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EessOna

Pole vist kedagi, kes suhtuks vananemisse tkskdikselt. Igal inimesel on selle teemaga isiklik
suhe. Uhele on see gjajark seotud vaheste rédmudega, teisele pdhjus elust aegamisi tagasi
tdmbuda, aga ometi on inimesi, kes suhtuvad elu teise poolde positiivselt. Sellised inimesed
ja nende vaated vananemisele moodustavad kéesoleva raamatu eessona.

Gina Lollobrigida, 71, itaalia naitlejanna:

"Ma armastan elu ja olen uudishimulik kdige suhtes, mida ma maailmas veel e tunne. Me
vGime kaotada vananedes oma vélise ilu, aga vdidame palju rohkem. Me omandame
kogemusi, mida ei saa noore inimesena. Vanus el mangi mingit rolli seni, kuni oma sisemuses
elu séilitatakse. Mul oli tadi, kes suri 113-aastasena. Ta oli Itaalia k6ige vanem naine ja elu
[6puni aktiivne." (BUNTE, mai 1997)

Christiane Hor biger, 60, austria naitlejanna:

Stiil on minu jaoks selle kooskéla, mida ma sisemiselt tunnen ja valiselt kannan. Ma vdin olla
elegantne, takerdumata asjadesse, mis sobisid mulle kunagi 20 aasta eest. Ma n&en naisi,
kellele abikaasa kord 20 aasta eest Utles. "Kallis, see sobib sulle nii hasti! Pdun ara muuda
end kunagi!" Ja nad kannavad oma lokikesi ikka samuti krésutatult nagu tookord. Hirmust
meest kaotada naerab naine alati sel samal vanal kombel, kui mees sisse astub. (GALA 1998,
Artikkel "Ei tohi kunagi proovida konkureerida noorematega’)

Pierre Cardin, 77, moeloojajadisainer:
"Mul pole aega igavust tunda, sest tegelen pidevalt uute teemadega. Mul pole ka aega enda
peale mbelda. Ma motlen teiste peale, oma kohustustele, oma tééle... Mul on auahnus

eksisteerida, olla. Minu jaoks tdhendab tegevusetus 16ppu. Ma ei saa elada midag?_i tegemata
See on minu dnn ja samaaegselt annab see mulle midagi, mitte ainult raha." (BUNTE, 50/98)

Simone Rethel, 49, néitlganna, Johannes Heesters abikaasa, romaanikirjanik:

"Ma tahaksin selle raamatuga midagi ssavutada. Ma tahaksin votta inimestelt vananemise
hirmu. Ja ma arvan, et Jopie on imeline ndide sellest, kuidas jd&dakse nooreks, kui to6tatakse
edasi." (BUNTE, 3/99)

Chrigtine Gottwald, 55, &inaine, Minchen:

"Vananemine mind el kohuta, sest tunnen end sana elujoulisena kui 35 aastaselt. Oma
viimase puhkuse gjal tantsisin diskol kella 2-ni 60sel. Kdik noored olid juba kustunud. Nuud,
kus ma olen kupsem, naudin paljusid agiu elus oluliselt intensiivsemalt ja teadlikumalt kui
varem. Vahel on ka silmapilke, kus mind hirmutab mote elada veel vaid kiimme vi viisteist
teokat aastat. Aga siis aitab mind minu usk, palvetamine."

Peter Kimmd, 42, SSI-kontserni turundusdirektor, Cannes:

"Ma pole end kunagi tundnud nii tugevalt kui praegu. Mul on tunne, nagu oleksin roninud
kérge mée otsa. Nuud naudin vdidutunnet, sisemist rahu, 18putut vabadust. Rahuloleva ja
tasakaalukana vaatan alla orgu. Siis p66ran pilgu uutele tippudele, mis mind véluwad ja mida
tahan vallutada. Ma r6dmustan juba ette oma jargmiste aastate Ule ja lasen end ndgemustel
juhtida.”

Cybil Shepherd, 50, ameerika néitlganna:
Ultima Il tutvustab kosmeetikat naistele, kes on elu iseteadvalt enda kétte votnud ega allu
nooruse hullusele. Naised on ilusad elu igas etapis." (GALA, 60/98)



Karl Lagerfdd, 61, moedisainer: _ _ )
"Ta on 60-aastane ja nii noor nagu tahab. Ta on ammu teinud kdike, mida on tahtnud. Ta on

maju ehitanud, aedu ja parke kujundanud (nt Chelsea Flower Show). Ta kavandab Ija
instseneerib. Ta kirjutab, jutustab, illustreerib muinasjutte. Ta pildi stab ja loob moodi. Selle
kohta, mis teda innustab, utleb ta nii. "Mu elu koosneb vaheldusest... Ma naudin aastatuhande

vahetuse erutavat tunnet." (BUNTE, 13/99)

Udo Jorgens, 65, lauljaja konferangee:

"Naise vanus el mangi minu jaoks enam nii suurt rolli kui varem. Voibolla sellepérast, et ma
olen ise vanemaks saanud ega otsi enam kiiret seiklust, vaid pigem vestlust. Vaimne haripunkt
huvitab mind rohkem.” (BUNTE, 11/99)

Sissejuhatus

Paljud inimesed médtlevad vananemisele ebamugavustundega. Neil on hirm kaotada oma
noorudlikult ilus vaimus ja tdévoime ning olla tha enam lukatud tagavarateele. Nad peavad
vananemist gjaks, mil inimene tdmbub eluprotsessist aegamisi tagasi ja podrab pilgu tegelikult
eult tulevasde vanadusrahu perioodile. Need inimesed peavad Uhiskonna ja meedia poolt
toodetud negatiivset pilti vanadest inimestest reaal suseks.

Kuid see pilt on eksitav ja kohatu. Veel kunagi pole inimesed olnud mu kaua noored ja vitaal sed
kui tdnapaeval. Veel kunagi pole olnud nii palju voimalus likata vananemisprotsess kaugele
edasi. lga niisugust tervidike, taisvédrtudike toiduainete ja vitamiinipreparaatide rohkust,
terviklikke reipuse ja energia meetodeid, saastlikke eluviise ja rikkalikku puhkeaega. Veel kunagi
pole inimesed olnud nii teadlikud meditsiinilistest ja geenitehnol oogilistest edusammudest ning nii
avatud elukvaliteedi parandamisele. Pajud neljakimnendates ja viiekimnendates eluaastates
inimesed tunnevad end veel tdiesti reipate ja tervetena ning lausa pakatavad energiast ja
elurddmust. Uha rohkem inimesi on parast kuuekimnendat verstaposti veel araiitlemata elu ja
toovoimelised. Nad el suuda sageli mdista, miks ihiskond neid vanadena eemale tdukab. Nad
néevad mitte ainult nooremad vélja, vaid on ka elujanulised ja tegutsemishimulised, tunnevad end
sageli suureparasdlt, on ettevotlikud jaiseteadvad.

Neljakimnendate eluaastate keskel, suhtusin ka mina vananemisfaasi mérgatava skepsisega, vahel
ka hirmuga, kuid minu kartused e osutunud tdeks. Selle asemel mérkasin, et muutun Uha
dunaamilisemaks. Adusin |6puks, mida tahtsin ja mida mitte ning kus oli minu tugevus. See viis
nii monegi radikaal se muutuseni minu elus, kuid pérast seda toimus katéaiskiirusel sdit elu valgus-
tatud kiirteel.

Mul oli ainult Uks soov: ma tahtsin ammutada elu téaiusikkust, elada intensiivselt ja teadlikult
paevast paeva, tunnist tundi, kogeda elu ja kasvamist ja arendada oma vdimed téielikult vélja, olla
elu kéredas voolus. L 8putult, kuni viimase hingetdmbeni. Parast paljusid kitsendusaastaid isiklikus
elus ja to0s janunesin seikluste, uute projektide, véaljakutsete, edu, tdiuse ja sara jarele Minus oli
nii palju energiat, et arvasin end monikord plahvatavat. Nagu voidusdidutraavel seisin stardis ja
pblesin palavikus vdidugjamise jarele. Vanemaks saada? Ei, ma just praegu ales hakkan dieti
elamal Veel kunagi pole matundnud end nii kdrgvormiskui praegu.

Janii ma siis startisin. See oli seiklus, millesse ma laskusin, selklus minu endaga, aga ka €lu ja
kaasinimestega. Sellest sai tee enese leidmiseni, oma voimete jajdu tunnetamine, téiudikkuse tee.
Jamaelasin labi selle ime, kuidas ma puhken enam ja enam dide Mul 6nnestusid asjad, mida ma
vargm gol eks pidanud véimalikuks, avanesid uued eluvaldkonnad, mida ma senini polnud kunagi
tundnua.

Ajapikku muutusid mu ideed Uha selgemaks, projektid ikka paremaks, energia ikka
dinaamilisemaks, mentaalsed vOimed Uha tugevamaks. Loomislust ja -rddm mojusid kogu minu
olemusdl tegid mind nooremaks, ligitbmbavamaks ja ilusamaks. Inimesed, kes mind pikka aega



polnud nainud, imestasid selle Ule, et ma e muutunud mitte vanemaks, vaid siimnéhtavalt Uha
nooremaks ja sdravamaks.

Minu ellu astusid teised kipsed ja edukad inimesed, kes néitasid mulle, et ka nemad on Ulierksad,
téis ideid ning plaane nagu mina. Siis joudiski minu teadvusse, kui vdluvad vdivad olla kipsed
inimesed. Nad jargisid oma ndgemusi selge mdistuse ja avatud stidamega. Neil oli imeline inimlik
dimensioon, nad olid kindlakskujunenud, suverédnsed isiksused. Kohtumine ja vahel ka koost66
nendegainspireerisjamotiveeris mind vagatugevalt.

Sel gjal jéudis minu teadvusesse, et pdhimatteliselt pole olemas mingit vanust peale vanuse, mida
inimene ise endale sisendab ja endas kasvatab ja mis vOib viia tema €lu seisakusse ja
resignatsiooni. Motleb inimene end vanaks, muutub ta ka tdepoolest vanaks, motleb inimene end
nooreks, j&db ta ka kaua nooreks.

Armsad lugead, rédmustage oma teokate aastate Ule jatehke see aeg oma €lust erakordselt ilusaks
jarikkaks! Kéesolev raamat aitab tell teie vOluvust avastada ja arendada. Soovin teille meeldivat
lugemist!

HeleneWalterskirchen



Nooruslikkuse hullus

Enamik inimesi imetleb ilu ja nooruslikkust ning tunneb vastumeelsust inetuse ja vanaduse
suhtes. PAhisuhtumine eelistab Uht ja eitab teist. Mdlemad kategooriad aga (ilus-inetu, noor--
vana) on the asja, nimelt inimese elu kaks poolt.

Koik inimesed alluvad elu ringkdigule, on surelikud. Ometi tunnevad paljud surma ees hirmu,
sest nad tahavad olla surematud, muutumatud ja haavamatud. Tédemus, et nende keha on
vananemisprotsessis surelik, ahistab jaloob neis abituse tunde.

Inimesed igatsevad olla surematud ja sdilitada igavesti noort keha. Nad unistavad nooruse
alikast, kuhu astuda ja taas noore inimesena vélja tulla. Paljud mitksid isegi oma hinge, et
vaid seda salgjast allikat leida.

LApuks ndib inimkonna suurim unistus téituvat. Ameerika teadlased t6otavad palavikuliselt
vananemisgeeni lahtimuukimise kallal. "See nn telomeraasi-geen juhib raku pooldumist. Ta
on teoreetiliselt vBimeline hoidma organismi igavesti noorena. Sellega oleks peatatud
programmeeritud rakusurm.” {Siddeutsche Zeitung, Jaanuar 1999, artikkel "Kd&ike head!

Alusta jubatana etteval mistustega oma 100. stinnipdevaks.” Michael Cornelius).

Juba praegu on vanadusuuringud tdstnud esile terve rea tbhusaid tooteid, mis ennetavad
vananemisprotsessi (kreemid, ampullid, happed ning toidulisandid, nagu vitamiinid, mine-
raalid, pillid). Peale selle on olemas erinevaid kosmeetilisi meetodeid (koorimine, maskid,
kollageenravi), mis lasevad inimesel vdliselt palju noorem vdélja ndha Praeguste
uurimistulemuste jargi voivad inimesed ilmaigasuguse probleemita elada 120 aasta vanuseks.
On (ha rohkem inimesi, kes tanu kaasaegsetele vananemisvastastele meetoditele ja oma
péaritud geenidele elavad 90-aastaseks ja veel vanemaks. Nad sdlitavad veel 70- ja 80-
aastaselt valimuse ja elujou, nagu naiteks naitlgjad Marika Rokk, Leni Riefenstahl, Jeanne
Moreau, Pierre Brice (Winnetou) ja Klausjirgen Wussow. Inimkonna unistus igavesest elust
naib olevat kaeulatuses. Juba praegu on leitud esimene aste, nooruse allikas. See on
ilukirurgia. Inimene saab lasta end kdikjalt noorendada, muutuda eatuks. Ameerika
néitlejanna Cher, ameerika popiidol Michael Jackson, suur hulk kipseid néitlejaid, modelle,
teletahti, prominente jne nditavad massile ette, milleks kdigeks on ilukirurgia voimeline.

Olla igavesti noor, omada pingul nahka, olla ihaldusvéarselt ilus, teiste poolt imetletud,
tahelepanu keskpunktis - selle megatrendiga on Uhinenud miljonid inimesed Laénest ja
Ladnele orienteeritud maailmast. Uha suuremaks muutub valmisolek minna ilukirurgi noa
alla. Metoodilised ja tehnilise edusammud teevad esteetilise meditsiini raames vdimalikuks
operatsioone, mis veel mdne aasta eest olid patsientidele liiga riskantsed, kallid vOi
koormavad. Uha enam inimesi v8ib endale lubada end "nooreks|digata’”.

"Olla iga hinna eest noor!" on téanapaeva moto. Ainult see, kes noor, on 'in". Nooruslikkuse
luul on nakatanud Laane Uhiskonna ja soodustab nooruse jumaldamist ning vanaduse
mittetunnustamist. See megatrend on ohtlik eksitee, mis paljude inimeste jaoks seostub hirmu,
kannatuste ja hUsteeriaga. Isegi iluvahendid ja -kirurgia e vOimalda teha inimesi
rahulolevaiks ja dnnelikeks.

Nooruslikkuse viirus valitseb inimese dle kogu elu ja Uha vdhesemad suudavad sellest
vabaneda. Selle ohvriks langeb kdik, mis on "vana', mdjub vanana voi naeb selline vélja.

Noor olla on ténapéeval 'In", vanem olla on "out". Kui juba vanem, siis vdhemalt nii, et keegi

el marka. Niisuguse arengu tagajarjel kadib kipsete inimeste seas ringi hirm vananemise ees.
Isegi tegusad inimesed |dhevad vananemisel e vastu segaste tunnetega Kas ntitd tuleb aeg, kus
minna noa alla, et vastata turu ja nooruslikkuse ideaali nduetele? Kas nlid peab salgama oma
tegelikku vanust jajaamaigavesti 45-seks?

Elu keskel (umbes 45 ja 60 vahel) peavad paljud inimesed vdtma oma seisukoha
nooruslikkuse hulluse suhtes. Nad asuvad mdistuse ja tunnete vahelises |6hes. Uhest kiiljest
tunnevad nad end veel noorena ja reipana, teisalt Utleb elatud aastate
arv Usna selgelt, et tee viib vanadusse. Uhest kiljest nad teavad, et on olemas vahepealseid



vahendeid ja meetodeid, kuidas olla kaua noor ja vitaalne. Teisest kiljest ndevad nad pidevalt
enda ees pilti vanast inimesest, kes nad peagi on, aga olla ei tohi, kui tahavad thiskondlikult
jaametialaselt tasemele jdada.

Paljud vanemad abielunaised kardavad, et mehed petavad neid nooremate naistega. Nad
kordavad vananemist, viljatuse aega, mis jétab neid, vorreldes igavesti viljaka mehega, alati
tahaplaanile. Nad kordavad noort konkurentsi, teavad, et vanem mees, kellel on valida prinkis
rindade ja varske nahaga naksaka 28-aastase ning kergelt |ddva rinna ja esimeste kortsudega
48 aastase vahel, valib noorema. Meeste maailm kaitseb nooruslikkuse hullust ja kultust ja
need on vanemad naised, keda "korvetatakse'. Selle asemel, et olla vana, véérikas ja
armastusvaarne partner, elavad paljud naised hirmu ja viha 6hkkonnas ning kannatavad
slivenevate pstihhosomaatiliste haiguste all.

Ka kogu téémaailm on nooruslikkuse luulust [8bi imbunud. See puudutab rii mehi kui naisi.
Kes uurib nadala [16pul tdéokuulutusi, saab pildi aktuaalsest olukorrast. "Otsime oma
nooruslikku tookollektiivi kuni 32-aastast kolleegi”, seisab seal, voi siis." "Otsin oma eestuppa
esinduslikku, koostotaldist ja vilunud nooremat sekret&i”. 41-aastane, kes selle kuulutuse peale
kohta taotleb, saab 10puks teada, et selle sai 25-aastane. M66tu annavad mitte kogemus ega
perfektsionism, vaid varske veri piisakese naiivsuse ja atraktiivsusega.

Todandjad, ise tihti juba hallinevad, valivad uute kohtade taitmisel tavaliselt noori ja nooremaid
to6ovotjaid ja lukkavad tagasi koik taotlejad, kes on Ule 40 vai juba 50-aastased. Ka giis, kui
taotlgjail on Ule keskmise kdrge kvalifikatsioon. Nad toetuvad statistikale, mis Utleb, et
nooremad t6ovotjad olevat tulemuslikumad, paindlikumad, véhem haiged, koormust taluvamad
ja seega rentaablimad kui vanem t66j6ud. Nii domineerib firmades eeskétt noor téokollektiiv.
Too6blroodes seevastu vanem "to6tute kollektiiv®.

Vanemate toovotjate seas valitseb hirm. Nad kardavad vallandamist v6i koondamist, mone
noorema kolleegi ohvriks langemist, kdrvalgjamist jms. Paljudele vanematele to6votjatele on
katastroof, kui nende firma pankroti tottu suletakse ja nemad peavad hakkama 45 voi 55 aastaselt
tood otsima. Miski pole alandavam kui lasta noorel kaunil personalijuhil endale 6elda "Kahju
kdll, kuid Teie olete selle koha jaoks liiga vana." Uksnes seal, kus firmades ré&givad kaasa ka
naised, kus valitseb niisiis mitte ainult mdistus, vaid ka slida, on vanematel t6ovotjatel veidi
rohkem lootust. Ometi kasvab ka karj&érinaiste seas tendents sobituda meeskolleegide trendiga ja
votta t6dle noori. Ainsa naisena tahetakse ju meeskolleegide ringis olla aktsepteeritud ja omada
mitte sentimentaal se naise, vaid tugeva voimukand)a kuul sust.

Nooruslikkuse hullusest on eriti nakatunud televisioon, film, mood ja kosmeetika. On terve
hulk tuntud modelle, néitlgjaid, tantsijaid, lauljaid ja sportlasi, keda nende nooruses kultuslikult
imetleti. Kui nad said vanemaks ja letasid 40. eluaasta kiinnise, kogesid nad endi "allakéiku".
Naiteks Isabella Rossellini, néditlgjanna ja kosmeetikafirma Lancome reklaaminagu, tbugati 40-
selt troonilt, sest ta oli firma jaoks liiga vana. Lothar Matthauselt, Uhelt parimalt saksa
jalgpallurilt, kes 38-aastasena veel kdrgvormis on, ndudis ajakirjandus parast MM \distluste
kaotust Prantsusmaale 1998. aastal, et ta peaks jalgpallist loobuma, sest on liiga vana (tookord oli
ta 37!). Uha enam vanemaid ja vanu naitlgjaid kaebab avalikult selle lle et nelle kas e pakuta
enam osasid vOi on need siis kol manda jargu rollid. Seda vaidavad ka endisaegsed staarid Hardy
Kriger (71), Walter Giller (73), Hangorg Felmy (69). Tuntud naitleja Horst Frank tundis end
televisiooni poolt "lihtsalt unustatuna” ja Utles: "Nad tahavad veel ainult tavainimesi." Hangorg
Felmy Utles otse vdja: "Kullap olen ma uuele produtsentide pdlvkonnale liiga vana. "Klsimusele,
kastatahaks veel esireda, vastas ta: "Muidugi! Aga mitte alla oma taseme osades."
Ulemaarast osa mangib teema "noor" reklaaminduses. Ukskdik, kas kaamera ees voi taga -
kdikide "reklaamiinimeste" jaoks ndib maailm koosnevat ainult noortest. Ukskdik, kas tegemist

on kohvi, kétekreemi, Sokolaadi, valmistoitude v&i puhastusvahendite reklaamiga - ikka
esitlevad neid tooteid noored inimesed. Paevast paeva mojutatakse inimesi nooreks stiliseeritud
reklaamiga televisioonis, g akirjanduses, plakatiseintel, kinos. Perfektne hipnoos thiskondlikule
megatrendile jnoor on in‘! Vanemad inimesed tohivad reklaami teha Uksnes toodetele, mis
tegelevad vanadusprobleemide vOi -hadadega - liigesevalusalvidele, uriinipidamatuse



mahkmetele, unustamisvastastele pillidele jne. Nahes kdige rohkem 45- vOi 50-aastast naist
Kukidendi (hambaproteeside hooldusvahend) reklaamklipis e suuda ma naeru pidada. Minu
teismeline titar kommenteeris. "Nad tahavad meiega nalja teha! Sel naisel pole — mingil juhul
valehambad, ta on selleks ju liiga noor!"

Silmnahtavalt on vanuse kustutanud naistegjakirjad (Brigitte, Freundin, Elle jne), sest nende
tiitellehtedel on kujutatul peaaegu eranditult noori naisi ja modelle. Mopssuu, Twiggy figuuri ja
nukusilmadega, vanuserihmas 18 kuni 25. Pidev Uhetaoline, igavesti siledate noorte nagude rida
gab igavuses haigutama. Kuhu jadb inimeste ndgude mitmekesisus — noored, vanemad,
véikesed, suured, saledad, paksud, ilusad, vahe ilusad? Mitmekesisus dratab uudishimu ja
luggjate huvi. Mitte gjakirja algusest [0puni pidevalt sama noored, ilusad, kui igavad
model lindod masspakkumisel nagu konservikarbist.

Ka meesmodellide puhul ei ole asjad teisiti. Palju huvitavam oleks gjakirjades naidata ronkem
kipseid inimesi. Vastanditesse kammitsetud Ghiskond dlistab noorust ja eita vanadust. See
takerdumine polaarsusesse teadvustab inimestele, kui suur vahe on nooruse ja vanaduse vahel,
millised eelised on nende jumaldatud "nooruse' poolel. Kipsete inimestelt roovib see
kannatusse. Inimene piinleb selle all, et saab vanemaks.

Vaimsete seaduste jargi on kannatustest vaid Uks paasetee- molema pooluse aktsepteerimine kui
maise elu vajendus. SUnd ja surm, noorus ja vanadus, naer ja nutt, rodm ja kurbus, peame
tddema, et vanemaks saamine kuulub samuti elu juurde. Ta on olemas - meis, meie timber,
meiega. lgallhega. Kdigiga. On olemas inimestes, taimedes, loomades - kbiges elavas, mis
koosneb rakkudest, koos nende jagunemise ja kasvuga. Ka hooned saavad vanaks. Md6bel,
kangad, autod, puud kuluvad, lagunevad ja kddunevad |6puks. Vaid vahesed materjalid on
vastupidavad (kivid, plastik, metall), kuid need pole ka elavad nagu inimene v&i puu. Inimene
pole igavesti noor hingetu zombi, vaid kehast, vaimust ja hingest koosnev terviklik olend.

I nimese voimal us vabastada end
vastandlikkusest "noor-vana" vabastab
ta ka nooruslikkuse hullusest.

Mdlema pooluse aktsepteerimine loob teise suhtumise asjadesse, annab jou ja vbime muuta
oma vananemise kvaliteeti. Inimene aktsepteerib siis nii noorust kui ka vananemist ja vana
olemist kui elu, loomise valjendust. Kui inimene on end vabastanud selle vastandlikkuse
vangistusest, saab ta oma kipset elufaasi kujundada imepéarasena kogetud rémupeoks.

Keskea kriis ja halbed

Iga paev on inimene teatud valiste muutuste meelevallas, eriti meediakanalite kaudu. Meedia on
nooruslikkuse luulu kandja tugevdaga ning hoolitseb selle eest, et nooruslikkus j&akski
megatrendiks. Kuid inmene on ka sisemiselt programmeeritud teemale vanus ja vananemine. See
programm aktiveerub ja kord, kui inimene antud teemaga kokku puutub. Votame néiteks naise,
kes on 40. eluaastate 16pus, kauaaegne firma agagjgja. Umberkorralduste tagajérjel saab ta we,
20. eluaastates véaga atraktiivse kolleegi. Néib, et Ulemusele uus kaasttotga vaga meeldib ja ta
kaitub tollega téhelepandikumalt ja sObralikumalt kui teeneka kolleegiga. Vanem, kes puutub
nuld paevast pdeva selle ebasdbraliku ja vaaritu olukorraga lokku, reageerib vastavalt oma
sisemisele programmile ja filmidele, mis toda programmi pidevalt tema vaimusiima ette
saadavad. Film, kus isa pettis ema noorema naisega, ema pisarad, kurbus ja viha vananemise Ule.
Film, kus tema vanemad kadisid vanavanematega hoolimatult ringi, saatsid nad vanadekodusse,
sest vanavanemad muutusid neile koormavaks. Lisaks veel hirm, et tal voib kunagi samuti minna.



Kangastub film oma abikaasast, kes pidevalt vahib noori, atraktiivseid naisi, ning sellega kaasnev
varjatud raevja abitus vananemisprotsess ees.

Taolise negatiivse programmeerimise taggjérjel kannatab naine niiud vaga oma Ulemuse
alavddristava suhtumise all. Ta kas kannatab vaikselt omaette, reageerib agressiivsuse ja
depressioonidega voi asub konkurendi vastu kaitsele. Paljud inimesed e tunneta oma sisemist
programmeeritust vanuse ja vananemise suhtes. Nad kaituvad teadmatult, reageerides nagu
robotid, mida kaugjuhtimise teel nupust juhitakse. Nad ei saa peatada jooksvat filmi, mis on
seotud kindlate emotsioonide ja juhtimisimpulssidega. Neid suunaks justki keegi vodras. Nad
reageerivad nagu katselabori rotid, kes surisemist kuuldes saavad iga kord stitia. Ka hiljem, kui
katse on ammu |18ppenud, jooksevad nad surina kdlades sbdgindu juurde.

Kui programm on kord juba ssemisse méllu sisestatud, toimib see alateadlikult ja juhib inimese
reaktsoone. Aarmusikel juhtudel vOib see elukvaliteeti tunduvalt halvendada. Milline
vanuseprogramm teil on? Alles siis, kui te olete selle endale teadvustanud, voite ehk paaseda
voimalikust destruktiivsest pingest. Alles siis saate paremini mdista oma kaditumist, vite éra
tunda, kus teie elus midagi valesti kulgeb jamiks see nii on.

Teil on kipse inimesena néiteks pidev hirm hallide juuste voi kortsude ees. Te kardate kannatada
lihasndrkuse vOi unustamise all ning satute paanikasse iga kord, kui olete sisseoste tehes midagi

unustanud vOi ndos uue kortsu avastanud. Te réagite vaid vananemisest ja pensionieast. Teil on

negatiivse varvinguga programm, mis avaldab teie vananemisele ebasoodsat mdju, viib terve rea
probleemideni jakoormab teid Gsnatuntavalt.

Vananedes moelge reisidele kaugetesse maadesse, oma huvide teostamisele (néiteks sellele, et
tahate jallegi, kaasas molbert | pintdlid, sdita kuhugi vélja ja maalida), eluunistuse téitumisele
(néiteks maavalduse ostmine). M delge vabadusele, gjale, mida voite nitd planeerida rdnnakute ja
vaatluste tarbeks. Siis on teil positiivse véarvinguga vananemisprogramm ja te vdite selles
elufaasis kogeda palju rodmu ja elevust.

Kui te méarkate, et teie suhtumine vananemisse on negatiivse varvinguga, siis teadke, et see on

puhtalt subjektiivne. On olemas ka positiivselt meelestatud inimesi. Objektiivselt vottes on iga

g g ark seotud teatud eeliste ja puudustega. Nagu naiteks murdeeas puudub péris oma sissetulek,

see-eest aga kobrutab energia Ule &ére, on ka kiipsel elueal oma head ja vead. Elus pole midagi

Uhekilgset.

Kui te véidate, et vananemine on looduse kohutav ebadiglus, siis naete ainult selle eluetapi

puudusi, aga mitte edliseid, nagu néiteks kogemusi ja sisemist tasakaalu. Samamoodi eksib see,

kes kujutab vanemaks saamist vaid ilusana ette. Ta el nde puudusi, mis sellega on seotud (néiteks
jarelgjaanud aastate pidev kahanemine).

Sellest dilemmast on vaid Uks vajapéés. tunnustada ja aktsepteerida molemat poolt. Kui tell

naiteks on negatiivse véarvinuga vananemisprogramm, teadke: see, mida te tunnete, on ainult tks
medali pool. Kui medal ringi keerata, naete ka teist kiilge, positiivset. Kui olete nlitid vaadanud
molemaid pooli ja nbnda oma teadvust laendanud, pole teie negatiivne vananemisprogramm

enam nii aktiivne kui seni. Sest iga kord, kui te puutute kokku vananemise teemaga, ilmub
negatiivse vana programmi korvale ka uus teadmine vanemaks saamise edlistest.

Nagu ndhtub eelnevast ja peatikist "Nooruslikkuse hullus’, mdjutavad voi isegi juhivad koiki

inimesi sisemised ja valimised programmid. Véliseid programme edastavad televisioon, raadio,

aga ka kaasinimesed. Sisemine programm on kasvatuse ja kogemuste kisimus. Uksikisiku
reaktsioonid ja ta arusaamad ununemisest soltuvad seega mdlemast. Vananemise vaimine
programm baseerub pargjasti Uhiskonnas valitseval nooruslikkuse hullusel koos kdikide selle

ebakdlade ja eksitustega. Selle kdrval leidub vedl alaprogramme, mis viimastel aastakiimnetel on
vananemise teemaga seoses arenenud ja mida vaib tahistada kui eelarvamusi. Tapsemal vaatlusel

need alaprogrammid ténapdeval enam ei kehti, vahemalt mitte sellisel kujul nagu nende tekkimise
gal. Omaette vOttes on tegu jargmiste a aprogrammidega:



Keskea kriisist keskea voimalusteni

Eluaastaid 40-ndate keskelt kuni 50-ndate keskpaigani nimetatakse rahvasuus keskea kriisiks.

Kui néiteks 48-aastane mees loobub héstitasustatud t6ost, jdtab maha oma naise, teeb midagi

poorast ja elab end kord Oieti valja, Siis sosistavad tema kaaskodanikud keskea kriisist. See
kostub otsekui oleks teda tabanud mingi viirus voi poleks ta pariselt mdistuse juures. Paljude
silmis néib keskea kriis kipsete inimeste teatud liiki paanikana. Nad on arvamusel, et inimene
tahab tasa teha koik, mis tal seni tegemata on jdanud. Enne kui vanus ta "neelab” Juba sona
"kriis' ise nditab, et oletatav kriis eluea keskel kvalifitseeritakse negatiivseks nahtuseks.
Tegelikult peaks véljendi "keskea kriis' sobivamalt Umber nimetama: "keskea Sanss,” seega
soodus voimalus. Sest tegemist on mitte negatiivse kriisiga, millesse kips inimene satub, vaid
positiivse véljavaatega vanemale inimesele. Vaatleme korraks inimesi eluea keskel. Neil jagub
mitmesuguseid kogemusi, mis on mdjutanud neid ja nende elu. Kogemustest on nad dppinud, end
vastavalt edasi arendanud jt kiipsemaks saanud. Sageli teevad inimesed keskeas kokkuvotte:

* Millised unistused ja soovid olid mu! noorena?

» Midamaolen neist téide viinud? Mida mitte?

» Kas ma olen oma praeguse €lu, to0 ja partnerlusega rahul ?
» Kas matahaksin samamoodi veeta ka tlejéanud elu?

Paljudele mdjub selline kokkuvdte Usnagi kainestavalt, vahel isegi masendavalt. Sageli nendivad
nad segjuures, et on liiga vahe unistusi téide viinud ja et elu pakub neile vahe rahuldust. ,, Kassee
koik pidi nii olema?" kisivad paljud siis jarelemdtlikult. Kas poleks 6igem ennast muuta? Jah,
oleks kill. Ometi elavad paljud vanaviisi edasi, kas siis mugavusest, hirmust voi perspektiivi
puudusest.

Moned aga otsustavad midagi muuta. Nad tahavad oma Ulg/éénud elu teisiti kujundada, end vélja
elada, teha seda, misvalmistab neile rédmu, jaldpuks ennast teostada.

Otsuse tagajarjeks on sageli véljastpoolt néhtuna &rmusena tunduv samm. Inimesed lahkuvad
toolt, jatavad maha perekonna, léhevad teatud ajaks valismaale, muudavad oma euritmi voi
teevad Umbermaailmareisi.

Naiteid praktikast. Suurkontserni juht dpib ravitsgaks ja avab oma praksise; kosmeetikafirma
turundusdirektor votab Ule tervisetoodete kaupluse ning ldbib tervidiku toitumise ja tervete
eluviiside kursused; néitlganna ostab talu ja hakkab talunikuks, hellitatud miljondr ja
luksusnaine ehitab lasteaedu, sotsiaalhooneid, toetab projekte kodutute noorte jaoks jne.

