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ALTERNATIIVNE TEE

Ulitundlikud
inimesed
on teistele
teejuhiks

Arevus, kurnatus, depressioon, 16puks ka tdsised
tervisehadad — selline enesetunne jalitab
dlitundlikku inimest, kes pole oma erilist annet
tundma 6ppinud. Kuid tundlikkuses peitub ka
palju head, teab sellega sobralikult
elama 6ppinud Marilii Toots.

TEKST JA FOTOD: LIISI SEIL

arilii teekond

praeguse tasakaa-

lupunktini  pole

olnud lihtne. Seal

on olnud palju

otsinguid, maail-
maga sobituda ptitidmisi, stigavik-
ku langemisi ja jélle tiles tousmisi.
Praegu on ta joogapraktik ja -juhen-
daja, kogemusnoustaja ja elu-uu-
rija. Ta on kirjutanud oma kogetu
pohjal kaks raamatut: «Kukkudes
armastusse» (2019) ja «Rdnnud hin-
gemaastikul» (2021). Avaldamisjar-
gus on veel mitu kisikirja.

Marilii titleb, et ta on olnud siin-
nist saati tundlik. Juba viikesena
avaldusid tal tugevad kehatajud
ja vdime nidha maailma siigavuti.
Kuid timbritsev elukeskkond ja ini-
meste suhtumised t0id kaasa selle,
et tema sisse hakkasid kuhjuma
pinged ja traumad. «Laps on peale
stindi kui kdsn, mis imeb endasse
limbritsevat informatsiooni ja ener-
giaid,» selgitab praegune iilitund-
likkuse eestkdneleja.

Kuna tiidrukul puudusid osku-
sed oma tunnetega toime tulla, hak-
kas ta neid alla suruma ja ignoreeri-
ma. Aeg-ajalt paiskusid need siiski
vilja, tekitades erinevaid tugevaid
reaktsioone. «Olen olnud ilmsel-

gelt iilereageeriv,» nendib Marilii.
«Olin kimpus depressiooni, drevuse
ja kurnavate kehavaludega. Need
viimased héirisid pikalt minu nor-
maalset elus osalemist, sealhulgas
ka suhtlemist ja suhteid.»

Marilii tddeb, et kui inimene on
oma kehatajusid pikalt eitanud, siis
voibki see esile kutsuda tiliemotsio-
naalsuse, kontrollimatud vihaséds-
tud ja apaatia. Kehasse vodivad tal-
letuda seletamatud valud. Inimene
muutub justkui pohjuseta rahulole-
matuks ja kontrollimatult reaktiiv-
seks. «See on normaalne reaktsioon
keha kahjustamisele, emotsionaal-
sete vajaduste mahasurumisele
ning oma hingeteest méodda elami-
sele. Kuid see pole ilitundliku ini-
mese loomulik olek,» r6hutab ta.

Valis teadlikkuse tee

Noore tdiskasvanuna vaevasid Ma-
riliid juba haigused, mille kontrol-
limiseks tuli votta ravimeid. Korge
vererdhk, kilpnddrme alatalitlus ja
depressioon on vaid osa sellest loet-
elust. «27aastaselt, kui arst tahtis
mulle vélja kirjutada veel viienda
vOi kuuenda retseptiravimi, otsus-
tasin teha oma elus pdorde. Valisin
enda jaoks teadlikkuse tee,» jutus-
tab ta.

Ulitundlikkuse pohitunnused

» Raamatus «Ulitundlik inimene»
votab psitihhoterapeut doktor
Elaine N. Aron Ulitundliku ini-
mese olemuse kokku lihendiga
SUET.

» S tahistab tootlemisprotsessi
stigavust, mille iks olulisim
kaitumismall on olukorra jalgi-
mine ja jarelemotlemine enne
tegutsemist. Nad t66tlevad
koike teistest pohjalikumalt,
olenemata sellest, kas nad on
sellest teadlikud voi mitte.

» U tahistab iilestimuleerimise
ohtu. Poorates koigele toi-
muvale tavapéarasest enam
tahelepanu, visivad UTI-d para-
tamatult kiiremini.

» E tdhistab emotsionaalsete
reaktsioonide réohutamist ning
suurt empaatiat, mis aitab muu
hulgas méargata ja 6ppida.

» T téhistab tundlikkust ka vaevu-
margatavate nlansside suhtes.

* Inglise keeles on see lihend

DOES, kus D = deep, O = oversti-

mulation, E= emphasis on emotio-

nal reactions, S = sensitivity.

Marilii hakkas tegelema Kklassika-
lise joogaga ja liikus tavapraktiseerija
tasemest Kkiiresti edasi. Ta tegi ldbi
nelja-aastase rahvusvahelise jooga-
Opetaja koolituse, lisaks veel kaks
aastat vedamantrate Opet. 2011. aas-
tal sai Mariliist rahvusvaheliselt ser-
tifitseeritud joogatundide juhendaja.
«Seda voib pidada praktiliselt teiseks
tilikoolihariduseks,» tddeb naine, kes
oli varem saanud Eesti Maaiilikoolist
bakalaureusekraadi maastikuarhi-
tektuuris. Juba dpingute ajal andis ta
joogatunde ja hakkas 14bi viima kur-
suseid, mis niilidseks véljuvad juba
joogadpetuse raamidest.

