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TANUSONAD

Tanan Robby Pelletti, kes maksis neil esimestel aastatel ise iiliri,
et ma saaksin kirjutada, kes opetas mulle sellest koigest rohkem,
kui mul endalgi mugav Gppida oli, ja kes armastas mind koigele
vaatamata. Puhka rahus.

Tanan Robyn Dalzenit iilevaatamisele, soovitamisele ja koostodle
plihendatud tundide eest, abi eest koige selle sidumisel ja motestatud
tervikuks vormimisel ning mu finisijoonest iile aitamise eest. Tdnan
Lola Houstonit, kes oli mulle paédsterongaks, kui ma enam edasi minna
ei jaksanud. Ilma sinuta oleks selle raamatu valmimine v6tnud veel
mitu aastat. Ning tdnan Mallory Austinit, Lola Houstonit, Charla
Hathawayd, Avi Klepperit ja Teri Ciacchit, kes mind lugematuid tunde
kuulasid ja toetasid. Samuti tinan oma toimetajaid erinevatel etappidel:
Lola Houstonit, Robyn Dalzenit ja Lori Stephensit.

Tanan oma eelkiijaid ja kolleege Erose ja seksi valdkonnas Opetuste,
juhendamise, inspiratsiooni ja tervendamise eest. Koik, mis ma teen,
pohineb teie suursugusel t66l. Isa Magdalena, Joseph Kramer, Collin
Brown, Carol Queen, Annie Sprinkle, Carol Leigh, Barbara Carrellas,
Chester Mainerd, Alex Jade, Selah Martha ja Sequoia Lundy — ja teid
on kindlasti veel. Ning Alex, Selah, Sue ja Carla. Tinan Harry Faddist
»,Kolme minuti mangu“ leiutamise ja selle eest, et sa vaid moni aasta

tagasi ka mind oma siseringi vastu votsid.



Ténan oma Gpetajaid tervenduskunstide vallas, eriti Donald Epsteini.
Tanan oma eelkiijaid Kaisupeo vallas: Marcia Baczynskit, Reid Mihalkot
ja Len Daleyt. Tdinan oma kaasnoustamise Opetajaid, eriti Diane Balserit
ja Charlie Kreinerit.

Tanan oma Opilasi ja kliente, kellega koos pohimotteid ja kasitlusi
selgitama ning lihvima 6ppisin ja kes mind 16putult inspireerisid. Tanan
oma kolleege ja méttekaaslasi School of Consent’i perekonnast: Robyn
Dalzenit, Carmen Leilani De Jesust ja Michael Dresserit.

Lopetuseks tdnan muidugi oma lapsi, kes samuti sellest koigest
mulle rohkem Gpetasid, kui mul endalgi mugav 6ppida oli, ja kes kiisisid
mult alati nii kannatlikult: ,Ema, kuidas sul raamatuga laheb?“ Ja
oma lapselapsi, kes teevad mulle nii palju r66mu. Loodan, et sellest

raamatust on te polvkonnale abi.
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EESSONA

Olen selle kauaoodatud raamatu ilmumise iile daretult ponevil.
Kui ma kiimme aastat tagasi Betty Martini juures nousolekuratta
kohta 6ppisin, teadsin kohe, et tema opetatud kisitlused ja pakutud
arusaamad on voti harutamaks lahti seda segadust, mis muutis mu
100 seksuaalsetel teemadel koolitajana — ja mu intiimse maailma — nii
riskantseks. Nousolekuratta kisitlus ravib traumat, andes joudu
valikuvoimalusele ja héélele. See loob paaride vahel tugeva sideme,
pakkudes oskusi ja voimaluse lugupidava suhte avastamiseks. See
muudab kogukondi. See edendab suhtlust, pohinedes suuremeelsusele,
aususele, tdnulikkusele ja valmisolekule ohverdada, ega keskendu
vaid ellujiamisele ja ohu haldamisele.

Selle kasitluse ja arusaamade igapaevane kasutamine kiimne aasta
jooksul on mu austust vaid stivendanud. Selle mgju on igal tasandil
transformatiivne. Nousolekuratta kasitlus on toonud kiilluslikku,
joustavat ja kestvat armastust nii mu t60sse vaimse intiimsuse praktiku
ja koolitajana kui ka mu lihedastesse suhetesse ja kogukonnaellu. Betty
helde Opetus ta toGtubade ja veebilehe kaudu on toonud selle stigava
tervenemise ja heaolu tasandi tuhandete inimesteni iile maailma.
Keskendudes Opetajate Gpetamisele, on ta toonud turvalise ja soovitud

puudutuse voimaluse koigi meie Opilaste ja omakorda nende 6pilaste
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ellu. Kujutan ette, kuidas tdnu tema raamatule jouab see roomukiillase
elu voti veelgi rohkemate inimeste ja kogukondadeni.

Selles raamatus olevad kasitlused aitavad sul 14bi fiiisilise kogemise
moista, kuidas meil tegelikult pole valikuvoimalust — vihemalt mitte
ilma aega votmata selleks, et lahutada andmine ja saamine, tegemine ja
meile tehtav. Meid on treenitud taluma soovimatut puudutust. Elame
intiimsuhetes, iihiskonnas ja majandussiisteemis, mis pohinevad
nousolekuta votmisel ja liigsel andmisel. Kui tahame luua piisavalt
turvalist ruumi, et olla suhetes julged ja tegutseda toelise vastastikuse
nousoleku pohjal, peame aeglustama ja kiisima ,,Kuidas sa soovid, et
sind puudutataks?“. Peame v6tma piihaliku pausi, et kiisida endalt
ja lksteiselt: ,Mida sa saaksid julgelt ja rahuliku siidamega anda?“
Peame teadma, kelle jaoks see on. Valikuvéime on neuroloogiline
ja suhteline véimekus, mida saab arendada vaid harjutades. Oma
stigavalt juurdunud narvimustrite tottu langeme ikka ja jille tagasi
talumise harjumustesse. Me ei tea, mida me tegelikult tahame.
Me kardame meelt muuta. Me jargime kultuurilisi reeglistikke ja
alateadlikke Gigustusi. Usaldusvéédrne juhtimissiisteem meis endis
ja meie vahel vajab arenemiseks kannatlikku kordamist, juhindudes
sellest vaartuslikust arusaamast, mille sa sellest raamatust endaga
kaasa votad.

Betty kirjutab: ,Oppides mirkama ja mdistma, mida me soovime,
ning seda usaldama, vadrtustama ja ka selgelt viljendama, leidub
saamise kogemuses tdiesti uus, rikkalik ja imeline maailm.“ Selles uues
maailmas naudime ka téielikult ja vabalt andmise kogemust, mis ei ole
enam mojutatud pealesunnitud ootustest ja eelisdigustest, vaid mille
aluseks on teadmine, suhtlemine ja kogemus sellest, kui nauditav on
anda seda, mida saame julgelt ja rahuliku stidamega, siiralt anda. See
on siiveneva eneseusalduse maailm, see on usaldusviirsete suhete ning

elu ja surma vorgustiku usaldamise maailm. Tanu Betty to6le saame
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joudu ja julgust, et astuda vastu tuhandeid aastaid kestnud tingitusele
selle kohta, kuidas maailm toimib, ning luua suhteid ja kogukondi, mis
pohinevad toeliselt vastastikusel ndusolekul. See on imeline naudingu
maailm, kus saame tunda ja jirgida oma sisemist ,,Oojaad” ning teada,
et see on oodatud ja teretulnud. See on jatkusuutlik maailm, kus
haavatavust ja piire austatakse ning julgus ja vabadus saavad 6itseda.

Mentorite toonoustamise sessioonil juhendas Betty mind kord nii:
,On nii lihtne arvata, et meist tehakse ohvrid, kui see tegelikult nii ei
ole. Samuti on nii lihtne mitte moista, et meist ohvrid tehakse, kui seda
tegelikult tehaksegi.“ Nousolekust teadlikkuse ja tipsuse puudumine,
privileegide ja rohumise piiride hdgusus ning lugupidaval suhtel
pohinevate kogemuste nappus tekitavad suurt segadust. Siilidistamine,
hibi, suhete 16hestumine, ebapiisavad kaebused ja valesti suunatud
pahameel on koik ohumargid. Kuid ilma meetoditeta, mis arendavad
eristamisvoimet ja valivad tegelike muutuste saavutamiseks tGhusaid
teguviise, jadme loksu hirmupohisesse maailma, tehes haiget iseendale
ja teistele. Nousolekuratta kisitlused annavad meile jou ja oskused
mairgata erinevust reaalse ohu, millele peame julgelt vastu astuma,
ja potentsiaalselt suurepirase, armastusest tulvil suhte vahel, mida

saame hoolikalt arendada. See on kestva armastuse kasutusjuhend.

