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Selle raamatu kirjutamine on olnud minu elu iiks pone-
vamaid kogemusi. Kui emotsionaalse hiiljatuse moiste
minu peas jark-jargult selgema ja tipsema vormi vottis,
ei muutnud see vaid viisi, kuidas ma psiihholoogina
praktiseerisin, vaid ka seda, kuidas ma maailma nagin.
Hakkasin igal pool emotsionaalset hiiljatust markama:
selles, kuidas ma vahel oma lapsi kasvatades kaitun voi
oma abikaasat kohtlen; markasin seda kaubanduskeskus-
tes ja isegi tosielusarjades. Leidsin end sageli méotlemas,
et inimestel voiks palju abi olla sellest, kui nad 6piksid
teadvustama seda nidhtamatut joudu, mis meid koiki
mojutab: emotsionaalset hiiljatust.

Nahes, kuidas see kontseptsioon on juba mitu aastat
olnud minu t66 liks peamisi aspekte, ja olles loplikult
veendunud selle olulisuses, jagasin seda 16puks oma
kolleegi dr Christine Muselloga. Christine mdistis kohe
selle olulisust ja hakkas sarnaselt minuga emotsionaalset
hiiljatust markama nii oma kliinilises t66s kui ka kdikjal enda
timber. Me hakkasime koos to6tama, et seda nahtust igast
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kiiljest kirjeldada. Dr Musello aitas sonastada emotsionaalse
hiiljatuse kontseptsiooni esialgse versiooni. Tosiasi, et ta nii
kiiresti selle kontseptsiooni omaks vottis ja selle kasulikkust
nagi, julgustas mind sellega edasi tootama.

Kuigi dr Musello ei saanud koos minuga raamatu
kirjutamist jatkata, oli ta mulle abiks kirjutamisprotsessi
alguses. Ta koostas moned raamatu esimesed osad ja mitu
kliinilist lithilugu. Seeparast on mul hea meel tema panus
siinkohal ara markida.
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tanuavaldused



Ma ei oleks seda raamatut kunagi ette kujutanud ega
kirjutanud, kui kliendid ei oleks olnud valmis jagama
teraapias kogetud valu ning oma lugusid, mida olen
vinjettides kasutanud. Tanan neid siidamest, tunnustan
ja austan neid nende usalduse, avameelsuse ja piihendu-
muse eest.

Selle raamatu kirjutamiseks olen pidanud tuginema
suuresti oma pere, soprade ja kolleegide teadmistele ja
toetusele. Tahaksin tanada moningaid neist paljudest
inimestest, kes on aidanud mul jarjel piisida ja mind kogu
selle protsessi jooksul toetanud.

Koigepealt tahaksin stidamest tanada Denise Waldronit,
kes leidis omaenda raamatu kirjutamise korvalt lugematu
hulga tunde, et seda kasikirja lugeda ja toimetada. Denise’i
vOoime margata pisiasju on hindamatu vaartusega. Ta
hammastas mind pidevalt, avastades suuri ja vaikeseid
ebakolasid ja vigu ning aidates mul need parandada.

Teiseks soovin tanada Joanie Schaffnerit, sotsiaaltoota-
jaid, dr Danielle DeTorat ja Nicholas Browni suureparase
tagasiside ja ideede eest, kuidas kasikirja paremaks muuta;
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Michael Feinsteini, kes pakkus oma aritarkust, kui pidin
tegema raskeid ja olulisi otsuseid; ja oma agenti Michael
Ebelingi, kes uskus minu raamatusse ja minusse ning
juhatas mind labi keerulise kirjastamisprotsessi.

Dr Scott Creighton, Catherine Bergh, Patrice ja Chuck
Abernathy, David Hornstein ja Nancy Fitzgerald Heckman
pakkusid erilist tuge, kui ma seda vajasin. Nad kuulasid,
hoolisid, noustasid voi palusid teistelt teeneid, et aidata
kaasa selle raamatu valmimisele.

