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Miks enesekaastunne?






Esimene peatukk

Fnesekaastunde avastamine

Sedalaadi meelebeitlik klammerdumine mina, minu
Jja mulle kiilge ei ole seesama mis enese armastamine ...
Enese armastamine avab meile siilenotkuse varasalved;

kaastunne ja moistmine, mis sellega kaasnevad,
kuuluvad libtsalt elu junrde.
— Sharon Salzberg, ,,Headuse joud“
(»The Force of Kindness®)

Kui paljud meist selles meeletult voistluslikus tihiskonnas on
toesti enesega rahul? Enesega rahulolu — see tundub nii habras
asi, isedranis seeparast, et enese vaartustamiseks peame tundma end
erilise ja keskmisest paremana. Koik, mis jaib sellest allapoole, tundub
olevat libikukkumine. Maletan itht korda, kui ma vastse tiliopilasena
suurele peole minnes oma poisile kurtsin, et mu soeng, meik ja riietus
ei kolba kuhugi, kuigi olin tundide viisi ennast sittinud. Ta puidis
mind lohutada, éeldes: , Ara muretse, sa oled tiiesti normaalne’

»INormaalne? Tore kull! Olen ikka tahtnud normaalne vilja
niha ...
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Soov tunda end erilisena on tiiesti moistetav. Hida on aga selles,
et juba mairatluse jirgi on voimatu, et igasiks oleks tihtaegu keskmi-
sest parem. Me voime nii moneski asjas silma paista, kuid alati on
keegi meist targem, ilusam, edukam. Kuidas me sellega hakkama
saame? Mitte kuigi hésti. Et endast paremat pilti luua, kipume oma-
enda mina suuremaks puhuma ja teisi alla suruma, et tunneksime end
vordluses histi. Aga sellel strateegial on oma hind - see takistab meil
elus tdit potentsiaali saavutamast.

Koverpeeglid

Kui mul tuleb enesega rahul olemiseks tunda end paremini kui tun-
ned sina, siis kui selgesti ma tildse ennast voi sind nden? Utleme nii-
teks, et mul on olnud t66l visitav paev, ning kui mu mees tavalisest
hiljem koju saabub, olen tema peale torssis ja drritunud (see olukord
on muidugi tiiesti hiipotectiline). Kui ma olen kévasti panustanud
positiivsesse minapilti ega taha riskida enda halvas valguses nigemi-
sega, siis kallutan oma olukorrakisitlust, kindlustamaks, et mis tahes
hoordumises paistaks stitidi mu mees, mitte mina ise.

»TORE, ET KOJU JOUDSID. KAS SA KAISID TOIDUPOEST LABI,
NAGU MA PALUSIN?“

»MA JUST ASTUSIN UKSEST SISSE, KUHU JAI ,ROOM SIND
NAHA, KALLIS. KUIDAS SU PAEV MOODUS 2“2

»KUI SIN4 POLEKS SELLINE TUULEPEA, SIIS MA EI PEAKS
VOIB-OLLA KOGU AEG SINU KALLAL NAAGUTAMA
»IEGELIKULT MA KAISIN KULL POES.

»INOJAH ... MUIDUGI ... ERAND KINNITAB REEGLIT. OLEKS
HEA, KUI MA SAAKSIN SINU PEALE ROHKEM LOOTA.’

See pole just parim Onne retsept.
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Miks on meil nii raske oma viga tunnistada, kui astume iile piiri,
kiitume jimedalt voi kannatamatult? Sest meie ego tunneb end nii
palju paremini, kui kirjutame oma eksimused ja moodalaskmised kel-
legi teise kraesse. See on sinu siiti, mitte minu. Kujutage ette, millised
sonelused ja tilid sellest lihtsast hoiakust vilja kasvavad. Kumbki
sttidistab valedes sonades voi tegudes teist ning digustab iseenda
tegusid, otsekui oleneks sellest tema elu, samal ajal kui mélemad tege-
likult stigaval sidamepohjas teavad, et tiksi tangot ei tantsi. Kui palju
raiskame me selle peale aega! Kas poleks palju parem, kui me lihtsalt
tunnistaksime oma viga ja mingiksime ausat mangu?

