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Vahel 6eldakse poolpdlglikult: radgib, mida siilg suhu toob. Kuid ,,stilg* ei too me
suhu sugugi juhuslikke sonu, meie sonad on ikka peegeldus meie mdotlemisest,
uskumustest, mina- ja maailmapildist. Elus vdib palju asju rumala juhuse kaela ajada,
kuid voib ka uskuda, et juhuseid pole olemas. Ega asjata delda ka: mis meelel, see
keelel. Psiihhoanaliiiisi rajaja Sigmund Freud on pohjalikult kirjutanud sellest, kuidas
juhuslikuna néivad kirjavead tekstis ja kummalised-naljakad lapsused meie kdnes
viitavad siigavatele alateadlikele protsessidele meie sees.

Meie sisemine kindlus voi ebakindlus, selgus voi segadus voib avalduda mitmel moel,
ja kindlasti ka sonade kaudu. Me ei motle just tihti oma kdnelemise viisi iile — pole
kommet sellele erilist tdhelepanu pdorata, ja harva, kui teistelt oma rddkimisviisi
kohta tagasisidet saab. Kuid tasub kuulata! Mitte ainult teisi, vaid ka iseend, sest see,
kuidas me viljendume, milliseid sdnu valime, raéigib meist palju ja mis eriti oluline —
see ka mojutab meid: meie enesetunnet, toimetulekut ja seega kogu me elu.

Vana viisakus ja uus ausus

Minevikku on kadunud need kauged ajad, mil kdrgemas seltskonnas peeti viisakaks
hoiduda

nii kdneleja enda kui ka kuulaja otsesest nimetamisest. Selle asemel olid kasutusel
mitmeid timbertitlevaid viise, mis aga on igapdevases kasutuses praegugi.

,,Kuidas me tidna end tunneme?*

,,Neiu ulatab mulle ehk selle raamatu sealt.

,»Keegi voiks pdrandad 16puks ometi puhtaks pesta.*

»Peab hakkama minema, on juba tiikk aega oldud.*

Me ridgime nagu radgime erinevatel pohjustel: ka meie vanemad rédkisid nonda,
oleme nii harjunud ja nii on iildisemalt kombeks. Kuid korvuti piisiva kombega kaude
rddkida on hakanud levima ka viis konelda otse, radkida nn mina-keeles, mida on
nimetatud ka uus-ausaks keelekasutuseks. Minakeeles rédékija iitleb sirgjooneliselt
vélja, mida ta mdtleb, tunneb, vajab, arvab voi kavatseb. Sellist minakeelset konelejat
peetakse tihti isekaks — muudkui mina ja mina! Kuid siitidistus isekuses kehtib vaid
sel juhul, kui minakeelne suhtleja teistest lugu ei pea. Minakeele kasutamine annab
vaid siis toeliselt haid tulemusi, kui on omaks voetud tdhusa suhtlemise pShihoiak:
mina olen sama téhtis ja véarikas kui sina, sinu soovid, métted, tunded on sama
olulised kui minu omad.

Kindlasti oled mérganud, kui keeruline ja ka vésitav on suhelda inimesega, kes oma
arvamuse ja motted sOnastab viljajitteliselt, segaselt ja umbkaudu. ,,Selle iile peab
motlema, — {itleb ta, seeasemel, et 6elda: ma tahan selle lile veel moelda. Vi sonab
ta: ,,Kellele see meeldib, kui niimoodi hilinetakse,” — ja sa ei saagi aru, kas talle ei
meeldi too hilineja voi hilinemine {ildse voi tont teab mis veel.

Kdige lihtsam on suhelda inimesega, kes nii oma sonades kui ka tegudes on
otsekohene ja aus. Selline inimene peab lugu endast ja oma vajadustest ning seisab
nende eest. Ta hoolitseb, et tema ,,tass oleks tdis“ ning kui see ,,on tdis“, on ta valmis
energiliselt ja hoolivalt suhtlema koige teda limbritsevaga. Miks mitte olla ka ise
seesugune minakeeles konelev kergesti suheldav inimene!



Valin sonad, valin hoiaku

Psiihhoterapeut Ann Seilenthal on delnud, et kes me ka poleks, meie keel — nii see,
mida me radgime, kui ka see, mida kirjutame — annab vélja teateid meie
mdtlemisviisist ja hoiakutest. Siin on tegu kahepoolse mdjuga: sonad, mida me ennast
viljendades kasutame, loovad meie mdtteviisi ja teisipidi: meie motteviisist soltub,
missugused sonad me kdneldes-kirjutades valime. Ja motteviis on iiks neid
subjektiivseid reaalsusi, mida valides inimene valib ka reaalsuse, milles ta tegelikult
elab.

