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RNOHTUME TAAS

MOTTEID LOOVTERAAPIAST
JASELLE MUUTUVAST
MAASTIRUST

On suur réém lugejate ette tuua Eesti Loovteraapiate Uhingu ajakirja teine number.
Saab kergendatult hingata, et ei jdanud ainult see (ks ja esimene vasikas. Kui juba
on ilmunud teine, ega siis kolmas ja neljas number ka tulemata jaa! Ideid meie toime-
tusel ning panustada soovivatel spetsialistidel jatkub.

Selles numbris peatume pikemalt rehabilitatsiooni teenuse raames pakutavatel
loovteraapiatel. Jah, rehabilitatsiooni valdkond on paaril jargmisel aastal muutumas
ning mil viisil loovterapeute uues susteemis kaasatakse, on veel tdpsustamisel. Nagu
paljud muud detailid. Vdib-olla ongi siis hea teha siin Uks vahekokkuvote, et kui mitte
rohkemat, siis veidikenegi on ajaloo jaoks tallele pandud.

Suvi oli ka puhkamise aeg ning konverentsidel kdimise aeg. Toome teieni Ulevaated
nii tantsu- ja liilkumisteraapia kui kunstiteraapia konverentsidelt, aga pdikame ka
Prantsusmaale pereterapeutide kongressile. Usun, et paljud loovterapeudid on kas
ise pereterapeudi valjadppega voi teevad nendega koostddd. Miks siis mitte uurida,
mida huvitavat selles valdkonnas tehakse.

Eelmises ajakirjas ilmunud fotod loovteraapia ruumidest inspireerisid meid veelgi
tapsemalt uurima, kuidas tekib idee ja julgus luua péris oma loovteraapiastuudio. Kui
sinu lugu veel siin kirjas ei ole, aga tunned, et sooviksid seda teistega jagada, siis
ootame sinu panust jargmisesse ajakirja.

Meil avaneb ka v8imalus veidi rohkem teada saada Kaire Bachmannist. Kes on see
salapérane joud meie juhatuses? Kellega tehtud pikemat lugu sa aga jargmises
numbris lugeda sooviksid?

Soovime kogu toimetamisega, et ka sel korral pakuks ajakiri inspireerivat
lugemiskogemust!

Epp Sgen
O

loovteraapiad.ee

TUTVU RA

Ajakiri stinnib dhinapohiselt ja
vabatahtlikkuse alusel.

Peatoimetaja: Epp Sussen
ajakiri.loovteraapiad@gmail.com

Panustajad: Kaire Olt, Kadri Tomera,

Katrin Saliste, Marion Musting, Mari Mégi,
Kristiina Aljas, Kadri Vilgats, Maire Nilgo,
Kaire Bachmann, Laima Parik, Marjanne
Mandmets-Tuvikene, Moonika Rander,
Kristina-Maria Heinsalu, Kairit Vagane-Tuisk,
Bret Nepper, Terje Kaldur, Kaja Kruus,
Jaana Ojakéar-Kitsing, Mai Sein-Garcia,
Mari Lipp, Mall Tamm, Nadezda Olaru,
Marge Kaljumae

Kujundaja: Kelli Sevilla Kook.
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Voib 6elda, et minu igapéevatdéds on pdimunud
raamatud, kunst ja teraapia. Selgitan 1&hemalt.
Loovterapeudi ameti kdrval olen ka nahakunstnik
spetsialiseerumisega kditekunstile: teiste kirjuta-
tud ja illustreeritud loole ning graafilise disaineri
kujundatud lehtedele annan mina flUsilise vormi
raamatu kujul. Raamatutesse sisu loomisega ma
eriti tegelenud ei olnud ja seet6ttu soovisin vaga
|&bida raamatuillustratsiooni kursust. Alustasin
n-6 alg8ppest, ja 2024/25. dppeaastal osalesin
juba Eesti Kunstiakadeemia taienddppe koolitusel
,Raamatuillustratsioon®; 2025. aasta augustis kooli-
tusel ,Botaaniline illustratsioon®.

Oma kunstiteraapiate 6pingute magistritdo (2024)
kirjutasin samuti raamatu valmistamise meetodist
kunstiteraapias. Raamatuillustratsiooni kursuselt
otsisin, kas midagi annab sealt ka teraapiasse
integreerida, kuid see tegevus on veel arenemisjar-
gus. Botaanilise illustratsiooni kursusel osalemine
lahtus mu huvist looduspdhise kunstiteraapia vastu
ja looduse vastu Uldiselt. Raamatuillustratsiooni
kursuse 16putdd kasitles taimedega mangimise

Raamatu “Lii lille kodu” illustratsioonid. Kaire Olt

Botaaniline illustratsioon. Kaire Olt

LOOVTERAAPIAD 6
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RAANEL OLEVA
[LLUSTRATSIOONI
[LUGU

Kaire Olt
Loovterapeut
Tallinna Erihoolekande- ja Rehabilitatsiooniteenuste

Keskuse rehabilitatsioonimeeskonnas
[

teemat lapsepdlves.

lllustratsioon ajakirja kaanel kujutab suures
osas mu enda rehabilitatsioonis osalemise
kogemust kliendina. NUud, olles ise rehabilitat-
sioonimeeskonnas spetsialist, aitab see kogemus
mdista ka klienti. Pildi sinine osa kujutab kliendi
sisemist kildudeks oleku tunnet, millega rehabi-
litatsioonile sisenetakse. Kollane on rehabili-
tatsioonispetsialisti lootustandev sekkumine.
Sinine ja kollane koos loob kliendis rohelise
kasvujou, mis aitab killud kokku 6mmelda.
Oluline on kliendina leida see siht (roheline
ring), mille poole piitelda.

Mind paelub v&ga varvusdpetus ja meeldib selle
kaudu asjade olemust lahti seletada — sinise ja
kollase segamisel saame rohelise. Kasutasin varvi-
lise paberi kollaazitehnikat, nii nagu raamatuillust-
ratsiooni kursuse [6putdds. Tindipliiatsi joonistuse
koos tapitehnikaga votsin traditsioonilisest mustval-
gest botaanilisest illustratsioonist.

LOOVTERAAPIAD.EE
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kontakti ning terapeutilist suhet — liikumine ja méng, teose
loomine voi kuulamine aitavad inimesel kergemini olla hetkes
ning leevendavad kannatlikkuse, pUsivuse ja ka &revusega
seotud takistusi. Meie ajud on 6nneks vaga plastilised,
seega hoides fookust tegevuse teostamisel ja loometddl,
jaab arevusel (v6i muul analoogsel keerukusel) fookuses
olemiseks vahe ruumi ning saab korduva positiivse tegevuse
ja samm sammu haaval Ulesehitatud eduelamuste najal

LOOVUS RUI'VIIS OLLA
INIMESTEGA ROOS

UHE ASUTUSE LUGU — LOOVTERAAPIATE ROLLIST - PAPAVER PALVIS ajapikku seljatatud.
TAASTUMIST TOETAVATEL TEENUSTEL . A “ LOOI\\/I/ZEEQI\A/IIIDSI:ETE UHINGU s i Terapeutilises loometdds ei saa eksida — kiisimus ei ole diges

{

J

Kadri Vilgats
Papaver Noustamis- ja Koolituskeskuse arendusjuht,

Papaver Noustamis- ja Koolituskeskus palvis
Eesti Loovteraapiate Uhingu tunnustuse kui Aasta
loovteraapiasobralik asutus 2025. Antud marka-
mine ei tdsta esile Uksnes loovteraapiate pikaajalist
rakendamist Uhes organisatsioonis, vaid véaartustab
ka selle imber eksisteerivat koosolemise ja téokul-
tuuri — motteviisi, mille toel on loovteraapiad saanud
Uheks v&ga loomulikuks osaks inimeste toetamisel
nende taastumise teekonnal. Olen Papaveri nimel
siiralt tAnulik selle markamise eest — eelkdige kui
tunnustuse margi eest meie majas tehtavale t66le
ja inimestele.

Loovteraapia roll taastumises

Psuhhoterapeutilise sekkumisena on loovteraapia-
test kujunenud Papaveris Uks olulisemaid teenu-
seid, pakkudes inimesele vdimalust kogeda isiklike
terapeutiliste eesmarkide suunas liilkumist viisil, mis
on kehastunud ja kogemuslik, mitte ainult sGnaline.
Papaveri sihtgrupi puhul on see eriti oluline.
Teenused on suunatud lastele, noortele, taiskasva-

LOOVTERAAPIAD

nutele ja nende |1&hedastele, kelle vaimse tervise ja
toimetuleku raskused on sageli mitmetahulised —
olgu need seotud arevuse, depressiooni, aktiivsus-
ja tdhelepanuhaire, autismispektrihaire voi erine-
vate elukriisidega nagu traumad, lein vdi lahutus.
Laste ja noorte puhul pakutakse tuge kogu |&hivor-
gustikule — nii vanematele kui teistele |&hedastele —,
et leida igapéevaelus toimivaid viise, mis toetavad
kontakti iseenda ja Umbritsevaga. Eesmérk on,

et elumuutustega toimetulek oleks toetatud mitte
ainult Uksikisiku, vaid ka pere ja ststeemi tasandil.
Paljud kliendid saavad tuge rehabilitatsioonitee-
nustel, kus eri spetsialistide koostd06 (sotsiaaltdodta-
ja-juhtumikorraldaja eestvedamisel), on taastumise
voti. Selles kontekstis on loovteraapiad omandanud
Papaveris v&ga n&htava ja hinnatud koha.

Sageli on tegemist just laste ja noorukitega, kelle
puhul verbaalne teraapia ei pruugi olla eakohane
vOi ei ole antud hetkes tema jaoks soovitud viis
enda véljendamiseks. Terapeutilise kolmiksuhte
olemasolu véimaldab kergemini leida ja luua

AASTA _
LOOVTERAAPIASOBRALIK
ASUTUS 2025

vOi vales, vaid tdhenduses, mille inimene oma kogemusele
omistab. See annab vdimaluse labi loomeprotsessi jduda
ressursside ja lahendusvdimalusteni, mis muude metoodi-
kate abil voinuks jaada esile tulemata. Inimesel tekib ruum
kogeda midagi uut — enda keha ja tajude abil harutada
koostdds terapeudiga lahti sigavale sisse mattunud emotsio-
naalset traumat v&i olla avatud uue kaitumisviisi omandami-
sele potentsiaalselt konfliktses suhtlusolukorras vdi suhtes
iseendaga. Seda kdike toetava ja hinnangutevaba spetsialisti
suunamisel. Grupiteraapias saavad paljud nt ATH, ASH ja
arevusega noored kogeda esmakordselt, et eakaaslastega
koos olemine vGib olla toetav ja vaartustav, mitte hukkamais-
tev ja negatiivseid tagajargi toov.

Kotka tn ruumides asub tantsu- ja liikkumisteraapia ruum

9 LOOVTERAAPIAD.EE
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Turvalises terapeutilises keskkonnas &pitud uued
suhtlemis-, kaitumis- ja toimetulekumehhanismid saavad
seejarel Ule kanduda ka teistesse keskkondadesse —
igapdevasesse kooli-, kodu-, hobi- voi tdokeskkonda,
sest kasvanud on mh eneseusk ja teostusvéime.

Sellisel viisil luues ja koos olles kogevad parasjagu elu
keerukustega rinda pistvad inimesed r66mu, eduela-
must, aga ka naeru — emotsioone, mida elus vaib tol
hetkel v&he olla. Ning lahkuvad teraapiast ka tundega,
et see ei olnud igav ega kohustuslik, ndme ega ilmtingi-
mata raske, vaid see oli koht, kus sai vabalt olla ja tegut-
seda, kartmata negatiivseid tagajargi voi reaktsioone.
Onneks kinnitab seda juttu siin ka klientide tagasiside.

Véaartuste kandmine siisteemselt

Papaveri loovteraapiate teekond sai alguse 2015. aastal,
kui meeskonnaga liitus esimene julge — kunstiterapeut
Reet. Aja jooksul on juurde tulnud spetsialiste teistestki
suundadest - tantsu- ja liikumisteraapia-, muusika-

ning draamateraapia suundadest. Tanaseks tédtab
Papaveris 14 loovterapeuti, kelle erialane t66 toetab
inimesi nii individuaal- kui grupiteraapiana.

Asutuse tdoviisi ja -struktuuri kesksel kohal on péhiméte,
et hasti hoitud spetsialist tAhendab hasti hoitud klienti.

Selle motte kandmiseks loodi 2018. aastal erialased
kojad — rGthmad sama valdkonna spetsialistidest, kes
kohtuvad regulaarselt (igal kuul), et jagada erialapdhi-
seid kogemusi, teadust ja teadmisi, tehnikaid ja nippe,
et arutada teraapiaprotsesse, juhtumeid ja kéiki neid
teemasid, mis hetkel paevakorral. Lisaks eelnevale on
vBimaldatud kovisioonid, supervisioonid, koolitused,
véljasdidud kogemuste saamiseks jpm. Iga koda loob
oma tddviisi ise ja valib, millele tahelepanu pborata —
olgu selleks teoreetiline sivenemine, praktilised t66vot-
ted voi kolleegilt kolleegile dppimine. Selline protsess
toetab nii kogenud terapeute kui neid, kes on &sja oma
eriala omandanud. Tegemist on struktuuritksustega,
mis lisaks erialase kvaliteedi hoidmisele ja pideva
enesearengu toetamisele, hoiavad suhtlust terapeu-
tide ja juhtkonna vahel avatuna — kodades tdstatunud
kUsimused, probleemid ja palved kommunikeeritakse
lahendamiseks edasi. Ka juhtkond téstatab meeskond-
likku arutelu vajavaid kusimusi vahel just kodades, et
saada koige otsesemat sisendit. Selline elav ststeem
vBimaldab dialoogil ja mitmehéaélsusel eksisteerida ning
pakub ruumi, kus erinevad métted saavad heliseda ja
labi koosloome ka organisatsiooni tasandil realiseeruda.
Et péariselt need asjad, mida spetsialistidel endal t66
tegemise toetamiseks ja teenusekvaliteedi hoidmiseks
vaja on, stinniksid t8dst ja inimestest endist.

Noéustamistuba Kotka tn ruumides

LOOVTERAAPIAD 10

Noéustamistuba Kuusalus

Spetsialistide tagasiside on nn kodade-sUsteemile seni
olnud positiivne. Kodasid nahakse lisaks enda erialase
ja isikliku arengu tugipunktina ka vahendina, mis aitab
ennetada kaastundevasimusest, stigavalt modjuvatest
kliendilugudest v&i eetika- ja moraalikonfliktidest tulene-
vat 1&bipolemist. Selline erialane koosloome aitab hoida
spetsialiste avatute ja varsketena, valtida kapseldumist
ning loob keskkonna, kus todalased probleemid saavad
Uhiselt sénastatud ja lahendatud.

Kodade kdrval eksisteerib ka teine koostdo ja -loome
mehhanism. Papaveris méaratakse igale rehabilitat-
siooniteenuse kliendile juhtumikorraldaja — n-6 péhiprot-
sessijuht, kes hoiab kliendilool tervikuna silma peal

ning aitab paindlikult leida ja rakendada jargmisi (ka
kriisi-) sekkumisi, kui vaja. Kui kliendiloos tekib klsimus
vOi teema, mis vajab teise spetsialisti tdhelepanu,

saab seda arutada juhtumikorraldaja ja teiste (klien-
dipdhise) meeskonnaliikmetega. Juhtumikorraldajad
saavad sisendit ja tuge spetsialistidelt ning spetsialistid
juhtumikorraldajatelt — vastutused on selgelt jaotatud,
fookus saab pusida erialasel 166l ning keegi ei pea
lahendama ootamatuid ja akuutseid olukordi Uksi. Ka
siin tddprotsessis elab erialane teadmus koos inimliku
toega — loovalt, kuid ststeemselt, sinnib inimestevaheli-
ses koostdds ka klientide jaoks parem ja tdhenduslikum

LOOVTERAAPIAD REHABILITATSIOONIS

sekkumine ja protsess. Protsess, mis aitab ka spetsialis-
til hoida t66d motestatu ja tAhendusrikkana.

Loovus ja loomine té66kultuuris

Papaveri to6praktikate, -kultuuri ja ka loovteraapiate
kujunemisloo keskmes on paratamatult inimene —
kliendi, spetsialisti voi muu té6taja n&ol. Hoides kultuuri
ja keskkonda, kus on ruumi dialoogile, mitmeh&alsusele,
eriarvamustele, dppimisele, loomingule ja enesevéljen-
dusele ka labi teostuse, leiab aset protsess, mis ei olegi
nii erinev loovterapeudi juures aset leidvast. Koos luues
ja samme astudes j6utakse Papaveris ressursside ja
edasihoidlike lahendusteni, kuhu tavapéaraste vahendite,
struktuuridksuste ja tédprotsessidega ei pruugita jduda.
Tulemuseks on keskkond ja kultuur, kus loovus ei j4a
vaid teraapiaruumi, vaid on osa igapéevasest Uheshin-
gamisest ja koostoimetamisest.

See ongi selle tunnustuse stigavam tdhendus minu
jaoks — mitte ainult ei m&rganud Eesti Loovteraapiate
Uhing Papaveris toimetavaid ning nii &gedaid ja
vBimsaid loovterapeute ja nende panust Eesti vaimse
tervise maastikul, vaid puudutatud sai ka siin toimeta-
vate inimeste loovus organisatsiooni stisteemitasandil.

Kui ei soovi toolil istuda, siis voib ka telgis olla.
Foto Siitiste maja ruumidest.

11 LOOVTERAAPIAD.EE
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REHABILITATSIOONIS

Maire Nilgo
Muusikaterapeut, kutse tase 6

\ ey

Rehabilitatsiooniteenus on teenus, mille Muusikateraapia on teaduspdhine teraapiavorm,
eesmaérk on aidata inimestel taastada, séilitada kus kasutatakse erinevaid muusikalisi ja helilisi
'B vOi parandada igapéaevaeluks ja/voi to6tami- tegevusi: nditeks pillimangu, laulmist, muusika
y seks vajalikke oskusi ning toimetulekut. Teenus kuulamist ja likumist. Eestis on muusikateraapiaga
on méeldud inimestele, kellel on puue, haigus tegeletud Ule 30 aasta ning seda rakendatakse
-’ o MUUSIKATERAAPIAS vG3i muu terviseprobleem, mis piirab iseseisvat nii terviseennetuses, ravis kui rehabilitatsioonis.
toimetulekut. Eesmérk on toetada klienti véimali- Muusikateraapia eesmark on toetada inimese

P

kult iseseisva ja taisvaartusliku elu saavutamisel emotsionaalseid, kognitiivseid ja fUsioloogilisi

KASI | ATAKSE _ olgu selleks t8le naasmine, igapaevatoimingu- funktsioone, parandada psthholoogilist heaolu

tega hakkamasaamine Vv6i sotsiaalsed oskused. ja sotsiaalset toimetulekut, mis rikastab rehabili-
ERINEWD Rehabilitatsiooniteenus haimab isiklikku renabi- tatsiooniprogrammi alternatiivse ja kaasahaarava
litatsiooniplaani, spetsialistide tuge, erinevaid teraapiavormina.

MUUSIKA ISI JA teraapiaid ja nGustamist ning pereliikmete ja Papaveri muusikateraapia klientide profiil on lai:
e |ahedaste kaasamist igapaevase tugivorgustiku

teenusel kaivad kdik vanusegrupid alates 3-aasta-

| |E I ISI T:GEVUSI, tugevdamiseks. sest kuni 63-ni. Pohiliselt on kliendid teenusele
) ) § B | — . tulnud rehabilitatsiooniplaani alusel, aga ka

e - Eestis pakuvad rehab|Iltat.S|oon|teenust~m|tmeq Téotukassa kaudu. Tavapérane teraapiaseansi
NA l :KS PILLIMANGU asutused, sealhulgas Tallinnas asuv Noustamis- kestus on ks tund, kuid séltuvalt kliendist vaib see
2 ja Koolituskeskus Papaver, mis toetab inimeste ulatuda kuni 1,5 tunnini. Vaikelaste teraapiaseansid

_AULMIST MUUSIKA vaimset ja fudsilist heaolu labi loovteraapiate ja kestavad 25-45 minutit ning Téétukassa klientidele
’ rehabilitatsiooniteenuste. Papaveris saavad abi on ette nahtud 45-minutiline seanss. Kdige sageda-

erinevas vanuses kliendid, kes vajavad tuge semad diagnoosid on autismispekiri haire ja aktiiv-
toimetuleku, enesevaljenduse voi elukvaliteedi sus- ja tahelepanuhaire (ADHD), mis moodustavad

4

parandamisel. Teenuste hulka kuuluvad naiteks umbes 80% klientuurist. Lisaks kaivad teenusel
HKUMIST fUsioteraapia, psthholoog, logopeed, eripedagoog kliendid erinevate vaimse tervise ja pstuhikahéaire-
- y ning erinevad loovteraapia suunad, sealhulgas tega, nagu naiteks arevushaire, obsessiiv-kompul-
muusikateraapia. siivse héire, kdnehaire ja depressioon.