Aga seda on lihtsam 6elda kui teha. Kui me ei suuda end selge
pilguga vaadata, on peaaegu voimatu niha neid aspekte, mis pohjus-
tavad teistega seoses probleeme voi takistavad meid saavutamast tiit
potentsiaali. Kuidas me saame kasvada, kui me pole voimelised oma
norkusi tunnistama? Jah, gjutiselt voime tunda end paremini, kui
oma vigu eirame voi probleemid ja raskused kellegi teise kaela veere-
tame, kuid pikas perspektiivis teeme endale selles 16putus konfliktide
ja paigal tammumise tstiklis tiirlemisega ainult kahju.

Enesehinnangu hind

Positiivse eneschinnangu pidev toitmine meenutab moneski mottes
enda maiustustega nuumamist. Me saame moneks hetkeks suhkru-
taseme tles, kuid siis kukub see taas. Ja kohe parast kukkumist saa-
bub meeleheide, sest me moistame, et ei saa kogu aeg oma probleeme
teiste kaela veeretada — kui viga me seda ka tahaksime. Me ei saa
kogu aeg tunda end erilise ja keskmisest paremana. Tulemus on tihti
muserdav. Vaatame peeglisse ja meile ei meeldi see, mida me nieme
(nii otseses kui ka kaudses mottes), ning juuri hakkab ajama hibi-
tunne. Enamik meist on enda vastu viga karm, kui tunnistab viimaks
mond eksimust voi puudujaiki. ,Ma pole kiillalt hea. Ma pole midagi
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vaart.” Pole ime, et me enda eest tode varjame, kui aususega kiib kaa-
sas siirane hukkamaist.

Valdkondades, milles on viga raske end lollitada — kui vordleme
niiteks oma kehakaalu ajakirjamodellide omaga voi pangaarvet
rikaste ja edukate omaga —, pohjustame endale uskumatult palju
emotsionaalset piina. Me kaotame eneseusu, hakkame oma voime-
tes kahtlema ja hiilgame lootuse. Loomulikult toob see eneschaletsus
kaasa veel rohkem hukkamoistu, me stitidistame end kiegaloomises
ja nonda veereme aina allapoole.

Isegi kui me suudame end kokku votta, paistavad need versta-
postid, mida v6ib lugeda ,kiillalt heaks®, alati arritavalt kittesaama-
tud. Me peame olema arukad jz heas vormis jz moodsad ja huvitavad
ja edukad ja seksikad. Ah jaa — vaimsus on ka veel vajalik. Ja tikskoik
kui histi meil laheb, alati paistab kellelgi teisel minevat veel paremini.
Selle mottekidigu tulemus on kainestav: miljonid inimesed peavad iga
pdev ravimeid neelama pelgalt selleks, et igapaevaeluga toime tulla.
Ebakindlus, drevus ja depressioon on meie iihiskonnas uskumatult
levinud ning suures osas on need tingitud eneschinnangust, sellest,
et me aina kihutame ennast takka, kui tunneme, et ei tule elumingus
voitjaks.'

Teine voimalus

Mis oleks lahendus? Lopetada iileiildse enda hindamine ja arvusta-
mine. Mitte ptiiida kleepida endale silti ,,hea“ voi ,halb®, vaid lihtsalt
votta end avatud siidamega omaks. Kohelda end samasuguse lahkuse,
hoolivuse ja kaastundega, mida niitaksime tiles hea sobra voi isegi
voora suhtes. Kahjuks ei leidu peaaegu kedagi, keda me kohtleksime
niisama halvasti kui iseennast.

Kui enesckaastunde mote mulle esimest korda pahe tuli, muutis
see peaaegu kohe kogu mu elu. See juhtus siis, kui olin viimast aastat
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Berkeleys California iilikooli inimarengu programmi doktorioppes
ja andsin parasjagu viimast lihvi oma doktoritoole. Mu elus oli viga
raske aeg, sest mul tuli tile saada esimese abielu purunemisest ning
ma olin tulvil hibi ja enesevihkamist. Arvasin, et ehk oleks abi, kui
hakkaksin osalema kohaliku budismikeskuse meditatsioonitundides.
Idamaade vaimsus oli mulle huvi pakkunud juba lapsest saadik, sest
kui omal ajal Los Angelese kiilje all iiles kasvasin, oli mu ema viga
avatud meelega. Ma polnud aga iial votnud meditatsiooni tosiselt.
Ka polnud ma kunagi budistlikku filosoofiat lihemalt uurinud, sest
minu kokkupuude idamaade mottelooga oli toimunud pigem Cali-
fornia new age’i liini pidi. Osana oma teadustd6st lugesin Sharon
Salzbergi klassikaks saanud raamatut ,,Armastav headus“ (,,Loving-
kindness*) ning see muutis mind alatiseks.

