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Koolituse eesmark

Koolituse eesmark

Pakkuda té6ovahendite komplekti
oma positiivse intelligentsuse
kasvatamiseks.

OPIVALJUNDID

e mdtestad positiivse intelligentsuse 1 >
olemuse;

e maarad kindlaks oma peamised sisemised 2 >
saboteerijad;

e rakendad 10 sekundi tehnikaid aju 8 >

negatiivse piirkonna vaigistamiseks;

e uurid oma sisemise targa aktiveerimise A
vdimalusi. '

Sinu isiklik
eesmark

(? Pane kirja vastus kusimusele: kui ma
suudaksin selle koolituse tulemusena
markimisvaarselt parandada uhte
enda jaoks olulist asja isiklikus voi
téoalases plaanis, siis mis see oleks?
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POSITIIVSE

INTELLIGENTSUSE BINGO

1. Millised BINGO-ruudustiku vaited kehtivad sinu kohta? Margista
need lahtrid.

|

2.Leia oma kaaslaste hulgast inimesed, kelle kohta kehtivad BINGO

ruudustikus olevad vaited. Inimene, kelle kohta vaide kehtib,

tdendab vaite paikapidavust oma "jah"-s6naga. Kirjuta inimese nimi
vastavasse lahtrisse.
3.Kui sul 8nnnestub k&ik BINGO-valjad tais saada, hdika valjult

»Bingo!”.
. Olen viimase 24| Mul on raske
Olen sagel Tunnen end tunni jooksul uhata, pean
manguline ja [konfliktolukorras J ) ) P ) P Kogen tihti
hn olnud millestki pidevalt .
muretu. aarmiselt . ) , , suutunnet.
vaga huvitatud millegagi
ebamugavalt. >
vdi vBlutud. tegelema.
Mul on suur S i i
, Uldiselt olen Olen alati ohu | Minu avalik
vajadus timistlik i Olen imago on mulle
vastutada ja optimistlik ja enesekriitiline suhtes valvel. “hti
, lootusrikas. : tahtis.
kontrollida.
Kui mind
~ Kui juhtub
ebadiglaselt ) o
koheldakse, Tunnen tihti Kogen sageli midagi halba,
kaldun Srevust. - aukartust elu olen sellest
o ees. pikka aega
tusatsema voi s
. hairitud.
tagasi tdombuma
II\:I.uIIe ‘ _ |Mdnes olukorrag ~ Mul on nii
Innustup on 9 u me,teI ma (~)|en sageli tunnen end méneski
kergesti. |n|me§ e.e kdrgendatud ohvrina. olukorras
meeldiksin. meeleolus.

endast kahju.

Kaotan kergesti

Mulle on vaga

Tudin kergesti ja

Nuhtlen ennast

Likkan teatud

teistega tahtis vajan UL,IZI sisimas tehtud ultesar:net.eiga
kannatuse. tuIemusFe pon.eva| vigade parast. ege emls
saavutamine. projekte. edasi.
7
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Positiivne intelligentsus (PQ)

Positiivse intelligentsuse meetodi loojaks on
SHIRZAD CHAMINE.

Shirzad Chamine dpetab Stanfordi tlikoolis
Positiivset intelligentsust. Ta on endine maailma
suurima coach “ide valjadppe organisatsiooni CTI
tegevdirektor ja 6petanud juhte ja coach e paljudes
Fortune 500 ettevdtetes ning Stanfordi ja Yale
arikoolide MBA programmides.

Omab bakalaureuse kraadi psuhholoogia alal,
elektriinseneri magistrikraadi, doktorikraadi
neuroteaduses ja Stanfordi Ulikooli MBA-d. Shirzad Chamine

POSITIIVNE INTELLIGENTSUS ON VAIMSE VORMISOLEKU MOODE, mis
osutab sellele, kui kiiresti sa elu valjakutsete puhul lUlitud negatiivsetelt
reageeringutelt positiivsetele.

Positiivse intelligentsuse koefitsent (PQ) moddab ajaprotsenti, mil su
madistus teenib sind, mitte ei saboteeri sind.

IQ (vaimne vBimekus) ja EQ (emotsionaalne intelligentsus ehk tundetarkus)
panustavad sellesse, et rakendaksid oma tait potentsiaali ja PQ (positiivne
intelligentsus) maaratleb, kui suure hulga oma potentsiaalist tegelikkuses
saavutad.

Positiivse intelligentsuse koefitsienti mdddetakse kogetud emotsioonide ja
nendele emotsioonidele reageeringute kaudu.

Sinu mdistus vdib olla su parim sdber ja EQ /O

ka su kdige hullem vaenlane. Sisemised -. Q
Saboteerijad on alati valvel. Ent neid on \O‘ ‘
vBimalik kindlaks maarata ja ndérgestada.

Positiivse intelligentsuse to6vahendid
aitavad markimisvaarselt suurendada
ajaprotsenti, mil mdistus tegutseb su

liitlasena.

Need td6vahendid ja tehnikad on valja to6tatud neuroteaduse, positiivse
psuhholoogia, kognitiivse psihholoogia ja sooritusteaduse parimate praktikate
sunteesi tulemusena.
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POSITIIVSE
@ INTELLIGENTSUSE @
23 PEAMINE SONUM 0%
ON VAGA LIHTNE:

Igaliks meist saboteerib end aktiivselt iga pdev.
Me saboteerime kolme asja:

1.Saboteerime aktiivselt enda tdhusat tegutsemist.
2.Saboteerime aktiivselt oma heaolu ja enese
onnelikuna tundmist.

3.Saboteerime aktiivselt oma suhteid.

Enese saboteerimiselt enese valdamisele lGlitumine
omab tahendusrikast mdju tegutsemise tdhususele,
enda heaolule ja suhetele.

© Ave Eero 4
Eesti NLP Instituut 2023



Positiivse intelligentsuse
teaduslik alus

POSITIIVNE
INTELLIGENTSUS

Positiivne intelligentsus tugineb varskeimatele teadusuuringutele neljas
valdkonnas: neuroteadus, positiivne psithholoogia, kognitiiv-kaitumuslik
psuhholoogia ja sooritusteadus. Uurimist66 nendes teadusharudes on
andnud arusaama vdtmeteguritest, mis aitavad meil olla oma elus
dnnelikumad ja tegevuses efektiivsemad. Positiivne intelligentsus seob nendes
valdkondades tehtud avastused kokku teadmisteks, mida tuleb teha
juurtasandil: lihtsad, teostatavad, md&detavad ja toimivad tegevused.
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Positiivse intelligentsuse
SPIRAAL

Allikas: https://www.positiveintelligence.com/science/

PQ=‘100
< Areng
——
PQ.=_7§_._-_ MURDEPUNKT
~
-
-
D
—
_——— Ellujaamine
—
PQ=0
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Kiire kokkuvote

Individuaalselt ja paarides
INDIVIDUAALSELT:
Motesta ja pane 5 minuti jooksul kirja:

e Positiivne intelligentsus on ...

¢ Positiivse intelligentsuse koefitsent (PQ) méddab ...

e Positiivne intelligentsus tugineb neljale teadusvaldkonnale ...

e Positiivse intelligentsuse kasulikkus seisneb ...
Mis sinu jaoks siiani on olnud kdige olulisem?

PAARIDES:
Tutvustage lksteisele ja vorrelge kirjapandut:

1.Mis on teie arusaamades sarnast?
2.Mis on teie arusaamades erinevat?

3.Mida Uksteiselt dppisite?

Kurg Kokkwote

[ Posruyng ]”‘”"r'_ﬁ
INTELLEENTSUS OM ...

KOECITRENT ) MOCDAE ..

[‘Pagmue.e W%&ENMQE ] —]

\/
Posroung wreenTsus]— |
— | Tuanes NesAle
TEADUSUALDEONMALE ...

'
“J

KASULIEKIS SEISNER ...
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ENDA PQ
MOOTMINE

https://assessment.positiveintelligence.com/pq

Positiivse intelligentsuse koefitsient (PQ) mdddab sinu vaimset vormisolek

Kui sa oled fausiliselt heas vormis, siis sa void Ulesmage kdndida ilma tugevat
fUUsilist stressi kogemata. Sarnaselt, kui sa oled heas vaimses vormis, suudad elu
suurte valjakutsetega toime tulla ilma vaimse stressi, frustratsiooni vdi teiste
negatiivsete emotsioonideta.

