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TIINA LAANEM:

Mind on alati huvitanud just inimene - kdigi oma veidruste, kirgede ja pahedega. Paistame
pealtndha enamasti ikka hakkamasaajad ja kohanejad, kasvatame endale ajaga aina paksemat
nahka, jdddes seestpoolt ometi nii 6rnaks ja haavatavaks. Plilame labi elu ikka ,pildil pisida®,
ootustele vastata, edasi riihkida, kaugemale jouda, l1&bi saada, terveks jadda. Samas kuuleme
ka seda, et koik peavad olema valmis selleks, et Gihel hetkel neid enam ei vajata. See hetk voib
saabuda vdga ootamatult ning monikord ei séltu see lldse inimesest endast, tema ise ei saa
sinna midagi parata, et Uks vdga tahtis osa tema maailmast ldheb kaduma, et see voetakse
temalt &ra. Kuidas sel puhul ikkagi ellu jddda, uuesti pusti tusta ja end uuel kujul leida?
Maailmas, kus haavatavusele ja norkusele vaadatakse viltu, kus ebadnnestujaid peetakse
hadavaresteks. Kuidas end vahemasti iseenda jaoks jalle ,pildilt“ Gles leida?



Tiina Laanem tootas kaksteist aastat ajakirjanikuna nii Eesti Paevalehes kui Ajakirjade
Kirjastuses, seejarel siirdus todle kirjastusse Pegasus ja on viimased kuus aastat to6tanud
kirjastajana. Tema esimene romaan ,Vaikesed vanamehed” voitis 2006. aastal Eesti Kirjanike
Liidu korraldatava romaanivoistluse ning voeti lugejate poolt vdga hasti vastu. Lisaks
esikteosele on tema sulest ilmunud ka romaan ,Sidrunid ja siilid“ ning novellikogu Onnelik
jaa@“, mis oli Eduard Vilde nimelise kirjandusauhinna nominent 2013. aastal. Novellide ,Tigedad
tdhed” (2012) ja ,Estonian hikikomori” (2014) eest on teda kahel korral nomineeritud Tuglase
novellipreemiale.

Teatrilavale on varem joudnud kolm néidendit:

Vaikesed vanamehed” (Ugala, lavastaja Margus Prangel, 2010)
~Nahtamatu maja” (Endla, lavastaja Andres Noormets, 2012)
LEstonian hikikomori” (VAT Teater, lavastaja Margo Teder, 2015)
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MIDA SA KAVATSED OMA ELUGA PEALE HAKATA - KOHE TANA?

Labipdlemise ja depressiooni esimeseks tunnuseks on norutunne ehk motivatsiooni langus -
Uhel péeval avastad, et pole nagu seda diget eluhuvi ja —-r6dmu enam. Kdik tegevused, mida
inimesed igapdevaseks ja enesestmdistetavaks peavad, hakkavad jarsku raskelt katte tulema:
voodist tdusmine, pintsli voi fotoaparaadi katte votmine, isegi kohvi keetmine véib tiltu ja
vaevaline tunduda.

Pessimism ja nérvilisus korreleeruvad aknast uhkava stigistalvise kaamosega...

Peas |06tsuvad rasked motted: ma olen nii dnnetu. Raha on liiga védhe, t66d liiga palju. Meenuvad
seigad raskest lapsepdlvest, eneseohverdustest abieludnne nimel. Uks peas luupiv méte véib
pohjustada nii drevust, kibestumist, minnalaskmismeeleolusid kui ka ,paris” haigusi.



Hormoonid on téitsa paigast ara, arvab Ines, ja tal on digus. Eriti “paigast dra” on kurvameelsel
inimesel oksutotsiin — hellitavalt dnnehormooniks nimetatud neuropeptiid. Oksltotsiini rohkus
organismis tekitab mdnusa rahulolutunde, inimesest kiirgab armastuse energiat, ta on julge ja
tarmukas.

