aspergeri stindroom, tundub tsikaadide
laul peadpddritav ja ta iitleb, et see ajab ta hulluks, samas kui tei-
sed taustahelid, ka koige valjemad, jatavad ta tikskoikseks. Ta ei
tunne valu ega ole tundlik ebameeldivate I6hnade suhtes, tema
jaoks on teatud siinteetilised réivad eemaletéukavad, kuid ta lausa
hullub, puudutades karusnahka voi pehmeid karvaseid mangu-

asju, mida ta ei saa jatta mudimata.

Informatsiooni inhibiitorid

Teatud piirini on hiiperesteesia tohutu vedamine. See voimaldab
saada imbritsevast keskkonnast vdga palju teavet. See tekitab tea-
tud drkvelolekutunde ja innuka uudishimu vilismaailma vastu.
See midratu multisensoorsus tekitab erakordse meelelisuse. Aga
hiiperesteesia voib muutuda kurnavaks ja lausa sandistavaks, kui
andurid on liiga tundlikud ja tajud liiga voimsad. Monikord val-
gus pimestab. Liiga vérvikirev voi kiilluslik taust koormab silma.

Heli on liiga tugev v6i miira véljakannatamatu. On liiga palav,
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liiga niiske. Ohk on liiga kuiv véi tiis elektrit. Kaeluses olev silt,
mis kraabib kaela, drritab pidevalt. Liiga l6hnastatud voi pese-
mata inimesed tekitavad iiveldust. Lisaks koigele ei suuda vaimselt
tiliefektiivne koiki neid tajusid abstraheerida ega oma sensoorset
siisteemi valja liilitada. Seletus on selgi korral neuroloogiline. Neil
on latentne inhibiitorite hdire.

Enamiku inimeste puhul toimib olemasoleva sensoorse info
valik automaatselt. Ebavajalik teave pannakse loomupdraselt
uinuvasse olekusse. Nonda on aju fookustatud olulisele. Selline
stiimulite automaatne hierarhia véimaldab ilma pingutuseta kes-
kenduda sellele, mis on hetkel kohane. Vaimselt iiliefektiivsete
puhul sellist automaatset valikut ei ole ja valik tuleb teha n-6
manuaalselt. Inimene peab ise otsustama, mis vaarib tdhelepanu,
ja tegema vaimse pingutuse, et jétta {ilejadnu tagaplaanile. Nii-
moodi manuaalselt hierarhiat luua on keeruline. Selleks on vaja
teadlikku pingutust. Uldjuhul on vaimselt iiliefektiivsetel raske
igapdevaelus valikuid teha ja otsustada, mis on oluline ja mis ei
ole. See tuleb nende puhul esile juba sensoorsel tasandil. Loppude
16puks on visitav piilida nii tajustiimuleid tagaplaanile jitta kui
neid vastu votta. Isegi vdsinuna, meelte tajutud informatsioonist
iileujutatuna, elavad nad ikka hiiperesteesiaga koos, nii paeval kui
60sel. Just sellepérast unistavad vaimselt tliefektiivsed sellest, et
nad suudaksid end vilja litlitada.

Tavamotlemisega inimene sellist tajudetulva ei moista ja iitleb
olgu kehitades: ,No aga dra poora sellele tahelepanu!®, nagu oleks
see iseenesestmoistetav, sest tema jaoks see nii on. Talle piisab
toesti vaid sellest, et ta ei poora tahelepanu. Tavalised inimesed
ei anna endale aru, mida elab ldbi vaimselt tliefektiivne. Naiteks
linnas jalutamise ajal tombab iga automiirin, iga moddakaija, iga

poevaateaken endale vahetpidamata nende tdhelepanu. Nende
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tdhelepanu hajub tuhandes suunas ja nad peavad keskendumiseks
pidevalt pingutama.

