1. PEATUKK

JAIKUSE ASEMELE PAINDLIKKUS

Aastaid tagasi, ,Downton Abbey* ajastul, seisis tunnustatud kap-
ten Briti lahingulaeva kaptenisillal ja vaatas silmapiiril mere
taha loojuvat piikest. Kapten olevat asunud parajasti alla 6htusddgile
minema, kui pakimadrus dkki kuulutas: ,Nden tuld, kapten. Otse ees,
kahe miili kaugusel.“

Kapten p66rdus tiitiri juurde tagasi.

»Kas see seisab voi liigub?“ kiisis ta, sest teadagi polnud tollal veel
radareid.

»Seisab, kapten.”

»Anna siis sellele laevale mirku,“ kisutas kapten pahuralt. ,,Utle
neile, et nad on kokkupérkekursil ja las nad muudavad oma kurssi
20 kraadi vorra.”

Hetk hiljem saabus vastus valgusallikalt: ,Soovitan zeil oma kurssi
20 kraadi vorra muuta.

Kapten pidas seda solvanguks. Tema autoriteeti mitte iiksnes
ei seatud kahtluse alla, vaid seda tehti algaja meremehe kuuldes.

,Saada uus sonum,“ kirkis ta. ,,Siin HMS Defiant, 35 000tonnine

drednoodi tiitipi s6jalaev. Muutke oma kurssi 20 kraadi vorra.®
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,»Viga hea, hirra,“ tuli vastus. ,,Siin teise klassi madrus O’Reilly.
Muutke kohe oma kurssi.“

Raevunud ja niost punane kapten karjus seepeale: ,,Siin admiral
Sir William Atkinson-Willesi lipulaev! MUUTKE OMA KURSSI
20 KRAADI VORRA!“

Pirast titirikest vaikust kostis madrus O’Reilly vastus: ,,Siin tule-
torn, kapten.®

Meil on oma eluteel vihe voimalusi teada saada, millist kurssi valida
voi mis meid ees ootab. Meil ei ole tuletorne, mis meid suhte-
karidest eemal hoiaksid. Meil ei ole vahimeest vooris ega radarit masti
otsas hoiatamas veealuste ohtude eest, mis voivad meie karjadriplaanid
pohja lasta. Selle asemel on meil emotsioonid — tunded, nagu hirm,
drevus, room ja elevus — neurokeemiline siisteem, mis on vilja arene-
nud selleks, et aidata meil elu keerukates hoovustes navigeerida.

Emotsioonid, pimedast vihast kuni pimestava armastuseni, on
keha vahetu reaktsioon tihtsatele vilismaailma signaalidele. Kui meie
meeltesse jouab informatsioon — ohumirk, romantilise huvi aimus,
mirgid selle kohta, et kaaslased meid aktsepteerivad voi torjuvad —,
kohaneme vastuvoetud sénumitega fiiisiliselt. Stida hakkab kiiremini
voi aeglasemini [66ma, lihased tombuvad pingule voi 16dvestuvad, me
vaim keskendub ohule véi siis laseb end sooja ja usalduslikku suhtu-
mist kohates lodvaks.

Sellised kehalised reaktsioonid hoolitsevad selle eest, et meie sise-
mine seisund ja viline kiditumine vastaksid olukorrale, ning aitavad
meil mitte tiksnes ellu jidda, vaid ka edu saavutada. Meie loomu-
omane juhtimissiisteem on kujunenud miljonite aastate viltel katsel
ja eksitusel pohineva evolutsiooni teel ning sarnaneb madrus O’Reilly
majakaga ses mottes, et toob palju rohkem kasu siis, kui me ei piiiia
sellele vastu hakata.

Ometi pole see alati lihtne, sest me ei saa oma emotsioone alati
usaldada. Ménes olukorras aitavad need teesklust ja poose libi niha
ning toimivad teatud sisemise radarina, mis annab tipseima ja sisu-
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kaima arusaama olukorra tegelikust olemusest. Kes poleks kogenud
kohutunnet, mis titleb: ,,See tiiiip valetab® vo6i ,,Miski teeb mu sobrale
muret, kuigi ta ise vdidab, et koik on histi®.

