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Töökohavahetus, uude koju kolimine, ebakõlad peresuhetes, lähedaste surm – erinevad pöördepunktid, teisisõnu kriisiolukorrad, on elu paratamatuks osaks. Mida teha, et üks või teine kitsikus viiks edasi, mitte ei kujuneks trauma allikaks?

Muutus võib osutuda intensiivseks ja liikumapanevaks sisemise arengu käivitajaks, aga samahästi ka pikaajalise emotsionaalse invaliidsuse algatajaks. “Kriisi põhjustab seisund, kus varasematest kogemustest ja kindlaks kujunenud harjumustest ei piisa selleks, et situatsiooni mõista ja sellega toime tulla,” selgitas Rootsi hingamisterapeut Bo Wahlström hiljutisel enesearenguseminaril*, mis juhendas osalejail aktsepteerima endi tõsiseid eluperioode ja -sündmusi ning looma tervislikke strateegiaid, et lisaks ummikseisudest välja tulemisele areneda ka isiksustena.

Väikesed kriisid, suured kriisid

“Kriis on nagu kahe teraga mõõk,” leiab Bo Wahlström. “Ühest küljest võib see olla äärmiselt valus ning psühholoogiliselt ja emotsionaalselt vigastav, teisalt ent pakub šanssi muutuda läbi hakkamasaamise enesekindlamaks, teadlikumaks ja kogemuse võrra rikkamaks.” Kriisiolukorrad võivad olla tekitatud kas traumaatiliste (näiteks sõda, lahkuminek, traagiline õnnetus) või loomulike elufaaside (kõndima õppimine, oma seksuaalsuse avastamine, vanematekodunt lahkumine) poolt. Nõrgema kriisi, näiteks töökohavahetuse või uute õpingute puhul toimub areng läbi tavapärase kohanemise. Tugevama murrangu – nagu abielulahutuse – asetleides ei toimi inimene enam nii hästi kui varem, võib hakata teisi vältima või vaevelda unehäirete ja suhtlemisraskuste käes. Uue situatsiooniga kohanemiseks tuleb siin üles leida oma sisemised ja välimised ressursid, kasvõi julgus end ületada. Raskeimad kriisid võivad kaasa tuua koguni identiteedikaotuse. Sellisest madalseisust väljatulek võtab pikema aja, hulganisti jõuallikaid ning palju kannatlikkust ja järjekindlust, et enesekindlus ja -hinnang uuesti üles ehitada. “Iseenesest on kriisid väga huvitavad ja loovad nähtused,” on Wahlström kindel. “Mistahes draamasid – isegi ammukogetuid – on võimalik endas maandada ning seeläbi edasi areneda.” Millised faktorid määravad ära, kas kriis juhib arenguni või sellest saab emotsionaalse trauma allikas?

Edasiminek või stagnatsioon?

