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Malle lugu

Keldrimaailmast valgusesse

Vestleme 1969 aastal sundinud Mallega tema elukogemusest seoses depressiooniga, mis
on &petanud teda igas halvas asjas midagi head nagema. Ta leiab, et elu annab meile katte
kaardid, igauhele erinevad, aga nendega mangima peame dppima ise.

9 Sinu vaimse tervise raskused on paljuski olnud seotud lapsepolve
kasvukeskkonnaga. Milline see oli ning missugused tegurid seda enim
mojutasid?

Elasin emaga kahekesi linnas Uhetoalises mugavusteta korteris. Materiaalse elu Ule ma ei
kurda. Ema hoolitses nii hasti kui ta suutis, s66k oli laual, riideid, lasteraamatuid ja ka
manguasju jagus. Vaiksena oli meil isegi kass.

Emaga suhted olid ainult materiaalse elu ja fuusilise kehaga seotud. Ma ei maleta mingeid
selgitusi elu, tunnete voi suhete kohta laiemalt, ammugi mitte vaimsetel teemadel. Polnud
ka muinasjuttude voi ka lihtsalt juttude raakimist, koos mangimist, naljatamist, hellitamist.
Tundsin, et emotsionaalselt ei osanud inimesed teineteist mdista. Siiski maletan, et ema
Opetas mulle tahti, lugemist, matemaatikat juba enne kooliiga. Ka oli tore see, et tegime
koos ndogrimasse ja vbimlemise, hugieeni ja korra tahtsusest oli ka juttu.

Suviti olin tihti maal vanaema-vanaisa juures. Nendel oli pohiline maatéd, loomad, aed,
mesilased jne. Ka nemad ei osanud pakkuda lapsele hingelist tuge, mdistmist, lahedust.
Vanaema réhutas ausust, tookust ja naise au hoidmist ja raakis, et meil on Taevane Isa,
Jumal, kes kdike naeb. Ta dpetas mind korralikult rohima, et juur tuleb alati valja tdmmata,
ning et koiki toid tuleb teha nii hasti nagu teeksid sa seda Jumalale. Sealt sai alguse ka
minu edaspidine puudlikkus ja pedantsus.

Ka maal ei olnud mul vestlus- ja mangukaaslast, koer, kass, kanad, lambatalled kull olid,
aga nemad ei vastanud mulle. Sugulased jaid ka ajapikku kuidagi kaugeks; sooja, lahedast
ja moistvat suhet nendega ei tekkinud. (Seletus: Uks sugulane oli minuvanune, teised olid
vanemad, nagime ja mangisime vaiksena tihemini, aga kooliajast jarjest harvem, ent laps ju
ka ei oska teise lapse tundeid mdista ega seletada.) Paris vaiksena olin Uksi kodus
mangides ja sugulaste seas jutukas ja elav. Ajapikku see jutukus kadus, kuna tundsin, et
elus on midagi vajaka, nagu valesti. Perekonnasdpru ma ei maletagi.
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Lasteaias tajusin, et ei oska teiste lastega sdbruneda ega koos mangida, samuti oma
koduhoovi lastega. Ma ei teadnud millest raakida, kuidas vestlust alustada, mul nagu ei
olnud métteid. Laps ju ei oska abi kusida, kui talle seda ei ole 6petatud, seega ma ei
osanud abi kisida ega oma tunnetest raakida ja keegi lasteaiast ei marganud mu abitust,
ebakindlust ega suunanud mind ka. Tundsin end teistest erinevana, habenesin ennast,
hoidsin eemale. Tundsin kadedust ja kurbust kui nagin, kuidas teised lapsed oskavad
mangida ja rddmsad olla, aga mulle kais see Ule jou. (Sellest ja kooliajast enda malestused
puuduvad, meeles on ainult see, mis on fotodel.)

Lasteaiaealisena hakkasin tundma puudust dest, vennast, isast ja normaalsest
perekonnast. Sellest ajast sai alguse ka mu ainus elu unistus — unistus oma perekonna
jarele, kus igal juhul peab olema rohkem kui Uks laps — ma lootsin, et siis ma leian
moistmise ja ré6dmu. Kuna mu tahelepanu oli suunatud sellele, mis oli halvasti, mida mul ei
olnud, siis enese teadmata suivendasin negatiivseid tundeid ja sellega seoses kujunes
suutmatus kogeda positiivseid tundeid.

Selgitus toonasele seisundile, mille sbnastuse alles niud enda jaoks kirjandusest leidsin,
on valuline tundetus. Naen endaga toona toimunut tundeelu hairena, kus olin kaotanud
vdime positiivseteks tundmusteks. Ja asjaolu, et ma ei suutnud rédmu tunda, see vaevas.
Valuline tundetus, ladina keeles alguparaselt Anaesthesia dolorosa, on poeetiliselt tapne,
kuna kirjeldab kogemuse paradoksaalsust, sest saadakse aru, et ei tunta seda, mida
peaks voi on voimalik tunda. Kuigi termin tahistab meditsiinis tana hoopis midagi muud, kui
toona, oli see seotud haiglasliku melanhooliaga, enne depressiooni modiste kasutuselevéttu,
19.—20. sajandi alguses, kui psuhhiaatria polnud veel simptomip&hiseks kujunenud.
Emotsionaalse kirjeldusena resoneerub see mu kogemusega siiski — ja leidub ka mitmeid
filosoofe ja kirjanikke tollest perioodist, kes sama nahtust on anallitsinud ja kirjeldanud.
Seegi naitlikustab, et paljud inimesed tunnevad sama, ent annab ka lootust, et oma hingest
lahus olekust, tunnete mitte tundmisest, on véimalik valja tulla, Gtlen seda oma
kogemusest.