,,Kui rumal minust
,»Ma voin ju proovida, aga vaevalt kiill, et...

,» Tahaksin kiill, aga ma ei usu...*

Need on head néited eneses kahtlevast motteviisist, mis toendoliselt toobki kaasa
paigaltammumise ja ldbikukkumise. Vastukaaluks sobib eneseteostusele ja edule
suunatud mall, kus mdeldakse viisil: jah, ma tahan seda; ma teen seda; ma sain hésti
hakkama; see asi laks mul viltu ja ma Gpin sellest.

Sonavaliku kaudu paistab 1ébi seegi, kui palju ma ise votan vastutust oma elu eest.
Voib teha ennast pisikeseks, lausudes: direktor ajab mu hulluks; abikaasa tegi mind
onnelikuks; sobranna solvas mind — neis lausetes viljendub selgelt, kuidas vastutus
endaga toimuva eest pannakse teisele. Vastukaaluks pisike-olemisele voib kujutleda
end ka tohutu suure ja tdhtsana, vottes endale vastutuse teiste tunnete eest: ma tiiiitan
sind; ma solvasin teda hingepohjani; appi, mis ma niiiid sulle kiill tegin! Sdnadega
voib teha end jouetuks ja abituks, kinnitades endale ja teistele: kes mind kuulab, mina
olen ju mutrike, olen kord selliseks saamatuks loodud... — ja 16puks hakata end
selliseks ka pidama.

Onneks on olemas veel iiks vdimalus: vastutada ise oma tunnete, oma mdtete, oma
suhtumise eest ja lasta teistel vastutada oma asjade eest. Minakeel on vastutusrikas
keel ja kui ma titlen: ma olen elevil, drritunud, pettunud, rd6mus... ma eeldan... mulle
ei meeldi... ma kardan... ma tahan..., saan ma parema iihenduse iseenda ja teistega,
olen selgemini maoistetav nii endale kui ka teistele.

Sonad pole kunagi pelgalt sonad. Skandinaavia iiks kuulsamaid psiihhoterapeute
Tommy Hellsten on 14bi oma mitme raamatu rohutanud, et need inimesed, kes
loobuvad véljendamast oma tegelikke vajadusi ja tundeid, kaotavad eheda kontakti
teiste ja iseendaga. Siit on lihtne tuletada tddemust, et kui me piiliame oma
keelekasutust muuta, muutuvad pikapeale ka meie kogemused ja tunded ning 16puks
ka hoiakud. Sonade valimine on tihedas seoses sellega, milliseid valikuid teeme elus
ildisemalt.

‘6‘

Julge hundi rind on... haavleid tiis?

Nii nagu sonadega on voimalik teha end vidikeseks ja tdhtsusetuks, saab sonade abil
sillutada teed ka eneseteostusele ja edule. Edukat suhtlemist soodustab ka kehtestav
kditumine, mis on samuti tihedalt seotud selge eneseviljenduse ja vastutust votva
hoiakuga. Ja tapselt samuti nagu minakeelt, on ka kehtestamist lihtne isekaks ja
pealesuruvaks tembeldada — kui ei ole mdelnud sellele, et kehtestamise votmesona ei
ole mitte pealesurumine vaid eneseavamine. Eneseavamine on teatavasti ka riskantne
tegevus — see on ikka seotud voimalusega haavata saada, sest tihti ei aima me, kuidas
voivad minu avatud siidamele ja otsekohestele sdnadele reageerida teised inimesed.
Sestap on vastavas olukorras kditumisviisi ja sonu valides alati tark kaaluda, kui palju
on kaotada, palju vdita. Ja voitja-hoiak voiks siin peale jadda sedavord, kuivord sobib
hoiak, et selgus suhetes ja iseendas kaalub iiles nii monegi haavatasaamise — Oppimist
voimaldav kogemus ju seegi.
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Keegi ei saa ennast avada ilma enda sisse vaatamata, oma soove, motteid ja tundeid
teadmata. Seega on kehtestava kditumise dppimises peidus veel mitu oppetundi:
pikapeale hakkame oma soovidest ja vajadustest paremini aru saama, ja Opime neid ka
tdpsemalt sOnastama. Kumbki tegevus aitab kaasa paremale arusaamisele iseendast,
andes meile seega vOoimaluse olla selgem ja arusaadavam ka teiste jaoks. Viimane on
eriti oluline just seetottu, et viga paljude meie vajaduste rahuldamine on ju séltuvuses
teistest inimestest — lastest, abikaasast, sopradest, tdokaaslastest. Oma eesmérkide
saavutamiseks tuleb teha koostddd, ja hea koostdo siinnib ikka siis, kui suudetakse
teineteisele arusaadavad olla, kui rddgitakse samas keeles.