Bo Wahlströmi järgi on võtmeküsimuseks kriisiolukorraga toimetuleku viis. “Kui te reageerite nii nagu alati, saate te tulemuse, mille olete alati saanud,” võtab Wahlström kokku levinud käitumismustri, mis endaga arengut kaasa ei too. Tõepoolest, igapäevaelus juhtuvate lugematute pisikeste nn “ohuallikatega” silmitsi seismiseks on meil välja töötatud lugematu hulk käepäraseid meetodeid, alustades kohese vastulöögi andmisest isegi siis, kui keegi pole veel õieti rünnanudki. Ent kui mõtetes muutust ei toimu, ei leidu situatsioonist ka pääseteed, seevastu tekib hoopis kalduvus kibestuda ja paigale jääda. Nii tekivad nn “kinnikülmunud” ehk läbi põdemata kriisid. Tüüpiline näide lahendamata kriisidest on suhtumine “Ma ei armu enam kunagi!” Mõistagi on traagilisi sündmusi (näiteks mõne lähedase surm), mille puhul ei ole juhtunu osas midagi parata. Kuid meie võimuses on muuta oma reageerimist toimunule – näiteks kujundada elu ümber mõttega, et teatud inimest läheduses enam ei eksisteeri. Siin võib uue suhtumisena kujundada ka hoiaku, mille kohaselt side lahkunuga ei ole kusagile kadunud: “Mõttes saan ikka temaga suhelda; olen tänulik, et nii kauagi koos saime olla; võib-olla eksisteerib ta edasi kuskil teisel tasandil – kes teab?” Analüüsida võib sedagi, paneb see kaotus mind oma elu ja olemasolevaid lähedasi rohkem hindama. “Millal ma ometi kord hakkan end paremini tundma?” ahastab küllap iga tupikseisus vaevleja.  “Siis, kui leida uus viis kohaneda, oma emotsioonidega hakkama saada ning kujundada ümber mõtted ja nägemus iseendast antud olukorras,” sõnab Bo Wahlström, lisades, et kriisist väljatuleku peamisi kriteeriume on nimelt taastunud enesehinnang. “Kui teile tundub, et iga kriis teid nõrgestab, ei ole te kriisidega toime tulnud, vaid need kõigest ära kannatanud. Kriis edukalt seljatatud, olete te tõestanud, et suudate toime tulla, niisiis enesekindlus suureneb. Eneseaustuse kasvades, võivad edasised kriisid teis ka niisama ära lahustuda.“ Rootsi hingamisterapeudi meelest on parim viis ummikutest välja tulemiseks olla pidevas muutumises – ümber kujundamas nägemust endast suhetes välismaailmaga. “Vaatenurga muutmise protsess on elukestev ning kui seda nii võtta, muutub elu huvitavaks,” leiab Bo. “Vastasel juhul me jääksime seisma – ja elu oleks ikka selline nagu see alati on olnud.” Iseenesest pole seismajäämine võimalikki – kui seda loomuvastaselt üritame, sunnib elu meid ikkagi muutuma!

Kaeva ja vaatle!

Bo Wahlströmi sõnul sõltub kriisipsühholoogias palju sellest, kuidas võetakse inimesi – nii vastsündinuid kui täiskasvanuid – ühiskonda vastu. Me kõik sünnime vajadustega turvalisuse, läheduse, toidu, kehakatte, tunnustuse, armastuse ja eneseväljenduse järele. Sotsialiseerumise protsessis oleks psühholoogia jaotunud otsekui kaheks. Üks suund on nn “karistus-kiitus”, mis väidab, et osa inimese vajadustest on head, teised halvad. Kui karistada halbade ja tasuda heade vajaduste eest, võib tunduda nagu loodaks seeläbi eeskujulikke sotsiaalseid olendeid. Tegelikult kujundatakse nõnda sisemiselt puruksrebitud, vastuolulisi inimesi, kes õpivad teatud vajadusi ja tundeid alla suruma. Teist tüüpi, humanistlik psühholoogia ütleb, et kõik meie vajadused on aktsepteeritud. Paraku on valdavat osa meist üles kasvatatud nimelt karistus-kiitus meetodit rakendades ning samamoodi kohtleme, õigupoolest kahjustame, end ka ise – mõistes end hukka osade vajaduste eest (“Issand, kui loll ma olen!” või “Kuidas ma küll võisin…”). “Ent kui osa mu olemusest ei ole teretulnud, enesehinnang langeb,” teab Bo Wahlström. ”Kui teil on karistus-kiitus meetodi sümptom, oleks tegu nagu teatud patoloogiaga. Te saate diagnoosi, mis lüüakse otsaette ja haigust asutakse ravima. Humanistliku psühholoogia puhul aga on sümptom sõnumiks, et mingid vajadused on rahuldamata. Enesearengu teele asudes tulebki vaadelda kõiki oma sümptomeid sel viisil.” Paljudele meist on öeldud, et teatud mõtted on väga valed, nii nagu on antud meele kujutluspilt otsekui aiast, kus ühed taimed oleksid head ja teised väljajuurimist vajav umbrohi. Bo soovitab hakata aedniku asemel pigem  arheoloogiks ehk vaadelda – seda nimelt kriisisituatsiooni sattudes – kõiki oma negatiivseid mõtteid kui sümptomeid ja ajaloolisi mälestusesemeid. “Selle asemel, et suhtuda oma alateadvuse sõnumitesse kui umbrohtu, mis tuleb välja kitkuda, kaevake ja vaadelge leitut. Kust see ennasthävitav mõte tuleb? Selle asemel, et end rumaluses süüdistada, uurige, mida üks või teine tunne teie mineviku ja vajaduste kohta räägib. ”