Apteegist seda ainet kahjuks osta ei saa, kuid inimene saab seda ise oma kehas juurde toota.
Oksltotsiini tase kasvab naiteks kallistades. On moddetud, et juba kimme sekundit
kallistamist pdevas pohjustab organismis biokeemilisi ja flsioloogilisi muutusi nagu madalam
slidamehaiguste risk, alanenud stressitase, tugevnenud immuunsisteem, samuti vdheneb
depressioon ja vasimus.

Ameerika psihholoog, reaalsusterapeut William Glasser kiusas oma patsiente kiisimusega:
»Mida sa kavatsed oma eluga peale hakata — kohe tdna?“ Nimelt pohineb tema reaalsusteraapia
isiklike valikute teoorial. Ta Gtles: ,,Meil on alati valikud, ja mida parem on valik, seda rohkem me
omame kontrolli oma elu ule.

Ara raiska aega sellele, mida sa ei saa kohe praegu muuta. Sa tahaksid, et su tunded oleksid
teistsugused, tldse kogu pstiihika vdiks olla kuidagi toredam? Unusta dra. Tunnete muutmine
on pehmelt 6eldes vaga raske ning aegandudev. Samuti pole kasu kritiseerimisest, kaeblemisest
ja stldistamisest. Igasugu vabandused ja digustused seisavad soovidel ainult risti tee peal ees.

Kull aga on voimalik muuta oma kaitumist! Naiteks vdiksid tekitada endas positiivseid séltuvusi:
need on tegevused, mis muudavad inimese tugevamaks ja pakuvad elust suuremat rahulolu,
lisavad enesekindlust, loovust, dnnetunnet, annavad parema tervise. Samas pole need midagi
sellist, mida sa oled sunnitud tegema. Vastupidi - sa ei vdistle kellegagi, keegi ei kritiseeri
sind ning sa ei pea kellelegi tulemustest aru andma. Positiivse soltuvuse tunnuseks on see,
et sa teed seda monuga, oodates seda aega (iga pdev umbes poolteist tundi). Sa usud, et sel
tegevusel on sinu jaoks isiklikult mingi (futsiline, vaimne, hingeline) vaartus.

Sa void soltuvusse sattuda igapdevasest trennist voi mediteerimisest. Soltuvusse véib jaada
kalal kaimisest, kudumisest, hommikuti dusi all laulmisest, juurvilja s60misest, tantsimisest,
linnukeste pildistamisest, jalgrattasdidust jne. Positiivse soltuvuse vélja kujunemine vétab
aega poolest aastast kuni aastani.



TOKSILISTE MOTETE RAVI

Sa oled tapselt nii haige kui haiged on su métted, Gtlevad psihhoneuroimmunoloogia (PND
koolkonna esindajad. Keha ja meel on seotud. Toksilisi motteid saab ravida meditatsiooni, jooga
ja akupunktuuriga. Ent Uht-teist saab ette votta ise, spetsialisti abita, kodust lahkumata.

1. Kui arritud, véta aeg maha, enne kui oma arvamuse teravalt vélja plartsatad. Oota natuke, kuni
silme eest enam nii must pole. Emotsioon on nagu laine - tal kulub 90 sekundit, kuni ta vaibub
vOi puruneb vastu kaljuseina. Kdigest poolteist minutit - selle aja jooksul jouad teha umbes
15 sligavat hingetdommet. Vihasest inimesest pole asja konstruktiivsust néudvate olukordade
juures, samuti vélistab viha vaba loomingulise métlemise. Ara usu kdike, mida sa sel ajal métled,
sest sinu motted on kill tdesed, kuid see pole kaugeltki kogu téde.

2. Anna oma moétetele varsket 6hku. Jaluta, tee ks metsajooksuring, mediteeri, ja kui siis
tunnikese parast oled maha rahunenud, saad probleemiga asjalikult edasi tegeleda. Mediteeri:
kujutle, et sa oled sinises, sligavas, jahutava veega ookeanis ja kdik need jamad ujuvad sinust
modda.