13 LOOVTERAAPIAD.EE
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Muusikateraapia eesmérgid séltuvad diagnoosist,
vanusest ja rehabilitatsiooniplaani eesmarkidest.
Véikelastega kaib teraapia pigem labi (pilli)mangu.
Lahtuvalt teraapia eesmarkidest kasutan ma peamiselt
aktiivseid muusikateraapiatehnikaid, kus annan vdima-
luse lapsel pillidel ja mikrofoni lauldes improvisee-
rida, improviseerin koos nendega, peegeldan nende
pillimangu, kehakeelt voi haalitusi ja vahel kaasame
pillimangu ka kapiknukud vdi lapse kaasavdetud
manguasjad. Retseptiivsetest muusikateraapiatehni-
katest olen kasutanud lastelaulude kuulamist, millega
saavad lapsed ka vabalt v&i laulus kirjeldatud viisil
likuda. Suuremate laste puhul on lisaks improviseeritud
pillimangule heaks valjundiks ka figuurnootidel klaveri-
méang, mis on vaga sobilik just nende laste puhul, kes

LOOVTERAAPIAD 14

vajavad toetust pusivuse ja tdhelepanu arendamisel.
Lisaks pakub elevust ka pillidel emotsioonide mangi-
mine, kus emotsioonikaarte tdmmates proovime korda-

modda pillil edasi anda kaardil kirjas olevat emotsiooni.

Sellele jargnevalt proovime ka arutleda, kas ja millal
laps seda emotsiooni tundnud on.

Teismelised lapsed eclistavad figuurnootidele meele-
paraseid lugusid valida Youtubest, kus saab klave-
ripalasid 6ppida nii, et klahvidele vastavad kindlad
numbrid. Olulisel kohal kindlasti on ka kliendi poolt
valitud muusika kuulamine, millele jargneb lugude
analliuds: miks klient just sellise loo valis, kas ja kuidas
see haakub see sellega, mida ta hetkel tunneb jne.

Fotod: Maire Nilgo

Taiskasvanud klientidega on pdhiréhk reeglina
vestlusel, millele saab lisada pillimangu emotsioonide
vOi olukordade kirjeldamiseks ning kliendi poolt valitud
muusika kuulamist sellele jargneva analttsiga. Kuna
teraapiatoas on olemas diivan, kuhu klient pikali heita
saab, teeme ka kujutlusmatku, mis aitavad valja tuua
alateadvuses olevaid emotsioone ja malestusi, millest
klient ehk varem teadlik ei olnudki. Oluline tehnikate
valikul on diagnoos, rehabilitatsiooniplaanist tulenevad
eesmargid ning kliendi enda soovid, mida ta soovib 1&bi
teraapiaseansside muuta voi millele keskenduda. Tihti
ei osatagi eesmarke kohe alguses paika panna, aga
selgus saabub peale esimesi teraapiaseansse.

Loomulikult tuleb ette olukordi, kus kliendi ja terapeudi
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omavaheline koostd6 ei suju voi klient ei suhestu muusi-
kaga — siis saab koost66s kliendi juhtumiskorraldajaga
Papaveri mitmekulgsete teenuste seast leida uus ja
sobivam terapeut vdi teraapiasuund.

Muusikateraapia rehabilitatsiooniasutuses pakub
klientidele emotsionaalset tuge, suurendab motivat-
siooni ja arendab sotsiaalseid ning kognitiivseid oskusi.
See rikastab terviklikku rehabilitatsiooniprogrammi,
pakkudes alternatiivset ja kaasahaaravat teraapiavormi,
mis toetab kliendi vajadusi, edendades tema toimetu-
lekut ja heaolu. Muusika on nauditav ja kaasahaarav,
suurendades klientide motivatsiooni teraapias osaleda
ja seeldbi rehabilitatsioonieesmérke saavutada.
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ARTIRKREL RUBRIIGIS

Klsimustele vastas Kaire Bachmann
Kisimusi esitas Laima Parik

Rubriik “Lahme isiklikuks” stindis v&ga spontaan-
selt sisemisest kiisimusest, et kui palju ja kui hasti
me teineteist ikkagi tunneme? Me k&ik oleme
erakordsed, unikaalsed ja Ulimalt loovad — seega,
iga lugu selles rubriigis on edulugu, napunéaide ja/
vOi inspiratsioon.

Esimene intervjueeritav on Eesti Loovteraapiate
Uhingu juhatuse liige, tantsu-ja liikumisteraapia
suuna eestvedaja ning muuhulgas ka 6ppejoud
Kaire Bachmann.

Tere tulemast intervjuule! Palun rédégi veidi
endast. Millisest Eestimaa paigast Sa périt oled?

Mina olen kolmanda poélve tallinlane. Olen Tallinnas
sundinud, kasvanud, elanud. V3ib 6elda, et ma
olen n-6 Tallinna Uhes servas toimetanud ja isegi
mu tddkohad ning elukohad on Uhes linna &ares

— Oismagi, Jarve, Tondi, Némme, Paaskila. Olen
natuke kolinud siia-sinna, aga sisuliselt vaga
paikne.

Sinu koolitee on kulgenud ka Tallinnas. Palun
jaga ménda helget hetke sellest.

Ma ei saa 6elda, et mul oleks kooli algus kuidagi
kerge voi helge olnud. Helgeks l&ks pdhikooli 16pus
ja gmnaasiumis. Meil on terves peres selline hiline
kUpsemine, et alguses me ei saa vedama. Ja siis,
kui me jduame oma hariduses sinna etappi, kus
enam ei pea meelde jatma ja korralik olema, vaid
kui sa hakkad seoseid looma, asjadest loogili-

selt aru saama ja loogilise jareldamise pealt 6pid
ja teed, siis l[&heb hasti, siis hakkab paremaks
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minema. Selline vabanemise tunne tekkis vast
keskkoolis, kus ma sain aru, et punkt A ja punkt B
on Uhendatud ja ma ei peagi seda pahe 6ppima,
vaid ma lihtsalt tean iseenesest. See oli hasti suur
pingest vabanemine, sest esimeses klassis klassi-
juhataja ttles mulle, et minust saab Balti jaama
koristaja. Lisaks sellele meenub mulle karjaari-
ndustamine kuskilt kaheksandast klassist, kus siis
réhutati, et mulle kindlasti ei sobi inimestega t606,
kindlasti mitte peaga t66. Soovituseks oli leida
endale realistlik amet.

Aga keskkoolis 18ks juba jarjest toredamaks ja
helgemaks. Vdimalik, et helgemaks |1&ks ka selle-
parast, et mu keskkool oli bioloogiakallakuga, mis
mind tdsiselt huvitas. Siis oli mul koolis selline hobi-
ja sdprusringkond ja ma ei raatsinud pérast tunde
koju minna. Oppisin ma Lillekila keskkoolis ja me
istusime sdpradega sageli elavunurgas ja sellest
on jadédnud hasti vahva ja soe tunne.

Ja milline on kéige karmim kogemus koolist?

Esimene klass. Klassijuhataja kutsus klassi ette
Uhe mu klassife, kes ei osanud vastata (vene
keele tunnis). Selle peale klassijuhataja 16i rusikaga
vastu tahvlit, mille peale abitahvel maha kukkus ja
klassidde pissis hirmust pUksi. Ja ega siis ise ka ei
tahtnud enam kuidagi sinna tahvli ette minna.

Kui Sa métled korra veel glimnaasiumi ajale
tagasi, siis mis oli see kbéige dgedam 6ppetund
sellest ajast sinu jaoks?

Kdige &gedam Bppetund oli see, et ma olin klassi-

-
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KAIRE BACHMANN:
“MA ARMASTAN INIMESI VAGA!“
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vanem ja siis ma sain Uhel hetkel aru, et koostdd
Opetajatega, tdiskasvanute tasandil on véimalik

ja vaga edasiviiv ja kasulik kdikidele pooltele.
Taipamine, et ma ei olnud jarsku enam lapse rollis,
vaid targasti toimetades I&ksid uksed lahti. Ma ei
pidanud Uldse vditlema, vaid ma sain austades ja
aktsepteerides asjad aetud.

Niiiid péikame korraks veel Sinu koju ja kasva-
mise juurde. Mida oled Sina oma vanematelt
kaasa saanud vo6i omaks vétnud?

Vaib-olla pstihholoogidel on sellest oma arvamus,
aga mina olin keskmine laps ja minu suhtes ei
olnud kodus mitte mingeid ootusi — iimselt seetéttu,
et koolitee algas ka konarlikult. Ent mitte keeqi
kodustest ei ole mulle kunagi 6éelnud, et kes minust
saama peaks. Ja samas ma olin suhteliselt isesei-
sev — ehk et ajasin oma asja ja minuga ei olnud eriti
tlli. Ehk siis ma elasin ja kasvasin ilma ootusteta.
Minu jaoks on see olnud vaga vabastav kogemus,
sest et kGik, mis ma tegin hasti, oli Gllatus ja kdik,
mis ma tegin halvasti, ei tulnud kellelegi Ullatusena
ja see voeti v&ga rahulikult vastu. Ja ma sain ise
valida, mida ma teen.

Isegi tagantjargi ma maétlen, et ma ei taibanud
vanematelt midagi kiisida ja ma tegin méned
elutdhtsad otsused, ilma ema, isa voi kellegagi
konsulteerimata. Mina lihtsalt otsustasin! Ma olen
seda tunnet ka edasi kandnud ja loodan, et mu
lastele on sobiv olnud, et neile pole pandud mingit
koormat peale, et sinust kindlasti peaks keegi
saama. Vahest 6eldakse lastele, et peamine et te
onnelikud oleksite. Ma isegi seda koormat pole
pannud, sest lapsed saavad ise oma valikud teha.

Sul on poeg ja tiitar. Milline on lastelt saadud
kéige suurem 6ppetund?

Ma ei ole vaga esoteeriline inimene, aga ma vain
Gelda, et kui mu mdlemad lapsed sundisid, siis mul
tuli teatav selginemine.

Alustades sellest, et mu esimene haridus on
bioloogi oma, millest tekkis omamoodi viha
inimkonna vastu. Ehk, et inimesed on need, kes
teevad loodusele halba ja haiget ja parem kui
neid poleks ja, et loodus ja planeet oleksid siis
tervemad.

Kui mu poeg sundis, siis tuli vAga tugev tunne, et
ma siiski armastan inimesi. See abstraktne ja nalja-
kas tunne jai minuga. Lisaks tuli ka, inimkonnale
kui sellisele, andeksandmine. Ma armastan inimesi
vaga!

Ja kui tUtar sundis, siis tajusin vaga selget, kristal-
set mdtet, et armastus voidab koik! See ehk kdlab
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nagu kliSee, aga see mdte laks minu seest labi ning
minu taipamine, mida see tegelikult tdhendab -
tegevustes véljendusena ja emotsionaalses mottes,
siis see oli hasti elutruu ja pariselt tédtav kogemus.

Sa (itlesid, et Sinu esimene haridus oli bioloog.
Mis oli teine haridus?

Kérvaltvaatajatele véib tunduda, et mul on kdanu-
line karjaaritee. Ise sellele tagasi vaadates on
kéikide nende karjaarivalikute taga olnud soov aru
saada, kes ma olen? Kes ma niisugune ise olen?
Ameteid dppides polnud mul tldse soovi mingit
kindlat t6dd teha, vaid ma kogu aeg lootsin, et kui
ma nuud selle ara 6pin, siis ma saan aru, kes ma
olen?

Bioloogiat 6ppides sain aru, et minu kaks tuleviku
valikut on olla 6petaja véi laborant. Opetaja amet
tundus mulle téiesti suitsidaalne mote, et kes peaks
seda tahtma? Laborandi ameti ma proovisin ara
Harku eksperimentaalbioloogia instituudis, kus
50-100 tilka-proovi tuli Uhest kohast teise liigu-
tada. Uhel hetkel ma otsustasin, et eil, see pole
mulle! Lisaks ma otsustasin, et ntitid on Kiiresti
aeg iseseisvaks saada ja raha teenida. Ma 8ppisin
kosmeetikuks ja aasta parast seda hakkasin ka
Opetama kosmeetikuid, sest mind kutsuti. Olin
umbes 15 aastat oma elus kosmeetik. Sinna juurde
k6ik muud asjad ja 6petaja ka, sest omanda-

sin kutsedpetaja kvalifikatsiooni ja sain diplomi.
Uhel hetkel tundsin, et minu kisimus: kes ma
olen? ei saanud selgust, kuigi ma sain teada, mis
nahatudp mul on, mis varvid sobivad, kuidas ma
peaksin oma kulnte ja varvaste eest hoolitsema,
jne. Pealegi see maailm laks veidi vastuollu minu
eetiliste tdekspidamistega ja ma ei suutnud teatud
tooteid mula etteantud argumentidega.

Opetamine meeldis mulle ikkagi vaga ja siis ma
laksingi koolitajaks 6ppima. Samal ajal tekkis
vBimalus Oppida ka superviisoriks. Ehk, et ma
Bppisin paralleelselt Tallinna Ulikoolis superviiso-
riks ja Tartus Self Il erakoolis Gppisin suhtlemistree-
ner-koolitajaks. Mélemad teekonnad olid teineteist
ja mind toetavad, sest mu lapsed olid véikesed veel
ja t66d ma vaga ei teinud. Muidugi olid métted, et
kuhu edasi? Uhel hetkel tuli pakkumine, et tule tee
pikem koolitust loovusest. Mina muidugi kahtlesin,
et ma pole seda 6ppinud ja et kuidas. Siis aga
vaatasin Tallinna Ulikooli kérvalaineid ja loovuse
aine oli seal olemas. Ehk, et tdpselt see, mis mul
vaja!l Seega tbdpakkumisele vastasin, et palun
oodake veidi ja varsti tulen! Votsingi Ulikoolis selle
loovuse koérvalaine, milles olid loovteraapia elemen-
did juba sees. Sealt edasi uurisin Ulikooli teadjate
kaest, et kas tasuks tulla dppima loovteraapiaid

ja esimene vastus oli: Eil Mina olen sihuke jonna-

“UHEL HETKEL SAIN ARU,

ET MA EELDAN, ET MINA
MUUDKUI RUHIN EES JA KOIK
TULEVAD MULLE Jf'\'BGI TOHUTU
ENTUSIASMI JA ROOMUGA.
TEAN, ET SEE EI PRUUGI NiII
OLLA, ET TEISTEL ON TEISED
VAJADUSED.”

kas ja teen oma elus sageli niimoodi, et ma nagu
peaaegu oskan ja kui nina on napilt vee peal, siis
Utlen, muidugi ma teen! Siis aga sain aru, et mida
ma lubanud olen ja ma pean hirmsasti siputama ja
asja ara tegema. Justkui enda kiusamine, ent see
on sageli minu jaocks vaga arendav. Mul on nii hea
narv, et ma pean ennast veidi hirmutama, et liikuma
saada.

Laksingi Ulikooli bakalaureuse 6ppesse draama-
teraapiat 6ppima. Konkurss oli tohutu suur (tle 70
soovija) ja oma draamateraapia grupis olin mina
ainuke nominaalajaga I6petaja.

Seejarel tegingi grupijuhtimise t66d ja loovaid
tegevusi. Siiski oli igatsus ikka magistrisse minna.
Ma véga ootasin, et draamateraapia magistrikraadi
Oppekava tuleks, aga paraku ei paistnud seda
kusagil. Samas olin bakalaureuse tegemise ajal
visuaalkunsti aineid palju votnud ja see komplekt
magistri tarvis oli enam-vahem koos. Pika hambaga
venitasin kunstiteraapiate magistrisse minekut, sest
tundsin, et see pole péris see ja minu tagasihoidlik
kannatlikkust laua taga istuda ja joonistada, mind
ei toetanud. Siis aga avati esimest korda tantsu ja
likumisteraapia taiendkoolitus. See oli kannatuse
eest tanulikkuse tunne, et Jee! Jdudsin &ra oodata!
Ja see oli tApselt see, mis ma tahtsin ja mulle sobis,
sest sedalaadi draama teema ja liikumine ongi
need asjad, mida ma olen lapsest peale teinud
ning need sobivad mulle.

Sa vastasid dra paar kiisimust, mis mul olid
ettevalmistatud uurimaks, et mis on Sind loovte-
raapiate juurde toonud. Mismoodi Sa iihingusse
(ELTUsse) jéudsid?

Esialgu ma mdnda aega Uhingusse ei astunud.
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Ma olen inimene, et kui ma midagi ette vétan, siis
teen seda téiega. Ma ei kannata kérvalt vaadata.
Néaiteks ei k&i ma isegi spordivdistlustel vaatamas
kui sportlased voistlevad, sest ma tahan kohe ise
teha. Muidugi pidin ma kaaluma, et kas mul on
Uhingu jaoks ressurssi, mida panustada. Ja sel
hetkel, kui ma tundsin, et nttd on, siis ma astusin
likmeks. Sealt edasi oli Enelt kutse, et Sind on vaja
juhatusse. Saladuskatte all pean tunnistama, et ma
olen tsipake edev ka ja pealegi on vaga usaldust
naitav, kui sedasi valja valitakse. Tegelikult ongi
vaga tore olnud kaasa moelda ja arutada. Mulle
meeldib, kui ma saan sisuliselt asju teha.

Palun jaga ménda kérghetke, mis sul on
lihinguga seoses olnud.

Neid on véga palju. Uks, mis kohe meenub ja
mind vaga r66mustas oli sinnipaevapidu. Me kdik
koos Uhingu liikmetega saime Tallinna Loomaaias
tegutseda ja tundus, et sellest hetkest Uhing taas
tBsiselt aktiveerus. Oli tunda koost66d ja ménusat
olemist ja péariselt n&ha teineteist. Ja seda kdike
mitte ainult t6dd tehes vai asjalik olles, vaid ka
I6butsedes. See oli ahhaa! Minu armastuse keel on
koos t66 tegemine. Ja ma eriti tunnen heldimust,
kui inimesed koos minuga t66d teevad. Minu vaene
abikaasa kannatab selle parast, sest temale Uldse
ei meeldi t66d teha. Uhel hetkel sain aru, et ma
eeldan, et mina muudkui rahin ees ja kdik tulevad
mulle jargi tohutu entusiasmi ja rédmuga. Tean, et
see ei pruugi nii olla, et teistel on teised vajadused.
Ma kuidagi sel hetkel vaatasin (metafooriliselt) tle
Ola tagasi ja nagin meid k&iki eriti toredatena. Minu
entusiasm on justkui lumepallina edasi lainud ja
Uhingu aktiivsus on hasti tdusnud; tundub, et on
kuidagi ruumi tegutseda ja oma initsiatiivi ndida-
takse jarjest rohkem.
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Kui sa vaatad kogu oma karjaéri ja erinevaid hetki
selles, siis mis seal on olnud elumuutev?

Ma olen elus teinud mingeid asju jduga. Sarnaselt
Ameerika motivatsioonikdnelejatele, et pane oma
eesmark ja siis sa jduad selleni ja siis sa saavutad
selle! Elu on mulle dpetanud, et ma saavutangi ja

ma olen selles vaga tugev. Nulddseks olen dppinud
mitte ujuma vastuvoolu ja pigem laskma voolul ennast
kanda. See on kontrolli &ra andmine ja elu loomu-

liku kulu usaldamine. Need asjad, mida elu pakub,
ilma et ma ise eesmargistaks, on palju suuremad ja
agedamad.

Néaiteks to6pakkumine Papaveri. Ma tulin esmalt prakti-
kale ja kujutasin ette, kuidas see t606 koik valja naeb:
on Uks tuba, mille voti mulle antakse. Ma aeg-ajalt
kilastan seda tuba ja sinna ukse taha tuleb Uks Uksik
laps ja talle ma Utlen tere! ja siis parast kohtumist
Utlen, et tule ntUd valja. Arvasin, et siis ei ole majas,
kus on pime koridor ka, kedagi peale minu. Tésiasi
aga on, et siin on mul terve kollektiiv, terve pere, mis
kasvab ja kasvab ja meil on tihe koost66 ning et klien-
ditéd on ainult Uks osa kogu tédprotsessist. Tegelikult
on seal nii palju rohkem! Juht Evi usaldas mind kohe
toole ja ma sattusin ménusasse podrisesse, mida
poleks kunagi osanud tahta ega loota.

Niisamuti oli vaga suur kompliment, et mind kutsuti
Ulikooli koolitama. Mulle see vaga meeldib. Oma
teadmiste, kogemuste peegeldamine kellegi teise
kogemuste ja teadmiste taustal, millest tekib Uhine uus
teadmine ja/ v&i selle loomine, on minu jaoks toitev,
rikastav ja iga kord erinev. Vahest ma métlen, et kui
onnega koos ma olen, et ma olen sunnitud ennast
(oma laiskuse juures) kogu aeg tdiendama, mida ma
niisama ei teeks ent elu lukkab meid neid asju tegema
ja kui palju see mulle annab!