Ohtu algusest peale tundub Nellyle, et restorani taustamuusika
on liiga vali. Ta tajub ka muud restoranimiira, naaberlaudade vest-
lusi, mida ta ei saa mitte kuulda, lauanoude kolinat, ettekandjate
edasi-tagasi kdimist, mis paneb pea ringi kdima, toidulohnasid,
saabuvate ja lahkuvate kiilastajate litkumist, liiga tugevat valgust.
Ta peab tegema tohutuid pingutusi, et keskenduda vestlusele ja
tunda huvi oma kaaslaste vastu. Veeta nendes tingimustes tore
ohtu tundub ménikord kangelasteona.

Elu jouab meieni viie meele kaudu. Kui teil on hiiperesteesia,
olete seega hiiperelus. Elur66m on kéesolevas hetkes, tilekiillas-
tades teie meeled meeldiva infoga: kujutised ilust, meloodilised
helid, meelelised tajud, parfiitimid ja maitsed. Vaimselt iiliefektiiv-
sed on igal hetkel valmis nautima, olema liigutatud péikeseloojan-
gust voi linnulaulust. Neil hetkedel suudavad nad koige paremini
tajuda oma erinevust. Nad piitiavad oma vaimustust ldhedastega
jagada ja porkuvad moistmatusega. ,,Jah, on toesti ilus, aga see on
vaid piikeseloojang. Sa oled neid ju ennegi ndinud. Kas ldhme
edasi?“ ohkavad ldhedased, juhul kui nad lausa ei nori: ,,Oi, tsiu-
tsiu, oo véiksed linnukesed! Kui vana sa oled?“

Kuid hiiperesteesia seletab ka seda, miks vaimselt tiliefektiiv-
sed, isegi kui neil on depressiivseid episoode, sdilitavad ikkagi var-
jatud tumma ja piiritu elur66mu, mis esimese paiksekiirega uuesti
arkab.
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Il PEATUKK

Ulitundlikkusest
ulima selguseni

Ulitundlikkus

Hiiperesteesia laiendab tohutult maailmatunnetust ja siivendab
tundlikkust. Hiiperesteesiaga inimesed on seetdttu ilitundlikud.
Nad on tundlikud valgusele, helile, soojusele, kiilmale ja eriti sti-
mulatsioonide tiledoosile. Nad ldhevad sageli arust dra téiesti aru-
saamatul moel. Akitselt nad lihtsalt plahvatavad: ,Pange ometi see
telekas kinni, kui keegi seda ei vaata!“ voi ,,Kas keegi voiks selle
akna lahti teha (vo6i kinni panna)?“

Tanu oma meelte tundlikkusele kogevad vaimselt iiliefektiivsed
igas olukorras palju selliseid aistinguid, millest me teised teadli-
kudki pole. Neil tulevad heldimust tekitavates olukordades kiiresti
pisarad silma, nad tombuvad stressirohkes olukorras pingesse ja
hakkavad ebadiglust tunnetades massama. Nad on tundlikud nii
umbritsevate inimeste hiiletoonile, sonadele, naoilmetele kui ka
zestidele. Selline tundlikkus muudab nad véga aplaks tapsuse suh-

tes. Nende jaoks on {ihel sonal vdga harva siinoniiiimi, kuna igal
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neist on oma niianss. Nii on nad véimelised mingi ligilihedase voi
lihtsalt ebatdpse valjenduse kallal norima. Nad on vastuvétlikena
vaga tundlikud kaasvestleja kriitikale, etteheidetele, pilgetele voi
varjatud tagaméttele, mida nad tajuvad instinktiivselt. On viga
norritav votta vastu selline suur infotulv ja tunda, et ldhedased,
kes seda ei tajunud, seda ei moista. ,,Aga ei, sa lihtsalt kujutad seda
endale ette!“ on iiks neid lauseid, mida vaimselt iliefektiivsed
sageli kuulevad ja mis neid masendab, kui nad iiritavad teistega
oma muljeid jagada.