Caffyn Jesse
Raamatute ,,Science for Sexual Happiness®,

,Healers on the Edge“ ja ,,Elements of Intimacy* autor
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SISSEJUHATUS
Uurimus

Juhised elu elamiseks:
Pane tdhele.
Ole lummatud.

Rddgi sellest.

Mary Oliver

See raamat on uurimus saamisest ja andmisest — mis need on ja
mis need ei ole, kuidas need toimivad ning kuidas neisse mélemasse
vordselt ja tdielikult armuda. See Opetab sulle partneri voi harju-
tuskaaslasega kordamooda puudutusel pohineva, kuid sellest mitte
taielikult s6ltuva meetodi ldbimist. Loppkokkuvottes ei muuda sind
siinsed ideed, sind muudab praktika. See, mida paljud meist on sellest
kisitlusest 6ppinud, on muutnud saamise ja andmise selgeks, toeliseks
javabastavaks ning arendanud suuremeelsust ja ausust. Lisaks heidab
see valgust diinaamikatele, mis on aluseks koikidele suhetele, olgu
need siis seksuaalsed, sotsiaalsed, arilised v6i poliitilised, ja just
see mind selle lahenemise juures kdige rohkem inspireeribki. Tere
tulemast sellele teekonnale.

Teadlikkuse suurendamisega kaasneb alati risk. Riskid nidha asju,
mida eelistaksid pigem mitte méargata. Riskid tunda tundeid, mida
eelistaksid pigem viltida. Riskid sellega, et pead muutma, mida motled,
ja mis veel hullem — seda, mida teed. Meie seas on neid, kes on valmis
seda riski votma, kes lausa tahavad seda riski votta, sest selle taga

peituv vabadus kutsub meid. Nii on ka siinse kisitlusega. Tuleb ette
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ebamugavust, aga ka ahhaa-hetki, moistmist ja vabanemist. Ja 16bu.
Sa Opid siit asju, mis toovad suurt kergendust.

See raamat on moeldud sulle, kes sa oled valmis kahtluse alla
seadma seda, mida tead, et paljastada diinaamikaid, mida teistega
lood — diinaamikaid, mis pole sulle kasuks ja rahuldavad sind veelgi
vahem, ning neid teisi dilnaamikaid, mis sind vabastavad, roomustavad
ja rahuldavad, sest need on toelised ja selged. Kui teed ldbi siinses
raamatus olevaid katsed ja eksperimendid, hakkab moni asi sulle

hoopis teistsugusena paistma.

Mul on maailma parim t66. Viimastel aastatel on mul olnud suur
au ja room inimesi seksuaalsuse ja intiimsuse teemadel juhendada.
Inimesed on tulnud mu juurde, sest nende suhtest oli kadumas séde voi
neil puudus enesekindlus voi teadmine, mida pariselt tahavad, voi nad
tundsid end ummikus voi eksinu, segaduses, ebapiisava voi iiksildasena.
Minu t66 nendega on kogemuslik — see tdhendab, et juhendan neid
1ibi kogemuste, mis aitavad neil dppida. Opetan, kuidas votta hoogu
maha méarkamaks, mida nad tahavad véi ei taha, kuidas puudutada,
suhelda ja luua tingimused, et nad tunneksid end piisavalt turvaliselt,
et 1odvestuda ja end nautida.

Selle kiigus dppisin ka ise nii méndagi. Uhe asjana &ppisin, et
kuigi enamik inimesi arvas, et nende probleem oli seotud seksiga,
oli see tegelikult harva t0si. Sagedamini oli probleemiks suutmatus
I6dvestuda, oma aistingutele tdhelepanu podrata voi oma ihasid ja
soove austada ja aktsepteerida. Nad ei teadnud, kuidas olla haavatav,
manguline voi suuremeelne voi kuidas seada piire. Neil oli raskusi
saamise voi isegi selle tihenduse moistmisega ning andmise ja selle
tihenduse moistmisega. Need asjad on palju pohimoéttelisemad, kuid

kuna raskused nendega ja teadmatus neist tunduvad nii normaalsed,
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ei miarganud inimesed neid sageli enne, kuni mangu tuli seks, mistottu
nad arvasid, et probleem on seksis. Palju sagedamini oli viljakutseks
just pohioskuste puudumine.

See raamat raagib sellest, mida ma pohioskuste kohta labi saamise
ja andmise prisma Oppisin. Kordamodda harjutamise praktikast arenes
vilja saamise, andmise, tegemise ja endale tehtava kogemise mudel,
mis néitab, kuidas need koik omavahel kokku sobivad ja mida see
loob. Seda mudelit nimetatakse nousolekurattaks ning see sisaldab
kvadrante, ringi ja isegi monda noolt. Mudel arenes vilja puudutuse
kogemustest, kuid sama diinaamika toimib ka maailmas laiemalt.
Mone jaoks on koige huvitavamad seksuaalsed v6i puudutusega seotud
aspektid, teise jaoks on peamine sotsiaalne ja poliitiline m&ju.

See raamat radgib ka nousolekust. Nousoleku traditsiooniline
tdhendus on néustumine millegagi, mida keegi teine tahab: ,Ma annan
nousoleku selleks ja selleks.” Selles tahenduses sa annad nousoleku
voi sa saad nousoleku. Ma tahaksin seda definitsiooni laiendada ja
moelda ndusolekust kui kokkuleppest, milleni kaks v6i enam inimest
theskoos jouavad. Sa ei anna nousolekut, te jouate noéusolekuni — koos.
Nii kasutan ma seda moistet selles raamatus.

Nousolekuratta kasitluse abil 0pid eristama saamist ja andmist. Saad
teada, miks me neid vajame, ja avastad, kuidas kumbki neist su vajadusi
erineval moel rahuldab. Opid iha, ndusoleku, isekuse, suuremeelsuse,
piiride, austuse ja naudingu kohta. Su puudutuse kvaliteet paraneb
tohutult. Saamine muutub sulle lihtsaks ja rikastavaks ning su andmine
tohusaks ja rahuldustpakkuvaks. Omandatud oskused aitavad sul leida
ligipdadsu koiksugu tunnete, soovide ja viljendusteni ning lubavad
teistega mangida viisil, mis on toeline, rikkalik ja pakub ro66mu.

Kasitlus ise on lihtne, kuid selle mgju on suur. Puudutus osutub me
suhete aknaks. Teistelt kingituste saama oppimine avab me siidamed

ja seda tehes 6pime oma tegelikke soove selgelt viljendama. Sellel on
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tagajirjed, mis ulatuvad puudutusest palju kaugemale. Kui unustame,
kuidas oma soove mirgata, kaotame oma sisemise kompassi. Sellel on
tthiskonnale oluline moju. Lubame igasugust ebadiglust, oma loodus-
varade ja planeedi tuleviku tervise vargust — koike selle parast, et see
tundub normaalne.

Saates ,,Democracy Now!“ ldbiviidud intervjuus Amy Goodmaniga
iitles keskkonnaaktivist Derrick Jensen oma soovide teadmise olulisuse
kohta nii: ,Niisiis, ma ei usu, et paljud meist motlevad véga selgelt sellele,
mida me tapselt tahame. Tdhendab, mina tean, mida ma tahan. Ma tahan
elada maailmas, kus metsiku 16hekala arv on iga aastaga suurem kui
eelmisel aastal, ja ma tahan elada maailmas, kus iga ema rinnapiimas
on iga aasta vihem dioksiini kui eelmisel aastal, ja maailmas, kus on
igal aastal rohkem randlinde kui eelmisel aastal ... Aga ma pole kindel,
et paljud meist selgelt ja tapselt teavad, mida nad tahavad.”

Teisest kiiljest on voimalik tapselt teada, mida me tahame, ja selle
poole piiiielda, arvestamata, kuidas see teisi mojutab. Elame maailmas,
kus paljud meist kiituvad, nagu teise inimese keha voi t66 kuuluks meile,
vOi nagu teise riigi nafta kuuluks meile, ja tekitame valu inimestele,
kes meile ette jadvad. Kditume, nagu tulevik ise kuuluks meile, samal
ajal ammendame oma planeedi kliimat loovate siisteemide, ookeanide
kalavarude ja mulla enda varusid, millest soltub me lastelaste toiduvaru.

Kui opime kingitust vastu votma koige kdegakatsutavamal viisil,
puudutuse kaudu, juhtub midagi ootamatut. Muutume teiste inimeste
piiride austamises vdga osavaks ja nende drakasutamine muutub
moeldamatuks. Maailm vajab inimesi, kes votaksid vastutuse selle
eest, mida nad tahavad, ja kes austaksid teiste inimeste digusi, et me
Iopetaksime maa, t66jou ja ressursside varastamise ning teisel pool
maailma kiilade pommitamise.

