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Uks levinumaid vastandusi argitasandil on mdistus versus tunded. Maistlik on need
kaks siiski koostdos hoida, olla tdhelepanelik mdlema vastu ja usaldada ennast kui
jagamatut tervikut. Sellegipoolest tuleb ikka ja jélle ette sisekonelisi heitlusi, kus siida
“rddgiks” kui iiht, mdistus aga hoopis teist juttu. Ja inimesed on oma otsustustes
erinevad: ratsionaalsemad meist kuulavad eelkdige moistuse, emotsionaalsemad
pigem siidame hailt.

Emotsionaalne kéitumisviis on enamasti viga spontaanne (kditume enne kui moistus
meid korrale kutsuda jouab), nonda et me seda hiljem isegi kahetseda voime. Kuid
tundekiillase reageerimise vaartus on ehedus, mis meile meie kdige varjatumad
tunded, soovid, vajadused ja hoiakud selgelt ja ausalt kitte nditavad. Maksab olla
tahelepanelik seesuguste mullistuste vastu. Sest kui lased mdistuslikul
ratsionaliseerimisel ja intellektualiseerimisel aina dra nullida iga oma tunde-eo, vdib
kergesti juhtuda, et sinu kdige stigavamad isiklikud vajadused jaévadki rahuldamata —
lihtsalt sellepérast, et mdistus “otsustas” sinu esiletiikkivate tunnete kohta, et neid ei
maksa tosiselt votta, et need pole kohased, vaid ebakohased, habivéarsed,
kahjustavad, mittevajalikud, naeruvaarsed, tithised, tobedad, ohtlikud...

Adrmiselt mdistlik on meeles hoida, et ilma emotsioonide tarkuseta ei oleks meie
eellased kiviajast kaasaega joudnudki. Nad poleks lihtsalt ellu jaanud. Tunded on
kdige selgem indikaator, kui kdne all on meie elulised vajadused.

Tunnete viljendamine lihtsustab suhteid

Kuidas sa end tunned? — see on kiisimus, mis voib kimbatusse viia. Harva, kui vastus
saamata jadb, sest alati on voimalik delda “tdnan kiisimast, hésti” voi kohmata —
“normaalselt”. Tosiasi mdlema vastuse puhul on see, et kumbki neist ei véiljenda
tundeid, tegu on dhmaste ja iildiste sdnadega, mis on sisulise tihenduseta. Kuid paljud
meist pole lihtsalt harjunud tunnetest avalikult rddkima, ja tihti, vdga tihti pole me ka
harjunud tunnetest matlema. Pole siis ime, et vastav sdnavaragi puudub, voi et me
lihtsalt ei tule selle peale, et oma tunde dratundmine ja sonastamine aitab kaasa
suuremale selgusele iseendas ning teeb suhtlemise teiste inimestega kergemaks ja
pingevabamaks — juhul kui vétame riski ja rddgime oma tunnetest ka teistele. Voiks ju
viahemalt kujutleda end “normaalselt” asemel iitlemas: suurepéraselt, lootusrikkalt,
optimistlikult, sundimatult ja “hésti” asemel: tunnen end vabana, vaimustatuna,
uhkena, tdnulikuna, lustlikuna... Need sonad rdégivad meist palju rohkem, on
tdpsemad ja annavad ka kiisijale selgema pildi sellest, mida me hetkel tunneme.
Tunnete varjus hoidmine ja piiiid neist mitte vilja teha ei tee neid olematuks. Mida
aga seesugune kditumisviis kindlasti teeb: see halvendab meie kontakti iseenda ja
teistega. Just iseenda ja ka teise inimese tunnete tajumine ja tihtsaks pidamine ning
oskus nende taha vaadata aitab meil enda ja teistega sligavamas iihenduses olla, ilma
selleta jddvad meie suhted pealiskaudseiks. Piiiia kasvoi kogemuse saamise pérast



viljendada oma tundeid mdnel emotsioonitul ja asjalikul kohtumisel ja sa koged,
kuidas see suhtlemise siigavamale tasandile viib.

