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Abi kiisimine ei ole pehmelt 6eldes minu tugev kiilg. Ent
minu elus on inimesi, kes on minu ja selle pikendusena ka
minu t60 suhtes nii toetavad, et mul on lihtne paluda neil
kasikirja lugeda, tagasisidet anda ja tehnilisi probleeme
lahendada. Nendelt abi kiisimine isegi ei tundu abi kiisimisena.

Denise Waldron, kes on ise kirjanik ja kellel on endal
raamatu kirjutamine pooleli, jaksab alati mu peatiikke lugeda,
minu suuri ja vaikseid vigu parandada ning ausaid reaktsioone
jagada. Ma ei joua Denise’i 4ra tanada selle eest, et ta on toetav,
aus ja usaldusvaarne kolleeg ning ustav sober.

Mike Feinstein, teine otsekohene ja ustav sober, leidis
kasikirja lugemiseks ja arvustamiseks aega iihe arireisi ajal
rongiga soites ning tema uskumatult abistavad tahelepanekud
ja ausad reaktsioonid materjalile joudsid kohale rekordilise
ajaga, just nagu mul vaja oli.

Minu kallis abikaasa Seth oli alati olemas koigi hada-
olukordade ajal, niiteks siis, kui vajasin tehnilist tuge toolehtede
koostamisel, abi mone otsuse tegemisel voi innustust. Seth,
ma ei suuda ettegi kujutada, kuidas ma oleksin saanud selle

raamatu kirjutada ilma sinu pideva toetava kohalolu ja
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kohklematu, koikumatu usuta, et ma olen voimeline kirjutama
ja hakkama saama.

Pole kahtlustki, et raamat sai palju paremaks tanu sellele, et
mitu helget pead aitasid kaasa oma kiisimuste, tahelepanekute,
kriitika ja ettepanekutega.

Psiihholoogiadoktor Danielle DeTora luges ja kommenteeris
seda raamatut psiihholoogi seisukohast ning tema terased hin-
nangud iga osa kohta aitasid mul raamatu palju tugevamaks teha.

Vaimse tervise spetsialist Joyce Davis mitte iiksnes ei
lugenud mu teksti, vaid jagas terapeudina soovitusi, mida
kasikirjas parandada. Teine sama eriala esindaja, Joanie
Schaffner, andis iiliolulist objektiivset nou iihe osa kohta.

Palju tanu minu agendile Michael Ebelingile, kes iitles:
»Sul on aeg uus raamat kirjutada,” ja aitas mul seejarel leida
parima viisi, kuidas seda teha. Ja Tabitha Moore’ile, kes aitas
minu sonumi viia palju enamate inimesteni, kui ma ise oleksin
suutnud.

Selle, nagu ka eelmise raamatu kaks pohilist inspiratsioo-
niallikat on minu lapsed Lydia ja Isaac. Teie kasvatamine on
pannud mind esitama kiisimusi, mida ma poleks muidu iialgi
osanud esitada, ja kasvama viisil, millest ma poleks muidu
teadlikki olnud. Olles need, kes te olete, olete mulle opetanud,
mis selles maailmas tegelikult loeb. Ilma teieta poleks see

raamat moeldav.
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Ja viimaks tahan tanada oma isa, kes on niitidseks juba
15 aastat surnud. Oma viimastel paevadel iitlesid sa mulle
kuus sona, mis kiilvasid minusse esimesed seemned lapseea
emotsionaalse hiiljatuse moistmiseks. Ma panin sinu sonad
sellesse raamatusse lootusega, et need inspireerivad teisi

samamoodi kui mind.
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sissejuhatus
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Aastal 2012 kirjutasin ma raamatu ,,Uksindusse jietud*.
Selle ilmumise paevast peale olen saanud tuhandeid kirju
lugejatelt, kes tunnevad kergendust, et on saanud viimaks
aru, mis neid kogu elu rusunud on.

Mboned neist said justkui ilmutuse, mis péoras nende elu
pahupidi, leevendas jarsult habitunnet ja segadust ning juhatas
nad uuele teele. Teiste jaoks on see olnud pigem rida vaikseid
aratundmishetki, mis on toonud nad pimedusest vilja, enesest
arusaamise ja tugevuse valguse kitte.