O,
9 Milline oli su suhe kdige lahedasema inimese, emaga?

Tegelikult paris vaiksena 2-3 aaastasena ma usaldasin ema ja mul on mdned ilusad
malestused. Uks talvedhtune jalutuskaik, lumi, hoian emal kaest kinni, ema laulab tahekese
laulu, mina lausun sénu vahele, naerame ja vaatame tahti.

Véib-olla mdjutas mingil maaral usaldusliku ja Iahedase kiindumussuhte mitte edasi
arenemist ja lakkamist ka fakt, et olin umbes aastaselt kuu aega nadalaringses lasteaias,
kui ema tegeles linnas elukoha otsimisega.

Ma arvan, et kdige enam mojutas usaldusliku lahedussuhte katkemist see, et ema

ise ei olnud tundnud piisavalt armastust, hoolimist, moéistmist, hellust oma emalt, ka
tema kodus ei raagitud tunnetest ning igasugused jutustavad 6ppeained olid kooliski
talle rasked, ja selleparast ta ei osanud seda ka mulle jagada ja minu kliisimustele
vastata.

Umbes 3-4 aastaselt maletan vaga selgelt Ghte Gtlemist ema poolt, mis tegi mulle eriti
haiget. Meenub, et kusisin emalt: ,Ema, raagi mulle, mis on elu,” ja sain selle peale kuulda
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lihtsat laulukest: ,Raagi, raagi veel, kull me kuulame, jutusta aga julgesti, kill me usume...”
— Selles laulus ei olnud iseenesest midagi halba, aga kuna ma ei saanud vastust ega mingit
selgitust, siis tajusin seda pilkamisena. See, et mu kiisimust, ja seda, kuidas end seejarel
tundsin, ignoreeriti, oli kui valus torge minu vaikesesse lapse hinge. Ja ma ei osanud selle
valuga midagi peale hakata, see valu jai mu hinge elama ja kasvama ja kogu mu elu
mojutama ligi 50 aastaks.

Seda laulukest kuulsin ma elus veel tihti, lisaks halvustavatele, pilkavatele ning trotsi
tekitavatele Utlustele, nagu: sinu séna peab alati peale jGédma, ah sina tahad kbike teada
saada. Suuremana lisandus ka selline naeruvaaristav, pilkav fraas: ah sina tunned tundeid.
Nagu oleks see midagi keelatut ja halba. Enamus vestlusi I6ppesid pingeseisundi hinge
jaamisega ja tajusin, et mind ei moistetud, sest ema ei suutnud mind I6puni kuulata.

Peale maatddde tegemise meil emaga koostegemist ei olnud — ega ka Uhiseid planeerimisi
vOi arutlemisi. Samuti ei raagitud meie vormis, mis oleks tekitanud Uhtsuse ja kuuluvuse
tunnet, vdi andnud kindlust, et koos saame raskustest jagu.

Onneks ma ei maleta enam kéiki halbu, valusaid ja solvavaid Utlusi. Tagajarg oli aga see, et
mul kadus julgus kusida, usaldus ema ja sealt edasi iseenda ja teiste suhtes, tekkisid
suhtlemiskompleksid, madal enesehinnang, kapseldumine ja teised ebameeldivad
tagajarjed.

Tunded, mida ma vaiksena tundsin, aga seletada ei osanud, olid: valu, kurbus, Uksindus,
pettumus, hoolimatus minu suhtes, solvumine, huljatus, kadedus, tohutu nalg armastuse,
helluse ja moistmise jarele, toetuse ja selgituse puudumine. Tundsin nagu ma poleks
kellelegi oluline ja minust kui inimesest ei tuntud rédmu (ema rédmustas vaid selle ule kui
sain koolis haid hindeid). Ema igapaevane pilkav ja eemaletdukav kdnemaneer ning kalm
hoiak tekitasid minus ka alavaarsustunnet. Ajapikku kasvas neist tunnetest seesmine viha.

Lapsena ei osanud ma selle taha naha, et tema suhtumine oli eluga toimetulekuviis, paritud
kaitumismuster, harjumus raakida ja suhelda pilkavalt ja eemaletbukavalt (tajusin seda
ainult enda vaatepunktist, mis tunde see valine kaitumine minus tekitas, sest pdhjuseid,
miks ta nii kaitus, ei osanud ta ju isegi lahti selgitada). Ta ei olnud alati pilkav, ent see tuli
ilmsiks eelkdige minu kisimiste tottu.

Kui tema torjus mu kiusimusi, tajusin mina, et ta torjub mind. Tema kaitumine oli
mulle ainuke eeskuju ja ma votsin tahtmatult Gle samad kaitumismustrid. Ma
muutusin samuti trotslikuks, torjuvaks, naditeks torjusin ta kallistusi, ma ei suutnud
neid vastu votta, kuna see inimene tegi mu hingele jatkuvalt haiget. Kuna ma ei
tajunud tema avatud olekut — siirust, hellust, ausust, ei osanud ka mina olla siiras
ega hell ei teiste ega enda suhtes. Mul puudus kontakt endaga.

Ema kaitumist selgitab asjaolu, mida ka varem mainisin, et ta polnud ka ise oma ema poolt
armastust, hellust ja modistmist tunda saanud, ta lihtsalt ei osanud, ei suutnud paremini.
Praegu ma enam ei suudista teda, aga varem kull. Naid ma mdistan teda ja olen oma
mineviku labi td6tanud ja leppinud sellega. Mingite sligavate alateadlike mustrite ja
hoiakute Iabitootamine ning teadvustamine toimub tanaseni.