3. Kannatuse valem koosneb kahest muutujast: sindmusest endast ja sinu reaktsioonist sellele.
Sa ei pea oma kannatustele lojaalne olema — saada need minema. Me ei andesta kellegi teise
parast, vaid iseenda parast, sellega teeme iseendale head. Mé66dunut niikuinii muuta ei saa.

Tee midagi head:

Keeda sdbrale kohvi, s66ge juurde cayenne i pipraga virtsitatud Sokolaadi.

Laula kdva haalega oma lapsepdlve lemmiklaulu.

Vo6ta labi méned vanad tantsusammud ja kutsu keegi neid proovima.

Aja jalgratas vélja, aja sGber (le pika aja jalgratta selga, soitke loodusesse.

Tervita kedagi, keda sa siiani pole tervitanud.

Tegutse - keskendu praegusele hetkele, jata minevik rahule ja to6ta vélja tdna toimiv lahendus.

Tiina Jogeda, Eesti Ekspressi kolumni ,Onne valem” autor
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Innovation
that excites

UUS NISSAN PULSAR

See on nii seest kui valjast diinaamiline auto. Kdige ruumikam salong
oma klassis ja palju uuenduslikku varustust teevad perega reisimise
vaga mugavaks. Vaikne ja kergesti manooverdatav Nissan PULSAR
on sinu jaoks nagu loodud.

NOUD EI TASU VAHEMAGA LEPPIDA.
UUS NISSAN PULSAR PANEB SUL PULSI LOOMA.

BRONEERI PROOVISOIT JUBA TANA!

Autospirit Tartu OU

autospIrTt Ty e

www.autospirit.ee

Piltidel on illustreeriv tdhendus. Nissan Pulsari keskmine kitusekulu on 3,6 — 5,1 1/100 km, CO‘ emissioon 94 — 119 g/km.

NISSANI OMANIK, LIITUGE
BOONUSPROGRAMMIGA!

REEE NISSAN

KASULIK SULLE JA SINU AUTOLE NISSAN.EE/YOU+




Ce

B =1
Vanemuise aasta toetaja (,e‘ emt ('?‘ Elion

M’“\

\«f«: ‘\

A

7 -

=

Kultuur
thendab *

emt.ee elion.ee



JAR 3 El\

— C O G N C

TOELISE
RIREIE A VALl

ARSEN

N
LARSEN

PRODUIT DE =
el —

www.cognac-larsen . fr

TAHELEPANU! TEGEMIST ON ALKOHOLIGA. ALKOHOL VOIB KAHJUSTADA TEIE TERVIST.
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Viimseni lihvitud likumine...




Emakeelne kultuur on hindamatu vaartus.

30. detsembril 2006 asutasime Vanemuise Fondi, et hoida ja toetada Eesti teatrikunsti.
Lubame hea seista fondi kdekaigu eest

Olga Aasav, Kalev Kase, Mart Avarmaa, Tartu linn

Vanemuise Fond on loodud teatri td6tajate erialase arengu ja koolituse toetuseks.
Fondi on v&imalik teha annetusi:
SA Tartu Kultuurkapital / SEB pank 10102052050006 / Sampo Pank 334408570002
Marksdna: VANEMUISE FOND

Vanemuise fond ténab:
Olga Aasavit, Mart Avarmaad, Alar Kroodot, Kalev Kaset, Mati Kermast, Eero Timmermanni,
Tartu linna, Vanemuise advendikontserdil annetajaid.

Aasta toetaja

Aasta toetaja Aasta toetaja Ametlik autopartner

Zemt ZEion =kinema I;AR)ESEE & |autospirit

oGNAC

Ametlik hotellipartner Tartus

Ametlik hotellipartner Tartus Ametlik hotellipartner Tallinnas

DORPAXT LON DON rkinn %“Fgf_@s

H INE BN EEE EEE B
HOTEL L Central Tallinn heade métete linn

(CHRILCSRAN

Postimees % KULTUURIMINISTEERIUM m

AITAN LAPSI

AS GIGA on Vanemuise Stimfooniaorkestri Kassitoome tasuta suvekontserdi peasponsor.
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VANEMUINE

vanemuine.ee