Su elus on olnud aeg é6ppida ja mitmeid ameteid
proovida, et Iédbi elu tulla. Sul on ka lapselapsed
juba olemas. Mida Sa véga teadliku vanaemana
neile edasi annad?

Vanaema on moénus olla — vastutusekoorem on nii teine
ja ka hirm, et oi, kui ma nadd midagi valesti teen!? et
siis on nagu katastroof! Ei juhtu ju midagi!

Ma imetlen neid véikseid inimesi ja ma saan aru,
milline dnn on olla minul kaasas nende taitsa esimeste
sammudega. Mul néide kohe olemas. Lapselaps ol
siis kahene ja me olime suvel maal. Tema avastas just
seda, mis on Uhe rohututi sees. Minu taipamine oli,

et tema ndebki seda esimest korda ning see on tema
jaoks toeline ime ja mina olen selle tunnistaja. Ja kui
suur au see on — olla sellises protsessis kaasas. lga
seda hetke, mida tema voib-olla tulevikus ei méleta,
milles olen tunnistajana kaasas ja ma ei pea mitte
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midagi muud tegema, kui lihtsalt imetlema. Taipamine,
et kui suur arengupotentsiaal on nendes lastes endis
ja kui vaga nad tahavad taita oma arengutlesandeid
ja taidavadki. Kaasasolemine tdhendab, et ma peagi
midagi imelist tegema ega ostma arendavaid klotse
vOi muud sellist. Piisab kui vétamegi mu Idngakerad

ja péarlikarbid ja meil on mé&ngu tundideks. Ainuke asi,
mida nad minult ootavad, on téhelepanu ja aeg. Ja see
ongi vanaemade privileeg ja imeline kingitus meile.

Aitéh selle hetke jagamise eest! Tuleme tagasi
kiisimuse juurde, et kas sa niiiid tead, kes sa oled?

Jaa, ma olen proovinud seda s6nastada ja lihvida.
Olen jdudnud selleni, et see, mida mina teen ja métlen,
laseb mul olla enstim. Ma olen niisugune komponent,
mis vdimaldab mingitel protsessidel juhtuda v6i vahen-
dab mingeid asju. V8ib-olla sulan selle kaigus ise ara;
vBib-olla tuleb midagi mulle juurde ja vdib-olla kain
protsessid labi ja tulen samasugusena valja tagasi.
Seega, olen enstiim kéikides oma ametites (sh super-
visiooni t66s).

Vaatame niiiid tulevikku. Millised vbiks olla méned
verstapostid, mis ldhima kiimne-viieteist aasta
jooksul voiks olla ldbitud? Mida Sina vajad selleks,
et 10-15 aasta pérast saad 6elda, et oli dge!

Ma enne oma kogemuse pealt Utlesin, et &ra pane
endale verstaposte. Lase imedel juhtuda! Arvan,

et need 10 aastat on hasti ldainud, kui mul on palju
malestusi ja kogemusi ning see tee ei ole olnud vaga
rutiinne, sirgjooneline ja etteaimatav. Hasti on siis

kui mu tervis on korras, mul on minu inimesed minu
Umber.

Hobid. Rdédgi oma hobidest, mis Sul tina on?

Ma tahan palju teha ja saan aru, et kdigeks ei ole
aega. Aga ma tantsin ja nGud sugisest laksin latin-sooli
tantsutrenni ja kui on voimalik kusagil tantsida, siis ma
tantsin! SGpradega k&ime ohtul voi vdhemalt n&dalava-
hetusel véljas tantsimas, nii et meil on n-3 trenniriided
(spetsiaalne kleit) ja kohe kui ansambel peale laheb,
siis me tantsime kuni viimase noodini. Lisaks on impro-
teater minu suur inspiratsiooni, terapeutiliste tarkuste
ja enesearengu koht. Looduses kain koertega jaluta-
mas, matkamas (bioloogi hing on ikka sees). Muidugi
tahaks telkida, k&ia rabades, metsades, soodes,
niimoodi metsikult. Oma l&bip&lemise hetkekestel
(paeva jooksul) métlen oma unistuste t66st ehk metsa-
vahi ametist. Aiandus meeldib (kahes aias) vaga ja
seal saab ehitada. Mul on moto, et “mida liks inimene
suudab teha, seda suudab ka teine”. Kui Uks inimene
suudab ehitada, siis ei ole Uhtegi pdhjust, miks mina ei
suudaks seda teha. V6ib-olla mul on mingeid masinaid
selleks vaja, aga koik oskused on mul on kindlasti
olemas, eriti tdnapéeval. See on mu kasitdo lilk — mina

ehitan.

Uks niisugune tulevikku vaatav kiisimus veel.
Milline voiks olla kiri Sinu ausambal?

See on kull nddd vaga terapeutiline kiisimus. Ma ei
saa ¢elda, et ma olen tagasihoidlik tiup ning samal
hetkel ma tajun oma liivateralikku olemust. Uhel hetkel
avastasin sellise naudingu, kui ma kirjutan oma nime
vaikese t&dhega, sest see paneb asjad perspektiivi.
Aga kui sa niimoodi kusid, siis mul tuleb selline pilt, et
ausambal voiks olla “Oli kord...”

Lopu teemaks on loovad arvamused. Millist liigu-
tust on liikumiseks vaja?

Utleks, et mitte midagi, aga siiski hingata oleks vaja.
Kas kuu on tehtud juustust? Palun péhjenda.

Véimalik. Mul on Uks pdhimdte (ka oma laste kasva-
tamisel), et sa ei saa tbestada negatiivset. Ma ei

saa 6elda, et pakapikke ei ole olemas. Seega ma ei
saa ka tdestada seda, et Kuu pole juustust. Seega
jaéb uskumise kusimus ning selles perspektiivis on
pohimétteliselt kdik voimalik. See, et mina pole Uhtegi
pakapikku nainud vaéib-olla sellepérast, et ma ei usu
piisavalt.

Milline on sinu lemmik magus 16hn?

Piibelehe 16hn. Lapsest saadik on see ime, et niisu-
gune asi kasvab ja ta on nii ilus ja teda on nii palju —
terve metsaalune on téis ja sa voidki minna ja korjata,
iima, et keegi Utleks “ara korja!”. Tegelikult véid tohutu
suure pundi neid korjata ja panna oma nina sinna sisse
ja see on okei!

Lépetuseks palun anna méned maailma avasta-
mise soovitused.

Uks raamat, mis mind on inspireerinud, on “Julge

elu unelm”, mis on psihhodraama raamat. Teine
raamat on inglise keelne “Everybody is a body”, mis
raagib keha liikumisest. Ma vahest votan sealt Uhe
lause ja elan sellega nadal aega ja vaatan, kuidas

see lause tegelikult elus kélab. Naiteks: inimene on
liks vidheseid kahel jalal kondivaid olendeid. Ja

kui palju see muudab meie maailmapilti, et me
ndeme maailma kahel jalal. Ja siis ma kaingi nadal
aega ja vaatan seda maailma kahel jalal. See on nii
teistmoodi. Ma arvan, et see ongi maailma avastamine
iima kuhugi fausiliselt reisides. Kuigi ma olen reisinud
ja seal on Usha samamoodi. Aga see pigem nagu
selline maailma n&dgemise nurkade muutus. Kui sa kéid
nagu laps ringi ja avastad, et milline ma olen, millises
keskkonnas ma olen parem.

Aitédh Sulle, Kaire!
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Teraapiamaja pakub tervikteenuseid peredele, ihendades eri
valdkondade nagu tervishoid, haridus ja sotsiaalvaldkonna
spetsialistid. Toetame peresid I&bi nbustamiste ja teraapiate.

LOOVTERAAPIAD REHABILITATSIOONIS

MIKRS USUN
[ OOV ITERAAPIASSE:

LASTE JA SEAL HULGAS PEREDE
ABISTAMISEL

Kadri Tomera

Olen aastaid tegutsenud rehabilitatsiooniteenuste
valdkonnas ning nainud, kui mitmekesised ja
samas haprad vdivad olla laste arengu teekon-
nad. Meie 186 eesmark ei ole ainult toetada lapse
oskusi ja toimetulekut, vaid aidata tal leida kontakti
iseendaga. Just selles on loovteraapia eriline: see
avab ukse lapse sisemaailma viisil, mida s6nad
sageli ei suuda.

Lapsed véaljendavad end loomulikult labi m&ngu,
kunsti, likumise ja muusika. Loovteraapia kasutab
neid valjendusvahendeid teadlikult ja eesmargi-
péraselt, pakkudes lapsele turvalist ruumi, kus
lubatud tunda, katsetada ja olla tema ise. Sageli
on just loovad protsessid need, mis toovad vilja
lapse varjatud tugevused ja annavad talle tagasi
usu endasse.

Olen oma t66s nainud, kuidas loovteraapia aitab
lastel tulla toime &revuse, traumade, suhtlemis- voi
Opiraskustega. Moni laps, kes alguses pelgab
kontakti, leiab jark-jargult valjendusviisi, mis annab
talle hdale ja kindluse. Teine laps, kes on olnud
hajevil ja rahutu, dpib loovtegevuste kaudu kesken-
duma ja rahunema. Need vaiksed sammud on
sageli suure muutuse algus.
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Eestis radgime Uha enam vaimse tervise toeta-
misest ja varajasest sekkumisest. Loovteraapia
sobitub sellesse suunda suureparaselt, sest see
toetab last terviklikult: emotsionaalselt, sotsiaalselt
ja kognitiivselt. Usun, et loovteraapia ei ole ainult
teraapiameetod, vaid vaartuspoéhine ldhene-
mine kogu pere kontekstis. See dpetab meid
méarkama, kuulama ja usaldama lapse loovust
kui tema sisemist joudu.

Meie Ulesanne spetsialistide ja juhtidena on
tagada, et selline tugi on kéttesaadav igale lapsele
Eestis ka tulevikus, s6ltumata tema elukohast voi
olukorrast. Loovteraapia ei ole luksus, see on inves-
teering laste ja kogu pere vaimsesse heaolusse ja
tulevikku.

Méleta, et iga vdike samm loovuses ja enese-
véljenduses loeb, piisab vaid viikesest mottest
peas voi joonistusest paberil ja see kannab sinu
sees midagi vaartuslikku. Hoiame end avatuna,
manguliste ja uudishimulikena. Maailma ilu peitub
véaikeste hetkede kogumis. Me oleme teel, mis on
tais voimalusi!
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Liitusin Keila rehabilitatsiooni meeskonnaga aastal 2016, esmalt psthho-
loogina, ning magistriépingute I8petamisel (2017), alustasin t66d loovte-
rapeudina. Tédtan rehabilitatsioonimeeskonnas peamiselt laste ja noorte
sihtgrupiga (ATH, pervasiivne arenguhdire, kaitumisraskused, kéne- ja
Opiraskused, arevus, enesevigastamine). Jarjest on lisandunud ka téiskas-
vanuid (nii SKA kui Té6tukassa kliente). Suuremas mahus olen teinud klien-
ditédd individuaalselt. Lisandunud on tUha rohkem kunstip6hist peretééd
(peamiselt diaaditdo), laps-laps paaristdéod, rihmatéod (neljaliikmelised)
ning t66d suuremate gruppidega (8-12 osalejat).

Kui Keila Teraapiakeskuses alustasin, siis tédtasime kahes vaikeses ruumis,
kus tingimused olid Usna kasinad. Aknast avanes sisevaade ujulale, kraani-
kausini viis keerdtrepp alumisele korrusele. Ent ometi oli kodune ja ménus
pesa, kus loovuse sai tublisti t6édle panna. Tihti kohtusin t66l meeskonnaliik-
metega vaid ruumi Uleandmisel voi lUhikeste pauside ajal. Tol ajal igatsesin,
et saaks veidi suuremas meeskonnas toimetada.

Kui kolisime uude majja, kus olid avarad ruumid ja imelised véimalused,
hakkas meie meeskond joudsalt kasvama. Lisandus jarjest loovterapeute
kuni kdik suunad olid toredasti esindatud. See muutus 16i véimaluse tiheda-
maks meeskonnatdoks ja meeskonna tundeks. Seega, kui Uhel hetkel naed
igapédevaselt tédkaaslaseid ja saad nendega ka vabal hetkel suhelda, siis
ei kujuta enam ette, et see voiks kuidagi teisiti olla. lgapdevane suhtlus ja
koost®d on tekitanud mdnusa dhkkonna, kuhu iga paeva tulla tahan, sest
tean et seal on inimesed, kes td6tavad minuga Uhiste eesmérkide nimel.
Rehabilitatsiooniplaanide koostamisel osaledes tunnetan meeskonna
vajadust ehk enim. T66 meeskonnas paneb paremini ndgema tervikut:
mdistma ja aru saama teise valdkonna spetsialisti t66d ning arendab iga
p&ev markama rohkem. Nii olen dppinud markama nt kdnnimustrit, koordi-
natsiooni, haalikute segistamist jpm. Meeskonnat66 kogemus toetab mind
igapédevaselt palju terapeuditdds ja aitab vajadusel suunata klienti ka
teistele teenustele, sest oskus méargata abivajadust on oluliselt laiem.

Uhised supervisioonid ja meeskonnakoolitused on pannud thes hingama
ning loonud teadmise, et selja taga on toetav meeskond, kes on olemas

ja vajadusel aitamas, ning juht, kes hoiab ja hoolib. Olen vaga tanulik, et
saan t6dtada meeskonnas, kus on veel loovterapeute ja oman vdimalust
jagada kogemusi ning teha koosté6d oma valdkonna siseselt. Just tanu
Keila Teraapiamaja juhile Kadri Tomerale on meie majas |1&bi nende aastate
loovterapeutide hulk ja teenuse maht jdudsalt kasvanud. Tema veendumus,
sihikindlus ja usk loovteraapiatesse on meid alati toetanud ja tema valmidus
teenuse eest “vbidelda” on olnud jarjekindel, hoolimata véaljakutsetest ja
takistustest.

Katrin Saliste
Visuaalkunstiterapeut (MSc)
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Mina liitusin Keila Teraapiakeskuse meeskonnaga
2018. aastal, kohe peale magistri dpingute [dpetamist.
Kuna Keila Teraapiakeskus oli dpingute ajal minu
praktikabaasiks, oli keskkond ja osa meeskonnast minu
jaoks juba tuttavad.

Minu peamiseks sihtgrupiks on labi aegade olnud
erinevate arenguliste erivajadustega (autism, tahele-
panu- ja aktiivsushéaire, drevushéaired, intellektipuue) ja
fUUsilise erivajadusega lapsed ja noorukid.

Vaikelaste ja lastega t66s kasutan peamiselt ekspres-
siivseid meetodeid — vaba ja temaatilised improvi-
satsioonid, terapeutiline h&életdo, laulmine; noortega
laulus6nade anallus, juhendatud kujutlused muusikas
ja relaksatsioon, laulukirjutamine. Olles I&binud neuro-
loogilise muusikateraapia (NMT) véljabppe, rakendan
oma t66s ka spetsiifilisi NMT tehnikaid klientide senso-
motoorsete, kognitiivsete ja/v8i kdne ja keele funktsioo-
nide parendamise eesmargil.

Keila Teraapiamaja oma soojuses ja hubasuses on
koht, kuhu on alati hea minna. Olen tanulik meie
juhataja Kadri Tomerale, kes on loonud oma td6tajatele
suureparased todtingimused ning kes on sdna otseses
méttes alati toitnud meie hinge ja vaimu. Uhtlasi on

ta suutnud koondada enda Umber meeskonna, kes
tuleb séarasilmselt tddle ning kellega on alati Glimalt hea
motteid ja kogemusi jagada ning ndu kusida.

Leian, et rehabilitatsioonitdds on teenuste kombi-
neerimine ja tihe meeskonnato dlimalt olulised ning
iga meie maja spetsialist annab oma lahenemise ja
padevusega Ulimalt vaartusliku panuse.

Marion Musting
Muusikaterapeut (MSc)
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Alustasin t66d Keila Teraapiamajas 2019. aasta mais, kuid
olin seda maja juba varem méarganud — L&tte kooli lapseva-
nemana tundus see hoovi teises otsas paiknev koht omavat
huvitavat potentsiaali. Keila Teraapiamajast kujunes kiiresti
paik, kus minu jaoks pdimuvad professionaalne areng ja
inimlik soojus — koht, kuhu on mdnus tulla.

Tootan peamiselt laste ja noorukitega, kellel esineb erine-
vaid arengulisi vGi emotsionaalseid eriparasid, kuid minu
juurde jbuavad ka beebid ja taiskasvanud. Tantsu- ja
likumisteraapia vdimaldab mul Uhendada loovuse, liiku-
mise, kehateadlikkuse ja teadliku kohalolu — liikumine

on siin Uhtaegu nii valjendusvahend kui ka uurimisruum.
Improviseeritud liikumine ja mang loovad turvalise pinna,
kus on voimalik kogeda kontrollitud riski, katsetada uusi
rolle ning 6ppida ennast tundma. T66s pldan toetada
klienti henduse leidmisel sellega, mis on talle périselt
tdhenduslik — mdnikord stnnib see tantsu voi kujutlus-
lennu kaudu, teinekord 1&bi Uhisete mangude, arendades
koostddd, eneseregulatsiooni ja rédmu liikkumisest. Keila
Teraapiamaja avar saal peeglite, kardinate ja rikkaliku
vahendite valikuga toetab loovust, kehalist valjendust ja
paindlikku tooviisi.

Selles majas to6tades vaartustan eriti kuulumise tunnet —
teadmist, et ma ei pea kdigega Uksi toime tulema. Meil on
tugev meeskond, kus iga spetsialist panustab oma profes-
sionaalsuse ja inimliku kohaloluga. Kuigi kéikide t66paevad
on tihedad ja kohtumised kolleegidega toimuvad sageli
vaid kohvinurgas seansside vahel, jdbuab alati jagada méne
motte voi kusimuse — ja tagasi saali minnes on tunne, et
kuulud. Olen tanulik kogu tugimeeskonnale, kes hoiab
tookorralduse sujuvana, ning Kadri Tomerale, kes on Keila
Teraapiamajja kokku kogunud nii toetava ja loovterapeuti-
derohke meeskonna.

Mari Magi
Tantsu- ja liikumisterapeut (MSc)
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Keila Teraapiamaja “vilistlane”

Grupisupervisoon loovterapeut-superviisor Rave Puhmiga
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2018. aastal esmakordselt Keila Teraapiamaja ette jdudes kontrol-
lisin mitu korda Ule, kas Google Mapsi sisestatud aadress on dige.
Seisin Keila Late kooli taga ning minu ees paistis olema Usna
rdédmas olemisega maja. Sain siit kinnituse — &ra kunagi hinda

asja valimuse jargi. Sisenedes ootas mind magusa tee aroom,
kerge jazz-muusika ja naeratav administraator. Tundsin koheselt,

et olen oodatud. Minu, kui loovterapeudi teekond algas just Keila
Teraapiamajas. Todkoht kasvas vélja praktikast, mille k&igus loovte-
rapeut Katrin Saliste mind suunas ja juhendas. Aastate jooksul
kujunes Katrinist kohati valja justkui mentor, kes alati olemas oli,
kuulas, markas ja aitas t66s tasakaalu hoida. See on kirjeldus Uhest
kolleegi suhtest, mida Teraapiamajas td6tades tajusin, kuid mida
kogesin ka teiste kolleegide poolt. Uhe suurima rikkusena olengi
enda jaoks kaasa votnud tddemuse, kui hoituna end alustava loovte-
rapeudina tundsin. Ja see kdik peegeldus ka t6ds klientidega.

Minu sihtgrupp oli alguses lapsed vanuses 3-14 aastat. Labi aastate
nagin kui tervikuna ja peret hoides Teraapiamaja toimib. Kdige
keskmes on laps ja tema Umber olev sUsteem — pere. Ka pere vajab
tuge, et erivajadusega lapse juures jaksata olla, margata ennast nii
vanema kui ka inimesena. Rehabilitatsioonikeskusena siit see volu
kaunilt ka vélja joonistub. Oli Usna tavapérane, et samal ajal kui laps
oli teenusel, oli kérvaltoas lapsevanem kas kogemusndustamise

vOi pereteraapia teenusel. Laps on susteemi osa, kes vajab oma
tervenemise teekonnal ka tervet, hoidvat ja tugevat keskkonda enda
Umber.