Teinekord keerutavad emotsioonid aga iiles vanu asju ja higusta-
vad olukorra tajumist vanade valulike kogemustega. Sellised tugevad
tunded véivad meid tiielikult enda voimusse saada, tervet méistust
pimestada ja otse karidele suunata. Sellises olukorras véite enese-
valitsemise téielikult kaotada ja niditeks oma klaasi valetajale nikku
tithjendada.

Muidugi kaotab enamik tiiskasvanuid harva kontrolli oma emot-
sioonide iile sel midral, et peaks oma siindsusetut kditumist aastaid
tagantjirele hibenema. Suurema téendosusega on teie komistused
vihem teatraalsed, aga salakavalamad. Suur osa inimesi tegutseb ena-
masti emotsionaalse autopiloodi reziimil, reageerides tihtipeale tead-
vustamatult voi isegi otseselt tahtmatult. Teine osa inimesi on selgelt
teadlikud sellest, et kulutavad oma emotsioonide talitsemisele voi
allasurumisele liiga palju energiat, koheldes neid parimal juhul s6na-
kuulmatute lastena, halvimal juhul aga oma meelerahu ohustajatena.
Kolmas osa tunneb, et emotsioonid takistavad neid saavutamast sellist
elu, nagu nad tahavad, eriti kui asi puudutab kéige hiirivamaid tun-
deid, nagu viha, hibi ja drevus. Ajapikku voime hakata vilismaailma
signaalidele itha loiumalt ja ebaloomulikumalt reageerima ning selmet
enda huvides tegutseda, kaldume hoopis oigelt kursilt korvale.

Olen psiihholoog ja juhtimiskoots ning olen uurinud emotsioone
ja nendega toime tulemist rohkem kui kaks aastakiimmet. Kui kiisin
monelt oma kliendilt, kui kaua ta on vaeva niinud sellega, et dppida
mingit talle rasket emotsiooni voi seda pohjustavat olukorda haldama
voi klaarima, vastab ta tihti, et viis voi kitmme v6i koguni 20 aastat.
Moénikord saan vastuseks: ,,Juba lapsepolvest peale.”

Ilmselt saab seepeale kiisida ainult: ,,Kas teie meelest on teie mee-
toditest abi olnud?“

Selle raamatu eesmirk on aidata teil oma emotsioonidest teadliku-
maks saada, 6ppida neid aktsepteerima ja nendega rahu tegema ning
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seejirel oma emotsionaalset paindlikkust kasvatades edu saavutama.
Siin esitatud tooriistad ja tehnikad ei muuda teid tdiuslikuks ini-
meseks, kes kunagi ei title midagi valesti ega lase end hibil, stititundel,
vihal, drevusel vé6i ebakindlusel maha murda. Piitidlus olla tdiuslik voi
alati tdiuslikult onnelik loob iiksnes eeldused pahameeleks ja ldbi-
kukkumiseks. Loodan hoopis aidata teil leppida isegi koige keeruli-
semate emotsioonidega, edendada oskust oma suhetest rodmu tunda,
eesmirke saavutada ja elada oma elu parimal viisil.

Aga see puudutab iiksnes emotsionaalse paindlikkuse ,emotsio-
naalset poolt. ,Paindlikkuse® pool puudutab ka teie motlemis- ja
kditumisprotsessi — selliseid vaimu ja keha harjumusi, mis véivad
samuti edu saavutamist takistada, eriti juhul, kui reageerite uues voi
teistsuguses olukorras oma vanal jonnakal viisil, nagu tegi sojalacva
Defiant kapten.

