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Jaa iseendaks! Ole see, kes sa oled! — 6eldakse vahel. Toepoolest, on ddrmiselt tdhtis
olla see, kes oled. Kuid igaks ei teagi, kes ta tépselt on, ja seda ongi keerukas madista.
Me katame end elu jooksul mitmete rollidega, kes rohkemate, kes vihematega. Tihti
elame kiiret elu, jéttes endale vihe mahti teistele ja iseendale otsa vaadata.

Kuid mis jaab jarele, kui sul pole enam mitte lihtegi rolli — kes oled siis? Rollideta
tunneme end kui alasti. Ehedale endale otsa vaatamine, endasse siivenemine on
aeganodudev ja pingutav tegevus. Kuid endasse vaatamata ei ole voimalik tuttavaks
saada iihe kdige olulisema inimesega oma elus — iseendaga.

Mis nagunii on

Ei pea siivenema, ei pea pingutama — kui ei taha. See on valikute kiisimus. Ja
toepoolest, iseendasse stitivimine voib olla ka ebamugav — kdigega iseendas ei
tahakski ehk kohtuda. Endasse vaatamine voib teinekordki vélja kukkuda nagu
voorasse tuppa vaatamine — praotad korra uudishimulikult ust, ja ndhes midagi
segadusttekitavat, ebameeldivat voi ehmatavat, tdmbad selle jélle ruttu kinni. Muidugi
voib ka juhtuda, et ukse taga on piltlikult valjendudes mdnus pesa, kuhu tahakski
jaada... Koige tdendolisemalt — kui piisida iseendasse vaatamisest rdédkides toa-kujundi
juures — on sealt leida nii seda kui ka teist: on puhtaid nurki ja @mblikuvorke,
kiiktoole ja lonkavaid taburette, kohviaroomi ja priigikastihdngu.

Poeetikast loobudes — lihtsalt on tdsiasi, et see, mis sinu sees on, on seal niigi,
tunnistad sa seda endale v0i ei, oled sa nous sellele ausalt otsa vaatama voi mitte. See
on midagi, mida on hea vorrelda tunnetega sinu sees — oma tunnete allasurumine,
vihendamine ja eitamine ei tee tundeid olematuks. See, mida me enda sees nieme,
aga niha ei taha, ei tee seda olematuks. Sinu sees on see, mis seal nagunii on — selle
iilesleidmine, moistmine ja aktsepteerimine on esimesed sammud endaga tutvumise
teel.

Elu koos iseendaga

Inimelu on paljus méddramatu ja see on kindlasti iiks pShjus, miks tunneme end oma
elus tihti drevana. Eksistentsialistlik vaade postuleerib inimelu kolm tippsiindmust,
millest kahte — siindi ja surma — me mojutada ei saa. Kolmandat on meil aga ka endal
voimalik suunata ja see on kontakt: suhe teise inimesega, suhe maailmaga, suhe
iseendaga. Neid me saame ise luua v4i mitte luua, 1ddvendada, tihendada, katkestada,
alal hoida, siivendada....

On julgem ja palju vihem arev elada, kui tead, kellega koos sa elad — oma kodus, oma
tanaval, omal maal. Teatav kindlus ses osas, mida neilt oodata v&i kui palju neid
usaldada vdib, annab turvatunde, isegi siis, kui tead, mida karta. Ja 6eldu ei kehti
sugugi vaid elukaaslase vdi iileaedse, vaid eelkdige sinu enda kohta. Kas kujutled elu
koos kellegagi, keda sa ei tunne? Ilmselt mitte. Aga siiski vdib juhtuda, et elad koos
tundmatuga ja see tundmatu oled sa ise.

Millest alustada? Aga millest sa alustad, kui soovid kellegagi viga-véga tuttavaks
saada? Pakun, et sa vaatad teda tdhelepanelikult. Sa oled {ileni kohal — siin ja pracgu.
Kuulad teda — ja mitte vaid sonu. Piiiiad aru saada tema motetest, tunnetest, soovidest,
eesmirkidest. Koik see kehtib ka endaga kontakti otsides voi taastades.



Piiiid olla keegi teine

Uuringud néitavad, et kdige paremini tuntakse end selle kaaslase seltsis, kes on viga
selge kéitumise-olemisega: ta teab, on kes ta on ega méngi end kellekski teiseks, ta
iitleb, mis matleb, rddgib, mida tunneb. [Imselt on seesugusel inimesel suhe iseendaga
véiga hea. Kontakt teistega saab alguse ikka kontaktist iseendaga, just see annab
kindlustunde maailmas olemisele, siivendab rahulolu ja vihendab drevust. Kontakt on
kohalolek: ma tajun selgesti ennast, oma piire, oma motteid, tundeid ja vajadusi, ning
ma annan endale piisavalt tdpselt aru ka sellest, mis toimub mind fimbritsevates
inimestes ja iimbruskonnas.

Paljud probleemid elus saavadki alguse sellest, et piiiitakse etendada kedagi teist —
sest side oma toelise minaga puudub. Psiihhoterapeut David Fontana on inimese
pliiidu olla keegi teine kujukalt vorrelnud mitu numbrit vdiksemate kingade
kandmisega. Tdepoolest, seesugused jalavarjud pigistavad ja hddruvad, tekitavad
vesiville ja konnasilmi, ei lase Gieti kéia... ja hea on, kui juletakse need salajagi jalast
visata ja laua all valutavaid varbaid masseerida.

Tee oma tuba korda

Lapsepolvest alates saame samm-sammult teadmisi sellest, kuidas maailm toimib ja
kuidas sellega toime tulla. Kuidas toime tulla oma sisemaailmaga, on palju keerulisem
kiisimus ja selle kohta teavet napib. Nii voibki juhtuda, et parast esimesi dpardusi
katsetes oma siseeluga toime tulla — nditeks tekib tunne, et on voimatu oma mdtteid ja
tundeid juhtida ja muuta vms — algabki eemaldume iseendast ja keskendume vilisele,
sest seal tunneme end kindlamalt kui ,,segamini toas*, millega lihtsalt ei oska midagi
muud peale hakata, kui uks tagantkétt kinni virutada.

Psiihholoogiliste probleemide olemasolu pole kindlasti ndrkuse ega halva saatuse
mérk. Kuid kuskil pole ka kirjas, et peaksime raskustega leppima ja neile alla andma.
Abitustunne tuleb teadmiste vahesusest, mitte voimetusest midagi muuta, ja teadmisi
on vdimalik iga kell juurde saada, kui vaid on tahtmist. Ja vdib ju juhtuda, et tihel
ilusal péaeval tulebki tahtmine tolles iseenda sisemises toas ringi vaadata ja seal midagi
sattima hakata.



