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Téna tuleb juttu HEADEST SUHETEST. Lihedased suhted on meie emotsionaalne kapital,
millest ammutame joudu rasketel aegadel. Inimestena me realiseerime end oma suhete kaudu.
Suhete kvaliteedist soltub suurel méadral ka see, kui rahul voi rahulolematud me enda eluga
oleme. Mida tervemad on meie suhted, seda tervem on kogu meie elu.

Selleks, et meie suhted oleksid head on
iilioluline Oppida asju teise vaatepunktist
ndgema. Iga inimene nédeb reaalsust oma silmade
1dbi ning nii palju, kui on neid silmapiire, on ka

erinevaid perspektiive. Kui uskud sellesse, et

sinu ndgemused on ainudiged ja ka teised w
peaksid maailma sarnaselt sinule nidgema, Siis Y "ch
tekitad endale palju probleeme. Sellest miitidist M
Vabanemlne Osutub klndlaStl V'aga kaSUIikUkS' Sinad viivad olla meid iihendevaks Miks sa alati nii kaitsev oled kui ma
Seeldbi muutuvad sinu suhted ldhedaste, sprade | slks vilowa kuristic meie vahele. sind riindan?

ja tookaaslastega paremaks ning oled sisemiselt
palju tasakaalukam. Ldhtu parem jargmisest
veendumusest: ,,Igaiiks kogeb reaalsust talle ainuomasel viisil ning koigil on &igus
tolgendada maailma erinevalt.” See pole kuidagi seotud teise arvamuse allaneelamisega.
Voiksime lihtsalt aktsepteerida, et erinevatel inimestel (isegi védga ldhedastel) on reaalsusest
oma versioon, mida nad tunnustavad, kuid see ei tdhenda seda, et meie peame nende versiooni
samuti omaks votma. MOISTMINE ei vordu NOUSTUMINE. Me vdime teise ideid mdista
ilma sellega ndustumata. Tasub Oppida, kuidas eelarvamustevabalt kuulata ja hukkamdistuta
koneleda.

TASUB OPPIDA, KUIDAS ...

KONELDA HUKKAMOISTUTA EELARVAMUSTEVABALT KUULATA

Siinkohal iiks lugu.

Uhel ja samal péeval paluti abielupaarist mehel ja naisel pidada péevikut, kuhu kirja panna
koik, mis tundub pdevas oluline. Naise kiri oli kaks A4 formaadis lehte pikk ja algas nii: ,,Ma
ei tea, mis tal viga on. Ta oli eile 6htul kuidagi eriti tujust dra. Akki ta ei armasta mind enam?
Akki ma ei suuda talle piisavalt kiilgetombav olla? “ Ja siis arutleski naine kahel lehekiiljel
pikalt, mis voib olla tema ja ta mehe suhtes juhtunud — ega ta ole dkki juba vana, dkki pole ta
piisavalt hea perenaine, dkki pole piisavalt seksikas. Kdis igaks juhuks, et neid ohte ennetada,
kosmeetikus, juuksuris ja poes, kust ostis uue seksika pesu, valmistas ohtuks eriti romantilse
ohtus6ogi mehe lemmikroogadega ja peale ohtuséoki esines oma uue pesuga magamistoas ...
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Mehe sama pdeva pdievik koosnes tihest lausest: ,, Eile Kalev kaotas ja tina ohtul sai seksi“.
Kuivord histi sa méistad oma koige lihedasemaid?

Testi:  MILLINE ON SU EELISTATUD
ARMASTUSKEEL?
% Gary Chapmani ,,The Five Languages of Love*
pohjal
Test koosneb 30 viitepaarist. Vali iiks, mis sinu
arvates sinu soove koige enam iseloomustab. Kui oled molemad
vidited 1dbi lugenud, méirgista dra see tdht, mis lehekiilje paremas
ddres sinu poolt valitud viite jirel asub. Valiku tegemine ei ole alati
kerge, kuid pead siiski iihe neist vilja valima. Kui oled oma valikud
teinud, loe dra, mitu korda sa iga tihte mérgistanud oled. Tulemused




kirjuta testi 10pus olevatesse liinkadesse. Sinu esmane armastuskeel on see, mis sinult kdige
enam punkte sai.