Positiivse intelligentsuse koefitsient (PQ) naditab sinu vaimse vormi taset, mddtes
sinu positiivsete vaimsete musklite tugevust negatiivsete suhtes.

Sul on vaja uurida, milliseid emotsioone oled kogenud viimase 24 tunni jooksul.
Liigu kiiresti edasi ja pane kirja esimesena pahe tulnud vastus.

Kuivord oled kogenud viimase 24 tunni jooksul neid tundeid?

1. Olid huvitatud voi volutud?

Uldse mitte Natuke Moodukalt Adrmiselt palju

Uldse mitte Natuke Mobdukalt Adrmiselt palju

3. Olid kaastundlik voi armastav?

Uldse mitte Natuke Mobdukalt Agrmiselt palju

Uldse mitte Natuke Maddukalt Adrmiselt palju

Uldse mitte Natuke M&odukalt Adrmiselt palju

© Ave Eero
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ENDA PQ
MOOTMINE

https://assessment.positiveintelligence.cc

6. Kogesid vastumeelsust vdi viha?

Adrmiselt palju

Uldse mitte Matuke Moodukalt i Adrmiselt palju

Adrmiselt palju

Uldse mitte Matuke Mobdukalt j Adrmiselt palju

Adrmiselt palju

Uldse mitte Natuke M&6dukalt j Adrmiselt palju

Adrmiselt palju

© Ave Eero
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ENDA PQ
MOOTMINE

Mo6dukalt j Agrmiselt palju

Uldse mitte Matuke Moodukalt i Adrmiselt palju

Adrmiselt palju

Uldse mitte Matuke Mobdukalt j Adrmiselt palju

Adrmiselt palju

Uldse mitte Natuke Mo6dukalt j Adrmiselt palju

Uldse mitte Matuke M66dukalt j Adrmiselt palju

© Ave Eero
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ENDA PQ
MOOTMINE

Uldse mitte Natuke Adrmiselt palju

Uldse mitte Matuke Maodukalt Adrmiselt palju

Uldse mitte Natuke Agrmiselt palju

Uldse mitte Matuke Moodukalt Adrmiselt palju

Uldse mitte Natuke Moodukalt Agrmiselt palju

Kui tavaparased on need viimased 24 tundi olnud vdrreldes teiste paevadega?
Vali sobiv vastus:
1. Vahem valjakutseid kui tavaliselt

2. Tavaparane paev
3. Rohkem valjakutseid kui tavaliselt

© Ave Eero
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ENDA SISEMISTE SABOTEERIJATE
VALJASELGITAMINE

https://assessment.positiveintelligence.com/saboteur

Liigu kiiresti ja vali esimene pahe tulev vastusevariant skaalal: ildse mitte
ndus - vaga nous.
Ara muretse jarjepidevuse parast, kui markad sarnaseid vdi kattuvaid vaiteid.

1. Ma tunnen end konfliktolukorras aarmiselt ebamugavalt ja valdin
konfliktiga tegelemist.
. Ma vdin olla liiga tdhenarija voi perfektsionist.
. Ma ei suuda puhata ja pean kogu aeg millegagi tegelema.
. Ma olen tavaparaselt rohkem mures ja arevil, kui teised minu Umber.
. Ma kritiseerin teisi tunduvalt enam kui tunnustan ja kiidan.
. Mul on suur vajadus vastutada ja kontrollida.
. Ma olen uhke selle ule, et olen ratsionaalne ja analtutiline.
. Mul on kalduvus olla tujukas ja melanhoolne.
. Ma maaratlen oma enese vaartust peamiselt oma saavutuste kaudu.
. Mul on vaga enesekriitiline sisehaal.
. Ma olen ,meeldija”“.
. Ma lukkan paljud asjad edasi.
. Ma ei saa midagi sinna parata, et olen perfektsionist.
. Ma pean zongleerima korraga paljude pallidega, et valtida tidimust.
. Kui asjad lahevad valesti, jaan mdneks ajaks arritunuks.
. Ma olen ulivalvas ja alati ohu suhtes valvel.
. Teised on mind kirjeldanud liiga kontrollivana.
. Mul on kalduvus tunda, et mul on endast kahju.
. Minust vbib jaada mulje kui vaga analUutilisest ja intellektuaalselt Ulbest
inimesest.
20. Mind tuutavad sageli teiste puudused ja vead.
21. Teistele meeldimine ja see, et teised mu omaks vdtaksid, on mulle vaga
tahtis.
22. Ma valdin konfliktidega tegelemist, kuni asi laheb hapuks ja neist saavad
tdelised probleemid.
23. Staatus ja minu avalik imago on mulle tdhtsad.
24. Ma olen sageli arevil ja vaga valvas.
25. Ma olen enda suhtes vaga kriitiline.
26. Mulle meeldib, kui asjad on vaga korras ja organiseeritud.
27. Ma tunnen rahutust ja olen harva rahul sellega, mida ma parasjagu teen.
28. Ma voin teistele vastu astuda ja olla jéuline, kui mul on vaja, et asjad
saaksid tehtud.
29. Kui mind kritiseeritakse vdi ebadiglaselt koheldakse, kaldun tagasi
tdmbuma, mossitama voi tusatsema.
30. Kui halvad asjad juhtuvad, kaldun jdama mdneks ajaks arritunuks.

© Ave Eero
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https://assessment.positiveintelligence.com/saboteur/overview

ENDA SISEMISTE SABOTEERIJATE
VALJASELGITAMINE

https://assessment.positiveintelligence.com/saboteur

31.Ma kaldun teisi heidutama oma intensiivse analuutilisusega.

32.Vdrreldes teistega, uritan rohkem meeldida, paasta vdi meelitada inimesi.
33.Elu on minu jaoks saavutamine ja tulemuste saamine.

34.Teised utlevad mulle, et olen liiga suur perfektsionist.

35.Ma leian sageli teistes puudusi ja vigu.

36.Ma lukkan edasi tahtsate, kuid ebameeldivate Ulesannetega tegelemist.
37.Teised utlevad mulle, et ma muretsen liiga palju.

38.Ma kaotan kergesti teistega kannatuse ja 160n ise kaed kulge, et asju
liilkuma saada.

39.Ma tudin kergesti ja muutun kannatamatuks ja tahan midagi erinevat.

40. Kui ma teen vea, siis ma sisimas nuhtlen ennast selle parast.

41. Ma vdin tunduda kulma ja liiga ratsionaalsena.

42. Ménikord ma tunnen end ohvri véi martrina.

43. Ma tunnen end vaartuslikuna enamjaolt siis, kui olen edukas v6i saavutan
midagi.

44. Ma olen nii puhendunud teiste aitamisele, et mdnikord kaotan silmist oma
vajadused ja olen haavunud.

45. Td6- voi elutingimused mdjutavad markimisvaarselt seda, kui dnnelikuna
end tunnen.

Kus kohast sisemised Saboteerijad parinevad?

Saboteerijad on universaalne nahtus.

Need tulevad meiega kaasa varasest lapsepdlvest. Alguses on nad meie
kaitsjateks, aidates meil ellu jaada tegelike ja kujuteldavate ohtude korral
meie fUUsilisele ja emotsionaalsele turvalisusele. Saboteerijate kujunemine
tundub igati mdistlikuna, kui taipame, et elu esimesed 15-20 aastat on
looduse poolt meile peamiseks eesmargiks seatud pusida elus vahemalt
sinnamaale, et jduaksime jarglasi saada.

Lastena tuleb meil ka emotsionaalselt ellu jaada. Inimese aju on loodud
esimestel eluaastatel keskkonnale suurt tdhelepanu pé6érama ja kohanduma
nii, et suudaksime taluda mis tahes emotsionaalset pinget, millega kokku
puutume ja jouda taiskasvanuikka.

Isegi, kui sul ei olnud raske lapsepdlv, esitas elu ikkagi palju valjakutseid,
millega toimetulekuks sinu Saboteerijad algselt loodi.

© Ave Eero 13
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KOHTUNIK
Judge

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Leiab vigu endas, teistes ja tingimustes.
Pdhjustab pettumust, viha, kahetsust, stdtunnet, habi ja arevust.
Aktiveerib kaasnevad Saboteerijad.

Iseloomulikud
jooned

ISE: materdab ennast mineviku vigade vdi oleviku puuduste parast.
TEISED: keskendub pigem sellele, mis on teiste puhul valesti, mitte sellele,
mis on teistes head. Kasutab allapoole v&i Ulespoole vdrdlemist.
TINGIMUSED: vaidab, et tingimus v&i tulemus on "halb" ning ei nde seda
kingituse vdi vBimalusena.