Jdiga reaktsiooni v6ib pohjustada asjaolu, et olete jadnud uskuma
vana ennasthivitavat lugu, mida olete endale miljon korda korranud:
,Ma olen selline luuser® véi ,,Utlen alati valesid asju“ voi ,Ma annan
alati alla, kui tuleb oma 6iguste eest voidelda®. Jiikus voib tuleneda
tdiesti normaalsest harjumusest minna vaimus koéige otsemat teed
ning lihtuda sellistest eeldustest ja rusikareeglitest, mis voisid toimida
kunagi varem — lapsepdlves, esimeses abielus, karjdiri alguses —, aga
millest enam abi ei ole, niiteks , Inimesi ei saa usaldada“ vo6i ,Ma saan
haiget®.

Uha enam on uurimusi, mis niitavad, et emotsionaalne paindu-
matus — kasutute motete, tunnete ja kiditumisviiside 16ksu jidmine —
on seotud mitmesuguste psithholoogiliste hiiretega, sealhulgas dep-
ressiooni ja drevusega. Samas on emotsionaalne paindlikkus — paindlik
moétlemine ja tundmine, mis voimaldab igapdevastes olukordades
optimaalselt reageerida — voti hea enesetunde ja edu juurde.

Onmetigi ei tihenda emotsionaalne paindlikkus oma métete kont-
rolli all hoidmist ega vievoimuga positiivset métlemist. Uuringud
nditavad, et see, kui piilitakse muuta inimese negatiivseid motteid
(,See ettekanne mul kindlasti ebadénnestub®) positiivseks (,Kiill
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nided — ma olen toeline dss*), tavaliselt ei toimi ja voib tegelikult olla
hoopis kahjulik.

Emotsionaalne paindlikkus #ihendab 16dvestumist, rahunemist
ja teadlikumat elamist. See tihendab, et te valite, kuidas oma emot-
sionaalsele hoiatussiisteemile reageerida. See toetab lihenemist, mida
kirjeldas natside surmalaagrist pddsenud psiihhiaater Viktor Frankl,
kes oma raamatus ,,... ja siiski tahta elada® radgib méttekast elust,
elust, mis lubab meie inimpotentsiaali teoks teha. Ta kirjutab:
,otiimuli ja reaktsiooni vahel on ruumi. See ruum annab meile voima-
luse oma reaktsiooni valida. Selles reaktsioonis peitub meie kasvamine
ja vabadus.“!

Emotsionaalne paindlikkus teeb ruumi tunnete ja nendele reagee-
rimise vahele ning on téestatult aidanud paljude hidade vastu, nagu
negatiivne minapilt, stidamevalu, valu, drevus, depressioon, edasi-
likkamine, rasked muudatused jpm. Ent emotsionaalne paindlikkus
ei ole kasulik tiksnes nendele, kes voitlevad raskustega. See on seotud
ka mitmesuguste selliste psithholoogiaharudega, mis uurivad edukate
inimeste omadusi. Nende edukate seas on ka Frankl, kes elas iile ras-
ked katsumused ja tegi seejirel suurepiraseid asju.’

Emotsionaalselt paindlikud inimesed on diinaamilised. Nad nii-
tavad iiles paindlikkust selle kiirelt muutuva ja keeruka maailmaga
toime tulemises. Nad suudavad taluda suurt stressi ja tagasilooke,
jaddes pihendunuks, avatuks ja vastuvotlikuks. Nad méistavad, et
elu pole alati kerge, aga jitkavad tegutsemist oma tihtsaimate véir-
tuste jirgi ja plirgivad oma suurte, pikaajaliste eesmirkide poole.
Nad tunnevad sellegipoolest viha, kurbust ja teisi tundeid — kes ei
tunneks —, aga astuvad neile vastu uudishimu, kaasaelamise ja omaks-
votuga. Selmet lasta neil tunnetel end teelt korvale kallutada, piirgivad
emotsionaalselt paindlikud inimesed oma puudusi varjamata koige
korgelennulisemate eesmirkide poole.