Kui hingeline pool valja jatta, siis muus osas oli ta mul tubli ja hea ema. Kasvatas mind
uksinda, kais korralikult to0l, ei suitsetanud ega napsitanud, tuli elus kdigega uksi toime
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ilma abi kisimata, hadaldamata ja sellise suhtumise votsin ka ise ellu kaasa. Ta laks elu
uuendustega kaasa, ostis fotoaparaadi, tegi pilte, magnetofoniga salvestas muusikat, minu
ja vahel sugulaste jutte. Ta ei olnud kunagi kuri ega ropp, ei karistanud mind, aga minu
jaoks jai ta hingeliselt kaugeks, kilmaks.

g Aga oma isast ei tea midagi?

Oma isa maletan, et nagin esimest korda keskkooli I6pus, ja ulikooli esimesel kursusel olid
ta matused. Kohtusime mdnel korral, aga mina ei osanud suhelda. Isast jai meelde fakt, et
ta oli olnud Siberis, kus oli nalg ja et ellu jaada puudsid nad lahja supileeme sisse karbseid.
Paariaastase lapsena kadisime emaga ka uhe korra isal kulas, aga mina seda ei maleta.

9 Noukogude aja kohta oli erandlik, et kaidi kirikus nagu teie perele
omane. Mis tahendus sel sinu jaoks oli, kuidas modjutas sind tulevases
elus?

Vanavanemad kaisid Usna tihti kirikus, pihil ja armulaual, kuigi maalt linna oli keeruline
saada. Juba nende vanemad olid neid usu vaimus kasvatanud. Ja nii puudsid ka vanaema
ja vanaisa oma lapsi jumalakartlikeks kasvatada. Maal loeti puhapaeviti vahete

vahel Piiblit, palveraamatuid ja lauldi ka kirikulaule. See tegelikult Ghendas eri pdlvkondi,
me koik olime ristitud. Vanaemal oli oma kooliajast palju kirikulaule peas ja ta laulis neid
pea iga paev. Nii kasvas juba lapsena mu sudamesse aukartus Jumala, elu, kimne kasu ja
vanemate inimeste ees. See oli ainuke stisteem, mis natukene tegeles vaimse poolega
ning see mdjutas mind tugevalt, andis olulised vaartushinnagud.

Teadsin lapsena peast Meie Isa palvet ja monesid kiriku laule. Usk oli ainuke tugi millele
vaistlikult toetusin, kuigi ma praegu ei maleta, kas ma iseseisvalt ka palvetasin, véib-olla
siiski. Tuleb meelde, et isegi unes, kui mind hundid taga ajasid, hakkasin Meie Isa palvet
lugema. Ega mina lapsena emaga nii tihti ei kainud kirikus, vdib-olla mdnel suuremal puhal,
ma ei maleta.

Kuna see oli mul lapsena ainuke kokkupuude vaimsusega ja usk oli vanavanematele vaga
oluline, see oli nende ainuke tugi ja lohutus, siis oli kuidagi enesestmdistetav, et peale
ulikooli hakkasin oma vaimse tervise muredele esimesena abi otsima just samast tuttavast
kirikust. See oli paris pikk periood mu elust, nimelt 14 aastat. Ma plihendusin sellele kogu
hingest, nii palju kui suutsin. Kaisin regulaarselt kaks korda nadalas teenistustel, pihil,
armulaual, laulsin kirikukooris ja osalesin surnuaiapuhadel ja muudel kirikupuhadel. Kodus
lugesin igapaevaselt palveid, tegin eestpalveid, mul oli oma ikooninurk, lugesin Piiblit ja
puhade inimeste elulugusid, usuraamatuid, mis saada olid.

Vaatamata minupoolsele pingutusele ma mingit selgust ega leevendust ei saanud — ei oma
kUsimusele, mis on armastus, ega mind vaevanud hingepiinadele, seal hulgas
vihatundele.
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Ma taitsin kiriku reegleid, valist kombestikku, aga see koik ei aidanud mul luua
endaga kontakti. Tagantjarele saan aru, et kirikus panin kogu lootuse jumala peale,
sest selline oli usu tingimus. Samas ei teeninud see tingimus mu hingelist arengut.

Sel ajal hakkasid mu katte sattuma puhakute elulugude kérval ka psthholoogilised
eneseabi raamatud, sest otsisin vastuseid. Aga ainult raamatute lugemisega ei saa
puuduolevaid tundeid tekitada.

g Millal markasid endas esimest korda vajadust hingeliste teadmiste
jarele?

Tegelikult ma maletan, et juba ammu enne kooli tajusin vaistlikult vajadust millegi jarele,
mis mu elus puudus. Ma ei teadnud, mis see on ega osanud seda sbnastada. Kuna ma
seda kusagilt ei leidnud — ei kodust, maalt, lasteaiast, siis tdrkas minus lootus, et ehk
pakutakse, dpetatakse seda koolis. Ma ootasin vaga kooli minekut, sest 6ppimine mulle
tdesti meeldis, oleks ainult olnud keegi, kes oleks minust hoolinud, mind mdistnud,
seesmise potentsiaali arendamist toetanud. Maletan, et umbes 7-aastaselt maal olles
pusisin omal kael, et inglise keele tahestiku haalduse kaudu sénade haaldusest aru saada.
Kirjutasin pikki sbnade haaldusi tahestiku jargi, midagi ei tulnud valja, seda oli véimatu
kokku lugeda. Kedagi ei olnud aitamas ka.

