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KADRIN KARRO-TAGAPERE

Huvitav paradoks seisneb selles, et kui ma hakkan ennast aktsepteerima sellisena nagu ma olen,

algab muutumine (C.R.Rogers)

Andragoogika seisukohad poéhinevad humanistlikul lahenemisel, mille jargi subjekti mdistmisel
tunnustatakse inimese potentsiaali ning uurimise keskmes on inimese enda ainulaadsete
teadvustatud kogemuste olulisus. (Rogers, 1950) Perttula (2005) jargi on kogemuse objektiks
elusituatsioon, millega seda tajuv ja tdlgendav subjekt asetub tahendust andvasse suhtesse.
Viisist, kuidas inimene tahendusi annab, tdlgendab ennast ja oma kogemusi ning Umbritseva
keskkonna tagasisidet endale, kujuneb tema minapilt ning sellest séltub tema kaitumine
Uhiskonnas. Minapilt on osa inimese mina-kasitlusest (self-concept), mis on valjakujunenud
nagemus iseendast ja oma mina seotusest keskkonnaga, sisaldades nii inimese reaalset mina kui
ka ideaalmina, mille poole pidevalt pudeldakse. (Kadde, 2002) Milliseid tahendusi olen andnud
minu “mina’-le ning kas need toetavad puuddlust potentsiaali ja ideaalmina suunas? Oma
privaatsete, ainulaadsete isiklike kogemuste siiras jagamine vdib kdnetada ja tekitada aratundmist

lugejas vaga sugaval Uksolemise tasandil. (Rogers, 1961, 1989)

Vétmesoénad: mina kujunemine, mina-kasitlus, reaalmina, tajutav mina, ideaalmina, kooskdla,

autoetnograafia.
MINU EELLUGU

Andragoogikas on keskseks uurimisprobleemiks taiskasvanu Kkui enesearengu subjektiks
kujunemine, sarnaselt on minu elu labiv uurimiskisimus olnud — Kes ma olen? Olen ennast kui
subjekti anallUsides tdstatanud kiisimuse, kuidas olla rohkem mina ise? Kuidas leida see ehedus,

mida osades inimestes imetlen? Miks olen valinud oma autentsuse asemel kaitsvad hoiakud? Olen
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marganud, et voetud valjenduslikud hoiakud osutuvad ebatéhusaks, tekitavad rahulolematust ning
takistavad konstruktiivsete suhete loomist. Ma soovin minna ,fassaadist” sigavamale. Iseennast
uurides olen tana joudnud vajaduseni kaardistada minu “mina” kujunemislugu. L&htuvalt
vajadusest sean eesmargiks luua selgust oma mina-kasitluses. Teadvustada, milliseid tahendusi
olen andnud oma reaalminale, tajutavale minale ja ideaalminale ning leida tahendused, mis
takistavad kooskoéla loomist minu “mina”-de vahel. “Mina”-de jaotus pdhineb Rogersi mina-
kasitluse teoorial. Toetun seisukohtadele, et enda kui terviku tunnetamine eeldab teadlikkust
subjektiivsest minast ning voimalikest mina- kasitlustest (Knowles, 1998, 2011) ning mina-kasitluse
arengu kaudu joutakse enesetunnetuse mdistmiseni. (Gleitman, 2014) Enesekogemuse
uurimiseks kasutan autoetnograafilist meetodit, mis eeldab sligavat, tdest ja realistlikku kirjeldust
elusituatsioonidest ning lisab sellele anallusiva tdlgenduse. (Peterson, 2014) Toetun humanist
Rogersi (1965) mina-kasitluse (self-concept) teooriale, mille fookuses on kooskdla (congruence)
loomine reaalmina, tajutava mina ning ideaalmina vahel. Lahtuvalt teooriast ja isiklikest vajadustest
olen pustitanud uurimiskusimused: Kuidas ma mdtestan oma reaalmina, tajutavat mina ning

ideaalmina? Kuidas saavutada kooskola nende vahel?

CARL ROGERS'i MINA-KASITLUSE (self-concept) TEOORIA

Rogersi mina-kasitlus pdhineb kolmel pdéhikomponendil: reaalmina ehk kuidas me ise ennast
naeme; tajutav mina (enesehinnang) ehk peegeldus sellest, kuidas teised meid naevad,;
ideaalmina, see kes me tahaksime olla. Teooria selgitab inimese eneseaktsepteerimise,
enesevaartustamise, positiivse enesehinnangu ning eneseteostamise olulisust suurema kooskdla

(congruence) loomisel erinevate “mina”-de vahel.

