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Koikidele tavalistele, keskmistele, normaalsetele
inimestele, kes tunnevad end labikukkununa,
ent on hoopis voitjad.
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TAVALINE
Ebahuvitav, argine, harilik
SUNONUUMID: keskmine, normaalne, standardne,
tuupiline, harjumuslik, rutiinne, tihelepandamatu,
klassikaline, tagasihoidlik, lihtne, kodune,
1gapievane, argipidevane, tavaparane, proosaline,
konventsionaalne, maine, pindunud, tavakohane,
keskpéarane, habituaalne, kindlaks kujunenud,
traditsiooniline, stereotililipne, reeglikohane
ANTONUUMID: ebatavaline, erakordne, eriline,
ainulaadne



,2Mulle lihtsalt meeldivad tavalised asjad.
Ma ei uritagi neid erakordseks maalida.
Uritan neid maalida viagagi tavaliseks.“

Andy Warhol



EESSONA

Alustame ehk roomsamal noodil?

Ei, laskume kohe stigavustesse. Selles teoses ei ujuta
madalas vees.

2013. aastal heietasin enesetapumotteid, sest kanna-
tasin pideva valu kides. See valu oli enamasti psiihho-
loogiline, aga ka fuisiline, sest kuhu suundub aju,
sinna jargneb ka keha.

Motted nagu ,,Seal on tiks korge sild. Voiks sellelt
alla hipata. Hmm ... ” hakkasid sama sagedasti pahe
turgatama nagu igapdevane arutelu selle iile, mida
ohtusoogiks teha.

Enesetapumotted e1 ole isekad, vastupidiselt vana
testamendi hoilakule vaimsesse tervisesse. Hoopis
kaalukausid on kreenis. Elamise piin kaalub iles ka-
dumise hirmu. Omast kogemusest radkides: hakkad
uskuma, et kallid 1dhedased sisimas sind ei salli ning
voib-olla oleks neil sinuta parem.

Depressioon vordus minu jaoks sellega, et moni tk-
sik veider ronk leidis taevas seltsiks iitha rohkem tiivu-
lisi muresid, hirme ja siingeid méalestusi, kuni paike ei
paistnudki enam valja.

Rongaparve nimetatakse viaga tabavalt halastama-
tuks. Ka enesetapumotted on halastamatud. Enam el
tundu voimalik iseennast armastada ja sageli laieneb
see ka teistele, sest haiget saanud inimene teeb haiget
ka teistele.

Ometi oli 2014. aasta alguseks minust imekombel
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saanud téiesti teine inimene, kes koges vahetevahel
ikka veel lootusetuse tunnet, ent niagi peamiselt selget
taevast ega suutnud kuidagi ette kujutada, et tahaks
siitilmast lahkuda. Mul pole parast 2013. aastat olnud
uht millisekundit ka, mil oleksin enesetapule moelnud.

Miks ni11? Seda kolmel imeliselt lihtsal, ent kuratli-
kult keerulisel pohjusel. Esiteks kaks vahetut ja elu-
muutvat otsust, mis peatasid mu soovi endale viga
teha. Lopetasin joomise*, ja teades, et alkohol leiab mu
taas, kul ma sisemiselt el muutu, oppisin tles leidma
unustatud roomu tavalisusest (see, millest hakkamegi
siin raakima).

Seejarel vabanesin armastuse soltuvusest. Soltu-
vuste allutamine oli umbes sama lihtne kui kaheksa-
jala voodisse panemine.

Oppisin iga pédev taas vaimustuma véikestest asja-
dest, naiteks ajalehekioskile kuldses kirjas soditud so-
numist , Lahkus on tasuta, viha kallis“. Markama ilu,
mis lookleb lab1 darelinna idullilise maastiku, alates
ulemaara pigatud ja alapakapikkudest kubisevatest
aedadest kuni vingete iga-aastaste ,meie joulutuled
on uhkemad kui teie omad® joudemonstratsioonideni.
Rahulolematus tavaeluga on meile sisse kirjutatud,
meie evolutsiooni ja bioloogia labiv joon.

Aju on loomupéiraselt negatiivselt meelestatud.
Esmalt keskendutakse sellele, mis on pievas va-
lest1 lainud, kus on kiskjad ja loksud, ning alles siis

* Mbolemad teemad — joomise maha jdtmine ja aasta aega

vialdanud kohtingusaagad — leiavad pikemat késitlust minu
kahes esimeses raamatus, ,Ootamatu r6om kainusest® (The
Unexpected Joy of Being Sober) ja ,,Ootamatu r66m vallalisusest
(The Unexpected Joy of Being Single), kui peaksite juhuslikult
huvi tundma.
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positiivsele. See pole aju siiii, aju piitiab lihtsalt sinu elu
paasta.