Lisaks igapéeva elule toetas juht Kadri Tomera ka oma t66tajaid
supervisiooni vBimalusega. Grupisupervisioon kujunes kohaks, mida
vaga ootasin. Seal sai silmitsi seista raskemate kliendilugudega ja
isiklike takistustega. Hoitud ruum, kus sain véimaluse kasvada nii
inimese kui ka terapeudina. Rehabilitatsiooniasutusena on Keila
Teraapiamaja ilmekas ndide asutusest, mis siiralt hoolib, hoiab,
kaitseb ja pakub tuge sinna jdudvatele inimestele. Tdnaseks on
majal peal ka kolmas korrus, mis kujunes vélja selgest vajadusest —
kliente tuleb Uha juurde, mitte ei kao ara. Selle kdige juures loodeta-
vasti ei kao ka kunagi Keila Teraapiamaja. Olen siiralt tanulik, et sain
nii tugeva ja hoidva meeskonnaga koos kasvada.

Kristiina Aljas
Visuaalkunstiterapeut (MSc)
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2.- 4. juulini toimus Inglismaal, Bruneli Londoni
Ulikooli linnakus Euroopa Kunstiteraapia
Foéderatsiooni (European Federation of Art
Therapy) EFAT konverents. Sel korral oli teema
“Between and beyond creativity and destruc-
tion”. Pealkiri, mida eesti keelde Umber panna

ei olegi nii lintne. Esitlused, té6toad, vestlused nii
laval kui ka kohvinurgas keskendusid Uhelt poolt
arutlustele selle dmber, milline roll jaab kunstiteraa-
piale, kui WHO toetab jarjest enam palju laiemat
kunstide ja heaolu (arts and wellbeing/arts-based
wellness approach) suunda. Teisalt ei saanud
mddda vaadata kunstiteraapia pakutavatest vdima-
lustest ning toetusest seoses nii lAhemal kui kauge-
mal peetavate sédadega, looduses toimuvate
muutustega, Uhiskonnas toimuvate muutustega jne.
Konverentsi korraldajatel tuli tegeleda kisimus-
tega, mis tekkisid, kui konverentsil osalejad maist-
sid, et esitlusi teevad nii lisraeli kui ka Venemaa
taustaga spetsialistid. Oli nii neid, kes tunnustasid
julgeid spetsialiste ning nende vdimalusi klientide
toetamisel, aga oli ka neid, kes leidsid, et s6da
alustanud riikide esindajaid ei peaks ikkagi sellis-
tele konverentsidele lubama. Kéik aga olid Uheselt
ndus, et jargmisel konverentsil peaks taas olema
vBimalus osaleda rohkemas kui vaid Uhes todtoas.

Selle aasta seisuga on EFATIiga liitunud ligi 16
loovteraapia Uhingut/assotsatsiooni. R66mustati
selle Ule, et liitunud on ka British Association of
Art Therapists (BAAT). Inglismaa on Uks vaheseid
riike, kus kunstiteraapia on jdudnud riiklikesse
ststeemidesse ning saab sealt ka rahastatud.
Paari jArgmise aasta eesmark on EFATI raames
tbble saada organisatsioonide vaheline aktiivsem
koostdd. Kdlama jai mitmete kohal olnud organi-
satsioonide esindajate mure, et oma riigi sees on

spetsialistid killustunud ning on keeruline minna
Uhiselt riiklikul tasandil otsustajate jutule. Palju
segadust tekitavad ka n-6 terapeudid, kes on
labinud paaripdevase online loovteraapia kursuse
ning pakuvad ntud teenust.

M@istsin, et mitte ainult meie Uhingul ei tasu olla
EFAT-i liige, vaid liituda tasub ka igal terapeudil
eraldi. Féderatsiooni siseselt saab Uhineda erine-
vate t66- voi huvigruppidega. Soovid panustada
jargmise konverentsi planeerimisse ja labivii-
misesse — aga palun. Véib-olla huvitavad sind
eetikaga seotud teemad — eetikakomitee ootab
vaga uusi liikmeid. Ka k&ik huvigrupid (kunstiteraa-
pia muuseumides, foto-kunstiteraapia, 6ko-kunsti-
teraapia jne) ootavad uusi liikmeid. Online kohtumi-
sed toimuvad mdned korrad aastas ning pakuvad
vBimalust aruteludeks rahvusvahelises seltskon-
nas. Kes teab, millised uued koostd6d siit voivad
alguse saada.

Jargmine EFAT konverents toimub 2027. aastal.
Just hiljuti saadeti laiali kiri, et oodatakse I&biviija
riigi kanditaate. Huvitav, millal meie kord v&iks olla?
Voib-olla 20297




Loov aktsioon konverentsi avamisel. Laval kunsti psiihhoteraapia eriala dlibpilased

Tore oli konverentsi kavast avastada ka Anni Varmi plakati presentatsioon. Loodan, et tema edu
julgustab ka teisi endi t6id, tegemisi ning uurimisi jargmistele konverentsidele pakkuma.

We are delighted to inform you that your poster proposal
“Defining the role of art therapy: the Impact of group art therapy
1 on the well-being and emotional state of professional artists”
#’t‘ was highly rated and has been selected by the Conference Committee....
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DEFINING THE ROLE OF ART THERAPY: THE IMPACT OF GROUP ART
THERAPY ON THE WELL-BEING AND EMOTIONAL STATE r)
OF PROFESSIONAL ARTISTS

Author: Anni Varm

Fotode autorid: Maria Mercedes Rudnikas, Ocean Chan and Chilam Wang
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= creative mental healt care.
Acknowledgements
1 would Further information: anni@varmstudio.com e
Link to video:

Ettekande teema vastu tunti suurt huvi, 1
nii konverentsi ajal kui ka tagant jargi.

Loovus lihtsalt
Uihendab punktid

Natd, kuid hiljem, ei meenu mitte niivord

o - y . . . . o o o . kuuldu, nahtu ja dpitu vaid kogetu.
Art Refuge on immigrantidega I&bi kunsti ja kunstiteraapia, peamiselt Inglismaal, té6tav organisatsioon. Konverentsi té6toas said

soovijad tutvuda “Community table” I&henemisega - (hise laua taga kohtuvad nii sisserdndajad kui ka kunstnikud ning terapeudid. Unelt sisukalt ettekandelt teisele. vahele Q
Véikesed ehitusklotsid on liks nende t66vahendeid, mis véimaldab labi viia vdga erinevaid harjutusi aga samas saab iga osaleja ise pikitud workshop, teiselt inspireérivalt 25
ehitada ning luua just seda, mida tema hetkel vajab. ettekandelt kolmadale, vahele pikitud Q

elavad ja kaasahaaravad vestlused
osalejate, organiseerijate ja esinejatega.
Ja hoolimata ajju pakitud info meeletust
mahust, kuumarabanduse ohust ja @ <
vasimusest jaab pinnale ikka see kogetud

tunne, see vibe, see atmosfaar, need

inimesed, see kogukond.
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Fotol vasakult tagumises reas: Christin Taul, Jana Mélder, Kirke Kuld, Mari M&gi, Dina Smoljakova, esimeses reas: Kelli Kiipus,
ridade vahel Kadri Kutsar, Kaire Bachmann, ja Terje Kaldur. Pildilt puudub Kristi Reilent.

US

smazing W 1 AN VILNIUSES TOIMUS

' TANTSU- JA

LIIKUMISTERAAPIA
RONVERENTS

Alates 2014. aastast on saanud toredaks slgise- Jakubauskiené, kellel on doktorikraad Vilniuse
seks traditsiooniks Euroopa tantsu- ja liikkumiste- Ulikoolist ning pikaajaline kogemus samas Ulikoolis
rapeutide kohtumised — Ule kolme aasta toimu- terviseteaduste instituudi direktorina ja rahvusva-
vad konverentsid ning igal aastal European heliste suhete prodekaanina. Tema konverentsi
Association of Dance Movement Therapy peaettekanne késitles kunstiteraapiate, sealhul-
(EADMT) tldkoosolekud. Kui méddunud aastal gas tantsu- ja likumisteraapia, rolli integreeritud
korraldasime toétubade péeva ja tldkoosoleku tervishoiustisteemis ning nende potentsiaali

ise, siis tanavu kogunesime 12.-14. septembril toetada tervist ja heaolu vananevas (hiskonnas.
Vilniusesse kolmepéevasele konverentsile. Eesti Meie Leedu kolleegidel on pshijus olla l&hiaastate
delegatsioon oli sel aastal esinduslik — kimne- perspektiivi suhtes lootusrikkad, sest nende eest
likmeline grupp tudengitest, spetsialistidest ja seisab inimene, kes on valdkonnaga vaga hasti

Oppejoududest. kursis ning usub selle potentsiaali.

Selle aasta keskne teema Visibility, Vitality,
Vision of Dance Movement Therapy t6i fooku-
sesse eriala ndhtavuse, inimliku elujdéu toetamise
ning vajaduse luua ruume tulevikundgemuste
kujundamiseks. Uha selgemalt teadvustatakse, et
likumisel pohinevad teraapiad pakuvad v8imalust
tasakaalustada sotsiaalset eraldatust, pstuhilist
koormust ja flusilist kurnatust, mis tulenevad nii
keskkonda ja tehnoloogiat puudutavatest pingetest
kui ka viimaste aastate sdjalisest ja sotsiaalsest
ebastabiilsusest.

Konverentsi programmis oli kokku 81 ettekannet,
tootuba, raamatu esitlust, poster presentatsiooni,
filmiseanssi ja etendust. Meie k&sutuses olnud
Leedu Muusika- ja teatriakadeemia maja kdik
korrused olid tais elavat sagimist ja sarasilmset
askeldamist. On eriline kogemus kohtuda inimes-
tega, keda tead legendaarsete nimedena raama-
tute ja artiklite kaudu, péaris elus ja saada lisaks
nende teadmistele ka jagatud ruumi kogemuse ja
teha nendega isegi selfisid). R6dmu valmistas ka
taaskohtumine kolleegidega, kes on varem Tallinna
Konverentsi peaesinejana astus Ules Leedu Ulikoolis eriseminare 6petanud voi tédtubasid ja

KAASA SAADUD HOOG VETSTTS! PE: . n o A
PAKUB |NSP|RM IOONI JA terviseminister ja rahvatervise ekspert dr Marija koolitusi l&bi viinud.

TUGE V
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Tantsu kui etenduskunsti teraapilisi véimalusi test ja liilkumisest sindis Elujoud — r66m, kontakt

uurisid mitmed lavastused: loeng-performantsina ja loovus voolasid vabalt, tuues esile soojuse,

lahendatud Ulevaade TLT ajaloost ja votmeisiku- hoolivuse ja julguse katsetada. Nahtavus

test, milles osales_ vat:iat_ahtlik p‘L.Jb|i.K; in_stallr_sltiivne ulatus kaugemale flusilisest kohalolust, muutes ) - TS p—— ' 2t EADMT conference
tantsulavastus, mis pohines psthhiaatriahaigla spontaansed hetked ja sisemised impulsid néhta- . WL 4" VISIBILITY september 12-14, 2025
patsientide lugudel ning mida esitasid haiglas vaks ning véimaldades kéigil osalejatel tunda ) A\ Y VITALITY & Vilnius, Olandy st. 21A
residentuuris vilbinud koolitatud tantsijad; ning end kaasloojatena. Uhise loomise Visioon siindis U VISION Lithuania

autorilavastus, mis ammutas inspiratsiooni improvisatsioonist ja kollektiivsest kujutlusvimest, - t\ Y of Dance

terapeudi kliendikogemustest. kutsudes kiisima, mitte ainult vastama, ja avastama Movement Therapy www.eadmt.com
Konverentsile tagasi vaadates on keeruline tervi- uusi voimalusi. Cmbaciec Knowing s

Unpgredictable YWorkd

kut sbnadesse panna, sest kogemus koosnes

nii paljudest eri kihtidest ja mdjudest. Puudsime
oma elamust kokku vétta mérksdnade kaudu, mis
kandsid kdigi ettekannete ja td6tubade sisu.

Kodusel TLT kovisiooni kohtumisel tddesime
Uhiselt, et Vilniusest kaasa saadud hoog on
kandnud meid labi kogu slgise, pakkudes nii
inspiratsiooni kui ka tuge — nii erialaseks t86ks kui
Kokkuvéttes voiks see kdlada umbes nii: kohtumis- ka hingetoiduks iseendale.

Pliiidsime oma konverentsi kogemuse kokku votta labi ettekannete
ja té6tubade kdlanud marksonade kaudu.

VITALITY

ELUJOULISUS JA LIKUMISE
VABASTAV KOGEMUS

e [iikumise vabastav kogemus: keha
arkamine, ruumi tunnetamine, fuusiline
kohalolu, mis avab loovuse ja Uhenduse.

e Head emotsioonid: roém,
elevus, sisemine sara, mis tekkis
inimestevahelisest kontaktist ja Uhisest
ratmist.

e Soojad suhted: elujdud ei tulnud ainult
likumisest, vaid ka inimeste soojusest,
hoolivusest ja vastuvdtlikkusest.

e Uudsus: varskus, mis tuli ootamatutest
hetkedest, uutmoodi l&henemisest ja
julgusest katsetada.

LOOVTERAAPIAD 34

VISIBILITY

NAHTAVUS JA KOHALOLU

e Korraldus: [abim&eldud struktuur,

mis andis osalejatele turvatunde ja
vOimaluse end néhtavaks teha.

e Uudishimu: nahtavus ei olnud ainult

fUUsiline, vaid ka intellektuaalne - soov
naha ja maoista teisi, avastada uusi
vaatenurki.

e | oovuse Ullatuslik komponent:

nahtavaks sai ka see, mis tavaliselt
jaab varju - spontaansus, mangulisus,
sisemine impulss.

e Suhted: ndhtavus tdhendas ka seda,

et inimesed nagid Uksteist sigavamalt
- mitte ainult osalejatena, vaid
kaasloojatena.

VISIOON

JAUHINE LOOMINE

Uhine loomine: konverentsi stigav
vaartus oli kollektiivne kujutlusvéime
— kuidas v@iks tulevik valja n&ha, kui
loome seda koos?

Uudsus: visioon ei olnud valmis pakett,
vaid avatud protsess, kus iga osaleja
sai panustada.

Loovuse ullatuslik komponent:
visioon stindis mitte ainult plaanidest,
vaid ka improvisatsioonist, hetkede
aratundmisest.

Uudishimu: visiooni kandis soov
kUsida, mitte ainult vastata - mis veel
on voimalik, kui me julgeme néha
kaugemale?
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EFTA-RELATES 2025:

KOHTUMISED, MIS UHENDAVAD

Superviseeritav pereterapeut Marjanne Mandmets-Tuvikene,
véliabppes pereterapeut Moonika Rander

Augustis toimus pereteraapia valdkonna inimeste
jaoks Uks margiline sindmus EFTA RELATES
2025 Lyonis, Prantsusmaal. Tegu on iga kolme
aasta jarel toimuva rahvusvahelise pereteraapia
kongressiga, mida korraldavad koostdds Euroopa
ja Ladina-Ameerika sisteemsete koolkondade
Uhendused. See on hetk, mil valdkond vaatab
tagasi vimaste aastate t66dele, jagab kogemusi
ja toob esile neid, kes on pereteraapia arengusse
markimisvaarselt panustanud.

Suhted kujundavad meid koiki

Kongressi eesmérk on luua koht, kus terapeudid,
koolitajad ja uurijad saavad Uhiselt métestada,
kuidas vastata isolatsiooni, eraldatuse ja Ukskoik-
suse kasvule meie Uhiskonnas — edendades tervist
ja sidet perekondades, suhetes ja kogukonda-
des. Juba sissejuhataval konverentsip&eval sai

iga osaleja métestada end, oma rolli ja kuuluvust,
luua Uhendust teiste osalejatega. EFTA president
Umberta Telfner réhutas meist igatihe laiemat mdju
ja Uhiskondlikku vastutust.

Nagu teraapia protsessis on oluline margata ka
pisemaid detaile, nii on ka meie vaikestel kaitu-

LOOVTERAAPIAD

mistel ja tegudel laiem m&ju kogukonna ning
Uhiskonna tasandil. Nii Maurizio Andolfi kui ka
Carlos Sluzki tdid esile perekonna kui suhtevor-
gustiku stigavama tdhenduse — me ei eksisteeri
Uksikute indiviididena, vaid suhetes, mis meid
kujundavad ja hoiavad.

Valikuvéimalus oli vdga suur

Kongressil osales Ule tuhande terapeudi 66 riigist.
Eestist oli meid kokkutulnud 49. Lyon tervitas sooja
ohutemperatuuri ja arhitektuuriliselt kaunite tanava-
tega. Ohkkond oli elav ja kaasahaarav. Meie jaoks
ei olnud see lihtsalt teoreetiline kuulamine, vaid
vBimestav kogemus, kus ststeemne mdtlemine

ja loovus kohtusid. Programm oli muljetavaldavalt
mitmekesine — kokku Ule 250 td6toa, ettekande ja
arutelu. See mitmekesisus 16i tunde, et loovus ja
ststeemsus on tegelikult the mundi kaks kulge.
Tuli teha valikuid, millistesse td6tubadesse minna
ja millistest loobuda. Tagantjarele tundub, et
kongressi kava lugemine on omaette praktika —
oskus valida, peatuda ja t6deda, et kdikjale ei
jduagi. Sest tegelikult pole oluline naha koike, vaid
olla kohal seal, kuhu otsustasin minna.

CEARTRESS OGRS | DO

EFI'A— RELATES 2\']2‘5
271-30 AUGUSY
YOMFRANCE

'« MARJANNE MANDMETS-TUVIKENE
JA MOONIKA RANDER e
RAHVUSVAHELISEL" =
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Toétubadest linnulennult

Athena Androutsopoulou (Kreeka) t66toas
“Where the Wild Things Are: Working with
Dreams and Nightmares in Unresolved Trauma”
(,Kus on metsikud asjad: t66tamine unendgude ja
odudusunendgudega lahendamata trauma korral®)
avas ukse unen&gude maailma, kus loovus aitab
muuta ,metsikud asjad” s6bralikeks — valusad
kogemused uueks looks. Tema td6toa keskmes ol
NISE-meetod (Narrative and Imagery in Systemic
Experience), mis Uhendab joonistamise, kehataju ja
kujutlusliku Gmberkirjutamise. Selle tédtoa raames
saime meenutada lapsepdlve dudusunendgu voi
korduvat painajat, kirjeldada seda ning margata,
kus kehas hirm voi pinge paikneb. Seejérel lisada
sinna turvalisuse ja j6u elemente — justkui Kirjutades
oma hirmu Umber uueks looks. Selline kehakeskne
ja kujundlik t6oviis andis aimduse, kuidas loovus
vOib aidata traumast taastuda, kui sdnadest Uksi
jaéb véaheks.

Marco Schneider (Itaalia) to6toas “Can We Help
Those Who Do Not Want to Be Helped? The
Challenges of Working with Uncooperative
Adolescents Read in Light of the Theory of the
Resistance” (,Kas me saame aidata neid, kes ei
taha, et neid aidatakse? Koostbddaltite noorukitega
to6tamise véljakutsed vastupanuteooria valguses®)
uuris noorukite vastupanu kui suhtlemise vormi,
mitte kui takistust, tuletades meelde, et “ei” voib
olla katse sdilitada autonoomiat.

Annamaria Mazzeschi (ltaalia) ettekandes

“Is There a Connection Between Antisocial
Personality Disorder and Intrafamily Violence?
A Case Study from the Juvenile Prison” (,Kas
antisotsiaalse isiksusehaire ja peresisese vagivalla
vahel on seos? Juhtumiuuring alaealiste vanglast®)
kasitles antisotsiaalse kaitumise ja peresisese
vagivalla seoseid, ndidates, et kui empaatia kaob,
saab vagivald suhtlemise keeleks.

Konstantina Ziagkou (Kreeka) td6toas “Is
Violence Among Peers the New Pandemic?
School-Based Interventions as a Form of Youth
Protection” (,Kas eakaaslaste vagivald on uus
pandeemia? Koolipdhised sekkumised kui noorte
kaitse vorm*) toi koolidesse ennetuse ja koostd6
vaimu — vagivalla vahendamine kui inimvaarikuse
taastamine.

LOOVTERAAPIAD

Luc Van den Berge ja Tomas Van Reybrouck
(Belgia) todtoas “Walking Together: Developing
More Diverse Identities with Parents of Children
Who Struggle with Severe Addiction” (,Koos
koéndimine: mitmekesisemate identiteetide arenda-
mine raske soltuvusega laste vanematega®)
naitasid, et koos kéndimine vdib olla teraapia ise

— liikumine, mis taastab vanemate kuuluvuse ja
identiteedi.

Afrodite Papaioannou-Spiroulia (Kreeka) t6otoas
“Therapist’s Self-Care: Please Mind the Gap
Between Clients’ Care and Yourself” (,Terapeudi
enesehooldus: palun tehke vahet klientide
hoolduse ja teie enda vahel") meenutas terapeudi
enesehoiu tahtsust — et teisi hoida, peab kdigepealt
ise terviklik olema.