Koolis olin puudlik, sest mulle meeldis dppida, sain viisi ja see oli ainuke, mis emale minu
juures rédmu tegi, mida ta minu juures hindas. (Aga ta ei 6elnud seda otse, vaid ma
oletasin seda sellest, et ta kirjutas albumisse mu koolipildi juurde teksti: Haid hindeid toon
ma emale, et robmu teha temale).

Kahjuks oli meil klassi peale Uks dpetaja, teda lihtsalt ei jatkunud kdigile, ja kuna mul endal
ka ei olnud julgust ega oskust kusida, siis ei tekkinud mul sidet ka dpetaja ega
klassikaaslastega. Maletan algklassist, kui uurisime mikroskoobi all sibulat, siis kdik lapsed
kusisid ja dpetaja tegeles nendega. Mul oli ka kiisimus, aga ma ei tahtnud, ei osanud
vahele trugida oma kusimusega ja nii jaigi mul see ja edaspidi ka teised kusimused
kusimata. Hiljem juba ei tekkinudki oma peas kusimusi ega métteidki. Ja see soodustas
kapseldumist ja teistest eraldumist, Uksinduse stivenemist.

Uhes®naga umbes 4. klassis olin jpudnud veendumusele ja pettusin, et koolis seda toitu
minu hingele ei pakuta. Sellega oli igasugune lootus mu elus kadunud. Asjaolud olid
kujundanud mu kinniseks, araks, madala enesehinnanguga, kurvameelseks, oma peaga
mitte motlevaks lapseks ja siit jareldus ka suutmatus probleemidega aktiivselt tegeleda. Ajul
on stressitingimustes neli tegutsemissuunda: vditlemine, pdgenemine, tardumine voi
meeldida putdmine. Minu aju oli nagu tardunud ja ainuke ellujaamise ja tunnustuse
hankimise strateegia oli puud teistele meeldida, see tdhendab: ma tegutsesin Iahtuvalt
teiste huvidest vdi soovidest.
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O
9 Kuidas naed tanasel paeval seoseid vaimsuse ja vaimse tervisega?
Meil kuill on hakatud raakima rohkem vaimsest tervisest, aga vaimsus on
justkui polu all. Kas hea vaimne tervis sisaldab endas sinu jaoks ka
vaimsusega tegelemist?

Kaik, kogu elu, on seotud vaimsusega, sealhulgas ka vaimne tervis. Niisamuti kui meil on
vaja tegeleda ja hoolitseda oma fuusilise keha eest, on samuti oluline tegeleda ka vaimse
poolega. Sellega regulaarselt tegelemine ennetab vaimse tervise kriise. Nii fUUsilises kui
vaimses plaanis on probleemid voi raskused niikuinii, need on osa elust, aga olles kursis
vaimsete teadmistega, on vdimalik probleeme uletada. See tahendab, et inimene ise n.6
naeb seda osa endas ja saab aru, teadvustab, kuidas ta oma sisemaailmas toimetab — see
ongi vaimsus, ausus iseenda vastu. Klisimus on, kui palju ta sellele tahelepanu on
poodranud voi sellega tegelenud.

Kui vaatan tanapaeva vaimse tervise heaolu faktoreid (VT vitamiinid) ja vérdlen neid oma
lapsepdlvega, siis pole imestada, miks mul VT probleem kogu elu stivenes, sest uni ja toit
olid ainsad, mis olid kaetud, puudusid aga head suhted, head emotsioonid, liikumine. Aga
kuidas inimene saab aru, mis on head suhted, kui tal pole hea suhe isegi iseendaga?

Tagantjarele praeguste teadmistega vaadates naen, et kdige olulisem on juba varakult
mdista, et vaimne ja flusiline peaksid olema tasakaalus. Ja vaimsus tahendabki tUldse
vaimse poole olemasolu teadvustamist ja sellega kontaktis olemist. Tuleb jalgida vaimset
hagieeni, kus tundeid ja métteid saaks valjendada, vabastada. See peaks olema pdlvest-
polve jagatud teadmine, mis on vundamendiks ka juba lastele. Kuidas on vaimne ja
fUUsiline pool tasakaalustatud ning naiteks, kuidas tegeldakse lapse vaimse poole
kujundamisega ja ka taiskasvanute vaimse hlgieeniga, saab lugeda Lucas BuchholzZ’i
raamatust “Tasakaalu raamat. Vestlused kogi tarkadega”.

Isiklike kogemuste pinnalt dppimine ja oma kogemuste métestamine ning sunteesimine
erineb kooli dppeprogrammidest. Nii fudsilises kui vaimses maailmas kehtib pdhjus-
tagajarje seos. Tegelikult eelneb ju vaimne pool mateeriale.

Oppida saab igast asjast, mis meid mbritseb, aga selleks, et toimuks seesmine areng, on
vaja uUletada mingid tdkked enda sees, mis iganes kellelgi on, enamasti on need hirmud,
ootused ja neist tekkinud pinged. Pidin oma sisemistest tdketest ja paasterdngastest — kui
panin lootuse millelegi valisele — lahti laskma — selleks olid kirik, abielu, perekond, millelt
otsisin toetust, sest mul puudus enesel seesmine toetuspunkt, enesekindlus, kontakt
endaga. Teistele puhendumine, sealhulgas aitamine, ei andnud mulle tegelikult tasakaalu.
Kuna ma polnud saanud ega osanud oma tundeid turvaliselt valjendada, vabastada, siis
seetdttu mul ka ei 6nnestunud seda tasakaalu saavutada. Need tunded, mis ma eelnevalt
loetlesin, olid varasest ajast alla surutud, aga kui 6ppisin neid teadvustama, markama,
madistsin nende tekkepdhjuseid ja aktsepteerisin neid olles ise vaatleja positsioonil, siis nad
vabanesid. Oma tunnetega tegeledes, pddrates enesele ise tdhelepanu ehk andes endale
ise seda, mida ma varem valjastpoolt ootasin, nii saingi endaga sisemise kontakti. Tajusin
esimest korda selliseid tundeid nagu eneseaustus ja vaarikus. Leidsin enda jaoks ka
vastuse kusimusele, mis on armastus.
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Maoistes, et minu rahu séltub ainult minust ja minu rahu on mulle koige olulisem,
muutsin otsingute ja pihendumise suunda valistelt toetuspunktidelt sisemisele,
oppisin ennast ise aitama ja nii tekkis voimalus tasakaaluks.