Reaalmina (frueself; real self) see osa minast, mida me endast teame. See, mida me sisuliselt
oleme. Aus, autentne, ehe mina, mis jatab meid kdige loomulikumaks. See ei pruugi olla taiuslik,
kuid see on meie parisosa. (Grice, 2007) Rogersi kasitluses on siin olulisteks marksdnadeks
eneseaktsepteerimine ja enesevaartustamine (selfworth). Et areneks valja autentne reaalmina
tunnetus on Rogersi arvates vaja positiivset kasvukeskkonda. Enesevaartustamise oskus luuakse
lapse kasvades koosmdjust ema ja isaga labi hoolivuse ja tahelepanu. (McLeod, 2007) Kuigi
Rogersraagibpalju kasvukeskkonna mojust meie minapildi (reaalmina koos tajutav minaga)
arengus, peab ta muutust vdéimaldavaks teguriks tdhenduste andmist oma minapildile PRAEGU.
Inimestele on hadavajalik tagada eneseaustuse alammaar ehk lugupidamine oma enda mina vastu

(Kidron, 2005, 110-112).
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Tajutav mina (perceivedself) koosneb meie enesehinnangust (selfesteem) — kuidas me ise ennast
naeme ja tajume labi peegelduste teistelt. See on labinisti hinnanguline ja subjektiivne. Tajutav
mina mojutab otseselt, kuidas inimene tunneb, mdtleb ja tegutseb maailmas. (Rogers, 1954). Ta
peab oluliseks hoolitseda oma positiivse enesehinnangu sailimise eest, vastasel juhul, vajaduse
krooniliselt rahuldamata jaamisel, ei tunne inimene rahuldust, ei usu oma vdimete ja véimaluste
realiseeritavusse ja voib raskemail puhkudel kogeda arevust, hirmu jt neuroosi simptomeid.
(Kidron, 2005) Maarav osa tajutava mina kujunemisel on ,olulistel teistel*. Mina-kasitluse
arendamisel nagi Rogers olulise tegurina tingimusteta voi tingimuslikku keskkonda. Tingimusliku
positiivse suhtumise keskkonnas kasvanud inimesed tunnevad end vaart ainult siis, kui nad
sobivad tingimustega, mida teised on neile kehtestanud. Et sailitada oma avatus uute suhete ja
kogemuste loomisele argitab Rogers(2013, 146) inimesi vabanema “peaks olema” sunnist ning
kasutama selle asemel “kes ma tahan olla”. Teiste poolt endale pandud ootused ja pidev tahtmine
meele jarele olla orjastavad inimese, mis viib mitte Uksnes madala enesehinnanguni, vaid ka

originaalsuse-eheduse puudumiseni.

Reaalmina ja tajutav mina moodustavad minapildi (self image). Rogers on seisukohal, et
adekvaatse minapildi arendamiseks ja eneseteostuse saavutamiseks on vaja keskkonda, mis
pakub ehedust (avatus, enda avamine), aktsepteerimist (tingimusteta positivne suhtumine) ja
empaatiat (kuulatakse ja moistetakse). Sellistes tingimustes voib kujuneda valja taielikult toimiv
inimene (fullyfunctioningperson). See on inimene, kelle mina-kasitlus on nii positivne kui ka
reaalsusega kooskdlas ja on suuteline saavutama eneseaktualisatsiooni. Eneseaktualisatsioon on

elukestev puue toimida taielikult funktsioneeriva inimesena. (Kidron, 2005, 110; Petraitis, 2018)

KOOSKOLA (congruence)

Iga inimese eesmark on otsida kooskédla (tasakaalu) oma kolme mina vahel. Rogersi (1959)
teooria Utleb, mida lahemal on inimese minapilt (reaalmina ja tajutav mina) ning ideaalmina
teineteisele, seda enam tasakaalus on inimene. Kérge kongruentsus (kattuvus) ilmneb kui inimene
teadvustab, kogeb ja valjendab uhte ja sama. Ta on loomulik. Kui tajutav mina kattub reaalminaga
kogeb inimene enesevaartustamist, on positivse enesehinnanguga ning on avatud

eneseteostusele ideaalse mina suunas. (Rogers, 2013, 344-345)
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Ebakdla Kooskdla

; ; ideaal-
minapilt ideaalmina

Joonis. Suurem kooskodla saavutatakse labi eneseteostuse.

Rogers pustitas hiupoteesi, et inimkaitumist stimuleerib ja reguleerib eneseteostamise puud.
Maslow jargi on eneseteostus inimese annete, vdimete, potentsiaalide taielik kasutuselevott, mille
labielamine tagab korge eneseaustuse, rédmu ja rahulolu (Kidron, 2005, 110). Oma raamatus
,Saada iseendaks® (2013) kirjeldab Rogers seda nii: ,Ukskdik, kas nimetame seda kalduvuseks
kasvada, tungiks eneseteostuse poole voi edasilikumise tendentsiks, tegemist on elu Uhe pdhilise
likumapaneva jouga. See on kogu orgaanilises ja inimlikus elus ilmnev tung laieneda, paisuda,
saada autonoomseks, areneda, kupseda; kalduvus valjendada ja vallandada organismi koik