Emotsioonide tundma hakkamine ei ole pisiasi. Tegelikult
on see palju suurem asi, kui tundub. Kui 16hud seina, mille su
laps-mina ehitas selleks, et emotsioone eemal hoida, hakkad
sa ennast jarjest olulisema ja elusamana tundma.

Kui alustades ei tundnudki sa peaaegu midagi, voivad need
uued kogemused sind veidi segadusse ajada. Tasapisi hakkad
tundma kurbuse raskust oma rinnal, ponevusevarinat oma
kohus voi hoopis viha voi solvumist sulle minevikus osaks
saanud ebaodigluse parast. Moned tunded voivad téepoolest
haiget teha. Teised on kantud r60must ja armastusest. Kdik

tunded, nii positiivsed kui ka negatiivsed, loovad sinu toelise
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minaga, maailmaga ja sind timbritsevate inimestega iihenduse
sellisel uutmoodi viisil, mida sa pole varem ettegi kujutanud.

Loomulikult on igaiiks on isemoodi. Ent iiks tegur on
ithine koigile, kes on LEH-ist paranemise teele asunud: nad
koik muudavad oma elu selle kaudu, mis on nende sees. Ja
iga sisemise muutuse tekitatud laine jouab viljapoole. Iga
positiivne, tervislik muudatus, mille sa eneses teed, mgjutab
sinu timber olevaid inimesi. See voib endaga kaasa tuua
moningaid vaga ootamatuid katsumusi.

Ja see ongi selle raamatu pohjus.

Enne kui jatkame, tuletan kiiresti meelde, mis on lapseea
emotsionaalne hiiljatus (LEH). LEH on oma olemuselt lihtne,

aga selle moju on laastav.

Lapseea emotsionaalse hiiljatusega on
tegu siis, kui vanemad ei suuda sinu
emotsionaalseid vajadusi lapsepolves

piisavalt rahuldada.

Mis juhtub sinu kui lapsega, kui sa kasvad kodus, mis on
sinu tunnete suhtes pime véi ei kiida heaks seda, mida sa
tunned? Sa pead oma olukorraga kohanema. Et vanematele
oma tunnete ja emotsionaalsete vajadustega mitte koormaks
olla, surud sa oma emotsioonid alla. Sa ei salli omaenda tundeid
ja nded palju vaeva, et mitte midagi vajada.

Tdendoliselt toimub see koik viljaspool sinu teadvust. Su

pisike lapseaju teab tdpselt, mida ja kuidas sinu kaitsmiseks
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teha. Piltlikult 6eldes kerkib miiiir, mis hoiab eemal sinu
tunded ja kaitseb su vanemaid nendega tegelemise eest. See
automaatne kohanemisvote voib sind lapsepolves paris hasti
kaitsta, aga taiskasvanueas pohjustab see kannatusi.

Elu osaliselt miiiiri taha liikatud tunnetega on valus ja
raske. Tunded, mis peaksid sind iithendama, motiveerima,
stimuleerima ja juhtima, ei ole piisavalt kattesaadavad ega
saa oma t00d teha. Sa leiad end maailmast, mis paistab olevat
tuhmim, kahvatum ja igavam kui see, mida teised naudivad.
Sa piitiad teada saada, mida sa tahad, mida sa vajad vo6i kuidas
edasi jouda. Sulle tundub, et oled iliksindusse jaetud.

Oma emotsioonide miiiiri taga hoidmise loomulikud taga-
jarjed voivad samuti tisna noutuks teha. Kui su vanemad
pakkusid sulle materiaalselt koike vajalikku voi kui nad
armastasid sind ja andsid sinu kasvatamisel endast parima,
on sul eriti raske moista, miks sa ei ole 6nnelikum ja miks sa
tunned end teistest nii seletamatult erinevana. ,Mis see on,
mis teistel on ja minul pole? Mis mul viga on?*“

Tegelikult on sul puudu kaige olulisem asi, mida rahuldust
pakkuvate, vastupidavate ja sisukate suhete jaoks vaja laheb.
Sul on puudu vahetu ligipaas oma tunnetele. LEH-suhet voiks
nimetada 0ige suhte lahjendatud versiooniks. Kahjuks ei saa
enamik LEH-paare sellest aru, sest nad pole midagi muud

elus kogenud.
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Kas sul voib olla LEH?