Teadsin, et budistid radgivad palju kaastunde tahtsusest, kuid ma
polnud kunagi arvanud, et kaastunne Zseenese vastu on sama tihtis
kui kaastunne teiste vastu. Budistlikust vaatevinklist tuleb sul hoo-
lida iseendast, enne kui saad tegelikult hoolida teistest. Kui pidevalt
ennast hukka moistad ja kritiseerid, ptitides samal ajal teiste vastu
lahke olla, siis tombad kunstlikke piire ja eraldusjooni, mis toovad
kaasa ainult eraldatuse ja isoleerituse tunde. Selle vastand on tervik-
likkus, libipoimitus ja koikeholmav armastus — see on enamiku vaim-
sete teekondade tilim eesmirk, hoolimata jargitavast traditsioonist.

Miletan, kuidas raikisin himmastunult pead raputades oma uue
kihlatu Rupertiga, kes oli hakanud minuga koos iganidalastel budist-
likel rithmakohtumistel kidima. ,,Kas sa tahad 6elda, et inimene véib
toesti enda vastu kena olla, tunda endale kaasa, kui on asjad vussi kee-
ranud voi kui elus on parajasti raske aeg? Ei tea ... Kui ma liiga palju
endale kaasa tunnen, kas ma siis ei muutu lihtsalt laisaks ja isekaks?*
Vorttis mone aja, enne kui asjast sotti sain. Viimaks hakkasin siiski
tasapisi aru saama, et enesekriitika — ehkki sotsiaalsed normid seda
ette kirjutavad — ei aita kedagi ja digupoolest teeb asjad ainult hul-
lemaks. Ma ei saanud sellest paremaks, et end kogu aeg niipeldasin.
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Vastupidi, seetottu tundsin end alavdirtusliku ja ebakindlana ning
elasin tagatipuks oma meelehirmi lihedaste peal vilja. Enamgi veel,
ma ei tunnistanud paljusid asju omaks, sest kartsin nii viga enese-
vihkamist, mis jargneks, kui ma tdde tunnistaksin.

Me moélemad Rupertiga oppisime dige pea, et pole vaja loota, et
ainuiiksi meie suhe taidaks koik meie armastus-, tunnustus- ja turva-
lisusvajadused, vaid me saame tegelikult ka 7se endale mingil mairal
neid tundeid pakkuda. Ja see tihendab, et meie sida avardub ning
me saame teineteisele enamatki pakkuda. Olime mélemad enesckaas-
tunde kontseptsioonist nii sisse voetud, et kui aasta 16pu poole leidis
aset meie abielutseremoonia, siis [opetasime molemad oma abielu-
vande lausega: ,,Ja koige tipuks luban ma aidata sul leida kaastunnet
sinu enda vastu, et sa saaksid oitseda ja 6nnelik olla:*

Pirast doktorikraadi kaitsmist veetsin kaks jireldoktori aastat
tihe tunnustatuima eneschinnanguteadlase kie all. Tahtsin rohkem
teada selle kohta, kuidas inimesed oma eneschinnangut maaratlevad.
Mulle sai kiiresti selgeks, et psithholoogiavaldkonnas ménda aega
valitsenud armastus hea eneschinnangu kui tugeva vaimse tervise
peamise niitaja vastu oli parajasti jahenemas. Kuigi eneseviirikuse
tihtsuse kohta oli kirjutatud tuhandeid artikleid®, olid teadlased
niiiid hakanud vilja tooma igasuguseid ohtusid, mis inimesi varit-
sevad, kui nad piitiavad saavutada ja hoida head enesehinnangut:
nartsissism, enesckesksus, ennastoigustav viha, kallutatus, diskrimi-
neerimine jms. Maistsin, et enesekaastunne on ideaalne alternatiiv
visimatule eneschinnangu upitamisele. Miks? Sest see pakub karmi
enesekriitika vastu samasugust kaitset nagu hea eneschinnang, kuid
ilma vajaduseta niha end tdiusliku voi teistest paremana. Teisisonu,
enesekaastunne pakub samu eeliseid mis hea enesehinnang, kuid jitab
korvale selle pundused.