Minu huvi emotsionaalse paindlikkuse ja sedalaadi vastupanu-
voime vastu sai alguse apartheidiaegses Louna-Aafrika Vabariigis, kus

ma tiles kasvasin. Minu lapsep6lv langes vigivaldsesse segregatsiooni
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ajastusse, mil enamiku l6una-aafriklaste jaoks oli vigistamine tun-
duvalt téeniolisem kui lugema 6ppimine. Valitsusvied viisid inimesi
kodudest minema ja piinasid neid; politseinikud tulistasid tava-
inimesi, kes olid teel kirikusse. Mustad ja valged lapsed hoiti tiksteisest
eraldi igas iihiskonnaelu valdkonnas — koolis, restoranis, tualett-
ruumis, kinos. Ja olenemata sellest, et mina olen valgenahaline ega
kogenud tinu sellele samasuguseid siigavalt isiklikke kannatusi, nagu
kogesid mustanahalised kaasmaalased, ei olnud ka mina ja mu s6b-
rad iimbritseva sotsiaalse vigivalla vastu kaitstud. Uks mu s6pradest
langes rithmavigistamise ohvriks. Minu onu mérvati. Seetottu tekkis
minus juba noorena huvi méista, kuidas inimesed timbritseva kaose ja
julmusega toime tulevad (v6i ei tule).

Siis aga, kui olin 16aastane, sai minu kdigest 42aastane isa teada,
et poeb 16ppstaadiumis vihki ja tal on jiinud kéigest méni kuu elada.
See oli mulle traumeeriv kogemus, millega jdin tdiesti tiksi — mul ei
olnud tiiskasvanutega kuigi usalduslikke suhteid ja ka keegi minu
sopradest polnud pidanud midagi sellist {ile elama.

Onneks oli mul viga empaatiline emakeeledpetaja, kes innustas
opilasi paevikut pidama. Me voisime kirjutada koigest, millest aga
tahtsime, aga igal parastlounal pidime oma pievikud tema kitte jitma,
et ta saaks oma hinnangu anda. Uhel hetkel hakkasin kirjutama oma
isa haigusest ja l6puks ka tema surmast. Opetaja elas minu kirjutatule
siiralt kaasa ja tundis muret, kuidas ma ennast tunnen. Pieviku-
pidamisest sai minu peamine tugipunkt ning peagi méistsin, et see
aitab mul oma kogemusi kirjeldada, lahti métestada ja l4bi seedida.
See ei vihendanud kurbustunnet, kuid voimaldas mul traumast iile
saada. See andis mulle ka joudu keeruliste emotsioonidega silmitsi
seista, selle asemel et piitida neid viltida, ning juhatas kitte teeotsa,
millest sai alguse minu karjdir.

Onneks on Louna-Aafrika apartheid niitidseks minevikku jiinud,
ning kuigi ka tinapieval ei puudu meie elust lein ja 6udused, ei ohusta
enamikku selle raamatu lugejatest institutsionaliseeritud vigivald ega

repressioonid. Sellegipoolest nievad isegi suhteliselt rahulikus ja jou-
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kas USAs, kus olen niitid iile kiimne aasta elanud, viga paljud ini-
mesed vaeva hakkamasaamise ja parema elu otsimisega. Peaaegu koik
minu tuttavad on stressis ja tilekoormatud karjairist, perekonnast,
tervisest, rahalisest seisust ja ka paljudest teistest isikliku elu aspekti-
dest tulenevatest nudmistest, millele lisanduvad iihiskondlikud joud,
nagu ebakindel majandus, kiired kultuurilised muudatused ja meie
pidevat tihelepanu néudva uue tehnoloogia katkematu pealetung.

Ka rooprihklemine, mille abil piititakse tinapieval tiletootamisele
ja hoivatusele lahendust leida, ei too tegelikult leevendust. Uhes hil-
jutises uurimuses leiti, et r66prihklemise moju toétulemustele voib
vorrelda purjus peaga autojuhtimisega.’ Teised uuringud niditavad, et
moodukas igapdevane stress (viimasel hetkel 16unasédgi kaasapakki-
mine, telefoni aku tithjakssaamine vahetult enne tihtsat konverentsi-
konet, pidevalt hilinev rong, kuhjuvad arved) v6ib ajurakkude vana-
nemist koguni kiimne aasta vorra kiirendada.*