vOimed, niivord kui see aitab kaasa mina taiustamisele. “

Eneseteostamise (self-realization) protsess suurendab minapildi ja ideaalmina kattumist ja aitab
kaasa inimese rahulolule eluga, kuna tegeleb enesevaarikuse, enesehinnangu ja ideaalse
enesega. Eneseteostuse ja eneseaktualiseerimise sisemine energia ja impulsi vallandumine
kaivitab tahendusliku dppimise protsessi, kus inimene mdistab markimisvaarseid mdjusid enda
‘mina“ arengule. Sellega kaasneb sageli enda kogemuste ja jaikade arusaamade voi aspektide
Umber struktureerimine, mis omakorda mdjutab “mina” mitmel tasandil: toimuvad muutused enda
minapildis (self-image) ning oma vdimetesse uskumises (self-esteem), mdjutades maailmavaate,
hoiakute ja vaartuste muutusi (Rogers, 1959, 234; 2013, 340 — 361). Eneseteostuse soov on kdigis
inimestes Urgselt olemas ja see vallandub ka alateadlikult sisemise rahutusena véi muul moel,

naiteks uusi valjakutseid otsides. (Rogers, 2013, 347-359)

EBAKOLA (incongruence)

Eksistentsiaalsete probleemide tajumine voib avalduda rahulolematusena millegagi oma elus, tekib
‘mina”-de vaheline ebakdla. Reaal- ja ideaalmina erinevused vobivad pdhjustada lisaks

rahulolematusele ka meelekindluse languse. Et tekiksid muutused eneseteostuses on vaja
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teadvustada rahulolematuse pohjuseid, tdlgendada ja analliUsida neid. Peale pdhjuste leidmist ja
arusaamist saab “mina” sisemise impulsi ja energia edasi liikumiseks (Rogers, 2013, 347 — 359).
Kui ideaalmina ja reaalmina erinevust inimene ei teadvusta, vbib see pdhjustada enesega
rahulolematust. Suur ebakdéla minapildi ja ideaalmina vahel, eriti kui selle endas teadvustamine
surutakse maha, tekitab sisepingeid, arevust, neuroose. Rogersi jargi tekib kasvatamisel ja
opetamisel suur oht inimese mina-kasitlusele sellega, et inimesi harjutatakse maast madalast
kérgemalt hindama teistelt tulevat tunnustust kui oma sisemise mina-tunde harmooniat ja
terviklikkust. Samas peab Rogerslapseea ja mdddaniku kaitumist determineerivate tegurite
(alateadlikust) toimest marksa tahtsamaks seda, kuidas keegi inimene tdlgendab talle akuutseid
stindmusi psuhholoogilises olevikus, siin ja praegu (Kidron, 2005, 112). Kui inimene tajub oma
eksistentsiaalseid probleeme kui kogemust, olles huvitatud Ilahendustest, tekib energia
vabanemine ja impulss edasi liikumiseks, kuna see aitab mobiliseerida ressursid “mina”

konstrueerimisel ja ideaalmina poole liikumisel (Petraitis, 2018).

AUTOETNOGRAAFILINE MEETOD

Olen valinud autoetnograafia kui meetodi, mis aitab uurida ja mdista minu enda kogemusi minu
‘mina” kujunemisel. Autoetnograafia uurimuse aluseks on uurija sisemine vajadus leida vastus
kusimusele voi lahendus probleemile, mille algupara tuleneb sotsiaalsest kontekstist ning
sotsiaalsest grupist, kus uurija tegutseb voi kuhu ta kuulub. Kisimus voi probleem, millele vastust
otsitakse, ei pruugi alati olla koheselt sénastatav, vaid pigem on tegu mingit tilpi asjaoluga, mis
tekitab uurijas pidevalt rahutust ja ebakindlust ning viitab asjaolule, et millestki jaab vajaka voi
midagi vajaks parandamist (Peterson, 2014). Autoetnograafia sobib hasti isiklike tunnete, motete ja
aistingute jalgimiseks, sest neile on teistel inimestel juurdepaas keeruline. Meetodi kasutus nduab
head enesereflekteerimise oskust ning julgust ja ausust iseendaga tegeleda. Autor on Uhtlasi nii

uurija kui uurimisobjekt.

Autoetnograafia terminina ei ole kaua kasutusel olnud. Pisut Ule 30 aasta, parinedes
Hayano(1979) artiklist ning on kujunenud isikliku loomuga uurimusi kirjeldavaks terminiks.
Autoetnograafia kui kvalitativse uurimismeetodi eesmargiks on modtestada ning anallusida
iseenda kogemust ja sotsiaalset konteksti ning nende vahekorda. (Anderson 2006; Chang2008)
Autoetnograafiline uurimus erineb teistest uurimismeetoditest kahel viisil see on enesekeskne ja

konteksti-pdhine (Chang jt. 2010). Minu t66s maarab konteksti Rogersimina-kasitluse teooria.

