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LUGEJALE

Igatihel on tundelukkusid. Need sunnivad meid ldhedastes
inimsuhetes ennast ohverdama, kuna me tahame valtida siiii-
tunnet, alistuma ndudlike inimeste ees, kuna me kardame
ebameeldivaid tagajérgi, voi kohanema grupis, selleks et mitte
jaada korvalseisjaks. Need sunnivad meid ndudma iseendalt
tileméaéra haid sooritusi voi véltima valjakutsete vastuvotmist
luhtumise kartuses. Need sunnivad meid ponnistama iiha
uute eesmarkide nimel, nii et me iial ei joua meelerahuni.
Tundelukkude tottu kogeme siilitunnet oma vigade parast
ja muretseme moodunu parast. Nende tottu peame ennast
labikukkunuks, halvaks, rumalaks, isekaks, ning tunneme
hébi ja vaartusetust, kuigi selleks pole pShjust.

Tundelukud panevad meid suhtuma ellu pessimistlikult,
toovad ellu muresid ja hirme, mis ei pohine tegelikul ohul.
Inimsuhetes muudavad nad meid armukadedaks, omamis-
himuliseks voi umbusklikuks. Tundelukud sunnivad meid
kontrollima iseennast ja oma {imbruskonda, et kuskil ei saaks
midagi halba juhtuda. Nad sunnivad meid peitma oma toe-
lisi tundeid ja valtima probleemidest raakimist nii kodus
abikaasaga kui t66l iilemusega. Nende parast alahindame
iseennast ja oma saavutusi ning vordleme ennast pidevalt
teistega. Tundelukud ajendavad meid teisi inimesi halvasti
kohtlema, nii et me suhtume nendesse noudlikult ja kriitiliselt,
siitidistame, halvustame neid voi manipuleerime nendega.



Tundelukkude pérast satume soltuvustesse ja kannatame
kahjustavate eluviiside tagajargede kaes.

Tundelukk on lapsepdlves ja nooruses opitud viis rea-
geerida, kogeda, tunda, moételda ja kdituda. Kui tundelukk
kaesoleval ajal aktiveerub, vinnastuvad meis lapsepolve
tunded ja seda enesele teadvustamata lukustume kaituma
lapsena opitud toimetulekumallide jargi. Tegelikuks prob-
leemiks ei ole meie tunded, vaid see, kuidas nad sunnivad
meid tegutsema lapseea viisil. Tundelukud panevad meid
lapse kombel ette tulevaid olukordi valtima, alla andma voi
riindama. Need viisid on tdiskasvanuna kahjustavad ja p6or-
duvad meie enda vastu.

Koik see juhtub eelkdige siis, kui me ei teadvusta oma tun-
deid ja piitiame vaid neist paaseda. Me ei vabane tundelukku-
dest tunnete vastu voideldes voi nende eest pogenedes, vaid
oma tunnetele teadlikult vastu astudes. See raamat aitab sul
minna kohtuma oma tunnete ja minevikuga ning leida oma
toeline mina. Me saame vabaneda tundelukkudest vaid siis,
kui dpime neid ja nendega kaasnevaid tundeid teadvustama.

TUNDELUKKUDEGA TULEB TEHA TOOD

Tundelukkude avanemine ei toimu iseenesest. Sellist imet
lihtsalt ei siinni, tikskoik kui vaga seda soovikski. Selleks
tuleb teha t66d, mida vo6id alustada kohe praegu. Sa void ise
teha midagi oma onnelikkuse jaoks. Siiski nduab see sihitead-
likku suhtumist probleemide véljaselgitamisse ja toGtlemisse.
Tundelukkude to6tlemine on meie koigi jaoks elukestev ran-
nak. See voib tunduda pika ja raskena, ja seda see ka on. Ees-
maérk pole pakkuda hdlpsaid lahendusi, kuna need lihtsalt ei
toimi. Lugenud selle raamatu 1dbi, tead, mida sul tuleb teha
oma tundelukkudest vabanemiseks. T606 jaab sinu teha, sest
keegi ei saa seda sinu eest teha.
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See raamat ei sobi norganarvilistele. Tundelukkude péarast
pole selle raamatu lugemine kogu aeg tore voi kerge. Luge-
mine voib tunduda ahistav, voib aratada kurbust ja solvumist.
Kohati vdib lugemine olla ka kergendust pakkuv, vabastav,
lohutav, innustav ja lootustandev. Teadmine lisab valu, kuid
see voib ka vabastada.