Hingates kriisidest läbi
Hingamisterapeudina ühendab Bo Wahlström ka kriisiteemat vabastava hingamisega. “Kui rääkida eelpool mainitud vaimsetest väljakaevamistest, on vabastav hingamine piltlikult öeldes kühvlikese osas, “naljatleb Bo. “Sealjuures psühhoanalüüs näib küüntega maapinna kraapimisena!” Tuues paralleele vabastava hingamise sessioonidel kogetava ja kriisiolukordade lahendamise vahel, mainib Rootsi hingamisterapeut, et mõlema puhul tuleb teha valik, kuidas toime tulla asetleidvate muutusega. “Kas ma lõpetan hingamise või luban endal tunda kinnikülmutatud tundeid?” küsib Wahlström. “Vabastav hingamine on väärtuslik vahend oma mõtetest ja uskumustest teadlikuks saamisel. Kui te soovite muutuda, hingate te rasketest tunnetest läbi, usaldades teadmist, et emotsioonid ei ole ohtlikud. Võrdselt kaalukad on kõik tunded, välja arvatud alla surutu, mis tekitab füüsilisi haigusi. Kui te hingamissessiooni ajal kogete, et midagi halba ei juhtu ning hingate aina edasi, veendute te ühtlasi, et elu ei ole ohtlik.” Nii tekib julgus ka igapäevaelus uskuda: ükskõik, millises situatsioonis ma parajasti olen, on võimalik sealt edasi liikuda. “Elu on üks pikk kriiside jada,” võtab Bo Wahlström kokku. “Ükskõik, kas me soovime edasi areneda või mitte, kriisidele lõppu ei tule. Tõsi, lõpp võib saabuda  kinnijäätunud kriisidele. Seega, kuna elu annab meile ikka jalaga tagumikku, jääb kaks võimalust – kas teha see endale kergeks või raskeks. Igat olukorda saab ümber pöörata ja enda heaks tööle panna. Ja nimelt käesolev hetk on parim aeg muutumiseks.”

LISA 1:
Toeta end kriisis!

· Mõtle, kuidas sa oled harjunud suhtestuma oma elu erinevate etappide ja väljakutsetega – reageerid ja käitud sa nii nagu alati oled käitunud?

· Kuidas sa end pärast üht või teist kriisi oled tundnud? On su enesehinnang tõusnud või tundub, et oled aina nõrgemaks muutunud?

· Jälgi oma tundeid, mõtteid ja uskumusi, saa neist teadlikuks. Märgates mõtet, mida kunagi muuta ei tahaks, vaatle, miks sa hoiad sellest nii väga kinni? Mida see esindab?

· Ära mõista kohut oma tunnete ja mõtete üle.

· Ürita tõsiste probleemide keskel tuua oma pereringi vägivallatuid, armastavaid mõtteid – see annab enesekindlust, et midagi on võimalik alati ära teha.

· Ära karda toetust paluda. Kriisist tuleb läbi minna küll ise, kuid see ei tähenda, et seda peaks tegema üksinda.

· Analüüsi, milline on su eneseväärtus. Kas see baseerub sellele, kes sa oled või sellele, mida sa teed?

· Vaatle, millised tunded on sinus külmunud ja mida need näitavad su vajaduste kohta? Milliseid veendumusi saaks hakata tervendama siin ja praegu?