Autoetnograafia uurimuse aluseks on isiklikud malestused, enesevaatlus, refleksioon ja

eneseanallds ning need on vahendid, millega kogutakse uurimuse andmeid. Enda kohta kogutud
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andmed saavad anallusi ja tdlgenduse aluseks ning viisiks labi mille uuritakse ja motestatakse
sotsiaalset konteksti (Chang jt. 2011). Arutelu autoetnograafia ja enesenarratiivide Ulle suurendab
uurija teadlikkust uurimisto6 isiklikest aspektidest ja sellest, kuidas mdjutavad meie enda
kogemused, huvid ja tundeelu teiste inimeste ning nende kaitumise tdlgendamist. (B. Ehn; 2013)
Autoetnograafia uurimus on orienteeritud nii tulemuse saavutamisele (mingisugusele
uurimiskisimusele vastuse leidmine), kuid samavdrra oluline on ka kirjutamisprotsess.
Autoetnograafia ei pea alati olema kirjalikult esitatud, seevbib olla moni jutustatud lugu,
visuaalsetele vahenditele toetuv vbi ka mdne traditsioonilise tegevuse etendamine. (Armstrong

2008; viidanud Peterson, 2014)

Autoetnograafia annab vabad kaed ulestdhendamise ja esitlustehnikate osas, kuid levinuim on
kirjutamine paevikuvormis ning vormistamine jutustusena. Autoetnograafia koostajad vdivad
eksperimenteerida erinevate stiilidega ning kasutada kirjeldav-realistlikku, analtutilis-tdlgendavat,
Ulestunnistav-emotsioone esilekutsuvat ning kujutlusvdimeline-loov stiili (Chang 2008; Anderson
2006). Muncey (2005) soovitab autoetnograafias oma tunnete, kogemuste ja kaitumise
reflekteerimiseks kasutada fotosid, dokumente, metafoore, pstihholoogilisi ja kirjalikke teekondi,
millest luua indiviidi elu kirjeldav tervik. (Wall, 2006, 151.) Autoetnograafia aluseks on tekst, mis
voib olla kirjutatud retrospektiivis, kuid mille eesmargiks on alati uurija poolseid kogemusi ja
minevikku télgendada. Behar Utleb, et autoetnograafia, kus uurija ,mina“ on osa uurimusest, peab
lugejatele avaldama midagi sellist, mida nad muidu ei naeks (Anderson 2006). Richardsoni (2000)

jargi vastab autoetnograafia viiele kriteeriumile:

e Panus — kas teos aitab kaasa Uhiskondliku elu métestamisele?

o Esteetika — kas teos on esteetilises plaanis dnnestunud, pakub lugemisnaudingut?

o Refleksiivsus — mis on viinud autori teose loomiseni, mil maaral avaldub autori isikupara nii
tema isiklike kogemuste kirjeldamisel kui hiljem mdtestamisel teoseks?

¢ Mbju — kas teos avaldab emotsionaalset/intellektuaalset mdju, tekitab lugejas uusi kiisimusi
vOi ajendab tegutsema?

e Ehedus, autentsus — kas teos annab piisava pohjalikkusega edasi labielatud kogemusi?

Autoetnograafia kirjeldab stseeni, raagib lugu, kirjeldab keerukaid seoseid elu- ja kunsti,
kogemuste ja teooria, seoste ja selgituste vahel ... ja seejarel laseb minna, lootes, et lugejad
loovad samu tahelepanelikuid oma elu kontekstis. Autoetnograafilise loo lugeja peaks saama
touke tegutsemiseks (Jones, 2005, viidanud Denzin, 2014, 36.). Autoetnograafia eesmark on
mojutada sihtgruppe edasi métlema ja esitama kusimusi, mis innustavad neid muudatusi

tegema kas sotsiaalses voi isiklikus keskkonnas (Bolen, 2017, 73).
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ANDMETE KOGUMINE JA ANALUUS

Uuringu analtusi materjaliks on erinevatel ajaperioodidel minu enda poolt kirjapandu: teismeliseea
paeviku sissekanded, joogadpetaja enesevaatluse paevik, Ulikooliaegsed retrospektiivsed
reflektsioonid blogis ning andragoogi paevaraamatu sissekanded, milles fookus on minu “mina-

dele” (reaalmina, tajutav mina ning ideaalmina) tdhenduste andmisel.

Andmete anallusimiseks kasutan kvalitatiivse sisuanallisi meetodit, teoorial pdhinevat koodide ja
kategooriate loomist (vt Mayring, 2000). Laherand nimetab deduktiivset lahenemist Hsieh’ ja
Shannoni (2005) eeskujul suunatud sisuanaltusiks, mille eesmark on kinnitada voi edasi arendada
mingit teoreetilist raamistikku voi teooriat olles kindla struktuuriga protsess. (Laherand, 2008,
Ik.292-296). Teooria pdhjal pustitatud uurimisprobleemi voi sbnastatud uurimiskisimusi t66 kaigus

ei muudeta. Selle uurimistdo analtusi struktuur pdhineb Carl Rogersi mina-kasitluse teoorial.