Oluline osa t66s tundelukkudega on kohtumine lapseea
tunnetega. Selleks on vaja sooritada uurimisretk lapsepdlve,
et uurida lapseea elamusi, kasvamise olusid, meie vanemate
kaitumisviise ja nende moju sellele, millised me oleme niiiid.
Muidu ei suuda me périselt mdista seda, et meis toesti tekib
kédesoleval ajal lapsepolvest tuttavaid tundeid, mis suunavad
meid kdituma lapsena dpitud toimetulekuviiside jargi.

Me ei saa muuta oma lapsepolve, kuid voime muuta selle
moju endale praegusel hetkel. V6ib-olla motled, et minevikul
ei ole mingit pistmist tdnase pdevaga, et tulutu on hakata
selles tuhnima, et sina kiill sellest mingit kasu ei saa. Kas see
voib tdesti nii olla voi tahad endale seda sisendada?

KASVA, ARA PARANDA

Tundelukkude to6tlemise lahtepunktiks ei ole eluviisi muut-
mine. Raamatu mote ei ole Opetada sind tegutsema uutmoodi,
vaid ennekdike moistma ja tunnustama oma tundeid ja vaja-
dusi. See kolab lihtsalt, kuid on tegelikult raske. Nii et dra
hakka otsekohe oma vilises kaitumises midagi muutma. Sul
pole vaja midagi iseendas parandada (tundelukud véivad
kiill vita teisiti). Ara kiirusta 1dpetama alkoholi tarbimist,
suitsetamist, liigsoomist voi muud kahjustavat eluviisi enne,
kui tdepoolest mdistad, miks sul seda vaja on. Eluviisi muut-
mine enne oma tundelukkude, tunnete ja tegelike vajaduste
teadvustamist toendoliselt vaid halvendab olukorda.

Kui hakkad niiiid tegema elus muutusi, ndudma endalt
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uut laadi eluviisi, siis 1dppude 16puks see ei dnnestu, kui ka
suudaksid monda aega pingutada. Kui su tundelukud hak-
kavad avanema, kui moistad ja tunnustad iseennast rohkem,
siis hakkad loomulikult kdituma endale soodsamal viisil ja
saad uute kaitumisviiside kaudu oma vajadused rahuldatud.
Oled motiveerinud sisimas muutuse, selle asemel et seda
iseendalt nduda. Muutus on kasvamine, mitte parandamine.

Tundelukkude avamine on alati tulus. Kui su tundelukud
avanevad, siis teadvustad rohkem oma tundeid ja nende taus-
tal olevaid vajadusi. Sa ei vildi enam oma vajadusi ja tundeid,
ei alahinda neid ega ka tosta neid teiste arvelt liigselt esile.

Tundelukud ei kao kunagi tdielikult. To6tlemise kaigus
muutuvad need norgemaks, aktiveeruvad harvem ja vihema
toendosusega ning nende tekitatud tundereaktsioonid on
loiumad ja lithema kestusega. Kui sa ei tee t66d oma tunde-
lukkude avamiseks, siis aja jooksul need vaid tugevnevad
ja salibised tdelisest 6nnest aina kaugemale.

Kui tundelukud avanevad, oled sa rohkem kohal kaesole-
vas hetkes iseenda, oma laste ja ldhedaste jaoks. Sa tead, mida
elult tahad, ja tead, millist elu tahad elada selleks, et saada,
mida vajad. Sa suudad néha ennast, teisi ja tulevikku posi-
tiivsemas valguses. Sa julged teha elus otsuseid, mis juhivad
sind {iha paremasse suunda. Sa saadad korda asju, mida enne
ei pidanud voimalikuks. Sa parandad ise oma elu kvaliteeti
ja avardad elukogemuse piire. Sa annad endale loa tunda,
ang leevendub ja sa void kogeda, et oled toesti elus. Su vaja-
dused leiavad rahuldust ja sa void kogeda toelist elurodmu.
Sa moistad, et sul on pariselt voimalus leida rahuldust oma
koige siigavamatele vajadustele.
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MATK LAPSEEAST VASTUTUSTUNDLIKUKS
TAISKASVANUKS

Raamat esitleb 18 tundelukku, meie tunde-elu malli, mis suu-
navad meid tegutsema endale kahjulikul moel ja takistavad
meid saamast seda, mida vajame. Esimeses osas otsitakse
vastust kiisimusele: mis on tundelukk? Kuidas sunnivad tun-
delukud meid automaatselt reageerima, kuidas markame
oma timbruskonda vaid valikuliselt ega née asju selliselt,
nagu need tegelikkuses on. Uurime seda, kuidas tokestavad
tundelukud meie vajaduste rahuldamist ja mida tunded dieti
meile radgivad. Mitmesuguste naidete abil saad uurida tunde-
lukkude m&ju oma elus.