Mis on nendel muudatustel Uhist kriisiga? Need pakuvad kipsetele inimestele imelist vdimalust
kujundada elu teine pool métteka ja elamisvédrsena. Sageli on see téieliku elumuutuse eeldus.
Inimestel on arenenud teised huvid, nad on seadnud endile uued edlistused, taibanud agju, millest
varem aru ei saanud. Aeg muudatusteks on kUps.

Koik alub muutumisele, kasvule - kainimene. Ometi jé&vad paljud meist kogu eluks tihe mustri
kilge ja muutuvad vahe. Paljud siiski arendavad ennast Uhel voi teisel moel edasi. Kui inimene
saab vanemaks, muutub ka tema olemus, muutuvad ta vajadused, soovid ja kujutlused. See on
eluaegne protsess.

Keskea kriis (keskea Sanss) on samm, mille inimene astub,
kui tema endine elu ja ta kiipsenud isiksus enam el
harmoneeru.

Need inimesed, kes kill tunnevad muudatuste hadavajalikkust, kuid e teosta neid, elavad
Ulgjdanud €u vaga rahulolematult ja perspektiivitult. Selliseid inimesi leidub meie Uhiskonnas
arvutul hulgal. Seevastu aga need, kellel on julgust ja jdudu oma elu muuta, elavad edaspidi elu,
mis neile sobib ja neid rahuldab. Kui te kunagi kuulete naisest, kes 45- vOi 50-aastaselt oma ari



maha miub voi |0petab, Mallorcale asub ja sea luuletusi vOi romaane kirjutab, siis &rge 0elge
halvustavalt. "Ah, ta on téielikult keskea kriisis!", vaid rodmustage koos temaga. Sest ta on ara
tundnud, et aeg oli kiips oma elu imber kujundada Nuld tohib ta teha seda, mis talle r6dmu
vamistab. Keskea voimalus on nagu kolimine véikesest pimedast maast, kus palju aastaid on
elatud, uude, suurte heledate ruumide jaimelise vaatega el ukeskkonda.

Keskea kriis el ole trahv ega pdhjus paanikaks, et viia kipsed inimesed meeletusteni. See on
eelkdige erakordne, imeline vdimalus, mis pakub end kipsele inimesele ning avardab tema
inimlikku javaimset silmapiiri.

Uleminekuaastad

Iganaine allub viljakuse ja viljatuse loomulikule riitmile. See tsiikkel algab teismeliseeasjaldpeb
kipses vanuses 40-ndate 10pus, 50-ndate alguses. Tsikli IOpuaastaid nimetatakse Ule-
minekuaastateks voi ka menopausiks. Uleminekuaastad ei moodu Uhestki naisest jalgi jatmata.
See on mitmekilgsete mébtete aeg, milleteemaks on vananemine ja hiivastijétt |apsesaamise eaga.
Paljudele naistele annab enesevadrikuse tunde nende naiselikkus, viljakus. Kui nad pole enam
viljakad, peavad nad end véartusetuks. Nad kordavad, et pole siis meeste maailmae enam
huvitavad, et nad jédvad noorematele naistele konkurentsis ala. Nii ongi olemas hulk naisi, kes
teevad 18bi raske menopausi, millega kaasneb palju pstuhilisi ja fudsilisi kaebusi, kuni raskete
depressioonideni vélja.

Naised tahavad ollailusad, noored, atraktiivsed ja viljakad. Nad tahavad meeldida meestele, neid
vOluda, ligi tbmmata. Seda ka téanapéeval, kus leidub Uha rohkem vBimukaid karjéérinaisi, kes on
ise mehe eest vdjas. Iga naiselikkuse kitsendus (vanemaks saamine, viljatus), puudutab neid
stgavalt. Isegi diis, kui naine pole seni vananemisele mdelnud, teevad Uleminekuaastad talle
jarsult selgeks, kuhu rong léheb.

Ent viljakus ja viljatus on naiselikkuse skaala eri poolused. mdlemad esindavad uht alikat - elu
andmist. Elu on ainult siis terviklik, kui ta koosneb mdlemast poolest ja nende vahemikust.
Kumbagi kahest poolusest e tohi Ule tdhtsustada. Naised, kes ripuvad oma viljakuse kiiljes,
kardavad Uleminekuaastaid ja tunnevad end véartusetuna, kui nad on viljatud, nad rikuvad
polaarsuse seadust ja tekitavad endal e seetdttu kannatusi.

Teadke, et viljakuse aeg e oo ainult egliseid, vaid ka puudusi. Veritsemised (mis sageli tekivad
ebasobival gja) méaérivad riideid ja pdhjustavad valusid, lapse stinnitamine on vaga valulik.
Kahtlemata on imetore hoida sllles armast beebit ja teada, et ta on osake sinust. Ent ka viljatuse
gjal on oma eelised ja puudused. Ei mingeid tudtuid veritsusi, mingeid soovimatuid rasedus,
palju vabadust, aga mitte kunagi enam kalapsi.

Teie kétes on vBimalus sulandada oma ellu kiipsed aastad ja selle eelised. Nii nagu te noorest
peast Uhendasite oma eluga vaikesed lapsed, nii vdite nlid podrduda teiste asjade juurde ja oma
elu uueks kujundada. Parast paljusid piiranguaastaid vGite d niud vélja elada, puhenduda téiesti
oma huvidele ja alustada uut elu.

Selle asemel, et ndha Uleminekuaastates looduse Ulekohut, peaksite pigem oma vGimaluse ara
tundma ja sellest kinni haarama. Alustage uut eluldiku: jdtkake katkenud Opinguid, minge
tdenduskursustele, olge loov, rakenduge sotsiaaltéosse, minge reisma voi avage oma &ri. Iga
tegevus, misteilel6bu pakub, voib anda uut kasvuruumi.

Uleminekuaastatel ja parast seda on naised veel terved ja vitaased, perekondlikest piirangutest
vabanedes sageli vage elujanulised. Selleparast vaatavad nad Uleminekuaastaid Uhe naervaja tihe
nutva siimaga. Nad nutavad, sest nad kaotavad midagi, ja naeravad, sest vdidavad midagi. Nad
voidavad viimaluse duks, mille keskpunktis on jélle nemad ise. Nad saavad jélle elada nii nagu nii
nagu siis, kui laps ved polnud. Nad vdivad taas poérduda oma partneri poole ja koos temaga elu
nautida. Kui naised kasvatasid last Uksi, vdivad nad, nagu kunagi 20. eluaastate algusejailma
lapseta, alata uut elu. Seekord siiski kogenuma ja kiipsemana.

Te vOite nlild, parast dleminekuaastaid, seada endale sihid oma unistuste elule.



Uleminekuaastad on teie eludnne uus vimalus. Kui te avate end sellele, votate ta rédmuga
vastu ning elate loominguliselt, siis olete leidnud tee polaarsusest védja ja taastanud oma
sisemise rahu. Te voite oma tahelepanu ja energia suunata nuud sellele, et téie rinnaga elada.
Siis saab teist dnnelik kups inimene, kes kiirgab stigavat rédmu ja rahulolu. Onnelikud inimesed
el nd agakunagi vanadena. Neil on aati nooruslikult ilus valimus.

Vanemad inimesed el talu enam koormust...

Vanemate inimeste suhtes kehtib terve rida eelarvamusi: "Vanemad inimesed e ole enam nii
paindlikud, neil on vahenenud reaktsioonikiirus, nad ei kohane enam, neil pole juhtimisoskusi,
nad haigestuvad kergemini" jne. Enamik neist osutub tdpsemal vaatlusel vaéradeks.

Muidugi on kullalt vanu inimesi, kes néiliselt kinnitavad neid eelarvamusi. Kuid noortelgi on
probleeme. Niisugustel teguritel nagu koormustaluvus, paindlikkus, dinaamilisus voi
reaktsioonivbime on vananemisega tegemist ainult tinglikult, palju rohkem aga
Uksikjuhtumiga. Leidub inimesi, kes oma tldbist |ahtuvalt on paindumatud, j&arapaised,
haavatavad ja vahe koormust taluvad ka noores eas. Ja leidub inimesi, kes samal pohjusel on
paindlikud, dinaamilised, tugevad ja koormust taluvad kogu €lu.

Tegelikkuses pole vanemad inimesed nii naiivsed, kergesti mdjutatavad ega manipul eeritavad kui
noored. Nad on palju

kogemusi korjanud ja teavad, kuidas agad kaivad, mis toimib ja mis mitte. Seet6ttu on nad
pohiliselt mitte paindumatud vOi kangekaelsed, vaid pigem iseteadvamad, kaautlevamad ja
ettendgevamad. Nad reageerivad teatud olukordadele voi juhtumistele méddukalt - kui vaja, siis
paindlikult, dinaamiliselt, koostooaldilt, aga ka suverdanselt, avatult ja diplomaatiliselt. Nad
sobituvad antud olukorda ja kasutavad &ra oma kogemusi jaoskusi.

Kui tdoandja Utleb kipsetes aastates taotlgjale &ra seeparadt, et too pole enam piisavalt paindlik
ega koostooaldis, siis teeb ta vea. Meeskond on ju alles siis taiuslik, kui seal té6tavad koos
erinevate isdloomude, vaadete, kogemuste, erialaste ja inimlike teadmistega inimesed. Sinna
juurde kuulub ka erinev vanusdine struktuur. Positiivselt kiipsed inimesed toovad meeskonda
kaasa vaartusi, mida noor inimene kunagi tuua e saa. Naiteks kogemus, tasakaalukugt,
agaikkust, inimlikkust, mdistmist jne. Seerikastab igat kollektiivi.

Ka tavaparane "e talu enam koormust” on kohatu eelarvamus. On imekspandav, millega
vanemad inimesed hakkama saavad ja mida nad teevad. Naised, kes hoolitsevad perekonna
majapidamise eest, kdivad selle korvalt taenduskursustel ja aitavad veel oma vanu vanemaid.
Mehed, kes on oma t60s edukad ja elavad nédalavahetustel aktiivset pereelu, kirjutavad veel
raamatut. Sekretérid, kes teevad oma t60 korvalt ara ka haigestunud kolleegi t60, viivad 18bi
tahtsa kohtumise ning toetavad seega oma tUlemust.

Seni kuni vanemad inimesed on terved ja vastavate €luviisidega, el ole nad vahem
koormusttaluvad kui noored Koormustaluvus e téhenda siin vBimet raskeid kaste tassida (sl
juhul sobiksid tdesti nooremad), vaid véjendub raskenenud elu- voi tooolukordades.
Erandlikes situatsioonides suudab positiivselt kips inimene vaga Gigesti reageerida. Ta el hakka
jarelemotlematult pihta, vaid kaalub, kuidas olukorda oma jéudude ja kogemustega koéige
mdjusamalt |ahendada.

Positiivselt kilpsinimene @ raiska oma jéudu, vaid
kasutab seda sihipéraselt ja tulemuslikult.

Selles méttes on noore ja kipse inimese vahel tbepoolest vahe kuid vastupidisel moel levinud
arvamusele.

Ei tohi aga kujutleda, nagu oleksid kipsed inimesed pohimdtteliselt paremad kui noored.
Pohiline on selgeks teha, et halvustavad eelarvamused vanemate inimeste suhtes e pea tanapaevd
lihtsalt paika. On noori, kes oma mdtlemises, tundmises ja tegutsemises kaituvad nagu vanad



inimesed, ja on kiupseid inimesi, kes kéituvad nagu noored. Vaimus Uksinda e otsus midagi,
sest on 48-aastasi, kes ndevad valja nagu 35 ja 35 aastasi, kes mdjuvad nagu 50-aastased.

Kuna me elame gjal, mis on vananemisgeeni lahenduse jalil ajal, mis pakub erakordselt
mojusaid vitamiini- ja mineraal ainepreparaate vananemise vastu, ajal, mil dha rohkem on
inimesi vanuses Ule 80 ja 90, siis tuleb mdeldateisiti. Ja tunnistada, et vanus 45, 50 voi 60 aastat
pole ved vanus, vaid alles du keskpaik (I&htudes tdsiasjast, et inimene hakkab tGeliselt elama
alles téaisealisena). Poliitikute mdte nihutada pensioniiga Ulespoole e naigi sellest vaatenurgast
enam utoopiana. Nii hagu Saksa mark voi Sveitsi frank on 50 aasta parast oma aja &ra elanud, on
tdendoliselt ka praegune pensioniealimiit oma gja Uhel péeval Uletanud.

Uhiskond on muutumas jainimesed, kui nad tahavad kaasa minnaja ajakohasdlt €l ada, peavad
sellega kohanema. Paljud vanad struktuurid ja eelarvamused on praeguseks aja éra elanud janeed
tuleb asendada uutega.

Noor sugupdlv e saa elada ilma vanemata, sest ta vajab kogemus, véartusi jainimlikku kipsust;
vanem sugupdlv jdle e saaeladailma nooremata, sest tavajab tolle tormilisust ja varskust.

M dlemad pblvkonnad koos moodustavad lahutamatu terviku maisel planeedil.

Uhel pdlvkonnal pole Gigust teist halvustada, kahelda selle véaartuses. Kes vordsustab noorust
paindlikkuse, koormustaluvuse, joulisuse, dinaamilisusega ja vanust paindumatuse, koormust
mitte taluyva, ndrgukese ning hootuna, see elab vastandamises ja unustab, et mdlemad pooled on
vordsed. Uks pooluspole parem ega halvem kui teine. Kummalgi on omaeelised ja puudused

Kui noored inimesed téhtsustavad Ule nooruse, tekitavad nad kannatusi. Esialgu vanadele,
hiljem endale, sest siis on nad ise vanad. Samuti ei tohi vanad inimesed end pohimdtteliselt
paremaks pidada ja noori alahinnata. Kui vanemad inimesed tahuvad end millekski eriliseks
pidada, peavad nad seda katdepoolest olema. Kuid siin ja8b sageli puudu kvalifikatsioonist.

Inimelu loomulik ratm

Sel hetkel, kui inimene stinnib, hakkab tema sisemine kell tiksuma ning kaivitub ritm, mis
saadab inimest lapseeast kuni fUdsilise surmani. Iga inimene allub sellele ritmile, olgu ta siis
rikas vOi vaene, valge vOi must, intelligentne voi rumal. See on igavene, mljoneid aastaid
eksisteerinud ritm. Ka teie allute oma eluritmile ja teil pole pdhimdtteliselt mingit voimaust
vastu hakata. Te saate kill seda alluvust kaasaegsete vahendite ja meetoditega edasi |Ukata, aga
mitte |0plikult peatada. Isegi kui meditsiinil dnnestuks kunagi tésta vanust 150 aastani, on tsiikli
|6pp ometi ette programmeeritud. Kui te oleksite ka maailma rikkaim ja vBimsaim inimene, ei
saaks te end sellest vabaks osta. Looduse ees on kdik inimesed vordsed. Kuidas inimesed oma
loomuliku eluritmiga Umber kaivad, oleneb nende isiklikust suhtumisest teemasse "elu ja
vananemine." Reeglina kehtivad kolm kéaitumismalli ehk grupeeringui.

Esimene grupp vaitleb eluritmi vastu ja hadaldab oma saatuse Ule, néeb vaeva, et loomulikku
ritmi aeglustada ja Ule kavaldada, oma tegelikku vanust varjata, end ilukirurgia abil nooreks
stiliseerida. Need inimesed nédevad ka 55 vOi 65-aastaselt vélja nagu 35 voi 45. Nagu néiteks
ameerika néitlggannad Cher ja Joan Collins, kes ilukirurgia kasutamist on ka avalikult tun-
nistanud. Sisemist elukella el saa nad aga sellega peatada. Nende fiitsiline |6pp ootab neid ees
ikka tihtemoodi.

Teine grupp votab loomuliku riitmi omaks, ega sodi selle vastu. Nad selle kui jumala anniga.
Vanemaks saamine annab vdimaluse tdmbuda elust aegamis tagasi. Alustada ntiid veel millegi
uuega on nende jaoks mdeldamatu. End korraparase sortliku tegevusega vormis hoida ei
tule neile mottessegi. Milleks seda veel? Vdised muutused (kortsud voi hallid juuksed)
kannatavad nad vélja ega vota nende vastu mi dagi ette. Nad ndevad 49-aastaselt valja nagu 60
ja59-selt Oma motetes on nad juba vanad ja nende elu |6ppemas.

Ka kolmas grupp votab loomuliku ritmi omaks, e kasitle seda aga kui véltimatut draamat, vaid
kui materjali, mida saab modelleerida. Selle grupi inimesed hoiavad end korrapéaraselt



kehalises ja vaimses vormis, otsivad uus huvivaldkondi ja pooravad téhelepanu oma
valimusele, mida nad loomulike vahenditega korras hoiavad. Nad ei armasta halle juukseid,
kasutavad vitamiinipreparaste, mis nende loomuliku juuksevarvi séilitab, voi siis varvivad
korrapéraselt juukseid. Nad suhtuvad sellesse eluldiku positiivselt ja pargja portsu huumoriga.
Nad ndevad veel 49-aastaselt vélja nagu 39 ja 59-selt nagu 45. Oma mdtetes on nad noored ja
neil on edasiseks eluks

palju soove jaideid.

Enamik inimesi aktsepteerib loomulikku eluritmi vaid osaliselt, vanema taskasvanu elu
alguseni. Seni pakub elu neile r6dmu. Vaevalt aga jouavad nad vanemasse eluikka, kui nende
suhtumine muutub ja nad kootavad oma muretu elurédmu. Neid vaevavad tumedad motted ja
tulevikuhirmud. Nad tunnevad end elu loomuliku ritmi ees abituna.

Kuigi teadmatult, kaivitavad nad negatiivse ringkdigu, sest vaimsete seaduste jargi tdmbab
inimene ligi just seda, mida ta kdige ronkem kardab ja mille all kdige rohkem kannatab. Kui
teil on naiteks hirm haigeks jé&da, abivajgjaks muutuda, ja see on teil pidevalt motteis, siis
millalgi teie kartused realiseeruvad. Te j&ate tOepoolest haigeks ja vajate abi.

Hirm vananemise ees on tanapadeval killaltki pdhjendamatu. See on pdrand méédunud aegadest.
Varasemates kultuurides (nt roomlaste agjal) elasid inimesed kdige rohkem 40-aastaseks. Naised
joudsid selle vanuseni Gsna harva, sest nad surid enamasti juba nurgavoodis voi pidevate
raseduste poolt pdhjustatud kurnatuse tagajarjel. Ka Karl Suure gjal, kes suri 1814, ei eatud
oluliselt kauem kui roomlaste gjal. Kui inimene elas 60-aastaseks v6i enamgi, oli see harv juhus.
Haigused votsid oma. See teadmine on salvestatud meie geenidesse, samuti kui teadmine planeet
Maa tekkest miljonite aastate eest. Algteadmised kantakse geenidega pdlvest pdlve edas ja see
méadrab kogu meie mbdtlemise ja tegutsemise. Nii nagu inimeses on pidev igatsus oma
algelemendi vee jarele, on tal ka suhteliselt vara tekkiv hirm vananemise ja flisilise surma ees.
See algprogramm on orienteeritud varasematele kultuuridele ja algab inimese astumisega
kUpsetesse aastatesse, gjal, mis kunagi tahendas elu 18ppu.

Siiski vOib téanapdeval, mil inimesed elavad poole kdrgema vanuseni, vordsustada kiipsetesse
aostatesse astumist ales elu keskpaigaga. Ometi on algprogramm, mille on vallandanud
alggeenid, inimestes ikka veel aktiivne. See Kkdivitatakse teadmatult, st inimese poolt
teadvustamata. Richard Dawkins kirjutab oma raamatus "Egoistlik geen":

(See) "..pbhineb geneetika teadmistel, mida Darwin vois vaid arvata, ja viib tahelepanu veel

kord korvale indiviidi heaolust voi hadadest, geeni heaolu ja vigadeni. LSpuks on ju geenid ja mitte
indiviidid see, mida pérandatakse edas pdlvest pdlve. Geenid elavad kehast, milles nad pesitsevad,
mitmeid miljoneid aastaid kauem... Mida indiviidid teevad, see on vastavalt elusolendi liigile
rohkem voi vahem parilikult programmeeritud. ... Me oleme elamismasinad - robotid, pimedalt
programmeeritud isekate molekulide, mida nimetatakse geenideks, séilitamiseks."
Nii on mee aggeenidesse ssedtatud, et aastad kolmekiimnendate |6puni on muretud ja vaid vahesed
inimesed motlevad selles elfaasis vanemaks saamisdle vai tunnevad hirmu vananemise ees. Vaevat
aga Uletab inimene maagilise arvu 40, kui tema suhtumine muutub. Ta hakkab jarsku vananemise lle
jarele motlema, muretsema ja hirmu tundma. See vdib minna nii kaugele, et mgjutab kogu kéatumist
ja motlemigt, tekitab vanadushisteeria. Klsitakse endalt, miks nii. Kui vaadelda geendpetust, saab
selgeks, et meiegeenidesse on salvestatud a gteadmised vananemisest. Vorreldes algteadmisi inimese
ténapéeva tegelikkuse ning meditsiini ja bioloogia uusimate saavutustega, néhtub teatav ebakdla.
Inimesed elavad nild kaks korda vanemaks kui roomlaste ga ja vanusepiir nihkub pidevat
Ulespoole. Ved kunagi pole inimestel olnud nii palju voimalusi hoida end kaua noorena ja
vitaalsena, nditeks tervidiku toitumise, vitamiinide voi vitamiinipreparaatide abil. Ehkki inimene
sOltub ka edaspidi loomulikust uritmist "stind — téiskasvanuks saamine - vananemine - surm”, on
tanapéeval igauhel voimalik seda e uriitmi mdjutada kahes punktis:

1. Inimene saab pikendada aega, milles tema eluriitm kulgeb, st saab vastava eluviis ja kindlate
vahendite voi meetoditega oma eluiga pikendada. Niisis saate tdnapéeval juba ise mdjutada, kas te
surete 70- vOi 75-aastaselt voi alles 85- voi 90-aastaselt.



Milliseid voimalusi selleks on, vdite lugeda peattikist "Kdigi meetoditega vananemise vastu.”

2. Inimene vdib oma euritmi viisi mdjutada, st ta saab Uksikuid eluetappe pikendada, noori
kUpseid jamultikiipseid € ufaase vastavate meetoditega kaugemal e nihutada. Inimene el pruugi 65- VO
70-aastaselt olla juba vana, vaid oma kipses elueal. Selle kohta on hadid néiteid: néaitegad
KlaugUrgen Wussow, Alain Delon, telestaar Petra Schirmann, endine Louna-Aafrika president
NelsonMandela, néitlgjannad Liz Taylor, Nadja Tiller, laulja Udo Jirgens. Need inimesed mitte ainult
e nde pimestavad ja noorudikud vélja, vaid on jétkuvalt elujéulised.

Kui tell seni oli tunne, et olete abitult vananemisprotsess medevallas, peaksite niiid oma suhtumist
pohjalikult uuendama. Te peaksite &ratundma, et vananemine on suures osasteie endakétes. Onteie
teha, kas see toimub kiiresti voi aeglaselt, kas te olete endisdt aktiivselt elu keskel voi tdmbute
aegamisi tagasi.

Teie vananemine on nagu modelleerimissavi,
mida voite vormida ja kujundada kunstiteoseks.

Paljudele inimestel e on ettekujutus oma vananemise mdjutamisest harjumatu. Meie emad javanaemad
reageerisid sellele elufaasile edlkdige resignatsiooni ja seisakuga. Kuid ténapdeva pole salleks enam
mingit pohjust. 1gatiks, kes tahab, vdib ennast vananemise vanglast vabastada. Ta saab éra kasutada
neid mitmekesseid voimalusi, mida tanapdev kipsele inimesele annab. Juhtige ise oma
vananemisprotsessi. Nii kuidas te kavandate plaane ja strateegiaid, et osta endale mgja voi korter,

vOite nliid kavandada strateegia, et kujundada oma vananemise faas edukaks.

Eluritmis sisalduv vananemise faas on inmese suur véimalus saavutada kdike seda, millest ta on

alati unistanud. "Taispank," nagu pokkeris ilusasti 6eldakse. Nuild on teil "elu pokkerimangupa'
vOimalus méadrata omaosalusjanii elult koor riisuda.

Kupsed viljad on maitsvad ja magusad

Eluaastad vormivad ja kujundavad inimest. Inimene ripub nagu vili elu puul - on algul véike,
roheline, kdva ja hapu, parast looduse poolt maaratud kiipsemisaega aga aromaatne, mahlane
jamagus.

Moned viljad on kiipsemise |6pul suurepérase kvaliteedi, varvi |u suurusega, teised seevastu ikka
veel hapukad ja véhe mahlased. Nii nagu viljad vaavad kipsemiseks paikest, head pinnast ja
pehmet kliimat, vajab ka inimene soodsaks kipsemisprotsessiks vastavaid tingimusi. Noore,
alles oma kipsemisprotsessi alguses oleva ja kipse téiskasvanu vahel on suured erinevused.
Kujutlege mdttes 10-aastast last ja tema kdrval 50-aastast téiskasvanut. Juba esimesel pilgul teete
kindlaks olulised valised erinevused - erinev kasv, kehakuju, kaal jne.

Aga on ka teisi erinevusi, mis esmapilgul silma e paista, kuid mangivad tgpsemal vaatlusel
olulist osa - sisemised inimlikud omadused ja eripérad. V ordluseks:



10-aagtanelaps 50-aagtanetaiskasvanu

vahene kogemuste pagas suur kogemuste pagas
inimesena ebakips inimesena kips

tegutseb tormakalt, spontaansalt tegutseb kaalutletult

koneleb jarelemdtlematult enne matleb, siis (tleb
vahesed teadmised suured teadmised
arivaistuta arivaistuga

sotsiaal selt ebakiips sotsiaal salt kiips

sageli kontrollimatud emotsioonid suuremenesekontrol|

el tea sageli, mida tahab teab, mida tahab, mida mitte
vahe kindlustunnet suuremkindlustunne
kogenematu kaitumine kogenud kéitumine
ebamdistlik tegutsemine maistlik tegutsemine

piiratud silmaring lai silmaring

tlevoolav energia mdbdukas, doseeritud energia
vahene sisemine stabiilsus suur sisemine stabiilsus

Sellest vordlusest nahtub, et lapsel on kill palju tormakat energiat ja spontaansust, aga ta on
siiski kokkuvdtlikult vaadates vaga ebaklps, kaitub sageli mdistusparatult ja ebaadekvaat selt,
on ménikord nagu "elevant portsel anikaupluses”.

Seevastu on tédiskasvanud inimesel kill rohkem kogemusi ja kipsust, kuid pole nii palju
keevalist energiat ega spontaansust kui lapsel. Positiivselt kips inimene tegutseb palju
kaalutlevamalt kui laps ja seetottu enamasti ka Gigemini.

10-aastase | apse ja 50- aastase téi skasvanu vahel e j&8b 40 el wpastat teadmiste ja isiksuse kiipsemisi
50 aastasel on peale selle kujunenud vélja inimlikud omadused, mida laps pole ebakipsuse
tottu veel saavutanud. Vastavalt oma individuaalsele haridus- ja kipsusastmele on 50 aastane
inimene elujouline voi vaga elujduline, monel juhul koguni elamise meister.

KUpsinimene on palju 6ppinud jamdndagi saavutanud ka ,.elukoolis‘. Taon teinud vigu, talunud
saatusel 06ke, olnud edukas ja ebaedukas, kogenud rédmu ja kurvastust. Ta on juba , vana kaa'*

kellelenii kergelt enam valget mustaks el réagi voi midagi ette el [uiska

Sellega vorreldes on noor taiskasvanud inimene (ka siis, kui ta on téaisealine ja néeb véliset ka
vastav vdja) inimesena ved vordlemis ebakips. Ta tegutseb meelsasti impulsiivset ja
jarelemdtlematult ning rikub seetbttu sageli vahekordi. Kogemused ja vordiusvéimalused tal

lihtsalt puuduvad. Kui taloovib néiteks &ri teha voi kindlustust sdlmida, satub ta kergesti ohtu, et
moni nupukas midja tdmbab tal naha Ule kdrvade. Kuigi ta voib kehaliselt isegi tipptulemusi

saavutada, on ta inimliku kipsuse seisukohalt veel roheline ja vajab arenemist. Kui 20- vai 25-
aastane noor tadiskasvanu tahab endale autot ostg omamata selleks piisavalt kapitali, Uletab ta
motlematult oma hoiuarve voi votab Ulikallist krediiti. Ka siis, kui tal igast kandist napib raha,
on see talle hetkel Ukskdik, sest tatahab tingimata autot.

Positiivselt kips téiskasvanu kaitub samas olukorras teisiti. Ta métleb oma kdigud tgpselt 18bi,
kaalutleb, milline risk on sellega seotud, ja teeb siis sobiva otsuse. Vajaduse korra |oobub ta uue
auto ostmisest.

Positiivselt kipsed inimesed seisavad kahe jalaga maa peal ja kéituvad maistlikult. Siinjuures on
rohk just positiivsel kipsusdl. Leidub ka kipseid inimesi, kes sallesse gruppi € kuulu, vaid on oma
edl e vaatamata suhteliselt ebakiipsed. Nad kéituvad &aarvamatult ja teevad pidevalt vigu. Sageli



samu, mida tegid juba aastate eest. Vead annavad Oppetunni, mis peab suunama nimesi jarele
mdtlema ja end muutma. Kui kipsed inimesed e ole labielatud olukordadest dppust votnud,
0eldakse rahvasuus. "NuUd on tajubanii vanajaei teaikkaveel, millesas on."

Siiski vOib pUstitada teesi, et kipsetel inimestel on Uldiselt suurem kogemuste pagas kui noortel.
Soodsa arengu puhul on nad laia silmaringiga, 6ppinud tundma ja hindama ennast ja oma
vajadusi ning oskavad paremini ringi kéia ka teiste inimestega. Moned kipsed inimesed on
muutunud nautlgateks, st nad naudivad ilusaid hetki voi faase oma elus eriti intensiivselt ja
teadlikult. Nad ei lase end enam teistel juhtida ja loovad endale elu vastavalt oma ettekujutustele.
Ebakips, "roheline” kasvav noor, kelle suurim eelis seisneb ta noores, painduvas, lihaselises
sileda nahaga kehas, ped selleni veel jdudma. Noore inimese fllsilised plussid tasakaal ustab
positiivselt kips inimlikus valdkonnas. Just nii saab ta kujundada oma elu teadlikumalt ja
edukamalt ning j6udatéiusliku eluni jarahuloluni.

Positiivselt kipseid inimesi vBib vorrelda kipsete viljadega - nad on valminud, magusad,
aromaatsed ja maitsevad hasti. TGeline maius. Noored téisealised seevastu on nagu toored viljad,
mis on veel rohelised, vamimata, hapud ja aroomitud. Ka siis, kui nad véliselt meelitavad juba
noppima. Millises vanuses voib inimest kipseks lugeda? Té&pset iga nimetada on vdimatu.
Moned inimesed on juba 30-aastaselt vordlemisi kipsed, gjavad edukat &ri, on vastutusrikastel
ametikohtadel ja vaga vastutustundlikud. Teised seevastu on ved 60-aastaselt vordlemis
ebakipsed, e suuda kanda vastutust ja pole ikka veel leidnud oma kohta elus. Inimese kiipsus on
aati individuaalne. Sellel on suurel mééral tegemist inimese iseloomuga, arenguteega, mida ta
[abib, ja Umbrusega, milles ta kasvab. Keskmiselt vGib |ahtuda tbigast, et umbes 40. elwaastate
algul voi keskel on inimene juba vordiemis kips. Millest siis seda kipsust dra tunda? On
erinevaid kipsusastmele viitavaid tunnuseid. Naiteks inimese vdime kujundada oma elu, huvid
ja soovid nii, nagu ta endale ise ette kujutab, rilvamata sealjuures siiski teisi inimes voi
vamseid seadusi.

Positiivsdt kiipsinimene laseb end vaid vahesdl maaral
véljastpoolt juhtida ning méaarab enamasti
iseomadukaigu.

Rasketes olukordades el kaota kips inimene kohe narve, vaid jadb vordiemis tasakaal ukaks.
Sest ta teab, et elu 1&heb ikka edasi ja iga probleem on lahendatav. Positiivselt kiips inimene
tunneb omatugevusi jandrkusi ning oskab neid rakendada, et saavutada oma eesmérke.

Pidage hetkeks vahet ja mdel ge jérel e, kuidas te oma kipsust hindate?

- Kaste peate end kiipseks voi pigem ebaklipseks?

- Kasteie kipsus on kuskil nende vahepeal ?

- Kaste elate sellist elu, nagu soovite ja ette kujutate?
- Kasteie elu méédravad sageli teised, kavéljastpoolt?
- Kaste tunnete ennast nagu vastne kookonis?

- Kaste tunnete ennast nagu liblikas aasal ?

Kui teil on tunne, et olete ahistatud, et elate digupoolest elu, mida pole endale soovinud, siis
peaksite jarele mbtlema, kas mitte nild, kus te olete kiipses vanuses, pole aeg lennata? Millal
sis tahta pdaseda kookonist, kui mitte praegu? Kui ellu saabub tbeline vanadus, siis on selleks
sageli liiga hilja. NUGd on ideaal ne aeg purustada kookon, lipsata vélja ja lennata minema.