B -i -i iy SV |

Peter Rober (Belgia) simpoosionil “The
Positioning of the Therapist in a Family with a
Silent Adolescent” (,Terapeudi kohalolu vaikiva
noorukiga peres") peatus kusimusel, kuidas
terapeut end positsioneerib olukorras, mil teisme-
line vaikib. Rober Kirjeldas terapeuti kui kunstnikku,
kes maalib pilti linnust, ent kelle modelliks on muna
— suhe, mis on kujunemise protsessis, ndhtamatu
ja mitmekihiline. Ta réhutas, et oluline ei ole Uks

ja kindel positsioon, vaid paindlikkus ja teadlik-
kus liikumisest oma sisemise dialoogi ja protsessi
vahel. See oli meeldetuletus, et terapeudi kohalolu
sunnib kuulamisest, mitte teadmise kindlusest.

Viola Sallay ja Tamas Martos (Ungari) to6toas
“Trauma-Informed Experience Mapping Method
in Systemic Therapy: Exploring Narratives

and Healing Through Place-Based Reflection”
(, Traumap®dhine kogemuskaardistamise meetod
slsteemses teraapias: narratiivide ja tervenemise
uurimine kohapohise refleksiooni abil*) tutvustasid
ruumilist méddet traumaga té6tamises — kuidas
aidata inimestel kaardistada oma kogemuste
maastikke ja leida sealt tdhendus.

Conny Leporatti (Itaalia) todtoas “When a Child
Does Not Want to Meet the Other Parent: Family
Therapy and Parental Coordination” (,Kui laps

ei taha teise vanemaga kohtuda: pereteraapia ja
vanemate koordineerimine®) ti vélja, kui eetiliselt
tundlik on to6tada lapsega, kes keeldub kohtumast
Uhe vanemaga — vahel tdhendab hoolimine ka
piiride seadmist. Tema sénul on sellistes olukor-
dades oluline, et koordinaatorid ja terapeudid
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Vaade Lyoni linnale.
Foro Wikipediast Aldg692VX
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Kaart, mis néitab, kust riikidest on sel korral kongressil osalejad
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EFTA-RELATES 2025 konverentsi videod:
https://efta-relates2025.com/video-library
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Umnberta Teffenar
In Conmersatan with Umberts Telleer
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Eaurizho Andolfi

Healirvg tha Laimaly, healing B worid;

e Can His Linper Biem e Slan ~

PARTICIPATING COUNTRIES  PAYS PARTICIPANTS ¢ PAISES PARTICIPANTES

tootaksid sdnkroonis, jagades vastutust ja keelt,
véltimaks lapsele lisakoormuse tekitamist.

Angela Abela koos kolleegidega (Malta, Taani,
USA) simpoosionil “Strong Blended Families:
Understanding What Works” (,Tugevad segape-
red: toimivate vahendite maéistmine*) uuris, mis
aitab kargperedel toimida ja suhetes pusivust
hoida. Ettekanded t&id kokku nii teadusliku uurimis-
66 kui ka praktilised toovétted. Uheks neist oli
“Emotional Map of the Home” (,Kodu emotsio-
naalne kaart") — lihtne, kuid stigav meetod, kus
pereliikmed joonistavad oma kodu ja mérgivad
ruumidesse tunded, mis seal kdige sagedamini
tekivad. See aitas ndhtavaks teha turvalisuse,
pinge ja l1&heduse tsoone ning moista, kuidas

ruum ja emotsioonid pdimuvad igapé&evaelus. Eriti
k&rgperede puhul t16i see esile, kuidas iga pereliige
tajub ,oma“ ja ,teise” ruumi piire ning kuidas uus
pere alles loob Uhist kodust kultuuri.

Laura Borghi (Itaalia) juhitud simpoosio-

nil “Psychotherapy Within and Beyond
Boundaries” (,PsUhhoteraapia piiride sees ja
véljaspool®) uuriti, kuidas teraapia véib astuda
véalja oma tavapéarastest raamidest — otsides uusi
vorme ja ruume. Selle raames esitles Francesca
Cavallini (Itaalia) t66toa “Bullet Journal: A Path
to Awareness for Families of Neurodivergent
Children” (,Bullet Journal: neurodivergentsete
laste peredele suunatud teadlikkuse tee"), mis
pakkus vanematele loovaid voimalusi enesetead-
likkuse ja emotsionaalse Uhenduse arendami-
seks. Teraapiast oma last oodates said vanemad
varvida tédlehte. Varvide, kujundite ja sumbolite
kaudu tekkis ruum vestlusteks. Selline lihtne,

kuid sligav praktika muutis ootamise teadlikuks
ajaks — hetkeks, kus saab méargata, peatuda ja
luua Uhendus. Need tédlehed varjasidki endas
eesmarki luua oma kogukond, toetada vanemate
kuuluvust ja arendada oskust teineteisele toetuda.
Nagu Borghi markis, piisab ménikord vaid Uhest
varvilaigust, et teraapia saaks alata — teraapia voib
stindida juba pliiatsijoonest.

Camillo Loriedo (Itaalia) ettekandes “Unexplored
Systemic family therapy territories: working
with dissociative disorders and disconnected
families” (,SUsteemse pereteraapia avastamata

41

KONVERENTSIDEST

valdkonnad: t66 dissotsiatiivsete hairete ja eralda-
tud peredega’) vaatles dissotsiatsiooni kui nahtust,
samuti laiendas vaadet indiviidi dissotsiatiivselt
hairelt “dissotsiatiivsele perele”. Ettekande 16pus
uuriti vdimalusi peresusteemi loomulike integratiiv-
sete sidemete taastamiseks ja vaadati, kuidas tuua
dissotsieerunud sUsteem tagasi funktsionaalse ja
Uhtse “perekonna mina” juurde. Maoricio Frisina
simpoosion “Chaos theory and addiction:
rethinking relationships between crisis, repeti-
tion, and change” (,Kaoseteooria ja soltuvus:
kriisi, korduse ja muutuse vaheliste seoste Umber-
mdtestamine") vaatles séltuvuse labi kaose teooria
perspektiivi. Kui autor kdneles kaosest ja ebakor-
raparasusest bioloogias tervise sinondidmidena,
siis soltuvuse sidus ta sinna abivahendina korra

ja turvalise rutiini véimaldajana. Kuidas toetada
sOltuvusest loobumisel klienti, kelle elus on sel
abistav voi kaitsev roll? Véimalik on anda soltuvu-
sele koht peres, kirjeldades teda inimesena oma
pereslsteemis.

Bonnie K. Lee (Kanada) ettekanne “Systemic or
individual therapy for addictive disorders: the
evidence base and the mechanisms of change”
(,Soltuvushairete susteemne v&i individuaalne ravi:
téendusbaas ja muutuste mehhanismid“) réhutas,
et tdnapdaeval ei tohi Ukski terapeut kiisimata jatta,
kas peres on mdni sdltuvus ja missugune tapse-
malt. Pere on autori sdnul nagu nelja uksega maja.
Ma kasutan sisenemiseks terapeudina seda ust,
mis pere mulle avab, ega pea koheselt séltuvusega
tegelema hakkama. Oluline on tegeleda suhetega,
et indiviidil hakkaks parem.

Spetsialist on osa slisteemist

Need neli p&eva Lyonis olid kui peegel — néitasid,
kui palju Gthendab meie t66d loovus, kuulamine

ja oskus naha inimese lugu laiemas ststeemis.
Kdlama jai I1&bi erinevate ettekannete, kui oluline
on meil ka spetsialistidena n&ha end osana
sUsteemis, hoida oma kuuluvust ja kogukonda.
EFTA-RELATES 2025 jattis hinge tunde, et teraapia
on kui elav 1duend, pidevas liikumises ja muutu-
mises. Vahel on vaja vaid Uht varvilaiku, sdna voi
pilku, et uus tdhendus saaks sindida. Ja voib-olla
just see ongi pereteraapia tuum — olla tunnistajaks,
kui inimesed hakkavad end ja teisi uuesti ndgema.
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KRISTINA-MARIA HEINSALU JA
KAIRIT VAGANE-TUISK
NIZZA RANNAS

Meie, Kristina-Maria Heinsalu (tantsu- ja liiku-
misterapeut) ja Kairit Vagane-Tuisk (visuaal-
kunstiterapeut), oleme sébrad juba 15 aastat.
Varasemalt tantsijatena ning ntud ka loovterapeu-
tidena koos reisides. Sel suvel randasime médda
Léuna-Prantsusmaad — Barcelonast kuni Nizzani.
See oli teekond, kus protsessi ja voo usaldamine
olid kesksel kohal. Poolteist nddalat kestnud retk
kujunes omajagu teraapiliseks — iga peatus pakkus
eristuvat ritmi, atmosfaari ja vibe'i.

Girona kuumus

Meie teekond algas Gironas, kus 66bisime kohalike
juures. Maja omanik, s&rasilmne hispaanlane,
kurtis, et kliima on tema jaoks talumatult kuum
(hetkel vaid 33 kraadi) ning pakkus poolnaljatamisi
vélja koduvahetuse: tema tuleks Eestisse, meie
jaédksime aga sinna ,talvituma®. Kujutasime muiga-
misi ette, kuidas ta Eestimaa novembri niiskuses ja
pimeduses hakkama saaks — m&te tundus korraga
nii absurdne kui simpaatne. V6tsime siiski sellest
Girona péaevast nii palju kui sai — vanalinn ja pikk
linnamuur, aeglane siesta ja kohalikega kulg-kulje
korval Idunatamine — linn ei hoidnud meist distantsi.

VAHVAT SUVEST JA SUGISEST

Seéte rannaidill

Sete volus meid oma vaikese-Veneetsia-atmo-
sfaariga: kanalid, kalapaadid, tillukesed rannad ja
valgesse réivastatud turistid, kes liikusid labi linna
filmistseeni. Ohus héljus soolane niiskus, varskelt
grillitud mereandide 16hn ja pehme sumin, mis
tekitas laisalt rahuliku 6hkkonna. Paevad moddusid
jalutades, ujudes, nautides kohalikke maitseid ja
vaikselt unistades, et sinna vdikski jaada.

Saint-Cyr-sur-Mer — 6ine rannak ja helesinine

Saint-Cyr-sur-Mer’i jdudsime 66pimeduses.
Tanavad olid tihjad, laternaid polnud. Kohalik
kalamees pakkus, et saadab meid lihimat teed
pidi l&bi metsa, kuid tema ettepanekus oli midagi
hairivalt ebamé&érast. Valisime pikema tee. Parast
tunnist kdndimist jdudsime I6puks kila serva, kus
hommikune valgus helesinise ranna kohal kutsus
olemisse.

[Im oli taiuslik — 27-30 kraadi, kerge tuul, soe paike.
Kairit kasutas igat voimalust ujumiseks, mina leidsin
teraapia kuumadel kividel, lastes péaikesel teha oma
vaikset tervendavat t6dd.

Kairit Girona linnamdidiril
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Cannes palmioks
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Antibes — tantsumaraton ja Picasso hingus

Antibes’is sattusime keset tdnavafestivali, kus
tantsutrupp liilkus médda linna ja kaasas koiki,
kes juhuslikult teele sattusid. Varsti olime ka ise
osa sellest voost — lasime muusikal end kaasa
haarata ja peagi avastasime end tantsijate tuumi-
kust rahvast |dbustamast. Spontaansuses on vélu.
Hommikul sukeldusime vaiksemasse maailma

— Picasso majja. Seal, kus seinad kénelesid varvi
ja valguse malestusi, tundsime, kui lahedane on
loovuse keeleline ja kehakeelne pool. Mdlemad
rédégivad sisemisest liikumisest.

Cannes — eraranna paradoks

Cannes'’i glamuurist vasinuna pdgenesime Saint-
Marguerite’i saarele, otsides vaikust ja privaatsust.
Olime kindlad, et jBudsime Uksildasse lahte, kuni
avastasime, et iga viie meetri tagant oli end sisse
seadnud uus seltskond mdnel luksuslikul jahil. Meie
eestlaslik privaatsuse ihalus sai kerge kultuurisoki,
ent absurdse olukorraga leppimine toimus nipsuna
— vahel on parim viis puhata olukorda mitte muutes,

vaid seda kohalolus nautides.
Nizza — Chagalli valgus ja house’i 66

Reisi 16pp viis meid Nizzasse, kus hommikupooli-
kud kuulusid kunstile ja 6htud muusikale. Chagalli
muuseumis ujusime labi sinistes toonides rahu ja
poeetilise valguse.

Onhtul sattusime kohalike house'i peole, kus DJ
sbbranna haaras meid oma sotsiaalsesse ringi.
Mdne tunniga oli baar tais uusi tuttavaid, kellega
prantsuse- ja kehakeelt purssida.

Viimast Uhist reisidhtut veetsime rddul, sooja dise
tuule kd&es, kuniks taevas hakkas taas péaikesetdusu
eel helenema.

See reis jadb meelde kui tasakaalu otsing liikumise
ja vaikuse, kultuuri ja looduse, loovuse ja puhkuse
vahel. Paris teraapiline. Kus kdik on justkui nagu
enne, kuid méne aja pérast tunnetad tegelikku
muutust.

Hotel des Arts, Toulon
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Ehe sinine

TULEMAS 2026!

THE TRANSFORMING
POTENTIAL OF
ART AND IMAGINATION

Rohkem infot leiad:
https://www.nordicarttherapyconference.fi/

Illustreerivad foto on loonud ChatGPT inspi-
reerituna talle pakutud konverentsi kirjelda-
vast kokkuvottest.

2026 NORDIC ART
THERAPY CONFERENCE

2026. aasta Nordic Art Therapy Conference ootab kunstiterapeute, loovpraktikuid ja vaimse tervise
spetsialiste 21.—24. mail Soomes, Tampere sidames, et uurida, millist judu kannab endas kunst ning
kujutlusvéime.

Juba 23. korda toimuva kohtumise teema on sel koral “The Transforming Potential of Art and
Imagination” ehk kuidas sisemaailmas stndivad pildid aitavad kujundada meie lugusid, suhteid ja toime-
tulekut. Konverents Uhendab Péhjamaade parimad praktikud ning loob inspireeriva keskkonna, kus saab
sUvitsi uurida terapeutilise loomingu tdhendust.

Erilise varvingu annab Uritusele Tove Janssoni Muumimaailm. Raamat, mis pakub avatud ja poeetilist |&hene-
mist ka inimkogemuse mitmekesisusele. Muumide simboolne ja inimlik pilguheit loob konverentsile mangu-
lise, kuid stigava taustsUsteemi, mis innustab nii terapeute kui ka kunstnikke uutele motetele.

Osalejaid ootavad ettekanded, tb6toad ja poster-esitlused, mis kasitlevad kunstiterapeutilist muutust erineva-
test nurkadest — alates teaduspdhistest lahenemistest kuni praktiliste loovalade kasutamiseni.

Konverentsi vodrustajaks on kaunis Varala Sports & Nature’s Tamperes, mis pakub nii professionaalset kui
ka loodusléhedastt keskkonda — ideaalset ruumi loovaks stvenemiseks.



UHISTOO ,,UHENDUS*

OSALEJAD LOID PAEVA JOOKSUL
JAATISEPULKADEST KOOS SUURE
UHISPILDI

VAHVAT SUVEST JA SUGISEST

EUROOPA
RKRUNSTITERAAPIA
PAEVA TAHISTAMINE

TALLINNA ULIKOOLIS

Kui meie kuueliikmeline naiskond septembri
alguses esimest korda kokku tuli, oli 8hus elevust
ja ootusarevust. Kohtusime Tallinna Ulikooli inter-
distsiplinaarse dppeaine ELU (Erialasid Léimiv
Uuendus) raames — Gppevormis, kus erinevate
erialade tudengid Uhendavad oma oskused, et
ellu viila moni périseluline idee. Meie eesmark ol
korraldada Euroopa kunstiteraapia paeva tahista-
mine Tallinna Ulikoolis, kuid juba alguses tundsime,
et ees ootab midagi enamat kui lihtsalt Urituse
korraldamine. Me tahtsime luua kogemuse — hetke,
mil Ulikooli aatrium muutub paigaks, kus inimesed
saavad peatuda, hingata ja avastada midagi uut
iseenda kohta labi kunsti. Nii sai alguse meie thine
tee Euroopa kunstiteraapia péeva korraldamisel.

Juba planeerimise faasis oli tunda, et tegu on
meeskonnaga, kus igalks panustab oma tugevus-
tega. Keegi oli meisterlik plakatite kujundamises,
teine suhtles kommunikatsioonipartneritega,
kolmas hoolitses selle eest, et té6toad kulgeksid
sujuvalt ja materjalid oleksid &igel ajal 6iges kohas.
Kuigi ajagraafik oli tihe ja Urituse korraldamiseks
palju aega polnud, hoidis meid koos siiras soov
pakkuda ulikooliperele midagi, mis pariselt loeb.
Meie eesmaérk oli olla osa millestki suuremast:
Euroopa kunstiteraapia paevast, mida tahistatakse
Ule mandri Euroopa Kunstiteraapia Féderatsiooni
eestvedamisel igal aastal 24. septembril. Paev

sai alguse 2011. aastal Itaalias Luccas toimunud

47

kunstiterapeutide kohtumisest ning on tanaseks
kujunenud traditsiooniks, mis toob kokku kunstite-
rapeudid ja kogukonnad. 24. septembril muutuski
Tallinna Ulikooli Astra aatrium hoopis teistsugu-
seks paigaks kui tavaliselt. Tavapéarase sagina ja
kiirustamise asemel taitus ruum vaikse sumina,
monusa taustamuusika, heade aroomide, ja
loovuse energiaga. Selle aasta teema ,Uhenduse
loomise kunst* juhatas meid métlema sellele,
kuidas kunst aitab inimesel leida kontakti iseenda,
teiste ja Umbritseva maailmaga. See mote kandus
kogu pé&eva jooksul |abi kdigi tegevuste — olgu
see iihist66 ,,Uhendus”, kus osalejad 16id jaati-
sepulkadest koos suure Uhispildi, véi rahulik

vaba joonistamise ala, kus sai hetkeks motteid

ja tundeid paberile laotada. Aatriumis toimus viis
erinevat té6tuba, mida juhendasid Tallinna Ulikooli
kunstiteraapiate 6ppekava Il kursuse magist-
randid. Lisaks Uhistdd6le ja vabale joonistamisele
sai proovida ka kunsti loomist loodusliku liivaga,
kolmemoddtmelist loomingut origami vormis,
»Unistuste aias“ sai luua ennast iseloomustava
lille ja “Valikute rombi” t66toas motiskleda oma
soovide ja eesmarkide Ule. Oli imeline naha, kuidas
tudengid, 6ppejdud ja Tallinna Ulikooli té6tajad
sattisid end loovalt toimetama, unustades korraks
igapaevase kiirustamise. Uks meie eesmarke

oli murda muut, et kunstiteraapia nduab erilist
kunstiannet voi -oskust. Vastupidi — oluline ei olnud
tulemus, vaid kogemus ise. Pdeva jooksul n&gime,
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kuidas osalejad, alguses veidi kdhklevad, sulasid loovusse
ja hakkasid Uksteisega suhtlema labi véarvide ja vormide.
Aatriumisse tekkis soe ja turvaline hkkond, kus oli lubatud
olla aus ja loominguline. Paljud osalejad puutusid kunstite-
raapiaga esimest korda kokku ning ullatusid, kui vabastav
ja rahustav selline loovtegevus olla voib. Annika-Eliisabet,
tudeng ja Uks Urituse korraldajatest, meenutab oma
kogemust: “Kunstiteraapia puges mulle hinge. Uhel hetkel
unustasin taiesti, et olen korraldaja — lihtsalt istusin, paberid
kaes, voltisin, I16ikasin ja kleepisin ning tundsin, kuidas kdik
motted tasapisi udukoorma alt selginesid. Uskumatult ilus
oli naha, kuidas osalejad avanesid. Sain aru, et kunstiteraa-
pia ei ole ainult loovtegevus, vaid v8imalus endaga périselt
kohtuda.”

Sundmuse I8puks tundsime, et olime loonud midagi,

mis kandub edasi ka pérast pintsli ja paberi kuivamist —
thenduse. Uhenduse iseenda ja teiste vahel. Meie jaoks
oli see hetk, mil nadgime oma t6o vilju. See projekt 6petas
meile koostdod, paindlikkust ja kuulamist nii teineteise kui
ka nende suhtes, kes meie t6otubades loovuse kaudu end
avasid. See kogemus kinnitas, et kunstiteraapia pole ainult
teraapia, vaid ka viis leida tasakaal ja kuuluvustunne keset
igapéevaelu kiirust.

Tootoas “Valikute romb” sai métiskleda oma
soovide ja eesmadrkide Lile.