FuuUsilises plaanis tahendas see ka seda, et sain oma kehaga parema kontakti, hakkasin
kuulama-markama ta marguandeid, paranesid kehahoid, ruht, lihastoonus. Métluses
istumine ei olnud enam raske.

Igapaevaselt olen vahem reaktiivne, suudan tekkinud tundeid sonastada ja
analliisida, sailitada rahu ja méelda enne kui litlen kui lildse utlen. Olen I6petanud
enese digustamise, mis oli varem harjumusparane, aga mojus pingeid

tekitavalt. Seesmiselt on enesetunne parem ja ka energiat on rohkem. Vaimsusega
tegelemine ei ole mingi eriline asi, see on igapaevaeluga vahetult seotud. Uldiselt
inimesed ei teadvusta, et vaimsusega tegelemine lahtub iseendast.

O,
9 Kuidas ja millal said taie tosidusega aru, et oled oma elu elanud
depressiivsena? Oli selleks vajalik arstlik diagnoos voi moistsid seda
muul moel?

Olin sellest seisundist kogu aeg teadlik olnud, et see sliveneb ja kestab, aga ma ei osanud
sellest valja tulla, kuigi alateadlikult véimalusi otsisin. See kriis kestiski selleparast nii kaua,
et ma polnud kunagi oma elus tegelenud oma vaimse poolega ega endaga kontaktis olnud
— ma polnud sellest Uldse teadlik. Tundsin aastaid end seesmiselt surnuna.

Seisund ei saa muutuda, kui tahad seda muuta, vaid siis, kui need raskusi tekitavad
olukorrad vastu vdetakse. Mul oli vaistlik teadmine, et sellest on véimalik ise valja tulla
teisiti, kui meditsiin seda véimaldab. 48-aastaselt leidsin tee meditatsioonilaagrisse. Seal
Oeldi, et mine (oma depressiooniga) pslUhhiaatri juurde. See oli esimene kord kui mulle
seda soovitati, muidugi kaisin ara.

Mul oli tohutu nalg moéistmise ja empaatia jarele, aga seda ma paraku spetsialisti
juurest ei leidnud. Vastupidi, sain jalle pilkamist kogeda. Tablettidest ma abi ei
saanud.

Mdned korrad psuhholoogi vastuvotul kaisin ka, sealt sain vahemalt Uhe raamatu soovituse,
mis natukenegi toitis mu hinge. Tsitaat sellest raamatust sobib siingi valja tuua —
"Kohustustele keskenduvast vaatepunktist Iahtuvalt on igatks, kes kogukonnast lahkub,
eikeeqi.

Ent teisest vaatepunktist [ahtuvalt on see lahkumine otsirannaku esimene samm. Igatks
kannab iseeneses kodike, seega saab seda otsida ja leida iseenese seest." J. Campbell,
"Tuhandenaoline kangelane"

Margatav muutus ja areng paremuse poole algas niisiis 48-aastaselt, kui sattusin
toetavasse, arendavasse ja struktureeritud laagrikeskkonda. Minul oli aarmuslik kannatus ja
laager pakkus just dpetust kannatusest vabanemiseks. See oli nagu elu oleks mulle
trumbikaardi katte andnud ja lisaks veel 6petuse kuidas nende kaartidega mangida. Kaisin
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selles laagris 2 korda aastas, mitmeid aastaid. Seal oli kindel paevaplaan, dpetused keha ja
meele kohta, just see, mis mul seni elus puudus.

Pean mainima, et regulaarset tegelemist enesearenguga vdimaldas elult saadud
koduperenaise roll st et ligikaudu 10 aastat sain olla kodune ja eemal t66stressist ja -
kohustustest. Sel ajal oli mu Umber ka rohkem inimesi ja tanu sellele sain ka eriti
intensiivselt oma tundeid kogeda, ja sealhulgas ka negatiivseid. Ja siis sain aru ka, et
inimesed ja eriti lahedased, olid igapaevaselt mu kdige suuremad ja paremad dpetajad.

O,
9 Mismoodi sellesse laagrisse sattusid ja mida seal tehti? Mis laager
see oli?

Olin varem kainud mdnes vaiksemas sektis, kus olid vaga umbmaarased
meditatsioonipraktikad. Uks neist (itles, et peaksin 10 aastat enne mediteerima, kui mingi
tulemus tuleks — kui olin valjendanud lootust depressiooni vastu abi saamiseks. Samas on
see ju subjektiivne, me ei nde ju inimese tausta ega kasvupotentsiaali. See mdte intrigeeris
mind, kas tdesti Iaheb 10 aastat?