Lapseea emotsionaalne hiiljatus v6ib olla nihtamatu ja seda
on raske meenutada, mistottu on keeruline 6elda, kas sul on
see siindroom. Kui siiani loetu kolab sinu jaoks tuttavalt,
kutsun sind lehekiiljele drjonicewebb.com/cen-questionnaire
ja soovitan tdita emotsionaalse hiiljatuse kiisimustiku.

Et teada saada, kuidas LEH-lapsepolve kohanemismuster
mojutab sind kogu su tiiskasvanuelu jooksul ja kuidas sellest
paraneda, loe mu esimest raamatut ,,Uksindusse jaetud®,

Kui oled juba taibanud, et LEH on sinu elu osa, ning kogenud,
et sellega tegelemisest on olnud kasu, voi kui kahtlustad, et
LEH on kellelgi, kellest sa hoolid, siis loe edasi. Sest see raamat
on sulle.

LEH-ist paranemine on protsess. Paranedes hakkad sa
end teistmoodi tundma ja kdituma. Sedamooda, kuidas oma
tunnetega kontakti saad, on sul rohkem energiat, motivatsiooni
ja selgem suund. Ennast paremini tundma Oppides néed, et
sul on soove ja vajadusi, ning sedagi, millised need on. Kui
saad aru, et sa ei olegi nork voi defektiga, hakkab asjaolu, et
sa rohkem ruumi votad, sinus head tunnet tekitama. Hakkad
taipama, et oled tapselt niisama oluline ja tahtis kui koik teised.
Sa hakkad tundma end timbritsevate inimestega lahedasemana
ja void hakata neilt ootama rohkem emotsionaalset tagasisidet.

Kogu selle segaduse klaarimisel, mille LEH su elus aasta-
kiimnete jooksul tekitanud on, tekitad paratamatult segadust

juurdegi, aga see on teistsugune. See on hea segadus, mida
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tekitavad sinu tehtavad tervislikud muudatused. Ent see on
siiski segadus.

LEH-inimese muutumine voib olla dramaatiline, see voib
olla aeglane ja tasane, see voib olla katkendlik voi episoodiline,
vOi siis eri etappidel koiki kolme. Aga iikskoik, kuidas sa oma
sisemist mina timber ei kujundaks, mojutab see inimesi, kes
on sulle koige 1ahemal. Sa void pohjustada neis hammingut,
segadust voi tillatust. Nad voivad tajuda muutust sinu tunnetes
voi nende siigavuses. Neile voib tunduda, et sa oled enesekind-
lam, ja nad voivad seda sulle isegi pahaks panna.

Pole tihtis, kui kaugel sa oma paranemisega oled, juba
ainuiiksi oma LEH-ist teadlikuks saamine seab paljud su elu
osad kiisimuse alla. Sedam6oda, kuidas sa LEH-i m6ju néed,
voib sulle tunduda, et su suhted on katki. Void tunda oma
vanemate voi abikaasa vastu viha, stiid voi arritust. Sa void
aru saada, mida sa ei saa oma koige lahedasematelt inimestelt.
Sa void aru saada, mida sina neile ei anna.

Mida teha, kui hakkad tervenema ja paremuse suunas

litkuma, kuid sulle tundub ikkagi, et elu muutub keerulisemaks?
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Kolm suurt kiisimust, mida mulle koige

sagedamini esitatakse

1.
2.

Kuidas parandada LEH-i mgju oma suhtes?

Kuidas peaksin kohtlema oma vanemaid pirast seda,
kui olen aru saanud, et nad on mind emotsionaalselt
hiiljanud?

Kuidas tegelda LEH-i mojudega, mida ma niitid oma

laste juures nden?

Koik need kiisimused sisaldavad veel rohkem kiisimusi.

Arvan, et mu abikaasal on LEH. Kuidas temaga
sellest radkida?