Margistasin tekstides 16igud erinevate varvidega ning tahistasin teooria pdhjal maaratud
koodidega: reaalmina, tajutav mina, ideaalmina. Seejarel jagasin koodid kategooriatesse: minapilt,
kooskdla ning ebakdla. Jargnevalt esitan uurimistulemused teooriast tulenevalt mina-kasitluse
komponentide kaupa: Reaalmina, tajutav mina, ideaalmina, kooskdla ja ebakdla, mis seostuvad

samuti kategooriate ja koodidega. Vaiteid illustreerin ndidetega enesereflektsioonidest.

ANALUUSI TULEMUSED

Reaalmina

Uurimiskisimus: Kuidas ma motestan oma reaalmina? AnallUsitud materjalidest tuleneb, et minu
reaalmina koosneb kindlatest faktidest: “Ma identifitseerin ennast nimega Kadrin. Ma olen
keskealine naine. Abielus, kahe tdiskasvanud tidruku ema. Ma olen elu jooksul mitmeid kordi oma
eriala vahetanud — iimber 6ppinud, kuna algselt valitud elukutsed on oma olulisuse minetanud ning
olen tundnud vajadust elus edasi likumiseks. Alustanud sisseastumiseksamitega 90ndate alguses
siinsamas Tallinna Ulikoolis, joonistamises puuduliku tulemuse téttu mitte vastuvéetuks osutununa,
Juhuslikult” valitud ETKVL Kaubanduskool, 10-ne aasta pérast Viljandi Kultuuriakadeemia,
raamatukogunduse eriala, siis 2006 M| MassaaZikool ja joogabdpetaja koolitused ning niiiid taas
tagasi Tallinna Ulikoolis, andragoogika épe.” See on kindel osa minu minast, keegi ei saa seda
teavet Umber lUkata vdi mind ennast selles kahtlema panna. See on reaalmina osa. “Kdige
huvitavam teema 1abi elu on olnud minu jaoks — Inimene! On tekkinud huvitav stimbioos elu

Jjooksul omandatud professioonidest: masséér, kui fidsilise keha méjutaja, krija jooga 6petaja, kui
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teadliku tegevuse praktikate juhendaja ning andragoog, kui tdiskasvanud inimese uurija ja suunaja

oma (elu)kogemuste moistmisel ning métestamisel. Méjutaja, juhendaja, uurija, suunaja...”

Anallusitud materjalidest tuvastan mitmeid kohti, kus kirjeldan oma “mina”, mis erinevatel aegadel
on olnud erinev, mdnikord isegi vasturaakiv. Teismeliseea paevikust leian viited minapildile: ,....ma
olen keskmist kasvu, sportlikult-atleetliku kehakujuga, ujujale sarnaselt laiade 6lgadega...” Minapilt
15 aasta tagusest ajast, olles kurnatud, depressioonis: ,...ma olen llekaaluline, véasinud, mul ei ole
kedagi vaja ...ma tahan olla lksi, jatke mind rahule..."Kirjeldus lahiminevikust: ,...ma olen heas
fliiisilises vormis, enesega rahulolev, eneseteostusele plrgiv naisterahvas... mulle meeldib
oppida...“ Uurimismaterjalides tuleb esile rohkelt erinevaid minapilte, mis on mdojutatud hetkel
olemasolevast elukogemusest. Ma vaidan, et minu “mina” on pidevalt elu jooksul muutuv, kujunev

ning see on seotud minu elusituatsioonide, minu teadmiste, oskuste, tegevuste ja kogemustega.

Mida enam ma olen tdéstatanud kisimusi minu “ mina” kohta ja vastanud neile, seda selgem pilt
mul “minast” kujuneb. Mida selgem on minapilt, seda enesekindlamalt ma julgen langetada
otsuseid, teha valikuid, midagi vaita ja votta vastutust. See annab vdimaluse aktiivselt osaleda
oma ainulaadse “mina” teadvustamise ja loomise protsessis. Andragoogipaevaraamatust leian
Talvi Marja loengu I6pusdnumi: ,Ise tuleb ennast luua! Oma koht tuleb leida ja oma seisukohtade
eest seistal Jddge selleks, kes te olete. Lahtuge oma printsiipidest ehk véaéartustest elus!”
(kohtumiselt aprillis, 2018) Oma “mina” voib teadlikult uurida, valjendada, luua, aga see vdib olla
ka teadvustamata. “...Hammastav kui paljud inimesed isegi ei kiisi endalt — mida ma tahan, mida
ma oskan, mida ma vajan, kuidas selleni jéuda?...ning kui neilt kisida, siis kehitavad lihtsalt

Olgu...” (blogist, nov. 2017)

Tajutav mina

Reflektsiooni tulemusel selgus, et see, kuidas teised mind ndevad, ei ole sama, mis mina arvan

