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Vahel on selline tuju, et tahaks maailmal nina peast hammustada. Aga kuna maailm
on liiga suur ja tont teab, kus see nina tal veel on, siis valime lihtsama variandi ning
hammustamistuju saavad tunda kolleeg, abikaasa, lapsed, kohaliku poe miiiija ja trepil
istuv kollase sabaga kass.

Kaitumispsiihholoogid rdédgivad suhtlemiskoolitusel aknast, mis on aken nagu iga
teinegi, raamiga ja kandiline, ainult nimi on kéitumisaken ja selle poolitab
sallivusjoon. Hasti laias laastus voib inimesed jagadagi sallivusjoone pdhiasukoha
jargi. Véga tolerantse inimese sallivusjoon asub selles aknas suhteliselt madalal. Ja
kuna sallivusjoonest iilapoole jddvat akna-ala loetakse probleemivabaks, siis on
sallivatel inimestel see {ipriski suur. See inimene aga, kellele meeldivad iildse viga
vihesed asjad enda ja teiste juures — tema sallivusjoon asub suhteliselt kdrgemal ja
sedavdrd jaib sallitav ehk probleemivaba ala palju kitsamaks. Siin asub esimene
voimalik pohjus sellele, miks osad inimesed elavad rodsalt ja rahulikult, teised aga on
alatasa rahuolematud ja satuvad aina vastuollu iseenda ja teistega.

Tdsi on see, et mitte kellelgi ei piisi sallivusjoon pidevalt tihel kohal — seda vdib {iles-
alla liigutada meie meeleolu, tervis, energia hulk, vajaduste rahuldatuse aste,
imbritsev keskkond ja ka suhe antud inimesega.

Lihtne néide: kui tunnen end haiglasena ja ldhen to6paeva 16pul veel ka lilemusega
riidu, on suurem toendosus, et kiratan poes kaaskodaniku peale, kes mind ostukorviga
pOgusalt riivas ja nuhtlen koera, kes potilille timber ajas. Olnuks mul hea tuju ja
suurepérane tervis, poleks ma ilmselt riivajat tdhelegi pannud ja koera koeruse parast
oleksin ehk vaid kovemini ohanud.

Oma sallivusjoont ja selle liikuvust iseenda sees on hea tihele panna selleparast, et
see annab meile selgesti mirku kdesoleva hetke seisust. Kas mul on parajasti moni
probleem, on see hoopis kellelgi teisel ja kas oskan neil kahel vahet teha? Kas minu
mingi oluline vajadus on rahuldamata? Kas olen tdna piisavalt histi enda eest
seisnud? Vastused neile kiisimustele annavad selgema pildi iseendas toimuvast ning
viiteid sellele, milline kditumisviis niiiid ja praegu koige efektiivsem voiks olla.
Kaitumisakna muudesse detailidesse siinkohal siivenemata olgu lisatud, et just tdpne
tunnetus, mis jaéb allapoole ja mis jadib tilespoole minu sallivusjoont, aitab valida
koige sobilikuma kéitumise eri olukordades. Kdige lithemalt: kui néen, et teisel on
probleem, siis ma kuulan — ainult nii saab tema end emotsionaalselt maandada, ainult
nii saan mina teda aidata. (Siinkohal on hea teada, et ndu andmine, lohutamine ega
tanitamine ei kuulu tdelise kuulamisoskuse juurde.) Kui minul on probleem, siis ma
kehtestan ennast, tehes seda selges minakeeles. Ja kui olen olukorras, kus kodik on
hésti, ei jd4 ma lootma, et seesugune paradiislik olukord iseeneslikult [6pmatult
kestab, vaid piitian teistele arusaadav olla: iitlen, mis ma mdtlen, rddgin, mis ma
tunnen, seletan, mida ma plaanin, iitlen keerutamata ei vdi jaa. Nii aitan ma kaasa
probleemidest vaba olukorra kestmisele.

Kuid mis teha, kui olukord on probleemidest ja seega ka emotsioonidest tulvil? Mis
teha, kui ohus on konflikt?

Halvad tunded nakkavad — seda on kogenud igaiiks. Kui ikka naabrinaine sulle iile aia
karjub, et su koer on kodige joledam elajas maailmas ja tuleks joonelt maha lasta, siis
voib olla keerukas rahu siilitada ja mitte hiiiida vastu midagi sama vastikut. Keerukas,



kuid mitte voimatu. Kui konfliktilahendamise oskused on puudulikud, on tark meeles
pidada, et ka head emotsioonid nakkavad. Suhtlemine pdhineb paljuski rollimédngul ja
sellest tulenevatel ootustel. Mis juhtub, kui vahetada rolli vdi pakutavat mitte vastu
votta? Rahuliku, endast ja teistest lugupidava hoiakuga inimesega on raske tiihja
sonasdda pidada. Ei saa olla tilemus, kui pole kedagi, kes alluva osa endale votaks. Ei
saa alandada seda, kes ei alandu.

Vaatamata koiksugu halbadele asjadele, mis negatiivse varjundiga tunnete tottu
juhtuda vdivad, on neil tdita viga oluline iilesanne — need niitavad meile teed meie
vajaduste juurde. Olen néljane, kurb, pettunud, tige — mida ma saan teha enda heaks,
oma olukorra leevenduseks? Enda halbade tunnete viljavalamine teise kaela ei tee
kummagi elu ilusaks. Kui keegi karjub minu peale, on voimalus vastu karjuda. Kuid
on ka vdimalus mitte kisa tdsta, vaid piitida mdista, millest teisel puudu on —
moistmisest? Soojusest? Toimetulekuressursist? Heast suhtest?

Siin jouan tagasi eelpoolrdédgitud sallivusjoone juurde. Kui minu vajadused on
rahuldatud, on ka mu sallivusjoon madalamal ja minu v3ime teisi moista suurem. Ja
vastupidi: kui olen miskipérast drritunud, pahur, pettunud, on sallivusjoon kdrgemal ja
minu suutlikkus teisi aktsepteerida voib olla viiksem. Seega, tunnetades, et olete
sisenemas emotsionaalselt palavasse olukorda, tunnetage kdigepealt, kas “minu kruus
on tdis”. Kui ei ole, on enamasti targem piiiida mitte tuld votta, kasvdi lihtlabase
kiimneni lugemisega. Igaiihel, igas suhtes, on digus votta aeg maha ja eemalduda.
Hea, kui tolle eemal oleku aja saab piihendada enda vajadustele, enda kruusi
taitmisele. Inimene, kes oskab seista enda vajaduse eest, markab ka teiste omi.

Kuid enne veel, kui asuda eritlema, kus on minu voi kellegi teise sallivusjoon, kellel
on probleem, kuidas seda lahendada ja millist kditumisviisi valida, on vaja teada kdige
pohilisemat suhtlemistdde: sina oled sama véartuslik kui mina.