Projektigrupi likmed: Katré Eesmaa, Anne
Rudanovski, Kristi Laas, Reelika Piht,
Bret Nepper, Annika-Eliisabet Roost

Kunstiteraapia té6tubade labiviijad: Katré
Eesmaa, Anne Rudanovski, Inderlin
Moistlik, Maia Petraitis

Teksti autor: Bret Nepper

Vaba joonistamise ala

Téotoas ,Unistuste aed” sai luua ennast iseloomustava lille.
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AMEERIRA TANTSUTERAAPIA
ASSOTSIATSIOON TAHISTAB

60. JUUBELIT

RAHVUSVAHELISEL
PANELELIL OLI ESINDATUD
RA EESTI

Terje Kaldur

Ameerika Tantsuteraapia Assotsiatsioon (American
Dance Therapy Association, ADTA, www.adta.

org) loodi 1966. aastal. ADTA eesméark on hoida

ja arendada kutsealaseid standardeid, edendada
haridust ja teadustdédd ning tosta teadlikkust tantsu- ja
likumisteraapiast, samuti pakkuda vdimalusi eriala-
seks koostdoks ja kogukonna tugevdamiseks.

Selle aasta ADTA konverents oli kuuekimnes ja toimus
6.-9. novembrini Raleigh’is, Pdhja-Carolinas. Teema
oli seekord “Tantsu- ja liikumisteraapia: kogukond-
liku hoolivuse siivendamine. Seemnete kiilvamine,
okste laiendamine, koos kasvamine”.

Konverentsi Uks oluline osa oli rahvusvaheline paneel,
mis sel aastal tahistas 30. aastap&eva ja mida on

kogu aja juhtinud dr Miriam Roskin Berger. Esile on
toodud tantsu- ja liikumisterapeutide rahvusvaheline
silmapaistev t606, pakkudes vBimalust jagada enda
terapeutilisi lahenemisi, teadustdédd, dpetamismetoodi-
kat, kultuuri ja tantsu. Alates 1995. aastast on paneelil
osalenud esindajad enam kui 38 riigist.

Mind kutsuti sel aastal kolmandat korda ettekannet
tegema (koos Kanada, T8ehhi, Egiptuse, India ja
L6éuna-Korea esinejatega). Fookuses oli kolm teemat:
kuidas tantsu- ja liikumisteraapia on eri riikides kujune-
nud ja kasvanud; seotus rahvusvahelise kogukonnaga
ning kuidas mitmekesiste l&henemiste taustal vbiks
kujuneda Uhtne tantsu- ja likumisteraapia raamistik.

Kontakt ADTA-ga sai alguse 2010/2011. dppeaastal,
kui olin Tallinna Ulikoolis kunstiteraapiate magistri-
oppes ja meil olid 6petamas kolm Fulbright Scholar
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Oppejéudu — Barbara Nordstrom-Loeb, Trina
Nahm-Mijo ja Raquel Stephenson (visuaalkunstite-
raapia). Barbara tutvustas meile Labani liikumissUs-
teemi ning autentse liikumise p&hialuseid, samuti TLT
teooriat ja praktikat individuaal- ja grupitdds erinevate
sihtrdhmadega. Vahemalt sama oluline oli, et ta nagi
potentsiaali, innustas meid valdkonda edasi kogema ja
avastama ning juurde Gppima.

2011. aastal 6nnestus mul saada DoRa T8 stipen-
dium, et osaleda ADTA konverentsil Minneapolises,
Minnesotas, ning Barbara kutsus mind koos temaga
rahvusvahelisse paneeli ettekannet tegema. Tema
réékis TLT kujunemisest ja hetkeolukorrast Eestis ning
mina sain jagada entusiastliku tudengi kogemust,
unistusi ja perspektiive.

2012. aastal sain sama toega osaleda konverentsil ka
Albuquerque’is, New Mexicos. Need olid inspireeri-
vad kogemused — kohtuda nii paljude tantsu- ja liiku-
misterapeutidega Ule maailma ning néha neid, kellest
olin kuulnud, kelle artikleid ja/v8i raamatuid lugenud.

2021. aastal osalesime ADTA 56. konverentsi rahvus-
vahelises paneelis. Tookord oli teema “Tantsu- ja
liikumisteraapia: iidne tervendamine, kaasaegne
praktika” ning eesmérk avada ja vaartustada esiva-
nemate péarandit kui allikat, mis rikastab kaasaegseid
terapeutilisi likumispraktikaid ning toob terapeutilisse
praktikasse stigavama kultuurilise mé&tme. Koos Mari
M&gi, Kaire Bachmanni, Ulrike Moreli ja Nele Mapuuga
valmisid Kihnust périt tantsust “Kalamies” inspireeritult
kaks videot.

Embodied
Connection in
Dementia
Care

Kogu 2021. aasta rahvusvahelise paneeli videoid saab naha sellelt lingilt
(meie ettekande algus 12:15): https://www.youtube.com/watch?v=9zFoCpeookl

VAHVAT SUVEST JA SUGISEST

“Estonian Traditional Dance: Kalamies (Fisherman)”

Terje Kaldur, Mari Magi, Kaire Bachmann,

Ulrike Morel, Nele Maipuu,
Estonia
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ROKKO

ELULINE VAJADUS LUUA

Kaja Kruus

kunstiterapeut ja KOKKO stuudio looja

Unistus oma stuudiost — kohast, kus inimesed saaksid
vabalt katsetada ja méngida ideedega — hakkas
idanema juba siis, kui td6tasin IT-valdkonnas, juhen-
dades disainmdtlemise ja loovtreeningu todtubasid.
Tookord tundus see unistus aga kauge ja peaaegu
vBimatu.

Selle aasta alguses seisin silmitsi olukorraga, kus nii
mu eaka ja dementsusstindroomiga ema kui ka tema
peamise hooldaja, minu isa, tervis halvenes jarsult.
Mind aitas néustamisega uldarst ja coach Saara
Arulaane, kelle toel maistsin, kui sigavasse |6ksu

olin sattunud. Tundsin, et minu elu on defineeritud
hooldaja rolli kaudu ja enda unistustele enam ruumi ei
jatku.

See taipamine andis paradoksaalsel kombel jéudu.
Mu silme ette kerkis pilt: Uhel pool elu loomulik ja
paratamatu hdadbumine, teisel pool tihjus. Ja ma
teadsin — see tuhjus tuleb taita loomisega. See
polnud enam pelgalt unistuse teostamine, vaid
eksistentsiaalne vajadus luua uut.

Otsus naitas ette selge suuna — leida stuudio, mis
vastaks mu kolmele peamisele soovile: kraani-
kauss, kdrged laed ja palju valgust. Nagu méark
saatuse poolt, ilmuski sobiv pind ja peagi oli leping
allkirjastatud.

Unistuse teostumine t6i aga kaasa uue reaalsuse,
milleks ma téielikult valmis ei olnud. K&ik need elulised
detailid, mida ette teades ma iimselt seda teekonda
alustada poleks julgenudki. Mu varasem vaike
ettevote pidi hakkama tegutsema téiesti uuel tasandil.
Akitselt olin lisaks kunstiterapeudile haldur, koristaja,
finantsjuht, strateeg ja turundaja. Tabasin end peagi
uuest motteldksust: &revus vanemate tervise parast oli
asendunud arevusega stuudio finantside péarast.

Sellistel hetkedel aitab mind loominguline distant-
seerumine — kujutlus endast kui tegelasest mangus,
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kes peab leidma valjapdasu. Kusin endalt: mis aitaks
tegelast siit I6ksust valja? Arevuse muutmine elevu-
seks — unistamine! Ja mitte lihtsalt niisama, vaid
mastaapselt suur unistamine!

Uhel paeval sirvisin oma kunstiteraapia magistriéppe
ajal peetud paevikut ja leidsin tsitaadi Romain Gary
raamatust “Tuulelohed™:

“Kas hoida oma moistust voi hoida oma elu moétes-
tatuna? Ja I6puks sa teedki oma elust, ideedest ja
unistustest ... tuulelohed. lImselge, et mees, kes
on kogu oma elu piihendanud tuulelohedele, on
kiibeke metsa poole. Ainult, et see on télgenda-
mise kiisimus. Méni litleb “kiibeke metsa poole”,
teine (itleb, et inimeses leegitseb “pliha tuli”. Neid
on vahel raske eristada. Aga kui sa téepoolest
kedagi voi midagi armastad, siis anna endast koik,
mis sul on ja lausa kéik, kes sa oled, ja millegi muu
pdrast dra muretse....”

See mote kandis mind 1&bi 6pingute ja kannab

ka ntud. See on minu “pdha tuli”. Ma kujutangi

ette, kuidas lennutan oma tuulelohesid — ro6m,
kergus, lootus ja turvatunne, mida saan inimestele
stuudios pakkuda.

Seda teekonda ei k&i ma 6nneks Uksi. Mu “ptha tuld”
aitavad hoida kursusekaaslane Anni Varm, kellega
koos stuudiot sisustasime ja kelle peale saab alati
loota, ning minu perekond — elukaaslane Tanel ja ttar
Emili, kes aitab sotsiaalmeedias sisu loomisega.

Stuudiole nime pannes oli mul kindel soov leida
vBrukeelne nimi. KOKKO — see on piithendus minu
juurtele Vérumaal ning tédhendab “kokku”. Ja mind
toetanud mdte raamatust, mida mainisin eelpool, on
ka taitsa kogemata kombel sellega seotud — kokko on
soome keeles I6ke.

Hoiame ja saame kokko!

Kunstiterapeut Kaja Kruus
www.kokko.ee
instagram: kokko_stuudio
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OMA RUUMIDE LOOD

“MA KUJUTANGI ETTE,
KUIDAS LENNUTAN OMA
TUULELOHESID — ROOM,
KERGUS, LOOTUS JA
TURVATUNNE, MIDA SAAN
INIMESTELE STUUDIOS
PAKKUDA.”

Kokko stuudio,
fotod Christian-Johannes Kask
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Kelli on visuaalkunstiterapeut, perekonstelléér,
vabakutseline graafiline disainer ja fotograaf.

Tema teekonda on kujundanud I6putu
uudishimu maailma ja iseenda vastu — soov
moista, kuidas inimesed kannavad oma lugusid
Jja leiavad tee iseendani.

Kelli t66 keskmes on veendumus, et loovus

on loomulik, tervendav jéud. Ta toetub
lahenduskesksele ja stisteemsele Idhenemisele
ning kasutab ka fototeraapia meetodeid, mis
aitavad inimesel oma sisemaailma mérgata uue
nurga alt — érnalt, ehedalt ja turvaliselt.

Kelli usub, et tervenemine algab hetkest,

mil inimene saab olla périselt tema ise: ilma
maskideta, ilma jéuga pingutamata, ehedalt ja
vabalt.

OMA RUUMIDE LOOD

RUUM, KUS SUNNIVAD LOOVAD
LAHENDUSED

Jaana Ojakéaar-Kitsing ja Kelli Sevilla Kook
Kunstsiterapeudid ja Loovusstuudio loojad

Keskkond dikteerib meile, kuidas on sobilik olla ja
kaituda. Kui siseneme hallides toonides rangena
mojuvasse hoonesse, paneb see meid vaoshoitult
ja ettevaatlikult sobituma keskkonna normide ja
piiridega. Kui astume sisse lasteaia uksest, kus
pildid kaunistavad seinu ja toredad varvid ning
sénumid rédmustavad silma, kergitab pead ka
meie sisemine laps ning méngulisus. Just seetdttu
on ka paljud innovaatilised organisatsioonid toonud
tookeskkonda pallimered, pingpongi lauad, kiiged
ja minigolfi rajad. Ikka selleks, et td6tajad tunneksid
end vabamalt, julgemalt ja loovamalt. Loovus on ju
teadagi tdnapaeva maailmas Uheks tdhtsaimaks
eduvstmeks!

Kuid milline on loovteraapia jaoks parim ruum?

Ruum, kus oleks tasakaalu méangulisuse ja rahu
vahel. Varvid inspireerivad meid, kuid liiga palju
varve vGib mdjuda vasitavalt. Loominguline kaos
vBib innustada ja panna méttelennu jooksma, kuid
samas vOib see hakata meid ka kurnama. Lisaks
vOib liiga palju kirevust ja silmaga nahtavat kunsti-
materjalide valikut pdhjustada raskusi otsustamisel
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vBi keskendumisel. Eriti just ATH diagnoosiga klien-
tide puhul haarab iga stiimul tdhelepanuraasukesi
ja tédprotsessile on raske puhenduda.

Tasakaalu otsingus ning kahe loova ja lennu-
kate ideedega kunstiterapeudi koost66s hakkas
kujunema Loovusstuudio ruum.

Mida meie ruum kéneleb?

Valged seinad loovad rahu ja m&juvad puhta I6uen-
dina. Varvilised detailid ja aktsendid méjuvad aga
loovusvitamiinidena vérvide energiat andva mdju
tottu. Kiiksuga detailid annavad loa olla oman&o-
line ja isikup&rane. Piisav ruum grupiteraapiaks
julgustab Uksteiselt 6ppima, kogemusi jagama ning
teineteist toetama.

Loovusstuudio ruumis on kdikidel kunstivahenditel
oma koht — osa nahtaval, osa peidetud. Ruumis on
hea valgustus, hubane atmosféaar ning suur vinee-
rist IBuendisein maalitdddeks (sh LOM teraapiaks).
Vaib 6elda, et meie jaoks ideaalsest loovteraapia
ruumist on puudu ainult kraanikauss. Aga samas,
iga lisasamm on kehale ja tervisele rédmuks!
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I u u o I 0 | . ; e ¥ — Loovusstuudio on kiill vaid 23 ruutmeetrit, kuid nutikas ruumilahendus teeb sellest (illatavalt
' T, A : i avara ja toimiva loomeruumi. Siin on ruumi kuni kiimnele grupikunstiteraapia osalejale ning

eraldatud nurgas asub ménus, turvaline pesa individuaalseteks vestlusteks.

Seinale paigaldatud vineertahvel on loodud spetsiaalselt maaliteraapia (LOM) jaoks,
vbimaldades muuhulgas luua ka téissuuruses kehapilte ja kasutada bilateraalse

Instagram: loovteraapia_loovusstuudio s g B B X joonistamise tehnikaid.

. : ¥ . 1 | ik ¥ Lisaks teraapiale korraldame stuudios ka koolitusi ja loovuséhtuid védiksematele
Facebook: loovusstuudio ] i seltskondadele, pakkudes ruumi eneseavastamiseks ja loominguliseks hingetémbeks.

Koduleht: www.loovusstuudio.ee

Aadress: Masina 22, Tallinn Ainus, millest siiralt puudust tunneme, on kraanikauss — see muudaks stuudiotéé veelgi

mugavamaks ja igapdevased tegevused sujuvamaks.
Fotod: Kelli Sevilla Kook
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KUNSTITERAAPIA

TURIL JA MOBIILSELT
SINU ETTEVOTTES

LAIMA KASU SULLE JA SU ETTEVOTTELE:
, e libipdlemise ennetus + todohutuse tohustamine

Ty - e toimetulek stressi, arevusega ja tugevate tunnetega

e lahenduskeskne lahenemine elumuutustele

e rekreatiivne voimalus meeskonna ja kogukonna roetamiseks
Sinu voimalused aitab teoks teha
ET RKOIK AUSALT ARA RAAKIDA...

i Parik loovterapeut Laima Parik (MSc)
W Vota ithendust e-kirja teel
laimsu@gmail.com ja uuri lisaks
https://laimsu.wordpress.com/teenused/

Et kbik ausalt ara raékida, pean ma alustama sellest,
et magistrité® uuringu osa labiviimiseks oli vaja leida
ruumid. Oma, taiesti isiklike, tddruumide idee on minu
igatsustes olnud veelgi varasemast ajast, nii 20 aastat
juba — alustades Ummargusest ja kolmekorruselisest
tornmajast, milles oleksid ruumid nii kohtumisteks
klientidega kui ka isiklik ateljee ja saun, |dpetades
kasvoi vaikese hubase toakesega mdnes teenusekes-

kuses. Eks ajaga on ootused ja vajadused muutunud. Fotod stuudiost Laima Parik

Niisiis, oli motivatsioon kérgel, et oma ruum(id) leida.
Oluline on 6elda, et mu magistritdd teema jéudis kaks
korda muutuda ning ajendatuna ruumide vajadusest
kujunes I18putdd teemaks “Kunstiteraapia teenuse
loomine kogukonnas”. Kuna kogukonnaks valisin
kogu valla, siis koolitdd raames kaisingi kulakorda
seltsimajades ja raamatukogudes naidisseansse
tegemas. Selle kaigus kogusin haid métteid ja inspi-
ratsiooni ning aprillis avasin Turil Laima Stuudio.

Vaikese toakese (13 m?) plldsin sisustada nii,

et jutustamiseks oleks oma nurgake ning vajalike
materjalide ja kunstitddde tegemiseks teine nurgake
ning nende vahele ka kohvi keetmiseks vajalik paik.
Gruppide jaoks on tdna minu kasutada suur eesruum,
kuhu mahub kuni 16 inimest toimetama.

Ruumi sain n-6 enampakkumise teel valla omandis
olevas majas. Sisustuse kujundasin ise péris pika aja
jooksul ning méned mdtted polegi veel teoks saanud.
Funktsionaalsus paraneb iga kliendikohtumisega ning
siit edasi r&dagib pilt ronkem kui mina.
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RARJAMAA
RUNSTITERAAPIA
RESKUSE TOOMINE:

RUNSTITERAPEUDI SISERAEMUS
EHITAMISEST

Mai Sein-Garcia
Karjamaa Kunstiteraapia Keskuse juht
Ristiku Péhikooli kunstiterapeut

Epp palus mu kirjutada teraapiakeskuse loomi-
sest ja selle praktilisest poolest. Métlesin sellele ja
sain aru, et praktiline pool ei ole hetkel Uldse minu
teema. Mul puudub Ulevaade kdigest, mis toimub.
Pea on veel partituuris ja muusika ei kdla kokku.
Seega mina olen keset protsessi ja kirjutan keskuse
loomise protsessist enda sees. Arevus, paanika ja
omateraapia teemad — need jooksevad paralleel-
selt ehitusega. Praktilistest asjaoludest voib kunagi
tulevikus kirjutada ja ehitusega seonduvast kirjuta-
vad teised ajakirjad.

Unistus — Karjamaa Kunstiteraapia Keskus

Alustasin kunstiteraapia dpinguid 2002. aastal ja
siis oli minu unistus tédtada koolis kunstietrapeu-
dina. NUUud toétan koolis. Paralleelselt on tiksunud
peas unistus oma kohast — teraapiakeskusest.
Otsisin diget kohta pea 10 aastat. Kord oli koht liiga
vaike, siis liiga suur, kord oli ilma veeta, siis liiga
korgel korrusel jne. Lisaks soovisin, et koht oleks
koigile ligipaasetav, ka ratastooliga. Uhistransport
pidi ka lahedal olema. Alguses otsisin rendipinda.
Kaisin vaatamas vaga paljusid kohti. Uks pind

oli peaaegu juba olemas, aga siis taipas korteri-
Uhistu, et td6tan laste ja teraapiakoeraga. ,Lapsed

karjuvad ja koerad kakavad!® oli resoluutne seisu-
koht korterithistult. Mina t66tan laste ja koeraga.
Toksiline kombinatsioon, mis tuleb rendipinnalt
eemal hoida. Hakkasin otsima péris oma kohta.
2024. aastal leidsin I18puks 8ige suurusega koha
Karjamaa asumis, millel oli ainult 6 trepiastet alla
keldrisse. 2025. aastal pttan selle remontida
kunstiteraapia keskuseks.

Ehitus — terapeudi 6udusunenégu versus T.

Olen keset planeerimist ja ehitust. Taiesti vales
keskkonnas. Ma ei tea mitte midagi ei ventilatsioo-
nist, elektrist, kanalisatsioonist, seina paksusest,
radiaatorite suurustest ja muust ehitusel vajami-
nevast. Tunnen, et hinge matab, stida peksab,
koik slgeleb ja enesetunne on aralttlemata kehv.
Ajukoor ja limbiline ststeem on vélja IUlitunud,
vahe- ja piklikaju veel tédtavad. Minu puhul tahen-
dab see, et tugevaim funktsioon on — pdgene. Kui
rahale motlen, siis kaotan Uldse hingamisvdime ja
sUda lakkab tédtamast. Kohtan pooljuhuslikult sel
stgisel T-d. Siinkohal kasutan ainult tahte, sest ma
ei tea, kas ta soovib, et temast kirjutatakse. Ta on
esimene ehitusfirma juht, kes vétab mind tdsiselt.
Kuulab &ra, tuleb, vaatab ja Utleb, et saab kull.
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Ega ma teda ei usu. Mdtlen, et ah, las rédagib. T on
rahulik ja ré&gib lUhilausetega. Isegi vohik saab
aru. Aasta jooksul olen kohtunud mitme ehitusfirma
esindajaga. Méned on teinud isegi Ulikalleid pakku-
misi. Teised on jatnud pakkumise tegemata. Liiga
véaike objekt, et Uldse t66d alustada. Kui koolis on
tavaliseks rahauhikuks 5 eurot (nt muuseumiku-
lastused), siis ehitusmaailmas on selleks 20 000
eurot (mdtlen siinkohal loovterapeutide aastapalga
suurusele koolis). Iga liigutus maksab just nii palju.
Siis helistab T ja Utleb, et tema meestel Uks objekt
|6ppes ja teine veel ei ole alanud. Seega on tal
tépselt aega, et minu kunstiteraapia keskusega
tegeleda. Kusib, kas saame t&na v6i homme kokku,
et anda votmed. Olen segadusest — asjad ei kai nii
kiiresti! Koolis on ajal teine mddde. Tana on vaja

ja aja psthhiaatrile saab poole aasta parast voi
logopeedile aja aasta parast voi Rajaleidja ei vota
Uldse jutule. Veel parem ndide — tdna on lapsel vaja

kooli tulla, aga valmisolek tekib alles paari aasta
parast. Arengulisi protsesse jduga tagant ei pressi.
Kldpsemiseks on aega vaja. Mind ei lastud lldse
kUpseda. Kohe oli vaja valmis olla. Paanika. Mehed
tulevad, aga mina ei tea, kus peavad olema seinad.