· Tea, et kõik su vajadused ja tunded on teretulnud; neid tuleb lihtsalt õppida väljendama viisil, mis ei tee teistele haiget.

· ole parem vanem oma sisemisele lapsele, kui sinu vanemad olid sinule.

LISA 2:
Aita kriisis lähedast!

· vaatle inimesi kui omaette isiksusi, isegi siis, kui nad on kriisis. 

Küsimus ei ole selles, kuidas keegi peaks end tundma või kust probleemid tulevad. Kõik juhtumid – nagu ka inimesed – on erinevad, isegi siis, kui võib näha teatud mustreid;

· näe, et kriisis olijatel on olemas vahendid olukorra lahendamiseks.

Ära vaatle neid abitute ohvritena, see ei aita! Kui sina hakkad vaatama kannatanute peale kui inimestele, kel on abinõud, hakkavad nad isegi tajuma oma ressursse olukordadega toime tulemiseks;

· säilita eneseteadlikkust. 

Kindlust lisavad enda kriiside ja nendega toimetuleku kogemused; samuti teadmised, kuidas oled tänu oma ummikseisudele kasvanud.

· ole empaatiline.

Empaatia – võime tunda, mida tunneb teine inimene – on midagi niisugust, mida ei saa rakendada pea, vaid südamega. Siin ei ole vaja võtta üle teise inimese reaalsust! Ära kaldu äärmusesse, kus enam aru ei saa, kust lõpeb kriisisolija ja algad sina!

· Ole kohal. 

Tea, et ainuke aeg millestki läbi minemiseks on vaid siin ja praegu.

· aktsepteeri olukorda, mis on parajasti käimas.

· austa teist sellena, kes ta on, mis ei tähenda nõustumist kõigega, mida ta räägib. 

Ükski siia ilma sündinud inimene ei ole loomult halb. On neid, kes teevad kohutavaid tegusid, kuid see ei tähenda nagu nad oleksid maailma tulnud kurjuse kehastustena. Halbu tegusid võib vaadelda kui moonutatud viisi oma vajaduste väljendamiseks.

-
luba teisel end väljendada sõnades ja tunnetes.

Mistahes õhkkond, kus eneseväljendamist ei võimaldata, on ebatervislik. Tugevad tundedki on informatsioon ning võimaldades neil sümptomitel ilmneda, loome tee tervenemiseni.

-
Ole otsekui konteiner.

Sa võid koguda endasse tundeid, aga ei pea neile koheselt reageerima. Reageeri siis, kui selleks on sobiv aeg ja koht, samas ole oma tunnetest jätkuvalt teadlik, ära suru neid alla! Mis iganes emotsioonid või sõnad saavad väljendatud, käitu nagu anum, kuna see aitab kriisisolijal ise oma tundeid hoida.