Nende huvi siigavus, tdhelepanu kvaliteet ja voime tunda end
tmbritsevaist asjust puudutatuna on proportsionaalselt vastavuses
nende hiiperesteesiaga. Uhes intervjuus selgitas Amélie Nothomb
ajakirjanikule, kes on iihteaegu nii Io6bustatud kui @illatunud, et ta
tunneb end kohe siitidi, kui maailmas juhtub mingi katastroof.
Ta lisas: ,,Olgu tegemist maavirina, s6ja voi ndljahadaga, mul on
tunne, et see on minu siiii ja et mul on selles oma osa.“ Kogu infor-
matsioon, mida vaimselt tliefektiivsed saavad, puudutab neid
stigavalt, sest nad tunnevad, et kogu maailma asjad on nendega
seotud. Nagu Amélie Nothomb, tunnevad vaimselt iiliefektiivsed
sageli end siiiidi maailma halvas toimimises ja enda passiivsuses.

Me nideme edaspidi, et vaimselt iiliefektiivsete métteviisi juhib
parem ajupoolkera. Parem poolkera on aga just emotsioonide
ja afektide valitseja. Voiks Oelda, et informatsioon labib enne
stidame ja jouab siis ajju. Sellises olukorras rahulikuks ja ratsio-
naalseks jédda on peaaegu vdimatu. Ulitundlikke haaravad emot-
sioonid kontrollimatu tormihoona. Tujukéikumised veavad neid
kaasa, nad sdidavad dngi, raevu, vihahoogude ning kurvameelsuse
Ameerika mégedel. Aga nad véivad ka vaimustuda, eufoorialaine-
tel liuelda ja tunda toelisi puhta r66mu hetki.

Selline ilitundlikkus pohjustab palju probleeme. Koigepealt

see ebamugav voimetus end kontrollida, seejdrel voimetus enda
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funktsioneerimise mehhanismidest aru saada ja 16puks ka lahe-
daste hukkamoist. Meie {ihiskonnas peetakse ju tundlikke, emot-
sionaalseid ja afektiivseid inimesi sageli liiga drnukesteks, eba-
kiipseteks ja impulsiivseteks. Seega on nad kindlasti ka naiivsed,
rumalad ega motle asju labi. Isegi psithholoogias on tendents neid
kiiresti ,,piiripealseteks” nimetada.

Kui te kuulute samuti nende tundlike ja emotsionaalsete hulka,
siis te teate seda koike isegi. Umbritsevad inimesed loevad teile
moraali ja hurjutavad teid nagu last. On ju rumal nutta voi nii
vdikse asja pdrast endast vdlja minna. Asju ei pea nii védga siida-
messe votma. Tuleb tugevam olla. Lithidalt - kui kuulata tilitund-
likele ikka ja jélle 6eldud motteid, kriitikat ja nduandeid, on just-
kui parem olla igas olukorras karm, kiilm ja tundetu. Kas see on
toesti lahendus? Alles hiljuti arvatigi nii. See, mis luges, oli rat-
sionaalne moétlemine, loogika ja emotsioonideta otsused. Tunded
olid meie vaenlased ega tohtinud meid meie valikutes ja jarelduste
tegemises eksiteele viia. Onneks on viimastel aastatel asjad muu-
tunud ja on hakatud mirkama, et emotsioonidel on oluline roll
métlemisprotsessis ja otsuste vastu votmises. Niilid raagitakse
EQ-st (emotsionaalsest kvoodist) just selle emotsionaalse intelli-
gentsuse tdahistamiseks. EQ-ga moddetakse indiviidi voimet oma
impulsse kontrollida, end motiveerida, olla empaatiline voi teis-
tega ldbi saada. Vaimselt iiliefektiivsetel on suur emotsionaalne
potentsiaal, mis on neile pigem koormaks kui rahuloluks niikaua,
kuni nad pole 6ppinud seda taltsutama.