Aga laager ise oli zen-budistlik vaikuselaager, mis toimus 2x aastas. Paigas oli paevaplaan,
kaitumise- ja suhtlemisreeglid — kdik allusid samadele reeglitele vaba tahte alusel. Opetaja
I6i soodsad tingimused harjutamiseks, andes suunised iga istumissessiooni ees ja dpetust
kord paevas loenguna. Inimesed, kes sinna tulid, olid kdik eri tausta ja erisuguse
kogemusega, osad polnud kunagi mediteerinudki.

Kdik elektroonilised suhtlus-seadmed olid keelatud, omavahel raakida ei tohtinud, v.a
majapidamistoddel vajaminev praktiline suhtlus — t66 oli meeskondade vahel jaotatud. Olid
koogi, duetdode ja koristuse toimkonnad.

2018 laksin sinna esimest korda ja esimestel aastatel olin ju veel seal koos oma
depressiooniga. Suurest maailmamurast eemal olles oli tuldud kokku selleks, et tegeleda
oma meelega. Opetused selleks olid toetuspunktid, millele tuginedes sai meel hakata
arenema. Alguses oli palju negatiivseid tundeid. Esimene meditatsiooni eesmark oli
hingamisele keskendumine — ja teisel laagrisessioonil tundsin endas esimest korda
rodmusadet. See oli nagu mingi vaike liikumine minu tardunud hinges. Ja see inspireeris
vaga edasi tegelema. Olin kodus ju ka vahepeal neid samu harjutusi jatkanud,

lisaks hingamise jalgimisele, keha |6dvestamisele, mida tegime laagris, dppisin ka
teadlikult vabastavat hingamist igapaevaelu igal hetkel praktiseerima, mitte ainult métluse
ajal. Aasta-aastalt rodmutunne suurenes.

Teisel aastal muutus ka mu hingamine vaikseks, meel oli rahulikum, kuni suutsin puhtas
meeles aina kauem viibida ega klammerdunud enam tekkivate kujutluste voi tunnete kulge.
Kodustes tingimustes sellised kogemused esmaharjutajal nii kergesti tekkida ei saa, aga kui
on juba mdéningane kogemus, siis saab ka kodus. Selginemine meeles aitab elu kergemini
tunnetada.

Nii suutrate lugemine (budistide puhad tekstid), mingid teised raamatud veel, ja ka dpetaja
suunised ning seesmiselt tajutav likumine, arenemine, aitasid mul meditatsiooni lainel
pusida. Samas voivad meditatsioon ja harjutamine olla praktikas erinevad, kord vaikuses
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istumine, kord igapaevastes tegevustes métlustamine, kui meel oli sellel lainel. Meel t66tab
ju kogu aeg, mistbttu sai seda viia igapaeva osaks — kui véimalus avanes, nt metsas
jalutades, bussi oodates, sdites, slula tehes, suues jne — sain tegeleda oma motete,
tunnete teadvustamisega, “seedida” loetud raamatuid.

Oigete raamatute lugemine oli oluline, sealt sain 16puks seda kosutavat vaimset
toitu, mis tekitas nii palju uusi selginemisi, et suutsin meelt siigavamalt moista.
Alguses oli mediteeriminegi paris vaevaline, esimene aasta oli raske, ent ma ei
andnud alla, sest muud véimalust ju polnud.

Olin algul enda vastu ka ehk liiga karm, ja olid mingid ootused, kuna meeles oli laagris
saadud positiivne kogemus. Hiljem lasin teadlikult ootustest lahti, sest olin aru saanud, et
ootused ise tekitavad ka kannatusi. Kuna kodus kellegagi oma tundeid ega métteid jagada
polnud, hakkasin neid paevikusse ules kirjutama. Tunnetega tegelemisele ja vastava
sOnavara omandamisele olid toeks ka emotsioonikaardid ja Andrea Harrni Tujukaardid.
Kirjutamine oli alternatiiv raakimisele ja nii dppisin oma tundeid valjendama ja sénastama.
Laagris kaimine ei arendanud otseselt mu suhtlemisoskust, vaid viis mind veel enam
adarmusesse — ja see aitas mul tegelikult enamgi areneda. Oppisin nii markamatult
iseendaga hasti labisaama, suhtlema ja see on tegelikult ju ka valise suhtluse alus.

Jarjepidevus kandiski vilja. “Suur meelespidamise suutra” (leitav internetist ja “Budismi
plhad raamatud” | osast) oli vaga toetav algusest peale. Chégyam Trungpa “Naerata
hirmule vastu” raamatut lugenuna asendasin hirmu vihaga ja sain viha teket mdista,
vaadates sellele tundele aina julgemalt ja sdbralikumalt otsa. Tegelesin sellega nii laagris
kui igapaevaelus: sdbrasuhet, tunnetamist, leppimist ja mdistmist viha suhtes arendades
kaduski viha ara. Selle asemel said tulla positivsemad tunded. Kui meis pole enam
teadmatust sellest, kuidas tunded tekivad, on meil ka véimalus neid reguleerida. Métiskluse
ja anallusivdime tulid samuti sealt laagritest kaasa. Mis tahenduse, hinnangu ma asjadele
annan, seda ma ka tunnen.

