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Hiir liks sahvrisse siitia otsima ja kukkus veinipudelisse. Hulbib, hulbib, vilja ei saa ja surm
juba silma ees. Aga iiks tdisséonud kass konnib sealt mooda ja hiir hakkab tellima, et kulla
kass, pddsta mind siit vilja. Kass titleb, et mis mul sest kasu, mul on koht isegi tdis.
Aga hiir keelitab, et kui sa mu vilja pddstad, siis ma dra ei jookse ja kui sul hiljem koht
tiihjaks ldheb, void mu dra siitia. Kass motleb natuke ja pddstabki hiire vilja. Ent hiir vudib
kohe oma urgu ja ise ise itsitab: “usu, usu, purjus hiire juttu.”

Téana tuleb juttu HULLUTAVATEST MOTETEST. Inimestena me kiitume tihti
nagu kass iilaltoodud naljaloos ning kaldume uskuma koiki oma motteid, nagu kiisu uskus
“purjus hiire juttu”. Ent oma olemuselt pole meie mdtted midagi muud, kui mdédduvad
isiklikud stindmused — pidevalt muutuv sdnade, helide ja piltide voog.

Aastal 2013 kiisiti Inglismaal 32000 inimeselt,

mis mojutab nende meeleolu. Selgus, et
pohiline tujurikkuja on inimene endale ise.
Suurimaks drevuse ja depressiooni allikaks
pole mitte raske elu, vaid negatiivsed méotted.
Vaimne tervis ei sOltu mitte niivord sellest,
millisesse vorku saatus meid piliab, vaid
sellest, mis tdhenduse sellele anname. |
Negatiivsed motted nagu: ,appi ma olen [ 3
paksem kui mu sObrannal!®, ,ja rumalam, sest tema sai eksamil A, mina aga C“, ,Lkoik
postitavad Facebookis ilusa elu-teateid, aga mina ei saa endale isegi SPA puhkust lubada“ jne
riindavad inimesi tihtilugu. Sisemine kuri hiil ketrab pdev otsa, kuidas oleks dige elada. See
on ohtlik kaaslane: ta kritiseerib, siiiidistab, hibistab, hirmutab, tdmmates alla eneseusku ning
valvates ja mojutades meie kditumist.

Eraldades oma motted situatsioonist, ndeme olukorda sellisena nagu see on — midagi on niha,
midagi on kuulda, midagi saab ehk puudutada, haista, maitsta. Olukorrad on alati neutraalsed.
Meie motted situatsioonist annavad sellele varvingu. Ja virve saame ise valida. Motted ise
pole probleem. Probleemiks on meie reaktsioon motetele ja meie suhe motetega.

Sageli me votame oma motteid sOna-sdnaliste todede ja reeglitena, millele tuleb kuuletuda voi
oluliste siindmustena, mis nduavad meilt tdit tihelepanu voi hirmutavate siindmustena, millest
tuleb kiiremas korras vabaneda. Me sulame oma mdtetega kokku ja see mojutab tohutult meie
kaitumist.

Mbotlemine, see on midagi, mis saadab meid pidevalt. Meie peades leiab aset pidev
motteliiklus. Enamjaolt 1dheme selle liiklusvooluga mérkamatult kaasa, nt {ilemdtlemine ja
iihtede ning samade motete pidev “méletsemine.” Selle viga eluliseks nditeks on alljargnev
lugu:

Uhel ja samal péeval paluti abielupaarist mehel ja naisel pidada péevikut, kuhu kirja panna
koik, mis tundub pdevas oluline. Naise Kkiri oli kaks A4 formaadis lehte pikk ja algas nii: ,, Ma
ei tea, mis tal viga on. Ta oli eile 6htul kuidagi eriti tujust dira. 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 ...
Mehe sama pdeva pdevik koosnes tihest lausest: ,, Eile Kalev kaotas ja tdna ohtul sai seksi*.