Mis on minuga valesti?
Mis on sinuga valesti?
Mis on valesti tingimustes vdi tulemuses?

Kogu sulUtunne, kahetsus, habi ja pettumus parineb Kohtunikult.
Enamik vihast ja arevusest on 6hutatud Kohtuniku poolt.

Oigustavad
valed

Kui ma sind tagant ei tdukaks, siis sa muutuksid laisaks ja jaaksid
loorberitele puhkama.

Kui ma sind vigade eest ei karistaks, siis sa ei dpiks nendest ja kordaksid
taas samu vigu.

Kui ma ei hirmutaks sind vimalike halbade tulemustega tulevikus, siis sa
ei teeks kdvasti tood selle nimel, et neid soovimatuid tulemusi valtida.
Kui ma ei mdistaks kohut teiste Ule, siis sa kaotaksid objektiivsuse ja ei
suudaks kaitsta oma huvisid.

Kui ma ei paneks sind end halvasti tundma soovimatute tulemuste korral,
siis sa ei teeks midagi, et neid tulemusi muuta.

Mdju endale
ja teistele

¢ Kohtunik on meistersaboteerija ja enamiku meie arevuse, stressi ning

kannatuse algne p&hjus.

¢ Kohtunik on paljude meie suhtekonfliktide p&hjuseks.

2 3 4 5 6 7 8 9 10
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VALTIJA
Avoider

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Keskendub aarmuslikul viisil positiivsele ja meeldivale.
Valdib raskeid, keerulisi ja ebameeldivaid Ulesandeid ning konflikte.

[ 2)

Iseloomulikud
jooned

Valdib konflikte ja Utleb "jah" tegelikult soovimatutele asjadele.
Vahendab mdnede tegelike probleemide tahtsust ja proovib teisi neist
kdrvale juhtida.

Raskusi "ei" Utlemisega. Kasutab teistega suhtlemisel passivset-
agressiivset stiili, mitte otsekohest lahenemist.

Kaotab ennast rutiinidesse ja harjumustesse mugandudes; kaldub
ebameeldivaid Ulesandeid edasi lUkkama.

See on lihtsalt liiga ebameeldiv. Vdib-olla, kui ma seda ei puutu, haihtub
see iseenesest.

Kui ma sellega praegu tegelen, siis riivab see kellegi tundeid. Ma pigem ei
tegele sellega.

Kui ma lahen teistega konflikti, siis ma vdin nendega Uhenduse kaotada.
Ma olen leidnud tasakaalu. Ma ei taha seda kaotada.

Ma annan parem teisele jargi, kui korraldan stseeni.

PUlUab jaada tasakaalukaks.

Tunneb arevust valditava vdi edasilUkatava suhtes.

Kardab, et miski v8ib segada raskesti kattevdidetud meelerahu.
Surub alla viha, vimma ja kibestumist.

)

Oigustavad
valed

Olen hea inimene ja sdastan teiste tundeid.
Konfliktist ei tule kunagi miskit head.

Hea on olla paindlik.

Keegi peab olema ka rahusobitaja.

Mdju endale
ja teistele

Eitades konflikte ja negatiivseid asjaolusid, hoidub Valtija nendega
tegelemast ning neid kingitusteks muutmast. Tuimus valu suhtes erineb
teadmisest, kuidas valust tarkust ja jdudu koguda. See, mida valdime ei kao
iseenesest, vaid hakkab madanema. Konflikte valtides jaavad meie suhted
pinnapealseteks. Teiste usaldus meie suhtes kahaneb, sest nad ei ole kindlad,
kas me mitte ei varja mingit negatiivset infot.

2 3 4 5 6 7 8 9 10
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KONTROLLIJA
Controller

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Arevuspdhine vajadus v&tta vastutus ja kontrollida situatsioone, allutades
teiste inimeste tegevused enda tahtele. PGhjustab tugevat arevust ja
kannatamatust, kui see ei dnnestu.

Iseloomulikud
jooned

Tugev vajadus kontrollida ja vastutada.

Uhendub teistega vistlemise, valjakutsete vdi konfliktide kaudu, mitte
pehmeid emotsioone kasutades.

Kangekaelne, konfronteeruv ja otse Utleja. Tdukab inimesed nende
mugavustsoonist valja.

Arkab ellu, kui tuleb teha vdimatut.

Konfliktidest stimuleeritud ja Uhendub konfliktide kaudu. Ullatunud, kui
keegi saab haiget.

Hirmutab teisi. Ndost-nakku suhtlemisel tdlgendavad teised tema stiili
viha voi kriitikana.

Ma kas kontrollin v6i puudub mul igasugune kontroll.

Kui ma piisavalt kdvasti pingutan, siis ma suudan ja peaksin situatsiooni
kontrollima, et see laheb nii, nagu mina tahan.

Teised tahavad ja vajavad, et ma haaraksin ohjad enda katte. Ma teen
seda nende huvanguks.

Mitte keegi ei tule mulle Utlema, mida ma pean tegema.

K&rge arevus, kui asjad ei lahe nii, nagu tema tahab.

Muutub vihaseks ja hakkab hirmutama, kui teised tema plaanidega kaasa
ei tule.

Kannatamatu ja karsitu teiste tunnete ja erinevate suhtlemisstiilide osas.
Tunneb end haavununa ja tdrjutuna, kuigi tunnistab seda haruharva.

Oigustavad
valed

[Ima minuta ei saa te suurt midagi tehtud.

Inimesi tuleb survestada.

Kui ma ei kontrolli, siis kontrollitakse mind ja ma ei suuda nii elada.
Ma puuan iga hinna eest saada td0 tehtud.

Mdju endale
ja teistele

Kontrollija saavutab ajutisi tulemusi. Ent nende tulemuste saavutamise
hinnaks on, et need, keda kontrollitakse, on tigedad ja solvunud ning
vBimetud tegutsema oma tdie potentsiaaliga. Kontrollija loob iseendas hulga
arevust, sest paljud asjad elus ja t66l pole kontrollitavad.

2 3 4 5 6 7 8 9 10

© Ave Eero

16

Eesti NLP Instituut 2023



SUPERSAAVUTAJA
Hyper-achiever

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Eneseaustus ja enesekinnitus on sdltuv sooritustest ja saavutustest.
Tugevalt keskendunud valisele edule, mis viib jatkusuutmatute
toonarkomaani kalduvusteni ja sigavamate emotsionaalsete ja suhete
vajadustega Uhenduse kaotuseni.

Iseloomulikud
jooned

Vdistluslik, imago- ja staatuseteadlik.

Tugev ebakindluse varjamises ja positiivse imago esitlemises.

Kohandab oma isiksust sobivaks sellele, mis teistele kdige rohkem muljet
avaldab.

Eesmargile orienteeritud ja td6dnarkomaani joontega.

Suunatud taiuslikule avalikule imagole, mitte sisemisele enesevaatlusele.
Vdib olla ennast reklaamiv. Hoiab inimesed endast ohutus kauguses.

Ma pean olema parim selles, mida ma teen.

Kui ma ei ole valjapaistev, siis ma ei hakka Uldse vaeva ndagemagi. Ma pean
olema téhus.

Emotsioonid takistavad head sooritust. Keskendu mdtlemisele ja
tegutsemisele.

Ma véin olla mida iganes ma olla tahan.

Ma olen vaartuslik nii kaua, kuni olen edukas ja teised m&tlevad minust
hasti.

Ei meeldi liiga kaua tunnetes olla - need segavad eesmarkide saavutamist.
Mdnikord tunneb sisemist tuhjust ja masendust, kuid ei jaa sellesse pikalt.
Vajab enese edukana tundmist. See on kdige tahtsam.

Tunneb end vaartuslikuna peamiselt saavutuste kaudu.

Vdib peljata lahedust ja haavatavust. Liigne |ahedus teistega voimaldab
neil naha tema ebataiuslikkust.

Oigustavad
valed

Elu on saavutused ja tulemuste tegemine.
Hea valine imago aitab mul saavutada tulemusi.
Tunded on lihtsalt segajad ja neist pole millekski abi.