Ulitundlikel, keda méistetakse hukka, keda kritiseeritakse, kel-
lel on hébi selle pérast, kes nad on, on seetdttu endast kurvastav
kuvand. Aga piitidke vaid ette kujutada sellise siivitsi mineva tund-
likkuseta maailma. Selles poleks ei loomingulisust, ei empaatiat,
ei huumorit. Kogu rahvastik oleks ratsionaalne, pidevalt ennast

kontrolliv, kiilm. Mis saaks inimkonnast ilma vdoimeta nordimust
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tunda, ilma méssumeelsuseta ja eriti ilma selle sageli hullumeelse
entusiasmita, mis on nii nakkav? Ulitundlikkus on sellele reaalne
vastukaal.

Ulitundlikkus on osa tervikust. Kui te olete ilitundlik, on teil
oma puudused ja tdendoliselt ka koik jargnevad iseloomujooned.
Te olete suhetes heatahtlik, altruistlik ja siiddamlik. Te olete enese
vastu noudlik, alati valmis end kahtluse alla seadma ning véime-
line eneseirooniaks. Teie intelligentsuse joud seisneb teie avatu-
ses, uudishimus, huumoris ja teatud véirskendavas ja samas loovas
stiituses. Teil on esmaklassiline diglustunne, sirgjoonelisus, ausus
ja autentsus. Mida rohkem te end sellisena aktsepteerite, seda
paremini hakkate oma suurepdrast tundlikkust valitsema. Et osata
oma EQ-d téhusalt juhtida, tuleb end tunda. Mida rohkem end
tundma Opitakse, seda paremini saadakse endast aru, osatakse
enda emotsionaalsetele tormidele nimi anda ja neid isegi hindama

hakata. Nii saavad tunnetest teie sdbrad ja suunanditajad.*

Hiperafektiivsus

Uliefektiivsete aju juhib afekt, seega ei abstraheerita ajus iihtegi
olukorda. Vaimselt iiliefektiivsetel on reaalselt vaja afekte, julgus-
tust, inimlikku soojust, kontakti ja isegi kallistusi, head ja har-
moonilist suhtekliimat. Kuna nende ego on vdga nork, on nad
haiglaselt tundlikud teiste hinnangu suhtes, mida nad ei oska suh-
telisena votta, ja neil on vaja pidevalt teiste heakskiitu. Tavalised
inimesed peavad seda vastuoluliseks. Kuid raamatus ,,Reis minu
aju teispoolsusesse® jutustab Jill Bolte Taylor**, kuidas ta oma
insuldi jérel, kui vasak ajupoolkera ei toiminud ja ta funktsionee-

ris vaid parema poolkera abil, tundis dkitselt viga tugevalt seda

* Samalt autorilt ,Emotsioonid. Kasutusjuhend®, kirjastus Jouvenance.
** Vt bibliograafiat.
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ego puudumist, vajadust ldheduse, 6rnuse ja julgustuse jdrele. Esi-
mest korda elus tunnetas ta teiste inimeste heatahtlikke kavatsusi
voi kaasvestlejate stressi ja ta oli nende suhtes eriti tundlik. See oli
tema jaoks taielik avastus. Vaimselt {iliefektiivsete jaoks on see aga
igapaev.

Just dppimine on voimalik vaid siis, kui nii opetaja kui opi-
tav aine puudutavad tundeid. Seetottu on tdiesti mottetu delda
vaimselt iliefektiivsele, et ta Opib endale, mitte Opetajale voi
vanematele.