1. Mulle meeldib kui partner mind sonadega hellitab. A
Mulle meeldivad partneri kallistused. E
2. Mulle meeldib oma partneriga kahekesi olla. B
Kui partner minu (v0i meie {ihist) autot peseb, siis tunnen, et ta mind armastab.
D
3. Mulle teeb heameelt, kui partner mulle Kingitusi teeb. C
Mulle meeldivad pikad reisid koos oma partneriga. B
4. Tunnen end armastatuna, kui partner mind pesu pesemisel abistab. D
On meeldiv, kui partner mind puudutab. E
5. Tunnen end armastatuna, kui partner mulle kée timber paneb. E
Tean, et partner mind armastab, sest ta iillatab mind sageli kingitustega. C
6. Mulle meeldib koos partneriga koikjal kdia. Koht, kuhu ldheme ei ole oluline. B
Mulle meeldib oma partneril kéest kinni hoida. E
7. Védrtustan kingitusi, mida partner mulle teeb. C
Mulle meeldib, kui partner mulle {itleb, et ta mind armastab. A
8. Mulle meeldib, kui mu partner mulle hésti 1dhedal istub. E
Mulle meeldib, kui partner mulle {itleb, et nden hea vélja. A
9. Partneriga koos veedetud aeg rodmustab mind. B
Mulle on oluline viikseimgi kingitus, mis partner mulle teeb. C
10. | Tunnen end armastatuna, kui partner mulle iitleb, et ta minu iile uhkust tunneb.
Kui partner pérast s66mist mind kdogi korrastamisel abistab, siis tunnen end | A
armastatuna.
D
11. | Armastan oma partneriga koos igasuguseid asju ette votta, ei ole oluline, mida
teeme. B
Partneri toetavad kommentaarid panevad mind end histi tundma. A
12. | Pisiasjad, mida partner minu haeks teeb, rodmustavad mind rohkem kui tema
tunnustavad sonad. D
Mulle meeldib oma partnerit kallistada. E
13. | Minu partneri kiitus tdhendab mulle palju. A
Mulle meeldib, kui mu partner mulle selliseid kingitusi teeb, mis mulle tdeliselt
meeldivad. C
14. | Mulle meeldib olla oma partneri ldheduses. B
Mulle meeldib kui partner mind masseerib. E
15. | Partneri positiivsed reageeringud minu tegevusele mojuvad mulle julgustavalt. A
See tdhendab mulle palju, kui partner mind mingis sellises tegevuses aitab, mida
talle endale teha ei meeldi. D
16. | Maei tidine kunagi oma partneri suudlustest. E
Mulle meeldib, kui partner ilmutab huvi selle vastu, mis mind huvitab. B
17. | Tean, et partner aitab mind alati. D
Avan iga kingitust, mis partner mulle teeb, suure pdnevusega. C
18. | Mulle meeldib, kui partner minu vdlimuse kohta komplimente teeb. A
Mulle meeldib, kui mu partner mind kuulab ja minu arvamusi respekteerib. B
19. | Ma kohe pean oma partnerit puudutama, kui ta minu laheduses viibib. E
Mu partner osutab mulle vahel véikesi teeneid ja ma hindan seda véga. D
20. | Mu partner védrib selle eest autasu, mida ta minu heaks teeb. D
Mind hdmmastab, kuivord 1dbimdeldud kingitusi partner mulle teeb. C




21. | Mulle meeldib, kui saan oma partneri jagamatu tdhelepanu osaliseks.
Mulle meeldib, kui mu partner mind kodu korrastamisel aitab.

22. | Ootan pdnevusega, mida partner mulle siinnipdevaks kingib.
Ma ei tiidine kunagi kuulamast, kui mu partner mulle {itleb, et ma talle téhtis olen.
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23. | Partner avaldab mulle armastust kingituste kaudu, mis ta mulle teeb.
Minu partner avaldab mulle oma armastust, kui ta mind aitab, ilma et ma seda
temalt palunud oleksin.

24. | Minu partner ei sega mind, kui ma kellegi teisega radgin, ja ma hindan seda.
Ma ei visi kunagi oma partnerilt kingitusi vastu votmast.
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25. | Mu partner saab aru, kui ma vésinud olen, ja pakub mulle alati oma abi.
Mulle meeldib koikjal oma partneriga koos kidia. Koht, kuhu ldhme, ei oma
mingit téhtsust.

26. | Mulle meeldib oma partneri ldheduses viibida.
Mulle meeldib, kui minu partner mulle illatuskingitusi teeb.

27. | Minu partneri julgustussonad lisavad mulle enesekindlust.
Mulle meeldib koos oma partneriga filme vaadata.

28. | Koige paremaid kingitusi teeb mulle minu partner.
Mulle meeldib, kui mu partner mind puudutab.

29. | Hindan véga seda, kui partner mind aitab, isegi kui tal kiire on.
Tunnen end viga hésti, kui mu partner mulle iitleb, et ta mind viirtustab.
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30. | Kui oleme mdnda aega lahus olnud, meeldib mulle oma partnerit kallistada ja
suudelda.
Mulle meeldib, kui partner mulle iitleb, et ta on minu jarele igatsenud.

>m

A: B: C: D: E:

A: Tunnustussonad B: Kvaliteetaeg C: Kingituste saamine D: Teenimine E: Fiiisiline
puudutus
TESTI TULEMUSTE HINDAMINE

Sinu esmane armastuskeel on see, mis koige rohkem punkte sai. Sa koneled kahte
armastuskeelt, kui punktid mone keele vahel vordselt jagunesid. Ka siis, kui punktivahe viga
viike on, vOib arvata, et sinu puhul tuleks kasutada koiki neid keeli. Kdrgeim punktide arv
armastuskeelte hindamisel on 12.
Ka need keeled, mida sa nii korgelt ei hinnanud, omavad sinu jaoks tdhtsust. On hea, kui su
partner seda moistab. Iga kord, kui teineteise armastuskeelt kasutate, kogute liksteise silmis
preemiapunkte. Punktide kogumine ei peaks aga eesmirgiks muutuma. Oluline on, et
saavutaksite teineteisega parema kontakti. See omakorda tdhendab paremat liksteisemdistmist
ja onnelikku paarisuhet.