Mdju endale
ja teistele

Saavutusi tahistades kogetav rahu ja dnnelikkuse tunne on kiiresti mé6duvad
ja luhiajalised. Eneseaktsepteerimine on jarjepidevalt séltuv jargmisest
dnnestumisest. Kaotab Uhenduse oma sigavamate tunnete ja iseendaga ning
kaotab |[dhedaste suhete loomise vBime.

Supersaavutaja vdib teisedki tmmata endaga kaasa soorituste keerisesse.

2 3 4 5 6 7 8 9 10

© Ave Eero

17

Eesti NLP Instituut 2023



ULIRATSIONAALNE
Hyper-rational

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Intensiivne ainufookus kdige ratsionaalsel to6tlemisel, kaasa arvatud
suhted.
Teda tajutakse kilma, eemaloleva ja intellektuaalselt kdrgi ja Ulbena.

Iseloomulikud
jooned

Omab intensiivset ja aktiivset m&istust, mdnikord tundub intellektuaalselt
uleoleva vdi salatsevana.

Oma privaatsust hoidev, ei lase inimestel sigavatesse tunnetesse minna.
Enda tundeid nditab peamiselt kirena ideede suhtes.

Eelistab Umbritsevat hullust lihtsalt vaadelda ja eemalt analGusida.

Vdib kaotada ajataju intensiivse keskendatuse tdttu.

Tugev skeptitismi ja vaitlemis-vaidlemise kalduvus

Ratsionaalne mdistus on digel kohal. Tunded on hairivad ja ebaolulised.
Paljud inimesed on oma mdtlemises nii ebaratsionaalsed ja kiundimatud.
Teiste vajadused ja emotsioonid segavad mind oma projektidega
tegelemast. Mul tuleb takistada enda segamist.

Ma vaartustan kdige enam teadmisi, arusaamist ja taipu.

Mu vaartuslikkus on seotud teadmiste valdamise ja padev olemisega.

Frustreeritud teiste emotsionaalsuse ja ebaratsionaalsuse parast.
Arevuses sissetungijate parast, kes tahavad ré6vida tema isiklikku aega,
energiat ja ressursse.

Tunneb end erineva, tksikuna ja mittemadistetuna.

On sageli skeptiline vai ktuniline.

Oigustavad
valed

Ratsionaalne mdistus on kdige tahtsam asi. Seda tuleb kaitsta inimeste
segadust kulvavate emotsioonide ja vajaduste sissetungi eest nii, et
mdistus saaks rahus oma t66 tehtud.

Mdju endale
ja teistele

Piirab todalaste ja isiklike suhete sugavust ja paindlikkust seelabi, et pigem
analtusib kui kogeb tundeid. Heisdutab vahem analautilisi inimesi.

2 3 4 5 6 7 8 9 10
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ULIVALVAS
Hyper-vigilant

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Pidev drevus elus varitsevate ohtude suhtes ja tugev keskendatus sellele,
mis vdib minna valesti. Valvsus, mis kunagi ei kao.

Iseloomulikud
jooned

Alati arevil, krooniliselt kahtlev endas ja teistes.

Erakordselt tundlik ohusignaalide suhtes.

Pidev dnnetuse v&i ohu ootus.

Teisi nende tegemistes kahtlustav. Eeldab, et inimesed keeravad mingi
jama kokku.

Vdib otsida kinnitust ja abi protseduuridest, reeglitest, autoriteetidelt ja
institutsioonidelt.

Millal mingi jargmine jama tuleb?

Kui ma teen vea, siis ma kardan, et kéik on mu kdri kallal.

Ma tahan inimesi usaldada, aga ma olen kahtlustav nende motiivide osas.
Ma pean teadma, millised on reeglid, kuigi ma alati neid reegleid ise ei

jargi.

Skeptiline, isegi kuuniline.
Sageli arevil ja Uliettevaatlik.

Oigustavad
valed

Elu on tais hadaohte. Kui mina neid ohte valja ei raali, siis kes seda teeb.

Mdju endale
ja teistele

See on vaga raske elamise viis. Pidev arevus pdletab suure hulga eluenergiat,
mida saaks suureparaselt muul otstarbel kasutada. Usaldusvaarsuse
kahanemine teiste silmis "hunt karjas, hunt karjas"- fenomeni téttu. Teised
hakkavad Ulivalvast valtima intensiivse narvilise energia tdttu, mis teisi
kurnab.

2 3 4 5 6 7 8 9 10
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MEELDIJA
Pleaser

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Varjatud kavatsus saada heakskiitu ja kiindumust aitamise meeleparane
olemise, teiste paastmise vdi meelitamise kaudu.
Kaotab silmist oma vajadused ja muutub seetdttu haavunuks voi tigedaks.

Iseloomulikud
jooned

Tugev vajadus meeldida ja proovib meeldimist ara teenida teiste aitamise,
neile meele jargi olemise, paastmise véi meelitamise kaudu.

Vajab teiste poolt sagedast kiindumuse vdi aktsepteeritud olemise
kinnitust.

Ei suuda enda vajadusi avatult ja otse valjendada. Teeb seda kaudselt,
pannes inimesed tundma, et nad on kohustatud samaga vastama.

Selleks, et olla hea inimene, tuleb mul teiste vajadused seada esikohale.
Mind hairib see, kui inimesed ei marka vdi ei hooli sellest, mis ma olen
nende heaks teinud. Inimesed v&ivad olla nii isekad ja tdénamatud.

Ma annan liiga palju ara ja ei mdtle piisavalt endale.

Ma suudan igauhe endasuguseks muuta.

Kui ma ei paastaks inimesi, kes siis veel?

Tunneb end isekana oma vajadusi otsekoheselt valjendades.

Mures, et enda vajadustele osundamine vdib teised eemale peletada.
Paneb pahaks, et tema panust vietakse iseenesest mdistetavana, aga on
raske seda valja 6elda.

Oigustavad
valed

Ma ei tee seda enda parast. Ma aitan teisi isetult ja ei oota neilt midagi
vastu. Maailm oleks palju parem paik, kui kdik toimiksid nii.

Mdju endale
ja teistele

Ohtu satub enese vajaduste (emotsionaalsete, fUUsiliste vdi materiaalsete)
eest hoolt kandmine. V3ib viia kibestumise ja l[abipdlemiseni.

Teised vdivad muutuda temast sdltuvaks ja mitte dppida enda eest ise
hoolitsema. Teised vbivad tunda, et nendega manipuleeritakse, tunda
sultunnet ja tunnet, et nad on kohustatud samaga vastama.

2 3 4 5 6 7 8 9 10
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RAHUTU
Restless

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Rahutu, pusimatu; otsib pidevalt pdnevamat tegevust vdi on pidevalt
héivatud millegi tegemisega.
Harva rahulik v&i rahul kasiloleva tegevusega.

Iseloomulikud
jooned

Kergesti eksitatav ja vdib liiga "pea laiali" tegutseda.

On pidevalt héivatud, Zongleerib erinevate Ulesannete ja plaanidega.
Otsib pdnevust ja mitmekesisust, mitte mugavust v8i turvalisust.
Porkub tagasi (p6geneb) ebameeldivatest tunnetest vaga kiiresti.
Otsib jarjepidevalt uut stimulatsiooni.

See pole rahuldustpakkuv. Jargmine asi peab olema palju pdnevam.
Need negatiivsed tunded on tautud. Ma pean oma tahelepanu Umber
lGlitama millelegi muule.

Miks keegi ei suuda minuga sammu pidada?

Kannatamatu selle osas, mis toimub praegu. Huvitatud sellest, mis tuleb
jargmisena.

Hirm teistest vaartuslikuumatest kogemustest ilma jaada.

Tunneb end rahutuna ja tahab Uha uusi ja uusi valikuvdimalusi.
Muretseb, et keskendatus ebameeldivatele tunnetele kasvab ja saavutab
ulekaalu.

Oigustavad
valed

Elu on liiga luhike, seda tuleb elada taiega.
Ma ei taha millestki ilma jaada.

Mdju endale
ja teistele

Rahutu Idbusa ja pdneva pealispinna all peitub drevuspdhine pdgenemine
kaesolevast hetkest ja iga hetke taielikult kogemisest, mis v8ib sisaldada ka
ebameeldivate tunnetega tegelemist. Rahutu valdib keskendumist teemadele
ja suhetele, mis on t8eliselt olulised. Teistel on keeruline toime tulla Rahutu
poolt loodud kaose ja podrasusega, mille imber on véimatu midagi
jatkusuutlikku ehitada.
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TAHENARIJA
Stickler

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Liiga kaugele lainud perfektsionism ja vajadus korra ning organiseerituse
jarele.