Aastatepikkuse kipsemisprotsess tttu on enamikul inimestest palju imelis omadusi, et seda
sammu ette votta. Paljud el ole lihtsalt sellest tOsiagjast teadlikud. Nende peakestes kummitavad



ikka veel motted ebakindlast noorukist, kes nad kunagi did. Paljud eakad inimesed mojuvad

valisdt véga taiskasvanulikult, on aga sisemuses sageli veel vordiemis ebakindlad nagu lapsed.
Neid valdab hirm mitte toime tulla, 1&bi kukkuda, saada kdrvale |Ukatud, kogeda ebadnne jne.
Seepérast on nad kergesti mdjutatavad ja teistest inimestest sOltuvad. Kui nad ka vélispidiselt
demonstreerivad enesekindlust, pole sisemist eneseusal dust sageli ollagi.

Kuidas on lood teie eneseusuga? Kas ka teil on pidevalt hirm voi kahtlus, et te ei saa hakkama?
Kas te jatate otsused pigem teiste inimeste teha, selle asemel et neld ise langetada? Sdl juhul

pidage meeles, et te pole enam 18- vdi 25-aastane, vaid juba kiips inimene! Kui te nuld kéitute
ebakindlalt vdi kartlikult, siis olete nagu téiskasvanu, kes topib end ikka vedl samadesse, véikseks
jdanud riietesse, mida ta noorukina kandis. Miks te ei 1&he ega osta endale uus riideid? Selliseid,
mis teile sobivad? Kui te riietute ntiid teistmoodi, tekib teil téiesti uus elutunnetus jate saate end
uutes riietes ka uutmoodi liigutadal Aktsepteerige end uue inimesena ise ja tunnetage oma toelist
vaartust ka siis, kui noor pdlvkond naeb aga teisiti. Vdib-olla on noored inimesed teile
halvustaval toonil 6elnud, et olete "lubjakas’, et teil pole moodsast elust aimugi, olete "vana
veidrik" voi lihtsalt endisaegne. Kuidas te sellele reageerisite? Vélisdt te tdendoliselt naers te,
sisemisdlt olite arvatavasti Usnagi puudutatud ja noorte hdbematuse Ule pahane. Proovisite ehk

oma vestluskaaslast veenda, kui moodne te veel olete ega kuulu sugugi vana kolu hulka?

Minu nduanne. Reageerige tulevikus kergemalt, naerge oma kaaslasele rékku, nagu oleks too
visanud parima nalja. Sest otseselt vottes see ongi nali. Kui te seni kahtlesitegi, siis niid teate
paris tépselt - noored inimesed on ebaklipsed, tead matud, toimivad sageli kaalutlemata, on veel

"rohelised". Pole mingit métet neile pahane olla vdi nendega vaielda - nad e saaks sellest

nagunii aru. Niisiis naerge parem nende nooruslik-naiivse naljadle!

Arge vihastuge voi tundke end alavdartuslikuna. Pidage silmas, et paljud kipsed asjad maitsevad
paremini! Laagerdunud juust on parem kui varske, kiips puu- voi aedvili parem kui toores, vana
vein vOi konjak parem kui noor.

Inimesed on nagu vein - mida vanemaks nad saavad,
seda paremaks ja kallihinnalisemaks nad muutuvad.

Muide, vaga kipsetest viinamarjadest, mis on kogunud endasse palju péikest, tehakse parimaid
veine. Kui te jargmine kord avate hiliskipsetest marjadest valmistatud veini puddli ja joote sealt
klaasikese, siis nautige nende Oilsate tilgakeste taiuslikkust. Sel hetkel vorrelge positiivsete
inimeste imelist kvaliteeti samaveiniga.

Klpseteinimeste volu

Meie Uhiskonnas on palju imetoredaid inimesi, kes pakuvad kaaskodanikele saravat eeskuju.
Need on suurepédrased inimesed, keda imetletakse mitte nende nooruse, vaid kipsuse péarast.
Neil jagub kurgust ja karismat, juhtimisoskusi, tugevust ja suveréansust. Nad elavad moto jargi
"elada ja elada lasta’ ning "kui juba elada, siis korralikult". Need on naited sellest, kui
voluvad voivad olla kipsed inimesed. Vananemine ei 16hu véluvust, vaid pigem tugevdab seda.
Iga inimene on oma olemuselt unikaalne, looduse imeteos. Sama erakordne ja individuaalne
nagu inimene ise, on ka tema isiklik arengutee, mis viib lapseeast vanema téiskasvanu eani
vélja

On inimesi, kes on elanud siindimisest saadik justkui roosiaias. Nad saavad kdik, mida hng
ihaldab, ilma et peaksid ise vaikest sbrmegi kdverdama. Teised seevastu kasvavad Ules kitsastes
oludes, peavad end ise |dbi 166ma ja pingutama, et oma soove téita ja edas jouda. Mond jélle
hellitavad vanemad Uleliia. Nad on veel 40-aastaselt lapselikult ebakipsed, kuigi tunduvad
valiselt vaga téiskasvanuna.



Moned inimesed lahevad sirget teed md6da, teevad Uhte ja sama toéod Uhes ja samas firmas,
elavad samas kohas, samas Umbruses. K8ik sujub rahulikult, siledalt, varvitult, igavalt. Teised
jdle lahevad keerulist rada pidi, vahetavad mitu korda tookohta, firmat, elavad erinevates
kohtades, neil on alati uued tuttavad, suhted, pidevalt mingi vaheldus. Moni on jalle rgal, mis
aati sillutatud tdusude ja langustega. Nad iseseisvuvad oma é&riga, kogevad edu ja ebaedu,
saavad hakkama ehk sellegagi, et jouda péris tippu. Neid saadavad selklused, erinevad nGudmised
jaomaedust voi ebaedust saadud energia.

Inimese klpsusaste vanemas elufaasis tuleneb tema individuaalsest arenguprotsessist ja
kogemuste méarast ning on seotud isiksuslike vOimete ja vaimse tasemega.

Inimlikku kUpsust e saa keegi osta. See el teki eluaastate kasvades nagu muuseas, vaid on alati
elukogemuste, isiksuse ja teadvuse arengu tulemus. Kdige paremini dpib inimene rasketest
eluetappidest ja tehtud vigadest. Kes on 18binud karmi elukooli, maksnud piisavalt kooliraha ja
sellest Gppinud, on 18puks vana kala, kes teab, mida ta tahab ja kuidas asjad kéi ved.

Karjaéri algul maksti modellidele Claudia Schifferile (29) ja Cindy Crawfordile (33) vaid
paarsada marka paevaraha ning nad poleks iial ronkem nduda julgenudki. Hiljem, kui nad olid
Juba péaris tipus ja karastunud, seadsid nemad tingimusi, millele teised kuuletusid.
Kahekimnendata eluaastate 16pus olid nad ametialaselt vaadates ja paljude eakaasastega
vorreldes juba kipsed isiksused. Kogu nende volu avaldus siis, kui nad 16id oma firmad,
mangisid klientidega tulutoovate reklaamilepingute pérast " pokkerit" javaljusid voitjatena.
Kogemused e tdhenda ainult aastatepikkust sindmustgjada, vaid ka tdhtsate isiksuslike
omaduségd(wur eneseusaldus, iseteadvus, julgus, tugevus, suveraansus, tarkus, takti Keg arengut.
Koik need faktorid teevad kipsest naiivikust hiilgava inimese. Ameerika ekspresidendi Bill
Clintoni abikaasa Hillary 452) néitas kogu oma volu, kui tuli avalikult teatavaks, et tema mees
andis Lewinsky-aféaris valetunnistuse. Selle asemel, et reageerida avaliku nordimusega, jétta
kdik sinnapaika ja hiljatamees, nagu oleksid tema asemel teinud paljud petetud abielunaised,
pani ta mangu oma elukogemuse, tarkuse ja rafineerituse. Ta demonstreeris naiselikku tarkust ja

suurugt, paastis oma mehe ja néitas tema vastastele koha kétte. Kogu maailm véttis selle
suureparase kiipse naise ees muitsi maha.

Toeliselt kiipsete inimeste volu avaldub meisterlikus kditumises, tegutsemises ja taktikas.

Volu tugineb aati meisterlikule tehnikale, erakordsetele isiksudikele omadustele ja rikkalikule
kogemuste- ja teadmistepagasile. Néiteks seisab filminditlgganna Uschi Glas (55) aastapalgaga
kaks miljonit marka saksa filminéitlgjate sissetul ekute rea eesotsas. Kunagi naiivne "kullake" on
arenenud targaks filmileediks, kes tunneb oma tugevust ja oskab seda valja pakkuda, et leida
endale rolle jamangida seda, mis sobib temaimagoga.

FC Bayerni treener Ottmar Htzfeld (51) on teinud oma meeskonna, mida ta ise nimetab
"hellitatud miljonaride klubiks', suureparase mangutaktikaga Saksa edukaimaks ja viinud selle
Bundesliigatabelijuhiks. FC Bayern ja Ottmar Hitzfeld naudivad suurt kuulsust ka véalismaal .
Multimeediakunstnik Andre Heller (54) pani kdik endast ré8ki ma oma suurepéraste ideede tottu
(kogu maailmas néidatav néitlejate show "Targad pead”, "Luna, Lund', moodsa kunsti aastanéitus
Hamburgis, vaimustav maaalune kristallimaailm Wattensis Innsbrucki |dhistel vdi show
"Talveaed"). Geniaalne viinlane on seadnud endale eesmérgiks parandadainimeste elukvaliteeti .
Suurepdrased inimesed on aati kditvad isiksused ning me el saa jétta neid imetlemata ega
nendest eeskuju vitmata.

Naiteks Ute Ohoven, UNESCO puudustkannatavate laste erisaadik, Charity-Lady nr 1, kes kogus
1998. aasta slgisel UNESCO galal kaks miljonit marka annetusi. Vi austria néitlgannad
Christiane Horbiger ja Senta Berger, kes kiipses vanuses on sdilitanud publikumenu ja sellega ka
oma turuvaartuse. Naisaliku hiilguse gaoolis néiteid pakuvad Kleopatra, kes taktikaliselt ja
edukalt rakendas isiksuslikke omadusi oma eesmérkide saavutamiseks, voi Inglise kuninganna
Elisabeth |, kes omaimagoga vditles endale meeste maailma lugupidamise gja, mil naised olid
veel vaartuseta ja Oiguseta olerdid. Mehelikkust kehastab Rooma imperaator Caesar, geniaa ne
strateeg, kelle teed troonile sai pidurdada vaid tema morvamisega VO Baeri



muinasjutukuningas Ludwig 11, kes ehitas Neuschwansteini, Linderhofi ja Herrenschiemsee
lossid, mis praegusel ga toovad aastas sisse kimneid miljoneid ja kindlustavad Baierile
Ulemaailmse kuulsuse. Et hiilgavast kuningast sai 16puks hullumeelne, on saatuse iroonia, sest
geniaal susest hullumeel suseni on vaid samm.

Paljud inimesed, kes kipsemisprotsessi tagamiseks pole piisavalt arenenud, kaotavad
vananedes pinna jalge at. Selle asemd, et end tunnustada ja vananemise individuaalset ilu
aktsepteerida, triivivad nad end ise kdrvale. Positiivsalt kiipsed inimesed avavad end eluleja
lasevad ennast haaravast voost kanda. Nad e tdmbu vananedes jOe vaiksesse koérvalharusse
tagasi.

Kuidas on lood teie elujbega? Kas te asute oma elujde vaikses kérvalharus voi triivite voogava
voolu keskel? Kasteie elu moddub ikka veel samas kohas jasamas timbruses voi haarab elujégi teid
kaasa Uha uutele, vahelduvatel e kallastel €? K as te tahaksite oma el ujdge muuta, tugevdada?

Te voite teha selle otsuse igal gjal jaminna rahulikust kdrval harust voogavasse voolu. Teie €lujées
pole , noort* voi ,vanemat“ voolu, sest voolu intensiivsus on alati sama. Ainuke, mis teda piirab,
on tosiasi, et see suubub Uhel kindlal kohal merre, 16peb nagu teie elugi. Kuid sinnani voite
lasta end voolust kanda ja nautida tdie sbdmuga elava vee joudu. Nagu jéargnevast ndhtub,
eristavad vOluvalt kipseid inimesi mitmed inimlikult kdrgvéartuslikud omadused. Nad on
endale truud, samal gja end iga péev uuesti leides, nagu inglise disainer Vivienne Westwood
(58); nad on suuremeelsed ja tépsed voi jarjekindlad tegijad, nagu Ottmar Hitzfeld; nad on
tolerantsed ja kasutavad pidevalt oma vdimdust, nagu filmiprodutsent Regina Ziegler (55);
nad on vAimelised vaimustuma ja valdivad iga tili, nagu kirjanikud Ingrid Noil (64) ja
Donna Leon (57); nad teavad, mida tahendab tulemusrikkalt tb6tada ja kui téhtis on votta
aega, et end jéle laadida, nagu megafilmistaar Arnold Schwarzenegger (54); nad on vaprad,
tagasihoidlikud, targad, ennastvalitsevad ja tugevad, nagu Hillary Clinton (52); nad on
abivalmid, sotsiaal selt tegevad, eesmérgistatud jajulged, nagu heategevud eedi Susanne Porsche.
Jargnevalt tahan lahemalt konelda tahtsaimatest t&isvaartuslikest inimlikest omadustest, sest
ainult nii saab selgeks, miks vananemine pole pdgenemine, vaid tegelikkuses onnistus. Onnistus
nii inimesele kui katema kaasl astel e, Uihiskonnale, maailmale.

Selgus oma soovides

Oma arengus ja kipsemisprotsessis elab inimene |dbi palju olukordi, millest ta dpib ja saab
selgust, kuidas ta tahab elada ja kuidas mitte, mis talle r6dmu valmistab ja mis ebamugavust
tekitab. Aastatega Opib ta ennast Uha paremini tundma ja oskab avanevaid vdimalus
otstarbekamalt kasutada. Ta saab korraldada oma elu nii, nagu see vastab tema vajadustele ja
ettekujutustele.

K Upsemisprotsessis taipab inimene, et tema heaolu ja elur6omu tagab oskus teha asju, mistalle
meeldivad ja mis tema loomusele vastavad. Inimene jOuab aratundmisele, et oma soovide
allasurumine el tee talle head.

Paraku kéituvad paljud noored inimesed vastupidiselt oma soovidele, sest nad sageli veel Gieti e
tea, mida ned tegelikult tahavad ja mida mitte. Tihti pole neil julgust oma huvide kaitseks vélja
astuda. Loomulikult on siin ka erandeid. Nii teadis ema Teresa juba 12-aastaselt tapselt, et
tahab saada migonériks, ja ta l8ks tdepoolest 19-aastase noviitsina Indiasse. Ometi |6i ta oma
Ligimesearmastuse migonéride ordu alles 40-aastaselt. Kui ema Teresa 1997. aastal 87-aastasena
suri, kuulus sellesse kongregatsiooni juba rohkem kui 4000 6de. Tal oli 122 maal Ummarguselt
600 esindust. Siitki on suhteliselt kdrge nende noorte protsent, kellel puudub konkreetne
ettekujutus sellest, mida nad tahavad. Paljud noored tunnevad kill tugevat tdmmet teatud asjade
poole, ent vBivad nood iga hetk tahaplaanile jéttajateiste aladega tegel eda.

Positiivselt kips inimene pole sellisteks muutusteks sageli enam valmis. Ta on kogenud, et tal el
l&he hésti, kui ta oma vgjadusi ja kalduvus e arvesta vOi neid koguni salgab. Sellest |ahtuvalt
kaitub taendajakateiste suhtes ausamalt jajarjekindlamalt.



Enese ja teiste petmise asemel elab positiivsalt kiips
inimene taisvaartuslikku elu, sest ta mitte ainult
et teab, mida tahab ja mida mitte,

vaid ta ka elab sdlle jargi.

Sedljuures e toimi tasiiski kitsarinnaliselt moto jargi , minaolenjust selline, nagu maolen”, vaid
on avatud erinevatele arengusuundadele. Elu voib ju pakkuda veel midagi, mis senini pole tema
jaks téhendust omanud. Toeliselt kiips inimene on tundmatu suhtes alati uudishimulik.

Kui kips naine tutvub mehega, kellesse ta armub ja kellega meelsasti koos elaks, vordleb ta
tema huvisid enda omadega. Kui temake on naiteks kirglik tantsija ja tema seevastu tantsu-
vastane, kes peab tantsmist méttetuseks, motleb naine hésti jarele, kas ta tahab selle mehe juurde
jéadavoi ei. Kogemustestteab ta, et vale on tihe mehe pérast oma huvidest loobuda. Vahest onta
seda juba varasemates suhetes kogenud. Tateab, mida tants talle tdhendab ja et ta mingil juhul el

tahaks sellest loobuda. Seepéarast kaalub ta tdpselt, kas ta tahab mehe juurde jééda voi |Gpetada
suhe ja otsida endal e ehk teine partner, kellega oma huvisid jagada.

Kuivord erinevalt aga kéitub noor, kogenematu naine! Samas olukorras on ta pigem valmis oma
tantsuvaimustuse alla suruma voi sellest téielikult loobuma armastatud mehe hoidmise nimel. Ta
el votatantsu kuigi tosiselt, sest ta el tea veel, et tegemist on tema heaolu Uhe téhtsa aspektiga.

Ta peab oma r6dmu tantsimisest pigem modduvaks tujuks, mille voib iga hetk korvale heita ja
millegi muuga asendada. Alles aastate jooksul jOuab ta dratundmisele, kui véga ta tantsust
loobumise tottu kannatab ja et oma tantsukire eitamine end selle partneriga sidumise nimel oli

viga.

Oma huvide tundmine, nende arendamine ja valjaelamine kuulub téhtsate elureeglite hulka.
Kes oma huvisid kunagi digesti tundma ei Opi, e saa neid ka arendada ega véjaelada. Tal j&8b
aati tunne, et on elu taiusest &ra I6igatud. Samuti minetab see, kes oma huvisid maha salgab,
tahaplaanile asetab, neist loobub ja oma partneri voi kaasinimeste huvidele allub, suure osaoma
elukvaliteedist. On palju inimesi, ka vanemaid, kellel pole julgust oma huvisid ja vajadusi

avalikult tunnistadajalabi suruda ning kes tunnevad end seet6ttu allasurutult.

Inimene, kes on ldbi kadinud intensiivse elukooli ja end sealjuures positiivselt arendanud, on

sellest tGsiagjast teadlik. Ta teab, et on vale asetada oma huvid alati partneri voi kaasinimeste
omadest tahapoole. On oluline arendada oma huvisid ja seada elu nende jérgi. Ta teab ka, et on
palju parem olla koos inimestega, kes tema huvisid jagavad. Sest seal, kus pole Uhiseid huvisid,

haigutab varem vGi hiljem kuristik. lgailks léheb oma teed, vastasel juhul on tagajarjeks
kokkuporked ja tulid. On inimesi, kes kill teavad, mida nad tahavad ja mida mitte, kuid
kannavad siiski vale maski. Moni véidab vaid enda téht saks vOi armastatuks tegemise nimel, et
armastab pidusid, tdhtsiindmusi, on gurmaan vai filmifriik. Tegelikkuses tunduvad peod talle
tobedad ja ta oleks pigem kodus televiisori ees, kogu gourmet-kraam néib alp ja ta eelistab
rammusat kooki. Ta el vaeta mitte ainult iseendale, vaid ka teistele. Enda mahasalgamine
sunnib teda elama varastatud elu, milles rahulolu muutub vddraks mdisteks.

Positiivselt kiips inimene esineb sellisena, nagu taon. Ta el teeteatrit el endale egateistele, kuigi

on seda nooruses ehk teinud.

Nuld on talle tahtsad eeskétt tema enda heaolu ja kéekédik ning ta puldiused on suunatud selle

saavutamisele ja hoidmisele. Tateeb seda, midakogu hingest tahab, agaometi mitte iga hinna eest.

Talle on tahtis ka tema kaaskondlaste kaekéik, sest ta teab, et tema ja teiste heaolu olenevad

vastastikku Uksteisest.

Selgus iseenda tahtmi stes on samaaegselt imelinevdime osata kaitudanii, et jéadeskindlaks otsustele,

midatehakse tuntakse, ka kéitutakse digesti. Kes tdpselt e tea, mida ta 6igupoolest tahab, sellel on
raskekiiresti jadigesti otsustadaning ta piinab end pidevalt kiismusega: "Kas makéitusin digesti voi

mitte?"

See, kes kil teab, mida ta tahab, ent otsustab ja kéitub siiski vastupidiselt, et kindlustada endale
mingit véimalikku eelist voi et end armastusvadrseks teha, on sisemiselt frustreeritud ja
rahulolematu. Voimalik, et taisegi pdlgab end oma ebaaususe pérast.



Vahest tunnete teiegi inimesi, kes teavad, mida nad tahavad ja mida mitte? Ja kas te e leia, et
need inimesed, kes e tea mi danad tahavad, on vordiemis vasitavad? Arvatavasti olete kohanud
kogenud autojuhti, kes e teadnud, mida ta Gigupoolest Uritab. Kord sbitis ta kiiremini, kord
aeglasemalt, kord kavatses keerata vasakule, ent soitis siiski otse. Kaib Usnagi nérvidele, kas
pole? Kui tervendavad on seevastu inimesed, kes teavad, mida nad taotlevad. Nagu néiteks

Ameerika ekspresidendi abikaasa Hillary Clinton, kelle kohta inimesed imetlusega Utlevad:

"Tema on naine, kes teab tgpselt, mida tahab!" Kuidas on lood teiega? Kas kateie teate, mida
tahate ja mida mitte? Vai olete juhtumisi autojuht, kes ei tea, kuhu poorata? Kas te olete oma
praeguse olukorraga rahul voi pigem rahul olematu?

Olla niisugune nagu ollakse ja selle jargi ka elada - see on kipsuse mérk. Avada oma isiksus
kdikides registrites, mitte kalduda Uhele (negatiivsele) vOi teisele (positiivsele) poolele - see
tahendabki intensiivset elamist, vegeteerimise vastandit. Teada, mida tahad ja mida mitte ja selle
jargi elada - see teeb elust rédmsa siindmuse. Vaatamata kdikidele tdusudel e ja médnadel e, elab
positiivselt kiips inimene rddmu, elulusti ja ehtsusttéis elu, millestaareneb javoib end véljaelada.

Siison inimenerahul, elab kooskdlas i seendaga, oma kaasinimestega, €lu ja vananemisega.

Oma tugevuse tunnetamine

Arenguteel noorest kiipse téiskasvanueani kogeb inimene oma Ulesannete lahendamise mitmeid
vaiksemaid ja suuremaid 6nnestumis ning ebadnnestumisi. Segjuures dpib ta tundma oma tugevus ja
norkus,, iseenese piire. Ta saab oma tugevust vdja arendada ja kasutada, norkust tagas hoida voi
tugevusega tasakaa ustada. Nii ssavutab ta Uha téhusama enesekontrolli, tugevuse ja enesekindluse.
Lopuks valmib positiivselt kips inimene, kes juhib ise oma elu ja seab seda oma ettekujutuste ja
eesméarkide jérgi.

Seevastu noor inimene, kes e tunne veel oma tugevaid ega norku kuilgi, kaitub teatud

olukordades pigem kontrollimatult ja emotsionaalselt, mistéttu teda ohustab ebaedu. Alles

aastate jooksul saab ta jérk-jargult aru, millised on tema tugevad kil jed. Peal egi kaldub noor

inimene sageli oma tugevaid kil gi liigselt toonitama, pannes need uhkeldades vaatamiseks vélja,

jajatma endast voitmatut muljet.

Ka siin on muidugi erandeid. N&iteks maailmakuulus tennisist Steffi Graf (30) v6i modell

Claudia Schiffer (29), kes pole mitte Uksnes oma ala tipud, vaid on rakendanud tugevuse selleks,

et end magjanduslikult kindlustada ja oma vé&artust tdsta. I1gal inimesel on oma individuaal sed

tugevused ja nérkused, andekus, vdimed, mida emake loodus on hélli kaasa pannud. Uhel on
annet muusikale, teisel keeltele, kolmandal matemaatikale. Sageli pole inimestel mitte ainult

Uks anne, vaid Uheaegselt kaks, kolm voi ka neli erinevat talenti. Need anded on inimese
potentsiaal ja kapital, millegata voib jéuda eduka, téaiusliku ja 6nneliku eluni.

Loomulikult eeldusel, et inimene oma andeid ja isiklikke voimeid arendab, sest arendamata
anded on enamasti kasutud. Kujutage endale ette, et teil on annet maalimiseks, kuid te pole seda
kunagi kasutanud voi arendanud. Kui te nitud hakkate maalima, siis toodate tdenédoliselt ilus-
inetuid, diletantlikke algajatdid, mis e kindlusta teile soovitud edu. Alles siis, kui olete
pikemat aega maalinud, end arendanud, ehk isegi kursustel kéinud, olete vahest vdimeline oma
arendatud andega imelisi kunstitecseid looma. Siis e pea te tegema négu, nagu oleksite vahva
kunstnik, sest te oletegi seda. Positiivselt kips inimene, kes plaanib teha Umbermaailmareis,

rakendab siinjuures kdik oma teadmised ja kogemused, et ettevdotmist korraldada ja teoks teha.

Ta selgtab enne sellised kisimused nagu: Mida mina saan teha, kus ma vajan teiste abi?
Millistesse sadamatesse ma sdidan? Milline marsruut toob millised ohud kaasa? Kui palju
toiduaineid ma pean kaasa votma? jne. Ta arvestab kdige juures oma tugevuste ja ndrkustega,
rakendab Uhed oma ettevdtmise teenistusse ja tasakaalustab teised. Tema ettevétmisel on suuri

eeldusi edukaks osutuda.

Noore inimese puhul naeb see sageli vélja teisiti. Kuigi tema teadmised oma tugevusest ja
norkusest pole ved kipsenud, on ta samas aldis votma endae ka selliseld tlesandeid, millest ta



vahe taipab v6i mille lahendamisel on seni saavutanud ndrku tulemusi. Noor isegi kaalub, kas ta
mitte el peaks tegema k&he inimese t66. Ainult selleks, et voimalike kulutusi kokku hoida. Noor
inimene hindab end Ule ega ole ebakipsuse tottu teadlik, et ta ohustab oma norkusega
kavatsetava iimbermaailmaeisi edu.

Igal inimesel on oluline teada, millised on tema tugevad ja ndrgad kuljed. Ainult niiviisi saab
oma isiklikke eesmarke teadlikumalt ja kindlamini jérgida ning eduvéimalusi optimeerida. Tihti
el tunne inimesed oma tugevaid ja ndrku kilgi. Nad kull teavad, et vBivad vaga haid Kirju
kirjutada, asutuse peoks luuletusi tehavai omalastele lustakaid lugusid jutustada. Et agategemist
vOib olla varjaud andega, millega nad voiksid palju enam saavutada, ei tule neile pahegi.
Positiivses kipsemisprotsessis tunnetab inimene oma andeid ometi Uha enam, ta voib neid
arendadajaomaellu integreerida.

Kui te tahate oma tugevad ja ndrgad kuljed Ules leida, peate tegema nimestiku kahe tabeliga.
Uhte kirjutate oma tugevused ja teise ndrkused. Kui te pole péris kindel, vdite ka |dhedastelt
kusida, kuidas nemad teie tugevusi ja ndrkusi néevad ja hindavad. Tehke jérgnevalt kindlaks,
kuidas te olete oma tugevusi j a nérkusi senises elus rakendanud, kus te olete olnud edukas ja
kus védhem edukas. MOelge jarele, mida peaksite muutma, et oma tugevusi optimeerida ja
paremini rakendada.

Suhtuge oma isiklikku tugevusse nagu imelisse
potentsiaali, millega vdite oma elu
rikkamaks ja ilusamaks muuta.

Javedl (ks nduanne. K&ituge oma isiklike ndrkustega suuremeelselt ja kannatlikult. Arge neid
mingil juhul needke! Igal inimesel on tugevad ja ndrgad kiljed, mélemal oma eedlised ja
puudused. Kui keegi rakendab teatud olukorras taktikalistel kaalutlustel oma nérkusi, et oma
eesmarki paremini voi kiiremini saavutada, annab see tunnistust ta isiklikust tugevusest. Norkus
voib monikord olla ka tugevus. Positiivselt kips inimene teab seda. Oma eesméarkide
saavutamiseks rakendab ta segpérast nii oma tugevusi kui ka ndrkusi, kuivord neid taktikalistel
pohjustel vajaon.

K Orge eneseusaldus ja iseteadvus

Noorest kipseks téi skasvanuks saades satub inimene pidevalt keerulistesse olukordadesse, ta peab
oma oskus ja voimeid tdestama. Kui ta suudab olukorraga edukalt toime tulla, mdjub see edu

tema eneseusaldusele ja iseteadvusel e positiivselt. Mida rohkem inimene oma el uaastate jooksul

edu kogeb, seda stabiilsemaks muutub tema eneseusaldus jaiseteadvus. L Opuksvalmib positiivselt

kips taiskasvanu, kes vdib tagas vaadata arvukatele dnnestumistele ning kelle eneseusaldus ja
i se¢eadvus on korge.

Tema vastandiks on noor taiskasvanu, kes saab oma lUhikeses elus tagas vaadata vdhestele
onnestumistele. Tema usaldus oma vBimetesse on seepérast veel suhteliselt ndrk ja ebastabiilne.
Kui ta satub keerulisse olukorda, mis esitab talle valjakutse, kaldub ta pigem end killustama,

kaotab Ulevaate ning vOib jouda ebadnnestumiseni. See ndrgestab omakorda tema niigi
ebastabiilset iseteadvust. Noor inimene peab edu koguma alles aastatega, et arendada usaldust oma
vOimetesse ja neid kindlustada.

Erandid kinnitavad siin ainult reeglit. Ameeriklane Lou Pearlman oli vaid 27-aastane, kui ta
helikopterteenistusega New Yorgi kohal oma esimesed miljonid teenis. Esmesele edule tuli jarg
vaga lihtsalt. Praegu on ta 45-aastane miljardar. Talle kuuluvad lennuliinid, pitsakett aga katosin
teismeliste ansamblit. Mdned noored inimesed el lase end teel edukusele takistada ka kohuli

maandumisest. Néiteks Bodo Schéfer, jurist, kes 26-aastasalt 18ks Uhe importettevottega pankrotti.
Selle asemel et lasta end sellest hirmutada, puddles ta uut edu, seekord kipsemalt ja targemalt.



Nuld on Bodo Schéfer (39) finantshai, miljonér ja ka bestselleri autor raamatuga " Tee finants-
vabadusdal€e'.

Nii enesekindlad ja stabiilsed on siiski ainult vahesed noored. Ka valiselt enesekindlatena on
paljud noored sisemuses pigem ebakindlad. Eriti erandolukordades. Positiivselt kips inimene
seevastu teab, et iga raske Ulesanne laheneb kuidagi. Ta usaldab oma vGimeid, tunneb oma
tugevaid kilgi, teab, mida tahab. Hada korral leiab ta teis teid ja vahendeid, et
probleemolukorraga toime tulla. Isegi siis, kui ta lahenduse poole pultdes pdrkub ebaedule, e
vadra see temakindlat iseteadvust, sest tateab, et elu juurde kuulub ka ebaedu.

Positiivsalt kiipsel inimesal on tublisti
eneseusaldust ja iseteadvust. Oma soovide
taitmine on tema enda teha.
Positiivselt kiupsed inimesed vBivad teoks teha kdiki noore-ea unistusi. Nende vdimuses on
seada oma elu nii, nagu remad seda soovivad. VOime oma nagemused teoks teha viib téide
nende julgeimadki unistused jateeb nende elu kallihinnaliseks, aati pisivaks selkluseks.
Positiivsalt kiipse inimese usk iseendasse ja oma voimetesse on nii korge, et ta el pdrku tagas isegi
suurte eesmérkide ees. Prantsuse moelooja Pierre Cardin (77), energiapomm ja suur unistgja, kes
algatab pidevalt uusi projekte, seadis endale eesmargiks ehitada uuesti Ules Uks antiiksetest
maailmaimedest - Aleksandriatuletorn.
Arvukad uurijad, avastgiad ja leiutggad on suutnud ndiliselt hullumeelsed leiutised ainult
seeparast realiseerida, et nad on olnud tadiesti veendunud iseendas ja oma vAimetes, oma tegut-
semise Gigsuses vOi oma tootes. Prantslane Bertrand Piccard (42) ja inglane Brian Jones viisid
1999. aasta algul €llu oma unistuse haéletust imbermaailmareisist dhupallil ja on seegaesimesed
inimesed, kellel see seiklus on dnnestunud. Kuigi paljud inimesed olid proovinud sama enne
neid, pealegi ebadnnestunult, el lasknud nad end hirmutada ja tegid omasoovunel mateoks.
Positiivselt kipsete inimeste eneseusaldus ja iseteadvus pole kunagi kunstlik ega tehtud, vaid
tOuseb stigavalt slidamest ja Umbritseb neid nagu aura. Need on inimesed, kes avaldavad meile
muljet oma tegudega. Naiteks virstinna Gloria von Turoin ja Taxis (39), kes arenes pérast

mehe surma kogenematust naisest karastunud arinaiseks ja laseb niidd oma Regensburgi
residents Uhe tilva ehitada Umber vanadekoduks, kus vanakesed voivad m&dduka hinna eest
eludhtut veeta. Vai dr. Ellis Huber (50), Berliini Arstide Koja endine sBnakas president ja
raamatu "Armastus vaaiumi asemel” autor, kes nagu "doktor Robin Hood" kdigutas "valges
kitlis jumalate” tugisambaid ja kritiseeris deviisiga "eetika raha asemel” arstide liig kiiret
skalpelli haaramist. Paljude kolleegide vaenulikkusele vaatamata esindas ta 12 aastat
avalikkuses iseteadlikult oma seisukohti ja kavatseb ka tulevikus seda teha.