Lopetuseks tahan valjendada oma siirast armastust ja
tunnustust oma abikaasale Seth Davisele ja oma kahele
lapsele Lydiale ja Isaacile, kes kannatasid ara minu
I6putud uurimistood ja kirjutamistunnid ning ei lasknud
mul kunagi endas kahelda. Ilma nende vankumatu
toetuse ja usalduseta ei oleks ma kunagi suutnud seda
raamatut kirjutada.
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sissejuhatus
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Mida maletad sina oma lapsepolvest? Enamik maletavad
suuremal voi vihemal maaral erinevaid katkendeid. Voib-
olla on sul moned head malestused, naiteks Opetajatest,
sopradest, perepuhkustest, suvelaagritest voi akadeemi-
listest saavutustest; ja moned halvad méalestused, niiteks
peretiilidest, 0dede-vendade vahelisest rivaalitsemisest,
probleemidest koolis voi lausa monedest kurbadest
voi hiirivatest siindmustest. ,Uksindusse jietud® ei
kasitle lihtegi sellist malestust. See raamat ei raagi
labielamistest ja malestustest sinu lapsepolves, vaid
aitab sul teadlikuks saada asjadest, mida ei toimunud ja
mida sa ei mdleta. Sest sellel, mida ei toimunud, on sinu
taiskasvanuks kujunemisel suurem maju kui sellel, mis
toimus. Siinne raamat tutvustab sulle mittetoimumiste
tagajargi: nahtamatut joudu, mis voib mojutada sinu elu.
Ma aitan sul moista, kas oled selle nahtamatu jou moju
all ja kuidas sel juhul sellega toime tulla.

Vaga paljud eluga edukalt toimetulevad voimekad
inimesed tunnevad ennast seesmiselt rahuldamatuna ja
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eraldatuna. ,,Kas ma peaksin olema onnelikum?“ ,Miks ma
ei ole rohkem saavutanud?“ ,Miks ei tundu mu elu piisavalt
tahendusrikas?“ Need kiisimused on sageli tekkinud selle
nahtamatu jou mojutusel. Tihti kiisivad neid kiisimusi
inimesed, kes usuvad, et neid on kasvatanud armastavad
ja heasoovlikud vanemad, ning kes maletavad, et nende
lapsepolv moodus suuremalt jaolt hasti. Seetottu hakkavad
nad taiskasvanueas siitidistama ennast koiges, mis ei
tundu oOige. Nad ei moista, et neid mojutab miski, mida
nad ei maleta — nahtamatu joud.

See ndahtamatu joud, mille iile sa praegu motiskled, ei
ole midagi hirmuaratavat. See ei ole iileloomulik, imelik
ega spirituaalne. See on hoopiski midagi igapaevast
ja inimesele omast, midagi, mida ei ole kodudes ja
perekondades iile kogu maailma. Samas ei taju me selle
olemasolu, olulisust ega ka voimalikku moju. Meil puudub
selle kirjeldamiseks sona. Me ei motle ega raagi sellest.
Me ei nie seda, ainult tunneme. Ja ka siis ei tea me ikkagi,
mis see tapselt on.

Siinses raamatus annan ma sellele joule 16puks nimetuse —
emotsionaalne hiiljatus. Piitidke seda mitte segamini ajada
fiiisilise hiiljatusega. Jargnevalt hakkame raakima sellest,
mida emotsionaalne hiiljatus tegelikult tahendab.