Iseloomulikud
jooned

Punktuaalne, metoodiline, perfektsionistlik.

Vdib olla arritunud, narviline, pinges, kangekaelne, sarkastiline.
Vaga kriitiline enda ja teiste suhtes.

Tugev enesekontrolli ja enesepiiramise vajadus.

Teeb Uletunde, et teha tasa teiste laiskust ja lohakust.
Aarmiselt tundlik kriitika suhtes.

Oige on dige ja vale on vale. Mina tean &iget viisi.

Kui sa ei suuda seda taiuslikult teha, ara tee seda uldse.

Teistel on liiga sageli I1ddvad standardid.

Ma pean olema organiseeritum ja metoodilisem kui teised, et asjad
saaksid tehtud.

Ma vihkan vigu.

Pidev frustratsioon ja pettumus endas ja teistes, et ei elata kdrgete
standardite jargi.

Arevil, et teised v&ivad loodud korra ja tasakaalu paigast lGGa.
Sarkastiline vdi ulevalt-alla hoiak.

Allasurutud viha ja frustratsioon.

)

Oigustavad
valed

See on igauhe kohus. Mul tuleb likvideerida igasugune segadus.
Taiuslikkuse taotlus on hea, see paneb mind end hasti tundma.
Harilikult on selgelt ige viis ja selgelt vale viis asjade tegemiseks.

Ma tean, kuidas asjad peaksid tehtud saama ja mul tuleb teha diget asja.

C

Mdju endale
ja teistele

Pdhjustab jaikust ja vahendab paindlikkust muutustega tegelemisel.

On jarjepideva arevuse ja frustratsiooni allikaks.

Pdhjustab teistes vimma, arevust, eneses kahtlemist ja allasurutust. Teised
tunnevad, et neid kritiseeritakse pidevalt ja Ukskdik kui kdvasti nad ka t66d ei
rabaks - Téhenarija pole kunagi rahul.

1
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OHVER
Victim

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Emotsionaalne ja tujukas tahelepanu ja kiindumuse saavutamiseks.
Aarmine keskendatus sisemistele tunnetele, eelkdige valulikele.
Martri joontega.

Iseloomulikud
jooned

Kui teda kritiseeritakse vdi ei mdisteta, kaldub endasse tdmbuma,
mossitama ja tusatsema.

Kallaltki dramaatiline ja temperamentne.

Kui asjad muutuvad karmiks, kipub kokku varisema ja alla andma.

Surub alla raevu, mis pdhjustab masendust, apaatiat ja pidevat vasimust.
Ebateadlikult kiindunud raskustes olemisse.

Saavutab tahelepanu emotsionaalsete probleemide, tujukuse voi
mossitamise kaudu.

Mitte keegi mind ei mdista.

Vaene mina. Minuga juhtuvad alati kohutavad asjad.

Mul on ainulaadsed puudused ja takistused.

Ma olen see, mida ma tunnen.

Ma soovin, et keegi paastaks mind sellest kohutavast segadusest.

Kaldub hauduma negatiivsetes tunnetes pikka aega.

Tunneb end uksi ja Uksikuna, isegi kui on pereringis vdi sGpradega koos.
Kogeb kurvameelsust ja tunneb end huljatuna.

Kadetseb ja kasutab negatiivseid vordlusi.

Oigustavad
valed

Sel viisil kditudes saan ma vahemalt mingitki armastust ja tahelepanu,
mida ma vaarin.

Kurbus on Ullas ja keeruline asi, mis nditab inimese stgavust ja
tundlikkust.

Mdju endale
ja teistele

Sisemisele protsessimisele ja haudumisele raisatud elujéud. Inimeste
eemaletdukamisest saadavad tagasiloogid.

Teised tunnevad pahameelt, stltundeid vdi abitust, et ei suuda pakkuda
enamat kui ajutist leevandust Ohvri valule.
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SISEMISTE SABOTEERIJATE

s

§\| I/é

i@

Kohtunik (Judge)
Valtija (Avoider)

Kontrollija (Controller)
Supersaavutaja (Hyper-achiever)
Uliratsionaalne (Hyper-rational)

Kinnipuudmine

‘A o8
I Cr

Milline neist 10 sisemisest
Saboteerijast pohjustab suurimat
kahju sinu dnnelikkusele ja
tegevuse tulemuslikkusele?

Oma Saboteerijate tundmine aitab
sul paremini mdista iseenda
kaitumist valjakutset esitavates
olukordades. Oma sisemiste
Saboteerijate kindlakstegemine on
esimene samm nende valede
pdrmustamiseks.

A|-+

Kdik saboteerijad on hirmu p6éhised.

Nad survestavad sind hirmust l[ahtuvalt.

Saboteerijate positiivne kavatsus on
aidata sul ellu jaada ja edu saavutada.
Ent hirmust lahtudes pole sul véimalik
end dnnelikuna tunda.

Ulivalvas (Hyper-vigilant)

Meeldija (Pleaser)
Rahutu (Restless)
Tahenarija (Stickler)

Ohver (Victim)
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Sisemiste SaboteerLjate aratundmine

L . Paarides
Arutlege paarilisega ja pane kirja:
e Milline sisekdne annab marku, et sisemine Saboteerija on juhtimise ule vétnud?

ﬁ‘ KOHTUNIK

% VALTIJA

(’ip KONTROLLIJA

SUPER-
i~ SAAVUTAJA

—’n‘~ MEELDIJA

o LD
RAHUTU

ULI-
RATSIONAALNE

ULI-
VALVAS

.
ln\ TAHENARIJA
éﬂ OHVER
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SISEMISTE SABOTEERIJATE
voltslubadused
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TAHENARIJA

OHVER

KONTROLLIJA

"Kriitika on héddavajalik, et inimene ei
muutuks laisaks."

"Ma olen lihtsalt positiivne, mitte ei
valdi probleeme."

"Kontrollimise abil saan paremaid
tulemusi.”

"Inimese vaartus tuleneb sellest, mida
ta on saavutanud.”

"Ainult ratsionaalse moistuse abil voib

RATSIONAALNE teha hdid otsuseid."

"Kbikjal varitsevad suured ohud.”

"Hea inimene katsub ikka teistele
meelejérgi olla."

"Elust tuleb vétta maksimum ja elada
huvitavat elu."”

"Taiuslikkusetaotlus on alati hea ja
aitab inimestel areneda."”

"Kui ma kannatan, saan hoolitsust ja
tahelepanu."
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Kestvate positiivsete muutuste
3 koostisosa - POSITIIVSELT
INTELLIGENTSEMAKS KASVAMINE

Taiskasvanuikka joudes me ei vaja enam neid sisemisi Saboteerijaid, ent need on
muutunud meie mdistuse nahtamatuteks elanikeks. Meie Saboteerijad on laatsed,
mille 1abi maailma vaatame ja reageerime, ise teadmata, et kanname
moonutavaid prille. Kui oleme silmitsi mingi valjakutse, pingelise olukorra vadi
ebamugava situatsiooniga, siis meie sisemised Saboteerijad aktiveeruvad ja
langeme tagasi vanadesse, negatiivsetesse kaitumismustritesse.

Saboteerijad aitasid meid lapsena flusiliselt ja emotsionaalselt ellu jaada. Ent
taiskasvanuna piiravad needsamad Saboteerijad olulisel maaral meie potentsiaali.

1

OMA SISEMISTE SABOTEERIJATE TEADVUSTAMINE

JA NORGESTAMINE

Enda PQ kasvatamise esimeseks sammuks on

saboteerijate kindlaksmaaramine ja O

paljastamine.

@ SISEMISE TARGAGA KONTAKTI LOOMINE
JA TARGA TUGEVDAMINE

5 sisemise tarkuseallika (5 supervdimet, millest igatuhele
on juurdepdaas, kui aktiveerid dige ajupiirkonna)
aktiveerimine:

ole empaatiline (siia gruppi kuuluvad sellised emotsioonid
nagu tanulikkus, kaastunne, sigav armastus, andestamine),
uuri (,algaja meel”, uudishimu tuupi asjad), lahene
asjadele innovatiivselt (,kastist valja“-motlemine, leiutaja
mdotteviis, loovus), navigeeri (juhindu sisemisest
kompassist, vaartustest ja tahenduslikust sihist) ja ilmuta
aktiivsust (tegutse, hoides laserteravat fookust).