Maailm vajab ka tihendust. IThkame luua iihendust teistega viisil,

mis oleks toeline ja pakuks rahuldust, toidaks me siidant ja inspireeriks
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meid. Peame olema teistega koos viisil, mis aitaks meil olla need, kes me
inimestena tegelikult oleme — keerulised olendid, kes vajavad iiksteist
ja toovad iiksteisele ro6mu. Peame oskama saada ja anda — ning neil
vahet teha.

Mu s6ber radgib mulle, et viib selle motte edasi mittetulundusliku
juhtimise arendamise maailma. Ma pole péris kindel, mida see tdhen-
dab, aga just sellepirast ma selle raamatu kirjutasin. Nousolekuratas
mojutab su puudutust ja kiindumust, su seksi ja suhteid ning see on
imeline. Kuid mind huvitab koige rohkem see, kuivord see avaldub
me elu igas aspektis. See, kuidas see muudab me maailmavaadet,
kuidas me votame vastutuse oma valikute eest ning milline vabadus,

kaastunne ja ausus siis voimalikuks saab.

MILLINE SEE KASITLUS VALJA NAEB

Nousolekuratta eesmirk on avastada seda, mida iganes sa avastad.
Kaisitlus on lihtne, kuid mitte alati kerge. Selles kisitluses eraldame
saamise ja andmise teineteisest — see tihendab, et teeme neid ainult
iikshaaval. See paneb sind proovile. Kaua piisinud eeldused purunevad
jajouad arusaamadeni, mis sind korralikult raputavad. Tuleb hetki,
mil see koik tundub kohmakas, teeb sind haavatavaks voi tekitab suurt
segadust. Tuleb ka hetki, mil see on nauditav, naljakas, valgustav voi
onnis. Kui sisemine kogemus muutub, dpetab see meile, et midagi
uut on saanud voimalikuks. Kui keha saab uue kogemuse, lubab see
ka stidamel uue kogemuse saada.

Koige sagedasem tunne, mida inimesed siin kogevad, on kergendus:
,»,01, 10puks ometi! Teadsin, et midagi on valesti, aga ei suutnud
aru saada, mis see tapselt oli.“ voi ,,Oh, olin selle osa endast hoopis
unustanud!“. Kergendus ja teatud laadi vastutus: ,Mis on see, mida
ma toesti vajan, kuid mille vajamist ma ei tunnista, ja mis juhtuks,

kui ma seda paluksin?“ ja ,,Kus mujal oma elus olen olnud ebaselge?“
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Nousolekuratta kvadrantide uurimine on elukestev teekond. Tuleb
ette pause, touse ja moonu ning kindlaid lemmikaspekte, mille juurde
tagasi poordud. Tunned seda oma nahal, seejarel nded selle mgju oma
elus. Arvad, et oled sellest aru saanud, ja siis jirgmisel nddalal avastad
midagi stigavamat. Siis jirgmisel aastal veelgi siigavamat. Seejirel
avastad viie aasta parast veel midagi uut ja jouad uuele arusaamale
ning nii jatkub see veel mitu aastakiimmet.

Kasitlusena on see midagi, mille juurde péordud ikka ja jille
tagasi, iga kord uudishimu ja millegi mérkamisvairsega. Aja jooksul
arendad uusi oskusi ja teadlikkust, kuid mitte mingi tulevase tasu
nimel. Kasitluse tasu on kogemuses endas. Koiksugu kisitlusi ei tee
kaasahaaravaks mitte see, mida sa teed, vaid tdhelepanu kvaliteet,
mille tegevusele poorad. Selle kisitluse puhul on koik eksperiment.
Abiks on kaastunne iseenda vastu. Huvitav, mida ma siin enda kohta
opin. Huvitav, mis juhtub, kui ...

V6id nousolekuratast ndha kui tiht uut l6busat viisi iiksteisega
mangida. V6id naha seda kui eneseavastuse, teadlikkuse ja tervenemise
teekonda. V6id ndha seda kui viisi taastada oma voime margata, mida
sa tahad ja vajad, ning seada piire ja ennast austada. Void niha seda
kui voimudiinaamika uurimist v6i teekonda erootilise kiipsuseni. Void
niha seda kui vaimset teekonda selguse ja aususe poole. Void niha seda
kui viisi leida see, mis paneb su siidame laulma. See ongi kdike seda.
Isegi kaige selle juures, olenemata su kindlast inspiratsiooniallikast —
isegi kui selleks on maailma pasastmine —, toGtab tegelikult koige selle
hoopistiikkis korvale jatmine ja oma tihelepanu pooramine vaid nahale
ja aistingule. Lihtsamalt 6eldes: tee seda, sest see tundub hea. Ulejizinu

jargneb loomulikult.
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SELLEST RAAMATUST

Raamatu esimene osa rajab koigele jargnevale pohja. Radgin loo
sellest, kuidas mina andmist ja saamist Oppisin, defineerin saamise ja
andmise ning tutvustan kvadrante. Teine osa niitab sulle, kuidas neid
kvadrante kogeda. See sisaldab kolme 6ppetundi ja kolme praktilist
harjutust. Esimene 0ppetund, kite dratamine, muudab taielikult
seda, kuidas sa oma kisi koged. Koik jargnev pohinebki sel muutusel.
Jargmises kahes 6ppetunnis leiad kvadrandid — tuleb hetk, mil neid
moistad. Seejarel saad praktilistes harjutustes sukelduda neisse nii
siigavale, kui vaid soovid. Annan iga kvadrandi kohta markmeid:
kuhu see sind viib, kuidas leida selles lihtsust ja r6o0mu ning kuidas
arendada selle kunsti. Seejarel kirjeldab kolmas osa nousolekuratta
mudelit. Seal nied sa neid jooni, ringi ja nooli. Neljandas osas vaatleme
nousolekuratta spirituaalset ja sotsiaalset maju.

Vo6id seda raamatut lugeda mis tahes jiarjekorras. Moni eelistab
esmalt teooriaga tutvuda, teine tahab alustada kogemustega. Kuid iga
kogemus tugineb eelnevale, nii et 5ppetunde ja praktilisi harjutusi 14bi
siiski oiges jarjekorras. Kui jatad 6ppetunnid vahele ja ruttad edasi, ei
saa sa toendoliselt aru, millest ma rasgin. Sellest pole hullu. Lihtsalt
mine tagasi esimese Oppetunni juurde, siis jirgmise kahe juurde,
anna neile aega kohale jouda ja koik tilejaanu jargneb. Voi kui alustad
oppetundidega, mis votavad paar nadalat, void soovida juba samal ajal
edasi lugeda, et paremini moista, mida sa teed. See on tore. Seejarel,
kui naased kogemuste juurde, sukeldud veelgi stigavamale.

Niisiis loe raamatut mis tahes jarjekorras, kuid kogemused tee 1dbi
vaid oiges jdrjekorras.

Naiited. Moni ndide, mida kasutan, pohineb tegelikel inimestel ja
juhtus tapselt nii, nagu kirjas. Loomulikult olen muutnud nimesid ja muid

iiksikasju. M6ni niide on aga mitme inimese pohjal loodud koondkuju.
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Minu kallutatus. Olen valgenahaline, cis-sooline naine, eakas,
haritud, erivajaduseta, keskklassi kuuluv ja suures pildis hetero amee-
riklane. See suunab mind teatud métteviiside juurde ja kallutab mind
eeldama, et mu maailmavaade on samal ajal (kuna olen valgenahaline)
nii normaalne ja koigile kohaldatav kui ka (kuna olen naine) automaat-
selt eiratud. See raamat ja selles kirjeldatud mudel pdhinevad minu ja
mu Opilaste ning klientide kogemustel, kes on samuti olnud enamasti
valged ja cis-soolised, kuigi kindlasti mitte alati. Selle tulemusel
esinevad kindlasti moned pimekohad. Tahan seda selgelt tunnistada.

Ressursid ja lisad. Allmarkused ja ressursid leiad raamatu
veebilehelt: www.wheelofconsentbook.com/notes. Sel veebilehel on ka
tiheksa lisapeatiikki, mis raamatusse ei mahtunud. Peatiikid sisaldavad
veel kolme praktilist harjutust, arutelu seksuaalse puudutuse ja Erose

iile ning monda boonuslugu!
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ETTEPA






1. PEATUKK
Kaks ettepanekut

Mida sa sooviksid mulle teha? Mida sa sooviksid,

et mina sulle teeks?

Harry Faddis

Mul on vedanud, et oma nooruspolve miassumeelselt veetsin. Hipi-
ajastul iiles kasvamine voimaldas mitmeid suurepiraseid seiklusi ja
purustas koik mu illusioonid eeldatava normaalsuse kohta. Kahtlesin
koiges, avastasin palju ja veetsin nii monegi teise seiklejaga koos
aega. Selle eest olen ma viga tanulik.