Jargmises osas void oma tundelukkusid testida, uurides
tundelukkudega seotud tddemuste paikapidavust sinu enda
suhtes. See test tasub tdesti dra teha, enne kui raamatuga
edasi ldhed. Void testi juurde asuda kasvoi kohe, kui oled
uudishimulik. Tundelukkude dratundmine on esimene ja
valtimatu etapp nende avamisel.

Kolmandas osas uuritakse, kuidas juhivad tundelukud meie
elu. Tundelukud on otsekui iseenesest tdituvad ennustused —
miks viib hiilgamise tundelukk hiiljatuks saamiseni? Tundeluk-
kude pérast kordame paarisuhetes samalaadseid malle, valime
teatud laadi kaaslasi ja saboteerime ise oma tegutsemisega
onneliku paarisuhte voimalusi. Tundelukkude mdjul piisime
oma elu mugavustsoonis ega sbanda elu piire avardada.

Jargmiseks sukeldume lapsepdlve maastikesse, votame
ette matka tundelukkude algupara juurde. Vaatame lahemalt,
millised on laste emotsionaalsed vajadused ja kuidas nende
vajaduste rahuldamata jatmine viib tundelukkude tekkimi-
seni. Tundelukud muutusid meie toimetulekuviisideks, kui
me ei saanud vajalikku armastust, tdhelepanu, hoolitsust,
juhendamist, turvalisust, iihtekuuluvustunnet, moistmist,
vabadust, heakskiitu voi kriitikat.
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Mote tagasipodrdumisest minevikus toimunu juurde voib
paista valulik ja see voibki valu teha. Me uurime, milline on
vanemate kaitumisviisi moju meie tundelukkude arenemises
ja kuidas siirduvad tundelukud iihest polvkonnast teise. Selle
osa 1opus void testida vanemate moju oma tundelukkude
tekkimises.

Seejdrel luuakse alus uut laadi, vastutustundliku téiseali-
suse valdamiseks. Selleks, et modista nende meetodite tausta
ja toimemehhanismi, pole soovitav hiipata raamatu selle osa
juurde enne, kui oled 1dbi lugenud eelmised osad. Selles osas
tutvud iseendaga uudsel moel, tunnistades endas isiksuse
eri osasid, laade. Laadide abil v6id ndha nii mineviku moju
oma praeguses elus kui ka seda, kuidas sellest mojust lahti
saada.

Lopuks esitletakse vahendeid ja viise tundelukkude to6t-
lemiseks ja avamiseks praeguses elus. Laaditootluse abil voib
tegutseda samade meetoditega koikide tundelukkude kallal,
selle asemel et keskenduda mingi {ihe teatud tundeluku ava-
misele. Esitletud téomeetodid pohinevad skeemiteraapial.

RAAMAT POHINEB SKEEMITERAAPIAL

Skeemiteraapia on tundelukkude to6tlemiseks loodud teraa-
piaviis. Skeemiteraapia on 1990. aastatel loodud kolmanda
polvkonna integratiivne teraapiaviis, mis ithendab endas eri
teraapiaviiside parimad omadused. See pohineb kognitiivsel
psiithhoteraapial ja sellesse on lisatud psithhodiinaamilise
teraapia, geStaltteraapia, teadveloleku teraapia ja lahendus-
keskse teraapia meetodeid.

Skeemiteraapia on loonud Ameerika psithhoterapeut
Jeffrey E. Young, kes on kognitiivse psiihhoteraapia looja
Aaron T. Becki dpilane. Young méarkas oma t60s, kuidas
kognitiivse teraapiaga saab aidata inimesi, kes kannatavad
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masenduse ja dngistuse all. Kognitiivne teraapia on uuringute
kohaselt koige tohusam masenduse ja dngistuse ravimisel.

