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Kas ar​mas​tu​seküllas​te inim​su​he​te loo​jaks on võima​lik õppi​da ühel nä​da​lalõpu​kur​su​sel? Miks mit​te, kui koo​li​ta​jaks on särasilmne elu​kuns​ti kon​sul​tant Le​na Kris​ti​na Tuul​se. 

Hall laup​äe​va​hom​mik Män​ni​kul Dzing​li ho​tel​li kon​ve​rent​si​saa​lis ei tõota just maail​ma põne​va​mat nä​da​la​va​he​tust. Root​si psühho​loo​gi ja hin​ga​mis​te​ra​peu​di Le​na Kris​ti​na Tuul​se kur​sus “Kui​das luua ra​hul​dust​pak​ku​vaid suh​tei​d” on mee​li​ta​nud ko​ha​le pool​sa​da naist, sek​ka paarkümmend meest​ki. 

Õn​neks on Le​na Kris​ti​na äär​mi​selt särt​sa​kas daam. Ta sil​mad pil​lu​vad tuld ja ta rää​gib väi​ke​se nai​se koh​ta ta​va​tult val​ju hää​le​ga. Te​ma il​mu​des lööb au​di​too​rium sä​ra​ma. 

Esi​me​ne üle​san​ne on liht​ne: rää​gi naab​ri​le, mi​da sa prae​gu kar​dad. Tei​ne peab vas​ta​ma: tä​nan. Neiu mi​nu kõrval, pro​jek​ti​juht Rutt Lau​gus (24), kar​dab, et on sat​tu​nud ime​lik​ku koh​ta, mis ei vas​ta te​ma oo​tus​te​le. Kur​su​se​le tu​li ta sel​lepä​rast, et ühe tut​ta​va abi​kaa​sa​ga toi​mus Le​na Kris​ti​na koo​li​tu​se käi​gus täie​lik ime: “En​ne se​da oli neil häs​ti pas​siiv​ne su​he, nad ei ol​nud kaks aas​tat tei​ne​tei​se​ga õie​ti rää​ki​nud​ki. Nüüd tõi mees lil​li ja al​ga​tas vest​lust. Nad said üle pi​ka aja jäl​le su​hel​dud.” Rutt abiel​lus au​gus​tis. Ta ta​hab, et abie​luõnn kes​taks kaua. 

Nüüd kar​dab ta, et kur​su​sest po​le ka​su. Tä​nan. Ma kar​dan, et olen va​les ko​has. Tä​nan. Ma kar​dan, et hak​kab igav. Tä​nan.

Jul​gus us​ku​da

Äre​vaks muutub auditoorium siis, kui tu​leb min​na au​di​too​riu​mi et​te en​nast tut​vus​ta​ma. 

Rutt on koo​li​tus​tel ene​se esit​lust õppi​nud, te​ma ei kar​da. Mi​nul lä​he​vad käed hi​gi​seks ja suu kui​vab. Loo​gi​li​selt võttes pa​bis​ta​mi​seks põhjust po​le, pa​ra​ku esi​ne​mis​jul​gust loo​gi​ka​ga ei tõsta.

Le​na Kris​ti​na är​gi​tab ka​su​ta​ma võima​lust, et en​nast üle​ta​da, oma ta​vapä​ras​test pii​ri​dest väl​ju​da: “Kui​das mur​da te​ge​vus​must​rist lä​bi? Ol​la jul​ge, ava​tud, haa​va​tav, usal​dav.” 

“K​las​si ees​t” käi​vad lä​bi eri​ne​vad ini​me​sed – ene​se​kind​lad ja koh​me​tud, vaik​sed ja ju​tu​kad. Psühho​loo​gid ja ko​du​pe​re​nai​sed, ju​ris​tid ja juuk​su​rid. Üksi​kud ja paa​ris, üksi​ke​mad ja va​nae​mad. Va​nus kõigub ka​hekümnest kuuekümne​ni. Aga on üks asi, mis meid kõiki ühen​dab – me po​le kao​ta​nud loo​tust. Kõik me usu​me, et ar​mas​tus on võima​lik ja part​ner on lä​he​dal. Mui​du po​leks ju mõtet 1500kroo​ni​se​le suht​le​mis​kur​su​se​le tul​la​gi. 

Va​bas​tav hin​ga​mi​ne 

Pä​rast lõunat ja​gu​ne​me pe​re​des​se, mi​da ju​hi​vad Le​na Kris​ti​na abi​li​sed. Meie Ru​ti​ga tõtta​me Kau​po ja Saa​le per​re, sest mu​he​da ole​mi​se​ga psühho​loog ja noor võluv his​paa​nia fi​lo​loog ära​ta​vad usal​dust. 