Kui sain Austinis Texase iilikoolis abiprofessori koha, otsustasin,
et kohe, kui olen end sisse seadnud, hakkan uurima enesekaastunnet.
Kuigi keegi polnud veel enesekaastunnet akadeemilisest vaate-



Enesekaastunde avastamine | 21

punktist mairatlenud - raakimata selle teaduslikust uurimisest —,
teadsin, et sellest saab mu elutoo.

Mis siis on enesckaastunne? Mida see tipselt tihendab? Tavali-
selt olen leidnud, et parim viis seda kirjeldada on alustada tavalise-
mast viljendist — kaastundest teiste vastu. Loppude lopuks on tegu
sama asjaga, suuname me siis selle iseenda voi teiste vastu.

Kaastunne teiste vastu

Kujutage ette, et olete to6le soites litklusummikusse seisma jiinud
ning kodutu piitiab teilt aknapesu eest dollarit vilja pressida. 7z on
nii pealetiikkiv! motlete endamisi. Tema parast liheb robeline tuli
mooda ja ma jidn hiljaks. Nitkuinii tahab raha viina voi narkootiku-
mide jaoks. Kui ma temast vilja ei tee, ikki ta jitab siis mind rabule.
Aga ta ei jita teid rahule ning te istute seal ja turtsute, samal ajal kui
ta teie akent peseb — kui te talle raha ei viska, tunnete end stiiidi, kui
viskate, olete pahane.

Siis aga tabab teid tthel pieval otsekui vilgusihvatus. Seal te olete,
samas tipptunniummikus, sama foori taga ja samal ajal ning sealsamas
on ka see kodutu oma dmbri ja aknakummiga, nagu alati. Aga miski-
parast vaatate teda tina teise pilguga. Te niete temas inimest, mitte
lihtsalt tiititust. Mirkate tema kannatusi. Kuidas ta toime tuleb? Ena-
mik libtsalt peletab ta minema. 1a higistab siin keset tibedat litklust
pdevad otsa ega teeni kindlasti kuigi palju. Ta piiiiab vibemasti raha
eest midagi vastu pakkuda. Killap on viga raske, kui inimesed sinu
peale kogu aeg pahandavad. Mis elu ta on elanud? Kuidas ta tinavale
sattus? Sel hetkel, kui niete seda meest kannatava inimesena, votab
teie stida temaga ithendust. Te ei eira enam teda, vaid leiate oma suu-
reks tillatuseks, et olete votnud aega moelda, kui raske on tema elu.
Tema valu liigutab teid ja te tunnete tungi teda kuidagi aidata. Mis
aga koige tihtsam — kui tunnete toelist kaastunnet, mitte lihtsalt
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haletsust —, siis titlete endale: Aga jumala armust olen ma see, kes ma
olen. Kui oleksin siindinud teistsugustes oludes voi oleks mind libtsalt
tabanud ebaonn, voiksin endal hinge sees hoidmisega samasugust rinka
vaeva niha. Me koik oleme haavatavad.

Muidugi voib see olla hetk, mis paneb teid hoopis tiielikult
stidant kovaks tegema — teie hirm tinavale sattumise ees eraldab selle
oudse habetunud kaltsukubu igasugusest inimlikkusest. Sedasi juh-
tub paljudega. Aga see ei tee neid onnelikuks, see ei aita neil hakkama
saada ei t66l ega ka kodus lapse ja abikaasaga seoses tekkivate pinge-
tega. See ei aita neil omaenda hirmudega silmitsi seista. Kui selline
sidame kovaks tegemine — millega kaasneb ka enda paremaks pida-
mine — tildse midagi muudab, siis teeb see kogu asja veidi hullemaks.

Aga iitleme, et te ei sulge oma siidant. Utleme, et olete tdesti
kodutu mehe 6nnetuse suhtes kaastundlik. Mis tunne siis on? Oigu—
poolest piris hea tunne. Siidame avamine on vorratu — otsekohe tun-
nete, et olete rohkem timbritsevaga seotud, elus ja kohal.