[1

neid nagevat, ega ka see, kuidas ma ennast tajun. “...Inimene on (ks kummaline olevus, sa véid
talle 100 korda é6elda kui hésti ta sai hakkama, kui hea ta on ja tal on ikka raske sind uskuda.
Samas (tle (he korra midagi solvavat, inetut, ja ta usub sind kohe...” (Enesevaatlus paevikust,
2018) Analuusitud materjalidest selgub, kuidas mingil ajahetkel alal hoitud minapilt maarab vaga
jouliselt, mida ma saan ja ei saa teha. Voiks isegi 6elda, et kontrollib minu elu! Naited kinnitavad,
kuidas minu tegevused, tunded, kaitumine, isegi vbimed on alati kooskdlas minu minapildiga.
Minapilt depressiivsest, kurnatud, tUlekaalulisest noorest emast, kes vaidab, et ei vaja kedagi —
maarab ara minu vdimalused ja tegevused. Minapilt tegusast, aktiivsest, oma kehaga rahulolevast

noorest emast paneb mind hoopis teisel moel aktiivselt tegutsema.
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Tuletan seose, et see, milline on hetkel hinnang minu enda kohta maarab selle hetke minapildi —
hea voi halb, ilus voi kole, tahan ei taha. See on alati hinnanguline. Hinnang on subjektiivne.
Reflekteerides kirja pandud andmestikku, olles ise vaatleja, hammastab mind, kuivdrd tdsiselt ja
infos kahtlemata ma vétan omaks nii valjast- kui seestpoolt antavaid hinnanguid. Miks see nii on,

toon leiud valja “ebakdlade” teema all.

Ideaalmina

Anallusitud materjalidest ilmneb veel Uks mina aspekt — see on minu enda ideaal versioon. Selles
sisalduvad minu puudlused ja ideaalid, minu potentsiaal ja suundumus. ldeaal, mille suunas ma
tahaksin liikuda, areneda. Selgub, et ka see on olnud ajas muutuv. Olen oma ideaalmina kuvandit
otsinud vanemate hulgast, kirikust, usunditest, dpetajates, raamatutest, terapeutides, kogukonnas,
joogabpetuses...ja I6puks iseendas. Kdigis neis ilmneb Uks pusiv labiv vaartus — heatahtlikkus. Ma
saan vaita, et minu ideaalmina on loodud minu elukogemustest, iihiskonna néudmistest
(moraalist) ja minu imetletud eeskujudest.”...Kbigist oma professioonidest esitlen end enim
Jjoogabpetajana. Ideaal kuvand — rahulik, tasakaalukas, teadvel iseendast, hea fiilsilise keha ja
tervisega, meeldivalt-sugereeriv hdal. Puhtale elustiilile (sattvalik) orienteeritud — puhas toit, puhas

keskkond, puhas sisemaailm. Mdbistev, tolerante, heatahtlik...” (Blogi, 2017)

Kooskola

“...Ma olen 6ppinud joogabpetajaks. Ma olen praktiseerinud joogalikke tehnikaid juba (le 10 aasta,
mistéttu tunnen ennast neid tehnikaid edasi 6petades péris kindlalt. Mul on olnud aja jooksul
rohkelt eduelamusi, mis on suunanud ja julgustanud mind jérjest enam katsetama ja proovima uut.
Tunnustav tagasiside O6pilastelt on andnud mulle emotsionaalset enesekindlust. Aja jooksul on
kujunenud minu joogadpilaste ringis toetav kogukonnatunne. Turvaline ja mdistev keskkond on
loonud avanemiseks ja arenemiseks sobilikud tingimused. Mul on hea meel, et ka minu ideelised
véértused on [abi joogabpetuse esindatud, need kattuvad...” (Blogi, 2017). Tajudes ennast

enesekindlalt, austatuna, usaldusvaarsena on ka minapilt vastav.

Uurimus kinnitab, et kui minu tajutav mina kattub reaalminaga tunnen end
ennastvaartustavana, olen positiivse enesehinnanguga, tean selgelt oma vajadusi, ning

olen avatud eneseteostusele ideaalse mina suunas.

Ebakoéla reaalmina ja tajutava mina vahel
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“...Uhel 6htul tundi séites, ilm ja teeolud olid vdga kehvad. Jéidet sadas, tee oli libe, pidin séitma
30 km, et anda joogatundi. Kohale jéudes ootab mind vaid (iks inimene. Ma olen héiritud,
solvunud, ka siddistav.... ma oleks voinud samuti sooja ahju ees istuda selle tuisuga.... Keegi
isegi ei teatanud oma mitte tulemisest... “(Opetaja p&evikust, 2015) Siin naites tajutav mina, mis
on alati hinnanguline, oli negatiivsete emotsioonide poolt mdjutatud ning voéttis kohe omaks

kuvandi — “mind ei austata,” “ma pole vaart,” I16plik Uldistus — “ma ei ole mitte keegi.” Vaatamata
sellele, et minu reaalmina faktides polnud midagi muutunud: minu &petatus, teadmised olid ikka
samad, jatab tajutav mina oma negatiivse hinnanguga mulje, justkui ma ei oleks niid enam mitte

keegi, vaartusetu. Reaalmina koos tajutava minaga moodustavad minu minapildi.