Kognitiivses teraapias uuritakse motete ja tegutsemise
vahelisi seoseid ja Opetatakse uusi motlemisviise ning nende
kaudu uusi tegutsemisviise. Kognitiivse teraapia abil opi-
vad patsiendid leidma oma probleemidele uusi lahendusi.
Teraapia loppedes aga ilmuvad masendus ja dng sageli ini-
meste ellu tagasi, kuna varem voi hiljem hakkavad inimesed
taas motlema ja tegutsema samal viisil nagu enne teraapiat.
Tundelukkude avamise seisukohalt on traditsioonilise kog-
nitiivse teraapia suurim puudus piisiva muutuse saavuta-
misel mineviku tihenduse ja tundetasandi kogemusliku
tootlemise korvalejdtmine.

Young pidas kognitiivset to6tlemist tegutsemistasandi
piisiva muutuse saavutamisel kiill valtimatuks, kuid eba-
piisavaks. Ta markas t60s patsientidega, et inimestel esines
ithesuguseid motte- ja tegutsemismalle, mille tulemusena nai-
sid tekkivat samasugused probleemid. Ta hakkas neid malle —
skeeme — kaardistama ja nimetama ning maéaras igale 18-st
skeemist oma teraapilise ravimeetodi. Neid malle hakkas ta
rahvaparasemalt kutsuma tundelukkudeks (inglise keeles life
trap).

Skeemiteraapia teooria on selge ja loogiline. Iga tavaline
inimene madistab seda teooriat ja sellel pohinevat toomeeto-
dit. Teraapia osana dpetatakse patsiendile to6tlemise taustal
olevat teooriat ja seda, kuidas see ilmneb praktikas patsiendi
isiklikus elus. Kaesolevast raamatust moodustab suure osa
selle teooria ja toomeetodi nditlikustamine.

MINU MATK

See raamat on kokkuvote koigest, mida olen ise oma seni-
ses elus selles vallas kogenud ja dppinud. Raamat pohineb
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Youngi skeemiteraapia teoorial ja toomeetoditel, eelkdige aga
minu enda pikaaegsetel kogemustel.

Ma toon esile oma kogemused tundelukkude to6tlemisel,
seda nii iseseisvalt kui ka terapeudi juhendamisel, samuti
oma kogemused sadade patsientidega, kellel olen aidanud
nende tundelukkusid avada. Ennekoike on see raamat ini-
meselt inimesele.

Raamatu viimases osas esitatud toomeetodid on olnud suu-
reks abiks nii mulle endale kui ka minuga koos tundelukkusid
toodelnud inimestele, nii et ma ei nde mingit pohjust, miks ei
voiks sinagi neist kasu saada. Need pole lihtsad, seega nouab
nende kasutamine julgust. Usun, et sul tasub kaia labi selle
raamatu poolt pakutud matk. Séandan niimoodi 6elda, kuna
olen ise kulgenud sel rajal, millele sa niiiid astud.

Raamatu lugemine ei ole alati kerge. Oigupoolest soovin, et
see ei oleks iihelgi hetkel kerge, kuna see annab vaid marku,
et sa oled iseendaga iihenduses. Pole paha, et tunded &drkavad,
olgu need millised tahes. Tundelukkudest lugemine aktiveerib
sinu tundelukkusid. Stivenemine nende kirjeldustesse, testide
sooritamine ja lapsepodlvesiindmuste ldbivaatamine aktiveeri-
vad sinu tundelukkusid. Nad suunavad sind suhtuma sellesse,
mida lugemine sinus &ratab, torjuvalt, alistuvalt ja riindavalt.
Jélgi lugedes oma reageeringuid: motteid, tundeid, keha tund-
musi ja talitlusi. Mis paneb sind reageerima just sel moel?

Tanan oma lapsi, abikaasat, peret, sopru, dpetajaid ja pat-
siente selle eest, et olete mulle meie tihisel teel dpetanud,
igaiiks omal viisil, nii palju elu kohta, nii teoorias kui ka prak-
tikas. Selle raamatu kirjutamine oli minus elava véaikese poisi
ja taiskasvanud mehe iihine pingutus ja niiiid rodmustan, et
saan koike seda sinuga jagada.