Moni aasta hiljem asusin 6ppima kiropraktikat, mis maoistagi
tahendas fiiiisilist kokkupuudet paljude-paljude inimestega (isegi
rohkematega, kui mu hipiaastate jooksul). Oppisin oma kite kaudu
vastu votma tohutult palju informatsiooni: millised liigesed liikusid, kus
nad kinni olid ja millised lihased olid pinges. Teadlased ja tervendajad
hakkasid sel ajal rohkem keha ja meele iihendusest radkima — et me
moistaksime end paremini, kui 6piksime tundma oma kehasid, seda,
kuidas liigume ja hingame, vdi hoopis vastupidi, kuidas me ei liigu
ega hinga. Miletan, kuidas kord iithes t66toas paluti mul lamada padja
peal selili nii, et rinnakorv avarduks. Seda tehes sain jarsku teadlikuks
oma siidamevalust, nii fiiiisilisest kui ka emotsionaalsest, ja puhkesin
nutma. Keegi ei selgitanud mulle, miks voi kuidas, sain sellest koigest
oma keha uude asendisse liigutades ise teadlikuks.

Nende aastate jooksul 6ppisin kaasnoustamist, mis on kellegagi

paaris olles kordamoddda teineteise kuulamine. Oppisin, kuidas votta
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teistelt vastu tihelepanu ja kuidas seda ise anda. Ka selle eest olen ma
viga tanulik. Oppisin, et kui oli minu kord, siis tdesti oligi minu kord,
ja kui oli partneri kord, siis oligi tdesti tema kord. Oppisin méningaid
pohitdodesid nii inimloomuse kui ka selle kohta, kuhu me tihtipeale
kipume kinni jidma, ning kuidas enda korda voimalikult hésti kasutada.

Neljakiimnendate eluaastate keskel osalesin naistele suunatud
seksuaalsust késitleval seminaril. Miletan selgelt seda tunnet seminari
I6pus: oleksin enne seminari justkui mitme ideega alustanud, nagu
seks, armastus, kiilgetbmme ja erutus, koik omavahel mingisuguses
seoses. Seminari jooksul tekkis neist sonadest aga taiesti uus muster
ja mul polnud aimugi, milline see vilja ndgema hakkab. Teadsin vaid,
et niilidsest saab seksuaalsus olema uus ja teistsugune. Ja nénda oligi.

Mulle sai selgeks, et minu seksuaalsus kuulub vaid mulle. Selle
moistmine oli nii jahmatav, et pani mind imestama, mida ma koik
need varasemad aastad moelnud olin. Oma pdlvkonna naisena olin
oppinud, et minu seksuaalsus kaivitub alati vastusena kellegi teise
seksuaalsusele — kellegi teise iha, kellegi teise ettekujutus sellest, mis
on seksikas —, kuid niilid kuulus see minule. Ma 6ppisin, et igatiks
meist on omaenda erootilisuse allikas ning et me koik saame selle
valla lasta, kui, millal, kuidas ja kellega ise soovime.

Ma sain kokku ka paari teise seminaril osalenuga ja mone aasta
viltel kohtusime regulaarselt. Erosest sai minu jaoks omamoodi vaimne
teekond. Mis on selle minus peituva jou olemus? Mida tdhendab
omada keha, mis on suuteline nii suureks naudinguks? Ja voib-olla
ka irooniliselt: Miks on nii, et mida rohkem ma oma kehakogemusele
tahelepanu p6oran, seda vaimsem see tundub? Ja mida ,vaimne" endast
oigupoolest kujutab? Pagan, mis iildse on seks? Me eksperimenteerisime
liikumise, mangu, puudutuse ning massaaziga, oli palju naeru ja

pisaraid. Selle teekonna eest olen samuti vaga tanulik.
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Parast monda aastat uurimist ja avastamist tekkis minus huvi
pakkuda neid uusi avastusi ja arusaamu ka teistele. Kolisin suurlinna,
jattes oma kiropraktika teekonna koos viikelinnaga seljataha, ja
alustasin uuesti vastuvottudega. Mu tutvustavas materjalis seisis
midagi sellist: ,Juhendan teid kogemustes, mis aitavad moista, kes
te seksuaalselt olete, ning luua selgust selleteemalises segaduses ja
raskustes. Loon teie jaoks turvalise keskkonna, toetan te otsinguid ja
néitan teile uusi voimalusi.”

Toesti, natuke ebaméairane selgitus, sest sisuliselt ma veel ei
teadnud, mida tegin. Ma oskasin kuulata, piire seada, toetasin inimesi
nende erinevates emotsionaalsetes seisundites ning teadsin, kuidas
toimetada kehadega lahtiriietumisel ja erutuse seisundis. Kuid mida
ma veel ei teadnud, oli see, milline mu t66 vilja hakkaks niagema.
Mida me vastuvotu ajal tegelikult teeksime? Ja kuidas ma oleksingi
saanud seda teada? Mitte keegi teine, keda teadsin, peale paari sobra,
ei olnud sellisest asjast kunagi isegi kuulnud. Selles uues valdkonnas
leidus iiksikuid teerajajaid ja ma olen neile viaga tanulik, aga tildiselt
tegutsesime spontaanselt ja improviseerisime. Ajapikku joudsime
asjas aga selgusele ja niiiid nimetan ma oma tegevusala laiemas
tidhenduses coaching’uks. Hakkasin tegema seminare ja niiiidseks
koolitan nousolekuratta teemal ka teisi valdkonna praktiseerijaid.

Uhel paljudest to6tubadest, kus ma oma eneseavastamise aegadel
osalesin, tutvustati meile Harry Faddise vilja to6tatud ,,Kolme minuti
mangu‘. See oli kahel kiisimusel pohinev interaktiivne mang. Kiisisime
iiksteiselt kordamooda neid kahte kiisimust ning tegime siis seda,
milleni need meid viisid ja milles kokku leppisime. Hakkasin mélemat
kiisimust ndgema justkui omamoodi voimaluse pakkumist. Paar aastat
hiljem, kui hakkasin kliente vastu votma, tuletasin selle mangu uuesti
meelde ja votsin kasutusse. Uskusin, et see annab mulle aimu mu

klientide fiiiisilise puudutusega seotud mugavustundest ja oskustest.
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Just seda see mulle niitaski, ja veel rohkematki. ,Kolme minuti
mangust” sai minu t60 alus ning just see viiski mind néusolekuratta

mudeli loomise ja selle raamatu kirjutamiseni.

ESIMENE ETTEPANEK

,Kolme minuti mangu“ esimene ettepanek on jargmine: ,Kuidas sa
soovid, et ma sind puudutaksin?“

(Alguparane ming sisaldas ka tdiendust ,,... kolme minuti jooksul®,
mis on kiill mitmel pohjusel kasulik, kuid lihtsuse mottes jatan selle

praegu vilja. Tuleme selle juurde hiljem tagasi.)

ETTEPANEKULE REAGEERIMINE

Kiisi seda kiisimust sadakonnalt inimeselt, nagu mina tegin, ja sa
nied, et viga vihesed teavad kohe vastust. Paljudel pole aimugi.
Enamik niheleb ebamugavusest ja muutub kohmetuks. Moni iitleb:
»Ma ei tea. Keegi pole seda minult kunagi kiisinud!“ v6i ,,Ma ei tea,
ma olen tavaliselt ise andja.” voi ,,Vau, kas ma peaksin seda teadma?
Kas keegi iildse seda teab?“ Monel on diarmiselt raske, ta tunneb
hibi, on hammingus vo6i segaduses. Selle asemel et 6elda, mida nad
soovivad, litlevad paljud hoopis midagi, mille tegemise vastu neil
midagi ei ole: ,Noh, ma arvan, et sa vdid mu 6lgu masseerida.“ Moni
kiisib hoopis, mida ettepaneku tegija soovib: ,Hmm, kas sa sooviksid
mu kétt silitada?“

Lihtsalt kiisides 6ppisin ma viga palju, sealjuures seda, kui haa-
vatavaks teeb meid selle kiisimine, mida soovime, kui palju hirmu ja
kahtlusi meil on soovitava saamise suhtes ning peamiselt seda, kui viahe
oleme saanud selle kiisimist harjutada. Tosiasi klientidega to6tamisel
on see, et mida tahes sa oma klientides nied, nded sa seda 16puks (kui

oled endaga aus) ka iseendas. Niipea, kui sellest aru sain, hakkasin
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markama, millal ka mina samamoodi kiitusin — millal ma omaenda
elus ei kiisinud seda, mida soovisin, millal tundsin piinlikkust, hébi,
haavatavust voi ei teadnud ka ise vastust.