Koik on kuulnud sona ,hiiljatus®, see on levinud sona.
Merriam-Websteri sonaraamat defineerib hiiljatust
jargmiselt: vahene tahelepanu osutamine voi vahene
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austuse iiles naitamine, eiramine; hooletuse tottu toetuseta
jatmine. ,Hiiljatus“ on termin, mida kasutavad sageli
sotsiaalvaldkonnas tootavad vaimse tervise spetsialistid.
Tihti kirjeldatakse selle terminiga teistest soltuvaid inimesi,
naiteks lapsi voi eakaid, kelle fiiiisilised vajadused ei ole
rahuldatud. Hiiljatud vo6ib olla naiteks laps, kes tuleb
talvel kooli mantlita, v6i piiratud liikumisvoimega eakas,
kelle taiskasvanud tiitar sageli ,,unustab“ talle poest siiiia
tuua. Toeline emotsionaalne hiiljatus on nahtamatu.
See voib olla vaevu hoomatav ning harva kaasnevad
sellega fiitisilised voi teised nahtavad jaljed. Kusjuures
paljude emotsionaalselt hiiljatud laste eest on fiiiisiliselt
suureparast hoolt kantud. Suurem osa neist parinevad
ideaalsena naivatest perekondadest. Inimesed, kellele ma
seda raamatut kirjutan, ei maaratle ennast téenioliselt
valiste markide pohjal hiiljatuks.

Seega, milleks seda raamatut kirjutada? Ning kui
teadlased ja muud spetsialistid pole emotsionaalsele
hiiljatusele siiani tahelepanu pooranud, siis ei saa see
ju kuigi kahjulik olla? Samas on tosi, et emotsionaalse
hiiljatuse all kannatavatel inimestel on valus. Aga nad
ei suuda aru saa miks, ja liigagi sageli ei suuda ka nende
terapeut seda naha. Siin raamatus ma tuvastan, maaratlen
ja pakun lahendusi varjatud voéitlusele, mis on sageli
takistuseks kannatajatele ja samuti spetsialistidele, kelle
poole abi saamiseks poordutakse. Minu eesmark on aidata
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inimesi, kes kannatavad vaikides ja piiiiavad aru saada,
mis nendega valesti on.

On leitud hea seletus, miks emotsionaalne hiiljatus
markamatuks jaadb — see on varjatud. See pesitseb
tegemata jatmistes, mitte tegudes; see on pigem ruum, mis
on inimeste vahel perepildil, mitte niivord pilt ise. Oluline
on see, mis jaeti litlemata, tahelepanuta ja malestusteks
vormimata, mitte niivord see, mida oeldi. Naiteks voivad
vanemad pakkuda lapsele armastavat kodu, piisavalt
toitu ja riideid ning ei vaarkohtle teda kunagi. Samal
ajal ei pruugi vanemad margata, et nende teismeline
laps tarbib narkootikume voi annavad vanemad lapsele
lihtsalt liiga palju vabadust selle asemel, et piire seada.
Taiskasvanuks saades voib ta oma lapsepdlve meenutada
sonaga ,ideaalne, sealjuures moistmata, et tegelikult ei
onnestunud tema vanematel talle toetust pakkuda just sel
hetkel, kui seda koige rohkem vaja oli. Ta voib siitidistada
iseennast koikides raskustes, mis on teismelisena tehtud
kehvade eluvalikute tagajarjed. ,,Ma olin toeline vaankael.
»,Mul oli nii hea lapsepolv, mul ei ole mingit vabandust
sellele, et ma pole elus rohkemat saavutanud.” Terapeudina
olen ma neid sonu suureparaste ja edukalt toime tulevate
inimeste suust palju kordi kuulnud. Ja neil pole 6rna
aimugi, kui voimsalt mojutas emotsionaalne hiiljatuse
nahtamatu joud nende lapsepolve. See naide on vaid

24



iiks 1opmatutest viisidest, kuidas vanem voib lapse
emotsionaalselt hiiljata, viies ta viimase piirini.