Katellised inimesed nagu Ruth Dreyfuss (59), Sveitsi esimene president, kuninganna Silvia (55),
moedisainer Jil Sander (57), Saksa liidukantsler Gerhard Schréder (55), naitleja Gotz
George (61), saatejuht Thomas Gottschalk (48) ja Microsofti omanik Bill Gates (46) on
Umbritsetud iseteadvuse ja eneseusalduse aurast. Nad pole mitte Uksnes kitkestavad, vaid ka
paljudel e eeskujuks.

Teadlik suhtumine elusse ja iseendasse

KUpsemisprotsess nooremast vanemaks taiskasvanuks viib iga inimese, kes end kdigiti
positiivselt edasi arendab, paremale tunnetusel e ja suuremal e teadlikkusele. Inimene e tegutse
enam ebateadlikult, vaid jalgib pidevalt kdike, mis toimub tema ja tema Umber, lahtiste
silmade objektiivse pilguga. Ta on tundlik kdige suhtes, mis elus juhtub. Ta naeb mitte tksnes
koérge hekiga aeda maja Umber, vaid vaatab kaugele eemale, sest hekk on nitid korval datud.
Teadvuse joudmine kdrgemale tasemele on aastatepikkune, mdnikord koguni kogu elu kestev
protsess. Seda vdib vorrelda majaga, algul ndeb inimene maailma esimeselt korruselt ja see |Gpeb
tema heki juures; siis néeb ta seda teiselt korruselt, juba kaugemale, Ule heki, jargmiste majade
ja aedadeni. Jargmise sammuna laheb ta kolmandale korrusele ja naeb jélle tiki maad
rohkem, ehk juba linnajao 16puni. Laheb ta siis veelgi Ules, ndeb ta taas rohkem jne.



Inimese teadvus muutub iga korrusega, silmapiir avardub, samuti ka \eatenurk. Kui naiteks

vana naine, kes elab Uksi aiaga maakeses, pahandab laste peale, kes varastavad kirsse tema
puudelt, sest need ulatuvad Ule aia, siis on kord ka temal positiivse arengu tulemusena selge, et ta
pole neist kirssidest eriti hoolinudki jaon neid igal aastal lausa minema visanud. Uue teadvuse
toimel e pahanda ta enam laste peale, vaid jagb rahulikuks voi isegi kutsub neid oma aeda kirsse
korjama. Positiivselt kips, véljakujunenud teadvusega inimene tunneb terve mdistusega ara, kas
tatodtab liiga palju, kas tal pole ehk liiga suur stress voi liiga vahe aega oma armsate jaoks. Ta
motleb objektiivselt jarele, mis on heatalle jatema pereleja mis mitte.

Selle pdhjal vdib ta otsustada oma elu muuta - vahem todtada, tervislikumalt elada ja rohkem
aega lahedastega veeta. Kui ta otsustab teisiti, siis teab ta, et provotseerib sellega
markimisvaarseid probleeme.

Kipsetel inimestel, kellel on kdrge teadlikkus, on ka teistsugune suhtumine endasse, elusse,
kaasinimestesse, maailma. Nad tunnevad aukartust elu ees, austavad ja armastavad elu, teis

inimes jakaiseennast; nad pole ohvrid ega stitidlased, vaid vaatavad elu kdrgemast perspektiivigt,
e slldista ega haletse ei teisi ega iseennast; nad teavad, et me kdik oleme Uhe looja lapsed ega
elasiin maailmas juhuslikult.

K&rgema teadlikkusega varustatud kiipsinimene

eab intensivsemalt, tasakaalukamalt
ja rahunenumalt.

Taei reageeri enam alateadlikult, el lase end vO0rastel juhtida, vaid toimib teadlikult ja kindlalt.

Ta naudib hetke, kui suleb midagi ilusat ja tdhtsat oma sisemisse varakambrisse. Vahe-
rédmustavad jainetud asad laseb ta oma sisemiselt "kaitsemudrilt” tagas porgata. Konflikte ega
tulisid el kannataigahinnaeest laiali, vaid vaatab neid objektiivselt ja lahendab loominguliselt.

Positiivselt kips, korge teadlikkusega inimene saab juhtida oma elu vastutustundlikult. Ta teab
naiteks, et tema tervis on kdrge vaartus, mida peab hoidma ja mille eest tuleb hoolitseda. Ta
seob oma elu nii méistlikult kui vdimalik: toitub tervislikult, liigub piisavat, hoolitseb
pidevalt puhkuse ja |8dvestuse eest. Ta teab, et edukad on ainult sellised abindud, mis teevad
talle head ja pakuvad rodmu. Ta jalgib tervisliku eluviisi reegleid ja hoolitseb hésti oma heaolu
tdstmise ja sdilitamise eest. Positiivselt kips inimene teab, millist rolli tema elus mangib ga
faktor. Ta teab, et eluaastate arv, mil ta on veel tugev ja vitaalne, on piiratud. Iga jargnev
aastakiimme ldhendab teda flUsilisele I0pule. Seepérast kasitleb ta aega kui kallihinnalist
varandust. Ta jélgib, et e raiskaks end tahtsusetute ja ebavadike koormistega. Ta puluab
kasutada aega nii otstarbekalt kui vOimalik, saavutada eesmérke, mis tal veel silme ees on.
Seevastu e oma aeg noorte inimeste jaoks mingit erilist tahtlust. Neile tundub sageli, nagu
aeg el moodukski. Noorel inimesel on veedl nii palju aastaid ees, nii 16putult palju aega -miks
peaks ta kiirustama vOi aega tbhusalt planeerima? Nii kaldubki ta oma aega igasugu tihja-
téahjaga viitma ja raiskama

Tugevadti véljaarenenud teadvusega positiivselt kipsetel inimestel on vBime aega kinni pidada,
et nautida intensiivselt ilusat hetke. See v6ib olla meeldiv véljasbit jarve aarde voi paev, mil
paike paistab sinises taevas; see vOib olla kohtumine armsa inimesega voi kauaigatsetud
Ulesanne. Kips inimene peatub ja haarab selle silmapilgu endasse, tunneb selle imelist
intensiivset mdju iseendale ja naudib kallihinnalist hetke. Ta teab, et taolised stindmused on
erakordsed. Tapselt samasugust situatsiooni e tule enam kunagi. Tulevad uued ilusad elamused,
aga mitte kunagi enam see labielatud hetk. Noor inimene pole teadliku kogemise ja nautimise
voimet veel vélja arendanud. llusate hetkede Ule ta r60mustab, aga ootab samas juba
kannatamatult jargmist voimalust. Seeparast el pea ta aega kinni, vaid purib selle asemel Gha
uutele kallastele. Tema elu néib talle suure ostumarketing, kus ta voib voli pérast osta. Nii ta
ruttabki Uhe riiuli juurest teise juurde.

Véikese lapse kilps isa kaitub teisiti kui véikese lapse noor isa. Kips isa tahab oma lapseesimesi

aastaid teadlikult kaasa elada: ta vOtab endale aega, jatab teised asjad tahaplaanile, naudib



Uhiseid tunde lapsega, dpetab last mangu kaudu, sest tahab lapse andeid ja voimeid soodustada.
Kunatateab, et taarvatavasti enam lapsi el saa, naudib tateadlikult oma viimase lapse arengut.
Véikese lapse noorel isal on seevastu teistsugune suhtumine ja teadlikkus. Oma last armastab ta
kill, aga laps on tema jaoks teisel vOi kolmandal kéhal. Esmesel on taise. Talle e ole otsustava
tahtsusega veeta iga tund oma lapsega. Ta on tema elukutse, sdbrad jne. Voimalik, et ta tahab
ka toos karjaari teha ja koondab kogu gja ja téhelepanu sellele. Seepérast saab ta tegelda oma
lapsega vaid vahe aega. Ta teab, et on noor ja saab tendoliselt veelgi lapsi, seetbttu e mangi
Uks | aps tema el us tingimata peaosa.

Positiivselt kiips inimene teab, et kdik toimib koos ja on Uksteisest sdltuv - inimene, loom, maa,
loodus, kosmos. Kui tal 18heb hasti, siis |[8heb hésti ka tema kaaskondsetel ja nad tanavad teda
sellega, et suhtuvad omakorda temasse hasti. Kohtleb inimene loodust hésti, 1&heb loodusel hasti
ja see tanab inimest, hoides teda tervena. Kui inimene kéib oma tervise ja kéekadiguga teadlikult
ringi, on kehaliselt, vaimselt ja hingeliselt suurepédrases vormis. Tema leha, vaim ja hing
ténavad teda selle eest energia, saavutuslikkuse, liikuvuse jatervisega.

Suveraanne kaitumine ja tasakaalukus

Positiivselt kiipsed inimesed, kellel on korge teadlikkus ja kes on iseteadvad isiksused, paistavad
silma kaalutletud, enesekindla ja sbltumatu kaitumisega. UkskGik kus nad ka viibivad, kellega
réggivad voi mida teevad, kas todalaselt, seltskondlikul koosviibimisel voi |abikdimises oma
perekonna ja sopradega - nad on alati suverdansed isiksused. I segi Kriitilistes olukordades kaituvad
nad iseseisvalt ja suudavad veenda ka raskeimat partnerit. Suveraénsus etendab t66elus téhtsat osa,
eriti 18birdakimistel, konfliktides ja suhtlemisel keeruliste partnerite, tookaaslaste ja klientidega.
Kui néiteks kogenud, kips ja enesekindel peaassistent peab organiseerima Ulemusele tdhtsa
kohtumise, siis saab ta oma Ulesandega suveréanselt ja edukalt hakkama. Oletatavasti kiidavad
teda |8puks nii tema Ulemus kui ka tlejéanud osalgjad. Kui assistent on veel noor ja kogenematu,
laheneb ta asjale pigem ebakindlalt ja erutunult ning teeb paratamatult méningaid vigu. Ta
puuduvad kiipsema kolleegi kogemused ja suveraansus.

VOib ainult imestada praeguse trendi Ule todmaailmas. kipseid tdovotjaid ealistel pdhjustel enam
ei rakendata ja asendatakse nad noorte inimestega, ainult sellepérast, et need olevat voimekamad
ja paindlikumad. Seda, mida noor td6taja (arvatavalt) enam teeb, kaalub Ules positiivselt kiips
kaasttotarja oma suveradnsusega.

Satub naiteks grupp kolleege konflikti, siis aitab kipsema kolleegi voi juhatgja otsustavus
pingest vabaneda ja olukorda lahendada. Kui kliendil on kaebus v6i kahjutasundue, siis on
enamasti suveraanne tootaja see, kes lahendab olukorra optimaal selt. Pealegi veel sellisel moel, et
nithasti ettevote kui ka klient jéévad rahule.

Suverdansus on inimlik kvaliteet, mis mangib tahtsat osa inimeste kooselus. Nii on naiteks
diplomaadi kalduvustega poliitikuid - kipseid, kogenud, enesekindlaid isiksusi -, kes peavad
labiragkimisi tllitsevate rahvaste, parteide ja gruppide vahel ja viivad tillitsgad oma
suverdansusega moddukale konf liktide lahendusele. Kas poliitikas, Baikani sfjas, tllikiisimustes
Iraanis vai lisraelis, ametilhingute voi majandusbosside, keskkonnakaitgate voi kontsernide vahel
- kbikjal on sellised suveraéansed isiksused asendamatud. Ilma nendeta oleks maailm pidevalt
tais kohtuvaidlusi, sddu ja tlemaailmseid kaootilisi olukordi.

Nii nagu suverdénsus mangib téhtsat osa avalikus elus, mgjub ta positiivselt ka iga inimese
isiklikule elule. Iseseisev kips inimene kdib enamasti ka oma elu, |dhedaste ja kaasinimestega
suverdanselt ringi. Suverdansus on omadus, mis mojutab elu koiki valdkondi, mitte ainult osa
neist.

Suveraansed inimesed paistavad silma
tasakaalukuse ja kindlusega, mis tuleb stigavalt
nende sisemusest.



Nii on nad véiklaste, sbltuvate, ebakindlate ja allaheitlike inimeste vastandid. Suverddnsed
inimesed on olukordadest Ule, kdituvad neutraalselt ja objektiivselt, pllavad asu selgitada
parima aratundmise jargi kdikide asjaosaliste huvides. Mittesuverddnsed inmesed seevastu
kdituvad vaga sageli kilckondlikult ja subjektiivselt, tormavad kill lahingu keskele, kuid
voitlevad koos vOi vastu leivapalukeste nimel. Kipsed inimesed, kes kéituvad kdikides
olukordades iseseisvalt, on niisiis suveraansed ja tasakaalukad isiksused. Miski e saa neid pidevalt
endast vélja viia, sest nad teavad, et iga agajaokson olemas lahendus ja kui mitte ks, siis moni
teine. Sellised isiksused reageerivad provokatsioonidele, rinnakutele voi kriitikale tasakaalukalt,
sest nad teavad, et siinjuures on kdik vaid méng. Teised e otsusta rollide jaotuse Ule, vaid nad ise
méadravad, kas, millal ja kuidas nad kaasa mangivad. Nemad mangivad osi, mida ise digeks
peavad, ja nemad otsustavad, kas nad Uldse tahavad teistega "méngida’ voi mitte. Oma
tasakaalukusega lahendavad positiivselt kipsed inimesed kriitilisi ja pingelisi olukordi ja
rahustavad erutunud inimesi. Nad on nagu rahu poolused hektilises, &rritunud thiskonnas.
KUpse inimese tasakaal ukus voib ndida huvipuuduse, tegevusetuse voi passivsusena. Tegelikkuses
on see siski taktika, mis on omandatud elu ja inimestega l&bikamises. Klpse inimese sisemuses
valitseb, kogu tasakaal ukusel e vaatamata tugev gjam, erakordne vitaal sus ja seiklushimu.

Kahjuks on meedias véga palju juttu edust, ilust, seksist, armastusest ja lahutusest. Ja Uisna vahe
suverdansusest. Nii pole kuigi palju konkreetseid néiteid selliste avaliku elu inimeste kohta.
Ometi on mitmetest artiklitest vélja loetavad vastavad vihjed. Néiteks artiklis Ottomar Hitzfeldi,
FC Bayern Muncheni treeneri kohta, kes suverdanselt treenib oma "ekstsentriliste miljonéride
meeskonda" ja viib neid vdidult vdidule. Ka artiklis Ute Ohoveni, UNESCO erisaadiku
kohta, ndhtub suure pihendumusega vaeste laste huve esindava tdoka daami suveraansus, kes
rikastelt miljonilis annetusi "taskust tdmbab”. Suverddnselt tegutseb ka endine liidukantsler
Helmut Kohl. Kui ta 1998. aastal tagasivalimistel kaotas, siis selle asemel, et olla puudutatud ja
vihastuda, reageeris ta tasakaalukalt, jai heatujuliseks, taiesti iseendaks ja dnnitles oma konkurenti
Gerhard Schroderit sdbraliku naeratusega.

Omatunnete valitsemine

KUpsemisprotsessis puutub inimene pidevalt kokku olukordadega, mis aktiveerivad sisetunnet ja
péastavad valla kindlad tunded. Need tunded vGivad olla positiivsed, vBivad inimest roo-
mustada, motiveerida, inspireerida. Need voivad aga olla ka negatiivsed, teda hirmutada,
tigedaks teha vOi demotiveerida. 1gal inimesel on oma individuaal ne tunneteprogramm. UKs tun-
neb suurimat naudingut, kui ta meres ujub, teine seevastu kardab voimalikke millimallikaid voi
isegi haisid; ks tunneb end dnnelikult, kui on méned péevad perekonnast eemal ja Uksi, teine
jalle on tksi jailmaldhedasteta 6nnetu.

Kupsemisprotsessi jooksul ©Opib inimene oma tundemaailma Uha paremini mdistma. Ta
teadvustab Uha enam seda, millised stindmused milliseid tundeid esile kutsuvad ja kuidas need
mojuvad tema elule, meeleolule ja heaolule. Heal juhul valdib ta olukordi, mis vallandavad
temas negatiivsed emotsioonid. Kui tal on hirm meres ujumise ees, 1&heb ta pigem ujulasse; kui ta
kardab Uksindust, siis kutsub ta mdne sdbra v6i sugulase kiilla, kui tema ldhedased on pikemaks
gjaks éra sditnud. Selle asemel, et teadmatult sattuda ebameel divasse olukorda, mis vallandab
temas negatiivsed tunded, valitseb positiivselt kiips inimene oma tundeid teadlikult. Kui teiste
inimeste rinnakud pdhjustavad temas viha vdi ta tunneb end puudutatuna, valdib ta tulevikus
selliseid olukordi vai kaitub nii, et selleks mitte pdhjust anda. Ta loob endale teatud liiki
kaitsekihi, mis kaitseb teda rinnakute korral omaenda negatiivsete tunnete eest voi aitab tal
nendega paremini toime tulla. Noor inimene aga, kes e tunne ei oma sisemist tunnetemaailma
ega selle moju oma elule digesti, kaitub paljudes olukordadesimpulsiivselt jatahtmatult. Tapole
veel Oppinud oma turdeid juhtima ega nendega mdddukalt ringi kdima. Nii reageerib ta
agedas tilis eakaadastega vihaselt ja agressiivselt, ei oska oma Ulekeevaid tundeid juhtida ja
satub seepérast kiiresti fltsilisse konflikti.



K Ups taiskasvanu seevastu, kes valitseb oma tundeid, juhib neid samas olukorras nii, et ta tuleb

agressiivsest meeleolust védja ennast kahjustamata. Olles suverdanne isiksus, jahutab ta
agressiivsuse diplomaatilise ja tasakaal uka ka tumisega ni ng |6dvestab pinge.

Ka on positiivselt kiips inimene elu jooksul kogenud, millised tema tunded on edukamad, st
mojuvad teistele inimestele eriti hasti ja pohjustavad positiivseld reaktsioone. Selleparast raken
dab ta neid tundeid sihipéraselt, et saavutada oma eesméarke paremini ja kiiremini. Ent ta
tunneb ka tundeid, mis teda sel puhul takistavad ja juhib neid nii, et need ta eesmérke ei

ohustaks.

Kui néiteks kips tksik naine tutvub mehega, kellesse ta armub, valjendab ta tundeid, millega ta

on parimad kogemused. Need on tbendoliselt ausus, avalus ja moistmine. Teised, negatiivsed
tunded (kerge arrituvus, hirm tksiolemise ees, armukadedus), millega tal on ehk varasematel

aastatel olnud halbu kogemusi, hoiab ta teadlikult vaos.

Ta e kaitu sealjuures kui valemangija, kes oma uuele armastatule valetab, ega suru ka toelisi

tundeid alla. Tegemist on pigem tunnete teadliku ja tShusa valitsemisega. Samas suudab ta
negatiivseid tundeid kontrollida, kedagi solvamata vdi suhet kahjustamata. Selle asemel tugevdab
ta ama positiivseid tundeid, mis omakorda mdjuvad olukorrale soodsalt ja vdivad tema
kaaslast r6dmustada.

Paljud inimesed, eriti noored, annavad sageli oma tunnetele vaba voli, sest nad on niimoodi
harjunud ja peavad seda enesestmdistetavaks. Tegelikkuses pdhjustavad nad oma kontrolli matute
tunnetega sageli kahju ja haavavad kaadasi. Positiivselt kiips inimene tunneb tunnete Ulesehitavat ja
[6hkuvat voimu. Ta kontrollib oma tundeid, doseerib neid - véhendab vdi suurendab
vastavalt vajadusele. Sealjuures ei suru ta neid ometi alla, et neid méne asendusobjekti peale
vélja valada. Ta jalgib oma tundeid, kontrollib nende teket, hddavajalikkust, kandvust, nende
reaktsioone, ning valitseb neid téielikult. Tunnete valitsemise korral el kujuta need endast mingit
segavat joudu, nagu me seda uhiskonnas kahjuks ikka ja jélle kohtame. Naiteks tilisid, fausilis
rinnakuid ja isegi enesetappe. Taielik tunnete valitsemine on inimeste kooselu konstruktiivne
faktor.

Kunst, mille positiivselt kiips inimene on &ra dppinud,
on voi me toime tulla oma nii positiivsete kuli
negatiivsetetunnetega ja neid juhtida.

Ka kipse inimese vastuvdtuvdime on elu jooksul arenenud jaintensiivistunud. Mdisted, mis ei
omanud tema jaoks noorusaastatel erilist tahtsust (truudus, mdistmine, tanulikkus, slidamesoojus
jne), on kipse inimese jaoks enamasti suure téhendusega. Noor inimene tunneb enamasti sdna
"armastus’ juures vaga tugevaid emotsioone (vallutus, seks, omamine voi armukadedus), kiipsel
téiskasvanul seevastu on tunduvalt siigavamad tundepuhangud (sisemine side, seotus, soojus,
truudus, kaitstus, 6rnus), mille juures moisted nagu seks voi armukadedus kil ka teatud rolli
mangivad. Positiivselt kips inimene voib intensiivseid tundeid juhtida nii, et vaga meeldivaid
neist nauditakse teatud olukordades nagu kord ja kohus. See téhendab, et inimene peatab gjaja
tunded, andub taielikult oma tundmuste meeldivale volule ja tagjub neid oma sisemuses
tugevamini, vBib neid vaadusd uuesti esile kutsuda ja reaktiveerida. Niisuguse tunnete
valdamisega vOib kips inimene oma sisemist tundeelu ning tunnetemaastikku juhtida ja tésta
seega kogu elukvaliteeti voi hoida seda kdrgemal tasemel.

Kuidas néeb vélja teie sisemine tunneteprogramm? Kas teid juhivad teie tunded vdi juhite neid
pigem teie ise? MoOelge jarele, milliseid positiivseld voi negatiivseid emotsioone te viimastel
paevadel olete 1abi elanud ja kuidas te nendega hakkama saite. Kusteie tunded teid aitasid jaedu
kindlustasid, kus nad teid kahjustasid, pohjustasid ebaedu? Mida te peaksite teisiti tegema, €
valitseda tundeid tbhusamalt?



Elu energiaprintsiibi jargi

Arengus noorest kiipse téi skasvanuni tunnetab inimene, millised olukorrad votavad talt energiat
arajamillised annavad talle seda juurde. Millal ta on energeetiliselt tugev ja millal mitte,
millised inimesed kasutavad tema energiat ja millised mitte. Tema kipsemisprotsessis teadvustub
talle, et temaenergiaon midagi kallihinnalist, millegata voib saavutada tulemusi jajouda
eesmérgile, midataaga negatiivsel juhul voib mattetult raisata. Kui ta annab millelegi liiga
palju energiat, tunneb ta ennast tlihjaks imetuna, tal pole enam jéudu teiste asjade jaoks. Kui ta
puhendab millelegi liiga vahe energiat, tunneb taend rahutult ja laetuna; juhib ta aga oma
energia tahtsusetutel e projektidel e, raskab ta oma vaartuslikku potentsiaali. On teada, et noortel
inimestel on Ulevoolav, néiliselt piiramatu energia, mis aastatepikku siiski muutub ja vaheneb.
KUpsetel inimestel on kiill kdrge energiapotentsiaal, ometi on neil energia &raandmise ja energia
vastuvotmise vahel pikem vahemik, laadimisfaas. Noortele inimestele piisab sageli paarist
tunnikesest ja nad on oma energiareservuaari uuesti téitnud, klpsinimene seevastu vajab selleks
ligi kaks voi isegi kolm kordasama palju aega.

Positiivselt kiips inimene tunneb energiaprintsiipi. Ta teab, et igal inimesel on paevas kasutada
kindel energiahulk, mida ta annab &ra t66l, majapidamises, sportides jne. Mida rohkem on Uhe
inimese elus probleeme, seda rohkem peab ta energiat rakendama, et oma Ulesannetega toi me
tulla. Kui ta annab péeva jooksul &ra palju energiat, tunneb ta end dhtul vdi nédala |6pus
"l&bi" voi "tuhi" olevat.

Kui inimene hoolitseb korrapédraste ja piisavate puhkefaaside eest (umbes kaheksa tundi
tervidikku und, vaheldusrikkad jalutuskaigud voi kaks-kolm tundi viibimist varskes dhus, vahel
moni paev mitte midagi tegemist jne), saab ta jdlle uut joudu juurde. Kui pidevate
stressiolukordade korral pole piisavalt puhkefaase, millal uut energiat laadida, tunneb inimene
end Uha kurnatumana. LOpuks kannatab ta kurnatusesiindroomi all, mis tha jatkuva koormava
eluviis puhul muutub burnout-(*18bi pdlemis-")stindroomiks.

Igal inimesel on omaisiklik energiatase, mis el ole kdigil thesugune. On tdelisi energiapomme ja
neid, kel vordlemiss madal energiatase, kes mdjuvad teistele pidurdavalt. Individuaalse
energiataseme pdhja peab inimene hoolitsema andmise ja votmise 6ige madraeest, et temaenergia
saaks voolata. Inimesed, kellel on kill kdrge energiatase, kuid kes annavad pidevalt véaga véhe
energiat éra, hoiavad liiga palju energiat oma sisemuses kinni, on rahutud, &rritunud ja laevad
end maha sageli kontrollimatult. Siis vBib naiteks ajalehest lugeda. "Perekonnaisa 16 naist
ja lapsi," ja edasi: "Naabrid tundsid teda kui rahulikku ja armastusvdérset inimest." Mida
naabrid aga ei teadnud, oli see, et tolle mehe sisemuses valitses energia tlejadk, mida ta pidevalt
allasurusjauhel hetkel enam kontrollida el suutnud.

Noored inimesed kalduvad kasutama oma energiapotentsiaali seal, kus pargjasti juhtub, ilma
pikemalt kaal utlemata, kas see ikkatasub ara voi mitte. Positiivselt kiips inimene seevastu teab, kui
tahtis on limiteeritud paevast energiapotentsiaali efektiivselt kasutada. Ta teab, et on inimes ja
olukordi, mis votavad talt eriti palju energiat, nii et ta tunneb end ebaharilikult kurnatuna.
Seepérast puuab ta voimaluse korral selliseid inimesi ja olukordi vétida voi katta end
kaitsekihiga. Ta mdistab, et raske kehaline t60, sportlikud suursaavutused voi liigne sportimine,
maja remontimine, kolimised jne votavad talt palju energiat. Ta kaalub seepérast vaga tapselt,
kasjamillal on mottekas selliseid Uritus ette votta.

K ogemusest teab kips inimene, et tema energia on toimetuleku mootor eduks elus. Seepérast seab
taomaelu jategemised energiaprintsiipide jargi, st tajalgib, et ta ei raiskaks energiat mottetult
ja kasutult, vaid rakendaks seda oma eesmérkide saavutamiseks. Kui ta on suures energia
araandmise faasis, hoolitseb ta selle eest, et tal oleks siis aati aega puhkuseks. Sihilejdudnuna
vOtab ta ette intensiivse taastumise, enne kui tormab jargmise Ulesande kallale.

Klps inimene vdib saavutada energetilis tipptagajargi,



st ta on vBimeline oma energiat juhtima,
koondama ja kontsentreerima.

Kui vaja, voib ta edukalt |dbi viia 24-tunnise téokohtumise, ta vOib peatumata sdita autoga
Munchenist Pariisi vOi tassida kolimisel raskeimaidki kaste. Pedle seda vajab ta ometi vastavat
puhkefaasi, et oma energiapatareid uuesti téis laadida. Kui pikk see faas on, oleneb inimesest
endast. Uks inimene on energiapomm, kes laadib ennast ruttu, teine pigem aalhoidlik ener-
giatarbija, kes vajab selleks mdnda péeva. Positiivselt kiips inimene, kellel on kdrge teadvus ja
eneseteadvus, rakendab energiat alati mojusalt. Igapaevaste Ulesannete lahendamisel ja oma
eesmérkide elluviimisel toimib ta straeegiliselt. Ta kéitub taktikaliselt targasti ja arvestab,
milliseid Ulesandeid on vga lahendada kohe, milliseid saab hiljem teha, kuidas neid kdige
lihtsamini ja kiiremini saaks korraldada. Kuidas saaks hoida kokku vaeva ning kui palju
energiat peab Uksikule Ulesandele rakendama, et oma eesmérki saavutada. Ta e torma, téais
energiat, minema, et juba véheste kilomeetrite jarel tdiesti kurnatult maha langeda. Ta juhib
jooksu nii, et sdastab oma joudu ja jookseb sellele vaatamata |Gpuks edukalt finiSisse. Ta kasutab
oma energiat mojusalt. Kuidas on lood teie energiaga? Kas te elate ja tegutsete energiaprintsiibi
jargi? Kas te olete pidevalt vormis voi pigem sageli |8bi ja tihi? Millised olukorrad ja inimesed
votavad teilt eriti palju energiat &ra? Kas te saate piisavalt energiat juurde? Kas te kasutate oma
energiat eesmérgistatult voi raiskate seda liiga palju tuhistele asjadele, néiteks tahtsusetutele
konfliktidele vai tllitsemistele? Midate peate tegema, et energi at efektiivselt kosutada?

KUps inimene, kes energiaprintsiipi tunneb ja selle jargi elab, teab, e on olemas
"energiakeskused", kuhu ta vfib minna, et sealt energiat saada. Need on naiteks looduses asuvad

joukeskused - meri, jarved, puud, kivid, terviseallikad jne. Nii naiteks v6ib ujumine meres voi

jarves, puhkus magioja ddres voi peatumine mone puu all laadida inimest energeetiliselt vaga
tugevalt. Aga ka energeetiliselt tugevad inimesed on nagu energiakeskused. Seepérast Umbritseb

positiivselt kiips inimene end kdige meelsamini just selliste inimestega, sest nende energia voib

tema enda energiat tugevdada jaringlusse viia.

Inimlik suurusjajuhtimisoskus

Pérast seda, kui inimene on oma kipsemisprotsessis optimaalselt [8binud nooremast vanemaks
taisealieks saamise etapi, on tal kipse taiskasvanuna véljapaistvad positiivsed omadused ja
juhtimisoskused. Kogu tema inimlik suurus ndhtub just keerulistes olukordades voi siis isepdiste
inimestega suhtlemises. Positiivselt kips inimene on vdimeline objektiivselt ja humaanselt
mdtlema ja tegutsema. Ta on suuremeelne, tasakaal ukas ja salliv, mis annab talle kindlustunde
olla agadest Ule.

Omainimliku suuruse pohjal voib positiivselt
kupsinimeneteis juhtida
jajuhendada.

Oma suverdansuse ja esinemisoskusega on tavdimeline telsi veenma ja oskab seeldbi ise keerulis
olukordi lahendada ning isepaiseid inimesi mdjutada.

Naiteks on paljud jalgpalliklubide treenerid positiivselt kipsed inimesed, kellel jagub nii
inimlikku suurust kui ka juhtimis-omadusi. Mida tugevamalt need omadused on vélja arenenud,
seda edukamad on treenerid, nagu nahtub Otto Rehageli (FC Kaiserdauten) voi Franz
Beckenbaueri, jalgpalli multitalendi ja kunagise meeskonna juhi néitest.

Ka tennisestaaride Steffi Grafi, Boris Beckeri voi Tommy Haas treenerid on kipsed, inimliku
suuruse ja juhtimisoskusega inimesed. Nii nagu iga eduka mehe taga seisab erakordsete inimlike
omadustega tugev naine, on lugu ka tippsportlastega - igaillhe selja taga seisab erakordsete
omadustega tugev treener. Ka siis, kui sellised treenerid juhivad reeglina "kulisside tagant”, on
nad ometi oma kaitseal uste edu tugevad juhthoovad.



Head treenerid on valjapaistvate inimlike omaduste ja suurte kogemuste- ja teadmistepagasiga
kipsed inimesed. Nad ndevad oma Ulesannet selles, et aidata oma enamasti noori kaitse-aluseid
nende positiivsete omaduste ja tugevate kilgede kaudu edas, juhtida neid avama kogu oma
imelist potentsiaali ja saavutama tipptulemusi. Treenerile pole tahtis stindmuste keskpunktisolla
vOi rambivalguses seista, sest enamasti on ta nooruses ise edukas sportlane olnud. Nuud seisnevad
tema puidlused selles, et treenidajarelkasvu, praegusaegset sportlast, ja viia teda tipptasemele.
Juba Antiik-Kreekas olid kupsetel filosoofidel, nagu Sokrates, Platon vi Aristoteles, dpilased,
keda nad juhendasid ja dpetasid. Kipsed filosoofid paistsid vélja vaimsete ja inimlike omaduste
poolest, aga ka inimliku suurusega. Nende juhitavates filosoofiakoolides dppisid inimesed oma
silmaringi laierdama, koike kisitavaks pidama ja uusi teadmisi otsima. Nad olid stigavalt
lugupeetud isiksused, neile usaldati noore eliidi kasvatamine.

Ajaloost on teada, et Aristoteles oli noore Aleksandri Opetgja, kes hiljem on galukku l&inud
Aleksander Suurena. Ainult oma véljapaistva, inimliku suuruse ja juhtimisoskustega vois
Aristoteles keevalist, isemeel set jatugevat noort meest dpetada, teda kdita jatalle moju avaldada.
KUpsete inimeste inimlik suurus ja juhtimisoskus néhtuvad ka paljudes argiolukordades. Nende
omadustega kaastottajad vOi juhtivad ametnikud on tdeliseks Onnistuseks konflikt-
olukordades. Oma kompetentsuse ja juhtimisomadustega mdjuvad nad vastastele: jahutavad
Uleskdetud kirgi, panevad neid omavahel rddkima ja klaarivad olukorra. Ka paljude
lapsevanematel jagub juhtimisomadusi ja inimlikku suurust. Selle asemel et kasutada oma laste
kasvatuses alandusi ja karistusi, kdituvad nad kindlalt ja tasakaalukalt. Nad soodustavad oma
laste vBimeid, juhendavad, julgustavad ja kiidavad neid ning Gpetavad neile inimliku kooselu
seadusi. Ka koolides leidub 6petajaskonna hulgas palju suurepéraseid pedagooge, kellel on head
juhtimis- jasuurepérased i nimlikud omadused.