Ajapikku, vahetevahel kiill parast pikka juhendamist, suutis aga
enamik kliente oma soovi esitada. ,Kas sa siigaksid mu selga?“ voi
»Kas sa silitaksid mu kasi?“ Kui soovi tditma asuti, oli veel paljutki
margata ja analiiiisida. Paljud ei teadnud, kas nad v6ivad iimber moelda
vOi tdpsustada, ja I6puks mindigi kaasa millegagi, mida tegelikult ei
tahetud. See osutus peaaegu universaalseks.

Uhes mu juhendatavas to6toas palus Amy, et ta 6lgu masseeritaks.
Brent seisis ta selja taha ja asus masseerima, molemad osapooled
pealtndha rahul ja rodmsad. Parast kolme minuti taitumist arutasime
seda. Amy iitles: ,Esimene minut oli imeline. Kuid jargmised kaks
minutit moétlesin, kas oleks sobilik kiisida, et ta masseeriks veidi
ornemalt.”

Me ei ldhe olukorraga mitte ainult kaasa, vaid sunnime end pidevalt
sellega ka rahul olema. Paar aastat tagasi kiisis iiks kolleeg mult: ,Mul
on tiildruksober ja talle meeldib mulle suuseksi teha. See on taitsa tore,
aga pole minu jaoks paris see. Kuidas saaksin olla parem saaja?“ Esiteks
voib ,parem saaja“ tihendada paljusid asju, mis on ka osa probleemist,
tema aga motles siinkohal, et kuna midagi tehti temale, siis pidi see
talle meeldima. Sisuliselt kiisis ta: Kuidas saaksin panna midagi, mis
mulle tegelikult ei meeldi, endale rohkem meeldima?

Jatkates inimestelt ,,Kuidas sa soovid, et ma sind puudutaksin?“
kiisimist, avastasin ikka ja jélle, kui palju me kipume kaasa minema
millegagi, mille puhul arvame, et see peaks meile meeldima voi
peaksime seda tahtma. Mis hea parast peaksime ennast sundima, kui
on just meie kord saada seda, mida toesti soovime?

Uks pohjus on tdsiasi, et kiisides seda, mida soovime — ning

seejirel seda ka saades —, oleme haavatavad. Haavatav olemine pole

29



niisama lihtne. Teine pohjus on olukorrast tulenev segadus, kelle jaoks
see olukord siis ikkagi on? Me kaitume, justkui oleks see tegelikult
moeldud teisele osapoolele, andjale. Tema kiisib, mida me tahame, ja
meie anname vastuseks midagi, mille vastu meil eriti midagi ei ole.
Nii lahemegi kaasa millegagi, mida tegelikult ei soovi, ja proovime
hoopis ennast muuta. Mul on selle voimalike pohjuste kohta nagemus,
kontseptsioon, millest siin raamatus tapsemalt raagin.

Veel iihe pohjusena ei teagi me monikord, mis tunne see olema
peaks, kui miski on toesti meie jaoks. Kodige olulisem on aru saada,

mida tegelikult tahame.

Uhe vastuvotu ajal silitasin vastavalt Keni soovile ta kiitt.

Ken: Noh, ma tean, et sa iitlesid, et see on minu jaoks, aga ma
pole piris kindel, et méistan, mida see tihendab. Ma olen vist lihtsalt
harjunud koéigega, mis juhtub.

Mina: Hmm ... Niisiis, niiiid teeme hoopis nii, et 16petame selle,
mida praegu teeme, ja laseme sul méelda, mis sulle tegelikult rohkem
meeldiks.

Ken: Mul pole aimugi. Ehk sa proovid erinevaid asju ja ma saan
siis 6elda, kas need meeldivad mulle?

Mina: Muidugi! (masseerides ta peopesi) Kuidas see tundub?

Ken: Pole viga.

Mina: Kas tahad, et teeksin midagi muud?

Ken: Jah, midagi muud, palun.

Mina: (masseerides ta sormi) Ja kuidas see tundub?

Ken: Pole viga.

Mina: Ken, kui ma lihtsalt jitkan, mida sa siis teeksid?

Ken: Ei midagi. Mul pole selle vastu midagi.

Mina: Aga ehk leiame siis midagi, mis pole mitte lihtsalt hea, vaid

suureparane?
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(Proovime veel eri asju.)

Mina: Mida sa sellest arvad?

Ken: Ooh, jah! See on viga hea.

(Jatkame mdnda aega ja ta tunneb ennast silman#htavalt viga hasti.)
Mina: Niisiis, kuidas sa niiiid tunned, on see minu voi sinu heaks?
Ken: Aa, niilid ma méistan. See on pariselt minu heaks, kas pole?
Mina: Jah, on kill.

Ta paistis justkui pisaratega voitlevat ja me istusime mone hetke

vaikides.

Toesti, voib olla raske aru saada, mida me tahame, ja seda ka paluda.
Lisaks kaik see, mis juhtub siis, kui Iopuks imekombel oma soovitud
puudutuse saame. Alguses tunneme rahulolu ja naudingut, kuid siis
toob see omakorda esile siiiitunde, hibi ja kahtlused. Need tunded
voivad varieeruda viikesest nukrusetundest suure kurbuseni. Keegi
iitles kord: ,,Minu sees toimub midagi sligavat ja lirgset, ma naudin ta
puudutust, voib-olla tunnen vajadust — voi kardan, et niiviisi vajan?
See on justkui vana sddalane, kes keeldub tunnistamast, et ka temal
on vajadused, isegi nii suured nagu puudutus.”

Jatkates inimestele ettepanekute tegemist ja taoliste vastuste
kuulmist joudsin jareldusele, et saamise tuum seisnes selles, et seda,
mille vastu meil midagi pole, tuli eristada sellest, mida toesti tahame.
Kuid enne on vaja moista, et igaiihel meist on soovid ja need on olulised.
Oppides mirkama ja méistma, mida me soovime, ning seda usaldama,
vadrtustama ja ka selgelt viljendama, avaneb saamise kogemuses
téiesti uus, rikkalik ja imeline maailm. Mitte ainult seetottu, et Opime
saamisega paremini kaasa minema, vaid et 6pime ka kiisima téapselt
seda, mida tegelikult soovime. See opetas mulle, et saamine on oma

loomult ju imeline. Mis tdhendab, et kui see ei tundu saajale imeline,
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pole asi selles, et ta ei ole saamises hea. See pole lihtsalt see, mida ta
tegelikult soovib.

Kui 6ppida neil kahel olukorral vahet tegema, toob puudutuse
saamine meile r60mu, naudingut ja tdnulikkust. Selle teema juurde

tuleme raamatu viltel ja Oppimise teekonnal tagasi.

ETTEPANEKU ESITAMINE

Kuidas on aga teise osapoolega, sellega, kes esitab ettepaneku ,, Kuidas
sa soovid, et ma sind puudutaksin?“?

Koige levinum oli olukord, kus parast ettepaneku esitamist unustas
selle tegija, et ka tema voib piire seada vai ei 6elda. Eeldati, et ta peab
kindlasti tegema, mida iganes saaja talt palub. Nagu keegi iitles: ,Ma
ei tundnud end kuigi mugavalt, aga ei teadnud, kuidas keelduda.“ Vo6i
unustati, et ka ettepaneku tegija voib oma meelt muuta: ,Alguses
arvasin, et see sobib mulle, kuid peagi mdistsin, et ei tunne end hésti.
Ometigi jatkasin — ma ei teadnud, mida muud teha.”

Uhes to6toas oli iiks osalistest, Kay, silmanihtavalt pinges, kui
harjutuspartner talt midagi palus. Kay niis seda mottes kaaluvat.
Kui tuletasin talle meelde, et ka tema voib piire seada ja seda ei pea
hébenema — et selle moéistmine ja iitlemine on hoopis hea —, tundis ta
kergendust. Ta iitles: ,Issake, tahad 6elda, et ma ei pea seda tegema?
Mulle ei tulnud ei iitlemine isegi mottesse.“ Kui ta oli votnud aja, et
labi moelda, mida ta oleks siiski valmis tegema, l0dvestus ta ndhtavalt
ning oli rodmuga valmis andja rolli asuma.

Mairkasin, et kui muretseme, et peame liiga palju andma, siis
hakkame iildse iiksk6ik mille andmist kartma. Kui aga seame piirid ja
ka viljendame neid, siis muutume piiridesse jidva suhtes rahulikumaks
ja heldemaks. Seega on tegelik olukord arvatule hoopis vastupidine.
R60mu ja helduse saavutamiseks ei tohi me ennast sundida, vaid peame

oma piirid omaks votma.
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Ma Oppisin andja kiitumisele rohkem tidhelepanu po6rama. Niiteks,
kas ta uuris enne tipselt vilja, mida saaja soovis, voi hakkas lihtsalt
pihta?