Oulus, juuni 2011
Kimmo Takanen



VANEMATE HALB MOJU
TEKITAB TUNDELUKKUSID

Vanemad haavavad sihilikult v6i teadmatult oma lapsi ja tule-
museks on tundelukkude tekkimine. Alistav vanem tekitab
alistumise tundeluku, ennastohverdav vanem eneseohver-
duse tundeluku, néudlik vanem noudlikkuse tundeluku ja
nii edasi. Muidugi pole iikski lapsevanem kogu aeg alistav,
ennastohverdav véi ndudlik. Uks ja sama vanem vdib sdltu-
valt olukorrast olla alistav, ennastohverdav, noudlik, tingimisi
tunnustav, pessimistlik, halvustav, iilihoolitsev, tilikaitsev,
hiilgav, vaarkohtlev, piirideta, asotsiaalne, klammerduv,
kiilm, kriitiline voi karistav. Koik need tegutsemisviisid on
lapsele kahjulikud, kuna need alahindavad lapse vajadusi.

Sa suhtud kiesoleval ajal endasse samamoodi, kui lapse-
polves on suhtunud vanemad sinusse. Kui vanemad on
olnud sinu suhtes ndoudlikud, oled enda vastu noudlik. Kui
vanemad on su hiiljanud, hiilgad niiiid iseenda. Kui vanemad
on sind halvustanud, halvustad niitid ennast. Kui vanemad
ei seadnud sulle piire, ei oska sa neid endale ka niitiidsel ajal
seada.

Sa suhtud teistesse inimestesse ja maailma samamoodi,
kui nendesse suhtusid su vanemad. Kui vanemad suhtusid
maailma pessimistlikult, siis suhtud sinagi nii. Kui vanemad
ei suutnud teisi inimesi usaldada, on sinulgi raske teisi usal-
dada. Kui vanemad négid koikjal ohte ja dhvardusi, siis nded
neid sinagi.

Tundelukkude tekkimist mojutab see, kui sageli ja kui
tugevasti on vanemad kahjustaval moel tegutsenud. Ukski
lapsevanem ei tegutse kogu aeg kahjustavalt. Vanem voib
tegutseda ka vastutustundlikult, margata lapse vajadusi ja
aidata lapsel kasvada vastutustundlikuks tdiskasvanuks.
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Seesama vanem vOib olla kord hell, kord karistada. Ta voib
olla vahel paindlik, vahel koigutamatu. Mingil hetkel voib
ta hoida last oma ldhedal, teisel hetkel jétta ta iiksi nutma.

Jargnevalt kirjeldatakse selliste lapsevanemate tegutse-
mist, kes ei oska voi ei taha mérgata oma lapse emotsio-
naalseid vajadusi. Mida rohkem tunned nendest kirjeldus-
test dra oma vanemaid, seda enam on nad mojutanud oma
kahjustava tegutsemisega sinu tundelukkude teket. Mida
rohkem on vanemad sind mojutanud, seda enam oled nende
suhtumisviisi omaks votnud. Selle osa 16pus void teha testi,
et selgitada vélja oma vanemate moju sinu tundelukkude
tekkimisel.

ALISTAV LAPSEVANEM

Alistumise tundelukk tekib, kui vanem tihel voi teisel viisil
alistab last. Kui vanemal endal on digustamise tundelukk,
siis on vaga tdendoline, et lapsel areneb vélja alistumise tun-
delukk, kuna vanem peab siis oma vajadusi teiste omadest
tahtsamaks.

Alistav lapsevanem teeb, mida tahab, podramata tihele-
panu lapse vajadustele v6i tunnetele ja nonda alahindab neid.
Vanem eeldab, et koike tehakse tema tingimustel, lapse arva-
mustel voi soovidel pole tema jaoks eriti tdhendust. Alistav
vanem ei paku lapsele valikuvoimalusi, kuidas laps voiks
tegutseda, nii et ainus vdoimalus on see, et laps teeb nii, nagu
vanem tahab. Ta kontrollib lapse tegemisi, nii et lapsel pole
eriti voimalusi valida omale harrastusi, sopru voi huviobjekte.
Vanem kujutab ette, et teab lapsest paremini, mis on lapse
jaoks koige parem, ega vaevu kiisima lapse arvamust.

,Minu isaga ei saanud nou pidada. Eksisteeris vaid tema
viis, kuidas midagi teha. Ma ei julgenud vastu vaielda. Ma
kartsin teda.”
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— Naine, kes alistumise tundeluku tottu ei julge
mehele sonagi vastu 6elda ja usub, et mehega pole
motet nou pidada.