Teis inimes juhendada, treenida, juhtida ja Opetada oskavad paljudki ettevotjad ja
majandusjuhid. Ka nemad on taiesti kiipsed inimesed, kellel on seljatagaintensiivne oppimis ja
arenguprotsess. Neil on enamasti lai silmaring ja selge arusaamine oma kaitseal uste vaartusest.
Nad ndevad oma Ulesannet selles, et arendada teisi inimesi ja nende vdimeid, viia need
korgvormi.

Juhtimisomadusi leidub ka noortel inimestel, néiteks poliitilistes noorteriihmitustes voi skautidel,
kus noori valitakse esimeesteks voi rihmajuhtideks. Siiski on juhtimisomadused ja inimlik suurus
eeskatt pogitiivselt kipsete inimeste omadused. Nendel inimestel on gruppide ja rahvaste
kooseksisteerimisael kandev roll, sest nemad otsustavad rahu voi sdja, majandusliku kasvu voi
languse, sotsiaal se vordsuse voi ebavordsuse, kindluse vai kindlusetuse Ule.

Kui vastandada teineteisele noort ja kipset inimest ning vorrelda nende voorusi, siis jouate
jareldusele, et positiivsalt kipsal inimesal on palju véartuslikke omadusi. Ta el jaa millegi poolest
maha noorest inimesest. Noore inimese edumaa valiste edliste pool est tasakaal ustab kiips inimene
omasisemiste eelistega.

Kips inimene, kes on 18bi teinud eriti intensiivse klpsemisprotsessi, millega ta on end tublisti

arendanud ja mis on ta eneseteadvust tdstnud, on nagu kallihinnaline briljant arvukate
rannakivide seas.

Te ehk tunnete selliseid inimesi, kas oma Umbruskonnas voi poliitikas, majanduses voi
thiskonnas. Jargige ja jalgige nende mdju, tegusid ja kditumist ning leidke, milles nende volu
seisneb. Votke nendest inimestest eeskujul Me kdik vajame positiivseid ja tugevaid eeskujusid, sest
nemad vOivad meid motiveerida ja meie arengut soodustada. Muutuge ise voluvaks, kipseks
inimeseks. NUld on teie kétes, misteist saab teie klpses faasis- briljant voi rani. Vaadelge end ja
oma elu kui marmoritikki.

Teolete kungtnik, kes voib oma kiipsest dugt teha haamri ja meidiga kunstipérase skulptuuri.



Kupsed aastad kui tugevaim elufaas

Elu skaalal, mida piiratakse poolustega "noor" ja "vana' voi "sind" ja "surm", |&bib inimene
erinevaid elufaase ja arenguprotsesse. KUpsemisprotsessis omandate iha suurema teadikkuse elu
seostest ja loomest. Positiivsalt kiipsed inimesed austavad ja armastavad elu, inimesi, loodust, nad
on tanulikud ilusate tundide eest ja r6dmustavad elu véikeste asjade Ule. Nad kasitlevad elu kui
voolimissavi, mida nad saavad vormida oma ettekujutuse jérgi ja vaimseid seadusi arvestades.
Positiivselt kipsele inimesele avaneb elu skaalal keskmiste ja hiliste aastate gjal lai spekter
imelisi voimalusi. Nad voivad nuld teadlikult teha kdike seda, mis neile r6dmu pakub, neid
erutab ja vaimustab. Nad voivad realiseerida seda, mida nad on alati tahtnud teha ja millest nad
siiani on ainult unistanud. Nagu kaupluses, on nende kasutuses kéige meelitavamad agjad - nell
tarvitseb vaid kauplusesse siseneda ja kés sSirutada. Moned ldhevad sisse ja tulevad sdravatena
Ssseostudega vélja. Taised seevastu jé@vad vaateskna taha seisma ja vaatavad seda igatsevalt,
julgemata siiski siseneda. Nende teadvus ja eneseusaldus pole vedl piisavalt arenenud. Nad néevad
takistusi seal, kus neid tegelikult polegi.

Kpsed aastad vdivad positiivsdt kiipseleinimesele
olla tugevaim, erutavaim ja taiusiikem
faastemaelus.

Siinjuures oleneb kiipsest inimesest endast, kas ta moistab ka kasutada neid véimalusi, mis talle
avanevad. Kui ta neid dra e tunne ega kasuta, koosneb tema kiips elufaas gagnatsioonist ja

resignatsioonist.

Hiljuti réékisin Uhe tuttavaga. Ta on 48-aastane lesk ning tal on imetore poeg, kes kéhe |6petab
keskkooli ja valmistub astuma vélismaa ulikooli. Mu tuttav on oma ainukesse lapsesse vaga
kiindunud ja tal on juba praegu @jpressioon mdtte juures, et poeg mone kuu pérast kodunt
lahkub. Ta kordab Uks j&&da, kuna tal pole mingeid ambitsioone leida uut partnerit. Tema
motted keerlevad eeloleva vanaduse timber. Temajaoks on elu mdodas ja nitid ootabki teda vaid
seisak ja ndrbumine.

Minu tuttav pole mingi erand. Nii nagu tema oma klpsetest aastatest arvab, teevad seda paljud
inimesed. Selline hoiak on laidt levinud eriti naiste hulgas. Alates teatud kindlast vanusest
(enamasti neljakimnendate 18pul, viiekimnendate alguses voi keskel) keerlevad kdik naiste jutud
peamiselt ebameeldivuste ja hirmu Umber, mida vananemine kaasa toob. Uleminekuaastaest,
lastest, kes tdiskasvanuks saavad ja kodunt lahkuvad, silmnahtavatest kehalistest ja vaimsetest
norkustest, naha |6dvenemisest jne.

Kdoigile neile vdin ma 6elda vaid seda, mida ka oma tuttavale Utlesin: "48-aastaselt oled sa veel
noor, vorreldes praeguse naise keskmise vanusega - 78 aastat. Kui |8heb nii nagu sinu
vanavanematel, elad ka sina véga vanaks, sest nemad on juba véga vanad - Ule 90 aasta. Nii

vaadates oled sa alles elu keskpaigas. Uus elulGik seisab sul tegelikult alles ees, sest sa oled oma
Ulesande emana téitnud ja pesa lendab nuidd tihjaks. Sa pead niisiis tulevikus jélle Uksinda elama
vOi Bigemini - saad Uks elada. Kujuta endale ette, kuidas oli siis, kui sa olid 20 ja elasid Uksi.
Tuletameelde, mida sakdike tegid, millised ideed ja soovid sul olid, mida sakdike kord omaelus
tahtsid teha ja pole siiani saanud. Sealt, kus sa tookord pool€li jéid, hakkadki niitid peale. Elu kogu
téius on sulle ntiid avatud, pole kedagi, kes sind takistaks téiuslikku elu elamast ja elu digupool est
nautimast.”

Minu tuttavale mdjusid need sbnad véga ja tema siinged métted meelestusid positiivselt. Korraga
muutus tema mottelaad ja t« Gtles. "Sul on téiesti digus! Ma vain 18puks ometi teha seda, mida



olen aati tahtnud. Pealegi olen ma selleks nlud ka kips inimene. Ma tean, kuidas asjad kéaivad,
mida ma tahan ja mida mitte. Peale selle olen ma terve ja reibas. Ma tahan oma uue du ntid
enda kétte votta ja teha palju ilusaid asju, mida maolen alati teha tahtnud."

On iga inimese enda kates, kuidas tema kipsed aastad
valja naevad - kas nad koosnevad resignatsioonist
ja stagnatsioonist voi elurddmust
ja arengust.

Te voite piirduda pilguga oma Ul ej@énud elule, mis muutub aasta aastalt |tihemaks, jareageerida
hirmunult nagu janes, keda madu dhvardab ja 16puks nahka pistab; aga te voite oma pilku ka
laiendada ja ndha oma teise elupoole imelist taiust, mis pakub teile laialdase tegevusvdlja ja
veel palju ilusaid aastakiimneid. Sest teaduse praeguse seisu jargi on teil vaga head véljavaated
elada kdrge vanuseni.

Ameerika teadlased on kindlaks teinud, et téhtis on hoida end korge vanuseni kehaliselt ja
vaimselt vormis. Lisaks eeldustele on - vastavalt Harvardi wrimusele Ule 100-aastaste kohta - ka
reipus pika eluea otsustav faktor. Sama otsustav on otsida ka vanaduses uusi valjakutseid. "Kes on
elanud sa jaaastaseks, pole kunagi tdmmanud saba jalgade vahele,” votab Uks ameerika
vanurite uurija kokku oma kogemused sgj a aastastega.

Juba praegu on tUha rohkem inimesi, kes elavad 90- vdi isegi 100-aastaseks. Saksa kirjanik Ernst

Junger suri 102-aastaselt jaoli kdrge vanuseni aktiivne ja reibas. Naitleja Johannes Heesters,

meie emade ja vanaemade unistus, on 95-aastane ja mangis veel eelmisel aastal Uhes
teatrietenduses peaosa. Naitlganna ja rezisstor Leni Riefenstahl on 96, néeb vélja nagu 65 ja on

ténapdeval veel fotograafina aktiivne. Ajakirjanik krahvinna Marion Dénhoff on kill juba 89,

aga ikka veel tegev gjakirjanduses. Ta on gjalehe Zeit vdjaandja. Nende multikipsete ini meste
silmis on 48- ja 55-aastased veel noored ja alles elu keskpaigas. Kasitlege seeparast kipseid €lu-

aastaid, milles te praegu olete, kui oma kolmanda elulBigu algust, aga mitte kui oma "heade"

aastate |6ppu. Elu voib jaotada viide faasi:

» Esimene faas on lapsepdlv ja noorus (0-18),

* teine faas on noore téiskasvanu aastad (18-40),

* kolmas faas on kiipsed téi skasvanuaastad (umbes 40-60),
* neljas faas on seenioriaastad (umbes 60-80),

* viiesfaas on multiseenioriaastad (80 jaedasi).

Esimene elufaas on tormi ja tungi aastad, mil noor kogenematu inimene ikka ja jélle "pead &ra
[66b". Laps, nooruk peab Gppi ma, dppima, dppima...

Teine elufaas koosneb astumisest téoellu ja karjaariplidiustest, partneri otsimisest ja -valikugt,
perekonna ja eksistentsi loomisest, mi | noor taiskasvanu "sarved maha jookseb" ja kogemustest
Opib. See faas koosneb kahest algjaotusest - 20. ja 30. aastatest.

Kolmas elufaas koosneb elu Umberstruktureerimisest, -sobitamisest ja optimeerimisest,
isiksuseotsimisest ja stabiliseerimisest. Positiivsal juhul tekib tugevnenud elujéud, negatiivsel juhul
stagnatsioon ja resignatsioon. See faas koosneb samuti kahest algjaotusest: inimese 40. ja 50.
eluaastatest.

Neljandat elufaasi iseloomustab tagasitdmbumine té6elust (vanaduspuhkus), perekonnamuutused
(vanavanemaks olemise agg), suurenenud vaba aeg ja seega voimal us varem plaanitseud soovide ja
eesmérkide taitmiseks. Kuuekiimnendad (seeniori-) aastad on inimesel sageli veel kord vaga
intensiivne aeg, s&l aa kui 70. aastad toovad monikord juba kaasa vanadusest tingitud
ndrkused.



Viies elufaas tahistab varem tahtsaks peetud kohustustest, vaadetest ja ootustest loobumist ja

annab inimesele positiivsel juhul vaikse elurddmu, suurema tasakaalukuse ning inimlikkuse.
Multiklpsetes aastates oleneb vaga palju inimese suutlikkusest otsida endale uus Ulesandeid.

Selleks et elusei domineeriks stagnatsioon jaresignatsioon.

Sellepérast pidage oma jargmist stinnipéeva mitte imala kdrvalmaitsega, et te saate juba 45 voi

55, vaid kujundage see endale eriliseks peoks, oma kolmanda elufaasi alguseks. Te olete niud
piisavalt kogemusi korjanud, et teada, kuidas agad tegelikult kdivad, mida tahate ja mida mitte.
Nuid voite teoks teha kdik selle, mis teid alati on vaimustanud ja kditnud. Oletatavasti olete ka
perekondlikult ja aaliselt oluliselt vabam kui veel aastate eest ja vOite oma aega paremini

planeerida. Kui te olete arenenud positiivsalt kiipseks inimeseks, pakub teie kolmas elufaas teile
imelisi vBimalusi rakendada kdik oma kogemused, teadmised ja vdimed nild ja ka edaspidi oma
elu juhtimiseks, mida te tegelikult olete ju kogu aeg soovinudki. Esimesel elupoolel oleneb elu
vaga tugevasti vélistest teguritest ja seda médravad paljuski teised inimesed; teises pooles on tell
kUpse inimesena palju ronkem md&ju oma elule ja te vdite seda oma ettekujutust médda seada.
K Upsed aastad on seega tugevaim faas inimese elus.

Kolmas elufaas on parim aeg votta oma elu luubi alla, teha kokkuvéte, heastada arusaamatused
ja probleemkohad ning seada oma elu nii, nagu seda ise endal e soovite.

Taiuslik ja vilgasisiklik elu

Elu koosneb kahest valdkonnast: ametialasest jaisiklikust. Uhestdttatakse, peetakse labirddkimisi,
mitakse, paigutatakse Umber; teises on tegemist tasakaal u, puhkuse, |6dvestuse, meelelahutuse ja
seltskondlikkusega. Isiklik elu on t6oelu vastaspool. Kui mdlemad pooled on tasakaalus ja
terved, kdib inimese kas hasti. Kui see nii e ole ja isiklik sfaar jadb tahaplaanile, tekivad
pereelus koormavad pingeseisundid, inimesel el |dhe siis hasti. Samamoodi juhtub isikliku elu
U!etéhtajlstamise korral ja t66 hooletusse jatmise puhul. Ka siis elab inimene ebaterves
pingevéljas.

Positiivselt kips inimene teab, et tema isiklik elu on sama téhtis kui ta too- voi arielugi.
Kogemustest on ta dppinud, et tema heaolule ja sisemisale tasakaalule @ ole hea, kui Uhele
sfaarile poorata lilga paju voi dis liiga vahe tahelepanu. Ta on juba ldbinud faasid, mil ta
puhendas end rohkem todle ja karjéérile, leidis vaevalt aega isiklikuks € uks ja perekonna jaoks,
ning on dppinud sdlise elu puudus tundma. Ta on sellest oma jarel dused teinud, votnud ette
jaotuse tahtsuse jargi voi teeb aegajalt isiklikke puhkepause.

Kogemustest teab kips inimene, et tema isiklik elu vaib olla tahtis "puhkeoaas’, mis lagb teda
uue j6uga, hoiab tenvdikult tasakaalus, teeb jalle reipaks. Kui ta pthendub piisaval méaaral

sellele sfaarile, tunnevad kdik - tema ja ta kaaskondlased, tema partner, perekond - end hasti.
Kaitub ta aga selle sfaéri suhtes hoolimatult voi elab isegi pidevalt negatiivses isikliku elu alas,
mojub see kbik tema heaolule ja ka ta kaaskondlastele. Kdikide oma suurepéraste omaduste
arendamisega on positiivselt kips inimene véimeline isiklikku elu kujundama nii, et see pakuks
talle suurel méaral r6dmu, elevust ja taiust. Ja sellega ka neile inimestele, kellega ta kokku
puutub. Kui ta siiani tegutses oma isiklikus elus pigem teatud (aga mitte soovitud) agaoludd ja
l&ks moningasele (halvale) kompromissile iseenda ja oma ldhedastega, siis niitd, oma kolmandas
elufaasis, teeb ta seda tha vahem. Palju rohkem on tal nuid siidamel tdita enda soove ja
ettekujutusi, neid vélja elada ning sellega kindlat joont jérgida. Selle asemel et lasta elul "endast
Ulelibiseda’ nagu varasematel aastatel, jalgib ta niid ennast ja oma elu palju teadlikumalt. Nagu
agalik revident, teeb ta siit jareldused, teeb kindlaks, kus tema elus on kdik korras ja kus mitte,
millal ta tunneb end hasti ja milla mitte, milline kilg vajab muutmist. Oma tugevnenud
teadvusega tunnetab positiivselt kips inimene, mis valdkonnad tema elus teda ikka ja jélle
koormavad, pidurdavad, solvavad. Kui suhted partneriga, perekondlik suhtlus jne enam hasti
e toimi, vaid on pidevalt seotud pingete ja konfliktidega, puldieb ta muudatuste poole. Takas
lahkub partnerist voi leiab uue tasandi, kolib teise korterisse voi poorab perekondlikule
suhtlemisel e rohkem téhelepanu.



Kui noor inimene oli varem valmis oma heaolu ja huvid allutama teistele inimestele, siis
arvestab kolmandas elufaasis inimene eeskétt iseenda heaoluga. Ta on Gppinud, et peab ise selle
eest hoolitsema, ausalt jajarjekindlalt iseendaga jateistegaringi kdima. Tema heaolu vordub tema
tervisega. Kui noor inimene kéasitleb veel oma tervist kui téhtsusetut hive, sis nihkub see
kolmandas elufaasis Ulha enam kekspunkti. Kips inimene teab, et tervis ja heaolu olenevad suurel
méaaral tervest jarodmukillasest isiklikust elust. See on tahtsaim allikas, millest inimene ammutab
uut jéudu ja elurédmu.

Harjutus eneseanal liisiks.

Olge teadlik oma erael ust.

» Kasteolete sellegarahul ?

» Kason valdkondi, millegate pole rahul ?

» Kasteinvesteerite palju/vahe aega oma eragllu?

» Midate saaksite muutavoi peaksite muutma, et el ada tasakaal ukamat jatervemat eraglu?

Paljudel inimestel on liiga tUheplaaniline ja monotoonne isiklik elu, teistel jdle liiga tormiline,
pidevalt ette planeeritud, millega nad ise Gieti rahul pole. Mdnel jélle pole Uldse selget ette-
kujutust eraglust. Nad on kull oma to6elu hasti planeerinud ja organiseerinud, aga eraelus
toimib paljugi planeerimata ja pigem juhuslikult. Seetdttu tekivad rahulolematus ja pet-
tumused. Alles segjérel, kui nad on oma eraelu analtilisinud, saab paljudele inimestele selgeks,
mis on korras jamis mitte. Nad vOivad siis oma elu uuesti, teisiti, paremini organiseerida ja nii
rohkem rahulolu jarédmu saavutada.

Harjutus eneseanallitisiks.
Anallilisige oma eraelu ja selgitage vélja, kas te olete sel rahul.

» Kastell on sellineisiklik elu, nagu te ol ete endal e ette kujutanud ja soovinud?

* Midateigatsete?

* Millest te olete unistanud juba noorusest peal e?

» Tehke kindlaks, midate peaksite muutma, et teie unistus eraelust realiseeruks.

Looge endale ndgemus oma unistuste eraelust ja tehke see sihikindlalt teoks

Néagemused on tugevad positiivsete emotsi oonidega seotud mattepildid.

Olge julged ning uudishimulikud uuenduste ja kasvamise suhtes oma kipses elufaasis. Kas te
tunnete end juba aastaid ebamugavalt oma vanas korteris? Siis kolige ringi uude, ilusasse
korterisse, planeerige, organiseerige seda ettevotmist osavalt ja kohusetundlikult. Kas te tunnete
end juba aastaid isoleerituna? Siis astuge Uhte, kahte, kolme seltsi, mille valdkond teid huvitab. Nii
loote voimaluse kohtuda teiste inimestega, end harida, Uhiskondlikult aktiivne olla. Peale selle on
enamiku seltside liikmemaksud suhteliselt vaikesed, arvestades seda, mida nad oma liikmetele
pakuvad. Kas te peate suhtlemist oma perekonnas vaherahuldavaks? Siis réékige oma kallitega
labi jaseadke sisseigapédevased "jututunnid”.

Positiivselt kipsel inimesel pole takistus teel elubnnele. Ta on loominguline, téis fantaasiat,
leidlik ja julge. Ta on aednik oma eluaias ja on tema kétes, kas ta teeb sellest paradiisliku idulli
vOi laseb sel rohtuda. Ta on teadlik, et peab oma aeda pidevalt hooldama ja hoidma, sest muidu
voib igasugune umbrohi kogu paradiisliku idilli rikkuda.

Paljud positiivsed ja edukad kipsed inimesed peavad oma eraglu puhkuse ja l8dvestuse téhtsaks
oaasiks. Naiteks Ottmar Hitzfeld, Udo Jirgens, James Last, Meryl Streep, Michelle Pfeiffsr,
kuninganna Silvia, Hansi Hinterseer. Nende eraelu on nendele sama siidamel 8hedane kui nende
t66gi.



Rd&OmM edukast to0st

Positiivselt kiips inimene teab, et on tahtis omada elukutset, mis pakub rédmu ja milles ta voib
ennast avada ja arendada. Voimalik, et ta on enda ja teiste puhul kogenud, kuidas ebarahuldav
jarddmutu to6 voib inimest kurnata. Seeparast poorab inimene sellele valdkonnale sama palju
tahel epanu nagu oma eraelulegi. Voimalik, et isegi ronkem, kui tajérgib pustitatud eesmérke.
Kolmas elufaas mangib tooelus otsustavat osa. Teine eufaas kujundati inimese esimestest
tOOaastatest ja karjaariredelil litkumisest, vahel katooal astest muutustest ja firmade vahetusest.
Kolmanda elufaasiga jouab kips inimene taieliku to0gjaga tottamise pea- ja |0ppjarku. Nudd
tuleb oma "maja" kindlustada voi, kui sellel on I8hed voi ta enam e toimi, ringi ehitada ja kor-
rastada. Sest astumisega neljandasse elufaasi Iaheneb inimene vanaduspuhkusele voi aeglasele
tagasitombumisele t6Gelust. Seega, mida ta pole korradanud voi toime saatnud kolmandas, seda
saab vaevalt ved realiseerida neljandas elufaasis. Kolmandas elufaasis on eelkdige jutt sellest,
kas olete oma senise tooeluga rahul voi mitte. Kui teil on t66, mis teile ei meeldi, siis peaksite
endas selgusele joudma, kas te ikka tahate samal moel kajargmised 10, 15 v&i 20 aastat jatkata.
Te peaksite endale esitama klismuse, kas poleks parem oma t66s midagi muuta. Kui te soovite
muutusi, tuleb selgusele jouda, kuidas need peaksid vélja ndgema ja mida te muutuse korral
peaksite jalgima.

Positiivselt kips inimene on teadlik sellest, et tema t6oelu e pea Uksnes igakuist sissetulekut
kindlustama, vaid pakkuma karahulolu ja ménu toost.

Paljud inimesed asuvad noores eas juhuslikult ja teadmatult t66le, mis osutub tédaastate jooksul
sageli sobimatuks ja pakub kas vahe vai Uldse mitte r6d6mu ja rahulolu. Selle asemel et elukutset
vahetada, jéavad paljud sellesama ebasObraliku t60 juurde ja korraldavad seelébi endale
paljudeks aastateks ronkem halba kui head.

I nimese arenguga kupseks tai skasvanuks avaneb silmaring ja teadvus ndnda, et inimene vdib oma
olukorda ja iseennast paremini hinnata. Talle teadvustub nild, et ilma rahulduse ja rédmuta too
avaldab mdju kogu heaolule, aga ka tulemustele ja edule.

Kui inimene to6tab meeskonnas, kus kdik armastavad oma elukutset, ja kui ka tema oma kutset
armastab, siis laheb ta meelsasti td0le ega vota seda kui koormust, vaid pigem rikastamist.
Tagajarjeks on, et ta saavutab tool haid tulemusi, on edukas ja oma elugarahul.

Kui positiivselt kips inimene tunnetab kolmandasse elufaasi astudes, et tal on t66, mistalle tdelist
rédmu e vamista, edu ja arenemist e paku, Sis teeb ta sellest oma jareldused. Ta métleb jarele,
kuidas saaks oma t66elu muuta ja parandada, muutuda edukaks ja areneda. Peale selle mdtleb ta
pohjalikult jarele, kastal Ul dse on selline too, mis talle tdesti sobib, voi arvestades temaandeid ja
vOimeid, hoopis vale elukutse. Tateab, kui tahtison teha todd, millekstal on kutsumus.

Kui naiteks sekretadr tahab pigem raamatuid kirjutada voi &rijuht loodusraviga tegelda ja nad on
positiivsalt kiipsed inimesed, siis suure tdenaosusega nad oma soovid ka realiseerivad. Sest kui
mitte praegu, millal siisveel?

Noor inimene seevastu j&8b samas situatsioonis pigem oma harjumuspéarase to0 juurde, sest ta
peab oma ideed millekski eluvodraks ning tema kaaslased annavad talle mdista tépselt sama. Nii
hoiab ta oma unistused endal e hilisemateks aastateks.

Positiivselt kips inimene e vaheta tookohta jarelemdtlematult, vaid kaalutlevalt ja edule
orienteeritult. Ta on teadlik riskidest, aga arvestab ka soodsate véljavaadetega. Ta teeb oma arva-
muse jargi dige otsuse, mis viib teda l&hemale arusaamale téiuslikust totkohast. Sekretérist sai
vaheste aastate jooksul edukas kirjanik, suure kontserni &rijuhist mfne aasta pérast edukas
loodusravikeskuse looja ja @rijuht. Mdlemad on praegu dnnelikud ja rahulolevad inimesed, kes
armastavad omatdodja votavad seda mitte koormana, vaid rikastusena.

Harjutus eneseanallitisiks.
M &elge omatdokoha Ulejéarele,

* Analllsige, kaste olete omatdbgarahul.



* Millist t66d te kdige meelsamini teeksite?

Mida te meelsasti oma t60s muudaksite - elukutset vdi firmat? Kas sooviksite teist, kbrgemat
ametikohta firma siseselt? Tahaksite rohkem raha teenida? Mida te peaksite tegema, et oma
eesmaérki saavutada?

Positiivsel t kiips inimene, kes hindab oma t6dd, aga e ole oma ametikohaga rahul, métleb jarele,
kuidas saada teist voi krgemat positsiooni. Siinjuures mangivad tahtsat rolli vahepealsel ga
vdalja kujunenud inimlikud omadused, sest digel ja mdjusal rakendamisel (nt téienduskursused voi
eriliste tulemuste saavutamine firma heaks) voib ta saavutada oma soovitud eesmérgi.

Kolmas e ufaas on viimane, aga ka suurimvéljavaade

end tdoalasdt teostada, Umber orienteeruda
ja edukaks saada

Positiivselt kipsel inimesel jatkub omadusi ja ndutavat energiat, e oma sageli keerukas
soovunelm |&bi viia. Paljudele inimestele on kolmas elufaas parim vOimalus t60alasteks
saavutusteks.

Frank McCourt (68) oli 27 aastat New Y orgis Opetagja, enne kui ta oma hobist - kirjanduslikust
tegewusest - tegi endale uue elukutse. Ta on bestselleri "Minu ema tuhk™ autor ja sai selle eest
Pullitzeri preemia. Parast seda edu oli tal majandudlikult véimalik pihendada end taielikult ja
Uksnes armastatud elukutsele,

Dorothee F. (52) on arst ja pstihholoog. 21 aastat oli tal Ghine praksis koos oma mehega. Siis
jargis ta sisemist impulss, jattis t60 ja mehe ning tegi |dbi ndustamisalase koolituse. Praegu
ndustab tainimes eneseleidmise jattdaase valiku kiisimustes. Ta késitleb oma uut elukutset mitte
kui t66d, vaid kui kutsumust, mis pakub suurt rahuldust.

Ma olen selle kdik, samuti kui Dorothee, ise |abi elanud. 40. eluaasta alguses jatkus mul 16puks
julgust jétta maha kontorit66, mis oli mulle juba aastaid igav ega pakkunud rahuldust, et
puhendada end kirjanduslikule tegevusele, mis on mind alati vaimustanud. Praegu, pérast
paljusid aastaid, olen tuntud kirjanik, avaldanud mitmeid raamatuid ja aidanud ka teisi "noori"
autoreid nende raamatuprojektide realiseerimisel. Ma poleks osanud arvata, et to66 voib nii palju
[6bu pakkudaja mulle nii palju r6dmu ja edu kinkidal

Eluunistuste ja soovunelmate realiseerimine

Kas te veel méletate unistust, mis teil noorena oli? Te ehk unistasite sellest, et minna kord elus
purjekaga Umbermaailmareisile vGi teha jalgrattaga tuur Umber maakera? Vi ehk unistasite
sellest, et aidata mdne arengumaa haigeid inimesi nagu Albert Schweitzer, vdi osta moni
lagunenud loss ja viia seetagas endisesse hiilgusesse. Vaimalik, et unistasite sellest, et ujuda lle
La Manche'i voi Uletada 6hupalliga Alpid. Igal inimesel on isiklikud eluunistused. Siinjuures el
réégi ma vakestest unistustest (abielluda, lapsi saada, terveks jéada, maja ehitada), vaid pigem
suurtest eluunistustest, mille puhul on tegemist ebaharilike, suurte asjadega, kus inimene saab
naidata kogu oma taiuslikkust ja seel&bi massist kdrgemal e tdusta.

Noore téiskasvanu aastatel e saa selliseid suuri unistusi sageli realiseerida, kuna inimene on
liiga hdivatud paevaprodeemidest (paigutumine t60ellu, perekonna planeerimine, agade
muretsemine, oma eraelu sisseseadmine jne). Pealegi peab noor téiskasvanu oma suuri unistusi
sageli avasilmi unigusteks vOi gis kuuleb teistelt, et need on vaid rumalused. Tema ssemine
kindlus jaomaisiksus pole ved kipsenud egapiisavalt stabiilsed, et pidada oma unistusi millekski
kdrgemaks janeid kaitsta.



Positiivselt kiips inimene aga kraamib oma kunagised unistused aateadvusest jélle véja, et neid
nidd juba kipsenud isiksuse silmadega vaadelda. Kui ta leiab, et unistused pole oma volust
midagi kaotanud, otsib ta véimalusi neid realiseerida. Kas kaaslased tema Ule naeravad voi teda
kritiseerivad, el mangi olulist rolli. Tema puhul on eelkdige tegemist sellega, et oma unistused
téide viia, kogeda monu, rodmu ja elevust, rikastada oma elu. See on alles tdeline elu! Teha elus
midagi' suurt, midagi mdistlikku, midagi unustamatut! Ehk isegi midagi, mis kestab pérast inimese
surmal

Keda 6ige huvitab, kas inimene korjas oma elus postmarke vdi mitte, kas ta ostis endale iga
kolme aasta jérel uue auto voi mitte, kas ta niitis igal laupdeval muru voi mitte? Kui ta siski
teostab oma suure unistuse - kutsub ellu keskkonnakaitselise tegevuse, asub koos teiste liikmetega
keskkonna eest vélja ja ératab paljude kaaskodanike keskkonnateadlikkuse -, siis on tema elul
modte. Kui naine on pidevalt tegev sellega, et olla laitmatu pereema, siis pohimdtteliselt el huvita
see mitte kedagi; kui ta aga astub vdalja heategevusliku organisatsiooni eest, kogub suuri
summasid ja aitab sellega paljusid hédas olevaid inimesi, siis on ta oma eluga midagi toeliselt
maistlikku saavutanud.

Kolmas elufaas pakub inimesele laialdase tegevusvéja. Paljud tema elu valdkonnad on nidd
vélja kujunenud vai siis vélja langenud (néiteks perekonna loomine, laste kasvatamine jne), nii
et kiips inimene vGib oma energia pdorata teistele valdkondadel e ja nahtustele. Nuid on tulnud
aeg end valjapool e avada, pddrata ennast suure elu poole, [6hata piirangud, olla julge ja uljas.

Nuud, kiipses vanuses, on inimesel suurust

ja enesekindlust oma julgeimadki
unistused ellu viia.

Marina Picasso (47), kuulsa kunstniku Pablo Picasso lapselaps, tahtis alati meeleldi teisi inimesi
onnelikuks teha. Kui ta péris omavanaisalt suure varanduse, siis vottis ta vastu otsuse aidaateisi.
Omarahagal6i ta Vietnamis Marina Picasso fondi. Kerkis noortekiila. 360 orbu leidis seal endale
kodu. Peale selle adopteeris ta Vietnamis kolm orbu ja elas nendega vanaisa majas. Tema
jargmine projekt, millest ta unistab ja mida tahaks meelsasti realiseerida, on lastekila
Prantsusmaal. Prantsuse moelooja Pierre Cardin viis ellu oma unistuse Aleksandria tuletorni
taastamisest; Andre Heller teostas oma unistuse maa-alusest kristallimaailmast Wattenis, Hardy
Kriger oma unistuse "maailmaranduritest”, kui ta tegi maailmakuulsa TV-seriaali; Leni
Riefenstahl teostas oma unistuse fotograafiast ja tegi fotokogumiku nuubialastest Sudaanis;
hispaania miljardar Alicia Kopplowitz (45) teostas oma unistuse abistamisest ja ehitas |asteaedu,
lastekodusid ja koole kdigi nende jaoks, keson jéénud elu varjupoolele; Bertrand Piccard ja Brian
Jonesteostasid oma unistuse lennata Umber maailma kuuma 6huga téidetud Shupalliga.