Onneks saab aju tdnu imelisele neuroplastikale tim-
ber 6petada. Arutame seda hiljem pohjalikumalt evo-
lutsiooni, neuroteaduse ja psiihholoogia ekspertidega.

Voitlemaks tungiga juua end pildituks ja jollitada
korgeid sildu, otsustasin 6ppida, kuidas olla vaikimisi
onnelik, mitte pahur. Olla positiivsust otsiv prozektor,
mitte negatiivsust otsiv droon. Ka see 6nnestus.

Selleks kasutatud taktika voib toimida ka sul ... vo1
siis mitte. Sina oled sina, mina olen mina, oleme eri-
nevad. See pole mingi ,0nn tagatud seitsme paevaga“
eneseabi1 s66t ja liliti. Kasutades ,,Matrixi“ Morpheuse
sonu: ,,Saan naidata ainult ust. Sina oled see, kes peab
sisse astuma.“ See kolab veidi melodramaatiliselt, aga
tahan Gelda, et raamatud néaitavadki uksi. Ukski teos
el saa tuua onne, ja neisse raamatutesse, kus vaidetak-
se vastupidist, tuleks suhtuda kohkleva ,muidugi” ja
kulmukergitusega.

Ma pole mingi salakaval kiitusearikas. Samuti ei
saa ma sulle mita porandaliistu redelit, tritbulist var-
vi, ambritéit gaasi voi kotitait taevakonkse®. Saan vaid
naidata, kuidas jatsin maha enesetapumotted ja saavu-
tasin vaikse rahulolu ja 6nnelikkuse. Ma ei saa lubada,
et koged sama.

Ent on viagagi voimalik, et sel raamatul on niisugune
korvalmoju. Ma loodan.

Catherine

Minu tuleannetu tlemus saatis mind kord ehituspoodi neid ole-
matuid esemeid ostma. Naasin tiithjade kéte ja piinlikkusest
ohetavate poskedega, tilemus oli samal ajal naerust koveras.



SISSEJUHATU S

Lubage mul tutvustada inimest, kes olin enne seda, kui
hakkasin hindama tavalisust. Hoiatan ette: ta oli vai-
kestviisi jobu.

Olin alati meeleheitlikult tahtnud téotada laikivates
naisteajakirjades ja suutsin 23. eluaastaks jala ukse va-
hele torgata. Palk oli turunduses, 6iguses ja raamatu-
pidamises tootavate {iilikoolisopradega vorreldes kill
vaike (teenisin isegi vahem kui abiopetajad), kuid see-
eest sain elada koige vaimustavamat, sdravamat ja era-
kordsemat elu.

Olin suuresilmne tidruk Louna-Birminghamist, kes
tundis, nagu oleks ta veetnud suurema osa oma teisme-
east teepervel kiikitades ja oodates, et kuhu see pagana
buss kill jaab.

Seega, kuil sisenesin ajakirjanduse maailma, olin
sama elevil nagu Will Ferrelli kehastatud pakapikk
komoodiafilmis ,, Elf¥, 6eldes muuhulgas: ,,Kas see on
toestli mulle? Kas ma voin selle endale jatta?! ... See
suupistevoileib on imeline ... Saadate mind Bristolisse
reisilugu kirjutama? Péariselt? OH SEDA ONNE!“

Olin elevil 1gast tasuta tikuvoileivast restoranide
avamisuritustel, plaatidest, millele enne miitigilejoud-
mist ligi paasesin, VIP nimekirjadest eksklusiivsetes
klubides, mis nagid valja nagu mone Araabia printses-
s1 buduaarid, Chaneli meigivahenditest, mis maksid
1lutoodede allahindlusel tihe naela (see oli veel kallis,
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tavalised brandid maksid 50 penni), ja kimnetest ta-
suta raamatutest, mida mulle kui toimetajale saadeti.

Mul oli hea meel selle iile, et voisin 1gal 6htul peole
minna ja saada kingiks kotikese, mis sisaldas peeneid
kiitinlaid, késitsi tehtud trithvleid, Rumeenia nunnade
pisaratega taiendatud naovett v61 mis iganes asja, mis
parasjagu oli trendikas.

Aga aja moodudes juhtus nii nagu enamikel inimes-
tel vedamise (taiega joppamise) olukordades juhtub.
Harjusin sellega dra ja hakkasin nokkima, vigu otsima.
Lihidalt 6eldes, hakkasin tahtma ENAMAT.