Siinkohal tahaksin lisada vaga olulise hoiatuse: meil
koigil on naiteid sellest, kuidas meie vanemad on meid
aeg-ajalt alt vedanud. Ukski vanem ega lapsepdlv pole
taiuslikud. Me teame, et suurem osa vanematest naeb vaeva
selle nimel, et oma lapsele parimat pakkuda. Lapsevanemad
teavad, et iildjuhul on kasvatamise kaigus tehtud apsakaid
voimalik parandada. See raamat ei ole moeldud vanemate
habistamiseks ega neile 1abikukkumistunde tekitamiseks.
Kogu raamat on tais pikitud lugusid vanematest, kes on
armastavad ja heatahtlikud, kuid on oma lapse mingil
viisil emotsionaalsesse hiiljatusse jaitnud. Nad on toredad
inimesed ja head vanemad, kuid on ise lapsepolves
emotsionaalset hiilgamist kogenud. Kotk vanemad tekitavad
aeg-ajalt laste kasvatamisel olukordi, kus lapsed voivad
emotsionaalset hiiljatust kogeda, aga see ei pohjusta
kahjulikke tagajargi. Probleem ilmneb siis, kui taolise
tegevuse siistemaatilisus ja ulatus hakkab meenutama
jarkjargulist lapse emotsionaalset ,naljutamist®.

Ukskoik kui suur oli vanemlike eksimuste hulk,
emotsionaalselt hiiljatud inimesed naevad ikka probleemi
pigem endas, mitte oma vanemates.

Raamatus olen labivalt kasutanud naiteid ja lugusid,
mis pohinevad minu klientidel voi teistel inimestel, kes on
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voidelnud kurbuse, arevuse voi tithjusetundega, millele nad
ei osanud selgitust leida v6i nimetust anda. Emotsionaalse
hiiljatusega kokku puutunud inimesed teavad sageli,
kuidas teiste inimeste soove voi vajadusi rahuldada. Nad
teavad, mida neilt sotsiaalsetes situatsioonides oodatakse.
Ometi ei suuda kannatajad kirjeldada, mis on nende
isiklikes elukogemustes valesti ja kuidas see neid kahjustab.

Kuna nad ei ole 6ppinud oma tegelikke emotsionaalseid
vajadusi tuvastama voi nendega suhestuma, on noustajatel
raske selliseid kliente nii kaua teraapias hoida, et nad
jouaksid enda parema moistmiseni. Niisiis pole see raamat
kirjutatud mitte ainult emotsionaalset hiilgamist kogenud
inimestele, vaid ka vaimse tervise spetsialistidele, kes
vajavad tooriistu voitluseks enesekaastunde kroonilise
defitsiidiga, mis voib méottetuks muuta parimagi ravi.

Pole oluline, kas valisid siinse raamatu selleparast,
et otsid vastuseid omaenda tiihjusetundele ja rahulda-
matusele, vOi seetottu, et oled vaimse tervise spetsialist,
kes tiritab aidata oma probleemidesse ,kinni jaanud®
patsiente. See raamat pakub konkreetseid lahendusi
nahtamatute haavade korral.

Raamatus olen kasutanud paljusid lithilugusid, et
illustreerida emotsionaalse hiiljatuse erinevaid aspekte
lapsepolves ja taiskasvanueas. Nii minu kui ka doktor
Musello naited pohinevad reaalsetel kliinilistel juhtumitel.
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Klientide privaatsuse tagamiseks on muudetud nende
nimesid, spetsiifilisi fakte ja iiksikasju, seetottu ei kujutata
liihilugudes iihtegi reaalset inimest, ei elavat ega surnut.
Erandiks on 1. ja 2. peatiikis ilmuvad lood Zeke’iga.
Need vialjamoeldud naited illustreerivad erinevate
vanemlusstiilide moju samale poisile.
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Kas see raamat raagib ka sinust? Selleks, et teada
saada, vasta jargnevale kiisimustikule. Tee ring timber
kiisimustele, millele vastasid JAH.

Emotsionaalse hiiljatuse kiisimustik

1. Kas tunned vahel pere ja soprade seas olles,
et ei kuulu nende hulka?

2. Kas tunned uhkust selle iile, et sul ei ole vaja
loota teistele?

3. Kas sinu jaoks on abi kiisimine raske?

4. Kas su sobrad voi pereliikmed kurdavad, et
oled eemalolev?

5. Kas tunned, et ei ole elus oma potentsiaali
realiseerinud?

6. Kas soovid sageli, et sind rahule jaetaks?
Kas tunned sisimas, et oled pettur?

8. Kas kaldud end sotsiaalsetes olukordades
ebamugavalt tundma?

9. Kas oled sageli endas pettunud voi oled enda
peale vihane?

10. Kas hindad ennast karmimalt kui teisi?

11. Kas vordled end teistega ja leiad sageli, et sa
pole piisavalt hea?

12. Kas leiad, et loomi on lihtsam armastada kui
inimesi?
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1. peatukk