Utleme niiiid, et see mees ei piiiidnudki raha eest vastutasuks
aknaid pesta. Voib-olla ta toepoolest lihtsalt kerjas viina ja narkooti-
kumide jaoks raha — kas peaksite ka siis talle kaasa tundma? Jah. Pole
vaja teda enda juurde koju kutsuda. Pole isegi vaja talle raha anda.
Voib-olla otsustate talle kinkida naeratuse voi véileiva, kui tunnete,
et see on digem tegu kui raha andmine. Ent jah, ta on ikkagi vdirt
kaastunnet — me koik oleme. Kaastunne ei ole asjakohane ainult stiii-
tute ohvrite puhul, vaid ka nende puhul, kelle kannatused tulenevad
eksimustest, norkusest voi halbadest valikutest — sellistest, mida teen
mina ja teete ka teie iga paev.

Seega kuulub kaastunde hulka kannatuste dratundmine ja selge
moistmine. Selle hulka kuulub ka lahkus nende inimeste vastu, kes
kannatavad, nii et tekib soov aidata — kannatusi leevendada. Ning
viimaks kuulub kaastunde hulka meile koigile omase inimloomuse
tunnistamine, nii eksliku ja haprana, kui see on.
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Kaastunne enda vastu

Enesckaastunne holmab mairatluse jirgi neidsamu omadusi.® Esi-
teks nouab see, et me votaksime aja maha ja tunnistaksime omaenda
kannatusi. Valu ei saa meie siidant liigutada, kui me selle olemasolust
teadlikudki pole. Monikord on muidugi asjaolu, et me piinleme, nii-
vord pimestavalt selge, et me ei saagi muule moelda. Siiski juhtub
sagedamini, kui voiksime arvata, et me ¢i mdirka oma kannatusi. Suu-
res osas ladne kultuuris valitseb tugev pea-piisti-traditsioon. Meile on
opetatud, et pole vaja kaevata, tuleb lihtsalt vastu pidada (seda tuleks
lugeda reipal toonil ja viike saluut kiib ka asja juurde). Kui oleme
raskes voi pingelises olukorras, ei vota me enamasti aega selleks, et
astuda sammuke eemale ja tunnistada, kui raske see meile parajasti
on.

Ning kui valu tuleb iseenese hukkaméistu palvimisest — kui olete
niiteks enda peale vihane, et kohtlesite kedagi halvasti voi ttlesite
peol midagi kohatut -, siis on veelgi raskem neid olukordi kannatus-
tena kisitleda. Nagu siis, kui kiisisin sobrannalt, keda polnud titkk
aega niinud, silmates tema punnis kohtu: ,,Kas sa ootad last?“ Ja tema
vastas: ,Ee... i, olen viimasel aja veidi juurde votnud: Liksin ndost
punaseks nagu peet ja iitlesin: ,Oih: Tavaliselt ei vota me selliseid
hetki niisuguse valuna, mis vaarib kaastundlikku suhtumist. Tegeli-
kult keerasin ju ise asja vussi, kas ma ei peaks siis karistada saama? Kas
te karistate sopru voi pereliikmeid, kui neil midagi vussi laheb? Olgu,
vahel ehk veidi toesti, aga kas tunnete end siis histi?

Igaiiks teeb vahel vigu, see kiib elu juurde. Ja kui selle peale
mdelda, siis miks peaksite midagi muud ootama? Kus on see kirja-
lik leping, millele te enne stindimist alla kirjutasite ja milles lubasite
olla tiiuslik, mitte iialgi eksida, vaid tiitirida oma elu tipselt nii, nagu
tahate? 04, vabandust. Midagi liks valesti. Kirjutasin alla tegevus-
kavale ,Koik libeb nagu olitatult kuni viimse elupievani®. Kas ma
saaksin jubtkonnaga ridkida? See on absurdne, kuid sellegipoolest
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kditub enamik meist, justkui oleks midagi liinud viga valesti, kui juh-
tume komistama voi kui elu votab soovimatu voi ootamatu poorde.