Triibuline pérand

Istun tunde keset pdrandat ja ootan &iget tunnet,
seda kerget hingamist, mis Utleks, et seinte dige
koht on just siin. LOMi-rahvas teab, millest rdagin.
Tunnet ei tule. P6rand on teibiga triibuliseks
tdmmatud, aga seinte asukohad ei ole ikka veel
selged. Terve grupp mehi ootab minu 8iget tunnet,
et saaksin joonised ara kinnitada. Palun T-I otsus-
tada, aga tema keeldub. Tark tegu. Olen elule
tanulik, et ma ei pea maja ehitama. Majal on ju veel
rohkem seinu. Panen kirja esimese omateraapia
teema: otsuste vastuvétmine. Métlen tdnutundega

Veel liks unistus — KaKuKe — Kalajama Kunstiteraapia Keskus — ei realiseerunud, aasta 1997. Otsin oma kohta.
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Corale, kes teeb veebruaris omateraapia grupi
LOM-rahvale. 20 tundi maalimist. Selge, tegelen
oma otsustamisega siis, mitte praegu. Palun

oma peret tulla keskusesse, et saaksin vaadata,
kui palju inimesi mahub sinna ja tdnna joonte
vahele. Olen neile kannatlikkuse eest vaga tanulik.
Abikaasa kaib mitu raksu. Ta ei Gtle enam midagi,
vaid lihtsalt tuleb kaasa ja aitab laseritega m&ota.
LSpuks saan joonise paika. Ei ole kindel, aga
saadan dra. Salamisi loodan, et T saadab tagasi
ja palub veel mul méelda nii pool aastat. Seda ei
juhtu. Pean ise vastutama oma seinte eest.

Ehitus — périselt voi?

Ehitus kaib. Périselt. Ma ei usu seda ikka veel. K&ik
kohad on masinaid ja materjale tais. Mina saan
ehitusel silma peal hoida ainult 66sel, kui omad
lapsed magavad ja t86l ei pea olema. Usaldan T-d.
Nii on vist k8ige parem. Loodan vaga, et ehitajad
panevad torud nii, et vesi jookseb ainult toru sees
ja kui kraani lahti teen, siis ma ei saa elektrilodki.
Loodan, et seinad ehitatakse nii, et need Umber ei
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Il H" . .
a4 Karjamaa Kunstteraapia Keskuse logo.

Autor Aurelia Garcia.

kuku ning ma ei pea hiljem kuid koristama. Panen
kirja jargmise omateraapia teema: hirm ebakom-
petentsete ehitajate ees. Tean, kust see tuleb.
Hoian hinge kinni ja palvetan. Soovin tulevikus teha
oma pohitddd terapeudina, mitte tegeleda torude
ja juhtmetega. Lahen esimesel nddalavahetusel
objektile ja olen meeldivalt Ullatunud. Ehitajad
koristavad enda jargi. T ja kdik tema mehed saavad
aupaiste oma pea Umber ja kerkivad meetri jagu
maast dhku. Ja&rgmine omateraapia teema: ma

ei soovi kellegi jargi koristada. Veebruaris on
omateraapia grupis palju t66d. N&en, et mehed

on ara visanud kipsplaadi ja&gid. Just need, mis
mul Ristikus otsa said. Abikaasa pddritab silmi ja
Utleb, et ma hakkan jalle peale. Kirjutan T-le tagasi-
hoidliku kirja palvega jatta alles kipsplaadi jd&gid,
sest mul on neid koolis vaja. Koolil on raha véahe ja
kipsplaate ei osteta. Arvutan, kui palju on sel aastal
vaja 50 lapsele — kokku 5 korda 5 meetrit. Huvitav,
kui palju jadke tuleb? Métlen, et vdibolla leian veel
objekte, mida lastega kasutada. Loobun méttest,
kui nden oma abikaasa jarjest suurema kiirusega
pooérlevaid silmi ja ja&n ainult kipsplaatide juurde.
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Loovteraapia kui dissidentlus haridusmaastikul

Kogu ehitusmdllu sees dritan hoida selget sihti,
miks ma seda koike teen. Miks ma null eelarvega
pUlan rajada kunstiteraapia keskust? Taiesti
hullumeelne ettevétmine! Samas teisiti ka enam
ei saa. Kunagi tegi fotokunstnik Sandra Urvak
portreendituse oma sénumiga naistest. Naituse
nimi oli ,Tissidendid“. M&nes mdottes on loovte-
rapeudid haridusmaastikul ka dissidendid. Kuna
enamik meist on naised, siis véime olla ka tissi-
dendid. Meesterapeudid saavad valida T ja D
vahel. Koolis, eriti kohustuslikus p&hikoolis, on
raamid Usna jaigad. Loovteraapia pakub s66mu
varsket 6hku Opilastele eneseméaératluse teel liig
verbaalses keskkonnas. Ménes haridusasutuses
on nii hasti, et loovteraapia on osa stisteemist,
mis toetab mitmekulgselt dpilaste arengut. Teises
kohas nii h&sti ei ole ja loovterapeudid pudavad
oma t66d teha kdigest hoolimata. Vajadus sellise
teenuse jargi on selgelt olemas. Soovin, et loodav
keskus oleks koht, kus klient tunneks end hoituna
ja turvaliselt. Koht, kus oleks ruumi olla iseenda ja
oma mdtete-tunnetega ning leida tee lahendusteni.
Soovin, et teraapiakoer Klaus saaks 16puks vaari-
kalt todtada. Ta on tbdtanud koolis pea 8 aastat
ja niud on aeg teha rahulikumat individuaaltééd.
Lisaks loodan, et keskus pakub koostédvéimalusi

LOOVTERAAPIAD
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terapeutidele: oleks Hal.tO pesa, LOM keskus,
loovteraapiate koolituskoht ja tldse ménus koht
loovteraapiatega tegelemiseks. Mitte vahetahtis on
asjaolu, et sinna tuleb laoruum. Kas toesti paaseb
Idputust materjalide kastide tassimisest?

Vahekokkuvote

Tunnen, et ehitusprotsess on minu jaoks nagu
ameerika magedel sbitmine. Olen pidanud seda
korduvalt ja korduvalt tegema oma lastega. Iga
kord panen kohe alguses silmad kdvasti kinni ja
ootan, et see koik 1&bi saaks. Méned naudivad,
mina mitte. Hea, et on olemas professionaalsed
ehitajad. Ehitusprotsess 6petab mind terapeudina
paremini moistma oma &revaid ja paanikas kliente,
kellele ei meeldi uued situatsioonid. Arevus on ikka
vaga flusiline tunne, millest ilma kehatdoéta valja ei
tule. Jalutan Klausiga tunde. Mgistan ka paremini
koolis lootusetuid vanemaid, keda aitavad lUhilau-
sed, rahulikkus, kindlad tegevusjuhised ja lootus,
et kunagi see kdik 16peb. Loodan, et pohiasjad
saavad paika ja nendeks jatkub raha ning LOM2
valjabppekursuse saame teha veebruaris juba
keskuses. Ehitus veel kéib. Seega ilusaid pilte mul
ei ole. Kui jargmine ajakiri ilmub, siis saan teha
jargmise osa Karjamaa Kunstiteraapia Keskuse
loomisest. Jatkub...

Tihi ruum 2024. aasta slgisel
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VAIRUSE JA
VASTUTUSE VAHEL

TERAPEUDI WOLM ENESEHOIU
PRARTIRAT: IGAPAEVAELU, TERAAPIA
JA SUPERVISIOON

Mari Lipp
Loovterapeut, superviisor ja

Abistajatéds kdnnime iga paev kahe nahtamatu

jou vahel — vaikuse ja vastutuse. Terapeudi t66s

on palju vastutust: t66 teiste inimeste tunnete ja
lugudega ning t66 iseendaga, et sailiks vastuvotlik-
kus, kohalolu ja loovus. Meie peamiseks tdédvahen-
diks on meie enda narvislsteem. Et olla kohal oma
kehas, tunnetes ja métetes, on vaja vaikust. Selle
loomine ei ole pelgalt valik, vaid vastutus.

Tahan tdé6tava terapeudi ja superviisorina ning

ka ise elus pidevalt tasakaalu ja elur66mu otsiva
inimesena natuke mdtiskleda professionaalses
vormis pusimise olemuse ja voimaluste Ule loovte-
rapeudi t66s. Kas piisab sellest, kui ma lihtsalt
hésti elan, voi tuleb kaia ka ise teraapias? Voi
supervisioonis?

lgapédevane enesehoid

Mulle meeldib, kuidas Peaasi.ee nimetab vaimse
tervise vitamiinideks kdige igapaevasemaid enda
eest hoolitsemise alustalasid: uni, toitumine, liiku-
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mine, tunnete tundmine ja lahedased suhted.

Kui need pd&hivajadused on taitmata, muutub

ka empaatia ja kohalolu hapraks — nagu fuusi-

line keha, mis ei saa toidust piisavalt vitamiine.
Abraham Maslow vajaduste hierarhia jargi
saavad inimese kérgemad vajadused, nagu kuulu-
VUS ja eneseteostus (sh teiste inimeste aitamine),
areneda alles siis, kui baasvajadused on hoitud.
Kui terapeudi elu on pidevas unepuuduses voi
kontakt iseenda tunnetega on nork, siis on ka raske
sisemist kohalolu kogeda ja seda teistele pakkuda.

Kunstiterapeut ja loovteraapia teoreetik Lisa D.
Hinz on oma “Life Enrichment Modelis” (2018)
kirjeldanud, et enesehoid ei tdhenda Uksnes
baasvajaduste eest hoolitsemist, vaid teadlikku
suhet oma kehalise, emotsionaalse ja tdhendusliku
olemisega. Tema soénul vajab regulaarset tahele-
panu nii keha, tunnete, motete kui ka loovuse
tasand. Nende eest hoolitsemine ei peaks olema
jarjekordne kohustus Ulesannete nimekirjas, vaid

e

TERAPEUDI TOOS ON

PALJU VASTUTUST: TOO
TEISTE INIMESTE TUNNETE

JA LUGUDEGA NING TOO
ISEENDAGA, ET SAILIKS
VASTUVOTLIKKUS, KOHALOLU
JA LOOVUS



ENESEHOID El OLE LUKSUS,

VAID PINNAS, MILLEL TOO JA

EMPAATIA SAAVAD ULDSE

KASVADA.

elu- ja tddviis, mis aitab elu hoida loova ja voola-
vana. Enesehoid ei ole luksus, vaid pinnas, millel
t66 ja empaatia saavad Uldse kasvada.

Terapeudina ise teraapias kdimine

Milline siis on minu suhe iseendaga®? Terapeudi
t66 pdhineb kohalolul ja teadlikkusel. Cathy

A. Malchiodi toob valja teoses Trauma and
Expressive Arts Therapy: Brain, Body, and
Imagination in the Healing Process (2020), et
loovterapeut vajab pidevat isiklikku kontakti oma
sisemise loovuse ja tundemaailmaga, et t66 jadks
elusaks. Just seet6ttu on ise teraapias k&imine osa
professionaalsest vastutusest — mitte ainult valja-
Oppe ajal, vaid kogu tddelu valtel.

Isegi kui hoolitsen igap&evaselt oma keha ja meele
eest, vOib aeg-ajalt tekkida tunne, et midagi on
siiski tasakaalust véljas — t66ga seotud pinge ei
kao puhkusega, mdni teema klienditdéds puudu-
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tab liiga isiklikult vdi enda elus toimuv segab 166l
keskendumast. Need on méargid, et on aeg lubada
endal olla ise kliendina muutumise ja 6ppimise
protsessis. Teraapias k&imine ei viita ndrkusele,
vaid kUpsusele. See on viis votta vastutus oma
sisemiste mustrite ja reaktsioonide eest, mitte jatta
neid mérkamatult t66ruumi mdjuma. Nii nagu me
ootame, et klient julgeks end avada, on aus, kui me
ise teeme sama — vahemalt aeg-ajalt.

“Self-exploration is a lifelong process.
Enter therapy at many different stages
of your life.”

(Yalom, 2002, Ik 41)

Meie enda kogemused, pinge, rollid voi elumuu-
tused moéjutavad seda, kuidas me klienti kuulame
ja tajume. Regulaarne teraapiaprotsess aitab neid
kihte margata ja integreerida, et t66ruum jaéks
selgemaks ja turvalisemaks.

Supervisioon

Kui teraapia toetab terapeudi isiklikku teadlikkust,
siis supervisioon loob ruumi tédelu vaatlemiseks.
See on vdimalus peatuda, et motestada oma
professionaalset teekonda — nii edulugude kui
ka kahtluste, piiride ja emotsionaalse koormuse
osas.

Regulaarne supervisioon on viis hoida oma td6elus
selgust ja elusust. See ei ole ainult koht kriisiolu-
kordade voi keeruliste juhtumite arutamiseks, vaid
pidev arenguruum, kus saab dppida ja kasvada.
Teoses The Soul of Supervision kirjeldatakse
supervisiooni kui ,tarkuse aeda“ (wisdom garden)
— elavat ruumi, kus kasv toimub |abi peegeldamise,
uudishimu ja hoolimise. Seal saab uurida suhteid
klientidega, meeskondlikke dinaamikaid, tédkoor-
must voi olukordi, mis puudutavad liiga stgavalt.
Just see aus ja turvaline peegeldusruum aitab
ennetada labipdlemist ja kasvatada professionaal-
set klpsust.

Supervisiooni vaartus on ka selles, et see aitab
naha suuremat pilti — mdista, kuidas minu isiklikud
mustrid v&i todtingimused mojutavad tdédsuhet.
M@&nikord on vaja, et keegi teine hoiaks korraks
ruumi, et ma saaksin ise selgemini ndha.

Kokkuvotteks

Ehk siis... mulle tundub, et enesehoid ei ole
terapeudi elu kdrvalteema, vaid selle tuum. Me
téoétame inimestega, aga samal ajal ka iseendaga
—iga kohtumine puudutab mdélemat. Vastutuse
kérval on vaja vaikust, et kuulda, mis meis toimub.
M@énikord peitub see vaikus igapaevastes harju-
mustes, vahel supervisioonis oma t66 peale vaada-
tes ja vahel hoopis teraapiaprotsessi alustamises.

Thomas Hiibl on ¢elnud, et vaikus ei ole
tegevusetus, vaid elav kohalolu, kus
saab kuulata iseennast ilma kohe
reageerimata. Kui me vétame iga pédev
hetke selleks kuulamiseks, hakkab
tasapisi tekkima sisemine ruum. See
ruum ei ole lihtsalt rahu, vaid elus
lihendus — koht, kust saavad kasvada
empaatia, kohalolu ja loovus (Hubl, 2023).

Just seal, vaikuse ja vastutuse vahel, saab selgeks,
et enesehoid ei ole terapeudi jaoks luksus, vaid
kutsealane kohustus.

Mari Lipp on loovterapeut, superviisor ja
perekonstelléér. Ta on 17 a téétanud tdiskasvanud
inimeste, perede, meeskondade ja spetsialistide vaimse
tervise ja heaolu toetajana.

www.lahenduskeskus.ee/mari

mari@lahenduskeskus.ee
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NIME HARJUTUS KRLIENDILE

Mall Tamm
Kunstiterapeut

Olen ootamatu I6puga juhtumeid enda tarvis
dokumenteerinud juba aastaid, aga teinud seda
ilukirjanduslikus vormis, et oleks huvitavam Kirju-
tada. Lugu “NIME TAGA” sai kirja konkreetse
juhtumi pohijal ja on Uks neist, mis on mind terapeu-
dina kasvatanud ja inimesena moéjutanud. Pohjus
kirjutamiseks oli aga Usna praktiline — vajadus teha
harjutuste kogu ja kirjeldada sealjuures ka erine-
vaid l&henemisi samale harjutusele. Ja muidugi
Ules tdéhendada kliendi reaktsioonid ja emotsioonid.

Kéesolevas loos kirjeldatud harjutus “NIMI”, on Uks
klientide lemmikutest. Keegi pole seda Ulesannet
saades veel vastupanu osutanud (olen seda Ule

20 aasta kasutanud). Ulesanne ootab uut klienti
laual sageli meie esimesel kohtumisel, sest sobib
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nii soojenduseks kui ka tutvumiseks. Et pakutud
Ulesanne oleks jdukohane, sest raskusaste soltub
kliendi valmisolekust ja tervislikust seisundist
(vaimsest, fuusilisest, intellektuaalsest), on lahte-
Ulesandele lisaks nii lihntsaimaid kui ka keerukamaid
variante ette valmistatud.

Ja veel: peategelase prototlitip on reaalselt
olemas, kuid on siin loos v6&raid sulgi kulge
saanud, et ta end ara ei tunneks, juhul kui lugu
kuidagi temani jduab. Teraapiaprotsess on pariselt
toimunud, ehkki samuti ilukirjanduslikke ehteid téis
riputatud. Loovterapeudi isik on mitmest kokku
klopsitud, ehk siis valja méeldud, aga ega me
niivaga erinevad oma t66s polegi ... vBib-olla keegi
tunneb end Maigis ikkagi ara...

Vihane ja higine Iryna istus hingeldades tervise-
keskuse ebamugaval puupingil hdmaras trepikojas
ja kuivatas paberréatiga nagu, sooviga korrastada
higist rikutud meiki. Ta uuris ennast pihku mahtu-
vast tillukesest peeglist ja konutas kurvalt niisama,
sest veel ei olnud ta valmis tervisekeskusesse
sisenema. Tegelikult ei tahtnudki ta sinna enam
minna, sest oli bussigraafikute ja -marsruutide
muutumise téttu niikuinii juba pool tundi hilinenud ja
tuju oli hommikusest nérveldamisest nérune.

»lImaasjata tldse tulin... Nii villand on kdigest ja
kdigist,” neelas ta kurku pitsitava nutu alla, sest
kogu aeg tuli nutt peale, igast pisiasjast. Oieti mitte
millestki. Peas tiksus mote, et peaks ehk hotelli
tagasi minema. V@i lihtsalt &ra kaduma, kuhugi kus
poleks inimesi... See korduv tunne, et oled siin
vooral maal eikeegi, nimetu Ulearune, tUhi koht, on
nuud juba talumatu. Tema tass sai tais. Viimane
piisk langeski tdna hommikul, kui ta bussi oodates
soovis liini numbrit tdpsustada. Aga noorme-

helt, kelle poole ta p&6rdus, tuli vastuse asemel
Uksnes: ,Sibul”. Iryna ei saanud kuuldud sénast
aru, kuid aimas, et vastaja pdlguse pohjustas Iryna
venekeelne pddrdumine. Aga kuidas siis hakkama
saada siin vodra keelega maal, ukraina keelest ei
saada ju aru. Slaavi keelte filoloogina voiks ta ju
kUsida veel bulgaaria, horvaadi ja serbia keeles

... palun vaga. Ka inglise, itaalia ja saksa keeles
saaks ta hakkama, aga kahjuks veel mitte eesti
keeles.

Hommikul kannatuste tassi kukkunud viimane

tilk ajas Ule aare ka varasemad tema tUhistamis-
tega kaasnenud tunded. Viimased viis kuud muid
elamusi nagu ei olnudki, sest ta seni turvaline
elurong oli rédbastelt maas ja ta ei teadnud enam
kus voi kes ta on. Arevust tekitas isegi see, et tal
polnud aimugi, mis teda siin majas ees ootab — ta
oli loovteraapias esimest korda. Sellest teenusest
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polnud ta varem isegi kuulnud, ehkki kirjelduse
jargi tundus asi talle vajalik, kuid kdiki labielamisi
kokku véttes ei tahtnud ta t&dna inimestega enam
kokku puutuda.