Keegi meist pole motetelugeja, aga viga tihti kditume, nagu timbritseks meid
selgeltnédgijate seltskond. Suhteid komplitseerib tihti asjaolu, et me ei saa teisest
inimesest tipselt aru, seisame tema jutu kui mdistatuse ees, vaeme endamisi, kas ta
oelduga madtles seda voi hoopis toda. Ja kui kdnevoor on me enda kétte joudnud,
radgime samamoodi iildiselt ja kaude, kédibefraase kasutades, sest loodame — kiill ta
mdistab, kiill ta aru saab... Aga ei saa. Selge endakohane kdneviis, kus mina raagin,
mida mina arvan, motlen, eeldan, tunnen, votab suhetelt maha nii monegi keerukuse,
olgu tegu suhtlemisega armastajate voi todkaaslaste vahel.

Tunne nagu valgusvihk vajadustele

[lmselt pole vaja selgitada, millega vdib 16ppeda oma tihtsate tunnete — seega ka
oluliste vajaduste — pikaaegne ignoreerimine, vihendamine voi allasurumine:
verbaalse plahvatusega, mis voib hivitada olemasolevad suhted, infarktiga, avariiga,
166minguga... voi ka lihtsalt vaimse kalestumisega, masendusega, kiegaloomisega.
Kdige otsem tee oma vajaduste, tahtmiste ja soovide juurde ldheb just astudes oma
tunnete rada modda. Minu tunded viitavad minu vajadustele — minu head, ménusad,
positiivsed tunded rddgivad minu rahuldatud, kaetud vajadustest, ja vastupidi, minu
halvad, destruktiivsed, negatiivsed tunded viitavad katmata tarvetele. Olen néljane,
kurb, vihane — mida ma saan teha enda heaks, oma olukorra leevenduseks? Alles kui
oled tunde kaudu oma rahuldamata vajaduse jilile joudnud, saad sellega tegelema
asuda.

Inimesele meie kultuuriruumis on omane, et tugevate tunnete ilmnemisel piititakse
end rahustada, tundeid alla suruda, ratsionaalselt mdelda. Ulekeevaid emotsioone,
nditeks valjuhdilset juubeldamist voi mahlakat draneedmist, ei kuule just iga pdev. Ka
hillitsetusel on oma koht me elus, nagu ka teadmisel, et oleme erinevad. Kuid tark on
endale aru anda, et minu tugevad tunded on nditavad mulle, mis on mulle sel hetkel
voi elus lildisemalt tdeliselt tdhtis, tunded on teeviit eriti oluliste, eriti eluliste
vajaduste juurde. Ja kui nood on rahuldamata, tuleks nendega tingimata tegelda.
Tihti kardetakse sisemist segadust, mida siigavale tunnetesse laskumine kaasa tuua
vOib ja tihti toobki — kuid ainult nii on lootus ka suurema selguse tekkele iseendas.
Sest reeglina hirmutab ja ajab segadusse ju see miski, millel pole nime. Uurimisretk
iseendasse vOib anda himmastavaid tulemusi. Kui annan endale aru, et see, mida
tunnen, on néiteks pettumus, armukadedus voi hirm, on see juba midagi konkreetset,
millega saab midagi peale hakata. Saab kiisida, mis selle vdi teise tunde kaasa toi ja
milline katmata vajadus on peidus selle tunde taga. Edasi saab juba sisemist plaani
pidada: kuidas tahaksin ennast tunda? Mida ma selle heaks ette saan votta? Milliste
oma rahuldamata vajaduste eest pean tulevikus paremini seisma, et tunda
teistsuguseid tundeid?

Kust tuleb tundehirm?

Imelik kiill, kuid me piiiiame tihti ndida pigem tundetud — seega eelistame ndida
kellenagi, kes on soovideta, ihadeta, ideaalideta —, kui votta risk ja ndidata end
emotsionaalsena, seega haavatavana, inimesena, kellel on piitidlused, tahe, siht,
védrtushinnangud. Eheda iseenda véartustamise seisukohalt on jutt haavata saamise
véltimisest kohatu, sest tosiasi on see, et inimene ongi haavatav, ongi orn, tal ongi
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lihtne haiget saada, vahe on vaid selles, millise pildi — paksu voi drna nahaga — oleme
iseendast loonud. Ja mitte vaid teiste jaoks — ka iseendale.