Soltumatust ja isiklikke saavutusi esiplaanile seadvas kultuuris
elamise tiks pahupooli on see, et kui me lakkamatult oma eesmirke
ei saavuta, siis stiidistame ainult iseennast. Ning kui oleme eksinud,
siis tihendab see, et me ei vairi kaasa tundmist, eks ole? Tegelikult
vaarib igastks kaastunnet. Ainuiiksi see asjaolu, et oleme teadlikud
inimolevused, kes elavad siin planeedil, tihendab, et oleme loomu-
omaselt vairtuslikud ja vdirime hoolt. Dalai-laama on 6elnud: ,,Inim-
olevusele on loomuomane tahta 6nne ja mitte tahta kannatusi. Sellest
tundest lihtuvalt putab igaiiks saavutada onne ja vabaneda kan-
natustest ning igaithel on 6igus seda teha ... Pohimotteliselt oleme
inimese pohivairtuste seisukohalt koik tihesugused: Sellestsamast
seisukohast on inspireerinud muidugi ka USA iseseisvusdeklarat-
sioon: ,Me hoiame endastmoistetavalt neid todesid, et koik inime-
sed on loodud vérdseks, et Looja on onnistanud neid kindlate voo-
randamatute 6igustega, mille hulka kuuluvad 6igus elule, vabadusele
ja onne rajamisele:” Oigust kaastundele ei ole meil vaja vilja teenida,
see kuulub meie stinniparaste oiguste hulka. Me oleme inimesed
ning see, et oleme voimelised motlema ja tundma ning et sellega
kaasneb soov onnelik olla ja mitte kannatada, garanteerib iseenesest
kaastunde.

Paljud inimesed ei vota siiski eneseckaastunde motet omaks. Kas
see pole tegelikult mitte tiks eneschaletsuse vorme? Voi ilusam sona
enesedigustuse kohta? Selles raamatus niitan, et need eeldused ei
pea paika ning raagivad enesekaastunde tegelikule tihendusele otse
vastu. Nagu edaspidi niete, holmab enesckaastunne tervise ja hea-
olu ihalemist ning toob kaasa oma olukorra parandamisele suunatud
aktiivse kditumise, mitte passiivsuse. Enesekaastunne ei tihenda, et
ma pean enda probleeme teiste omadest tahtsamaks, see tahendab
lihtsalt, et ma pean enda probleeme samuti tihtsaks ja tihelepanu-
vairseks. Seega, selle asemel et end vigade ja eksimuste parast hukka
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moista, voib kannatuse kogemust kasutada siidame pehmenda-
miseks. Voib lasta lahti ebarealistlikest tiiuseootustest, mis pohjusta-
vad rahulolematust, ning avada ukse toelisele ja kestvale rahulolule.
Koike seda ainult selle abil, et voimaldame endale parasjagu vajalikku
kaastunnet.

Uurimused, mille olen koos kolleegidega viimasel aastakiimnel
teinud®, niitavad, et enesekaastunne on voimas meetod elus emot-
sionaalse heaolu ja rahulolu saavutamiseks. Voimaldades endale tin-
gimusteta lahkust ja turvalisust ning méistes samas inimkogemust
kogu selle keerukuses, hoiame ara hirmu, negatiivsuse ja isoleerituse
hivitava toime. Samal ajal 6hutab enesckaastunne positiivset meele-
laadi, niiteks onnetunnet ja optimismi. Enesekaastunde viljastav
toime voimaldab meil Gitsele puhkeda ning hinnata elu ilu ja rikka-
likkust isegi rasketel acgadel. Kui rahustame oma arritunud meelt
enesckaastundega, suudame paremini tihele panna nii seda, mis on
oige, kui ka seda, mis on vale, nii et saame keskenduda sellele, mis
teeb meid roomsaks.

Enesekaastunne pakub meile rahusadamat, pelgupaika loputute
heade ja halbade hinnangute tormisel merel, et saaksime viimaks
lopetada kiisimise: ,,Kas ma olen niisama hea kui nemad? Kas olen
killale hea? Otse meie kdeulatuses on voimalus pakkuda endale
sooja ja toetavat hoolitsust, mida me nii viga igatseme. Kui padstame
valla sisemised headuse allikad ning teadvustame, et meile koigile on
omane ebatiiuslik inimloomus, voime hakata tundma enam turvali-
sust, tunnustust ja eluenergiat.

Enesekaastunne on mitmes mottes justkui volukepike, sest see
voib muuta kannatused roomuks. Tara Bennet-Goldman kasutab
oma raamatus ,,Emotsioonide alkeemia: kuidas méistus voib siidame
terveks ravida“ (,Emotional Alchemy: How the Mind Can Heal the
Heart“) alkeemia metafoori, simboliseerimaks vaimset ja emotsio-
naalset muundumist, mis saab véimalikuks, kui suhtume oma valusse
hooliva osavotlikkusega. Kui tunneme endale kaasa, hakkab halva