Tur​va​tun​net on​gi hä​das​ti va​ja, sest ko​he poe​tak​se ma​ti​le te​ki al​la. Jah, just ni​melt, ja ha​ka​tak​se koos… ei, mit​te mi​da​gi sel​list! Ha​ka​tak​se koos hin​ga​ma. Va​bas​tav hin​ga​mi​ne on ke​ha​te​raa​pia mee​tod, kus lõdves​tu​nult la​ma​des hin​ga​tak​se jõuli​selt ja va​het​pi​da​ma​ta, küllas​ta​des ihu​ra​kud ener​gia​ga. 

“E​lue​ner​gia kas​va​des saan kon​tak​ti kõige​ga, mis on ma​ha sa​la​tud ja al​la su​ru​tud,” se​le​tab Le​na Kris​ti​na. “Kõige​ga, mi​da po​le jul​ge​nud või taht​nud tun​ne​ta​da ja lä​bi ela​da. Ko​gen suu​re​mal mää​ral elu ning mu tead​vus avar​dub.”

Ko​ge​nud “hin​ga​ja​le” on see liht​ne ja efek​tiiv​ne viis kuh​ju​nud pin​ge​test va​ba​ne​mi​seks. Al​ga​ja​tel, na​gu meie Ru​ti​ga ole​me, võtab ae​ga, et võõris​tu​sest üle saa​da. 

Rutt: “Al​gu​ses ei saa​nud rütmi sis​se, tek​kis tõrge. Häi​ris, et ter​ve saa​lit​äis rah​vast hin​gas ise​moo​di. Käed hak​ka​sid su​ri​se​ma, hak​kas külm. Lõpuks jäin ma​ga​ma.” Hin​ga​mi​sel te​kib üht​ne me​ri, na​gu lai​ned, kord üles, kord al​la. Mõni hak​kab nut​ma, mõni naer​ma. 

Ar​mas​tu​se must​rid

Har​ju​tu​sed näi​vad es​ma​pil​gul üpris ja​bu​rad. Nai​sed pea​vad ütle​ma, mis on mees​tes li​gitõmba​vat. Mis pe​le​tab? Me​hed oma​kor​da klats​hi​vad nai​si. Mis sel​gub? Mees​te​le meel​di​vad nai​sed, kes on peh​med, voo​la​va ener​gia​ga. Nais​te​le meel​di​vad me​hed, kel​le ener​gia on lä​bi​tun​giv, kes võta​vad su ja​lust nõrgaks. Le​na Kris​ti​na: “S​per​ma ei ole vii​sa​kas, ei ütle: pa​lun min​ge teie esi​me​se​na.”

Tei​sel päe​val lä​he​me süga​va​ma​le. Küsi​mu​sed: mis mul​le ei meel​di​nud lap​sepõlves isa​ga su​hel​des? Mis mul​le ei meel​di​nud ema juu​res? Võrd​le​me oma lap​sepõlve pe​re​suh​teid prae​gus​te​ga ja avas​ta​me must​ri, mis ju​hib meie elu. “Me va​li​me en​da​le ta​va​li​selt part​ne​ri, kes sar​na​neb sel​le​le va​ne​ma​le, kel​le​ga oli roh​kem prob​lee​me,” ütleb Le​na Kris​ti​na. “Me ko​pee​ri​me va​ne​ma​te​va​he​li​si suh​teid oma abie​lus, püüdes te​ha pa​re​mi​ni, pa​ran​da​da va​ne​ma​te vi​gu.”

Ta​sa​pi​si ini​me​sed ava​ne​vad. Mõni rää​gib as​ju, mi​da po​le ise​gi pa​ri​ma​le sõbra​le rää​ki​nud. Järs​ku ava​neb võima​lus vaa​da​ta võõra ini​me​se süga​va​mais​se hin​ge​sop​pi na​gu sel​geltnä​gi​ja. Ja oh ülla​tust! Vä​li​selt nii eri​ne​vad ini​me​sed osu​tu​vad us​ku​ma​tult sar​nas​teks – kõik on ko​ge​nud lah​ku​mis​va​lu, hoo​li​ma​tust, loo​tust ja ar​mas​tust. See on ko​ge​mus ko​gu eluks, sest tead​mi​ne, et vä​li​selt võõras ja va​hel hir​mu​tav​gi ini​me​ne ei ole kui​givõrd mi​nust eri​nev, an​nab jul​gu​se su​hel​da. 

Le​na Kris​ti​na jul​gus​tab: “Aas​takümne​te jook​sul, mil ma olen ini​mes​te​ga töö​ta​nud, po​le kor​da​gi sel​gu​nud, et ini​me​ses pei​tuks ko​le​tis. Ka kõige ras​ke​mast juh​tu​mist on koo​ru​nud väl​ja väi​ke hir​mu​nud laps.” 