Mida teha siis, kui molemad partnerid on tiles
kasvanud LEH-iga?

Kas peaksin emotsionaalsest hiiljatusest oma
vanematega radkima? Kuidas seda teha?

Ma tunnen end siitidi selle parast, et olen oma
vanemate peale vihane. Mida teha?

Ma néen, kuidas LEH on mind lapsevanemana
mojutanud. Kas niiiid on liiga hilja midagi
parandada?

Ma niden LEH-i mgjusid oma tdiskasvanud laste
juures. Kuidas nendeni jouda ja nendega LEH-ist
radkida?

Kas suhtes olevat emotsionaalset distantsi on

voimalik parandada?
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Kui moni neist kiisimustest konetab sind, ei ole sa tiksi. Sa
oled samas paadis paljude endasuguste LEH-inimestega, kes
piitiavad oma elu paremaks muuta.

Sa oled vapper ja tugev. Vastasel korral sa seda raamatut
ei loeks. Sa vaarid juhatust, soojust ja hoolivust. Sa vaarid
vastuseid ja abi, millest sind lapsepolves ilma jaeti.

Ma kirjutasin selle raamatu sulle.
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Kui iihel partneril on LEH

MARCEL JA MAY

Toolt iiksi autoga koju soites on Marcel siigavalt mottes.
Ikka ja jdlle mdngib ta oma peas labi tema ja ta naise

May vahel eelmisel ohtul aset leidnud stseeni.

Selles stseenis tuli Marcel koju, poetas portfelli porandale,
kiikitas ja avas kded oma kahele vdikesele lapsele, kes
,Issiii!“ hiitides talle siille jooksid. Suurest kallist sai kohe

maadlusmats, kus ta lapsi kordamooda koditama hakkas.

»Lapsed, jdtke issi rahule! Ta on pdev ldbi tood teinud ja
lolluste jaoks liiga vdsinud,” kuulis ta tuppa astuva May
valjusti 6eldud sonu. Marcel ndgi, kuidas laste pisikesed
ndod pikaks venisid, kui nad iihisest kiilakuhjast vilja
pugesid. Ka tema enda tuju polnud enam see, kui ta

piisti tousis ja Mayd kallistas.

Hajevil May kallistas teda laisalt vastu ja vaatas samal
ajal tile oma ola. ,Kas sa saaksid tana ohtul selle katkise
akna dra parandada? Ja korraks laste jdrele vaadata?*

kiisis naine ja ruttas trepist alla keldrisse midagi tooma.
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Vaadates lapsi mdangimas, tundis Marcel ennast eba-
mugavalt. Kurvana, segaduses, tiksi. Jah, kindlasti
tiksi. Kui May trepist tagasi tiles tuli, otsustas Marcel

Julguse kokku votta ja temaga radkida.

»~May, ma pean sinuga natuke rdadkima,”iitles ta naisele
moni aeg hiljem, kui lapsed olid juba magama ldinud.

,Mul on kogu aeg tunne, et meiega on midagi lahti.”

»2Mida? Millest sa rddgid? Ma et saa aru,” vastas May,
kelle silmad valgusid kohe pisaraid tdis. ,,Kas sa et

armasta mind enam?“

»Muidugi ma armastan sind, sama palju kui alati,”
kinnitas mees. ,Lihtsalt ... Ma ei tea, milles asi on. Ma
lihtsalt tunnen, et koik ei ole nii, nagu peaks olema,”
alustas Marcel. Lause lopetanud, vaatas ta iiles ja ndgti,
et May silmad olid juba kuivad. May oli kinni piiiidnud
ainsa lause, mida tal oli vaja kuulda: ,,Muidugi ma
armastan sind, sama palju kui alati ...“. Sellele jdrgnenud
sonad olid naisest mooda ldinud. Paistis, et ta motleb

Jjuba millegi muu peale.

»<Ausona, Marcel, me armastame iiksteist ja ainult see
loeb, eks ju? Ma arvan, et sa oled millegi suhtes ilmselt
tlitundlik. Tosiselt, sa voiksid vabamalt votta ja

rahul olla.”
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Marcel vaatas Mayd, olles tdiesti teadlik, et on kaotanud
naise huvi ja tahelepanu. Abituna otsis ta sonu, millega
selgitada naisele, et probleem on tosine ja et naine peaks

ptitidma sellest aru saada.