Kisimus on selles, mil moel end teistele voimalikult moistetavaks teha, kuidas
rahuldada oma vajadusi, mis on seotud teiste inimestega? Kindlasti on veel voimalusi,
kuid iiks kdige tohusamaid viise selleks on oma unistustest, motetest, kartustest,
rahulolematusest, vajadusest jms selgesonaliselt ja otse rddkida, andes endale samal
ajal ka aru, et seda tehes riskeerid draiitlemise, mittemdistmise, kriitika ja
vastupanuga, kuid eelkdige annad endale Sansi ja sdilitad enesevédrikuse.

,,Ma arvan teisti.*

,»Mulle tundub, et ma ei suuda oma ideedega sinus vaimustust tekitada.

,»Ma sain haiget, kui moistsin, et meie kokkulepe ei kehti enam.*

See, kes enda eest seismist vajalikuks ei pea, ei pea ilmselt endast kuigi palju ja ega
siis saa teisedki seda teha.

Sarnane lugu on ka seesuguse inimesega, kes oma soove ja vajadusi vaid vihjeliselt
avaldada julgeb. ,,Kdik saavad ju nii palju palka,” iitleb ta, selle asemel et selgelt
viljendada oma soovi. ,,Mo0ned on ju vordsemad,* sonab ta, selmet 6elda, kui
haavunud ta on enda korvalejitmise parast. ,,Keegi meil ju ei korista,” toriseb ta
kodus, kuigi teab tdpselt, kes oma iilesande tditmata jéttis. [lmne on, et sellised
umbkaudsed avaldused ei too kaasa nende sisse peidetud soovitud muutust —
virisemine rikub vaid suhteid ja tegelikud vajadused jaavad ikkagi katteta.
Konkreetsus ja ausus on enda mdistetavaks tegemisel iilimalt olulised. Valides
radkimiseks kiill minakeele, kuid jadddes oma sisimat soovi véljendades siiski
umbkaudseks, riskid saada sama saatuse osaliseks kui see naine, kes igatses oma
mehega rohkem koos olla, kuid véljendus nii: ,,Minu arvates on su todpdevad liiga
pikad. Mees asuski tegema lithemaid t6opdevi — ta hakkas paeva 10pus tennist
méngimas kdima.

Avatus teeb elu lihtsamaks

Mitmete kditumust uurivate eksperimentide tulemusel on selgunud, et avameelsed,
ausad ja otsekohesed inimesed meeldivad tavaliselt rohkem — nii endale kui ka
teistele. Kdige paremini tuntakse end keskkonnas, kus pole saladusi, keelatud tundeid
ega tabuteemasid, kus ei murta pead selgeltndgemisega, vaid kiisitakse-6eldakse otse,
kui selleks pohjus on. Sellises dhkkonnas on kerge end avada, olla teistele ndhtav oma
chedate hoiakutega, ja mis eriti oluline — taolises olukorras suureneb inimese loovus,
mis on oluline elukvaliteedi néditaja, iikskdik kas rddgime kodusest voi toisest elust.
Moistagi ei ela me paradiisis. Elus on palju ka hoopis vastupidiseid olukordi, ja palju
raskem on end avada siis, kui me juba ette teame, et teistel on meist erinev kogemus-
arvamus, ja nad ei ole meiega ndus v4i on valmis oma seisukoha eest kasvoi sotta
astuma. Meie otsus oma seisukohtadest ridékida voi neist vaikida ongi alati seotud
meie eeldusega — kas saan haiget voi leian mdistmist. Ka otsus sonalisel tasandil
pogeneda voi alistuda ei pruugi kaasa tuua enesevadrikuse haavamist, kui tegu on
teadliku otsusega.



Seesugune teadlikolemine enda otsustest ja vajadustest koos selge eneseviljenduse ja
eneseavamisega toovad lisaks eelpool mainitud boonustele — enese parem
tundmadppimine ja enesevadrikus — kaasa veel mone plussmirgiga asja: néiteks teiste
julgustamise, neile eeskujuks olemise. Inimene, kes seisab enda eest, aitab seda teha
ka teistel, mojud on siin nii otsesed kui kaudsed.