9 Kui keegi sooviks teema kohta rohkem uurida, siis mis tekste sa veel
soovitaksid?

Kindlasti Santideva “Bodhit$arjavatara”, “Budismi piihad raamatud 1-3”
Laagris oli meil ka hommikuseks lugemiseks “Sudasuutra” — seda soovitaksin ka. See jai
mul lausa pahe. Teiste seas veel:
« Thich Nhat Hanh “Onn”, “Meelerahu igas sammus” jt tema raamatud.
Eckhart Tolle “Siin ja praegu: kohaloleku harjutused”
“‘Milarepa - Tiibeti suur joogi”
Chris Prentiss “Zen ja oskus olla 6nnelik”
Jay Shetty “Métle nagu munk”
“Lugusid vanast Indiast”
Ichiro Kishimi, Fumitake Koga “Julgus mitte meeldida”
Dzongsar Jamyang Khyentse “Mis teeb budistist budisti”
“Zhuangzi sisepeatukid”
Sheng-Yen koos Dan Stevensoniga “Harja jalgi mééda”
Lucas Buchholz “Tasakaalu raamat. Vestlused kogi tarkadega”
Jiddu Krishnamurti “Vabanemine teadaolevast”
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g Mida sinu jaoks enda eluga toimetulek nuud tahendab?

See tahendab oskuslikku, teadlikku iseenda seesmise rahu hoidmist ja sellest (mitte teiste
soovidest ega teadmatusest ega vaararusaamadest voi enda ihadest) lahtuvat oskust oma
elus otsuseid teha, asju métestada ja neile tahendust anda. Tanulikkuse ja r66mu
kogemist, avatud hoiakut kogu elu suhtes. Selle kaudu loongi enda maailma ja elu.

Erinevad tehnikad vodivad olla kasulikud, kuid valistesse vormelitesse ja rituaalidesse ei tohi
kramplikult kinni jdada. Neid véib uurida, nii delda katsuda, ja kui midagi kdnetab, juhatab
oma teel rahu poole edasi, siis tuleb votta see osa enda elu osaks harjutamise, aga mitte
jaliendamisega.

Mul laks kaua aega, veidi enne 50ndat eluaastat joudsin meele korrastamise
opetusteni ja tajusin kohe ara, et see oligi just see 6petus mida mu hing lapsena
vajas. Hea on aga see, et meelt on voimalik selgitada, korrastada, tasakaalustada
igas vanuses, kui on tahe ja pusivus. Kuna mu hingepiin ja kannatus olid kestnud nii
pikka aega, siis oli mu tahe vaga tugev.

Kui tegelesin oma meeles tasakaalu ja selguse loomisega, hakkasid tasapisi VT vaevused
taanduma, kuni isegi selleni, et kadus suurem osa kannatusest. Naiteks viha kadus taiesti,
samuti hirm suhtlemise ees. Suhe emaga on muutunud minupoolselt avatuks ja
soojemaks, tunnen ema suhtes tanulikkust ja armastust. Ja peamine — suudan nuud tunda
ka positiivseid tundeid, tdeliselt, iima teesklemata.

Nende meeleharjutustega tegeledes hakkasin jarjest paremini aru saama omaenda
vastutusest selle ees, mis ma ise olen loonud ja pidevalt loon ning seelabi tegema
paremaid, teadlikumaid valikuid, mis tdhendab, et muutusin oskuslikumaks loojaks.

Vaimne arenemine algas ja kestab senini meele arendamisega, méddukuse ja kesktee
jalgimisega. Sest meelest saab kdik alguse: meie métted, tunded, meeleolud, teod,
haigused... kogu meie elu, me oleme igal juhul ise oma elu loojad, kas me teadvustame
seda voi mitte, nagu laulusalmgi Utleb: igaliks on oma saatuse sepp ja oma énne valaja.

Isegi vaimse tervise vitamiinid ei moju, kui mul ei ole kontakti oma meelega ega korda oma
meeles. Mida rohkem tasakaalus, korras, selginenud, rahunenud on mu meel, seda parem
on ka mu enesetunne ehk vaimne tervis.

Minu lapsepdlves, aga see oli ka uldiselt nii vahemalt meie riigis, ei opetatud kusagil
oma meelt tundma, ega kasvatatud meid ka kindlas teadmises, et oleme ise loojad,
s.h ka oma elu loojad, ja vastutame ise selle eest, mis oleme loonud. Ja kuna meid ei
ole opetatud, kuidas olla hea looja, kuidas oskuslikult luua, siis olemegi hadas
vaimse tervise probleemidega.

Seesmisest jutuvadast olen niid vaba, kuid ega elu raskused kuhugi kadunud pole.
Erinevus on see, et need raskused ei traumeeri mind enam, vétan neid elu loomuliku
osana.
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O,
9 Milline oleks sinu soovitus neile, kes tunnevad end sinu
elukogemuses ara? Mida saaksin nad juba tana hakata tegema, et leida
voimalus kannatamisest soltumisest vabaneda?

Muutumine on vdimalik ja loomulik, kdik elus on pidevas muutumises, kui me laseme
muutustel toimuda. Muutused algavad meie seest. Aga oma sisehaale voi sisekdne
Umberhaalestamine, et ta oleks arengut ja muutusi toetav, hoolimist, lohutust ja tuge
pakkuv, vdib alguses olla keeruline. Minul tekkis see toetav sisekdne tanu budismile, oma
tunnetega tegelemisest ja oma ego tundma dppimisest — ja see ongi peamine lootus, mida
saan anda.

Enesekaastunde kasvatamine on kindlasti esimene samm, mida saab teha
enesetunde parandamiseks — see on hoolimine, hellus, sdbralikkus enese suhtes
ning teiseks: margata ja peatada liigset kriitikat voi halvustamise teket sisekones.
Oppida enda rahu seadmist esikohale.