LISA 3:
Osalejate kommentaarid

Ursula Zimmermann, vabakutseline looja

Pärast hilissügisest mõõnaperioodi olin hakanud mõtisklema teema üle, mis on tegelikult see murdepunkt (ja kus see asub), kui kriisis olles võib taas elule tõusta, aga võib ka hoopis põhja minna...? Mulle on Elu toonud seni alati mingi lahenduse – teatud mõttes vabanemise. Kui on olnud nii hull, et enam hullemaks minna ei saa, on tulnud pööre positiivsuse ja uue eluenergia poole. Ehmatavalt imestama pani Bo seminaril kuuldu, et nii mõnegi jaoks ongi elu üks pidev kriiside jada... Kas ei peitu selles jutus nii enesehaletsust, liigvähest eneseusaldamist kui peitu pugemist? Väga mugav on oma tegutsemata jätmist selle kaela visata, et nagunii midagi ei muutu, sest elu jagab muudkui uusi piitsahoope ja mina kui vaene ohver ei saagi muud, kui maoli maas lamada... Tommy Hellsten on selle kohta tabavalt öelnud: “Kui te ei taha enam poriseid jalajälgi oma näole, siis tõuske üles.” Eneseharivate seminaride juures meeldib mulle seegi, et olen ümbritsetud nii erinevatest inimestest. See peegeldusefekt aitab iseend iseenda jaoks kuhugi nö ära positsioneerida. Ja mõni mure, mis tundus hiiglama suur, ei olegi enam mure... Ühtlasi muutusin jälle natuke rohkem “selliseks, nagu ma kunagi vanasti” olin. Hakkan nüüd taas rohkem ja kiiremini härjal sarvist kinni, teen asjad lihtsalt ära ega oota, et elu, või mis veel hullem, kaaskodanikud minu eest asju lahendaks. Selline passiivsuseoht oli minus viimase aasta jooksul tekkinud...  Olen suutnud oma sügisese kriisikoldega kontakti astuda, ei ole enam põdenud ega mõtisklenud, et “ei, täna veel mitte, ehk kirjutan homme meili, saadan sõnumi” vms. Ei, kohe ja praegu! Tundub, et see on asjad positiivses suunas liikuma pannud. Ja see rõõmustab mind. Nii et muutus saab tõesti toimuda vaid siin ja praegu.

Alar Lugu, eraettevõtja ja nõustaja

Mind kutsus kursusel osalema eelkõige selle pealkiri: „Kriis: trauma või areng?” ning pani sügavalt mõtlema selle üle, kas kriisid on mulle toonud rohkem arengut või kinnikülmunud ja endasse peidetud traumasid? Tulen ma alati kriisidega toime või lepin vahel olukorraga ja kriis jääb tegelikult lahendamata? Mind hämmastas, kui lihtsalt ja arusaadavalt Bo teemat käsitles. Kursuse vältel oli mitmeid kordi, mil tundsin, et “kriiside guru” rääkis midagi,  mis on justkui minu elust maha kirjutatud ja sarnaseid äratundmishetki märkasin ka kaaslaste nägudel. Kolme päeva jooksul  vabastava hingamise seanssidel kogetu andis mulle vastuse, et kannan sügaval endas piisavalt allasurutud tundeid ja emotsioone. Kõik nad on oma aja ära elanud ja käesolevas hetkes ei ole neist mingit abi. Pigem vastupidi – kriisisituatsioonis on nad justkui harjumuspärase käitumise katalüsaatorid, käivitades ühtemoodi reageeringu. Nõnda saan seda, mida alati – kuhjaga uusi probleeme. Nad on minu tunded ja emotsioonid ning ma armastan neid sellegipoolest, aga ei hoia neist enam kramplikult kinni, sest vastasel korral püüaksin kinni hoida elu, mis on pidevas muutumises. Kursus kinnitas mu teadmust, et olulisemad muudatused elus olen teinud just tänu suurematele või väiksematele kriisidele, kus vanaviisi lihtsalt ei olnud võimalik jätkata. Muudatus toimus, kui suutsin kriisi vaadata teisest vaatenurgast – mitte kui probleemi, vaid kui uut pakkumist elult eneselt. Tean nüüd, et kriisid tulevad sõltumata sellest, kas soovida areneda või mitte, jääb üle vaid otsustada, kas võtta neid kui uusi võimalusi või kannatada ehk leppida nende kui paratamatustega. Igaüks peab enda kriisidest ise läbi minema, aga hea on teada, et me ei pea seda tegema üksinda. Alati on võimalik abi küsida ja alati leidub sõpru, kes sind toetavad.