Alistav vanem on sageli peres autoriteet, kes koik paika
paneb. Paarisuhtes on ta domineeriv, alistav ja valitseb part-
neri iile. Sageli on alistav vanem valinud omale abikaasaks
ohvrimeelse ja alistuva partneri. Kahe alistava inimese suhe
toendoliselt ei jaa piisima, juhul kui iiks neist ei alistu.
,Isa alistus emale, nii nagu ka lapsed. Suur vend piiiidis
mdssu tosta, kuid ema pani ta alati paika. Isa oli lihtsalt liiga
hea. Ema oli majas nii perenaine kui ka peremees.”
— Naine, kes alistumise tundeluku tottu kannatab
oma liigse headuse parast.

Lahedastel tuleb noustuda tegutsema nii, nagu soovib alis-
tav vanem, kuna nad kardavad tagajargi — tundepurskeid,
raevu, stiidistusi, laitmist, eemaletdmbumist, vaikimist —,
mis saabuvad siis, kui alistaja ei saa oma tahet 1dbi suruda.
Laps pelgab tiilisid ja erimeelsusi vanematega, kuna tal pole
konfliktsituatsioonides 16puks muud voimalust kui alla anda.
Laps 6pib vastuoluliste konfliktide — nii suurte kui ka vii-
keste — korral jirele andma. Kartes hiilgamist voi karistust,
on lapsel parem lasta alistaval vanemal oma tahtmist saada.

Laps opib, et tahtes midagi endale, otsib ta vaid raskusi
vanematega. Alistav vanem ei hooli lapse digustest, nii et laps
ei Opigi, mis digused tal on. Alistava vanema laps voib tunda,
et tal pole mitte mingeid Sigusi. Kuna vanema tahtmine ja
soov mddravad ka lapse tegutsemise, siis kaob lapsel aja-
pikku arusaam sellest, mida ta ise tahab.

Laps ei julge alistavale vanemale oma tundeid ndidata. Eriti
valdib laps alistava vanema ees viha ja tigeduse véljendamist.
Ta teab oma kogemusest, et sellel pole motet, sellest ei saa
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kasu. Nii opib laps oma viha alla suruma ja suunama seda
mujale, sageli siiiitute, nditeks 0dede-vendade peale.

Kui laps on loomu poolest kergesti siittiv ja riindav, voib
ta reageerida alistava vanema peale tugevalt, hakata més-
sama ja vanemat dhvardama. See voib pohjustada vanema
ja lapse vahel agedaid kokkupdrkeid, millest voitjana véljub
siiski vanem. Kas laps reageerib alistava vanema peale alla
andes v0i massates, ei muuda see ikkagi tosiasja, et vanema
suhtumine lapsesse on alistav.

Alistav vanem ei tunnista lapse 6igusi, lapse vajadust
ennast valjendada ning seda, et keegi ta dra kuulaks ja mois-
taks. Vastutustundlik vanem tunnistab lapse vajadusi,
hoolitseb nende eest ja laseb lapsel ennast viljendada. Ta
arvestab lapse tunnete, arvamuste ja soovidega. Ta pakub lap-
sele valikuvoimalusi ega suuna liigselt lapse elu. Ta julgustab
last oma tundeid ja vajadusi véljendama. Ta dpetab lapsele,
millised on lapse digused, ja austab neid ka ise.

OHVRIMEELNE LAPSEVANEM

Ohvrimeelne vanem Spetab oma tegutsemisega lapsele ohvri-
meelsust. Laps votab vanemast eeskuju, kuidas too ohverdab
oma vajadusi teiste heaks. Ennastohverdaval vanemal on ohv-
rimeelsuse tundelukk, mille ta siirdab oma lastele. Uhelt poolt
toimub siirdamine eeskuju najal 6ppimise kaudu, teiselt poolt
selle kaudu, et vanem eeldab ohvrimeelsust ka oma lastelt.

Headus on ohvrimeelsuse siinoniiiim ja seda oodatakse
eriti tiitarlastelt. Nemad peaksid eeldatavasti ennast rohkem
ohverdama kui poisid ja tavaliselt dpivad tiidrukud ohvri-
meelsust oma ohvrimeelselt emalt.

Ohvrimeelne vanem ei viljenda oma vajadusi, vaid peab
oluliseks seda, et pannakse tdhele teiste vajadusi. Ohvrimeelne
vanem teeb dra suurema osa pere kodustest toimetustest ja
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majapidamistoddest. Ta voib tildse teha palju t66d, olla tegev
vabatahtlikuna voi mingites tihingutes, kuna peab seda oma
kohustuseks. Ohvrimeelne vanem on darmiselt kohuse- ja vas-
tutustundlik ning nduab endalt palju. Ta voib olla ka piihak,
kes ei kurda oma rolli iile, vaid pigem uhkustab eneseohver-
dusega. Ta voib olla oma saatust kurtev marter, kes ohverdab
end vastumeelselt, otsekui sunniviisil.