AnalUusist selgub, et subjektiivne tajutav mina omab liidri rolli minapildi m&jutamisel. Tdstatan
kisimuse miks? Ja kas seda on vdimalik muuta? Uurin oma vaartusetuse tunnet. “...Vaadates
tagasi oma lapsepblve jééb domineerima tunne, et ma ei ole véért. Ma pidin selle vaéart véi tubli
olemise é&ra teenima. Oma hinnetega, oma huvitegevustega, korralikult toa koristamisega,
rohimisega, hea olemisega. Ma pidin selleks midagi tegema, et olla véért. Mul on suur karbitéis
tunnustavaid diplomeid, au-ja kiituskirju, ma sain rohkelt tunnustust. Sel ajal ma tundsin end lisna
uhkena oma saavutuste lle...” (Blogi, 2017). Aga mul ei olnud seda kogemust, et mina ise

iseenesest olen vaartus.

Eneseanaluusist selgub, et minu vaart olemise hindamiskese asub valjaspool mind ennast, on
tingimuslik ning suures sodltuvuses “olulistest teistest.” See on ehmatav aratundmine, et veel
praegu taiskasvanuna avaldub see kompleks nii tugeva jouga. Sellise hoiaku domineerimisel ei
saa ma olla ennastjuhtiv ning elu kulgeb justkui paratamatute siindmuste jadana, kus mina olen
‘ohver” ja teised on otsustajad. Vaatamata minu reaalmina kinnitusele, et ma olen ennastjuhtiv ja
ise otsustaja kogeb tajutav mina vastupidist olukorda. Minu enesehinnang on Kkorrelatsioonis

tajutava minaga.

Tajutav mina saab toimimise mudeli lapsepdlvest. ,...kasvatuses oli réhk kuulekusel, viisakusel,
tubli olemisel, vanemate austamisel, otsused pbéhinesid autoritaarsusel, teistele pidi jGédma hea
mulje, muidugi sai selle eest ka premeeritud... Kas ma siis tolles ajastus olin énnetu? Muidugi
mitte. Nn ,,6nnetu olemine” tuli siis kui oli vaja oma elu hakata ehitama. Hakata tegema otsuseid,
hakata vastutama. Kogu isikliku elu ja vaéart olemise vundament baseerus tingimustel ja teisel(tel)
inimesel(tel)... (Blogis, nov. 2017). Vanemate hoiakud, s6nad ja kaitumine on see, mille pdhjal

“

tekib lapsel ettekujutus enda minast. “...Ma ei suuda meenutada oma lapsepdblvest selliseid
ttlemisi nagu: ma usun sinusse; lase kéia, mis sul kaotada on; proovi kindlasti, me toetame sind;

sa saad hakkama. Tegelikult ei meenu mulle ka vastupidist olukorda, et oleks edastatud kas
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sbnade voi enesevéljendusega, et ma olen saamatu, ei tea, ei saa hakkama, ei ole piisav. Kliill aga
méletan ma dsna ranget reeglistikku ja kontrolli...” Lapsena me ei sea oma vanemate “tddesid”
kunagi kahtluse alla ja loome 6eldu pdhjal oma minapildi:,...ma isegi ei kahelnud selles, et midagi

vOiks olla ka teistmoodi. R6hk oli kuulekusel — mitu pélvkonda s6javéelasi ju...“ (Blogis, nov. 2017).

Minu kogemus Uutleb, et olles midagi sugavalt labi teadvustanud, kaotab alateadvuse
kaitumismuster oma jéu ning mul tekib véimalus olukorra muutmiseks. Olles teadlik saan ma
endalt kudsida — millise valiku ma teen praegu? Kas jargnen lapsepdlvest kaasa vdetud
harjumusparasele mitte vaart olemise tundele vdi otsustan enesevaartustamise kasuks, mis loob

kooskdla tajutava- ja reaalmina vahel.

Ebakéla minapildi ja ideaalmina vahel

Toetun siin samale naitele, millega alustasin eelmist teemat, kus tajutav mina, tundis ennast mitte
vaart olevana. Sisedialoogi ilmub veel Uks mina-aspekt ideaalmina kuvand: See on see, kes alati

£

mdistab, teab, on diglane, tolereerib, on heatahtlik, vaartustab ideaale. “...mulle ei ole ometi
sellised tunded nagu pettumine, solvumine, slilidistamine kohased...” (Enesevaatlus péevikust,
2015). Reaalmina ja tajutava mina ebakdlale lisandub veel ideaalmina dilemma. Dilemmat tekitab
ideaalmina surve minapildile, mis ma justkui ,,peaksin®“ olema. Paraku on minu minapilt hetkel
kogemas madalat enesehinnangut ning distants selle vahel, mida ma kogen ja mis ma tahaksin
olla, on vaga suur. Oma anallusitavast materjalidest leian kdige enam naiteid ebakdlade kohta
ideaalmina ja minapildi (reaalmina ja tajutav mina) vahel. Kuundimatusest tekkiv pidev

rahulolematus.