Minu kliendid ridgivad kogu aeg, et tinapieva elu néudmised
tekitavad tunde, nagu oleksid nad 16ksus, viskleksid nagu kalad 6nge
otsas. Nad tahaksid oma eluga midagi suurt ette votta — maailmas
ringi vaadata, abielluda, méne ettevotmise dra lopetada, t66] edu
saavutada, ettevotjaks hakata, tervise eest hoolitseda, hoida hiid
suhteid laste ja teiste perelitkmetega. Aga nende igapdevategevus
ei vii neid oma soovidele sammugi lihemale (see viib 6igupoolest tihti
tdiesti teises suunas). Ning kui nad piitiavad leida ja omaks votta just
seda, mis on nende aravates dige, ei ole takistuseks mitte ainult imb-
ritsevad olud, vaid ka nende enda ennasthivitavad motted ja teod.
Peale selle muretsevad mu lapsevanematest kliendid pidevalt selle
parast, kuidas mojub stress ja tilepinge lastele. Mitte kunagi varem
pole emotsionaalne paindlikkus olnud nii tihtis kui praegu. Kui maa-
pind meie jalge all pidevalt kdigub, peame olema osavad, et mitte

ninuli kukkuda.
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KAS JAIK VOI PAINDLIK?

Kui olin viieaastane, otsustasin kodust pogeneda. Olin mingil poh-
jusel — ei mileta, miks — oma vanemate peale vihastanud ja mile-
tan histi, et minu arvates oli pogenemine ainuke maistlik lahendus.
Pakkisin hoolikalt oma viikese koti, votsin purgi maapihklivoid ja
sahvrist veidi saia, panin jalga oma armsad punavalged lepatriinu-
kotad ning asusin teele vabadust otsima.

Elasin Johannesburgis vilka liiklusega tee liheduses ja mu vane-
mad olid ammustest aegadest mulle pihe tagunud, et ma ei tohi
mitte kunagi mitte mingil juhul tiksi seda tinavat tiletada. Kui tina-
vale lihemale joudsin, taipasin, et teekonna jitkamine laia maailma
poole on méeldamatu. Selle tinava tiletamine oli ilmvéimatu. Seega
tegin seda, mida iga teinegi kuulekas kodust pogenenud laps, kes ei
tohi s6iduteele astuda: kondisin timber kvartali. Ikka uuesti, uuesti ja
uuesti. Kui 16puks oma dramaatiliselt pogenemisseikluselt naasin, olin
tundide kaupa timber kvartali tiirelnud, sealhulgas palju kordi oma
koduviravast méédunud.

Uhel voi teisel moel teeme me seda koik. Me kénnime (v6i jook-
seme) ikka ja jille imber oma elu kvartali, kuuletudes reeglitele, mis
on kirja pandud, kirjutamata voi lihtsalt meie ettekujutuses, jaddes
vangi olemisse ja tegutsemisse, mis ei ole tulemuslik. Mul on kombeks
oelda, et tegutseme nagu iileskeeratud minguasjad, mis porkavad ikka
ja jille sama seina vastu, taipamata, et siinsamas on avatud uks.

Isegi kui tunnistame endale, et oleme 16ksus ja vajame abi, ei saa
inimesed — pereliikmed, sobrad, tilemused, terapeudid —, kelle poole
pd6rdume, meid alati aidata. Neil on omad probleemid, piirangud ja
huvid.

Samal ajal propageerib tarbimiskultuur lihenemist, et peaksime
saama enamiku asjadest, mis meile muret teevad, korda ajada, iile-
jaanud aga tuleks korvale heita voi muuga asendada. Kas suhe pole
onnelik? Otsi uus. Kas su t66 pole kiillalt tulemuslik? Selle jaoks on
dpp. Kui meile ei meeldi see, mis toimub meie sisemaailmas, raken-
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dame sama motteviisi. Liheme ostlema, otsime uue terapeudi voi
otsustame oma onnepuudusest ja rahulolematusest lihtsalt ,,positiivse
motlemise® abil iile saada.