Enda seesmise rahupunkti Glesleidmine toimus minul vaistlikult. Uhel hetkel, kui olin juba
mdned aastad meditatsiooniga tegelenud ja alustanud ka tunnete uurimisega, sain aru, et
kdige tahtsam ei ole mitte iga hinna eest puuda teistele head teha, seda enam kui see
tekitab kdigile probleeme, vaid kdige tdhtsam on see, et ma leiaksin Ules oma rahu. See oli
minu jaoks tdeline ilmutus, kui lasin mdtetes lahti oma nagemustest, kuidas asjad peaks
olema, s.h ka kdigist headest soovidest, isegi neist, mida olin armastusega digustanud, aga
mida ma siiski ei suutnud ellu viia ja seejarel kogesin koheselt, milline rahu minusse
voogas. Sellest hetkest peale sain aru, et mu rahu séltub minu meelest, motetest ja on mu
enda tekitatav. Hiljuti lugesin Ho'oponopono Havai andestamise tehnikast ja see kirjeldab
tapselt sama: oma rahu esiplaanile seadmist.

Areng on vaiksed sammud, see ei pea olema ega saagi olla suur plaan, vaid
tahelepanelikkus enda suhtes, enesele selle pakkumine, mida hing igatseb. Kannatades,
kannatuse sees olles, me elu vaartuslikkust ei nae. Samas ei nae me siis ka kannatuses
vaartuslikkust, mida saab siis tagantjargi selgemalt mdista. Aeg, mis mul ressursina
kannatamise korval oli, andis mulle véimaluse tundeid paremini mdista. Aga aega votsin ma
ka ise, Idpetades televiisori vaatamise, muutes oma vaartushinnanguid.

Kui ma varem olin kui peenike oja, mis vahepeal valjus soost ja siis jalle suubus sohu, siis
nuud sood pole, on lai-lai jogi, looked on vaiksemad. Ma votan kdiki kaanakuid ja takistusi
teel loomulikena, 6ppetundidena. Kdik sdltub sellest, mis hinnangu, tahenduse ma annan,
mis varjund sellel hinnangul on ja sellest séltuvad ka minu tunded. See ongi loomine, oleme
ju kbéik oma elu loojad.

See on nii huvitav, kuidas sisemine tunnetus teravneb, selgineb. Nuud tapsustan, ma pole
mitte oja ega jogi ega soo, vaid see on nagu samastumine selle loomusega. Ma olen
samastunud (samas ilma egota, ilma mdistuseta, vaid tunde tasandil) oja, joe, soo — vee
loomusega see on sama mis minna vee (oja) vooluga kaasa. Ma olen paindlik, voolav,
vaba, mitte jaik ega takerdu kaldasse, mitte raske ega vaju pohjamutta. Ja mida paindlikum
ja kergem ma olen, seda vabamalt ja kiiremini ma vooluga kaasa liigun.
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O,
9 Kuidas on vaimses plaanis voimalik ennetada tagasilangusi?

Maistes kogu elu voolamisena, ei ole olemas tagasilangusi, vaid on suunamuutused.
Hinnangute, tahenduste andmine saab alguse meelest. Nii kummaline kui see ka ei tundu,
on need sood ja takistused ja ka no tagasilangused enda loodud (muidugi teadmatusest,
oskamatusest, dppetikkide eiramisest), nad kasvavad valja meie ootustest, hirmudest,
vajadustest, rumalusest jne... aga samavdrra oleme vdimelised ka looma endale rahulikult
kulgevat, ilu ja naudingut pakkuvat elu, mis sisaldab ka tanulikkust ja r6ému lihtsalt
olemasolemisest.

Nudd selles liikumises olles ja neid universaalseid seadusparasusi labi oma dppetundide
tundma d&ppides, sain aru ka sellest, miks ma depressioonis olles pidevalt tagasi, nd musta
auku langesin. Varem ma vditlesin pidevalt nende raskete tunnete vastu, otsisin
kannatusest valjapaasu, Uhesdnaga pdgenesin nende tundma dppimise eest.
Léppkokkuvdttes tuli ka see raske periood kasuks, sest nii dppisin omal nahal meetodeid,
mis ei toimi. Aga elus on vaja kdik tunded ja olukorrad (k&danakud ja looked) vastu vétta, ara
tunnetada, nii palju kui vdimalik nende tekkest aru saada ja kummalisel paradoksaalsel
kombel nad médduvad siis ise.

Elu ei liigu otse. Nt ka ojad voolavad alguses loogeldes, nii ka inimese tee kaib alguses
kiira-kaara. Aga moistus loob nagemuse sihist ja ego tahab eesmargile jbuda otseteedpidi
ja sellest tekivadki kannatused inimese hinges, kuna see on vastuolus looduse loomuse ja
vaba kulgemisega. Kui ma votan lookeid ja ka tagasilangusi loomulikena, mitte
muutumatutena ja nden nende tekkes enda rolli, siis saan ka vaga ornalt endasse suhtudes
hakata vastutust oma elu, sh meeleolude juhtimise ja kujundamise eest enda katte votma.

Sisemise hinnangu andmine on maarav. See, kus ma olin naiteks 17 aastat tagasi, valises
mdttes praegusele sarnastes tingimustes, aga tanu minu muutunud eluvaatele on tdna mu
enesetunnetus ja maailmataju hoopis teine. Selliseid masendavaid ja lootusetuid
tagasilangusi ja paigalseismisi enam ei ole nagu varem, liikumine toimub pidevalt, ainult
kiirus muutub vahel aeglasemaks.

Enda tundmadppimisega paraneb ka véime maailma laiemalt, selgemalt ja varvikirevamalt
naha. Mida paremini tunnen ennast ja suhtun endasse, seda paremini mdistan ja suhtun ka
maailma, sh teistesse inimestesse — seda ilusama ja vaartuslikumana seda tajun. Elu on
vaartuslik just seetdttu, et areneda on vdéimalik kogu aeg labi enda hoiakute muutmise.
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