Motteid ei tasu uskuda ega saati neisse kiinduda. Mdtetest pole vaja ka lahti saada. Kes meist
on proovinud, see teab, et on suhteliselt lootusetu piitida motteid kontrollida, véltida, alla
suruda, muuta motete sisu (nt kdige kiuste moelda positiivselt). Lithiaegselt voib see ehk isegi
onnestuda, kuid pikemas perspektiivis pohjustab taoline katsetus lisakannatusi.

MOTETE KONTROLLIMINE ON PROBLEEM MITTE LAHENDUS.

Meil on vaja muuta oma suhtumist motetesse, suhet nendega. Saame alati jdida oma
motteliiklust korvalt jilgima, n6 motete suhtes vaatleja positsioonile. Muutes oma suhet
mdtetega, viheneb mdtete soovimatu mdju meie elule. Me ei pea kdigi oma motetega kaasa
minema (st nende pohjal reageerima) voi koiki oma motteid uskuma.

% Proovi jirgi: MOTETE LAHUTAMINE ENDAST

1. Too oma meeleekraanile moni korduv ja hiiriv enesekriiitiline mote sellisel

kujul: “Ma olen X”, nditeks “Ma olen ebakompetentne”, “Ma olen saamatu”,
“Kiill ma olen rumal” vmt. Hoia seda motet oma meeltes moned sekundid ja usu seda motet
tugevalt. Niiiid pane tihele, kuidas see mote sind mojutab. Milliseid kehaistinguid selle mdtte
uskumine sinus tekitab? Millised tunded kerkivad seda motet uskudes?
2. Vota mote, “Ma olen X” ja lisa fraas “Mul on mote, et ...” oma motte (“olen X”) ette.
Niitid korda taas seda motet, “Mul on mote, et olen X” mitmed korrad. Pane tihele, mis
juhtub. Millised kehaaistingud sinus tekivad? Millised tunded kerkivad? Kas sa tajud distantsi
enda ja motte vahel? Oluline, et sa ei teeks mingeid joupingutusi sellest mottest vabanemiseks
vO1 motte muutmiseks. Lisades fraasi “Mul on mote, et ...”, muudad suhet oma mdttega
justnagu astudes sammukese eemale ja jalgides motet vaatleja positsioonilt. Nii suudad ehk
ndha motet sellisena, nagu see périselt on — lihtsalt iiks moodalibisevate sonade jada.
3. Void veel proovida kirjutada oma mote kujuteldavale karaoke ekraanile, muuta kirjutatu
kirjastiili, tdhtede suurust, animeerida teksti jmt.

Mbotetega kasuliku suhestumise suurepéraseks illustratsiooniks on geniaalse matemaatiku,
John Nash'i elulugu, millest on ka tehtud film ,,Piinatud genius”. Nash'i vaevles luulude kies,
mis olid nii reaalsed, et need muutsid ta igapdevase elu ddrmiselt raskeks. Lopuks ta tunnistas
endale, et tema meel ei méingi alati ausat médngu ning osa tema peas toimuvast on illusioon
(tegelikult luul) ja mitte tegelikkus. Filmi 1opus kiisitakse Nash'ilt, kas tema kujuteldavad
kaaslased (osa Nashi psiiiihikast) on ikka veel temaga. Nash peab pika pausi ja vastab, et
kuigi ta ikka veel néieb neid kaaslasi, on ta valinud ignoreerida nende néuandeid. Omal
viisil dppis Nash selgeks olulise dppetiiki — meie mdotted, iikskéik kui viljakutset esitavad
ja piisivad need ka poleks, pole ilmtingimata tode. Kuigi John Nashi ndide on {isna
ddarmuslik, toob see selgelt vilja, mis voib juhtuda, kui me votame oma mdtteid liiga tdsiselt.

Meil koigil on kalduvus votta oma motteid tdsisemalt kui me vitaksime teiste omi, sest need
tulevad meie endi peast. Kuigi see on tdiesti loomulik tendents, ei tdhenda see, et see peaks
olema Ioputu. Meie mdtted pole faktid, iikskdik kui tungivad, piisivad voi kriitilised need ka
poleks. Me saame vaadelda oma motteid neutraalsel viisil, nagu uurija vaatleb asitdendeid.

Ponevat motete maailma avastamist Sulle,
Sinu Valge Elevant