Mboni aasta hiljem sai minust niisugune jobu: ,Mulle
saadetakse nii palju tasuta kraami, see on naeruvaéar-
ne! ... Miks nende suupistetega nii kaua laheb? ... Ma
pean soitma oma vabast ajast Cape Towni reisilugu
kirjutama, kas te teete nalja?“ (Tahaks ajas tagasi ran-
nata, sellele plikale viaike ndhvakas anda ja kaskida
moistus pahe votta.)

VALIKU ,KASSID"*

Olin mingil hetkel votnud omaks valearusaama.
Nimelt, et erakordset roomu toob see, kui avastad, mis
on hetkeolukorras valesti ja plitiad seda parandada.
Arvasin, et pidin endas igikestva rahulolu saavuta-
miseks otsima liles vead ja neid kohendama, justkui ku-
jundaksin isiklikku paradiisi vo1 projekteeriksin oma

linnaosa ,,Heas kohas“**.

* Mobeldud on alpinismivarustust — toim méarkus.

** Viide teleseriaalile ,,The Good Place” — koht, kuhu hinged satu-
vad parast surma. Telesarjas kisitletakse moraalseid teemasid,
muuhulgas otsitakse vastust kiisimusele ,Mida me tlksteisele
volgneme?” — tolkija mérkus.
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See tdhendas, et ma polnud kunagi rahul. Mind vo6i-
di saata Kerala viietarnilisse joogakeskusesse (tasuta),
et kirjutaksin reisiloo, ning naasesin sealt, uhkustades
puuonni iile, mis asus méaendlval vaatega India ookeanile
ja tosiasjaga, et kui joudsin ohtusoogilt tagasi, ootas
mind ees roosioitega tdaidetud vann. Suurem osa sellest
pidi lihtsalt teistele muljet avaldama, neid kadedaks
tegema.

Toepoolest, veetsin puhkuse alati tihtemoodi: rahul-
olematuna. Olin pahane, et jooga algas hommikuti kell
kuus (niipalju siis puhkusest!) ning et ainus, mida hom-
mikusoogiks pakuti, oli karri umal kiill, kas see on siis
nii viga usuvastane natukenegi peekonit praadida?!”).
Igatsesin, soovisin, otsisin alati erakordset, aga selleni
joudes tahtsin, et see oleks veelgi erakordsem.

Kui ma e1 suutnud isegi sellise puhkusega nagu
Keralas rahule jaada, siis kujuta niitid ette, kuidas ma
reageerisin tavalisele nddalavahetusele, mil pidin poes
kaima, koristama ja mitte just kéige meelsamini oma
sotsiaalseid kohustusi taitma.

Minu pstihholoogiline seisund oli nagu vaikelapsel,
kes viskub poeporandale, taob oma pisikeste rusikatega
vastu porandat ja karjub: ,See pole aus! Maa! Elu pole
aus!®

Arvasin, et endaga rahulolevad inimesed on na-
pakad, kes allunud iildsuse survele, tommanud ette
roosad prillid, leppinud vihemaga ega joua ealeski tip-
pudeni, kuhu kavatsesin oma valikute ,kasside“ abil
ronida. Minul oli valivuse kirka, pilk ainiti méaetippu
suunatud, neil aga vahtkummist haamer, millega nad
uksteisele roomsalt vastu pead andsid.

*  Suurem osa Kerala elanikest on moslemid. Nii et jah, on kill.
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Rahulolevad ja tanulikud taibid jaid koju koiki
neid tulemata jadnud busse ootama, mis olid kukku-
nud Birminghami Bermuda kolmnurga versiooni. Sest
nende jaoks oli tavaparane okei, nad jaid sinna pidama.
Haletsesin neid tobusid.

Mina tahtsin rahapadasid, armasat aknaluukidega
maja, pulmi Yosemite’i rahvuspargis, vihemalt kolme
koera ja soliidseid auhindu kaminasimsil, selle koige
saavutamiseni oli mul 6igus olla vaikimisi rahulolema-
tu. Arvasin, et rahulolematus praeguse ebatiiusliku ja
tavalise olukorraga annab touke tulevase taiusliku ja
erakordse elu suunas.

Rahulolematus toimis toepoolest monda aega
energiaallikana. Niipea kul sain tookoha/korteri/selle
inimese, keda tahtsin, tundsin monda aega kill rahul-
olu, ent tiidinesin sellest, hakkasin taas vigu otsima ja
tostsin pilgu jargmisele asjale, mille poole plitielda.