Kogu see pdore vottis omajagu
aega, kuid praegu ei tarbi Marilii
enam lihtegi ravimit. Oma loomu-
pirast tundlikkust kasutab ta hoopis
intuitiivse teejuhina.

«Oppisin jooga abil ennast jilgima
ja paremini dra tundma,» selgitab
Marilii. «Tegelikult oli see enese taju-
mise oskus mul kogu aeg olemas, aga

ma lihtsalt ei teadvustanud seda. Ka
kehatunnetust pidasin varem tiili-
kaks takistuseks, ma ei osanud seda
enda kasuks poorata. Libi jooga
hakkas mul tekkima endast parem
arusaamine.»

Ulitundlikkuse terminiga puutus
Marilii esimest korda kokku 2016.
aastal, kui ta luges eesti keeles ilmu-
nud Elaine N. Aroni raamatut «Uli-
tundlik inimene». Umbes samal ajal
hakkas ta looma ka veebilehte www.
ulitundlikinimene.ee. Mariliist sai
ilitundlikkuse uurija ja iihtlasi ka
selle info jagaja. «Teen seda lédbi
enda kogemuste ja jarjest muutuva
maailmapildi,» kirjeldab ta.

Eilase elada oma toest mooda

Mida siis tdhendab see, kui inimene
on llitundlik?

«Tundlikkus on tegelikult igati
positiivne omadus, mis ei lase meil
elada oma tdest modda. Kui selline
inimene kéitub oma sisemise héile
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vastaselt, siis on tal lihtsalt viga ras-
ke olla,» kirjeldab Marilii. «Tundlik-
kus kajastub inimese vOimes olla
autentne ja kogeda seda, mis tema
elu toetab, kuid ka seda, mis teda
kahjustab. Sellega kaasnevad tuge-
vad emotsioonid. Ulitundlik inime-
ne voib niha stigavaid seoseid ja ta-
juda teravamalt nii keskkonda, teisi
inimesi kui ka nende lugusid.»

Paraku ei arvesta maailm ala-
ti tundlike inimestega. «Meid
limbritseb iiha rohkem infomiira,
varve, helisid, 16hnu, valgustusi,
tehiskiirgust ja keskkonna saasta-
tust. Uha rohkem {ilistatakse jou-
ga drategemist ja niilisust, mitte
elusast elust hoolimist,» nendib
joogadpetaja. «Enese kaitsmiseks
on mul tulnud end kogu sellest
sisseharjunud suhtumiste régas-
tikust nii-Oelda vélja tosta. Illu-
sioonide hajutamiseks margin, et
tegu on aina jatkuva protsessiga,»
todeb ta.

Oma 2019. aastal ilmunud auto-
biograafilises raamatus «Kukkudes
armastusse» Kirjeldab Marilii, kuidas
iihes Hinges arenes vélja iilitundlik-
kus ja milline oli tema teekond ene-
se mdistmise juurde. Uhes peatiikis
pihib peategelane: «Olen Idhnade,
maitsete, vibratsiooni ja veel palju
muu suhtes tlitundlik. Tajun néiteks
kiitinelaki maitset juba siis, kui kiitisi
lakin ja ihukreemi maitset seda na-
hale kandes. Kui s66n midagi enda
jaoks ebasobivat, peegeldub see kohe
mu seedimises ja nahal. Kui ma ei ole
end korralikult vélja puhanud, kipun
kergemini drrituma. Tunnen inimes-
te 16hna. Moni tdmbab, moni liikkab
eemale, adun nende meeleolu ja mo-
nikord ka kavatsusi, motteid ja vibrat-
sioone. Mul on vaja pidevalt enda eest
hasti hoolitseda, aga monikord on nii
keeruline enda eest seista. Infot tuleb
vahel nii palju, et ma ei suuda seda
vastu votta. Ja jatkuvalt Ki- »
pun enda vastu karm olema.»
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Marilii ei tee saladust, et need on
temaenda tunded. «Praeguseks olen
niipalju kui voimalik 16petanud kee-
mia tarbimise, sest ega see tundlik-
kus kuhugi kao,» titleb ta. «Kui suhu
tekib keemiamaitse, siis ei ole see
toode minu jaoks ilmselgelt hea. See
on enesest hoolimine — teen vihem
seda, mis mind kahjustab ja rohkem
seda, mis toetab.»

Siit tulebki Marilii sonul vélja tili-
tundlikkuse positiivne kiilg — sel-
le omadusega inimesed tunnevad
juba varakult dra selle, mis on nende
jaoks sobiv ja mis vale. «Ulitundlikul
inimesel tekib hairitus palju varem
kui teistel. Need, kel sellist tajumise
voimet pole, voivad oma probleemi
teadvustada alles arsti vastuvotul,
kuid siis voib selle taga olla juba ras-
ke diagnoos! Aga tundlik inimene ei
joua nii kaugele — tema tajud muu-
tuvad juba varem viljakannatama-
tult teravaks. Ta vOib olla haigusest
héiiritud isegi siis, kui kuskil aparaa-
tide all veel midagi niha ei ole,» sel-
gitab Marilii.