Tootoas:

Dane: Kuidas sa soovid, et ma su kisi puudutaksin? (V6tab harju-
tuspartneri kitest juba kinni.)

Mina: Oi, ma ei kuulnud, et ta oleks oma soovi vilja 6elnud. Kas
sina kuulsid?

Dane: Oih, ei, tundub, et ei kuulnud toesti.

Mina: Kuidas sa siis tead, mida ta soovib?

Dane: Hmm, ma ei pannud tidhelegi, et sedasi tegin. Proovin uuesti!

Dane (poordudes Micki poole): Kuidas sa soovid, et ma su kisi
puudutaksin?

Mick: Mulle meeldiks, kui sa neid masseerid.

Dane votab Micki ithest kdest kinni ja asub masseerima.

Mina: Aga kas sa tead, mis sorti massaazi ta soovib, kas orna voi
tugevat voi iikskoik millist?

Dane: Jille? Tegin seda jille? (Mickile) Ornalt voi tugevalt voi
tikskoik mismoodi?

Mick: Igal moel sobib.

Dane: Nied siis! Tal pole vahet! (Naerame.)

Mina: Siis saadki sa oma viljaselgitamise oskusi lihvida. Ara lase
tal niisama kergelt padseda. (Naerame veel.)

Dane: Olgu peale, mis sorti massaazi tapselt? Meie juhendaja on
karm.

Mick: Hmm, ma ei tea. Tead mis, ma ei tahagi {ildse massaazi. Ma
soovin hoopis, et sa mu kisi 6rnalt paitaksid.

Dane: Peopesalt voi kieseljalt?

Mick: Vau, see on keeruline. (Naerame veelgi.) Kdeseljalt.

Dane (mulle): Kas niiiid voin alustada?
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Mina: Kas tunned, et sul on kogu oluline informatsioon olemas?
Kas ta kiisis sult seda? Ja sa iitlesid jah?

Dane (Mickile): Jah. (minule) Jah.

Mina: Olgu peale!

Mbonikord asusid andjad suure entusiasmiga andma rohkem, kui
saaja tegelikult kiisis. Nad arvasid — noh, ma pole paris kindel, mida
nad motlesid — kas seda, et saaja ei teadnud tegelikult, mida ta soovib,
voi et nemad andjatena teadsid paremini kui saaja ise voi et rohkem
tehes avaldaksid nad saajale muljet. Monikord andja ise ei marganudKi,
et ta teeb rohkem, kui paluti.

On ka olukord, kus andja teeb midagi kindla reaktsiooni saamiseks.
Kipume seda iisna kergesti tegema! Olen seda ise teinud ja usun, et ka
sina, lugeja, oled. Me tahame nédha saajat 16dvestumas, oigamas voi
ohkamas, tahame, et meie oskused avaldaksid talle muljet voi viiksid
ta poorase labimurdeni. Eriti kergesti kipub see juhtuma seksuaalse
puudutuse puhul. Olen aru saanud, et enamasti paneme alles soovitud
reaktsiooni puudumisel tdhele, et seda tildse ootasime. Siis iitleme: ,,See
ei tootanud.” Seejdrel siitidistame ennast, et me ei teinud seda Gigesti,
vOi saajat, et ta ei tundnud end piisavalt vabalt, et siirast reaktsiooni
niidata. Siin on palju murekohti ja neid hakkamegi analiiiisima.

Andja roll ja saaja heaks millegi tegemine on mulle 6petanud, et
see kogemus ei kuulu meile, vaid neile, saajatele. Meie roll andja(te)na
on saaja(te) kogemustesse panustada viisil, mis on just neile kasulik ja
oluline, ning see teebki kogemuse ka meile oluliseks. Nii tehes rahuldab
andmine meid olenemata niahtavast reaktsioonist voi selle puudumisest.

Nagu saaja puhul, hakkasin ka andja rolli analiiiisides ning oma
klientide kohklusi ja murekohti nihes neid iseendas markama. Millal
andsin ma selleks, et midagi vastu saada — tunnustust, kiitust, rahulolu

iseendaga? Millal andsin seda, mida arvasin, et saaja soovib voi peaks
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tahtma, ilma seda kordagi pariselt vilja selgitamata? Millal andsin
rohkem, kui tegelikult tundsin, et olin valmis andma? Kiisin seda
endalt siiani.

Sedasi votame praeguseks kokku esimese ettepaneku moélemad

pooled. Ridagime niiiid teisest ettepanekust.

TEINE ETTEPANEK

Teine ettepanek on kiisimus ,Kuidas sa soovid mind puudutada?“.

Siin muutub asi toeliselt huvitavaks.

ETTEPANEKULE REAGEERIMINE

Ma olen alati fiiiisilist puudutust hinnanud. Niiteks vormides lapsena
mudakooke, kombates taimede sametisi lehti voi tundes hobuse kaela
soojust. Kui mu harjutuspartner kiisis tolles tootoas, kus ,Kolme
minuti mangust“ esimest korda kuulsin, kuidas ma soovin teda
puudutada, teadsin kohe, mida see tdhendas. See tihendas, et ma sain
kasutada fiiiisilist puudutust ja partnerit oma kitega tunnetada. Ogjaa!
Ma tunnetasin ta kde kontuure ja kuju. Ma avastasin ja tunnetasin ta
rangluu siivendeid. Ma uurisin ja tunnetasin ta reielihaseid. Ta andis
mulle lahkelt kingituse ja ma nautisin seda tiiel rinnal.

Kui aga hiljem seda oma klientidelt kiisisin (ja ka paarilt vastutule-
likult sobralt), leidsin, et teiste jaoks oli see harva sama selge. V6ib-olla
vaid paar-kolm klienti moistsid, et see kiisimus — teine ettepanek — on
just nende heaks, ja titlesid ,,Oi! Ma sooviks su juustega mangida!“ voi
,Kas ma voin su kaela uurida?“.

Kuid enamasti olid nad siiski segaduses. Koige enam 6eldi, mida
ollakse valmis minu heaks tegema. ,Kas sa soovid, et masseerin
su olgu?“ voi ,Mulle sobib k6ik, mis iganes sa soovid.“ (Kiill helde

ettepanek, aga ei vasta kiisimusele.) Tundus, justkui oleks kellegi teise
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puudutamine nende silmis seotud vaid andmise, mitte ise saamisega.
Selgus, et enamiku klientide puhul just nii oligi.

Miletan end sel hetkel motlemas: Nad vajavad kéigest meeldetu-
letust teha seda, mis nende kdtele hea tundub. Nad vajavad lihtsalt
luba ja natuke vabadust. Kuid enamasti lihtsast meeldetuletusest ei
piisa. See osutus inimestele palju raskemaks. Proovisin koike, mis
mulle pahe tuli, et viia tdhelepanu teise inimese puudutamiselt enda
heaks puudutamisele. Proovisin neid innustada laskma oma kétel
teha seda, mis neile hea tundub. Juhendasin neid, tuletades meelde,
et nad vo6iksid kombata kuju ja tekstuure. Meenutasin neile, et see oli
kingitus just neile ja et nad olid saajad, mitte andjad.

Proovisin kingituse suuna viljendamiseks, klientide juhendamiseks
ja sobiliku olukorra tekitamiseks nii palju eri viise, kui mulle piahe
tuli, et aidata neil votta saaja, mitte andja roll. Oppisin séna ,puuduta®
asemel iitlema hoopis ,tunneta“. Tunnetada tahendab puudutada info
omandamise voi heaolu nimel. Katsudes beebi vannivee temperatuuri
tunned, kas see on veel liiga kuum. Tunnetad oma partneri nahka ja
lahedust, sest see on sinu jaoks monus.

Opetasin inimesi oma vastust alustama sénadega , Kas ma vin ...
(tunnetada su selja voi kide kontuure jne). Seda seet6ttu, et ,Kas ma
voin ...“ tegi ka neile endile selgemaks, et praegu on nemad teenet paluv
osapool. See osutus tundlikuks ja tihti ka emotsionaalseks kiisimuseks.
Sageli tekitas vaid kiisimuse esitamine segadust, hirmu v6i habi.
Proovisin selgitada, et nad voivad olla isekad. Monele oli sellest kasu,
kuid teise puhul osutus sona ,,isekas” nii teravaks, et ta hoopis loobus.

Oli ka neid, kelle jaoks oli juba ettepaneku tegemine ise segadust
tekitav. Uhes to6toas oli iiks osalejatest, Carrie, teinud oma harjutus-
partnerile 6lamassaaZi, nagu viimane oli palunud, ning Carrie tundis

end mugavalt ja heldelt. Seejarel kiisis ta partner juhiste kohaselt:
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»Kuidas sa sooviksid mind puudutada?“ Carrie vaatas abi otsivalt minu

suunas ja ma liksin neile appi.