Alati el pea see, midainimene vdib saavutada, olema midagi nii suurt. Maria Bauer (72) unistas
lapsena sellest, et saada arstiks. Teise maailmasdja tottu, kus isa jéi sijas kadunuks, ema aga sai
koos kolme lapsega pommitamise gja surma, e olnud tal véimalik oma unistust realiseerida.
Selle asemel sai temast biiroo mulgiesindagja. Taabiellus, tal on kaks poega. Neistmdlemast said
arstid. Kui ta 60-aastaselt pensionile 18ks, oli talle selge, et tahaks midagi mdistlikku teha. Ta
kuulis, et Uks lastehaigla otsib vabatahtlikke abilisi, kes hooldaksid sellistevanemate lapsi, kellel
pole aega vOi kes elavad kaugemal. Kohe hakkas ta hooldama tht kaheaastast, siindimisest
saadik raskelt haiget last, keda oli korduvalt opereeritud. Sellest gjast peale on ta hooldanud juba
paljusid lapsi, mdningaid koguni Ule aasta vdi kahe, ja osutanud nende vanematele sellega
teene. Maria Bauer Utleb, et tar6dmustab iga paev selle Ule, et 1dheb haiglasse ja kilastab "oma"
last. Nii on tema unistus "arstiks saamisest” ometi taitunud, kuigi veidi teisel moel ja kombel.
Kolmas elufaas annab positiivselt kipsele inimesele voimaluse realiseerida oma taitumatuid
unistus ja rikastada oma elu. Millal veel, kui mitte praegu, peaks ta siis oma unistusi
realiseerimaja projekte ellu viima?



Harjutus eneseanaltitisiks

» Millised unistused te viiksite meeleldi téide ?

» Milliseid projekte olete alati tahtnud algatadajaellu viia?
» Midate peaksite tegema, et oma suurt unistust taide viia?

Kujutage endale ette, kuidas oleks, kui te oleksite oma unistuse juba téide viinud. Mida te selle
kujutelma juures tunnete? RoOmMu, elevust, rahulolu, tanulikkust, arengut? Nautige neid
suurepdraseid tundeid.

Huvide ja loomingulisuse valjaelamine

Positiivselt kiips inimene kasutab oma voimeid selleks, et nautida elu imelist mitmekesisust. Ta
teab, et elu koosneb teatud osas kohustustest, mida tuleb téita ja mis ei valmista alati ainult
rédmu, vaid vivad vahel ka koormaks olla. Ometi on tahtis Gha jélle kogeda rédmu, sest ilma
rédmuta on elu vaene, vilets ja siinge. Ainult igapdevase vai alatise "rédmukvantumi™ tarbimine
selitab inimese hinge ja tekitab tema sisemuses rédmsameel suse ja rddmu pusivakliima.

Positiivselt kips inimene on teadlik, millised elu valdkonnad ja olukorrad valmistavad talle

rédmu ja millised mitte. Selleparast heidab ta rédmutud asjad endast nii kaugele kui voimalik ja
poordub rohkem selliste valdkondade poole, mistalle rédmu vamistavad. Ta kisib endalt: Mis
mind huvitab ja mis mitte? Milliste tegevuste juures tunnen end téiesti oma sdiduvees ja milliste
puhul mitte? Mida ma olen alati meelsasti teinud, aganitd juba palju aastaid hool etusse jatnud,

tahaksin tulevi kus jalle rohkem teha?

Kupsel inimesel on faas, mil tal oli véhe aega ja vimalusi tegelda oma isiklike huvidega,

tavaliselt seljataga. Palju aastaid olid eelisolukorras teised asjad: todalane areng ja karjéar, ari
loomine, pere planeerimine, laste kasvatanine, asade muretsemine, maja ehitus jne. Sel agjal oli

palju kohustusi, mida tuli tahes-tahtmata téita, tekitasid nad siis inimeses rodmu voi el. Vaga
sageli allutati isiklikud huvid teistele eesmarkidele jalUkati edasi kui "hiljem".

Kolmanda elufaasiga on see "hiljem" k&es. Positiivselt kips inimene, kellel on niid enamasti
rohkem vabadust ja aega, kasutab seda faasi, et uuesti oma huvidega tegelda, teha rohkem
seda, mis talle r6d6mu valmistab. Enam ei domineeri elus kiissimus: Mida ma niitd pean tegema?
vad Mida ma nuid tahan teha? Mis mind huvitab? Mis mind rédmustab? Inimesel on nuud
vOimalus tegelda uuesti varasemate huvialadega voi podrduda uute poole. Kpsemisprotsessi

k&igus méarkab inimene, et see, mis teda varem huvitas, vaimustab ntiid vaid mdddukalt, ja et on
uus huvialasid, millegata tahaks tegelda.

Positiivselt kips inimene, kes on oma isiksust ja vdimeid arerdanud, voib niid anda oma elule
uusi impulsse ja tegelda valdkondadega, mis teda huvitavad, tema silmaringi avardavad jatalle
rodmu valmistavad. Ta vOib néiteks hakata kunstiga tegelema - hakata ise maalima, astuda
monda kunstitihingusse, kdia kunstitutvustustel voi kunstikursustel. Kui ta maalimise poole
poordub, molberti, varvide ja pintslitega loodusesse sdidab ja seal loodust maalib, saab ta oma
loomingulisust véljaelada ja tunda sealjuures imelist tunnet elada, luua, liikuda. Millised on teie
huvid? Mida teie meelsasti teeksite? Kui te naiteks huvitute voorastest maadest ja voorkeeltest,
vOiksite kdia néitlikustatud ettekannetel seikluslike reiside kohta Indiasse, Brasiliasse voi

Austradliasse, registreeruda voodrkeele kursustele rahvalilikoolis, osaleda ménes rahvusvahelises
vestlusringis voi tellida reisi mdnele maale omal valikul ning tunda r6dmu ettevalmistuste dle.
Kui te olete mdnel huvitaval reisil kdinud, voite parast ise ettekande pidada voi selle kohta
reisikirja kirjutada ja monele eriadlagjakirjale saata. Kui te tegelete oma huvialadega ja neid
naudite, siis kogete palju rodmu, elevust ja kasvuruumi. Kui te saate sealjuures veel rakendada oma
loomingulisust, saavutate suurima rahulduse jaimelise tunde ollaloominguga tks.



L oovus on inimese loominguline j6ud, on vBime vaimsel jakunstilisel tasemel arendada oma
initsiatiivi, osata luua midagi, mida varem pole olnud. Kui te olete inimene, kes vaimustusega
maalib, kirjutab, keraamikat t66tleb, erilisi lauadekoratsioone vi lilleseadeid kujundab, oma
riideid kavandab ja dmbleb, eluruume har mooniliselt sisustab voi eksootilisi roogi valmistab,
siis te olete eriti loominguline inimene. Sellisel juhul peaksite jalgima, et sagksite oma
loomingulisust nii sageli kui voimalik maitsta. Sest siis olete ks iseendaga ja €lu tdiusega ja
tunnete suurimat naudingut. Positiivselt kips ja loominguline inimene talub voi malikult vahe
vOOrast juhtimist jategevust. Tateeb ise omaloomingulisusega enda elu mitmekilgseks.

Loomi n(];ul ised kipsed inimesed rakendavad
oma loomejdudu mitte tUksnes kindlatel
huvialadel, vaid kogu oma el ukeskkonnas.

Koik loominguliselt kiipsete inimeste elus on vérvikas, mitmekesine, ebakonventsionaalne. Nad
on huvitavad, inspireerivad ja elavad tllbid, kes annavad hoogu igale vestlusele ja seltkonnale.
Nad avanevad Oieti alles sis, kui saavad oma loomirgulisust téiel maaral rakendada.
Loomingulised kiipsed inimesed on elunautijad, elukunstnikud ja -kujundgjad ja enamasti ka
vordlemisi edukad. Sest peale vaimsete seaduste taidab inimene, kes tohib oma erilisi véimeid
vélja arendada, kes on iseendaga kooskdlas, tunneb seajuures naudingut ja areneb, ka elu
seadust ja saab selle tagagjarjel muutuda vaid edukaks ja 6nnelikuks.

Positiivselt kipsed inimesed, kes kolmandas elufaasis oma vdimeid &ra kasutavad/vélja
arendavad, e satu just harva oma elu teise edukuse etappi. Monikord avanevad seetGttu uued
ametialased voimalused. Siis jétab inimene sageli oma senisetdo ja votab endal e uue elukutse.
Itaalia naitlgganna Gina Lollobrigida hakkas kiipses eas pildistama ja avaldama fotoalbumeid, ta
on saanud nende eest mitmeid auhindu. Ta peab oma loomingulisust millekski imeliseks,
rahuldavaks, elustavaks ja unistab sellest, et teostada veel paljusid ideid. Ka saksa t6ostur
Gunter Sachs alustas kiipses vanuses fotograafiaga ja tegi endale nime erutavate, ilusate naiste
fotograafina. Simone Rethel (49), néitlgja Johannes Heesteri abikaasa andis kipses vanuses
vdlja pildialbumi oma mehest. Vanast, ilusast inimesest. Imepéraste fotodega, mida ta ise oli
aastaid temast teinud.

Positiivselt kipsed inimesed kéasittevad oma huve ja vdimeid kui midagi erilist, tahtsat,
kallihinnalist. Seepérast pilavad nad neid vélja arendada, rakendada ja kasutada maistlikult
kindlate eesmérkide realiseerimiseks. Sellega toovad nad ellu rddmu, elevust ja taiust ning
loovad teistele inimestel e projekte, téis volu, tarkust jailu.

Uute valjakutsete vastuvotmine

Positiivselt kips voluv inimene kasitleb elu erutava seiklusmaana, kus ta tahaks end vélja
arendada ja oma piire tunnetada. Kui ta pole end senini pidurdamatult vélja arendanud, tahab
ta niud teada, mis temas peitub ja millisteks tippsaavutusteks ta on vdimeline. Ta otsb
vdljakutset, nGudmisi, ergutust, entusiasmi.

Paljud inimesed elavad aastaid pigem tasast voi keskpdrast elu ja neil on kolmandas elufaasis
sageli tunne, et nad pole veel Gieti elanudki. Nad tunnevad end sageli roosinupuna, mis pole
puhkenudki, kuid on juba nartsimas. Nuld on neil tung nautida elu veelkord téiel rinnal, teha
kdike seda, mis neile meeldib. Sest kui mitte nudd, siismillal veel?

Selles faasis otsib positiivselt kiips inimene uusi valjakutseid, agu, midata pole veel teinud, kuid
kus ta vOib endale ja teigele ndidata, mis temas peitub. Kahe aasta eest esitasin endale véljakutse
teha 180-lehekdiljeline k&sikiri vamis the kuuga, pealegi optimaalses seisukorras. Kui ma siis
Ulesande oma rahuloluks ka téitsin, tundsin end kill kur natuna, aga ka Gtlemata hasti, ja minu
enesehinnang oli tunduvalt tdusnud. Jargmisel aastal seadsin endale eesmérgiks saada paralleel selt
kaks kasikirja, kumbki 200 lehekllge, valmis kahe ja poole kuuga. Ja tdepoolest - see Gnnestus
jamul ja veidi aega Ulegi. Segjdrel tundsin, et olen lihtsalt super, tundsin end hésti ega olnud



isegi kurnatud. Need proovilepanekud néaitasid mulle, millisteks suursaavutusteks olen

voimeline. Sinnamaani poleksma uneski arvanud, et voiksin raamatu kasikirja tihe kuuga valmis
kirjutada. Hetkel tegelen sellega, et jargmist véljakutset Uletada. 1999. aasta alguses naidati
televiisoris Johann Sanktjohanserit Garmisch-Partenkirchenist, meest 60. eluaastate alguses. Ta
esitas endale vdjakutse talvel paljgau lumes joosta ja mée dsa ronida - ta nimetas seda
lumejooksuks. Televisiooni meeskond saatis teda. See polnud muide sugugi tema esimene lumes
kéimine. Aastate eest austas ta |Uhikese vahemaaga ja pikendas seda aasta-aastalt. Vais néha,

kuidas mees lausa otsis véljakutset, kuidas ta iga pingutusega leppis ja milline rahuldus ja
eneseaustus oli temas parast seda, kui ta oli oma eesmérgi saavutanud. Vaevalt oli ta Uhest

véljakutsest jagu saanud, kui otsisjubajargmist.

Miks inimesed otsivad véljakutseid? Ja miks nad otsivad, vaevat kui on uhe dletanud, juba jalle
jargmist - Uha suuremat, Uha korgemat? Teadlased annavad sellele vastuse: eriliste voi
ekstreemsete véljakutsete alistamine vabastab inimesel endorfiini (6nneainete) ja adrenaliini

tugeva noristuse. Sellega antakse medtele tiivad, uimastatakse vOi joovastatakse need.
Inimesed, kes sellist 6nnetunnet on juba korduvalt kogenud, tahavad sedaikkajajalle uuesti |8bi
elada Niisiis putdlevad nad, olles vaevalt Uhe véljakutse Uletanud, juba jargmistele vastu.
Kipsete seiklgjate jaoks on €lu ehe - see on intensiivsem elutunnetus, kdikide isiklike piiride
[6hkumine, avanemine universaalsele loomejOule, sukeldumine teise dimensiooni.
Vastupidiselt noortele inimestele, kes isegi jarele motlemata riskeeriksid oma eluga, tegutseb
positiivselt kips inimene kaalulevamalt. Ta kaalub riski ja eduvdjavaateid ning véldib agatuid
ohte. Ta tahab véljakutsega hakkama saada, aga mitte iga hinna eest. Ta teab, et mitte ainult Uks
tee el vii Rooma, vaid et neid on mitu ja on tema vOimuses endal e see Gige valida.

Otsida endaleise valjakutseid ja teha erakordseid agu,
mida veel kunagi el oletehtud, on midagi
vaga erutavat ja motiveerivat.

Harjutus enesekontrolliks:

Mida kujutab teie jaoks véljakutse: rattamatka ule Alpide, Ule jarve ujumist, langevarjuhipet,
raamatu Kirjutamist v6i méetippu ronimist? Mis argitaks teid midagi tegema? Moelge siis, mida
te peaksite tegema, el omaeesmérki saavutada.

Wiltrud néiteks elas heal jérjel advokaadi abikaasana monusat elu Uhe Louna Saksa linna ilusas
majas. Kui taoli 46-aastane jatema lapsed said véhehaaval taiskasvanuks, otsista endaleuuesihi.
Ta asutas liikumise "Abi Poolale", kogus kantud riideid, toiduaineid, ravimeid jne, organiseeris
veoauto ja andis abisaadetise Uihele vaesele Poola piirkonnale. Kaks aastat hiljem viisid juba
mitu veoautot abisaadetisi Poolasse, seekord eglkdige laste- ja vanadekodudele. Taise oli nendel
sOitudel kaasas, et jaotamist kontrollida. Aasta-aastalt muutus tema abi ulatus Uha suuremaks ja
suuremaks ja ta sai mitmeid autasusid Poola valitsuselt. Juba on ta esitanud endale uue véljakutse
jarakendab kogu jou, et ka sellega edukalt hakkama saada.

K digi meetoditega vananemise vastu

Inimesed unistavad meetoditest, mis kas pidurdaksid voi isegi | peataksid vanaemisprotsessi. Nad
soovivad igatsevalt, et oleks vananemisvastaseid pille & la Viagra v&i rakukuur, mis takistab
rakkude suremist. Nad peavad vananemist puhtalt kehaliseks ilminguks, mis puudutab ainult
inimese valimust. See on siiski poolik [dhtekoht. Vananemisprotsess puudutab keha korval ka
inimese vaimu ja hinge. Klllap véidate niud vastu, et olevat vOimatu, et vam vOi hing
vananeksid, kuna need olevat vaimset laadi ja seega surematud. Ometi on see vaide tene.



Vaadelge kord vanemaid ja vanu inimes ja pooérake tahelepanu vanuse tunnustele. See on Uhest
kiljest valine - kortsud, hallid v6i valged juuksed, 16tv ndonahk, sageli vormitu vai kondine
figuur. Aga teisest kiljest on olemas ka teised vanadustunnused, need, mis esmapilgul pole
nahtavad: motteviis, sihtumine nooremasse polvkonda. Vanade vé&artushinnangud on sageli
tagurlikud, gakohatud, raskepérased. Noored tabavad sageli naelapea pihta, kui nad oma
vanematele Utlevad. "Ema, isa, tele el saa sellest aru. Te olete eilsest paevast périt. Nii el arva
ténapdeval enam keegi". Toepoolest pole paljud kipsed inimesed enam tehniliste uuendustega
kursis voi on neil uue tehnika puudutamise ees hirm. Nad kirjutavad pigem oma vana elektrilise
kirjutusmasinaga, kui kasutavad uut arvutit, kuna nad e oska seda kasutada ja neil on raske
seda Oppida; nad pigem lasevad oma lapsed arvuti juurde, kuna nad interneti kasutamist Gieti ei
valda; nell on probleeme uue telefonisiisteemiga, selle programmeerimisega, konverentskonele
[Glitumisega, uue videoaparaadiga ja stereostisteemiga

Néete nliid - mitte ainult teie keha hakkab kolmandasse elufaasi astumisega vananema, vaid ka
teie vam. Ja samamoodi ka hing (siinjuures ei métle ma jumalikku hinge, vaid inimlikku
vaimuala, nimetatud ka psititihikaks). Teie psiithika, alateadvus, reageerib motetele, mida te
toodate, ja tekitab teis teatud kliima.

KUps inimene mdlgutab tahtmatult palju mdtteid oma vananemise lle. Ta kujutab endale ette,
kuidas tema sile nahk muutub tGha kortsulisemaks ja |6dvemaks, tema kohevad pruunid juuksed
tha hallimaks ja 6hemaks, kuidas tema elastne ja treenitud keha ldheb Gha kohmakamaks,
vormitumaks vOi kondisemaks jne. Péevast pdeva naeb inimene nditeid vanemaks saamise

kurbloolusest: ajalehtedest loeb ta vanematest todvotjatest, kes oma t66 kootavad ja uut kohta
enam e saa, vanadest telestaaridest, kes kurdavad, et neile e pakuta enam uus os jne. K&ik

kiUpse inimese motted keerlevad vananemise Umber ja mjuvad talle laserina, mis sdbvitab oma
kiirtega inimese sisemisele plaadile programmi.

Inimese ssemuses valitseb selline "vananemiskliima', mis jéab vahe ruumi arenguks ja
edenemiseks. Tema psiithika on vananemisele vastavalt koorikuga kaetud, blokeerunud, kinni
jooksnud.

Keha, vaim ja hing on vordselt allutatud vananemisprotsessile. Vahe on vaid selles, @ Uks on
valiselt ndhtav ja seepdrast silmatorkav, teine aga sisemine ja seega nahtamatu. Ainult
igapaevases elus, 18bikaimises teiste inimestega torkavad ka need sisemised vananemisiimingud
silma. Kui inimene voitleb ainult oma vélise vananemise vastu, stiliseerib end kosmeetiliste ja
kirurgiliste vahenditega nooreks, siis j&db ta oma hingelises ja vaimses sfaaris ometi sama
vanaks kui seni. See on sama kui lakkida vana auto uueks. Valiselt ndeb see kil véja nagu uus,
kuid j88b sisemuselt ometigi vanaks autoks, mis klGbiseb ja millel on vana mootor. Sellega el
saa sita kiiremini ega paremini. Peale selle on kdik meetodid end nooreks stiliseerida vaid
vanaduse mooduv peatamine. Mone gja pdrast vananemisprotsess jatkub, ning inimene peab oma
valimust uuesti kosmeetiliselt voi kirurgiliselt noorendama.

Tembeldada vananemisprotsessi puhtalt valiseks nahtuseks on muide vastuolus terviklikkuse
seadusega. Arst dr Walter Weber kirjutab oma raamatus "Inimene on enam kui tema keha':
"lidsetest aegadest pede rddgime sellest, et inimene koosneb ihust, hingest ja vaimust.
Vahemalt radgivad seda meile filosoofid ja senini pole neile selles seisukohas keegi suutnud
tOsiselt vastu vaielda... Jarjestuses keha, vaim ja hing on alumine tasand materiaalne keha... Nagu
arwuti ndites, nii on ka inimese energiaala (mdeldud on siin hinge ja vaimu) kehalisest Ule ja
juhib seda." See on teaduslik tddemus, et inimene on ainult siis toeliselt terve, kui niihasti tema
keha, vaim kui ka hing on harmoonias. Igaiihele neist kolmest tul eb seega vordselt téhel epanu
pOorata ja neid tervena hoida. Ei piisa nditeks sellest, et vaga tervidikult toituda, samal ga aga
elada tugevas total ases stressis ning mitte lubada endale nadalavahetust puhkuseks. Keha kogeb
kdll suurel mééaral tdhelepanu, aga hing ja vaim jaetakse hooletusse. Nad e saa rahu. Inimeses
valitseb disharmoonia.



Koik meetodid, mis peavad vananemisprotsessi
pidurdama, on ainult siis efektiivsed, kui nad
kaasavad niihasti keha, vaimu kui ka hinge.

Tehakse vahet meetodite vahel, mis on mdjusad kehalisel tasandil, néiteks liikumine,
kosmeetika, kirurgia, vitamiinid ja teised vahendid. Ning meetoditel, mis on mdjusad vaimsel
tasandil, nditeks pidev uute tehniliste vahendite kasutamise dppimine ja treenimine, sobitumine
uuendustega, avatud olek uutele tendentsidele jne. Siia juurde kuulub veel meetod, mis on
mdjus hingelisel tasandil, néiteks sisemise kliimaringi- ja uuesti programmeerimine positiivsete
kujutluspiltide, meditatsiooni kasutamise ja mentaalse treeningu abil jne. Kui nidd inimene
rakendab sellist Uhtset vananemisvastast programmi, on tal vaga head véljavaated jé&da oma elu
[8puni [8bi ja l6hki nooruslikuks ja diinaamiliseks titbiks. Eelduseks on, et sellist treeningut e
tehtaks mitte lUhigjaliselt voi juhuslikult, vaid pidevalt.

Sellist Uhtset treeningut teevad muide juba - pigem aateadlikult kui teadlikult - vaga erinevad
inimesed. Nad torkavad meile silma seetdttu, et nad néiliselt ei vanane ja kiirgavad méaaratut
elurédmu.

Meenutan meelsasti vana daami, keda kohtasin omalemmik-ujulas ja kes kohe mu tahelepanu
koitis. Tal oli 48-aastase naise keha, prink rind ja istmik, el mingit kohtu, ta liikus elastselt ja
dinaamiliselt - agata nagu oli Uleni kortsuline. Valged juuksed andsid mulle mérku, et ta peab
vanem olema. Kui ma thel péeval e suutnud oma uudishimu enam taltsutada, kiisisin temalt ta
tOelist vanust. Ta naeris. "Kui vanaks te mind siis peate?' Vastasin tdetruult. "Vain ainult
arvata. 60, 657" Rahulolevalt muheldes vastas ta: "Ma olen 78!" Hiljem reetis ta mulle oma
"salaretsepti” vanaemise vastu: "Ma elan tervislikult, kuid ometi nii, et see mulle mdnu pakub.
Ma liigun palju, kain korrapéaraselt ujumas, votan palju ette ja olen meelsasti koos positiivsete
Inimestega.”

Uks mu sdbratare on 50. eluaastate alguses, lahutatud jatal on juba nédalaid uus sdber. Sobratar
néeb vaga hea véljaja on noorudik inimene. Koormava lahutuse taggjarjel halvenes tema valimus
vahepea vordlemis, ta ndgi 10 aastat vanem vélja, mojusjOuetult ja kurnatult. Sellest gjast pedle,
kui ta on varskelt armunud ja jélle positiivselt elule vaatab, on tema valimus imetlusvaarselt
muutunud. Ta ndeb vélja nagu Oitsev elu ja ka 10 aastat noorem, kui ta tegelikult on. Tema
ndonahk on pinguldunud, silmades on rohkem séra ja need on suuremad. Ta naerab rohkem ja
liigub tunduvalt elastsemalt. Nagu ta mullekinnitas, el peataselle eest tAnama el kosmeetikut ega
ilukirurgi, vaid Uksnes oma uut 6nneseisundit.

Molemast néitest ndhtub selgelt terviklik vananemisvastane programm, mis baseerub selldl, et
inimene elab elu téis rédmu ja on seega piisiva harmoonia seisundis. Ehk olete teiegi enda puhul
kindlaks teinud, et kui |8bite pikema koormava faasi, kogete vahe rodmu ja el tunne end hasti.
Teil on aga palju muret ja meeleharmi, teid el tunnistata voi el armastata. Siis naete te ka mitu
aastat vanem védlja ja tunnete end sellele vastavalt. Kui teil on agailus aeg, kus on palju rédmu,
edu, armastust ja heaolu, siis naete ka palju noorem, ilusam ja sdravam vélja ning tunnete end
samamoodi. Vdiksite puid valjajuurida ja kogu maailma emmata.

Kui te tahate loomulikul moel noor olla, siis peaksite teostama 3-osalise programmi, mis
pohineb terviklikul eluviisil. KGige parem on sellist programmi kasutada mitte ainult ajutiselt,
vaid teha sellest igapaevase elu koostisosa- teatud liiki elufilosoofia.

Kogu elu on kool, kus kdik inimesed peavad elu |Gpuni Gppima, Uha uuesti oma teadmisi
laiendama ja gjakohastama. Arge jaage kunagi seisma ega peatuge teadmises, et teate ja olete
omandanud juba k&ik. K&ik allubmuutustele ja edusammudele. Tehnika, mis oli olemas veel
viie aasta eest, on tdnaseks juba vananenud. Kui te tahate noor olla, peate kohanema
uuendustega, Oppima Uha uuesti Umber ja uuendustega kursis olema. Kaotage oma malust
véljendid: Varem tegime seda nii! voi Tookord seda veel polnud! Kui te tdesti tahate olla noor,
siis peate ka kaituma nagu noor inimene. Noored inimesed paistavad silma uudishimu,
teadmiganu, katsetamisr6dmu, paindlikkuse, julguse ja muretuse poolest. Kui teil pole nende



mdoistetega midagi peale hakata ja olete juba vérdlemis kalestunud, siis vBite oma nagu kall
lasta nooreks muuta, kuid jaéte ikkagi vanaks. )
Olla vana vdi noor, see votab eeskétt kuju teie meeltes, sealt mdjub hingele ja ka kehale. Uks
tervikliku vananemisvastase programmi peaillesandeid on mdelda end nooreks. Seda sooviksin
tellejargnevalt tutvustada.

Selles programmis e peatu ma puht vélistel agadel nagu kosmeetika, iluravi voi kehaline
vormisolek, sest need meetodid muutuvad pidevalt ning niigi kirjutavad paljud naistegakirjad
nende uusimatest saavutustest.

Jargnevas kéasitlen Uksnes loomulikke, eriti vaimset ja hingelist laadi meetodeid, mis ometi
avaldavad mdju ka keha tasandile.

Energiaprintsiibi jargimine

Te tunnete energia maistet tdendoliselt fllsikast ja teate, et energeetika on dpetus, mille jargi
kogu olemine baseerub energial (joul). On olemas litkumisenergia, elektri- ja elektromagnetiline
energia. Selles peatilkis on tegemist teise energia vormiga, nimelt eluenergiaga, inimese
sisemiste ja véalimiste joudude madraga. Koik energiad alluvad Uhele printsiibile, nii ka
eluenergia.

Eluenergia alub pidevale tootmise ja &raandmise vahetusele. Kui te sdidate autoga, |dhete
jalutama, koristate kodu, kirjutate jne, siis annate oma energiat dra. Olenevalt sellest, kui palju te
teatud gjavahemikus ja kui kiiresti voi aeglaselt te midagi teete, kas teil on sealjuures probleeme
vOi sujub kdik kergesti, kasuate te energiat erinevalt, kas rohkem (suure koormuse korral) voi
vahem (vaiksema koormuse korral). Energiat annate @a ka siis, kui te kellegagi tulitsete,
luuletust pdhe Opite, tantsite vOi keedate slilia, st energiat kulutatakse nii kehalisel kui ka vaimsd
tasandil.

Kui te olete paeval kulutanud vaga palju energiat, tunnete end Ghtul reeglina kurnatuna,

vasinult ja jouetuna. Kui te olete nddal aega kulutanud vaga palju energiat, tunnete end vaga
kurnatuna ja téiesti jouetuna. Kui te kulutate palju energiat pikema gja jooksul, vdite olla nii

kurnatud, et kukute kokku v&i halvemal juhul langete valja Burnout’ (m "l&bipdlemise™)

stindroomigajargnevateks kuudeks vOi aastateks. Niisiisel saa energiat ara anda suvaliselt voi end
pidevalt laostades. Energia araandmise eelduseks on eluenergia killaldane tootmine. On palju
erinevaid energia tootmiskohti. Uks on igap&evane piisav ja terve uni (6 ja 9 tunni vahel,

vastavalt inimese titbile, kusjuures ennekeskéine uni peab olema kdige intersiivsem). Te olete
seda vadib-olla ise kogenud, kui olete dhtul lanud rampvasinuna voodisse ja drganud jargmisel

hommikul varske ja puhanuna. Unes tankisite ndhtamatus universaalses "energigjaamas' uut
energiat.

Sellest nahtub korrapéarase terve une keskne tahendus inimese energiamajandusele. Tanapaeval

on paju inimesi, kelle uni pole tervisik ja kes kannatavad unehéirete all. Sageli voetakse
unerohtu, et sundida end kunstlikule unele, aga sellist und e saa kunagi vorrelda loomuliku
unega, kuivord ta ei mdju energeetilise taastankimisena. Kui te kannatate unehéirete all, peaksite
kontrollima oma harjumusi, sest sageli on sellised héired psiihhosomaatilised. Kui algpdhjused

on koérvaldatud, kaovad enamasti ka flilsilised haired. Ajutiselt soovitatakse siisjalegi kasutada
loomulikke uinuteid.

Uue eluenergia tootmisel on une kdrval tahtis osa puhkepausidel. Kui sageli jaintensiivselt
neid peetakse, oleneb individuaalsest energiatarbimisest. Tootmiguht, kes iga pdev, ka laupaeviti,
tootab 12 kuni 14 tundi, vajab intensiivsemaid puhkepause kui nditeks pangatdotaja, kes tootab
esmaspaevast reedeni Uksnes 40 tundi. Selliseid puhkepause on kdige parem pidada
nadalavahetustel vdi puhkuse ajal. Nendes faasides peab inimene jalgima, et ta tangib uut
energiat  ega ravitse" ennast pideva vaatamisvadrsustega  tutvumiste  vai
|dbustusprogrammidega, nii et ta podrdub |6puks puhkuselttagasi taiesti kurnatuna.



On soovitatav puhkefaasides tédiesti eesmérgiparaselt teha selliseid agu, mis tugevdavad
regeneratsiooniefekti. Naiteks vegprotseduure - meetod, mida ma olen edasi arendanud ja mille
kohta ka raamatu kirjutanud. See on meetod, millegate vite end téielikult teiseks muuta.
Jargmine tahtis faktor uue eluenergia tootmisel on toitumine. Kui te panete oma autosse pliivaba
bensiini asemel odavat kittedli, tuksub selle mootor rahutult, haiseb ja jukerdab. T&pselt samuti
on toiduga, sest toit, mida me stdme, on meie kit teaine.

Kui tetoitute peaagalikult saiast, kartulikropsudest, tordist, pakisuppidest, konservtoidust jms, siis
tee produtseeri sellegakuigi suurt energiat (te parem lugege vahel, missuguseid kunstlikke aineid
nendes toiduainetes leidub!). Kui toitute seevastu aga eeskatt varsketest paikese kées
kipsenud (mitte kasvuhoones vaminud) aedviljadest, puuviljadest, téisteratoodetest,
piimasaadustest jne, omandate vaga palju vaartusikke toitaineid. Tahtis on saada toiduga
kaloreid, vitamiine, proteiine, mineraale ja biofootone (=salvestunud paikesevalgust), sest need
ained tugevdavad meie organismi energiatootmist. Péikesel on inimese energiamajanduses vaga
tahtis koht, sest pékesevalgus on puhas energia. Tanapdeva tehakse pakeseenergia endae
kasulikuks, korjates seda majade katustele pandud paikesekollektoritesse, mis kitavad maja. Ka
inimene on pakesekollektor, st kui me oleme sageli péikese kées ja seda "tangime", laeme end
péi keseenergiaga ja tdidame oma ener giapatareid.

Energeetilised tugevdajad on ka voolav, puhas ves (veg 6ujaamad), kivid, kaljud, mis salvestavad
péaikeseenergiat, kindlad puud - kuused, tammed, pd6gid (mitte jalakad) -, Uldse keskkonna
saastatusest vabaloodus.

Nii nagu on olemas energeetilisi tugevdajaid, on olemas ka energeetilisi "neelgjaid" - tddalaseid
jaisiklikke: koormavad olukorrad, pidevad tllid, kestev stress, kehaline tlepinge jne. Kasdbrad
vOi kaaskondsed vdivad meilt energiat @ra votta, kui nad kuuluvad "energiavampiiride” rihma.
Need on inimesed, kellel endil on véhe energiat ja kes votavad puuduva energia teistelt
inimestelt. Energiavampiiriga on tegemist, kui te pérast kohtumist kellegagi tunnete end taiesti
kurnatuna, kuigi enne kilastust olite veel Usna reibas. Siis on teie kaaslane teid energiast tihjaks
lasknud - tema tunneb end siis suurepéraselt, teie seevastu olete kurnatud. Noortel inimestel on
eluenergiat vaga palju ja nad keevad lausa Ule. Kasvava vanusega vaheneb inimeses ka
loomulik energiareservuaar, eriti voime toota uut energiat piisaval méadral. Kui noored
inimesed kéivad nadalavahetusel véljas ja on 60 18bi Uleval, vBivad nad ilma probleemideta
hakkama saada vaid mdne tunni unega, kiipsemas vanuses inimesed vasivad sellise ritmi juures
Kiiresti javajavad palju pikemat puhkepausi.