KUST
MU TUHJUS
PARINEB



»,Ma piiiian juhtida tahelepanu
sellele tohutule panusele, mida tiks
tavaline hea ema, keda toetab tema
abikaasa, annab nii indiviidile kui
ka tihiskonnale, olles lihtsalt oma
imikule piihendunud.”

D.W. Winnicott, (1964) , The Child,
the Family, and the Outside World*

Selleks, et kasvatada lapsest terve ja onnelik taiskasvanu,
ei ole onneks vaja olla lastekasvatuse guru, pithak
ega ka doktorikraadiga psiihholoog. 40 aasta jooksul
kirjutatud publikatsioonides rohutas lastepsiihhiaater,
teadlane, kirjanik ja psiihhoanaliiiitik Donald Winnicott
seda sageli. Kuigi tanapaeval peetakse isa panust
laste kasvatamisel sama oluliseks kui ema panust, on
Winnicotti tahelepanekute olulisus jaanud sisuliselt
muutumatuks: selleks et kasvatada ja arendada last nii,
et temast sirguks emotsionaalselt terve ja emotsioonidega
kontaktis olev taiskasvanu, on vaja teatud minimaalset
hulka emotsionaalset sidet vanematega, empaatiat ja
jarjepidevat tahelepanu. Kui emotsionaalset sidet on
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vahe, sirgub lapsest taiskasvanu, kellel on raske oma
emotsioonidega toime tulla: ta voib valiselt paista edukas,
kuid samas tunda end seesmiselt tithjana, ehkki see jaab
tilejaanud maailmale markamatuks. Winnicott pani oma
kirjutistes aluse niitidseks juba tuntud terminile ,piisavalt
hea ema®, mis kirjeldab ema, kes vastab eelmainitud
viisil oma lapse vajadustele. On palju viise, kuidas olla
spiisavalt hea“ lapsevanem, kuid koigil neil juhtudel
tuntakse ara lapse emotsionaalne voi fiiiisiline vajadus igal
ajahetkel, igas kultuuriruumis, ning teha “piisavalt head”
tood selleks, et lapse vajadused on rahuldatud. Enamik
vanemaid ongi piisavalt head. Sarnaselt loomadega oleme
ka meie, inimesed, bioloogiliselt iiles ehitatud nii, et
kasvataksime oma lastest elujoulised jarglased. Mis juhtub
aga siis, kui koik, mis elus toimub, hakkab kasvatustood
segama? Voi kui vanemad on ebatervislike eluviisidega voi
neil on vaga kehv iseloom? Kas sind kasvatasid ,piisavalt
head“ vanemad? Selle peatiiki 10puks saad teada, mida
spiisavalt hea“ tahendab, ja oskad sellele kiisimusele juba
ise vastata.

Aga enne...

Kui sa oled lapsevanem, siis arvatavasti samastad ennast
nii selles raamatus nimetatud kasvatuslike ebaonnestu-
mistega kui ka raamatus esitatud niidetes kirjeldatud



laste emotsionaalsete kogemustega, sest kahtlemata
oled sa liiga enesekriitiline. Seetottu palun sul jargida
jargmisi juhtnoore.