“Mis vagi mind siia kuuendale korrusele Uldse
vedas, nUud on veel hing ka kinni," oli enesehalet-
sus teda enda alla matmas ja jélle tuli nutt peale.
NUUd lasi ta nuuksude toetusel pisarail vabalt
voolata. Naine kaalus lahkumist juba tdsiselt ja
enda jaoks kadunud Iryna pééstis vaikselt téinates
oma heledad pikad juuksed lahti, kammis aegla-
selt 1&bi ja pani suurte liblika kujuliste klambritega
uuesti pealaele kinni. Kui naise hingamine oli veidi
rahunenud ja nahk maha jahtunud, tbusis ta otsus-
tavalt pusti ja hakkaski &ra minema.

Selja taga kuulis ta keskuse klaasukse avanemist,
selle vahelt kostis mahe haal:

,Kas Iriina?”

.Mina!” vdpatas Iryna, nagu oleks teda ta nimega
torgatud. Ule 6la taha vaadates n&gi ta keskeas
pehmete vormidega hiudjat kes andis méarku,

et arahiilija talle jargneks. Kuulekalt péoras Iryna
end Umber ja kontskingade kdpsudes liikus ees
minejale jarele.

Loovteraapia kabineti lai uks oli parani avatud, hea
rthiga lillelises suvekleidis terapeut astus reipal
sammul kabinetti, Iryna jargnes talle aga justkui
hiilides.

Vaatepilt, mis kabinetis kliendile avanes, oli risti
vastupidine hallile ja ilmetule trepikojale. See oli
nagu kaader varvilisest unendost — muljetavaldav
korratus ja kord Uheaegselt. Iryna uudistas parani
silmil karbikesi, sahtlikesi, topsikesi, virnades

eri formaadis ja varvis pabereid, aknalaual igas
maddus pintsleid.
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Toovahendite riiuli juures toimetades andis terapeut
Irynale kohanemiseks aega.

,Maigi,” tutvustas ta end, kui kliendi uudistav pilk
viimaks tema omaga kohtus, ja viipas kdega kunst-
nahast klienditoolile laua taga. Iryna véttis ebalevalt
istet.

Laual helendas suur valge paberileht. Sellele

oli blokk-kirjas joonistatud tema nimi: I ry n a.
Oma nime nagemine sellisel kujul puudutas teda
miskipéarast. Vaga. Ootamatult selgelt tajus ta end
selles ruumis turvaliselt — tundis uusi I6hnu, kuulis
teistsugust muusikat ja nagi varve. Kabineti dhk
tundus aknast paistva sooja hommikupaikese tottu
sillerdavana.

Jalgides Maigi rahulikku asjatamist ja moeldes
oma mdétteid, andis Iryna tdnasele uuele tundele
nime: ,Rahu®. Ta Utles seda vaikselt aga kuulda-
valt. Siis tabas ta end métlemast mitte just
kaugesse minevikku jd&nud asjast: ,Huvitav, mis
parflUmi terapeut kasutab?”, sest Maigiga koos
liilkus ruumis hérk aroom. Muidugi ei kavatse-

nud ta terapeudilt selle kohta kisida, aga samas
oleks tore teada saada, sest pariskodus oli Iryna
peaaegu et parflGumisdltlane. Teismelisena kais ta
tihti parfUmeeria osakonnas uusi Idhnu enda peal
proovimas ja hiljem, kui juba oma raha hakkas
olema, sai sellest tema salajane hobi, sdltuvus ja
omateraapia vahend. ParfliUmiteraapia. Selle séna
motles ta endale ise vélja. See ei ole tema jaoks
sama, mis I6hnateraapia.

Tuttavatele asjadele méeldes Iryna keha ja meeled
rahunesid, ta ndgu ei 6hetanud enam ja asjased
nutulohukesed kulmude kohalt olid kadunud.
Suunurkadesse tekkis isegi midagi naeratuse
taolist, sest olevikku ilmus malupilt pariskodust ja
sealsest parfudmi kollektsioonist. Selles kogus,
enne kui majja pomm lendas, oli tal tle 40 kauni
pudelikese, pooled neist niSitooted. Pudelikeste
jaoks meisterdas ta praegu sddiv mees spetsiaalse
klaasuksega seinariiuli...

Iryna ohkas alistunult. Jah, see kdik ol i...

Laual on talle aga Ulesanne. Naine vaatas
motlikult oma nime hariliku pliiatsiga joonista-

tud kontuure valgel paberil ja tdmbas siis suure
karbi varvipliiatsitega endale vastu kdhtu, et sisu
paremini ndha. Seal pikutasid kutsuvalt uuemad
ja juba jupistunud pliiatsid, véarskelt teritatud terad
kdigil Ghele poole. “Nagu varvitriibud”, nautis Iryna
vaatepilti kasipdsakil. Siis avastas, et tema kleidil
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olid sarnaste triipudega varvilaigud. See tundus nii
imelik kokkusattumus.

»Aga teate, ega ma pole taiskasvanuna ju joonis-
tanud... Ma isegi ei usu, et see mind kuidagi
aitaks...” oli Iryna kimbatuses. “Uudishimust lihtsalt
ndustusin selle teenusega, kuna konsultant vaga
soovitas,“ vabandas ta justkui moe parast, endal
aga vaimustunud pilk vahelduvalt pliiatsitel ja
kleiditriipudel.

Iryna Ulestunnistus |6bustas héasti I6hnavat Maigit:
,1apselt sama kuulen ma peaaegu koigilt, kes siin
esmakordselt on.” Sdbraliku muigega nihutas ta
hariliku pliiatsi, kustukummi, joonlaua ning vildikad
kliendile lahemale: ,Need on ka teie abilised tédna."

Iryna nimi oli joonistatud kolmemdodtmelisena.
,E€s-, kUlg- ja pealtvaade,” selgitas Maigi. ,Ei olegi
vaja midagi osata, lihtsalt ndidake, mis vérvi see
nimi tdna on. Varvige nagu tahate, eksida ei ole
voimalik. Mis iganes tuleb, on dige. Kui minu joonis-
tatu ei meeldi, voite muuta vai hoopis kustutada ja
uue luua.*

Iryna on Maigi selgituste ajal nii silmade kui sérme-
dega juba pliiatsites, sorteerides neid varvide jargi
gruppidesse.

,Kas teile sobib, kui I&heme sina peale?* kusib
Maigi.

.~Jah, muidugi,” naeratas Iryna tanulikult ja tGstis
pilgu korraks karbist vélja. Talle meeldis Maigi
rahulik ja veidi nagu aegluubis kulgemine. Ta ka
raékis aeglaselt ning vaevu tajutava aktsendiga.
Iryna pani t&hele, et vene keeles réékides asetas ta
sBnardhu ,valesse” kohta. Irynal oli endal ka véike
aktsent, aga ta hahitas ja Susistas ,valedes” kohta-
des. Filoloogina ta lihtsalt markas teatud asju ja
teda rédmustas, et ta neid asju jatkuvalt markas.

Iryna asus Ulesannet taitma. Tegelikult otsustas ta
varvigamma ara juba Maigi jutu ajal. Karbist ladus
ta lauale igasuguseid kollaseid ja siniseid toone,
rivistades need hele-tumeduse jargi Ules. Proovis
abipaberil ménda, et pehmemaid leida, aga kdik
tundusid Uhtmoodi kvaliteetsed ja héasti katvad.
Iryna hakkas ménuga peas kupsenud varvilahen-
dust n&htavaks tegema: eestvaate varvis ta kolla-
se-sinise triibuliseks, kulgvaate kollastekirjuks ning
pealtvaate sinistekirjuks.

Maigi ei kisinud, kommenteerinud ega liigutanud
end, vaid jalgis Irynat veidi eemalt. Jalad kingadest
vabastanud ja keskendunult oma siseilmas toimeta-

des, Umises ja 60tsus ta muusikaga kaasa. Tundus,
et oli Gldse unustanud, et keegi veel ruumis on.

Kui nimi varvitud, pani Maigi muusika kinni ja Iryna
hakkas jutustama, jagades emotsionaalselt ja
ilustamata koike, mis viimastel kuudel nii head kui
halba oli tema elus juhtunud. Raakis kiiresti, hahita-
des ja Susistades, nuttes ja naerdes. Muu hulgas
sai Maigi teada ka seda, miks véarskele pagula-
sele tundus nii oluline oma nimega silmast silma
kohtumine:

L2Alates piiri Uletamisest, sellest on kolm kuud, ei
ole mind keegi ristitud eesnimega kutsunud. Olen
kas “pdgenik”, “abivajaja”, “immigrant”, “abivajav
kodanik”, “toiduabi saaja KravtSuk”, “kaltsukoti
saaja KravtSuk”, “kuradi pagulane”...”

Iryna hingas stgavalt sisse, ta ei taha praegu nutta
ja ei nutagi, aga pisarad lihtsalt jooksid moé6da
poski alla. Siis tdstis oma nime laualt, et seda
l&hemalt vaadata.

»+Aga mina olen Iryna. Mu isa pani selle nime ...".
Ta keeras pildi Maigi poole.

,Vaga ilus varvilahendus!“ annab Maigi tagasisi-
det. Oligi vaga ilus, sest lisaks Iryna jaoks téhtsale
sisule, olid pinnad hasti Uhtlaselt varvitud. Eriti
elavalt mojusid erinevat tooni siniste ja kollaste
sodipinnad.

,Kas su nimel mingi td4hendus ka on? Oled
uurinud?”

.Ma ei tea, et ukraina keeles oleks. Minu jaoks on
aga tdhenduslik see, et isa selle pani. Ma olen
siiani tema ,malja“, ehk mudilane,” tulevad Iryna
pisarad tagasi. ,Siiamaani. Ma olen ju 45. Kui ma
talle siit helistan, siis Utleb iga kord “pryvit, miy
malja” ehk siis ,tere, mu mudilane®. Iryna tiris
ninaratikukarbist peotaie paberit ja nuuskas péhjali-
kult. Samal ajal ki6bistas Maigi arvutis:

.Kreeka keeles tdhendab su nimi “rahu”...aga sellel
nimel on veel ka “rahu jumalanna” tdhendus.”

Maigi oli ise Ullatavast leiust nii liigutatud, et tdmbas
oma n&o arvuti ekraani taha. Et silmi pUhkida, sest
vaade laks ootamatult uduseks.

Iryna pisaratevool aga hoopis katkes oma nime
tdhendust kuuldes. Ta asetas Ullatunult oma véarvi-
t66 lauale tagasi, seda peopesadega silitades ja
otsis Maigi silmi, mis kuvari tagant siis udustena
vélja ilmusid.

,Pariselt?" kusisid s&rama hakanud pruunid silmad
sonatult.

,Pariselt!” vastasid udused sinised tihedalt
pilgutades.

Kabinetis oli vdga vaikne.

.JJryna...” pomises Iryna veidikese aja parast,
justkui tutvustaks end kellelegi voi vestleks kaua
kadunud olnud, kuid just taasleitud kaaslasega.

Vaevukuuldavalt pobises ta oma emakeeles mitu
korda: ,Mina olen Iryna®.

,Kas sooviksid pildi kaasa vétta?* kisis oma silmad
selgeks saanud Maigi, sest kohtumise aeg hakkas
l&bi saama ja oli vaja veel edasised kokkulepped
teha.

~Jah. Kindlasti.*
Maigi keeras ta td6 rulli ning kinnitas teibiga.

»1ahtsin veel kisida,” tuli Irynal seda jalgides veel
Uks asi meelde. “Et kui keegi Utleb sulle “sibul”, siis
mida ta mdotleb selle all?”

,Sibul... Mulle ei saa nii 6elda, sest ma ei ole
venelane. Moni kasutab seda séna venelaste
kohta. Ma arvan, et méte on umbes sama kui ,tibla“
vOi kui mustanahalisele ,neeger” vdi eestlasele
“mats” deldakse. Miks sa seda kuisid?*

»Aa. Mulle hommikul éeldi. Aga mina olen ju
ukrainlane, mulle ka ei saa “sibul” 6elda, “ muigas
ta. “Meie kohta 6eldaks selles kontekstis hoopis
,haholl, kurjemalt ka ,pandeeralane®. Huvitav, kui
oleksin itaalia keeles kusinud, kas siis oleks mulle
,makaron® ¢eldud,” puhkes Iryna rddmsalt lagis-
tades naerma. Tema naer nakatas ka Maigit: “V&i
siis “spagett” paksule mehele.” Mélemad turtsusid
|dbustatult.

.lead,” Utles Iryna enesekindlat, sattides omani-
melist paberirulli ettevaatlikult mahukasse kaekaotti.
“Ma métlesin sellele juba varem ka, aga nidd olen
otsustanud. Séidan kodumaale tagasi.”

Maigit see avaldus ei Ullatanud, aga ta ei osanud
ka muudmoodi tunnustada, kui puudutas kdega
korraks Iryna Glga. Selle peale kahmas Iryna Maigi
oma embusesse: “Aitah sulle tdnase eest!” ja juba
ukse vahel, Uhe jalaga koridoris olles, lisas veendu-
nult: “Suve I18puks oleme lainud, siis ei pea lapsed
siin kooli minema. Mu vanemate kodu on rindest
veel kaugel ja kodus vbin ma olla see Iryna, kes
olen. Kasvdi pandeeralane.”
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Loovterapeut Epp Sussen soovitab:
“Kehakeemia: kuus elumuutvat
ainet”

David JP Phillips

2024, Kirjastus Pegasus
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Kuula Davi JP Philipsit ennast siit:
https://youtu.be/VzzQu7yGgQg

Loovterapeut Nadezda Olaru
soovitab:

»Kunstiteraapia — sissejuhatusest
praktikani“

Helen Tartes-Babkina,

Victoria Scott

2023, Stefart Books

WIETDREL SO0TT) - HELEN TRRTES-BRBNL

KUNSTI-
TERAPIA

e fuflifue it prakiman)

Selle raamatu kohta julgen 6elda, et ma ei lugenud seda, vaid lihtsalt
ahmisin endasse nii Kiiresti kui vahegi sain. Olen néus tagakaane
tutvustusega, et tegemist on lihtsa ning ladusa raamatuga, mis
sisaldab ka périselt teostatavaid praktilisi nduandeid. Liigagi

tihti kuulen klientide jutus, et on soov muutuseks, justkui tehakse ka
praktiliselt midagi muutuse ellu viimiseks, aga tulemust ikkagi ei tule.
Kindlasti ei lahenda see raamat kdiki muresid kuid vdib-olla annab
monele kliendile juurde veel puudu oleva toériista. Noorematele
klientidele, keda lugemine sel viisil ei kéida, saan ise raamatus toodud
nditeid Umber jutustada ning méne kliendi ka autori TEDx- loenguteni
juhatada.

Raamatu ametlik tutvustus on jargmine : "Kas sina juhid hormoone

vOi juhivad hormoonid sind? ,Kehakeemia: kuus elumuutvat ainet”

on lihtne ja ladus raamat sellest, kuidas sa saad mojutada kuut
hormooni enda kehas. Autor annab nutikaid retsepte, kuidas hormoo-
nidest kokku segada inglikokteile, mille tiivul téuseb su elukvaliteet
uutesse korgustesse. Vahel piisab kehakeemia muutmiseks vaid tikist
fumedast Sokolaadist v6i naeratusest. Teinekord tuleb néha rohkem
vaeva ja muuta méttemustreid. Uhtlasi 6pid méarkama ohuolukordi,
kus void iseennast saboteerida. Mida see nditab, kui isutab kommide
ja krépsude jérele voi sotsiaalmeedias surfamine haukab I6viosa sinu
ajast? Nii rtidipad tahtmatult kuradikokteili, vaeveldes stressi kiidsis.
Kui 6pid juhtima oma kehakeemiat, oled teel 6nnelikuma eluni! David
JP Phillips on Rootsist périt rahvusvaheline 6ppejéud, koolitaja ja
kolme lapse isa.”

,Kunstiteraapia — sissejuhatusest praktikani“ on stgav ja inspireeriv
teos, mis avab lugejale ukse loovuse ja eneseviljenduse terven-
davasse maailma. Autorid Helen Tartes-Babkina ja Victoria Scotti
toovad selgelt ja inimlikult esile, kuidas kunsti kaudu on v8imalik
toetada nii laste, noorte kui ka taiskasvanute emotsionaalset arengut,
eneseteadlikkust ja sisemist tasakaalu.

Raamat on vaartuslik abivahend kdigile, kes tegelevad inimeste
arengu ja heaolu toetamisega — olgu selleks lapsevanemad, dpeta-
jad, eripedagoogid, pstuhholoogid voi terapeudid. See annab
praktilisi juhiseid ja néiteid, kuidas kasutada kunsti kui turva-
list véljenduskanalit tunnete moistmiseks ja sisemiste pingete
leevendamiseks.

Eriliseks teeb teose see, et raamat ei ndua lugejalt kunstialaseid
eelteadmisi — oluline on valmisolek katsetada, kuulata ja margata.
Autorid réhutavad, et loovus peitub igas inimeses ning selle kaudu on
vBimalik jduda lahemale nii endale kui ka teistele.

Soovitan ,Kunstiteraapia — sissejuhatusest praktikani“ kdigile, kes
otsivad uusi viise lapse vdi kliendi toetamiseks ning soovivad mdista
paremini loovuse ja tundeelu seoseid. Raamat on soe, inspireeriv ja
praktiline teejuht sisemise maailma avastamisel.

Loovterapeut Marge Kaljuméae
soovitab:

“Mona Silmad”

Thomas Schlesser

2025, Koolibri

Visuaalkunstiterapeut Kristiina Aljas
soovitab:

“Sinu sisemine laps”

Stefanie Stahl

2021, Helios
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Olen seda ménele taiskasvanud kliendile soovitanud kui huvitavat ja
kergesti loetavat sisevaadet kunsti voimsasse mojusse inimeste
ja ajaloo lile. Raamat 6petab vaatama kunstiloomingut hoopis uuel
moel, sligava sisseelamisega ja samuti on lihtsalt suurepérane kunsti-
ajaloo diskursus, mis arusaadav ka noorematele lugejatele. Minu
jaoks andis raamatu lugemine vdimaluse tousta kdrgemale argipae-
vast, saada osa suurematest motetest ja mdjus lihtsalt nii rikastavalt.

Raamatu ametlik tutvustus on jargmine: ”"10-aastane Mona kaotab
Uheks tunniks ndgemise ning arstid kardavad, et ta véib peagi
pimedaks jddda. Tudruku kunstihuviline vanaisa proovib problee-
mile omamoodi ldheneda: ta hakkab koos lapselapsega salaja

Pariisi suuremates muuseumides kéima. Botticelli, Michelangelo,
Vermeeri, Goya, Courbet’, Claudeli, Kahlo, Basquiat’ ja teiste meistrite
looming viib Mona sammhaaval Id4hemale kunsti — ja seeldbi iseenda
moistmisele.”

Raamat sisaldab 52 kunstiteose reproduktsiooni.

See raamat on hea kaaslane inimesele, kes on valmis pimedatel
talvedhtutel oma sisemusse suvitsi vaatama. Raamat annab lilevaate
meie varjukiilgedest ja nende mojust igapaevaelule. Kirjeldatakse
kuidas meie vari mdjutab meie suhteid nii kodus kui ka t&dl —
l&hedaste, kolleegide kui ka vddrastega. Lisaks on raamatus pdhjalik
kirjeldus universaalsetest kaitsemehhanismidest, nende tekkepohjus-
test ning miks me neid kaitsekaitumisi inimestena vajame ja kasutame.
Raamatust leiab ka rohkelt praktilisi harjutusi. Seega on véimalus seda
raamatut kogeda ja endast aktiivselt labi lasta.

Raamatu ametlik tutvustus on jargmine: "Sisemiseks lapseks voib
nimetada kogumit sinu headest ja halbadest lapsepdblve kogemus-
test. Enamikku neist sa teadlikult ei méleta, alateadvusse on need
aga kinnistunud. Need on nii hirmud, mured ja puudused, mida oled
lapsena kogenud, kui ka kbik positiivsed lapsepdblve méjud.
Péikeselaps ja varjulaps kuuluvad sinu alateadvust valitseva sisemise
lapse juurde, kirjeldades eri teadvusseisundeid.

Varjulaps hélmab sinu negatiivseid sisendusi ja neist tulenevaid
koormavaid tundeid, nagu kurbus, hirm, abitus voi raev.

Péikeselaps vastutab sinu positiivsete mojutuste ja heade tunnete
eest. Ta on r6émus, spontaanne, seiklusjanuline, uudishimulik, ennas-
tunustav, vitaalne.

Kui su varjulaps ja péikeselaps leiavad sinus armastava kodu, suudad
sa end teistele inimestele moistetavamalt ja heatahtlikumalt avada.
Oma isiksuse struktuuri tundes saad nendega t66d teha ja lahendada
niimoodi palju probleeme, mis varem tundusid lahendamatud. Kuidas,
sellest saab lugeda kdesolevast raamatust.”