Korraga valdab mind kdikehaarav siiras tanutunne. Aeg justkui peatub, silmad valguvad vett tais...
sa tead seda tunnet, kui oled ootamatult midagi vaga slgavalt muutvat taibanud. Pilditikid
asetuvad iseenesest oma 0digele kohale ning moodustub tervik. Ma saan aru, et loobudes hoiakust
“‘peaksin olema” ideaalne, tekib loomulik reaalmina aktsepteerimine. Ma saan aru, et ideaalmina
on see kuvand, mille suunas ma olen oma arengu seadnud, aga ma ei pea olema taiuslik kohe
praegu. Viimase naite enesevaatlus paevikust “...vaatamata ideaalmina kuvandi (leval hoidmisele,

7

kogen sageli sisemist rahulolematust...”saan nuud peale taipamist muuta ”..just ideaalmina

kuvandi kramplikust kinni hoidmise téttu, kogen sageli rahulolematust...”

ARUTELU JA KOKKUVOTE

Minu uurimistd0 eesmark oli luua selgust oma mina-kasitluses. Teadvustada, milliseid tahendusi

olen andnud oma reaalminale, tajutavale minale ja ideaalminale ning leida tahendused, mis
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takistavad kooskdla loomist minu “mina’-de vahel. Kaardistasin enese jaoks reaalmina, tajutava
mina ning ideaalmina tahendused. Reaalmina kasitluses on Rogersi teooria jargi olulisteks

marksdnadeks eneseaktsepteerimine ja enesevaartustamine (selfworth).

Uurimistoost selgus:

e Minu wuurimistdd Kkinnitas, kui minu tajutav mina kattub reaalminaga tunnen end
ennastvaartustavana, olen positiivse enesehinnanguga, tean oma vajadusi, ning olen

avatud eneseteostusele ideaalse mina suunas.

e Minu vaart olemise hindamiskese asub valjaspool mind ennast ja on tingimuslik. Teooria
jargi tekib kasvatamisel ja dpetamisel suur oht inimese minakontseptsioonile sellega, et
inimesi harjutatakse maast madalast kdrgemalt hindama teistelt tulevat tunnustust kui oma
sisemise mina-tunde harmooniat ja terviklikkust. Rogers taiendab, et tingimusliku positiivse
suhtumise keskkonnas kasvanud inimesed tunnevad end vaart ainult siis, kui nad sobivad

tingimustega, mida teised on neile kehtestanud.

e Miks olen valinud oma autentsuse asemel kaitsvad hoiakud? Teiste poolt endale pandud
ootused ja pidev tahtmine meele jarele olla orjastavad inimese, mis viib mitte Uksnes
madala enesehinnanguni, vaid ka originaalsuse-eheduse puudumiseni. (Rogers 2013)
Loobudes “peaksin olema ideaalne” kuvandist, tekib loomulik reaalmina aktsepteerimine. Et
sailitada avatus uute suhete ja kogemuste loomisele argitab Rogers (2013, 146) inimesi

vabanema “peaks olema” sunnist ning kasutama selle asemel “kes ma tahan olla”.

e Suur ebakodla minade vahel tekitab rahulolematust. Et tekiksid muutused eneseteostuses on

vaja teadvustada rahulolematuse pdhjuseid, tdlgendada ja anallUsida neid.

e Et arendada valja autentne reaalmina tunnetus on vajalik positiivset-akisepteerivat
keskkonda ning teadvustada milliseid tahendusi ma annan oma minapildile praegu. Kuigi
Rogers raagib palju keskkonna ja vanemate mdjust minapildi kujunemisel, vaidab ta, et
mina alateadlik tdlgendamine pole teaduslikule Iahenemisele kattesaadav ja jarelikult pole

selle probleemiga motet tegeleda. (Kidron, 2005, 114)

e Reaalmina ja tajutava mina vahelist kooskdla puudumist saab muuta Iabi
enesevaartustamise ning positivse enesehinnangu. Inimestele on hadavajalik tagada

lugupidamine omaenda mina vastu. (Kidron, 2005)
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MINU JARELLUGU

See oli minu lugu, minu uurimus, minu “mina.” Paljut, mis sai ndhtavaks minule, ei saanud seda
veel lugejale. Igat mottekaiku, seoste tabamist ning taipamist ei mahu siia kirjutama. Aga suurim
eesmark sai taidetud — muutus toimus. Paradoksaalsel moel nagu utleb ka Rogers, “kui sa oled
ennast aktsepteerinud, saab alata muutumine.” Ma julgustan sind ette votmaOMA “mina” uurimise

ja muutumise lugu.

Mul sai selgemaks, et iga inimene on VAARTUS ning vajab aktsepteerimist sellisena, nagu ta on,
ning kinkides talle tahelepanu ja empaatia, julgustame teda end kordumatu indiviidina vaartustama

iseennast.

Tanusonad Aitdh, Katrin, et suunasid mind lahendama minu elu suurimat dilemmat minu

ideaalmina ja minapildi vahel.
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