Tuntud Ameerika psithholoog Thomas Gordon on seisukohal, et igaiiks, kes on
avameelne, aus ja otsekohene, tunneb end parema inimesena ja see on kindlasti
ennasttiitev positiivne jada, mis sellise hoiaku toel tekib. Kes viljendab seda, mida
toeliselt mdtleb ja usub, tajub ennast tugeva, vastutustundliku ja usaldusvédrsena.
Avatud inimesed teevad alati ka teiste end limbritsevate inimeste elu lihtsamaks.

Olla maistetud on inimese iiks pohjapanevaid vajadusi. Paremat mdistmist leiavad
need, kes on valmis end teistele avama, rddkima oma olulistest motetest, vaartustest,
tunnetest. Seesuguse inimese ldhedased ja tookaaslased ei pea pead murdma selle iile,
mida ta lihest vdi teisest asjast moelda-arvata voib (dkki vihastab? dkki pistab kisama?
dkki hakkab nutma?) ning kui teadmatuse pinge asendub turvalise teadmisega sellest,
kes ta tdeliselt on, muutub suhtlemiskeskkond kummalegi osapoolele palju
turvalisemaks ja meeldivamaks. On loomulik, et seesuguses ausas, teadvas ja hoidvas
iimbruses tekib ka vihem arusaamatusi ja konflikte — need leevenduvad juba eos, kui
sa oma ebamugavustundest voi ebameeldiva vahejuhtumi tottu tekkinud pingest kohe
esimesel sobival momendil juttu teed.

Sonad on enesetunde loojad

Kas pole nii, et suur osa sellest, mis muudab elu elamisvéirseks, tuleb meie enda
heast enesetundest — kiisib Daniel Goleman oma ,,Sotsiaalse intelligentsuse*
raamatus. Toepoolest. Kuid kas saab ennast histi tunda aina alla andes ja kdega liities?
Minu arvates ei saa.

Ka sellised vdikesed lausejupid nagu ,,Ma ei saa...* ja ,,Ma pean...” on kdnekad, kui
radgime sonadega loodud reaalsusest. Kui {itlen: ma ei saa, siis radgib see kellestki-
millestki, mis on suurem kui mina — ilmselt ei tee ma oma otsuseid ise. Kui iitlen: ma
pean — olen samuti kontrolli oma elu iile andnud endast véljapoole.

,,Ma el saa tdna teatrisse tulla.*

»Ma ei saa sellest kampaaniast osa votta.*

,»Ma pean toad korda tegema.*

,»Ma pean aruande dra Iopetama.*

Ilmselt on raske lugu pidada inimesest, kes pidevalt teiste 16a otsas ripub ja ise
otsustada ei suuda. Ent kasutades peab- ja ma-ei-saa-malli, ongi sust endast saanud
too tdit lugupidamist mittevairiv inimene. Kui ma ei sbanda oma sdnades olla mina
ise, ei saa ma seda olla ka laiemas mottes, ja see tekitab suurt sisemist
ebamugavustunnet, drevust ja stressi, rddkimata varjatud solvumistundest teiste vastu
ja hévitavast hinnangust iseendale. Seesugune motteviis voib kdivitada ennasthédvitava
ringi. Tasub ka meeles pidada tunnete nakkavuse printsiipi: suurem osa meie
meeleoludest valdavad meid just teiste inimestega suheldes. Meie motted, meie
sonadesse peidetud hoiakud mojutavad meid ennast ja neid, kes meid timbritsevad. Ka
seetdttu on valitud vdljendusviisil erakordne tihtsus ja tadhendus.

Voib ju katsetada ja piitida esialgu kasvoi endamisi 6elda: ,,Ma ei tule téna teatrisse,
kuna lubasin koos lastega kinno minna.* ,,Ma ei soovi selles kampaanias osaleda.*
,»Ma tahan toad korda teha.“ ,,Ma tahan aruande 16petada.

Vahe on vaid mdnes sonas — kuid sisuline vahe on tegelikult tohutu: sa votsid oma elu
ohjad enda kitte. Esialgu tajud vaid tundevahet, ent pikemas perspektiivis suudab
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isegi selline pealtndha vdike muutus sonakasutuses muuta nii kogemusi kui ka
hoiakuid — seega kogu su elu.