ENESEVALDAMISE "LIHASE" KASVATAMINE
(vajalik sisemistelt Saboteerijatelt
Targale umberlulitumiseks)

PQ 10-sekundi kordused.

) (=

© Ave Eero
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POSITIIVSE INTELLIGENTSUSE
KASVATAMISE 3-SAMMULINE

PROTSES
© G

Puua Toida Targa Vali Targa
sisemine aju vastus
Saboteerija
Kinni

Kuidas toita targa aju?
Kui tahad kasvatada Targa osa oma ajus, siis tuleb teha PQ 10-sekundi kordusi.
Mida rohkem neid teed, seda tugevamaks su Targa aju saab.

Naiteks: H68ru oma kae kahte sérmeotsa (pdial ja nimetissdrm) teineteise vastu
sellise tahelepanuga, et tunnetad kummagi sérme otsi teineteise vastas.

Kui sa oleksid MRI aparaadi all, siis naeksid, et selle 10 sekundi sdrmeotste
harjutusega rahustasid seda aju piirkonda, kus Saboteerijad elavad ja aktiveerisid
kergelt selle ajupiirkonna, kus elutseb su Tark kdikide Targa jdududega.

PQ korduste vdlu seisneb selles, et sa vdid neid teha igal pool ja igal ajal.

PQ kordused vBimaldavad vahetada ja muuta aju aktiivsust otse valjakutsetega
silmitsi olles.
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WATARGA

VAATENURK

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Targa vaatenurk tdahendab, et AKTSEPTEERID SEDA, MIS ON, mitte
ei pane pahaks, ei tdrju ega eita olemasolevat. Targa vaatenurk
aktsepteerib iga tulemust ja igasuguseid tingimusi kui KINGITUST
ja VOIMALUST.

Targa vaatenurgale lUlitudes on sul automaatne ligipaas koigile viiele targa joule.
Kohtuniku vaatenurgast nahtuna paistavad paljud tulemused ja tingimused halvad,
Targa perspektiivist vaadatuna on iga olukord / tulemus kingitus ja véimalus.

Kohtuniku ndgemus olukorrast on ahta fookusega, nn. "tunnelvaade". Kohtunik
reageerib millegi vahetule mdjule ja ignoreerib paljusid pikemaaegseid vdimalusi, kus
mdju voiks olla vastupidine.

Elu ei piirdu vahetu mdjuga. Elu jatkub ka peale mingit olukorda vdi mingi tulemuse
saamist.

Targa vaatenurk on aktiivne vaatenurk. Tark kasutab viit suurepdarast jéudu, et muuta
oma nagemus reaalsuseks ja luua raskest olukorrast tdeline kingitus. Tark astub
otsusekindlalt vajalikke samme.

Kohtuniku lemmiktunded: arevus, pettumus, arritus, habi ja sultunne, pole kunagi parim
kUtus tulemuslikuks tegutsemiseks. Selline kutus viib sind kull edasi, aga teekond kulgeb
suure keskkonnareostusega ja mottetu hddrdumisega.

Ka suurimate raskuste ja elu valjakutsete puhul annab Tark su tegevusele tduke mitte
halva enesetunde abil, vaid empaatia, inspiratsiooni, avastamisrédmu, loomisigatsuse ja
tahenduse leidmise tungi kaudu. Targa perspektiivist vaadatuna, pole olemas halbu
tingimusi ega tulemusi. Iga tulemus vaid osutab esimesele sammule, mis tuleb teha
jargmise positiivse tulemuse suunas. Tark aitab sul edasi liikuda uks positiivne samm

korraga. ’
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KOLME KINGITUSE TEHNIKA

1.Vali oma elust liks situatsioon, mida hindad probleemiks, takistuseks voi
raskuseks.

Olukorra kirjeldus:

2. Paku valja vahemalt kolm stsenaariumit, mille puhul see halb olukord vdiks
muutuda kingituseks vdi voimaluseks. Ajaraamistik pole siin oluline. See v8ib
toimuda paevade, kuude vdi aastate parast.

Kui aktsepteerid keerulist situatsiooni kui kingitust ei tdéhenda see, et sa ei vota selle
olukorra suhtes midagi ette vdi see meeldib sulle. Aktsepteerimine muudab
voimalikuks valikute nagemise. Kui usaldad, et sul on valik, on sul lihtsam lasta sel
olukorral oma mdotetest minna ning mitte jaada kinni kahetsusse, pettumusse, vimma
vBi mdnda muusse negatiivsesse emotsiooni.

Kingituse vdi vBimaluse nagemine aitab valtida seda, et laseme mingil, kuitahes
traagilisel, situatsioonil muuta end kibestunud ohvriks. Me ei saa kontrollida seda,
mida elu meile ette veeretab, ent meil on taielik véim olukorda valitud viisil tajuda ja
seelabi olukorrale teistmoodi reageerida.
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TARGA

5JOUDU

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012

Targa viie jouga voib vastu astuda mistahes valjakutsele. Nende
joudude rakendamine raskuste ja probleemide puhul annab
parimaid tulemusi ja loob samaaegselt positiivseid emotsioone,
minimaliseerides negatiivsust ja stressi.
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Targa joudude rakendamine

Paarides

ARUTLEGE PAARILISEGA:

1. Millistes sinu isikliku elu- vdi toosituatsioonides oleks sul vaga suur kasu Targa jou -
EMPAATIA - rakendamisest?

2. Millistes sinu isikliku elu- v&i toosituatsioonides oleks sul vaga suur kasu Targa jou -
UURIMINE - rakendamisest?

3. Millistes sinu isikliku elu- v&i toosituatsioonides oleks sul vaga suur kasu Targa jou -
INNOVAATILISUS - rakendamisest?

4. Millistes sinu isikliku elu- v8i toosituatsioonides oleks sul vaga suur kasu Targa jou -
NAVIGEERIMINE - rakendamisest?

5.Millistes sinu isikliku elu- v8i todsituatsioonides oleks sul vaga suur kasu Targa jou -
AKTIIVSUS - rakendamisest?

"'It”"’/

TARGA TAUD

Koik Targa jéud on armastuse péhised.

Targa joudude taga on alati mingit liiki armastus:

+ armastus enda ?a teiste vastu;

« avastamise armastus;

» tadhenduse ja sihi armastus;

+ loomearmastus - millegi loomine, millest elus saab rikkamaks.
Teadustdsd kinnitab, et armastusest témmatuna saavufame enamat.
Seega tasub veeta rohkem aega Targa, mitte Saboteerijate seltsis.
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Targa joud:
O EMPAATIA

lugupidamine
kaastunne
andestamine

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 201

MILLES SEISNEB?

Empaatia tahendab lugupidamise, kaastunde ja andestuse tundmist ja valja naitamist.
Empaatial on kaks suunda: sina ise ja teised. M&lemad on olulised. SUgavam empaatia
enda suhtes teeb v8imalikuks sigava empaatia teiste suhtes.

Paljude inimeste jaoks on enda suhtes empaatia Ules naitamine uks kdige keerulisemaid
asju. Seda eelkdige sisemine Saboteerija, Kohtuniku, sekkumise tdttu.

MILLEKS RAKENDADA?

Empaatia on vastaspooluseks Kohtuniku hukkamadistule. Empaatia laeb taas energiaga ja
varskendab elujéu reservuaari, mida Kohtuniku kriitika ja sutdistused pidevalt tuhjendavad.
Empaatiat on kdige kasulikum rakendada siis, kui selle saaja - sina ise voi keegi teine - kogeb
mingit emotsionaalset valu vdi raskust. Empaatia on vagi, mida vdiksid kasutada, kui sinu
energiareserv on madal ja vajab varskendamist enne probleemi lahendama asumist.

KUIDAS LIGI PAASEDA?

VISUALISEERI LAST: Vaadates manguvaljakul mangimas 5-aastaseid, koged tdendoliselt kohest
empaatiat taiesti vooraste laste vastu.

Visualiseeri ennast vdi teist viieaastasena. Loo silme ette detailne kujutluspilt, mis paastab sinus
valla hoolimise ja empaatia tunde. See kujutluspilt aitab sulle meenutada, et sinu (voi teise)
tdeline olemus on vaartuslik ja tingimusteta vaart hoolimist ja empaatiat. See sama olemus on
igauhes ikka veel alles, kuid varjutatud sisemiste Saboteerijate poolt.
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Targa joud:
© UURIMINE

uudishimu
avatus
avastamise volu

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 2012
MILLES SEISNEB?