Ohvrimeelne vanem peab ise ennast heaks inimeseks,
kuna ta pdorab nii palju tihelepanu teistele inimestele. Ta
rohutab, kui vahesega ta ise toime tuleb, kuidas ta midagi
ei vaja. Mérter kurdab selle iile, kui isekad on teised, kuidas
teised tahavad nii paljut, lausa iilearu — nemadki peaksid
leppima vdahemaga, nii nagu tema.

~Mu ema ei tahtnud kunagi midagi endale. Alati rohutas ta
seda, kuidas lapsed on talle tihtsad ja mida koike ta nende
heaks teeb. Ise ei kiinud ta kuskil, tal polnud mingeid har-
rastusi. Ta pole osanud nendest ka puudust tunda. Ta piiiidis
olla piihak, kes ei kurtnud oma osa pirast.”

— Mees, kes ohvrimeelsuse tundeluku tottu ei oska
paarisuhtes oma vajadusi viljendada, kuna peab seda
isekaks.

Ohvrimeelne vanem ootab aga ka oma lapselt eneseohverda-
mist. Ta eeldab, et lapsed on head ega valmista talle muret,
nii nagu ta ise ei taha teistele muret valmistada.

Vanema ohvrimeelsus pole siiski isetu, kuna 16ppude
16puks tahab ta eneseohverdamise eest midagi vastu saada.
Ohvrimeelsus on kaudne eneseviljendusviis, manipuleeriv
moodus saada oma vajadustele rahuldust. Ennast ohverdades
soovib lapsevanem salajas iseendale midagi. Kuna ta pdorab
nii palju tadhelepanu teiste vajadustele, ootab ta — olgugi sageli
salaja endamisi —, et teised samal moel tema vajadusi tahele
paneksid.

155



Vanem ise on oppinud ennast ohverdama, kuna lapsena
on teda peetud isekaks, kui ta on tahtnud midagi endale. Ta
usub niitidki veel, et see on isekas, kui pidevalt ei margata
teiste vajadusi, ja seetdttu siitidistab ta endamisi ka oma lapsi
isekuses. Ta ju annab nii palju, kuid teised ei marka talle sama-
vadrselt tagasi anda. Pidevalt tunneb ta, et annab rohkem,
kui vastu saab, mis tekitab iihtlasi frustratsiooni ja solvumist.

Ohvrimeelne vanem ei viljenda aga oma tundeid, eriti viha
otseselt. Pigem tekitab ta siititunde lapses, kui laps ei poora
tema vajadustele piisavalt tdhelepanu. Ohvrimeelse vanema
meetod viljendada oma vajadusi on teiste siiiidistamine
selles, et temale ei poorata piisavalt tihelepanu. Aeg-ajalt
piitiab ta tekitada teistes inimestes haletsust, selleks et talle
kaasa tuntaks ja teda moistetaks.

,Alati, kui ema mulle helistab, alustab ta siiiidistusega,
kuidas mina pole jille talle helistanud. Nii oli see ka lapse-
polves — kui natukenegi teda kuidagi solvasin, tuletas ta seda
pidevalt meelde.”

— Naine, kes ohvrimeelsuse tundeluku tottu kuulab
alati teiste probleeme ja tunneb end siiiidi, kui ei
poOora teistele inimestele piisavalt tihelepanu.

Vahel kompenseerib ohvrimeelne vanem eneseohverdust
oigustusega. Kui ta end ohverdab, alahindab ta oma vaja-
dusi. Kui ta seda kompenseerib, rohutab ta oma vajadusi ja
oigustab kaua kestnud eneseohverdusega isekaid tegusid.
Kestev ilmajadamine voib plahvatada hoolimatu digustusega,
kui ta 1aheb vihaselt oma vajadustele rahuldust otsima. Hal-
vas paarisuhtes elanud ohvrimeelne inimene voib leida, et
abikaasa petmine on digustatud, sest ta on pidanud suhtes
nii palju kannatama.

,Kui kotk lapsed olid kodust lahkunud, pakkis ema oma asjad

kokku, kolis eraldi korterisse ja hakkas lobusat elu elama.

156



Isast ta enam ei hoolinud, kiillap oli tal eneseohverdusest
korini saanud. Voib-olla otsib ta niiiid eneseohverdusele
hiivitust.”