Positiivselt kips inimene teab, et ta peab oma energiamajandust juhtima, st korrapéraselt
energiat juurde votma ja dosegima, seda prioriteetide jargi rakendama. Et ta kasi ikka hasti
kéiks, el tohi energiat agjatult raisata.

Kui kiipsel inimesel on piisavalt energiat, st tal on
terve energiatase, siista naib noorena, ta kiirgab
nooruslikkust ja diinaamikat.

Kui inimene aga on energiast tihi, ndeb ta valja vasinum ja vanem kui tegelikult, méjub vana ja
jouetuna. See ei tdhenda, et energiat tuleks tagasi hoida, et inimene peaks igal vdi malusel
ainult puhkamaja mitte midagi tegema. Ehk on pdhjus selles, et energiat tuleb voolusangis hoida.

Harjutus enesekontrolliks:

Vaadelge oma elu, Umbruskonda ja kaaslasi energiaaspektist. Mis ja kes soodustab teie
ener giataset? Mis ja kes ndrgestab seda? Kuidas te saaksite tulevikus ndrgestamist véltida ja teha
rohkem seda, mis tugevdab teie energiataset?



Jalgige kdikide tegevuste puhul energiaprintsiipi javéltige pidevalt liigset energia araandmist.
Hoidke oma energia liikumises!

Koristage teelt barrikaadid, et energia el koguneks nende taha ega pdhjustaks plahvatust. Kui
teie energiamajandus on tasakaal us, ndhtub see teie siravast valjandgemisest ja heaol ust.

Reipus tagab tervise

Inimese négu on tema siseelu ja kdekaigu peegel. Alati kui me kedagi kohtame, vaatleme esmalt
tema ndgu ja voime juba sellest aru saada, kas meie kaaslasel 18heb hasti voi mitte. Ehk olete ka
tele kogenud, et kedagi kohates too teile Utleb: "Oh, agate e nde ju sugugi hea véljal Kaste el

tunne end hésti, kas te olete haige?' Ja tdepoolest e tundnud te sel hetkel end hasti, olite ehk isegi
haige.

Teisalt aga kohtame vahel kipseid inimesi, kes naevad Oitsvad vélja ja meid Ullatavad, sest

viimati, kui neid ndgime, nagid nad vélja oluliselt halvemad. Siis me Utleme: "Kll te naete hea
valjal Mul pole tarviski kiisida, kuidas teil [8heb, seda on ju kohe nahal”

Kindlasti olete kogenud ka seda, et teil hakkab lthikese gja jooksul véaga halb. Vaimalik, et
olete kohe pidanud ka oksendama. Kui te enne nagite ved véarske ja terve vdja, Sis segjarel

nédete vdja kahvatu, kurnatud ja véasinud - otse deldes haige. Te mdjute &kki aastaid vanemana.
Samuti on inimestega, kes el tunne end hasti, on haiged, kel on valud. Alles siis, kui haigus on
jalle moodas, ndhtub see ka nende négudelt -nahk on j&lle roosa, sile ja pingevaba, inimesed
néevad nooremad vdlja.

Kui te tahate séilitada pidevalt nooruslikku, siledat, ilusat ja vitaalset valimust, peate tegema
midagi omatervise ja heaolu jaoks. Korrapéraselt, pikagjaliset ja komplekssalt. Kéige parem juba
profulaktikaks, mitte alles siis, kui te juba haigeks olete jddnud. Koostage selleks oma isiklik
profulaktikaprogramm, mida ka jéarjekindlalt téidate. Selline individuaalne ja terviklik
ennetusprogramm peaks sisddama jargmisi punkte.

Tervidik toitumine

Jalgige, et te sboksite voimalikult palju tervislikku toitu, nditeks puuvilja, aedvilja, terasid jne,
sest sellest saab teie organism energiat, toodab teie elujou. Otsustav on tervisetoidu kvaliteet ja
varskus. Seepérast arge ostke alavaartuslikke voi kasvuhoones kunstlikult gjatatud tooteid. S66ge
sellist tervise -toitu nii palju kui véimalik toorelt vdi ainult méddukalt keede-tuna. Liiga
intensiivne keetmine havitab vitamiinid. Jalgige, et te ei sooks korraga liiga palju l8bisegi ja
pange tahele jarjekorda, kuidas te toitu sotte. PGhimotteliselt kehtib siin reegel: kbigepealt
tuleb slitia kergelt seeditavad toidud ja alles siis raskelt seeditavad. Niisiis esmalt viljad, siis
saatid, siis leib, siisriis ja kbige 16puks juust. Kui te soote toitu vales jar jekorras, on kergelt
seeditav toit liiga kaua mao-seedetraktis ja hakkab kaarima, mille tagajarjel kannatate puhituste
all.

Uldiselt peaksite sdma tasakaal ustatud toitu ega tohi mingil juhul toituda Gihekiilgselt, néiteks
ainult lihast vOi lihasaadustest, klimpidest voi nuudlitest. Kujundage oma toit iga paev
erinevalt - kord kala, kord muna, siis jalle aedvili, teraviljatooted, piimariis dunatikkidega voi
lihaldik Lounamere puuviljadega. On tahtis, et toituksite mitmekesiselt ja tervislikult.
Loomulikult peab kdik ka maitsev olema.

Paljud toitumisspetsiaistid pustitavad vordlemis ranged reeglid. Mina olen igatahes kindlaks
teinud, et tunnen end kdige paremini, kui ma soon kull peaagjalikult tervislikult, aga vahel
votan ka midagi sellist, mis tervislik el ole, néditeks varske kukkel, tukike kooki, kipsised vOi
veidi Sokolaadi. Ma arvestan tedud mééral ka oma himudega ja votan kdike rahulikult. Ometi on
kogu minu suhtumine tervislikku toitumisse sedavord muutunud, et valin automaatselt pigem
ouna voi topsikutdie maasikaid kui tahvli Sokolaadi.



Tervigliku toitumise juurde kuulub ka véhemalt 2 kuni 2,5 | veddiku joomine pdevas. Peaksite
tahele panema, et jooksite vBimalikult palju vett - kas mineraalvett voi puhast kraanivett (uurige
kohalikust veepuhastugaamast, kust joogives périt on; mdnikord on nimelt joogiveel sama hea
kvaliteet kui mineraalveel, néditeks kui see tuleb mégedest allikate piirkonnast). Kahjuks on
tanapaeval juurdunud komme, et kauplusest ostetakse kdiksuguseid magusaid limonaade jne ja
vett peaaegu e joodagi. Moelge sellele, et kdik magusad kunstlikud limonaadid on reeglina
ebatervidikud, sest need sisaldavad suhkrut ja igasuguseid keemilis lisaaineid. Ma soovitan teil
seepdrast Umber harjuda ja juua vett. Ka siis, kui see tundub teile algul mage. PAhjus on ainult
selles, et teie suulagi on "&ra rikutud”. Kui te teatud gja olete joonud ainult vett, hakkate jalle
nautima kosutavat puhta vee maitset.

|gapaevane liikumine

Ehk soovite niilid vastu vaielda. "Aga ma liigun ju nagunii kogu p&eva - teen sisseoste, koristan,
kain treppidest Ulesja alla, jooksen blroos sageli Uhelt korruselt teisele jne.” Loomulikult liigute
teterve paeva, kuid me ei rédgi siin toost tingitud liikumisest vaid tervislikust litkumisest.

Tervidik on liikumine dsis, kui see toimub vérskes 6hus (mitte buroos, kaubamajas voi
suurlinnas) ja kui see teeb head teie kehale, vaimule ja hingele. Kui te pinges ja rutus Ghelt
burookorruselt teisele tormate, on see ebatervidlik liikumine. Samamoodi kui kahe téistopitud

ostukotiga kauplusest koju tormamine. Te nimelt koormate oma organismi_siis vaga tugevalt,
annate energiat drajatunnete end kurnatuna, olete métetega kuskil mujal, véib-olla veel tool voi

juba kodus oma jargmiste kohustuste juures.

Tervidlik liilkumine peab kehae, vamule ja hingele head tegema, need harmooniasse viima,
neid tugevdama ja varskendama, enesetunnet tdstma, kogu keha Uhtlaselt treenima. Seda
saavutate jalutades, joostes vdi jalgrattaga looduses sdites, agakajérves voi basseinis ujudes. Ka
kodus voib ennast tervidlikult liigutada, laheda muusika jargi tantsida voi voimelda, seda aga
lahtise aknaga varske dhu kaes. Liigutusi tuleb teha arvestusega, et teete endale sel hetkel
midagi head, tugevdate omatervist ja heaolu.

Eelkdige on tahtis korrapérane liigutamine. Siin kehtib moto: pigem péevas 20 minutit, aga see-
eest tOesti iga péev, kul 1 kord nédalas 2 tundi. Sellepérast peaksite harjuma liigutama end
tervislikult iga péev. Kas teete siis hommikul veidi hommikvoimlemist, jalutate |6unavaheajal

buroo lahedal pargistiiru voi votate ohtul ette vaikese sportliku jalutuskaigu. Kui te peale selle
|&bite veel nadalavahetusel pohjalikuma liitkumisprogrammi, nditeks teete jalgrattamatka
rohelusse, kaite kas ujulas ujumas vdi saunas, siis tunnete end kull téiesti tervena ja hasti. On
uskumatult vahva tunne teha midagi korrgéraselt enda heaks. Sellega on endas uletatud
"sisemineloru” jaselle tasuks on uhkus ja roém.

Iga litkumisprogrammi juures tuleks jargida meeldivuse faktorit. Selle varju peitub ka ténapaeval
nii palju kasutatud sdna "reipus’.

Reipus ei tdhenda midagi muud kui tervislikult
elada ja end sealjuures hasti tunda,
rodmu kogeda.

Ei tohi end sundida millekski, mis pole meeldiv, e pea ka, taevas hoidku, liha suretama.
Inimese tervist soodustab ja teenib vaid see, mis inimesele teatud maédral ka r66mu
vamistab. Sellepdrast e pea tervishoiuprogramm olema midagi kivinenut, vaid paindlik,
individuaalselt kasutatav ja varieeritav, vastavalt inimese vajadustele ja tema voimalustele.

Riskifaktorite vatimine

Uks faktoreid, millega te oma tervise méangu panete ja hai gustega (eriti tulevastega) riskite, on
suitsetamine. K&ik arvukad teaduslikud tdédemused on jéudnud Uhe tulemuseni - suitsetamine



ohustab tervist, edkdige ahendab veresooni ja kahjustab kopse. Siinjuures on otsustav tdhtsus
péeva jooksul suitsetatud sigarettide hulgal. Pealegi tekitab suitsetamine soltuvust. Suitsetajad,
kellel sigaretid otsa [Gpevad, kéituvad juba veidi gja parast tllpiliste sbltlastena. Nad on rahutud,
kontsentratsioonivdime hajub. Tekib kustutamatu tung sigareti jarele, mille saamiseks nad teeksid
sel hetkel koik.

Peale selle on paljudel suitsetavatel inimestel, eriti naistel, oluliselt kiiremini vananev nahk ja
nad naevad seetdttu vanemad vdja. Aga ka seesmiselt, organite ja veresoonte jargi, on suur
suitsetaja vanem kui mittesuitsetaja, sest suitsetamine pdhjustab ladestumist veresoontesse ja see
tekitab arstide Otluse jargi kdllaltki suure sidameinfarkti- ja insuldiriski. Mdned suitsetgjad
vaidlevad nlud vastu, et 18puks on ka selliseid suitsetgjaid, kes on kdrge vanaduseni suitsetanud
ega ole sellele vaatamata tosiselt haiged. Need inimesed on siiski erandid. Minu isa néiteks oli
selline suitsetgja, kes terve elu jooksul suitsetas iga péev paki sigarette ja kel polnud mingeid
probleeme peale pideva kerge bronhiidi jarogaerituse. Kuigi tasai 75-aastaselt gjurabanduse ning
oli selle taggjarjel Uhepoolselt halvatud, ei loobunud ta siiski suitsetamisest, hoolimata
koikidest arstide hoiatustest. Tema bronhiit muutus Uha raskemaks, rdgaeritus pohjustas
kGikidel daamidel, kes teda hooldasid, vastikustunde, aga see teda ei seganud. 78-aastaselt
haigestus isa kopsupdletiku, tal tekkisid tugevad hingamisraskused ja €lle kétte ta I0puks ka
suri.

Jargmine riskifaktor on alkohol. Udo Jirgens laulab thes oma laulus alkoholi ohtudest: "On
Saatan loonud napsu, et meid rikkuda, kuulen, kuista naerab, kui sellest sureme..."

Muidugi tuleb teha vahet inimeste vahel, kes tarbivad akoholi harva ning kes joovad
korraparaselt ja palju, vahest on isegi alkohoolikud. Rahvasuus 6eldakse: "V ota pits ja pea arul”
Isegi arstid peavad ténapéeval pokaali punast veini paevas teatud liiki ravimiks ja seeparast ka
soovitatavaks. Aga ainult Ght pokaalikest!

See, kes tarbib pikka aega palju alkoholi, kahjustab mitte Uksnes maksa, vaid eelkdige oma
vaimu. Alkohoolikutel on sageli suuri raskusi keskendumisega, nad on rahutud ja karsitud.
Alkohoolikud on sBltlased ja neil tekib puudustunne, kui alkoholi kogus on nende tavaparasest
vaiksem. Inimesi, kes tarbivad liiga palju alkoholi, vdib enamasti &ra tunda nende néo jargi.
See mojub ebaharilikult punsununa ja ebatervena. Nad e nde vélja nooruslike ega
elurédmsatena, vaid mdjuvad vanemana, kulunult, litkumatult. Peale selle tunneme me akoholi
mitte Uksnes nende inimeste hingedhus, vaid ka |&bi nende naha - kogu inimene haiseb alkoholi
jarele. Riskifaktor on ka keemilised toitained, ravimid, mida agatundmatult sisse vOetakse,
disainerdroogid jne. Sellised ained on organismile mirgised ja kahjustavad seda. Kui neid
tooteid tarvitatakse pikemat aega, mirgistavad nad organismi Uha enam ja kahjustused on
pusivad. Sellistest "keemiarelvadest” tuleks loobuda ja orienteeruda nende asemel looduslikele ja
tervislikeletoodetele.

Korrapéraste puhkepauside pidamine

Nagu juba energiaprintsiibi puhul juttu oli, on téhtis lubada endale piisavaid puhkepause, mil
saab uut energiat tankida. Sellepérast pidage paevas (pede tavalise Gise une) ved tes
puhkepause. Istuge 15 vdi 30 minutiks mugavasse tugitooli ja kuulake meeldivat, |6dvestavat
muusikat vOi visake pikali, jalad kérgemal, unistage veidi, juhtige motted argipéevast korvae. Te
voite ka |6unavahega teha pooletunnise voi siis 20-minutilise jalutuskdigu |8hedalasuvasse
parki, veidi pingil istudaja paikest votta. VOi teha Ohtul parast t6od veel vaike jalutuskék, kasiis,
kui juba pimeneb vai ilm pole just kdige parem. Te voite aga |6dvestuda ka kodus meeldivalt
soojas vannisjalastamotetel uitama minna.

Pole tervidik alati Uksnes aktiivne olla, Uha kiirustada. Tehke vahepeal dati vaike vaheaeg.
Touske kirjutuslaua tagant pusti, avage aken, tehke moned liigutused, hingake mitu korda
stigavalt, pange oma CD-pleieril mdni laul méngima ja kuulake paar minutit ilusat muusikat. Ka
see on juba véike puhkepaus, mis teeb teile head.



Ja kui te ennast hasti tunnete, peegeldub enesetunne ka teie ndos - see mdjub nooremana,
siledamuna, |6dvestununa.

Loodudlike ravivahendite kasutamine

Tervetele eluviisidele vaatamata voib vahel juhtuda, et te kannatate peavalude, unehéirete,
korvetiste, nahadrrituste, vdsmuse voi teiste vaevuste kées. Sdl juhul @rge neelake kohe tablette,

vaid katsuge vaevustest kdigepealt looduslike vahenditega lahti saada.

On olemas massaaze, teesid, salve, pulbreid taimsetest ainetest, mis on sageli sama mdjusad
kui tabletid, aga marksa tervislikumad. Nad ei koorma organismi asjatult. Vahel, kui e saa
magama jé&da voi kui on peavalud, aitab autogeennetreening. Pérast seda magate nagu imik voi
siison peajéllegi selge. Kasulik on véike jalutuskéik varskes ohus, looduse rahus, voi meeldiv soe
vann melissi voi manniokka lisanditega. Kui vaevused e vahene, on soovitatav jarele moelda,
kas teie elus pole enk midagi, mis teid véga vaevab, teile ndrvidele kadib voi teilt une réovib.
Sellisel juhul ei aita el tabletid ega parimad looduslikud ravivahendid. Teadke, et teil 1dheb alles
siis jalle hasti, kui olete koormava probleemolukorra lahendanud. Tervikliku meditsiini
pohimdtete jargi on vale algsed probleemid ravimitega katta ja lasta neil seega sisemuses edas
toimida, nii 6elda varjatult. Selle tagajarjel voib haigus organismis |6plikult kinnistuda.

Koormavatest emotsi oonidest vabanemine

Ikka ja alati satume olukordadesse, kus meis vallandub pahameel, stress ja viha. Sageli el
paase need emotsioonid valla, vaid jdavad inimese sisemusse ning hdivavad kogu tema motlemise
ja tegevuse. Tervikliku meditsiini jargi peaks inimene need emotsioonid siiski nii Kiiresti kui
voimalik kérvale heitma, 18bi t66tama, end nendest vabastama, et need el saaks tema sisemusele
laastavalt mgjuda.

Nendest vabanemisele aitab tublisti kaasa liikumine, sest nii saab emotsioone kdige paremini
toodelda. Te vdite néiteks kiires tempos kdndima minna, jouliselt ujuda vdi laheda muusika
saatel tantsida. Sel ajal kui te liigute, lasete koormava olukorra veel kord nagu filmi oma
silme eest labi. Tooge inimene, kes teid haavas v0i solvas, oma vaimusiima ette ja tilitsege
temaga. Radkige stidamelt @ra kdik, mis teid koormab. Olge pulge, paisake sellele isikule ka
sBimusonu nakku. Oma kogemustest vBin Gelda, et see teeb Utlemata palju head. Korrake seda
harjutust nii kaua, kuni olete kogu auru vélja lasknud ning tunnete end kergendatult ja
vabanenult. Terviklik proftlaktika peab olema suunatud sellele, et hoiaksite oma elu korras. Kuli
teil on probleemseid olukordi, siis tuleb need nii ruttu kui véimalik lahendada, mitte aga
nadalaid ja kuid endaga kaasas kanda. See tdhendab ka seda, et te e lase neill oma €elu
probleemideks saadagi, vaid kéitute nii, et teil mitte millegagi ega kellegagi pole tdsiseid ega
kestvaid probleeme.

Kord téhendab, et te e raiska agatult aega, e pea tormama, vaid korraldate oma elu deviisi

jargi: Kus ma saaksin aega kokku hoida? Kus ma saaksin kaks teed therdada? Mille arvel ma
saaksin rohkem vaba aega ja seega endal e ka enam puhkust? Kuidas tdsta oma heaolu?

Kui te olete terve ja tunnete end hasti, peegeldub see alati teie ndos; te néete valja noor ja
vitaalne, liigute paindlikult ja dinaamiliselt.



M §jus mentaal treening

Tanapaeval on mitmeid raamatuid métete mdju ja jou teemal, mis annavad lugejaile vaalikku
informatsiooni ja juhiseid, kuidas seda uskumatut potentsiaali elus soovide realiseerimiseksja
edu tagamiseks kasutada.

Enamik mdtteid, mis teil p&evast péeva, tunnist tundi ja iga minut tekivad, lihtsalt kaovad,
haihtuvad. Suuremat osa sellest, mida te motlete, te isegi el tgju. Jagige kord, mida te métlete.
V aatate peeglisse ja métlete, et kael muutub tiha l6dvemaks. Milline see killl mdne aasta par ast
vélja néeb? Mbtlete omaemale - kuidas ta varem vananemise pérast hadaldas, kuidas tasuri,
kui kurb te olite, ja nltd olete ise tema asemel. Seda kdike métlete te vaheste sekundite voi
minutite jooksul. Paralleelselt mdtlemisega jookseb teie vaimusilma ees vastav film. Te naete
ennast, seda, kuidas te vanemaks saate, olete vana naine. Naete oma ema, tema vananemist ja
surma, néete ennast, kuidas teie kord surete.

Samal ga kui te métlete ja film jookseb, juhtub veel midagi téhtsat. Teis tekivad piltide juurde
vastavad tunded: kurbus, hirm, viha, alaheitlikkus, lootusetus. Tulemuseks on see, et kui te
poordute teiste paevaste askelduste juurde, on needsamad tunded teis ales. Alles uued mdtted
vOi slindmused, mis tekitavad teis tundmusi, kootavad vanad emotsioonid. Otseselt vottes
kéitute te enamasti nagu robot, kes funktsioneerib ainult kindlate programmide abil - te
toodate tahtmatult motteid, motted produtseerivad pilte, pildid tundeid. Kui te vaga sagdi
motlete negatiivseid mdtteid, toodate vaga sageli ka negatiivseid pilte, mis omakorda tekitavad
negatiivseid turdeid. Teie pdhimeeleolu, mis teid paevast péeva saadab ja on teis valitsev, on
seega negatiivne. Kasiis, kui aeg-gjalt kogetevahepeal midagi ilusat.

Selleparast rédgivad psiuihholoogid ja nbustajad motete jOust, sellest, et inimene on see, midata
motleb. Kui te nditeks métlete olla edukas, samas aga toodate pidevalt motteid, milles olete
edutu, teete end ise vaiksemaks, peate voimetuks, siis el saatell edu kunagi olemagi. Te j&éte elus
edutuksjaolete selles kinni nagu ndiaringis.

Et te @ kahtleks motete voimus, réégin teile Uhest Tubingeni Ulikooli uurimisprojektist, mille
kohta lugesin hiljuti Siddeutsche Zeitung' ist. Seal seisis."Halvatud kirjutavad ajuvooluga! Parast
Tubingeni Meditsiinilise Psihholoogia ja Kaitumisneurobioloogia Instituudi aastatepikkust
uurimust ja arendust6od kasutatakse nitid uut meetodit: pikaajalise treeningu kaigus opivad
asaosalised teadlikult juhtima aju madal sagedusosa oma ajavooludega ja tootma nii kahte otse
ajust tulevat kompuutri poolt eristatavat signaali. Kursoriga ekraanil teatatakse patsiendile tema
ajuvooludest. Nii voib ta Gppida ise kontrollima oma ajupotent siaale. Arvutit juhitakse Uksnes
mdtetegal Halvatud patsiendid oskavad kirjutada lihtsaid sdnu ja lauseid, Uks patsient oskab
isegi kirja kirjutada."

Siin on mell tegemist kaht tlupi moétetega: alateadlikuga, mida inimene "mdtleb omaette”
paevast péeva, ja teadlikult suunatud mdtetega, mis vallandavad mingi impulsi. Inimene voib
motteid teadlikult produtseerida ja juhtida neid nii, nagu talle kasulik. on

Motete joudu kasutatakse suurel maaral tippspordis. Tanapaeval pole praktiliselt Uhtegi
tippsportlast, kes e tegeleks korrapédraselt mentaaltreeninguga. Ule maailma tuntud
spordipstihholoog James E. Loehr, kes treenib juba palju aastaid tennisetéhti (Monica Seles, Chris
Evert, Pete Sampras), rd8gib oma raamatus "Uued mentaalsed jOud" motete joust
golfimangija Torn Kitei néite varal:

"Erandliku sportlase kohta on ta Gigupoolest liiga vana, nimelt 43. Tema kaed ja jalad on
keskmised... Tema kdnnak on silmatorkavalt kohmakas ja lampjalgne ning ilma prillideta on ta
praktiliselt pime. SOnad "andekas', "talendikas', "geenius' e tuleks selle golfimangija
kirjelduse juures iial mdttessegi, téapsem oleks pigem kesk- voi tavaparane. Kuid arge laske end
eksitada - Tom Kite on professionaal ses golfimangus absoluutne supertaht... Mis teeb Tom Kite'i
siis tosiselt voetavaks vastaseks? Mis on tema salarelv? Lihidalt 6eldes on see tema mentaalne
tugevus!” Aastatepikkuse mdjusa mentaaltreeninguga on golfiméngija Tom Kite omandanud
optimaal se mottetegevuse, misviib teda edult edule. Tal on jargmised omadused:



emotsionaal ne paindlikkus - omadus jéada |ahedaks ja tasakaal ukaks,; arendada positiivset
suhtumist. Kaootamatutel e tundepdoretel e reageerib ta paindlikult;

emotsionaa ne vastutus- voime j&ada pinge all emotsi onaal sett erksaksja vastutusvoimeliseks,

emotsionaal ne tugevus- vOime vahendada vastasel e tunnetesurve all omatugevust janéidata
vOitlusvamidust;

emotsionaa ne j6udlus- voime tullatoime vastase 6nnestumisega, heita ruttu eemale
pettumused javead ning ollakiiresti uuesti jalgaddl.

Mentaaltreening on rakendatav kdikides eluvaldkondades, nii eraglus kui ka tdos. Eespool
kirjeldatud peegli ees seisva naise nditel naeks tema kditumine mentaaltreeningut kasutades
vdjajéargnev.

KUps naine vaatab peeglisse ja mérkab, et ta kdel muutub jérjest 16dvemaks ja kortsulisemaks.
Valvsalt jalgib ta nuld, kuidas sellele reageerida, milliseid métteild mdelda, millised tunded ja
pildid temas jooksevad. Sel hetkel, kui ta mérkab, et tal tekivad negatiivsed motted, reageerib ta
kohe vabamalt ja paindlikumalt, juhib oma métteid ja annab neile positiivse suuna. Ta heidab
endalt vananemismoétted ja tuleb nendega emotsionaalselt toime. Ta juhib oma mdtted tundele, et
ndeb oma vanuse kohta veel hea vdja, pealegi on see tema teha, et ka tulevikus oma vaimust
positiivselt mgjutada. Ta suhtub oma vananemisse tasakaalukalt ja sisemise tugevusega. Toob
lagedal e oma voitlusvaimu, arendab vélja strateegia, millega oma kiipset elu edukalt elada.

Sellise kindlakskujunenud mentaalse jouga mdjutaks too naine kindlasti oluliselt oma
vananemisprotsessi. Nii nagu halvatud panevad oma métete joul liikuma arvuti ja voivad sellega
kirjutada, saab ka see naine mdjutada mentaal selt oma véalimust ja vananemist.

Matete voim paneb inimeses liikuma joud, mis pdhjustavad tema muutumist ja arengut.

Paljud inimesed tegelevad tanapéeval mentaaltreeninguga, tottavad alateadvusega ja harrastavad
positiivset motlemist, siiski edu saavutamata. Ka mina kogesin varasematel aastatel sellist ebaedu
ning kahtlesin mdtete mdju ja jOu tdhususes, gjuti loobusin sellega tegelemisest taielikult. Alles
edasi arenedes ning tanu intensiivsele uurimisele taipasin vigu, mida olin teinud ning seejérel
olin vBimeline tBhusa mentaaltreeninguga edasi tegelema. Ka teised inimesed on réakinud
oma ebadnnestumistest ja nimetanud samu vigu. Sagedasem viga seisneb selles, et inimesed kil
omandavad positiivsed motted ja méarklaused, aga mottetreening jadb Uksnes pealispinnale ega
joua sligavamatesse kihtidesse. Ent just sinna tulekski jouda. Niisiis e piisa sellest, nagu peegli
ees seisva naise juhtumi puhul, et end mitte "sundida" 18dvast ja kortsus nahast métlema, selle
asemel korrutades: "Ma olen ilus ja noorudlik”. Ka siis, kui 6elda seda lauset endale sada korda
paevas, pole sest abi. Alateadvuses toodab naine igasuguseid vananemismétteid edas ja
edaspidigi toimib vana negatiivne programm. Mdne ga parast on ta pettunud, et mingit parane-
mist ei toimu, nimetab positiivset métlemist jamaks jaloobub sellest.

Negatiivseid métteid vOib ainult siis positiivsete vastu vahetada, kui te saate oma negatiivsetele
uskumustele ("Mind armastatakse ainult siis, kui ma olen noor") jdlile ja asendate need
postiivsetega ("Pdjud armastavad mind sellisena, nagu ma olen). Segéarel visualiseerige
olukorrad, millal te olete tundnud end armastatuna (vaatamata vananemisele). Tooge oma
vaimusilma ette kdik inimesed ja olukorrad, kes ja millal on armastanud sellena, kes te olete.
Sulage neisse situatsioonidesse sisse ja laske kdigel, mis sellega seotud on, neis tundeis uuesti
elustuda. Nautige neid tundeid.

Kui te tahate midagi saavutada - puitelda mingit kindlat eesmérki v6i mdjuda nooremana -,
siis kujutage endale ette, et te olete sellise meetodi leiutanud, kasutate seda ja olete segéarel
oluliselt noorem. Kujutlege, kuidas paljud teid armastavad, neid tundeid, mida te segjuures
tunnete. Laske oma fantaasial lennata.



Tehke neid harjutusi pikemat aega - mitu nadalat jarjest iga paev, ved parem, kui mitu korda
paevas. Eelkdige siis, kui te markate, et podrdute jalle vana métteskeemi juurde tagasi. Mdelge
sellele, et tippsportlased treenivad end pidevalt mentaalselt - 10ppu praktiliselt polegi.
Arvestage uht: te olete 40 aastat mbelnud, et vanemaks saada on looduse hdbematus, midagi
kohutavat. 40 aasta jooksul on see programm tele sisamusse siigavalt juurdunud. Kui te niud

programmeerite endale motetes tdpselt vastupidist, mis aitavad siis naditeks kolm kuud
neljakiimne aasta vastu? Selleks, et nelikimmend aastat tGepoolest ringi programmeerida,

vaate palju rohkem aega, eelkdige aga tdhusat strateegiat. See strateegia on:

Kdigepealt vajate kontroll programmi, punast tuld, mis hoiatab teid siis, ki tekib taas vana
negatiivne moteviis.

Segdarel vaate asendusprogrammi, mis vahetab vana negatiivse uue positiivse vastu,
aktiveerib teis automaatselt uue mérklause.

Peale selle vagate situatsiooniprogrammi, mis laseb teie vaimusilma ees reaalsetena joosta
erinevaid positiivseid ol ukordi, et voiksite end positiivselt stimuleerida

LBpuks vajate emotsionaalset programmi, mis toodab situat siooniprogrammi jareldusena teis
positiivseid tundeid, mida imeksite endasse nagu kasn ning "istutaksite”" alateadvusesse.

Suurim takistav faktor mentaal se treeningu teel edule oninimese mugavus, tema pidev vahene
vamisolek enda kallal tOsiselt t60d teha. Kes kéb seda teed aga jéarjekindlalt, vahetab oma
negatiivsed programmid positiivsete vastu véalja ja optimeerib mertaal set tugevust, saab selle eest
kaigavest tasu. Ta kogeb elus kasvamist, rddmu, edu jataiust.

Hinge positiivne stimuleerimine

Alati, kui me kogeme midagi rédmutut (kui keegi kohtleb meid halvasti, tilitseme kellegagi,
kogeme ebaedu jne), oleme rbhutud, kurvad, pettunud vdi vihased. Mele hinges valitseb sis
negatiivne vali, mis mdjutab meie motteid ja kaitumist, ka meie valimust. Negatiivse sisemise
meelsusega inimestel on tusane, rusutud voi isegi kibestunud néoilme. Ent negatiivne meeleolu
avaldab mdu ka kehale - see e ole sirge, pustipaine, vaid ndib olevat kergelt kirus, nagu
kannaks inimene oma 6lgadel ndhtamatut koormat. Inimene tervikuna mdjub vérvitult, vane-
mana, elurddmutult, elus pettunult, kibestunult. Vaadake korraks inimesi enda Umber - trammis,
metroos, kauplustes ja ametiasutustes. Te naete, et véaga pajudel on virildunud, kurnatud,
vaevatud, piinatud négu - suunurgad ripuvad allapoole, nagu oleksid nad elus sligavalt pettunud,
silmad on sérata ja mGjuvad vasinult. Jadb mulje, nagu oleksid paljud inimesed Gnnetud,
elurddmutud ja lootusetud. Seetdttu mdjuvad inimesed sageli ka vanemana, kui nad tegelikult
on. Paljud inimesed elavad elu, milles valitseb negatiivne pdhitoon. Neil on kill vahetevahel
ilusaid elamusi, r6dmu ja nalja, aga need on ainult plinktuled muidu pimedusest méjustatud
elus. On véga paju inimes, kes peavad Maad vdhe rodmustavaks planeediks ja oma elu
koormaks, vaevaks, Jumala karistuseks.

Inimesi, kes néevad vaid neid imbritsevat halbaja kurja, mis nende elu rikub.

Kui te kuulute selle inimesteriihma hulka, peaksite endale teadvustama, et iga inimene naeb elu
siin maailmas oma silmade 18bi. Harra White Ameerikast naeb elu teisiti kui proua Legrand
Prantsusmaalt voi harra Moser Austriast. Tele naaber néeb seda oma silmadega, teie 6de oma
silmadega ja teie kliendid jallegi omadega. Milles on asi? Asi on igas Uksikus ja selles elus, mida
keegi elab. Keskkonnas, kus ta elab, kaaskondsetes, kellega tal on tegemist. Inimeses valitsev
pohimeeleolu onisiklik seisund, milleigaindiviid on endale loonud.