Lastena teadsime kdik, kuidas uurida midagi suure uudishimuga, lummatuna avastamise
rédmust. Targa uurimisviis on sarnane lapse omale, kes jalutab kiviklibusel rannal
kivisid umber podrates, et naha, mis nende all peitub.

Energia ja emotsioon, mida Targa uurimisreZziim loob, p6hineb uudishimul, avatusel,
imestusel ja uuritavast lummatud olemisel. Tugev Tark suudab sellise uuriva métteviisi
aktiveerida isegi suurimate kriiside keskel.

MILLEKS RAKENDADA?

Uurimine on kasulik, kui probleemist vdi situatsioonist sigavamalt aru saamine
vBimaldab sul paremini edasi liikuda. Targa kisimus on: Mida enamat voin siit
avastada? Liiga kiired jareldused, lahendused ja tegevused ei pruugi tulemust anda, kui
situatsiooni pole adekvaatselt mdistetud. Mdistmine saab tulla vaid hinnanguvaba
uurimise kaudu.

KUIDAS LIGI PAASEDA?

VOLUTUD ANTROPOLOOG: méngides lummatud antropoloogi rolli, muutud teraseks
vaatlejaks ja avastajaks. Sa lihtsalt vaatled seda, mis on, ilma et annaksid situatsioonile
hinnangut, prooviksid seda kuidagi muuta vdi kontrollida. PGUa olla keerulises olukorras
lummatud antropoloog. Antropoloog ei filtreeri valikuliselt infot, et see sobiks tema
eelnevate hinnangute v8i ootustega. Antropoloogi ainus eesmark on avastada, kuidas
asjad tapselt on.
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Targa joud:
©INNOVAATILI

leiutamine
"kastist valjas" motlemine

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 201

MILLES SEISNEB?

Kui uurimise vagi seisneb selle avastamises, mis on, siis innovaatilisuse vagi on selle
leiutamises, mida pole. Tdeline innovatsioon tahendab enese valja murdmist
kammitsevatest raamidest, eeldustest ja harjumustest. Innovaatilisuse juhtiv kisimus
kdlab: Milline vdiks olla taiesti uus viis selle tegemiseks?

MILLEKS RAKENDADA?

Innovaatilisust on vaja kui vanast vdi mdnest vaga ilmsest lahenemisviisist situatsioonile
ei piisa. Innovaatilisust on kasulik rakendada, kui on vajadus "kastist valja"-
maotlemisviisi jérele.

KUIDAS LIGI PAASEDA?

RAKENDA "JAH ... JA..." STRATEEGIAT: Utle iga uue idee puhul: "Jah, see mis mulle
meeldib selle idee puhul on ... ja ..." Sellise Idhenemisviisi puhul pigem tunnustad, mitte ei
mdista hukka, igat ideed, enne kui reageerid uue idee valjapakkumisega. Jatka jarjepanu
nii kiiresti kui vimalik. Seda mangu saad mangida nii enda peas kui meeskonnas.
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Targa joud:
ONAVIGEERIMI

tahenduslikust sihist
ja vaartustest
juhindumine

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 201

MILLES SEISNEB?

Targa navigeerimise vagi seisneb sisemisele kompassile tuginedes erinevate
liikumissuundade ja alternatiivide vahel valiku tegemises. Kompassi koordinaatideks
on sinu sugavaimad vaartused, mis annavad su elule tdhenduse ja sihi. Vaartuskompassi
alusel tehtud valikud toovad kaasa taisvaartusliku ja tahendusrikka elu elamise tunde.

MILLEKS RAKENDADA?

Navigeerimisvage tuleks kasutada ainult siis, kui mitmed edasiliikumise véimalused on sulle
kattesaadavad. Mdned neist vdivad olla sinuga rohkem kooskdlas, mdned vahem. Kui sa ei tea,
kuidas edasi liikuda sealt, kus sa oled sinna, kuhu tahad valja jduda, siis tuleb alustuseks paika
panna suund. Suuna hoidmiseks vajad kompassi. Targa kompass aitab sul teha vaikeseid samme
diges suunas.

KUIDAS LIGI PAASEDA?

TULEVIK NOUANDJANA: oma teekonnal takistusi kohates, kujutle end elu I6pusirgel
tagasi vaatamas valikule, mis on hetkel sinu ees. Elu I6pu vaatenurgast nahtuna, mida
sooviksid, et oleksid valinud?
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Targa joud:
O AKTIIVSUS

laserterava fookusega
puhendunud
tegevus

Allikas: Shirzad Chamine, Positive Intelligence. Greenleaf Book Group Press, 201

MILLES SEISNEB?

Targa aktiivsus tahendab puhast tegevust, kus kogu sinu mentaalne ja emotsionaalne
energia on laserterava fookusega kasiloleval tegevusel. Sa ei lase sisemistel Saboteerijatel
oma tegevust hairida.

MILLEKS RAKENDADA?

Sa vajad Targa aktiivsuse vaga, kui sulle on selge, millist tegevussuunda soovid votta.
Aktiivsuse joud aitab sul tegutsema hakata nii, et sa ei lukkaks olulisi tegevusi edasi ega
laseks end hairida Saboteerijate sekkumisel. Kdige kiiremini tegutsed kdige
rahulikumas meeleseisundis.

KUIDAS LIGI PAASEDA?

ENNETA SABOTEERIJAID: aseta ennast oma kdige tugevamate sisemiste Saboteerijate
positsioonile ja proovi ette naha, kuidas sinu sisemised saboteerijad vbivad proovida su
tegevusse sekkuda. Sa naed ette mdtteid, mida nad tegevuse ajal su kdrvu sosistavad voi
karjuvad ja nded ette valesid, millega nad digustavad neid mdtteid. Kui sa oskad nende
saboteerimist ette naha, siis saad tegevust sooritades need mdtted kinni ptidda ja lasta
neil minna.
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Vaimse vormisoleku treeningkava
koostamine

Vaikestes rithmades

e Pakkuge oma ruhmas valja selliseid PQ korduste ideid, mida saate rakendada mistahes
olukorras. Leidke PQ kordusteks erinevaid vdimalusi (puutemeel, nagemine jne).
e Pange kdik ideed kirja.

% ﬁ PUUTEMEEL, KEHATUNNETUS

HINGAMINE

Y

KUULMINE

NAGEMINE

MAITSMINE

HAISTMINE
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PQ aju vormisoleku
tehnikad - 10 sek. kordused

H68ru oma poialt ja nimetissGrme 'gel‘o“':”’§
vastamisi, sellise tdhelepanuga, et tunnetad l”el‘
mdlema sdrme otsi.

Tunneta taie tahelepanuga oma keha raskust

toolil.

e Tunneta kdes oleva pastapliiatsi temperatuuri.

e Keskendu tdie tahelepanuga kolmele
J jargmisele hingetdmbele ja koge, kuidas su
\& rindmik voi kdht hingamise ajal kerkib ja

langeb.

e PUUa kuulda ja eristada kdiki Umbrusest
kostvaid helisid.

e Keskenda teravdatud tahelepanu oma
hingamise helile.

e Keskenda tahelepanu mdnele konkreetsele
Umbruskonnas olevale nahtavale detailile
(naiteks varvid, vormid jne).

e V0ta suutais toitu, sule silmad ja keskendu
suus oleva toidu tekstuurile voi maitsele.

e Keskendu hambaid pestes hambapasta
|dhnale.

Saad muuta oma sisemised Saboteerijad kingituseks ja v6imaluseks, kasutades neid
PQ aju vormisoleku treeneritena: tee uks 10-sekundi kordus iga kord, kui tabad ja
sildistad mone oma sisemise Saboteerija.
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ENESE VALDAMISE "LIHASE"
TREENIMINE

Pelgalt mingist asjast aru saamine pole piisav, et hoida alal pusivat muutust. PQ
ei kasva uksnes lugemisega ja ideede ule arutlemisega. Pusiva positiivse
muutuse tekitamine nduab vaimset vormisolekut.

POSITIIVSE INTELLIGENTSUSE KASVATAMINE vajab
INTENSIIVSET algset PRAKTIKAT.

15 minutit / paevas = 45 vdi rohkem (60-70) PQ kordust.

6-8-nadalase vaimse vormisoleku treeningu tulemused on nahtavad MRI pildil:
e aju hallollus on suurenenud PQ aju piirkondades (Targa kodu).
e aju hallollus on vahenenud ellujaaja aju piirkondades (Saboteerijate kodu).