Carrie: Misasja? Millest sa rddgid? Ma ei saa kiisimusest aru.

Mina: Ta kutsub sind iiles puudutama teda viisil, mis sulle endale
meeldiks.

Carrie: Olgu, ee, miks ma peaksin midagi sellist soovima?

Mina: Ma ei tea. Akki sa ei soovigi voi ehk huvitab sind see karvane
kampsun, mis tal seljas on, ja kuidas selle tekstuur su katel tunduks, voi
ehk soovid sa tunnetada seda pehmet kohta ta korva juures. (Proovisin
teda juhendada.)

Carrie (partnerile): Kas see on miski, mida sa sooviksid?

Mina: Eelmise kiisimuse eesmark oli teha seda, mida tema soovis.
Praegune kiisimus on selle kohta, mida sina tahad.

Carrie: See on hullumeelne. Ma pole midagi sellist kunagi varem

teinud.

Oli ka kordi, kus 6eldi: ,,Aga sulle naudingu pakkumine ongi see,
mida ka ma ise naudiksin.” See pani mind métisklema selle iile, et
on kahte sorti teekondi naudinguni — otsene ja kaudne. Selle teema
juurde tuleme tagasi teise Oppetunni peatiikis.

Kiisimuse kiisimine hislestas molemad osapooled samale lainele ja
seejdrel tuli ka kogemus ise. Ma teadsin, et teise inimese tunnetamine
erineb suuresti talle andmisest ja oli algusest peale ilmne, et ma ei
olnud ainuke, kes seda nii nigi. Oli selgelt ndha, millal osalejad asjale
pihta said ja erinevus neile kohale joudis — muutus kditumises oli
silmanahtav. Monele toi selgust vaid veidi kdtega kompamine. ,,Oh,
jah, see toesti meeldib mulle.“ Paljude jaoks oli kogu kogemus aga
ebaméiirane ja soovitud tulemus tabamatu. Ka juhendamisega ei

suutnud nad seda tabada. Miks see nii oli?
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Mul oli iiks klient, kellele oli enda naudingu nimel kellegi teise
puudutamine eriti arusaamatu. Ta paitas mu kétt ning likskoik kuidas
ma teda juhendasin ja talle olukorda selgitasin, ei suutnud ta lopetada
iiritamast mulle anda. Vaatasin oma riiulile, nagin iihte huvitava
tekstuuriga kivikest ja motlesin: Ahhaa! Vaatame, mida ta siis teeb,
kui pole kedagi teist, kellele anda! Vétsin riiulilt kivikese ja ulatasin
selle kliendile, innustades teda seda tunnetama. Piitidsin aidata tal
proovida, mis tunne on kasutada fiiiisilist puudutust ja tunnetada seda
enda naudingu nimel. Naiivselt ootasin, et selle peale titleb ta ,,O1, niiiid
ma saan aru!“, kuid nii see ei ldinud. Tal oli ka sellega raskusi. Ta ei
suutnud puudutuse abil tajuda ei kivikese tekstuuri ega midagi muud
ning kohe kindlasti ei olnud ta tegevuses mingit naudingut. Moistsin, et
tema katsumus ei seisnenud méistmises, kuidas teist inimest puudutuse
abil tunnetada. Ta ei osanud fiiiisilise puudutuse abil mitte midagi sel
viisil tunnetada. Ta teadis, et tegu on kiviga, ja vOttis seega vastu vaid
pohilist teavet, kuid ei suutnud seda tunnetust nautida.

See oli minu jaoks silmi avav kogemus. Hakkasin seda harjutust
kasutama koikide oma klientidega ning leidsin, et kuigi osa neist oli
harjutuse ajaks juba asjale pihta saanud ja Gigesti meelestatud (neid
kliente oli viaga vihe), vajas enamik siiski aega, et puudutust ja tunnetust
vastu votta (paarist minutist kahekiimne v6i rohkemani), ning oli neid,
kelle jaoks jaigi see harjutus viga keeruliseks.

Oli selge, et saime millelegi jalile. Hetk, kui moisteti puudutusest
tulenevat heaolu, kui tekkis see taipamine, oli kliendi jaoks tihtipeale
emotsionaalne. Ornus, kergendus, rd6m, hiibi, segadus. See majus!

Olen aastate jooksul sellele harjutusele mitmeid vastuseid kuulnud:

»See on veider ...

»Ma tunnen kurbust. Mul pole aimugi, miks.”

»Ma ei teadnudki, et olen voimeline nii paljut tunnetama!“
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»Ma tean, mis see on, ja ma tean, mille jaoks see on moeldud, kuid
ma ei tea, kuidas seda tunnetada.”

,Ma ei tunne end tiksinda.”

»,Kui oled seda avokaadot juba tunnetanud, ei saa sa enam kunagi
endiseks!“

,Olen t60l] aastaid oma kisi kasutanud. Niilid avanes minu jaoks

taiesti uus maailm.”

See harjutus osutus aluseks kaigele jargnevale, mida tegema hak-
kame. Juhendan sind sel teekonnal 14bi eri 6ppetundide.

Seega, jah, selgub, et enda naudingu jaoks kellegi teise tunnetama
oppimine on keeruline pea koigile. Ma Oppisin, kuidas tulemuse
saavutamist lihtsustada. Ma Gppisin, et kehade paigutus on oluline
faktor, mis mgjutab kogu kogemust, nagu ka harjutuse rahulikumas
tempos ldbimine. Ma 6ppisin hindama, kui 6rn ja vodras see enamiku
inimeste jaoks on. Oppisin selleks aega andma. Enamasti ei saada asjale
kohe esimese korraga pihta ja kui 16puks saadakse, on vaja pidevalt
harjutuse ja selle kaudu méotestamise juurde tagasi tulla.

Taasavastades puudutamist enda naudinguks, tunnevad inimesed
tihti, et taastavad midagi, mis on pikka aega olnud kadunud ja niiiid
taas leitud. Just see juhtubki. Nad taastavad oskuse kasutada fiiiisilist
puudutust sellele liigselt motlemata ja selle iile muretsemata, lihtsalt
selleks, et nautida seda tunnet oma katega. See néitab, et meil on digus
soovida iiksteist puudutada ja tunnetada ning et selles on kergendust,
vabadust ja roomu.

See kogemus pani mind juurdlema, mida ma ise andmise ja saamise
all motlesin. Oli selge, et puudutuse andja oli hoopis saaja, ta ei
pakkunud oma puudutust kingitusena, vaid see oli kingitus talle. See

segadus sonadega ,andma“ ja ,saama“ pani mind kukalt kratsima.
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ETTEPANEKU TEGEMINE

Mis lood on aga teise osapoolega, sellega, kes teeb ettepaneku ,Kuidas
sa soovid mind puudutada?“?

Ettepanekut tehes pakud sa voimalust lasta end puudutada nii,
kuidas teine osapool soovib, mis ei pruugi olla see, mida sa ise enda
naudinguks sooviksid. Ettepanek, mille esitad, on ligipais sulle endale.
Nagu mainisin, olid inimeste tunded ettepanekut kuuldes alati keerukad,
kuid ettepanekut tehes olid need tiielikult seinast seina. Oli neid,
kelle jaoks oli see lihtne, loomulik ja ka kergendust pakkuv, et nad ei
pea midagi ise tegema. Oli neid, kellele see oli murettekitav, hiiriv ja
peaaegu kurnav. See osutus viga oluliseks 6ppimisvoimaluseks. Jillegi
oli inimeste peamine eeldus, et nad peavad kaasa minema sellega,
millega iganes nende harjutuspartner soovis.

Monikord tuleb ette kogemusi, mis teeb koik sulaselgeks. Cal
oli kuuekiimnendates eluaastates ning hiadas oma seksuaalsuse ja
enesekindlusega. Ta oli elus kdinud vaid iiksikutel kohtingutel ja tal
oli naiste ees tosine hirm. Mitme vastuvotu jooksul kisitlesime kahte
ettepanekut ornuse ja ettevaatlikkusega. Tuli tema kord minult kiisida,
kuidas ma soovin teda puudutada. Ta paistis murelik ja oli ndha, et ta
proovis koigest vaest mind usaldada. Ta kallutas end ettepoole, taha-
poole ja jille ettepoole, kogudes julgust, nagu valmistudes kiilma jokke
hiippama. Olgu peale, valmis? Ma arvan, et saan sellega hakkama.
Olgu, valmis olla, ldks! Ta kogus oma julguse kokku ja pahvatas: ,Tee,

mida iganes sa tahad!“

Mina: Oi, heldeke! Kas sa arvasid, et teine kiisimus seisnes selles?
Cal: Ah, kas siis pole nii?
Mina: Tegelikult on nii, et kuigi mina voin téepoolest soovida midagi

teha, saad sina siiski otsustada, kas see sulle sobib.
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Cal (parast pausi): Mina saan otsustada?
Mina: Just, sina otsustad.
Cal: Oi.