Aga kuna ta tundis end pettunu, solvatu ja vihasena,

el leidnud ta sonu.

,Kas ma olen peast segi?*“ motles ta endamisi. ,Kas asi on
minus voi temas? Tal on 6igus, me armastame tiksteist,
aga kas see on toesti piisav? Ma tean, et abielus peab veel
midagi olema. Miks tema ei tunne, et midagi on puudu,
kui mina tunnen? Mis sonadega seda talle seletada?

Kuidas ma ta endaga rddkima saaksin panna?*

Eeltoodud pilt on niide sellest, mida tunneb ilma LEH-ita
inimene (Marcel), kes on abielus LEH-inimesega. Ainult Marcel
tajub, et midagi on valesti. Tema kasvas liles emotsioonirikkas
maailmas, kuid oma pereelu kogeb ta May LEH-stiilis: hallides
toonides.

LEH-inimese partneril on raske moista, milles probleem
tapselt seisneb. ,,Kas asi on minus voi temas?“ motleb ta sageli.
,Kas mu ootused on ebarealistlikud? Kas abielu kaibki nii?
Kas ma olen iileméaara néudlik? Kas ma urgitsen pisiasjade
kallal voi teen akki sadsest elevandi?“ Need ja paljud teised

kiisimused keerlevad pidevalt LEH-inimese partneri peas.
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May vaatenurgast on nende abielus koik korras, vilja
arvatud need lithikesed hetked, mil Marcel védljendab oma
rahulolematust. ,Miks sa ei voiks lihtsalt rahul olla?“ on LEH-
partneri tiiiipiline vastus. May armastab Marceli ja tahab toesti,
et too onnelik oleks, aga tal pole oskusi voi emotsionaalset
tundlikkust mehe vajaduste ja soovide moistmiseks. May voib
pidada Marceli normaalseid emotsionaalseid soove liigseks
noudlikkuseks voi isegi norkuseks.

Vahet pole, kui hasti May ja Marcel sobivad v6i kui vaga nad
iiksteist armastavad, mured nende suhtes voivad aja jooksul
kasvada. Marcel voib viasida May ,,miitirile* koputamisest
ja lopuks vihastuda, kuna May justkui keeldub teda sisse
laskmast. Tundes end suhtes jarjest rohkem iiksi, voib ta
viimaks lootuse kaotada.

Teine voimalik tagajarg on see, et May hakkab tundma,
kuidas Marecel ja tolle vajadused teda jarjest rohkem arritavad
ja lammatavad. Kui pole emotsionaalseid oskusi, et neid
probleeme sonastada ja labi tootada, voivad eriarvamused,
solvumine ja viha aastate jooksul molemas kasvada ning paari
positiivse sideme tasapisi havitada. Lopuks voivad nad iihel
paeval kurvastusega taibata, et nad ei meeldi iiksteisele enam eriti.

Onneks on iihe LEH-partneriga paaride jaoks olemas ka
helgem stsenaarium. Marcel teab, et miskit on puudu, ja nii
on sellel paaril vorreldes paljude teistega suur eelis. May LEH
ei ole tema valik ega viga, ja Marcel tunnetab seda. Ta naeb
Mays head inimest, kes pingutab ja kes teda armastab. Ja

koike, mis selles suhtes puudu jaab, on voimalik sinna tuua.
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Koik need tegurid mangivad nende olukorra paranemises
vaga tahtsat rolli.

Aga jatkame vinjetiga suhtest, kus molemad partnerid
on iiles kasvanud LEH-kogemusega ja heitlevad nihtamatu

murega, mida nad ei oska ei maaratleda ega nimetada.

Kui moélemal partneril on LEH

OLIVE JA OSCAR

On piihapdev. Olive ja Oscar istuvad teine teisel pool

lauda ja so6vad vaikides hommikueinet.