Millist kiimmet praktilist, mulle EEEREEEERER

sobivat PQ kordust voiksin proovida?

O N AWM=

©

10.
Millise iihe valin neist rakendamiseks
jargmisel seitsmel paeval?

Muuda enda sisemised Saboteerijad oma vaimse vormi treeneriteks
- kui sisemine Saboteerija tdstab pead, tee paar PQ kordust.
Praktiseeri 15 minutit paevas - see on vahem kui 2% sinu 1000-
st arkveloleku minutist. Kui sul pole aega, siis tee PQ korduste
ajast prioriteet.
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SISEMISTE SABOTEERIJATEGA
TOIMETULEKU 2 STRATEEGIAT

Pettumine tagasilodgi voi mingi vea parast on kasulik ainult 10 sekundit, kuniks lulitud
umber uudishimule, kuidas sellest midagi kasulikku dppida. Kui leiad end olevat
mingis negatiivses tundes vo6i reaktsioonis kauem kui informatiivsed 10 sekundit,
siis katseta jargmist lihtsat tehnikat:

SAMM 1: Tee paus
KUsi endalt, kas sa kuulsid emotsiooni snumit ja kas sellesse reaktsiooni vdi tundesse
jéaamine annab mingit lisavaartust.

SAMM 2: Naera oma sisemine Saboteerija vilja
Utle: ,Ma kuulen sind kiill, sain sénumi kdtte. Aitab niiiid, mine mu tee pealt eest!”

V6ta oma kasi elu valjakutsete kuumalt pliidilt. See muudab otsekohe nende
valjakutsetega toimetuleku lihtsamaks.

SABOTEERIJATE VALEDE PALJASTAMINE

SAMM 1: Nimeta mistahes stressi pohjustav mote Saboteerija valeks - nii kaotab
see mdte oma usaldusvaarsuse ja vdimu sinu ule.

Naiteks, ,Ma arvan, et vusserdan selle éra,” muutub: ,Minu valelik Saboteerija véidab, et
vusserdan selle dra.” Tunneta erinevust!

SAMM 2: Seejarel lilita oma teravdatud tahelepanu 10 sekundiks tihele
kehalisele aistingule.

Naiteks, keskendu tahelepanelikult jargmistele hingetdmmetele voi tunneta oma keha
raskust toolil vdi kuulata tahelepanelikult kdiki Gmberkaudseid helisid. See vaigistab
sinu aju need piirkonnad, mis toidavad Saboteerijaid.

SAMM 3: Kui su Saboteerija tuleb tagasi, ja Uhel hetkel see juhtub, siis korda
kannatlikult sedasama protsessi. Kui sa oma Saboteerija peale arritud, siis sellega sa
ainult toidad teda.

Sa void isegi anda Saboteerijale humoorika nime, nagu ,Narvipundar”, ,Kdiketeadja”,
~HUpnotisdor” ..., et tuua sisse koomiline perspektiiv ja tema usaldusvaarsust veelgi
enam kahtluse alla seada. Kogu meie stress tuleneb sellest, et usaldame Saboteerijate
valesid rohkem kui sisemise Targa tarkusesdnu.
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STRATEEGIA PINGELISTE SUHETE
KASITLEMISEKS

Lalitu sisemistelt Saboteerijatelt oma sisemisele Targale.
Selleks imberlUlituseks on 3 v8imalust:

o Lulitu Targa emotsioonile: selle asemel, et naha teise inimese Saboteerijaid,
mis sind arritavad, nde teise inimese Tarka. Nae nende tdelist olemust, mis
soojendab su sudant.

Visualiseeri, kuidas nad voiksid paista 5-aasta vanuste lastena, laia lapseliku
naeratuse, stutu pilgu ja uurivate silmadega sulle otsa vaadates. Koge, kuidas su
suda pehmeneb, kui nded nende imelist olemust, mis on peidetud Saboteerijate
taha.

e Liilitu Targa fookusele: selle asemel, et tdestada, kuidas teise arusaam on 90%
vale, kusi hoopis endalt: mis on see 10%, mis on teise nagemuses tdde?
Igas konfliktis on kummalgi osapoolel vahemalt 10% 8igus.

o Lulitu Targa kuulamisele: aseta ennast tdielikult teise inimese positsioonile,
mine teise kingadesse ja valjenda seda, mida naed ja tunned: ,Sinu nahas olles
tunduks mulle see tegevus taiesti arusaamatu ..."

Sa saad teist inimest sugavalt kuulata ilma, et sa ndustuksid tema seisukohaga.

Kui me tunneme, et meid on tdeliselt kuuldud ja mdistetud, siis meis tekib tahtmine
ka teist kuulda. Uheks p&hjuseks, miks me kaldume end konfliktolukorras kordama
on, et me ei koge, et meist oleks aru saadud.
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3 UMBERLULITUST ENESE ONNELIKUMANA
TUNDMISEKS

Lopeta lause:

~Ma olen énnelik siis, kui ... .
Mida sa praegu taga ajad?
Mdeldes, milliste sdnadega praegu |6petaksid lause: ,Ma olen dnnelik siis, kui ...”,
kuuled oma Saboteerijate valesid. Paljud inimesed puuavad terve elu rahuldada oma
Saboteerijate poolt seatud dnnelikkuse tingimusi, olles I6ksus I8putus tsuklis. Sul pole
vaja oodata. Sa saad olla dnnelik kohe praegu, kohe siin.

Umberlilitused Saboteerijate negatiivselt sisekdnelt Targa tarkusesénadele:

Umberlilitus 1: Enesekohase sisekéne parandamine

Sinu sisemised saboteerijad Utlevad: ,Sa pole sellisena, nagu oled, piisav. Sa pead
kdrvaldama k&ik puudused ja vead. Sul tuleb end tagant utsitada. Vastasel juhul ei saa
sinust kunagi asja ja jaadki selliseks pudulikuks.”

Ent sinu sisemine Tark Utleb: ,Sa oled taiuslikult ebataiuslik inimolend, nagu kdik
teisedki. Tunnusta ja tahista kdike seda suureparast, kes oled ja tunne r66mu, et saad
igapaevaselt pisut areneda.”

Umberliilitus 2: Teistekohase sisekdne parandamine

Sinu sisemised saboteerijad utlevad: ,See suhe on ummikus. Nende jamadega
tegelemine on mind taiesti ara ttiddanud.”

Ent sinu sisemine Tark Utleb: ,Nii, nagu sina ise, on ka teine inimene terviklik
komplekt. Tema Tark, tema tdeline olemus on imeilus ja tema Saboteerijad on
tdeliselt tuutud. Selleks, et tema tark saaks esile tulla keskendu ja suhtle selle osaga
temast.”

Umberliilitus 3: Sisekdne parandamine tingimuste kohta

Sinu sisemised saboteerijad Utlevad: ,,Praegu on vdimatu &nnelik olla. Vaata, milline
suur ebadnnestumine sind just tabas. See vdib kogu sinu elu ara rikkuda.”

Ent sinu sisemine Tark Utleb: ,Sa saad ilmutada aktiivsust ja muuta iga suindmuse vdi
mistahes tingimused enda jaoks kingituseks vdi vBimaluseks. Sealhulgas sinu enda
vead ja ebadnnestumised.”

Marka, milline suur erinevus on Saboteerijate ja Targa ldhenemisviisil.

Kumb nendest [ahenemisviisidest aitab sul pikas perspektiivis areneda, oma oskusi
taiustada ja dnnestuda? Kumb nendest [ahenemisviisidest laseb sul tunda end
teekonnal dnnelikumana?
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Allikaid
edasiseks
uurimiseks

e Shirzad Chamine, Positive Intelligence.
Greenleaf Book Group Press, 2012

e https://www.positiveintelligence.com

@(_| RAKENDAMINE

1.Millised on peamised ideed, mille vdtad kaasa?

2. Kuidas plaanid kasvatada oma enese
valdamise vBimet (mis on vajalik sisemistelt
Saboteerijatelt Targa ajule umber lGlitumiseks)?

3. Mis vBiks koolituselt kasitletust aidata sinu
jaoks Uhte olulist asja isiklikus vdi tooalases
plaanis parandada?

PONEVAT AVASTAMIST JA PQ KASVATAMIST!

© Ave Eero
Eesti NLP Instituut 2023 44