Sel hetkel oli selge, et talle ei olnud kunagi isegi méttesse tulnud, et
tal on ka sonadigus. See uskumus oli nii tugev, et ta justkui ei kuulnud
kiisimust 6igesti. Kiisimus oli ,,Kuidas sa soovid mind puudutada?“.
Kuid tema kuulis seda hoopis kui ,,Tee, mida iganes sa tahad.“. Need
on kaks viga erinevat asja.

Selle peale métlesin: Pole ime, et ta suhteid kardab! Kui sa ei tea,
et ka sul on otsustus- ja sonadigus, kuidas saad siis iildse kellegagi
ldhedaseks saada? Sa ei riski isegi partneriga samas ruumis olla. Sel
juhul on tisna vihe voimalusi edasi tegutseda. Sa void koigega kaasa
minna ja sedasi jalamatiks muutuda, void proovida koike kontrollida,
olla koiges algataja, inimestest iildse eemale hoida voi moni kombinat-
sioon neist. Kui sa ei tea surmkindlalt, et sul on valikuvoimalus, pead
otsustama mone eelneva variandi kasuks.

See ja mitu teist kogemust on mulle ndidanud, et iiks puudutuse
nautimisvoime aluseks olev tegur — nautimiseks likskoik mis viisil — on
teadmine, et meil on voimalus valida. See on otsene seos. Kui sa tead,
et sul on Gigus Gelda ei voi tegevus lopetada, saad 16dvestuda. Kui sa
ei tea, et sul on Gigus ei 6elda voi tegevus lopetada, ei saa sa taolise
ettepaneku esitamist endale lubada. Sel juhul oled valvel, muretsed,
mis jargmiseks tuleb, sest sa pead olema valmis end kaitsma. Ma
moistsin, et selle kdige teoorias moistmisest ei piisa. Peame laskma
ka oma kehal seda moista, meil on vaja fiitisilist kogemust.

Taipasin tol paeval, kui siigavale see probleem ulatub, kui nahtamatu
see meile samas olukorras olles tundub ning kui segadust tekitav ja

jouetuks tegev see on. Jillegi, selle nii selgelt oma klientides nigemine
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aitas mul mérgata sama ka endas. Millal oma elus hakkasin unustama,
et mul oli voimalus valida?

See roll — pakkuda voimalust end puudutada teise inimese naudingu
nimel - oli iillatavalt rikkalik. Inimesed méarkasid, et neil oli voimalus
valida, ja Oppisid seda voimalust kasutama. Nad moistsid, v6ib-olla
lausa esimest korda, et keegi voib neid nautida. Nad mdistsid, et olid
kingituse andjad, isegi kui tegu oli millegagi, mis ka neile endale meeldis.
Tihtipeale moisteti, et neil tdesti on piirid selle kohta, mida nad on
valmis laskma kellelgi endale teha, ning et oma piiride tunnistamine
toob r6omu ja vabaduse.

Ka see kogemus pani mind arutlema, mida ma ise andmise ja
saamise all silmas pean. Inimene, keda puudutati, ei olnud kingituse

saaja, vaid hoopis andja. Veel kukla kratsimist.

See on olnud pikk ja kogemusterikas teekond, kus ma jatkuvalt
olen. Kui 0ppisin oma soovide ja piiride eest vastutust votma, muutus
koik palju lihtsamaks. Ma muutusin oma soovide esitamises palju
ausamaks. Ma Oppisin hindama mulle antud kingitusi. Ometi on mul
seoses soovidega, mida saan oma mugavustsoonis ilma hébita paluda,
veel piire ja olukordi, kus annan endast rohkem, kui tegelikult valmis
olen. Loomulikult neid on. Ja jatkuvalt on olukordi, kus ma ei pane

tiahele ega moista, kui paljust teised minu heaks loobuvad.

KAKS ETTEPANEKUT, NELI KVADRANTI

Niiiid jouame sinna, kus markan, et mélemad kiisimused loovad
kaks rolli ning et need neli rolli on kdoik kombinatsioon tegijast ja
sellest, kelle heaks tegevust tehakse. See avastus osutus lausa nii
paeluvaks, et veetsin jargmised kiimme aastat selle iile métiskledes,

seda avastades ja oma ideid arendades.
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Tulen selle juurde parast jairgmist peatiikki tagasi. Esmalt peame
selgeks tegema saamise ja andmise rollid ehk kuhu k6ik mu kukla

kratsimine ja motisklemine viis.

,KOLME MINUTI MANG*

See on mang kahele (v6i enamale) inimesele.
Kaks kiisimust, molemad ettepanekud:

« Kuidas sa soovid, et ma sind kolme minuti jooksul puu-

dutaksin?
« Kuidas sa soovid mind kolme minuti jooksul puudutada?

Kumbki osaleja kiisib teiselt molemad kiisimused, misjérel

tehke seda, milles kokku leppisite.

Kui partner kiisib, mida sa soovid, siis vota aega, et moelda,

mis sulle hea oleks. Sonasta oma soov voimalikult selgelt.

Kui kiisid partnerilt, mida tema sooviks, ning ta vastab sulle,
siis vOta taas aega ja motle: Kas see on kingitus, mida saan
julgelt ja rahuliku meelega partnerile pakkuda? Seadke vastavalt

vajadusele piirid.

(Jah, sa void vahepeal iimber méelda, ning jah, sa void paluda
rohkemat kui kolme minutit, tingimusel, et kumbki osapool saab

vordselt aega.)

Seadke taimer! Korrake moned aastakiimned.
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VARIATSIOONID
1) Algne méng

Selles Harry Faddise vilja tootatud algses ,,Kolme minuti

mangus” on kiisimused avatumad.
Mida sa soovid, et ma sulle kolme minuti jooksul teeksin?
Mida sa soovid mulle kolme minuti jooksul teha?

Selle manguga alustasin ma oma teekonda ja arendasin selle
hiljem ,puudutuse” versiooniks, kuna see haakus paremini sellega,

mida Gpetasin.
2) ,,Kas ma v6in“ / ,Kas sa palun“ méing
Voite alustada kohe soovide esitamisega.
« Kasmavéin...?
« Kassapalun...?

See versioon voib olla vihem segadust tekitav kui eelmine
versioon. Mulle meeldib neid ettepanekuid kuulda, sest teadmine,
et mu partner tahab teada, mida ma soovin, teeb soovitava
kiisimise kergemaks. Ukskdik kumb viis sobib. Tekib sama

diinaamika.
3) Riidkimine ja kuulamine

e Mida sa soovid 6elda kolme minuti jooksul, kuni sind
kuulan?

«  Mida sa soovid minult kolme minuti jooksul kuulda?

Soovitan seda aega mitte kasutada oma partneri iile kurtmiseks.
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4) Lapsed

Lastega saab seda mangu méngida nii, et keskendud sellele,
mida laps soovib, mitte sellele, mida tdiskasvanu soovib. Tais-
kasvanu kiisib lapselt ,Mida sa soovid, et ma sulle teeksin?“ ja/
voi ,Mida sa soovid mulle teha?“. Sina kiisid lapselt, mida tema
tahab. Laps ei tohiks kunagi kiisida, mida sina, tdiskasvanu,
tahad. Hiljem, kui laps on vanem, hakkab ta loomulikult ise su
soove kiisima. See sobib juhul, kui laps on algataja, mitte sina
taiskasvanuna. (Ja kui see on maadlusmaing, siis veendu, et ta

voidaks. Ara voimutse mitte kunagi fiiiisiliselt lapse iile.)
5) Kolme méngijaga ming

Esimesest kiisimusest (,,Kuidas sa soovid, et ma sind puudu-
taksin?“) saab ,Kuidas sa soovid, et meie sind puudutaksime?“.
Void paluda, et molemad teised méangijad puudutaksid sind
samal ajal voi et iiks puudutaks, teine kas vaataks korvalt, istuks
eemale, lahkuks toast voi kasvoi ergutaks teid kahte — sina kui

saaja void valida!

Teisest kiisimusest, ,,Kuidas sa soovid mind puudutada?“,
saab ,Kuidas sa soovid meid puudutada?*. Jillegi, void paluda, et
saaksid puudutada neid molemat korraga, vaheldumisi voi iihte,
kuni teine kas vaataks korvalt, istuks eemale, ergutaks teid kahte

voi lahkuks toast. Taas otsustad sina.
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