— Naine, kes ohvrimeelsuse tundeluku tottu elab oma
pere heaks.

Lapsevanem ei jaksa siiski loputult ennast ohverdada, sest
aegamisi hiilib ellu kurnatus, kui oma vajadused, sealhulgas
ka puhkusevajadus on jadnud rahuldamata. Tugevus on tege-
likult olnud vanema hakkamasaamise meetod, see koorik, mis
teda lapsena on kaitsnud. Ohvrimeelne vanem voib kokku
variseda, nii et ta tugevus muutub abituseks.

Ohvrimeelne vanem piisib halvas paarisuhtes, olgugi et see
ei rahulda teda. Laps ndeb, kuidas vanem paarisuhtes ennast
ohverdab ja votab sellest ppust ning tdiskasvanuna ohver-
dab ennast oma paarisuhtes. Ka iildiselt on ohvrimeelne
vanem passiivne ega sekku aktiivselt sindmuste kulgu. Ta
ei piilia lahendada paarisuhte probleeme tédiskasvanulikult
raakides voi mujalt abi otsides. Ta tunneb, et on eneseohver-
dusega piitidnud ja teinud kodike suhte heaks. Paarisuhtes
ennast ohverdav vanem vdib otsida tuge lapselt, kuna peab
teda tugevaks. Ohvrimeelne vanem on sageli voimetu paari-
suhet parandama, mistottu toetub oma probleemidega lapsele
ja seab tema tugisamba rolli.

, Ema piisis halvas suhtes, sest ei tahtnud lahutusega lastes
pettumust tekitada. Mina olin koige vanem laps ja pidin
kuulama ema kurtmisi isa pirast. Ma ei oleks tahtnud kuulda
seda, kui halb isa mul on. Tinase pievani ei talu ma kurtjaid
ega kurda ise kunagi.”

—Naine, kes ohvrimeelsuse tundeluku tottu ei suuda
lahkuda halvast paarisuhtest, kuna ei taha tekitada
lastes pettumust.
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Vanema toetamine pole lapsele kohane roll. Ohvrimeelne
vanem on tegelikult sageli onnetu, kuna tema vajadused ei
leia eneseohverduse parast rahuldust. Seetottu tuleb lapsel
tihti kuulata tema probleeme ja teda toetada, tema eest hoo-
litseda. Loppude 16puks on ta nork inimene, niisiis peab laps
olema tugev. Nailiselt saabki laps tugevaks, nii nagu vanem
ise on lapsena saanud. Sisimas ennast ohverdav vanem on
siiski vdga lapse moodi puudust kannatav.

Lapsel on raske radkida ohvrimeelsele vanemale oma prob-
leemidest, kuna vanem ei talu seda — tal endal on ju piisavalt
probleeme kas paarisuhtes voi todelus. Pikkamisi juhtub
nii, et laps votab suhetes oma vanemaga endale vanema
rolli. Vanemast saab laps ja lapsest vanem. Laps hoolitseb
vanema eest nii, nagu vanem peaks hoolitsema lapse eest.
Vanem kasutab last dra oma vajaduste rahuldamisel, oma
lapsepdlve nartsissistliku puudujaédgi tasategemisel. Nonda
saab lapsest see hoolitsev ema (tavaliselt), kellest vanem
oma lapsepolves ilma jdi. Ema raégib lapsele oma hddadest
ja muredest ning hea — juba ohvrimeelsuse omaks votnud —
laps kuulab. Lopuks ometi saab vanem endale ema, kes on
lahedal ja kuulab — oma laps.

Ohvrimeelne vanem ei tunnista oma digusi ja selle kaudu
lapse oigusi oma vajadusi viljendada. Vastutustundlik
vanem ei ohverda oma heaolu. Ta oskab hinnata iseennast
ja oma vajadusi, niisamuti teisi ja nende vajadusi. Ta véljen-
dab oma vajadusi otsekoheselt ja otsib nendele asjakohasel
moel rahuldust. Ta oskab enda eest hoolitseda ja teeb endale
head. Ta ei lepi halva kohtlemisega. Ta ei kasuta last &ra oma
vajaduste rahuldamisel. Ta on tugev inimene — mitte seetottu,
nagu poleks tal norkusi, vaid seet6ttu, et ta tunnistab oma ja
teiste norkusi. Ta piitiab aktiivselt oma probleeme lahendada.

158