Esiteks

Koik head vanemad on siitidi selles, et nad pole aeg-ajalt
suutnud oma lastele emotsionaalselt toeks olla. Keegi pole
taiuslik. Me koik oleme vahel vasinud, tujukad, stressis,
hajameelsed, tiidinud, segaduses, eemalolevad, iilekoor-
matud voi muul viisil hdiritud. Kuid see ei tee meist veel
emotsionaalselt hiilgavaid vanemaid. Emotsionaalselt
hiilgavatel vanematel esineb iiks kahest tunnusjoonest
voi isegi molemad: nad voivad mingil kriitilisel ajahetkel,
kui laps on kriisis, jatta lapse emotsionaalse toetuseta,
tekitades lapsele trauma, mis pohjustab dgeda empaatilise
hiire:, millest ta ei pruugi enam kunagi paraneda, VOI
ignoreerivad nad jarjepidevalt lapse mond vajadust voi
selle aspekti kogu tema arengu viltel, pohjustades kroo-
nilise empaatilise hiirez. On loomulik, et iga lapsevanem
voib piinlikkustundega meenutada monda kasvatuslikku
ebadnnestumist, kus ta ei ole oma lapsele piisavalt toeks
olnud. Siiski pohjustavad suurimat kahju koik need het-
ked, mil emotsionaalselt hiilgavad vanemad ignoreerivad
taielikult oma kasvava lapse emotsionaalseid vajadusi.

1 Ingl acute empathic failure
2 Ingl chronic empathic failure
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Teiseks

Kui sind on téepoolest emotsionaalselt hiiljatud ja oled ka
ise lapsevanem, siis on suur toendosus, et seda raamatut
lugedes hakkad niagema, kuidas oled ise oma lapsele
emotsionaalse hiiljatuse teatepulga edasi andnud. Kui see
on toesti nii juhtunud, siis on 4armiselt oluline maista,
et see pole sinu stiti. Kuna see on nihtamatu, salakaval
ja kergesti polvest polve kanduv nahtus, siis on darmiselt
ebatdendoline ja raske sellest vabaneda seni, kuni sa
sellest taiesti teadlikuks ei saa. Kuna sa just praegu
seda raamatut loed, on sul vorreldes oma vanematega
valgusaastate pikkune edumaa. Sul on voimalus seda
kaitumismustrit muuta ja sa ka teed seda. Emotsionaalse
hiiljatuse tagajarjed on tagasipooratavad. Selle raamatu
abil saad sa oppida, kuidas muuta vanemlikke kaitu-
mismustreid enda ja oma laste jaoks. Jatka lugemist.
Enesestiiidistamine on keelatud.

Tavaline eluterve lapsevanem igapiaevaelus

Emotsioonide olulisust eluterves kasvatusviisis aitab
koige paremini maista kiindumusteooria. Kiindumus-
teooria kirjeldab, kuidas vanemad rahuldavad meie
emotsionaalseid turvalisus- ja seotusvajadusi juba meie
siinnist saadik. Kiindumusteooriast on vilja kasvanud
palju viise inimese kditumise vaatlemiseks, kuid ena-
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mik neist pohineb alguparase kiindumusteoreetiku,
psiihhiaater John Bowlby ideedele. Tema arusaamad
vanema ja lapse vahelisest seotussuhtest pohinevad
tuhandetel vaatlustundidel, mil ta jalgis vanemaid ja
lapsi, alustades emadest ja imikutest. Kiindumussuhte
teooria margib selgelt ja lihtsalt, et kui vanem juba
alates lapse imikueast viimase emotsionaalseid vajadusi
markab ja neile vajalikul viisil vastab, kujundab see lapse
ja vanema vahele piisiva ja turvalise kiindumussuhte.
See esmane kiindumussuhe loob eeldused positiivse
minapildi tekkimiseks ja iildiseks heaolutundeks alates
lapsepolvest kuni taiskasvanueani valja.

Kui vaadelda emotsionaalset tervist, lahtudes kiindu-
musteooriast, saame maaratleda vanemate kolm olulist
emotsionaalset oskust:

1. vanem tunneb oma lapsega emotsionaalset
seotust;

2. vanem suunab lapsele tahelepanu ning naeb
teda ainulaadse ja eraldiseisva isiksusena, mitte
enda pikenduse, omandi voi koormana;

3. kasutades emotsionaalset seotust ja poorates
lapsele tihelepanu, vastab vanem oskuslikult
lapse emotsionaalsetele vajadustele.
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