Lä​he​du​se ek​sam

Kur​sus lõpeb oma​laad​se ringmän​gu​ga. Hoia​me part​ne​ril käest kin​ni ja vaa​ta​me süga​valt hin​ga​tes tei​ne​tei​se​le sil​ma. Siis paa​rid va​he​tu​vad. Ole​me Ru​ti​ga kur​su​se käi​gus ta​va​tult lä​he​da​seks saa​nud, paa​ri va​he​ta​des tun​ne​me mõle​mad uue part​ne​ri vas​tu vas​tu​meel​sust. Aga ka võõra​ga sil​mast sil​ma hin​ga​tes te​kib kümne mi​nu​ti jook​sul nii hea kon​takt, et ini​me​ne saab lau​sa arm​saks. Nii luuak​se​gi ar​mukülla​seid suh​teid.

“O​lin vas​ta​ku​ti ühe tüdru​ku​ga, kes ko​gu aeg nut​tis ja nut​tis,” mee​nu​tab Rutt. “Tal liht​salt ei jää​nud pi​sa​rad kin​ni. Ta ütles: sul on sil​ma​des nii pal​ju sä​ra ja elujõudu, sul on tei​se​le ini​me​se​le häs​ti pal​ju an​da. Pä​rast se​da tund​sin end täit​sa vä​si​nu​na, olin po​si​tiiv​set ener​giat ära and​nud. Aga öö​sel oli see-eest hea uni.”

Ükskõik, kui hea sul ka tei​se​ga on, ühel het​kel tu​leb te​mast lah​ti las​ta ja lii​ku​da eda​si. “Mi​na olen sel​li​ne ini​me​ne, kes kar​dab la​hu​ta​mist,” ütleb Rutt. “See har​ju​tus an​dis mul​le ko​ge​mu​se, et lah​ku​mi​nek ei ole üld​se​gi mit​te elu lõpp. Et tu​leb järg​mi​ne ini​me​ne, kel​le​ga on sa​mu​ti võima​lik si​det saa​vu​ta​da. Hir​must sain üle.”

Le​na Kris​ti​na Tuul​se ütleb: 

• Sel​leks, et ar​mas​ta​da teist, tu​leb õppi​da ar​mas​ta​ma iseen​nast. Sest kee​gi ei suu​da iial​gi ar​mas​ta​da teist süga​va​malt kui en​nast. Va​he​te​va​hel me käi​tu​me ploo​mi​de​na, kes püüavad en​nast ba​naa​niks kostümee​ri​da. Kand​ke oma sul​gi! Jää​ge iseen​daks oma ai​nu​laad​su​ses. Sel vii​sil tõmba​te li​gi ini​me​si, kes ta​ha​vad ol​la teie​ga nii, na​gu te ole​te. 

• Ar​mas​tus kut​sub esi​le kõike, mis on ar​mas​tu​se vas​tan​diks – vi​ha, pet​tu​mu​se, hir​mu, mu​re. Ala​ti tõmba​me li​gi just sel​le ini​me​se, kel​le abil on võima​lik mi​ne​vi​kust üle saa​da. Ar​mas​ta​des il​mub väl​ja väi​ke laps mi​ne​vi​kust, kõik te​ma la​hen​da​ma​ta prob​lee​mid. Aga ta​va​li​selt ei ta​ha kee​gi tun​nis​ta​da, et prob​leem on te​mas, ja hak​kab teist süüdis​ta​ma. 

• Sek​suaal​sus ei ole va​liv. Iga mees rea​gee​rib, kui ta​jub va​balt voo​la​vat ava​tud nai​se​ner​giat. Iga nai​ne rea​gee​rib mee​se​ner​gia​le. Aga see ei tä​hen​da, et ini​me​ne oma part​ne​rit seetõttu vä​hem ar​mas​taks. Olu​li​ne on õppi​da käi​tu​ma au​salt olu​kor​ras, kus kee​gi võõras mõjub at​rak​tiiv​selt. Mit​te var​ja​ta, va​le​ta​da, vaid tun​nis​ta​da part​ne​ri​le: “Ma just tun​ne​ta​sin oma füsio​loo​giat, aga ma olen õnne​lik, et ar​mas​tan sind.”

• Me​hed lüli​tu​vad ker​gelt sis​se, ker​gelt väl​ja. Nai​sed on na​gu ahi – soo​je​ne​vad aeg​la​selt. Me​hed, kui pa​ne​te prae ah​ju, ar​ves​ta​ge, et ahi soo​je​neb aeg​la​selt ja jääb ka pä​rast prae väl​javõtmist kuu​maks!

Uut va​bas​ta​va hin​ga​mi​se koh​ta Ees​tis: www.zo​ne.ee/vhu.