Eelnevat arvesse vottes voib
tundlikke inimesi pidada tihiskon-
nas justkui indikaatoriteks, kes néi-
tavad, et midagi on valesti. «Naiteks
kui ruumis on véiga raske ohk ja sin-
na tuleb tundlik inimene, siis tun-
neb ta selle ara ja tal hakkab paha.
Teised ei taju seda voib-olla nii kii-
resti. Aga kui 1iheb aeg edasi, siis
tunnevad ka teised raske ohu teki-
tatud halba enesetunnet,» Kirjeldab
Marilii.

Muidugi tajuvad tundlikud ini-
mene tugevamalt ka inimsuhteid.
Nad toovad sageli esile perekonna
voi kollektiivi valukohad. Paraku on
nad vastuvotlikumad ka emotsio-
naalsetele traumadele, mis jitavad
neisse siligavaid jilgi. «Viga palju
sOltub meie elus sellest, kus oleme
stindinud ja kui palju see silisteem
meie kaasasiindinud O6rna olemust
toetab,» nendib kogemusndustaja.
Ulitundlikel inimestel tuleb palju
tegeleda oma suguvsa mineviku
lahtimdtestamisega.

Marilii on mirganud, et praeguse
aja lapsed stinnivad tiha tundliku-
matena. «See voib olla inimkonna
laiem evolutsioon, sest mida tund-
likum on inimene, seda rohkem
toob ta vélja Gthiskonna kitsaskohti.
Tundlikud inimesed on nagu so-
numitoojad, kes annavad mérku,
et maailma on vaja tuua muutust.
Nad on suunatud elu rohkem hoid-
ma,» Kkirjeldab Marilii. «Keskkond

on vaja neile inimestele jarele ai-
data, sest tundlikuna siindinud
lapsi me muuta ei saa. Kui hakka-
me neid suruma raamidesse, siis
hoopis kahjustame nende igapie-
vaelus toimetulekut,» selgitab ta.
«Samas on mul r0dm mairgata,
kuidas inimesed praegu iseendast
aina rohkem hoolima asuvad. See
mdju on tuntav ka timbritsevas
keskkonnas.»

Tuleb oma anne iles leida

Marilii teab oma kogemustest, et
tlitundlik inimene on vOimeline
tundma nii suurt rédmu kui ka sii-
gavat valu. Enese tasakaalus hoid-
mine vOib olla tema jaoks paras

valjakutse.
«Téhtis on {iles leida see oma
asi — anne —, mis hoiab sind

voolamas. Ja tuleb oppida end ise
oma kehasse maandama. On vaja
tugevdada oma energiavilja, sest
tundlikkust ei saa liilitada vélja,
kui soovid ehedalt elus osaleda,»
kirjeldab Marilii.

«Tuleb Oppida oma energia-
taset méirkama, oma hetkeseisu
austama ning ka enda sees ole-
vaid nii-6elda lekkekohti sulgema.
Teisisonu — tuleb dppida endast
lugu pidama ja vastavalt sel-
lele valikuid tegema. Pole
vaja minna lovikoopas-
se, kui oled parasjagu

{

ilii titleb; et ta armastab
st ning seetottu on
ere aares viibi-
ama viis, kuidas

kurnatud — sind siitiakse dra! Aga
hetkedel, kui oled ilusti enese sees ja
Suurema juhatuses, saab sinust 16vi-
taltsutaja,» Opetab kogemusnoustaja.

«Tundlikkust on hea Kkasutada
oma elus orienteerumise radarina,
kuid enne tuleb vélistada see, et si-
nust saab pogenik, arvates sealjuures
ise, et oled elu poolt juhitud. Sa tun-
ned kohalolu paiga éra, kui seal oled.»

Marilii kinnitab, et praeguses
eluetapis on ta oma tundlikkuse iile
tanulik. «Just see peen maailmataju
on kannustanud mind aina edasi lii-
kuma,» tunnistab ta. «Suur osa kogu
mu kunagisest teadaolevast elust on
tdnaseks muutunud. Minust on saa-
nud Kirjanik, kehat6d praktik, koge-
musndustaja. Olen inimese olemuse,
sealhulgas {ilitundlikkuse stigavuti
uurija.»

Marilii korraldab huvilistele kur-
susi ja praktikaid. Tema tegemisi saab
jalgida veebilehtedel www.ulitundli-
kinimene.ee, samuti Facebooki lehelt
Rénnud Hingemaastikul.

«Praegu ma tegelikult ei titulee-
rigi ennast enam tilitundlikuks ini-
meseks. Votan tundlikkust kui oma
loomulikku omadust. Muidugi on
minulgi veel kitsaskohti, mis vajavad

vastu vOtmist vOi stabiilsemaks

. sittimist, aga pigem on see

omadus p6érdunud minu
teejuhiks ja toetajaks,»
iitleb ta.
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