MIKS ME POLE KUNAGI PARISELT RAHUL

Usu v01 dra usu, aga minu kogemuse koondnimetu-
seks pole ,kuidas olla taielik sitapea“. See on hoopis
y,hedoonilise jooksulindi“ tulemus. Niisugust moéistet
kasutatakse metafoorina, et votta kokku ,hedoonilise
kohanemise® psiihholoogiline fenomen. Hedooniline ko-
hanemine tidhendab, et kohaneme oludega palju kiire-
mini kui vaja ja hakkame 6ige pea uut kaifi otsima.
See tdhendab, et jooksulindi 16ppu ei joua mitte
kunagi. See kestab loputult. Pole mingit rahulolevas-
se ondsusesse joudmist. E1 mingit ,,oled joudnud siht-
kohta“. Sest niipea, kui midagli saavutame, naaseme
parast pogusat ja kannustavat eufooriahoogu selle
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rahulolu taseme juurde, mida kogesime enne saavutu-
seni joudmist.

Nonda asetume voidujargsele joonele ja alustame
jooksu millegl jargmise suunas. Inimene jookseb kogu
elu. Onne poole piitidlemine on paganama vésitav.

Tahame naiteks maja osta. Tormame selle poole
nagu meeletud. Piitidleme, otsime, higistame, sooritame
16puks ostu. Kogeme umbes kuue kuu pikkust perioodsi,
mil motleme: ,Mida véarki, laksin ja ostsin selle maja,
need seinad kuuluvad mulle!“ (patsutab seina ja piihib
olalt kujuteldavat ehitustolmu).

Ent siis jouame maja ostmise kaifist argipaeva.
Hakkame vaagima, mitu seina on tegelikult enda omad
(kaks elutoa seina, ilejaanud kuuluvad pangale), ning
seejarel algab jaht jargmise asja jarele, olgu selleks
siis juurdeehitus, ametikorgendus, parem auto, abielu-
sormus vo1 laps.

NEGATIIVSUSE ELLUJAAMINE

Lisaks sellele on aju juba loomu poolest pessimist. Nagu
mone filmi viril vanamees, keda kehastab tavaliselt
Jack Nicholson.

Evolutsiooni seisukohalt on loogiline, et aju skannib
voimaliku ohu tuvastamiseks automaatselt silmapiiri.
,2Negatiivsuse ellujddmine” on tapsem valjend kui ,,tuge-
vaima ellujaamine®. Vahet pole, kas suudad joosta nagu
olimpiasportlane, kui sa pole isegi marganud, mille eest
pogeneda.

Aju tritab hadaolukorra tarbeks meie nahka paéasta,
keskendudes vigade otsimisele, mitte o6ige takka Kkiit-
misele. Ainult et enam e1 ela inimesed seal, kus meid
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dhvardaksid hundid, rivaalitsev hoim, maanteeroovlid
vol katk. Ohte loomulikult leidub, ent heaolutihiskon-
nas elades oled tldiselt tipriski kaitstud.

Ometi on selline iganenud slisteem ajule jatkuvalt
omane, mis tdhendab, et jadlgime tipptundi samasugu-
se drevusega, millega meie esivanemad oleks suhtunud
pariselt ohtlikku olukorda. Raagin sellest edaspidi asja-
tundjate kaasabil rohkem.

RAHULOLEMATUD POLVKONNAD

X-ja Y-polvkonnal® on oma vanematest ja vanavanema-
test suurem kalduvus olla rahuolematu, 6nnetu, tujutu,
pettunud, roomutu. Killap moistate, mida ma silmas
pean.

Uhe kiisitluse tulemusena selgus, et kiimnest britist
vaid kom vaidavad end eluga rahul olevat. Uks kuuest
kogeb arevust vol masendust vdihemalt kord néddalas.
Depressiooni naitajad on aastail 2005-2015 kasvanud
ilemaailmselt 18 protsenti.

Minu arvates on selle pohjuseks tdnapievane elu,
mis on endaga kaasa toonud palju erinevaid korgeid
ootusi. Vorreldakse enda elu sotsiaalmeedias kajasta-
tavaga, voimenduseks narko/alko- (tegelikult iiks ja
seesama) ja telefonisoltuvus. Sellest koigest kokku ku-
juneb taiuslik vaimse tervise kriis.

* Réaagime selles raamatus beebibuumeritest ning X- ja
Y-polvkonnast paris palju. Kasutatakse mitmeid veidi erinevaid
maaratlusi, kuid tildine seisukoht on jargmine: beebibuumerid
on sliindinud péarast II maailmasdda, ajavahemikus 1946-1964
(nad on 2020. aasta seisuga vanuses 56—74). X-polvkond siindis
ajavahemikus 1965-1981 (2020. aasta seisuga 39-55-aastased).
Y-polvkond ehk millenniumlased (nimetatud ka lumehelbekes-

teks) on stindinud 1982—-1995 (2020. aasta seisuga 25—38), nende
jarel sammub tihedalt Z-p6lvkond (stindinud alates 1996).
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