See pdhimeeleolu on n-6 inimese sisemine kliimajatemaise on "ilmategija’, kes hoolitseb selle
eest, et see kliimajadkspidevalt plisima. Isegi siis, kui see teda koormab, tema elurddmu rikub ja



arengut takistab. Meeleolu, misinimeses valitseb, on siiski iga hetk muudetav - niihasti véljast-
kui ka inimese enda poolt.

Vaatleme niild jargnevat olukorda. Teil on olnud vérdiemisi vaher6dmustav mottevahetus, tili
kolleegiga voi alluvaga. Nlud olete véga arritunud, erutunud, nordinud, frustreeritud, vihane.
Voib-olla ka enda peale, sest kobrutasite tbesti nagu pilv vdi olite isegi kellegi vastu jame.
Kuigi vahepeal on moéddunud mitu tundi, valitsevad teis ikka veel negatiivsed tunded. NUud
sOidate linnast valjalahedal asuvalossi juurde, teete jalutuskéigu jaistute purskkaevu &rde. Selle
joad purskuvad mitme meetri kbrgusele. Vaatlete lossi, imetlete toredat fassaadi, kunstiparaseid
kullaga kaunistatud ornamente, valgeid marmorkujusid, mis palistavad trepi 8ari. Lasete pilgul
rannata purskkaevule, vaatate voimsaid vegjugasid dhku paiskumas, kuulate allalangeva vee
ritmi. Lasete kdik koormavad motted lahti ja seote end téelikult lossiga, selle galoo ja
polvkondadega, kes seal on elanud, kellest igallhel oli oma saatus, mure ja sObrad. Teile
teadvustub, kui véake ja téhtsusetu on Uksainuke elu ja kui rumal on veeta oma kallihinnalist
aega probleemidega, tulidega ja pohimotteliste aruteludega. Selle asemel et tdeliselt elada,
nautida oma elu kui aaret ja kujundada see r6dmupeoks.

Jajarsku te mérkate, et on juhtunud midagi imelist - kogu teie arritus ja viha on korraga lainud,
teie meeleolu on muutunud, paranenud, on niid kdrgemal tasemel. Te olete helges meeleolus,
heatujuline, elujanuline, seiklushimuline, uudishimulik, leplik.

Mis on juhtunud? Te sidusite end ilu tasandiga, gjatuse ja loominguga. Ilu vBimust ja jéust
kirjutab itaalia psiihholoog Piero Ferrucci oma raamatus "Saa selleks, kes sa oled - eneseteostus
pstihhoslintees kaudu':

"Sd dlmapilgul, kui laseme ilul end puudutada, elustatakse see osa, mis oli elusiindmuste téttu
kurjasti raputatud ja purustatud, meis uuesti. ... Sis viibime puhta pstuhilise tervise hetkes ning
ehitame kerge vaevaga kaitsevalli negatiivsete sundide ja surve vastu, mida elu paratamatult
pakub."

Mne ehitise, loodusnahtuse, maastiku, kunstiteose, helide voi vaate ilu vdib seegainimest ravida,
tGsta tema meel eolu, tedauuendada jatugevdada.

[lul on jOudu tuua inimene negatiivsest meeleolust valja ja luua kontakt millegi
universaalsega, misinimest muudab.

Inimene unustab oma probleemid, kui nende asemele tuleb midagi muud, enampakkuvamat ja
téhtsamat. Muuta halb tuju ilu joul heaks on inimese enda teha. Selleks peab end vaid iluga
siduma, asetama end tema raviva ja uuendava voolu meelevaldajal askma sellel endale mojuda.
Praktikas naeb see vdlja nii, et alati, kui olete mdne ebameeldiva siindmuse t6ttu haba
meeleollu sattunud, lubate endale Uhe "ilukuuri”. SGitke naiteks hingematvalt kauni vaatega
ilusasse kohta looduses v6i minge linna, kdndige mdnel toredal ténaval, imetlege ilusate majade
oivalist arhitektuuri, kaupluste elegantseid vajapanekuid, ilusaid inimesi. Te vdite ka kodus
kuulata mdnd CD-d muusikaga, mis tundub teile vagailus ja tdstab voi parandab teie meeleolu;
voite minna muuseumisse ja imetleda kunstiteoseid, pilte, skulptuure, seinamaale ning lasta neil
endale mdjuda.

Jalgige sellisel "ilukdigul”, et te el tegeleks ronkem oma ruswate motetega. Avage end taiesti
uutele, ilusatele muljetele. Tddege, et maailmal ja elul on ka oma ilusad kiljed - te peate neid
ainult ndgema, nad vastu votma ja omandama. Te voite vaadata kodus televiisorist komoodiat, mis
[Gbustab teid oma lustakate voi veidrate stseenidega, gjab koguni naerma. Naer on parim ravim,
et teie slinget meeleolu ravida. Naermine |ddvestab lihased, hoolitseb hea verevarustuse ja
simpaatse miimika eest. Kui te rO60mustate, toodab organism endorfiini (nimetatud ka
"®nnehormooniks"), mis omakorda pohjustab héid tundeid ja parandab teie meeleol u.

Naerge seepérast nii sageli kui voimalik. Kui te peaksite vastu vaidlema, leides, et teie elus on
nii vahe pohjust naermiseks, siis looge endale vastav voimalus: tehke nalja oma lastega,
partneriga, tuttavate ja sopradega. Olge rahulikult veidi lapsik nagu varem noore inimesena.
Paljud taiskasvanud on lihtsalt liiga téiskasvanud, liiga tdsised, kramplikud ja vaevalt oskavad
veel lahedalt ja sundimatult kéituda.



Mangige vahel oma |dhedastega laua, osavus- voi kaardimange, jookske oma lastega vaidu,
tehke nendega padjasfda, hipake basseinis pukilt vette voi mangige vees matsu. See mdjub teie
elurddmule tavatult - te muutute vabamaks, eur60msamaks, humoorikamaks,
fantaasiarikkamaks. Ja see omakorda avaldab mdju teie vadlimuselee nagu muutub
|66gastunumaks, vabamaks, positiivsemaks, saravamaks ja nooremaks, sest mang ja |Gbu on
vallandanud teis lapseliku r6dmu. Mulle meenub kogemus oma sdbraga puhkuse gjal Sveitsis. Ta
jalgis, kuidas ma méagiojas monulesin jatundsin end nii hasti ja vabalt nagu laps. Kuulsin, kuidas
ta Utles mu titrele: "Kassatunned sedalast seal ?"

Alati, kui meil on I18bus ja naljakas, kui me naerame ja oleme sundimatud nagu lapsed, tekitame
oma sisemuses positiivse meeleolu, néeme hulk aastaid nooremad vélja ning ka tunneme end
nii. Nali, rddm, naer ja huumor on ideaalsed ilutegijad, mida peaksime kasutama nii sageli kui
voimalik. Mida sagedamini me seda teeme, seda tugevamaks muutub meie meeleolu positiivne
toime. LOpuks vdime jouda ehk isegi nii kaugele, et meie negatiivse varvinguga pdhimeeleolu
muutub positiivseks.

Nii nagu te vOite end positiivselt stimuleerida, voite seda ka negatiivselt. Kui te néiteks vaatate
pidevalt uudiseid morvadest ja tapmistest, dudus voi végivallafilme, pdhjustate sellega oma
sisemuses véga hegatiivse kliima. See voib minna nii kaugele, et tunnete end péarast sellist filmi
rusutuna, hirmunult voi vihasena, kuigi enne filmi olite veel heas tujus. Sellepérast peaksite
selliseid filme ja uudiseid parem mitte vaatama. Piero Ferrucci kirjutab selle kohta oma raamatus.
"Kui samalaadseid arritus korratakse sagedasti - nagu 15 000 mdrvajuhtumit, millele keskmine
Ameerika nooruk televiisorist kaasa elab -, mitmekordistub nende mdju ja pBhjustab reaalse
pstihhol oogilise kliima inimese sisemaailmas.”

Niisiis on teil valida, kas otsida ja tarbidailu voi asetuda "hingelisse vinesse", anduda pstithiliste
murkainete mojule ja stimuleerida end negatiivselt. Kui te poodrdute ilu ja rodmu poole, seote
teadlikult ennast nendega nii sageli kui voimalik, tekitate enda sisemuses elur6omu pusivakliima,
armastate ennast jaelu.. Teha end ise 6nnelikuks on meile parandatud ja ette méératud.
Sealjuures me Umbritseme end inimestega, kes soodustavad meie dnne ja toetavad meid selles.
Inimesed, kellega me end Umbritseme, stimuleerivad meid, nii positiivselt kui ka negatiivselt.
Kui tell on positiivne pohimeeleolu ja te leiate endale kaaslase, kellel on negatiivne
pohimeeleolu, siis mdjutab tema negatiivne meeleolu gja jooksul tiha enam ka teid, nii et teie
enda meel eol utase langeb. Negatiivne energia on enamasti tugevam kui positiivne. Vaevalt et teie
oma positiivse energiaga vOite oma negatiivse energiaga kaaslast Ules upitada, kill aga voib tema
oma joududega teie positiivse meeleolu oluliselt kergemini alla kiskuda. Te vahest teate seda
utlust: "Halb on maailmas tugevam kui hea." Kui te olete arvamusel, et saate oma uue partneri
pohimeelelolu Umber muuta, siis peaksite selle ettevdotmise kiiresti unustama. Juhtub tgpselt
vastupidine! Seepérast jalgige palun, kellega te end Umbritsete. Kas neil inimestel on negatiivne
vOi positiivne pohimeeleolu ja kuidas nad oma tuju Uleval hoiavad? Negatiivse
pohihoiakuga inimesed toidavad seda pidevalt negatiivsete impulssidega, naevad ilmas ja
inimestes ainult halba ja kurja. Kui te tahate oma p8himeeleolule midagi head teha, seda
positiivselt toita, siis peaksite end Umbritsema eelkdige selliste inimestega, kellel on positiivhe
pohimeelelolu ja kes rikastavad ka teie meelelolu positiivsete elamustega. Valtige pessimiste,
norijaid ja hadaldajaid.

Jalgige, millised inimesed rikuvad tele meeleolu, teevad seda halvaks, ja millised inimesed
muudavad meeleolu rodmsamaks ja helgemaks. Otsige sihipéraselt nende inimestega |8bikaimist
jate néete, et teil 1aheb hasti mitte ainult meeleolu parast, vaid et kogu teie elu, métlemine ja
tegevus saab seddbi olulise tduke. See on paju elavam, varvikam, heledam ja tugevam. Ka
armastus voib meie elu vaga suurel méaral positiivselt mdjutada. Kui te olete halvas tujus, sest
teie Ulemus voi moni klient onteid sdimanud voi aandanud, siis voib aralitlemata mdnus olla, kui
teie partner, sdber voi lapsteid armastusega kallistab jatekuulete: "Ma olen véaga dnnelik, et sa
oled mu juures: Sinujuures tunnen end alati nii hasti jaturvaliselt.”



Armastuse sdnad toovad teid probleemidest vélja
jaravivad teid, te kosute ja hing saab terveks.

Armastusel on mitu ndgu. Tahelepanelikkus, sdbralikkus, viisakus, lugupidamine - juhul, kui
nad stidamest tulevad - on armastuse koostisosad. Ka gis, kui keegi teeb meile head, valmistab
roomu, voi teeme meie kellelegi head, baseerub see tegevus armastusel. Armastus on
universaalne moiste. Ta sisaldab armastust mehe ja naise vahel, armastust ema ja lapse vahdl, aga
ka armastust kaaslaste, looduse ja loomade vastu. Armastuse hulka kuulub ka enesearmastus, sest
ainult siis, kui me end ise armastame, endale head teeme, hoolitseme ikka ja jélle oma heaolu ja
onne eest.

Me vBime oma halva ja siinge meeleolu peletada ka sellega, et teeme endale midagi head.
Néiteks kingime midagi ilusat, mida oleme juba ammu tahtnud saada, lubame endale
[Ghikese puhkuse vdi vaba pérastlduna mere voi jarve &res, |8heme sinna jalutama ja soéme
jaétist vai joome klaasi vahuveini. Endale midagi head teha - see tdhendab iseennast armastada,
tunda end vaartuslikuna, kanda enda eest vastuust, kujundada oma dnne.

Seepérast kiisige endalt péeva jooksul ikka jajdlle. "Mida ma tahaksin nild meelsasti teha? Mis
mulle tdeliselt rodmu valmistaks?' Andke spontaanseid vastuseid ja drge kaalutlege kaua, sest
spontaansed vastused tulevad stidamest jaon diged. Kui te liiga kaua kaal utlete, tuleb vastus peast
jaon enamasti "maistlik," pole agategelikult see, mida te endal e slidamestsoovite.

Kui te nditeks endale spontaanselt vastate: "Ma pakiksin kdige meelsamini oma asjad autosse ja
sOidaksin paariks péevaks mere ddrde," siis on see aus vastus. Nuud hakkate vastu vaitma: "Aga
seda soovi el seamaju redliseeridal™ See on dige. Te voite nuld aga teha Uht - pakkida kohvri ja
sOita mere a@rde oma kujutelmades. Unelmad on midagi imepérast. Nad voimadavad
stimuleerida inimest sama palju kui reaalsuski. Kui te olete juba varasematel aastatel mere dares
olnud, siis tarvitseb teil vaid oma mélestused taaselustada, lasta filmil vaimusilma ees joosta. Enk
kasvab sellest ka mote, et tahate oma jargmise puhkuse veeta mere dares. Kui te sSiis reisibliroosse
lahete jareis reserveerite, teete sellega endale head ja kilvate endasse rodmu eelseisva reis Ule.
Te stimuleerite end positiivselt. Teie hea meeleolu peegeldub teie ndos - see on pingevaba, sérav,
elurddmus ja nooruslik.

Eeskujuksteistele

Kui ma olin kahekimnendates eluaastates, nagin tUhes gjakirjas fotot kipses eas naisest, kes
kilitas mdnusalt rannal, seljas vaid bikiinide alumine osa. Tekstist sain teada, et tegemiston Itaalia
néitlejannaga - ma ei teadnud tema nime -, kes oli just saanud 50-aastaseks ja viibis nitd
puhkusel Elevandiluurannikul. Naine nagi vapustavalt ilus ja noor vaja. Méaletan veel, et mul
tekkis spontaanselt mdte: "Mis, tema on 50-aastane? Uskumatu. Nii tahan kord ka mina
viiekiimneselt vaja ndhal"

NUld olengi ma selles vanuses. Selle naise pilti pole ma kunagi unustanud, see on saatnud mind
ndhtamatult kbik need aagad. See naine oli minu eeskuju, tahtsin viiekiimneselt ndha vélja
samasugune nagu tema - nii noor jailus, et teda voiks sama hasti pi dada ka 35-aastaseks. Négu
sile, sdrav, ilmekas, rahul; keha sale, hasti proportsioonis, pingul, nagu oleks seda aastaid
treenitud ja vormis hoitud. Arvan, et olen oma eeskuju dnnestunult jarginud.

Nuid on mul naisena teised eeskujud. Pierre Cardin, kes veel 77-aastasena on vaga aktiivne,
reibas ja tais tulevikuplaane; Petra Schirmann, kes veel 64-aastaselt ndeb imetlusvéérne vélja ja
pole oma volust midagi kaotanud; Ameerika lauljanna Cher, kes 53-aastaselt néeb mitte Uksnes
noor ja kaunis vélja, vaid juhib oma moodsate lauludega ka edetabeleid, kus muidu valitsevad
vaid teismelised ja noored.



Ma imetlen selliseid naisi nagu 1987. aastal surnud maailmakuulus Prantsuse lauljanna Dalida,
kes muutis veel neljakimneselt otsustavalt oma stiili, pddrdus muusikali poole, dppistantsima
ja saavutas sellega Ameerikas suurt edu. VoI niisuguseid mehi nagu eksbiitel Paul McCartney,
kes on kipses vanuses jddnud endiselt loominguliseks, 161 siimfoonia, hakkas maaima ja
saavutas sellega edu. Ma imetlen naisi, nagu Hillary Clinton, kes néitavad kogu maailmale,
milline jOud ja suurus peitub naistes, v6i mehi, nagu Johann Sanktjohanser Garmisch-
Partenkirchenist, kes jooksis mitmeid kilomeetreid paljgjalu lumes, andes saagalikku eeskuju
inimeses peituvast eneseliletamisjoust.

Need kiipsed inimesed on mulle eeskujuks, nad inspireerivad ja motiveerivad mind saavutama
samavaarset. Nad nditavad mulle, milline joud peitub inimeses ja et on véimalik end Uletada.
Tanu nendel e olen saanud rohkem julgust arendada oma huvisid ja tugevaid kilgi ning pUstitada
endale kdrgemaid eesmérke. Nende eeskuju oli ja on mulle gjendiks Uletada oma piire, algatada
uusi projekte, saada edukaks. Vdib-olla kuulute te inimeste hulka, kes peavad sellist imetlust
teiste ja eriti edukate inimeste vastu millekski ebaterveks voi isegi ebanormaal seks. Uksikjuhul
voib muidugi olla, et staari imetlemine muutub haiglaseks. Inimesel on vaid tema iidol peas,
tajumaldab teda, muutub temast sdltuvaks ja fanaatiliseks.

Teisiti on lood terve imetlusega, sest siis "jumaldatakse" mitte ainult inimest, vaid teatud
erakordsete omadustega inimesi ning voetakse nendest eeskuju. Selliste eeskujudeta |ambub
inimene keskparasusse, ta e tunne inspiratsiooni ega motivatsiooni ning seet6ttu ei jétku tal ka
kasvuruumi. Eeskujud esitavad meile valjakutse, innustavad meid ning sunnivad edas liikuma. Kui
teil e ole ved eeskujusid vahvate kipsete inimeste seas, sis otsige endale moni. Jalgige inimesi
oma uUmbruskonnas - ehk leiate ka sealt eeskujusid. VoI vaadake gjakirjadest, televiisorigt,
gjalehtedest inimesi, kes tunduvad teile vahvad, kelles on midagi erilist voi kes on teinud midagi
ebaharilikku. Imetlus vOib inimest Ulendada, teha teda avatumaks uutele kohtumistele,
harjumatutel e projektidel e.

See, kes imetleb meie Ghiskonnas tavatuid, edukaid
inimesi, tunneb motivatsiooni tuua ise
midagi sama ebaharilikku.

Toeline imetlus e tee passivseks, vaid julgustab, @ tee kartlikuks, vaid tugevaks. Me vagame
tugevaid isiksusi, keda me imetleme ja jérele aimame. Imetlus on dinaamiline impulss, mis
annab optimismi jajulgust muutumiseks, mis aktiveerib inimest.

Kipsetele inimestele on tahtis leida endale eeskuju, kes meenutab, et vananemine e ole
onnetus, vaid |6pmatute voi maluste vali. Kui kogetakse, kuidas inimene vedl 65-aastaselt on téis
plaane ja ideid nagu Udo Jirgens, 77-aastaselt lendab veel raketiga kosmosesse nagu John Glenn
vOi Kirjutab 64-aastaselt Uhe menuromaani teise jarel nagu Ingrid Noil, alles sis saadakse aru
vananemisega seotud imelistest vimalustest. Kui te aga kannate kogu aeg endaga kaasas kujutlusi
vanadest, haigetest, lubjastunud inimestest, keda te tunnete, kelle allakdiku kas olete kogenud
vOi kogete, siis suhtute ka ise vanadusse negatiivselt. Teil on siis negatiivsed eeskujud, kes
avaldavad teile oma mdju nagu positiivsedki. Seepérast peate tingimata otsima endal e eeskujusid
kiUpsete inimeste hulgast ja nende jargi juhinduma.

Nii nagu te loote endale ise eeskujusid ja teenditgjaid, mis teid inspireerivad ja motiveerivad,
elate kateie. Juhul kui te lootemidagi ebaharilikku, valjapaistvat, muutute ise teistel e eekujuks
- nii noorematele kui ka omaealistele.

Isegi kui te midagi erilist el tee egaole kaise eriline, kui te suhtute oma vananemisse negatiivselt,
olete oma kaaskondsetele ndide. Aga juba negatiivne naide. Siis Utlevad inimesed: "Selliseks
nagu tema ei tahaks ma kill kunagi saadal” Killap teate isegi vanade ja vananevate inimeste seas
selliseid negatiivseid néiteid. Nad laskuvad hadaldamisse, lasevad end kéest éra, ei kdi enam ajaga
kaasas, neil pole enam sidikust - pdhimétteliselt on nad juba praegu surnud. Moelge jarele,
milline eeskuju olete teie teistele - positiivne voi negatiivne? Mida te tahate, et teist arvatakse?
Kas te tahate, et 6eldakse: "Taon kill juba..., agata on véga vahva, annab veel noortelegi silmad



ette!" VOi tahate pigem, et teised Utlevad. "Oh jumal, vanake hakkab jélle peale oma igavese
halaga ja lugudega varasemast gjast!"

Kui te pole kindel, mida teised teist ja teie vananemisest arvavad, siis kilisige kord nende
arvamust. See on kill ebaharilik meetod, kuid annab teile palju informatsiooni selle kohta, kas
olete oma kaaslastele hea voi halb eeskuju. Iga inimene pakub teatud madral eeskuju - oma
|astele, sOpradele, kolleegidele jne. Igalihe jaoks kaasneb sellega ka vastutus. Kui te olete néiteks
Uhe vai kahe lapse emavai isa, on tele Ulesanne kasvatada lapsed selle Uhiskonna jaoks kolblikeks
inimesteks. See on véga vastutusrikas Ulesanne. Te voite Opetada oma lapsele, mis on oluline, teha
talle selgeks kindlad reeglid, aga ikkagi saavutada kesist edu. Parim meetod, kuidas lapsed oma
vanematelt dpivad, on teatavasti elav eeskuju. Vanemad peavad Oige eluviisi, vaartushinnangud,
reeglid ja vBimalused oma lastele ette naitama. Kui vanemad annavad lastele head eeskuju, on
nad pari mad koolmeistrid. Seepérast on teie voimuses anda kiipse inimesena oma lastelepositiivne
néide vananemise kohta ja kilvata niiviisi nende hilisema vananemise seeme. Andke neile ndide
suverdansest, tugevast ja elurddmsast inimesest, kasvatage neis positiivset suhtumist
vananemisse. Kui te seevastu néitlikustate ebakindlat, allasurutud, depressiivset, frustreeritud
inimest, kujundate negatiivse suhtumise. Hiljem ise vananedes, meenutavad lapsed teie
ké&itumist jareageerivad vastavalt kas positiivselt vOi negatiivselt.

Aga te pakute eeskuju mitte Uksnes oma lastele, vaid ka kolleegidele voi aluvatele. Uksikud
faktorid méangivad siinjuures otsustavat osa: teie kditumine, teie hoiak, suhtumine, paindlikkus,
inimlik kipsus, saavutused ja suverddnsus. Kas te olete oma noorematele Vi samaedlistele
kolleegidele voi allwatele positiivne eeskuju, kes neid juhib ja motiveerib? Kas te olete firmas
tugev, rahulik pool voi soovivad kolleegid juba salgja, et te varsti ometi pensionile 18heksite?
Mulle meenub mu varasem tookoht elegantses Muncheni moedris. Kui ma seal alustasin, oli
meie juhatgja kips viiekimnendates aastates naine, kes pidas varsti pé&rast seda oma
kuuekimnendat stinnipdeva. Ta oli véga elegantne, noorudlik ja kitkestav naine, alati moodsalt
riides. Ka omaolemuselt oli ta nooruslik: sditis sportautoga, oli hasti ettevotlik, naeris palju jaoli
uskumatult loominguline, kavandades ise erilisi, kdrgekvaliteedilis riideid. Ta ehitas korduvalt
oma kauplust ringi, kilastas moemesse ja tootjaid ning nautis elu Ta oli loomult energiapomm,
Uksik, aga samas ometi mitte Uksi, ja sdlitas oma &riaasele tublidusele vaatamata alati
naiselikkuse. Seda naist olen ma imetlenud terve elu ja pidanud teda oma eeskujuks kdik need
aastad, praegugi veel. Isegi niud, mil ta peaks olema juba vana daam - kui ta Uldse veel elab -,
kujutan endale hasti ette, kuidas ta oma elegantses kostliimis ja kdrgete kontsadega kingades
kihutab sportautoga piki Stambergi jarve kallast...

Klpsuse pusiv volu

K lpsesse elufaasi astumisega evib positiivselt kiipsenud inimene palju suureparaseid omadusi, mis
vOimaldavad tal kujundada oma elu tulevérki ja sddeleda ka neljandas elufaasis. Inimene voib

valiselt vai kehaliselt vananeda, aga oma suureparased omadused séilitab ta igavesti. Sest kipsete
inimeste volu on hingelis-vaimne faktor, misei kao.

Roots lastekirjanik Astrid Lindgren hakkas kirjutama alles 39-aastases kipses vanuses. Tema
raamatuid tunnevad miljonid lapsed kogu maailmas. Tema gatud teosed valmistavad rodmu ka
tanase polvkonna lastele. Astrid Lindgren kirjutas raamatuid veel Ule 80 aasta vanusena. Tema
jutud on unustamatud - nad elavad ka siis, kui teda ennast enam pole.

Profijalgpallur Franz Beckenbauer oli nooruses ks maailma parimaid jalgpallureid, hiilgav
sportlane. Tema fannid panid talle nimeks "keiser", sest tema mang oli erakordselt estestiling,
lihtsalt keiserlik. Kui ta joudis kilpsesse vanusesse, sai temast |ausa omaette institutsioon, sest igal
pool, kus ta treeneri voi nbustgjana tootas, muutusid edutud meeskonnad akki edukateks. Franz
Beckenbauer on tanapaeval tuntud kogu maailmas, isegi pismates maailma nurkades. Ajaleht
Suddeutsche Zeitung nr 89/98 selgitab tema volu jargnevalt.

"Keegi tundmatu sbdstab oma saavutustega veenvalt Ulespoole. Meediavaljaanded ainult sell est
kirjutada saavadki. Tippu joudnult ei j&&a ta puhkama, tippsaavutus jargneb teisele, jallegi nii



veenvalt, et Ulekitmine pole vajalik ega vBimalik. Ja mahakiskumine ka mitte, sest ta e tee
ainsatki viga, e paljasta end. Tal on ammugi Vditja, paastjaja aitaja nimbus. Ta on thest hetkest
alates veatum ja puutumatum kui paavst.”

Ukskdik kas Franz Beckebauer on 50, 60 vdi 70, tema volu on ikka sama. Ja kui ta kunagi peaks
minema igaviku teele, ja8b tema erakordsus plisima jataise helendava tdhenajalg pallitaevasse.
1999. aastai sumud Y ehudi Menuhin andis juba 11-aastaselt Carnegie Hallis viiulikontserdi ja sai
sellega Uledo kuulsaks. 19-aastaselt oli ta maailmaturned ja andis 110 kontserti. Ta oli noores eas
maailmakuulus ja hiilgav viiulivirtuoos. Kipses asutas Menuhin Londonis noortele muusikutele
oma kooli, sai UNESCO hea tahte saadikuks integratsiooni kisimustes, 1989 aastal Utles ta
protestiks demokraatia litkumise alasurumise vastu dra terve turnee Hiinas. Viimastel aastatel
teadsime teda dirigendina ning ta koitis ka selles rollis, mitte diktaatorliku maestrona, vaid
taktikepiga juhina. Veel 10 péeva enne oma surma - ta suri 82-aastasena - andis ta Muncheni
Filharmoonias kontserdi.

Néitlegjanna Maria Schell (praegu 73) 18ks filmigjalukku ning on sbjajdrgsete aastate Uks viimaseid
diivasid. Publik hiudis teda"hingeke", sest ta oli tunnete meister. Kuigi taon niiid vana daam, kes
pole aastaid filmides méanginud ja ennast vaevalt ved avalikkusele néitab, kiirgab temast
endistviis midagi lummavat. Filmigaukku jadb ta ka edaspidi noore armastgjana, kes laskis
meeste stidametel sulada.

Inimese vOlu e vanane ega vahene, see on eav kuni viimase hingetdmbeni ja kauemgi.

Nii nagu Mozart sérab voluva imelapsena ja on tanapaevalgi kdikidel meeles, nii s&ab ka 'Y ehudi
Menuhin, kellele muusika maailm andis nimeks "sgjandi viiuldgja'.

Ute Ohoven oli kipsetesse aastatesse jOudmiseni "normaane" naine ja ema. Kuni, nagu ta ise
Utleb, paevani X aastal 1986.

"Mul oli seljataga raske stinnitus, minu titar Chiara pdi olema kuvoosis. Ma e teadnud tookord
tapselt, mis téhendab lapse pérast karta. Peagi sain teada, kui palju sureb Saksamaal vahi haigeid
lapsi, sest puudub raha seljaidi siirdamiseks. See e andnud mulle enam rahu. Méni nadal hiljem
ma Sis tegutsesin, organiseerisin esimese heategevus-galakontserdi ja kogusin 200 000 Saksa
marka."

Nudd on Ute Ohoven (53), UNESCO erisaadik, vastutav Ulanmaailmse UNESCO programmi
"Lapsed hadas' eest. Ta kogub igal aastal laste toetuseks 5 kuni 7 miljonit Saksa marka. Enamasti
spetsiaal setel galakontsertidel, kuhu kutsub kuulsusi kogu maailmast.

Ute Ohoven on hiilgav "vaeste kerjus', kes on saanud meedialt hiuddnime "benefisside
kuninganna'. Ikka ja aati kilastab ta isiklikult Glemaailmseid abiprojekte, mida UNESCO toetab,
et arutada agjaosalistega probleeme kohapeal. Tema Ulesannetel pole |6ppu, teda ootavad arvukad
uued projektid, mida ta tahab teostada.

Inimese vOlu ei olene vanusest, vaid sellest, mida inimene teeb, mida ta saavutab, niihasti iseenda
kui ka oma kaaskondsete ja Umbruskonna jaoks. Niikaua kui inimene on aktiivne ja teeb midagi
erakordset, suurt ning téhelepanuvéarset, nditab ta oma volu, Ukskdik kas ta on siis 50, 60, 70 vOi
ved vanem.

Endine Saksa liidukantsler Konrad Adenauer oli veel kuni 87 eluaastavanuseni valitsuse eesotsas,
vaimselt taiesti aktiivne ja imetlusvaarne juhtfiguur. lisragli poliitik Golda Meir sai 1956. aastal
58-aastasena oma maa valisministriks ja oli selles ametis kimme aastat. 1969. aastal, 71 aasta
v%rlluseﬁ, nimetati ta tdnu oma \dluvatele omadustele peaministriks ning tategi viis aastat lisragli
gjalugu.

K Upsete inimeste sdra avaldub vasimatus tegutsemises, pidevas edasipltdiemises ja panuses, Uha
uute ideede rakendamises. Baieri kuningas Ludwig | otsustas kipses vanuses lasta nealma
ilusaimad naised portreteerida ja riputada pildid Nymphenburgi loss "ilugaleriis' Ules. Tanapdeval
imetlevad miljonid kilastgad, kes kogu maailmast lossi voorivad, neld imelis maale. Kuningas
Ludwig | suureparane idee toimib ténapaevani.

Luuletgg a Johann Wolfgang Goethe (kes suri 83-aastasena aastal 1832) kirjanduslikud teosed
kuuluvad tanapédeval nii maailmakirjandusse kui ka koolide ja tlikoolide raudvarasse. Oma kuulsa



"Fausti" esimese osa |Opetas ta kilpses eas, 58-aastasena. "Fausti” 11 osa ilmus veelgi hiljem, alles
moned kuud parast kirjaniku surma. Ved tanapdeval lummab Goethe vdlu kogu maailma lugejaid.
Inimese volu voib ulatuda kaugele. See, mida ta oma elus on teinud, on surematu. Néiteid selle
kohta leidub kogu maailmast: kuningas Ludwig Il lossid Neuschwanstein, Linderhof,
Herrenchiemsee; koolid, haiglad ja lastekodud, mida ema Teresa on asutanud Indias ja terves
maailmas; Shakespeare'i kirjanduslikud teosed, mida siiani lavastatakse ja filmitakse; Picasso
ebatavalised pildid; lasteaiad ja koolid, mida toetas arst ja pedagoog Maria Montessori; Wolfgang
Amadeus Mozarti imeline muusika, mis rédmustab paljude inimeste stidameid tle kogu maailma.
KUpsete inimeste volu ilmneb kdikides thiskonnakihtides. Néiteks minu vanavanaema, kes elas
sgja aasta eest, oli vaga sotsiaalne ja kristliku kasvatusegainimene. Ta asutas tutarlaste rahvakooli,
mida seni tema kodukohas polnud; ta hoolitses noorte naiste hariduse eest, mis seni oli olnud véaga
halva olukorras, hoolitses, et naised saaksid kodumajandamisdpetust, oskaksid dmmelda ja keeta.
Vanaema astus véja torjutud naiste diguste kaitseks, selle eest, et rasedad naised e peaks enam
rasket t60d tegema. Vanaema julguse, tugevuse ja tegutsemise tottu peeti temast Umbruskonnas
lugu. Ta oli kdrge vanusen vaga aktiivne. Vanaema on olnud mulle kipse ja multikiipse naise
eeskujuks.

Kes on teie eeskujud, kes juhivad teid 18bi kbpse €lufaad, inspireerivad ja motiveerivad teid?

Mul oleks hea medl, kui te kirjutaksite mulle, kes on tele eeskujud ja kuidas need inimesed on tele
du postiivselt mdjutanud. Ehk annavad need vbluvad inimesed ainet juba jargmise raamatu
jaoks.

Kirjutage kirjastusele voi el ektronpostiga otse mulle: walterskir @aol. com