Selline “tugev kui raudnael” kuvand on sisuliselt igasugust inimlikkust eirav —
moelgem vOi mdnele viikesele polve dra 106nud poisikesele, kelle kurbuse taga on
vajadus, et ema tema valu mdistaks, aga talle 6eldakse vaid, et “mehed ei nuta”.
[lmselt on just seesugune moistmatus ja kalkus tundetasandil 6petanud paljusid oma
emotsioone varjama nii iseenda kui ka teiste eest.

Tagapohi, miks meil on oma tundeid ja nende taga olevaid varjatud soove raske vilja
tuua, teistele ndhtavaks teha, on kindlasti ka meie kultuuriline taust. Ikka on meid
Opetatud ndgema, mis teistel vaja on, et nemad end hésti tunneksid — see, kuidas ma
ise ennast tunnen, oleks justkui teisejarguline. Meid on Opetatud olema teistele
suunatud, mitte iseendaga kontaktis. Meid on Opetatud pead vaevama seeiile, mida me
teiste arvates peaksime iitlema voi tegema, seeasemel et mdelda, mida peaksin iitlema
vOi tegema, et iseendaga rahujalale jaéada. Samal pdhjusel on paljudel inimestel raske
omaks votta mina-keelt — liiga ennasttéhtsustav ja isekas tundub see.

Ent vajadustega on tihti nagu armastusega: ennast armastamata ei suuda sa armastada
teisi ja enda vajaduste eest seismata ei suuda sa reeglina méirgata ka teiste omi.
Variant, mille poole piiiielda, vdiks kdlada jargnevalt: igaiiks peaks suutma seista
enda vajaduste eest viisil, mis teiste vajadusi ei kahjusta.

Minu tunded — minu vastutus

Kui kdne all (tdpsem oleks oelda: tundmise all) on negatiivse varjundiga emotsioonid,
on histi kerge sattuda 10ksu, mille nimi on “teised on siiiidi”. Keegi iitles voi tegi
midagi halvasti ja niiiid on minu tuju (pédev, elu) rikutud! Ta tegi mulle haiget, ta
solvas mind, ta alandas mind ja ma tunnen end niiiid kohutavalt! Sellisele
mottekdigule jérgnebki tavaliselt suur soov need niivord halvad tunded igaveseks
unustada. Kuid uurigem neid siiski.

Alustuseks on paslik meenutada vana tode sellest, et inimest hdirivad reeglina mitte
asjad iseeneses, vaid viis, kuidas nad neid tolgendavad. Sarnane on lugu ka tunnetega:
teise inimese kéitumine voi 6eldu voib olla kiill meis tekkinud tunde ajend, kuid mitte
pohjus. Kdik me oleme kogenud, et sama olukord, samad sdnad v4i kditumine voivad
meile mojuda diametraalselt erineval viisil. Oma tunnete teadvustamisel on oluline
moista, et iga tekkinud emotsioon on otseses seoses meie isikliku otsusega selle kohta,
kuidas me Geldut ja tehtut tdlgendame ning viimane soltub omakorda hetkevajadustest
ja ootustest. Ja need on muutuvad, need ei ole kunagi tdpselt samad.

Kuidas siis votta vastu sonumeid, mis sisaldavad tundeid?

Uks vdimalus on kdike teiste poolt deldut isiklikult votta, respekteerida viljastpoolt
tulnud hinnangut tdini: tunda end siitidi, kui keegi meid hukka mdistab ja olla
seitsmendas taevas, kui keegi meid kiidab. Nii kéitub see, kes enda juhtimise teistele
on usaldanud. Teine ja vdgagi levinud viis just negatiivset sdnumit vastu votta on see
tagasi paisata stiilis “ise oled loll”. Nii kéitudes halvad emotsioonid vaid kuhjuvad, ja
pikapeale voib tekkida vddruskumus, et ma ei suuda olla oma tunnete peremees, kuna
teised saavad neid mulle alati peale suruda.