Hille Mitt, hingamisterapeut ja paastulaagrite korraldaja

Olen oma hingamistee jooksul Bo’ga kohtunud viis korda ja ta on minu jaoks väga inspireeriv, oma ala tõeline meister. Seekordsel seminaril hingamisassistendina osaledes oli mul suur rõõm näha, kuidas inimesed avanesid ja millised muutused nendega toimusid.  Minu jaoks on kriis alati olnud väljakutse, kus näha kasvamist, edasiminekut ja muutust. Isegi kõige suuremas kriisis tean, et väljapääs on olemas – see on muutus, kus vana lihtsalt ei toimi enam; muutus, mis annab võimaluse. Läbi kriisi minnes on areng mõnikord väga tormiline, aga seejärel oled sa uus ja samuti sinu elu. Oma elu peale tagasi mõeldes on just need suurimad kriisid olnud suurimaks arenguks. On tekkinud uued võimalused ja arusaamised. Elu pakub pidevalt võimalusi tõdeda, kuivõrd me oleme mõjutatud oma lapsepõlvest ning varasematest lahendamata kriisidest. Bo kursusel tunnetasin väga sügavalt tegemise ja olemise vahekorda, sest ikka kiputakse hindama ennast ja teisi tegemise järgi. Minu enesehinnang ei sõltu enam sellest, mida ma teen. Ma olen. Mulle meeldib väga üks lugu linnukesest, kes nokkis kuivanud puu otsas. Eriti tal süüa polnud, aga ära lennata ka ei julgenud – eesootav oli tundmatu ja ei võinud teada, kas seal niigi palju ootaks. Kui ta siis lõpuks söandas edasi lennata, oli mets sealsamas. Elus toimub sama. Pärast viimatist kursust olen jälle kord palju teadlikum ja oskan end paremini jälgida. Tugevalt kinnistus teadmine, et kui vana on oma aja ära elanud, ära jää ootama, vaid mine – see on sinu võimalus!
Liina Lugus, Inspire Keskuse enesearengukursuste korraldaja ja hingamisterapeut

Tunnen Bo’d juba alates 1998. aastast, kui osalesin Rootsis ühel oma esimestest hingamisseminaridest. Sellel koolitusel õppisin temalt väga palju. Minu jaoks äratab usaldust, et Bo kombineerib teooriat ja praktikat nii läänest kui idast, olles kõik isiklikult ja sügavalt läbi tunnetanud. Seetõttu oskab ta seda loomulikult ja arusaadavalt ka õpilastele edasi anda. Omaette nauditav vaatepilt on, kuidas ta juhib hingamisseanssi – ülima tundlikkuse ja intuitsiooniga, samas on igal tema sekkumisel mõte ja põhjus. Tänaseks on Bo Eestis kümmekond kursust andnud ja paistab, et teemad ei ammendu... Kui valime koos järjekordset kursuseteemat, langetame tihti otsuse kaaludes, mis toimub meie endi elus, mis meile on oluline, mida oma elukogemusest tahame seekord teistega jagada? Olen seda meelt, et kui teemavalik on sünkroonis meie eluga, saame pakkuda ka osalejatele kõige väärtuslikumat iseendast. Selliselt häälestudes ”tõmbame” kursusele just selliseid osalejaid, kes sedasama teemakäsitlust oma elus hetkel vajavad ja keda meie nägemus enim edasi aitab. Niimoodi oma sisetunnet usaldades õpib nii juhendaja kui juhendatav, sest andmine ja saamine on üks tervik. Kõigil on huvitav ning kursusel tekib kõiki arendav dialoog. Mulle oli sellel kursusel huvitav jälgida, kuidas õpetaja, keda tunnen 10 aastat, on selle ajaga samuti kasvanud ja muutunud. Nagu ma isegi! Teemad, mis mulle Bo jutus aastaid tagasi aktuaalsed tundusid, on ammu ”läbi nämmutatud” ja praegu korjan enda jaoks hoopis teistsuguseid tarkuseterasid. Korraldaja ja assistendina on minu kursuse-õppetunnid sageli erinevad, kui osalejatel. Kindlasti aga sama väärtuslikud. Pean enda rolliks luua turvaline keskkond ning anda võimalus kohtumisteks, mis toetavad muutusi. Muutusi, mida inimesed oma sisimas on valmis tegema juba enne kursusele tulemist.
___________________________

* Lähem info Eestis korraldavatest enesearengu- ja hingamiskursustest www.inspirekeskus.ee