Kui ma selgitasin seda Christine’ile, siis ta naeratas ja jutustas
mulle: , Kiimnendas klassis olin ma oma fiiiisikadpetajasse armu-
nud. Mu keskmine hinne oli terve aasta 18/20. Jargmisel aastal oli
mu fiitisikadpetajaks iiks vanem daam. Pettumusele, et mul ei ole
enam oma silmardomust Opetajat, lisandus tosiasi, et uus opetaja
oli kiilm ja reserveeritud. Lisaks oli tal halb hingeohk. Tegin seega
koik, et valtida temaga ldhikontaktis radkimist. Ta oli mu 6petaja
kaks aastat ning mu fiiiisika keskmine hinne kukkus 4/20 peale.
Lopueksamite tulemuste teadasaamise péeval tuli ka mu Gpetaja
vaatama oma Opilaste hindeid, mis olid seinale iiles pandud. Ta oli
ainuke Opetaja, kes kohale tuli. Endiselt reserveeritud, oli tal siiski
pisar silmas ja rahulolu meie tulemustega kiirgas selgelt ta ndost
vastu. Kui ma oleksin teadnud, et me ldheme talle nii viga korda
ja et tema kiilmus oli vaid viline, siis ma arvan, et oleksin saanud
vdga hea keskmise hinde kuni lopueksamiteni viélja. Stitidistasin
end veel pikka aega, et olin teda nii valesti hinnanud.“ Arvatavasti
te juba aimate — kui Christine jutustamise l6petas, hoidis ta vaevu
pisaraid tagasi.

Ettevotetes on vaimselt iiliefektiivsetel eriti raske siis, kui t66-
tatakse troostitus voi negatiivses dhkkonnas ja kui tuleb alluda
rumala tilemuse kdskudele, kellele on véim pahe hakanud. Nad

on tema karjumistest, noomimisest voi survest tdiesti blokeeritud.
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Ideaalis tuleks viltida tliefektiivsete kritiseerimist, neid sageli
tunnustada ja rahustada ning ndidata neile, et neid usaldatakse.
Nende parimaks motivaatoriks on soov olla meie ootuste tasemel
ning téestada meile, milleks nad véimelised on. Kuid vihe on sel-

liseid ettevotteid, kus etteheidetele eelistatakse julgustamist.

Stressiga toimetulek

Téanu pstthhotraumadele spetsialiseerunud psithhiaatri Muriel Sal-
mona téddele tuntakse paremini stressi mehhanismi aju tasandil.
Uks meie ajus olevates nidretest - amiigdala ehk mandeltuum -
paneb toole hdiresiisteemi. Selle iilesandeks on dekodeerida vilis-
maailmast tulev info ja otsustada, kas paanikaks on pohjust voi
mitte. Fiitisilise voi psithholoogilise riinnaku olukorras see akti-
veerub ja kaivitab neerupealistes selliste stressihormoonide toot-
mise nagu kortisool voi adrenaliin. Tanu amiigdala toimimisele
ldheb kogu keha pingesse, et olla valmis pogenemiseks voi voit-
luseks. Stressihormoonid muudavad hetkega meie keha ressursid
kittesaadavaks, tostes meie sensoorset tundlikkust, reflekside kii-
rust ja lihastugevust. Verevool, siidameriitm ja hingamine kiire-
nevad ning lihased tdmbuvad pingesse, valmis tegutsema. Edasi
on voimalik vaid kas voidelda voi pogeneda.

Paljudes stressiolukordades pole aga voimalik v6i kohane
ei pogeneda ega voidelda. Sel juhul kiivitab amiigdala oma toi-
memehhanismi ilmaasjata ja see kuumeneb iile. Korteksi ndrvi-
keskused, mis peavad reaktsioone analiiiisima ja vahendama,
on hdiresignaalidest iile kiillastatud. Et amiigdala iiletoimimise
tottu inimene adrenaliini {iledoosist voi neerupealiste kortisooli-
miirgitusest tekkivasse siidameatakki dra ei sureks, kiivitab aju
teatud lithiithenduse ja eritab teist tiitipi keemilisi aineid: mor-
fiini ja ketamiini, mis hdiresiisteemi lahti ithendavad. Amiigdala

ldheb puhkeolekusse. Ja kui amiigdala on neutraliseeritud, tunneb
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