Kahjuks ei anna miski neist head tulemust. Kui piitiame hiiri-
vaid métteid ja tundeid korrigeerida, muutuvad need tulutuks kinnis-
ideeks. Kui piitiame neid limmatada, voib see kaasa tuua mitme-
suguseid halbu kiilgi, nagu tithikiigul tegutsemine voi koiksugused
eneselohutusena méjuvad séltuvused. See, kui piitiame negatiivse
positiivseks podrata, on aga peaaegu surmkindel viis oma enesetunnet
veel halvemaks muuta.

Paljud otsivad emotsioonide puhul lahendust eneseabiraamatu-
test voi kursustelt, aga paljud neist programmidest kisitlevad eneseabi
tdiesti valesti. Eriti asjatundmatud on need, mis jutlustavad positiiv-
sest motlemisest. On viga raske, kui mitte voimatu sundida end 6nne-
likke métteid motlema, sest enamasti ei suudeta negatiivseid motteid
lihtsalt vilja liilitada ja meeldivatega asendada. Positiivse métlemise
néuanne ei arvesta ka veel tiht olulist tode: need nii-6elda negatiivsed
emotsioonid toimivad sageli tegelikult inimese kasuks.

Tegelikult on negatiivsus normaalne. See on fundamentaalne tosi-
asi. Me oleme nii loodud, et tunneme vahel negatiivseid tundeid. See
on lihtsalt tiks osa inimeseks olemisest. See, et positiivsust tileliia rohu-
tatakse, on jirjekordne viis, kuidas meie kultuur pildikult eldes meie
emotsioonide normaalseid koikumisi tileravitseb, tdpselt samamoodi,
nagu iihiskond sageli sona otseses mottes {ileravitseb ohjeldamatuid
lapsi v6i tujukaid naisi.

Viimasel 20 aastal, mil olen tegelenud noustamise, kootsimise ja
uuringutega, olen katsetanud ja viimistlenud emotsionaalse paind-
likkuse pohimétteid, et aidata oma klientidel elus soovitut saavutada.
Minu klientide hulgas on olnud emasid, kes on tundnud end nurka-
surutuna, piitides pere ja t86 vahel pendeldades oma elu koos hoida;
URO suursaadikuid, kes on piiiidnud vaenulikes riikides lapsi vakt-
sineerida; komplekssete iileilmsete korporatsioonide juhte, ja inimesi,
kes lihtsalt tunnevad, et elus peaks olema midagi rohkemat.
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Hiljuti avaldasin osa oma t66 tulemustest Harvard Business
Review’s ilmunud artiklis.’ Kirjeldasin, kuidas peaaegu koik minu
kliendid kipuvad — méistagi kipun ka mina ise — kinni jidma jiika-
desse negatiivsetesse mustritesse. Seejirel esitasin mudeli, mille abil
arendada emotsionaalset paindlikkust, mis voimaldaks neist mustri-
test vabaneda ja saavutada edu toovaid piisivaid muutusi. Minu artik-
kel piisis ajakirja koige populaarsemate tipus kuude kaupa ja seda laa-
diti lithikese ajaga alla ligi veerand miljonit korda — see arv on sama
suur kui Harvard Business Review’ triikiarv. Harvard Business Review
nimetas selle aasta juhtimisideeks ning seda tsiteeriti paljudes vilja-
annetes, sealhulgas Wall Street Journalis, Forbesis ja Fast Companys.
Ajakirjanikud nimetasid emotsionaalset paindlikkust uueks emotsio-
naalseks intelligentsuseks, suureks ideeks, mis muudab tihiskonnas
emotsioonidesse suhtumist. Ma ei rddgi seda selleks, et kiidelda, vaid
sellepirast, et tinu artikli vastukajadele méistsin, et olen digel teel.
Paistab, et miljonid inimesed otsivad 6iget teed.

See raamat on Harvard Business Review’ artiklis ilmunud uurin-
gute ja nduannete laiendatud ja véimendatud versioon. Enne asja
tuuma juurde asumist piitian aga anda ilevaate suurest pildist, et te
teaksite, mis teid ees ootab.