»Kas kohvi on veel?” kiisib Olive hajameelselt, lugedes
siilearvutist pdevauudiseid. Arritunult ja jdrsult touseb

Oscar piisti ja marsib kohvimasina juurde kontrollima.

»Miks ta mind alati kamandab? Ta on nii manipuleeriv.
Ta lihtsalt et viitsi ise kohvimasina juurde minna,” kirub
Oscar sisimas. Joudnud kannuga laua juurde tagasti,
taidab ta Olive’ tassi. Oscar asetab kannu pisut liiga
jarsu liigutusega lauale ja istub tagasi oma kohale, ise
ohates ja endiselt ekraani kohale kummardunud Olive’t

poole vihast pilku heites.

Olive, kes tajub kannu laualepaneku viisi ja ohke pohjal,
et midagi on lahti, vaatab kiiresti tiles. Ndhes, et Oscar
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on juba oma ajalehte stivenenud, poorab ta pilgu tagasi

arvutile, ent ei suuda enam lugemisele keskenduda.

,E1 tea, mis Oscaril viga on,” motleb ta endamisi. ,Ta
drritub viimasel ajal nii kergesti. Akki hakkab tema
toostress tagasi tulema. See ei saa olla midagi muud

kui toopinge, mis teda jdlle vaevab.”

Kui Olive on koik labi moelnud, votab ta nouks Oscarist
pdeva jooksul eemale hoida lootuses, et see annab mehele
natuke aega omaette olemiseks ja tuju parandamiseks
(boonus on see, et Olive ei pea temaga koos olema).
Olive plaanib Oscarilt 6htusoogi ajal t66 kohta kiisida,

et teada saada, kas mehel on téepoolest toostress.

Moni aeg hiljem, ohtul, kui Olive on oma toimetamised
lopetanud, avastab ta, et Oscar on neile molemale
ohtuso6gi valmistanud. S66ma istudes ndib, et Oscari

tuju on parem.

Pdrast liihikest vestlust Olive’i tegemistest kiisib naine:

»,Kuidas sul muidu t60 juures ldheb?*

Oscar vaatab Olive’ile veidi kiisivalt otsa ja vastab:

,Hasti, miks sa kiisid?“

,Niisama,” vastab Olive, tundes kergendust, et mehel
on kotk hasti. ,Kas sa tahad 6htus6ogi juurde ,, Troonide

mdngu” uut osa vaadata?*
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Jonice Webb (PhD) on kliiniline psiihholoog ja edukas kir-
janik. Ta on rahvusvaheliselt tuntud tinu oma teedrajavale
toole lapseea emotsionaalse hiiljatuse uurimisel.

20 aasta jooksul, kui ta psiihhoterapeudina tegutses, markas
dr Webb, et osal iiksteisest vaga erinevatel klientidel esines vaga
sarnane siimptomite kogum. Otsides sellele kogumile iihist
pohjust, leidiski ta allika: see oli lapseea emotsionaalne hiiljatus.

2012. aastal avaldas dr Webb oma labimurdelise raamatu
,Uksindusse jaetud®. Jirgmised viis aastat koneles ja kirjutas
ta emotsionaalsest hiiljatusest. Teda on intervjueerinud NPR
ja The Chicago Tribune, tema to6d on tutvustatud ajakirjades
Psychology Today, Elephant Journal ning paljudes teistes
valjaannetes USA-s ja mujal.

Saanud tuhandeid abipalveid inimestelt iimber maailma,
rajas dr Webb lapseea emotsionaalsest hiiljatusest paranemiseks
veebipohise programmi Fuel Up For Life. Ta peab sellel teemal

ka iganadalast blogi aadressil PsychCentral.com.
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Dr Webbil on psiihhoteraapia erapraksis Massachusettsi
osariigis Lexingtonis, kus ta on spetsialiseerunud LEH-i ravile
nii individuaalsel, paari- kui ka peretasandil.

Ta elab koos abikaasaga Bostoni piirkonnas.

www.blogs.psychcentral.com/childhood-neglect
www.emotionalneglect.com
www.facebook.com/JWebbPhd
http://www.youtube.com/c/DrJoniceWebbphd
Twitter: @jwebbphd
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