Kuid on ka paremaid vdimalusi tunnetega laetud sOnumite vastuvotmiseks. On
voimalus téhelepanelikult kuulata, mis sulle 6eldi ja heita seejirel kiirpilk oma
tunnetele ja vajadustele — kui oled neid tunnetanud, siis oled neist teadlik ja void neid
selgelt ja endakohaselt viljendada. Hea variant samas olukorras on piiiida kontakti
saada ka suhtlemispartneri tunnete ja vajadustega ehk soov neid moista ning
aktsepteerida.



Enda halbade tunnete véljavalamine teise kaela ei tee kummagi elu ilusamaks. Kui
keegi karjub minu peale, on kdige lihtsam vastu karjuda voi sonagi lausumata minema
marssida. Kuid on ka vdimalus mitte kisa tdsta ega pdgeneda, vaid piilida teise tunnete
avaldumist ndhes mdista, millised vajadused on temal katmata. Millest temal v3iks
puud olla — m&istmisest? Soojusest? Toimetulekuressursist? Heast suhtest?

Seega on parem Oelda: ma olen pettunud, mitte: sa valmistasid mulle pettumuse. Ma
olen Onnelik — mitte: sa tegid mind Onnelikuks. Teiste siiidistamine oma tunnetes,
isegi kui “siitidistamise” saab jutumérkidesse panna, ei ole hea variant. Oluliselt
parem on votta vastutus oma tunnete eest endale, seostada oma tunded oma vajaduste
ja hetkega siin ja pracgu.

Utle selgesti, mida sa tahad

Héammastaval moel on kerge leida néiteid, kus inimene vdib terve oma elu dra elada,
siitidistades oma halbades tunnetes (ja 16rrildinud elus) aina teisi, mdistmata, et kdige
tavalisem mdtlemisviga, mida paljud sel puhul teevad, on jargnev: kui me ei saa, mis
me tahame, kipume me pead murdma seeiile, mis on valesti teistega.

Arginditel: kui pereema tunneb ennast segamini toas drritunult (tema vajadus korra
jarele on ilmselt rahuldamata), arvab ta, et midagi on viltu nendega, kes ei korista —
ilmselt on lapsed laisad ja lohakad. Ka teistele antavad hinnangud, aga ka kaaslaste
kditumise tolgendamine voi kritiseerimine on sageli meie endi rahuldamata vajaduse
avaldus. Kui keegi véidab: sa ei saa minust mitte kunagi aru, siis on ilmselt
rahuldamata tema vajadus olla mdistetud. On ka hea teada, et kui teine tajub meie
jutus kriitikat (sa ei saa aru...), on tavaline reaktsioon mitte moistmine, vaid kaitse voi
rinnak. Seepérast on minakeel ka siin efektiivne: kdige otstarbekam on réékida enda
tundest, enda vajadusest, hoidudes ka kaudsetest hinnangutest teistele.

Retsept on tegelikult lihtne: tunne dra oma tunne ja selle taga peituv vajadus ning iitle
siis, mida sa soovid. Naisel ei ole vaja mehele pidada pikka mdistukonet viikeste laste
emade raskest olukorrast voi loetleda kdiki majapidamise ja lastega seotud toid, mida
nddalate viisi tehtud. Pole ka mdtet esineda kriitikat sisaldava sinasonumiga nagu
elurefrdénina kolav “Kui su tdopdevad on alati nii pikad ja sa kodus midagi ei tee...”
Nii satub sinu vajaduse rahuldamine kindlasti kiisiméargi alla. Kdige lihtsam on 6elda
selgesti, mida sa tunned ja tahad: ma olen kurnatud ja vajan vdhemalt pool péeva
puhkust. Kui me ise oma vajadusi ei véértusta, voib kergesti juhtuda, et neid ei mérka
ka mitte keegi teine.

Sina ise oled see, kes vastutab kdige ees: oma tunnete eest, oma soovide eest, oma
eluunistuse tditumise eest. Lithidalt: oma eluliste vajaduse eest, millest annavad meile
mirku meie tunded, emotsioonid, reageerimisviis eri olukordadele ja inimeste
kditumisele meie timber. Kui asume ausalt ja otse rddkima sellest, mida tunneme ja
mida vajame — mitte seda, mis teistega valesti on, mitte seda, mis nemad meile on
teinud, mitte seda, mis nemad on tegemata jatnud — suureneb meie soovide tiitumise
tdendosus mitmekordseks.