Emotsionaalne paindlikkus tdhendab protsessi, mis laseb teil elada
hetkes, muutes véi siilitades oma kiitumist nii, et see oleks kooskélas
teie plaanide ja védirtustega. See ei tihenda, et te eirate keerulisi emot-
sioone ja motteid. Neist emotsioonidest ja métetest tuleb hoida kinni
lodvalt, neile tuleb julgelt ja kaastundlikult otsa vaadata ning l6puks
neist eemalduda ja suuri asju korda saata.

Emotsionaalse paindlikkuse omandamine koosneb neljast oluli-

Sest tegevusest.
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KOHALOLEK

Woody Allen on kunagi 6elnud, et 80 protsenti edust tagab pelgalt see,
kui ilmud kohale. Selle raamatu kontekstis tihendab kohalolek seda,
et astute oma motetele, emotsioonidele ja tegudele vastu hea meelega,
uudishimulikult ja heatahtlikult. Méni neist métetest ja tunnetest on
asjakohane ja hetkele omane. Teised on aga teie vaimus pesitsevad
vanad jadnukid, justnagu see Beyoncé laul, mida olete nidalate kaupa
ptitidnud oma peast eemale peletada.

Molemal juhul, tikskéik kas need motted ja emotsioonid on tege-
likkuse oiged peegeldused voi kahjulikud moonutused, moodusta-
vad need osa meie olemusest, ning me saame 6ppida nendega toime
tulema ja edasi liikuma.

EEMALE ASTUMINE

Jargmine element pérast oma métete ja emotsioonidega silmitsi seis-
mist on neist eemaldumine, et vaadelda neid just sellisena, nagu need
on — lihtsalt métete voi emotsioonidena. Nii tekitame Frankli lahtise
ja erapooletu ruumi oma tunnete ja reaktsioonide vahele. Tunneme
ka keerulised tunded kohe ira ja leiame sobivaima reageerimisviisi.
Eemalolija pilk aitab hoiduda sellest, et mé6duvad vaimsed kogemu-
sed kontrolli haaraksid.

Eemalt saadud avaram vaade aitab 6ppida nigema ennast kui voi-
malusi tdis malelauda, mitte aga kui ettemairatud kiikudega tiksikute
nuppude kogumit.®
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VAARTUSTE JARGI SUUNDUMINE

Kui olete oma vaimsed protsessid korrastanud ja maha rahustanud
ning seejirel loonud ruumi motete ja moétleja vahele, voite asuda
keskenduma rohkem sellele, mis on tegelikult koige tdhtsam: oma
pohiviirtustele, peamistele eesmirkidele. Kui me oma hirmutavad,
valulised v6i hivitavad emotsioonid ira tunneme ja omaks votame
ning seejirel neist eemaldume, suudame paremini pithenduda pikale
vaatele, mis joondab meie métted ja tunded kaugemate viirtuste ja
piitidlustega ning aitab meil leida uusi ja paremaid viise nendele kau-
gematele eesmirkidele joudmiseks.

Te teete iga pidev tuhandeid otsuseid. Kas peaksite pirast tood
trenni minema voi selle seekord vahele jitma ja pubi happy hour'i
kasuks otsustama? Kas peaksite teid solvanud sobra kone vastu votma
voi laskma tal automaatvastajaga riikida? Nimetan selliseid viikseid
otsuseid ristteedeks.” Teie pohividrtused annavad kompassi, mis aitab

teil 6iget suunda hoida.

EDASILIIKUMINE

Vdikeste sammude pohimote

Traditsioonilises eneseabis kiputakse muudatusi vaatlema suure-
jooneliste eesmirkide ja tdieliku muutumise kontekstis, kuid uuringud
toestavad tegelikult vastupidist: just viikesed libiméeldud sammud,
mis on kooskolas teie vidrtustega, voivad viga suuri muutusi kaasa
tuua. Eriti kehtib see siis, kui muudame veidi oma rutiine ja harju-

musi, mis pidevalt kordudes muutusi véimendavad.