Proovi jirgi: KUIDAS OMA LAHEDASE ONNESTUMISELE

% AKTHVSELT KONSTRUKTIIVSELT REAGEERIDA?

Shelly Gable ja tema kolleegid joudsid jdreldusele, et hédid suhteid ei erista

viletsatest mitte partnerite voime probleemidele reageerida, vaid nende oskus
vastu votta teineteise elus ette tulevaid hdid uudiseid (Gable jt, 2004). On palju viise, kuidas
reageerida kas voi nditeks partneri ametikorgendusele. Véga sageli voetakse omaks passiivne

konstruktiivne strateegia: me vOtame partneri edu teadmiseks ja tunnustame seda — ,, Tubli,
kallis!*“* — ning liigume siis edasi. Vahel vdivad head uudised vallandada meis isegi




negatiivseid emotsioone, nditeks armukadedust, kadedust, drevust, ja me vOime reageerida
ebakonstruktiivsel moel. Niiteks: ,, Kas sa oled iildse moelnud, kui palju rohkem aega sa pead
pere arvelt téole kulutama? “ Passiivne destruktiivne meetod oleks partneri edu 6onestamine
uudist lihtsalt ignoreerides ja tehes négu, et seda pole olnudki, kiisides niiteks hoopis: ,, Kas
ohtusook on valmis? “

Kasuta aktiivset konstruktiivset reageerimist oma liihedase heale uudisele:

1. Moista, mis juhtus — pdora teisele tihelepanu, kuula teda, esita tdpsustavaid kiisimusi,
suhtu uudisesse huvi ja entusiasmiga.

2. Téhista ja rdhuta edu — nditeks voib avada sampanja, teatada uudisest teistele 1dhedastele,
votta koos ette midagi, mida ammu pole tehtud.

Sotsiaalpsiihholoog Arthur Aroni uurimus kinnitab, et hingesugulase leidmine voib vétta
aega vaid 45 minutit ning siigavad tunded vdivad tekkida ka vohivodraga. Me ei rddgi siin
nippidest, kuidas  viline veetlus t66le panna, vaid LAHEDUSEST ja
TEINETEISEMOISTMISEST.

Aroni katseseeria sedastab, et edukat suhet voib alustada ka ilma romantilise tedreménguta.
Votmesonaks on TEESKLEMATU AUSUS. Aronit huvitas, kas on vdimalik tekitada
armastust no laboritingimustes. Moodustati vabatahtlike paarid, kes silamaani polnud {iksteise
vastu romantilist huvi ilmutanud, osa neist olid tdiesti voorad. Uks sisenes laborisse iihest
uksest ja teine teisest ... ja tunni pérast lahkus ruumist armunud paar! Voorad jutustasid
iiksteisele, kuidas nad suhtuvad seksi, truudusetusse jne. Veel enne, kui kell uut tdistundi 161,
ohkasid paarid, et tunnevad iiksteise vastu sdnulseletamatut ldhedust.

Kord kiisis Opetaja dpilastelt: "Miks inimesed tiilitsedes karjuvad?"

"Sellepdirast, et nad minetavad rahu ja on drritunud,"” vastas keegi.

"Aga milleks karjuda, kui teine on siinsamas?" jitkas Opetaja. "Milleks karjuda, kui ollakse
drritunud? Voiks ju rddkida vaikselt."

Ukski opilaste vastust ei rahuldanud Opetajat. Viimaks iitles ta:

"Kui inimesed pole iiksteisega rahul ja tiilitsevad, siis nende hinged kaugenevad iiksteisest.
Selle kauguse iiletamiseks peavad nad karjuma, et neid kuulda oleks. Mida suurem tiili, seda
kovemini karjutakse. Ja vastupidi, kui inimesed on armunud, siis nad ei karju, vaid rddgivad
vdga vaikselt. Sest nende hinged on viga ldhestikku. Ja kui armastus on hdsti suur, siis pole
vaja isegi sosistada. Nad moistavad teineteist sonadeta.

Elu ja suhted on tdis véljakutseid. Iga pdev oleme silmitsi kogemustega, mis esitavad meile
véljakutse, kas valida optimistlik vdi kiiliniline suhtumine, jitkata mingit tegevust voi anda
alla, kohaneda voi olla jiik, olla heasoovlik voi hukkamdistev, armastada voi vihata jne. Ent
valik on alati meie endi kétes.

Muuda elu ja suhted enda iimber ilusaks. Las sinu lihedased tunnevad, et iga sinuga
kohtumine on kingitus
/Inspireerituna OSHO tsitaadistt/

Inspireerivaid suhteid soovides,
Sinu Valge Elevant



