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Merike Karm

Stressi lile motiskleb Jure Biec-
honski, ligi 30-aastase kogemu-
sega noustamispsiihholoog ja
taiskasvanute rakenduspsiihho-
loogia erakooli Terviklik Mina juht.

ee Mis on stress?

Minu hinnangul on stress I6he
selle vahel, mis reaalselt toimub ja
mis minu soovi vdi arvamuse jargi
peaks toimuma. Seega v8ib delda ka
nii, et stress on inimese isiklik sub-
jektiivne taju sellest, mis tema
Umber toimub. Ldhtudes oma isik-
suse struktuurist tajun ma olukordi
kas meeldivana voi ebameeldivana.
Nii et emotsionaalses mdttes ei ole
oluline see, mis juhtub, vaid see, kui-
das ma sellesse suhtun.

ee Miks ilihed inimesed taluvad
stressi ja pinget paremini kui tei-
sed?

Mdned inimesed ndevad stressi-
rohketes olukordades pdnevaid val-
jakutseid, moned tajuvad neid kui
katastroofi ja m&ned langevad dep-
ressiooni. Meie tunded ja mdtted
mdjutavad psituhikat, kogu orga-
nismi ja selle talitlust. Psih-
hosomaatiliste haiguste uuringud
viitavad sellele, et paljusid vaimseid
ja fuusilisi haireid pdhjustab stress.
Stress on simptom.

Inimese elukvaliteedi parandami-
seks on vaja uurida stressi tekkimise
pdhjuseid.

ee Mis on stressi pohjused?

P&hjused ei tulene ilmtingimata
keskkonnast. Enamasti on tegemist
inimese rohkem v&i vdahem teadvus-
tamata motetega reaalsuse kohta ja
need pdrinevad pd&hiliselt lapsepdl-
vest. Kuna stressi pdhjustab mdotle-
mine, on meil vaja kindlaks teha,
kust need motted tulevad ja kes on
.programmeerinud arvuti” meie
meeltes teatud moel mdtlema.

Kui terve elu on mulle réaqgitud, et
elu on raske, ma pean olema tugey,
inimesi ei tohi liialt usaldada ja eluga
toime tulemiseks pean kdvasti t66-
tama ning abi kisides nditan oma
norkust, aga ndrk olla ei tohi - siis
tdiskasvanuna on kdik need vanema-
telt, Gpetajatelt ja teistelt olulistelt
taiskasvanutelt saadud mdtted mu
peas. Ja toendoliselt tekitavad elu-
stindmused mul palju stressi, millega
on raske toime tulla.

Ent kuna kdik kditumised on Opi-
tud, on neid vdimalik ka Umber
Oppida.

ee Millest inimene ise aru saab, et
tal on stress, ja mida siis ette
votta?

Kdigepealt on meil vaja kuulata
oma keha, sest keha ei valeta kunagi.
Igasugused flusilised seisundid, mille
pdhjuseid meditsiin ei tea ja ravib vaid
simptomeid, on tegelikult psih-
hosomaatilised ja stressist p&hjusta-
tud. Unehadired, sidamepekslemine ja
paanikahood, seletamatu hdiriv dre-
Vus, pea- ja seljavalud - k&ik need on
tegelikult stressi simptomid.

pstiihholoog. Transpersonaalse
pstihholoogia ja hiipnoteraapia era-
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ee Mida siis ette votta?

On vaja teha kindlaks teemad ja
mustrid, mille puhul need vaevused
algasid, ja mis sindmused meie elus
sel ajal toimusid. Siis me moistame,
mis olukorras meil stress tekkis ja
mis selle pdhjustas. Olles saanud
teadlikuks simptomite pdhjustest,
on vaja vaadata neid tundeid, mida
meil sel ajal ei lubatud tunda ega
vdljendada. Mina nimetan neid dra-
peidetud tunneteks: dra ole narvi-
line, rahune maha, dra nuta, dra ole
kurb, éra ole selline.

ee Kuidas stressi véltida?
Vaatame oma elu ja esitame
endale mdned vdga lihtsad kisimu-

sed. Kas ma tunnen hommikul drga-
tes, et ootan pdnevusega algavat
pdeva? Kas ma ikka toesti olen oma
isiklike suhetega rahul? Kas minu
emotsionaalsed vajadused on tdide-
tud? Kas ma saan oma tundeid
vabalt vdljendada? Kas ma uldse
tean, millist elu ma elada tahan?

Iga elumuutus toob kaasa roh-
kem vdi vdahem stressi. Kuid kujut-
lege hetkeks, et mdéddunud on viis
aastat vdi kimme aastat ja abso-
luutselt mitte midagi teie elus ei ole
muutunud, k8ik on tdapselt sama-
moodi. Ainulksi see mdte peaks
igale normaalsele inimesele vaga
palju stressi tekitama!

Me elame kiiresti muutuvas maa-
ilmas ning otsime selles turvatunnet
ja stabiilsust. Me pliidame end kin-
nistada ja kindlustada, samal ajal
kui kdik meie imber muutub.

Kas me oleme nendeks muutus-
teks valmis? Meiegi muutume. Me
valisime oma elu suunad ja sihid, kui
olime 20-aastane, kuid need valikud
ei pruugi meid 30- vdi 40-aastasena
enam teenida. Onneks ei ole kunagi
liiga hilja kogeda ja dppida midagi
uut ning muuta oma elu taas rédm
toovaks. Juba novembri_keske
algab tdiskasvanute rg
psihholoogia erakg
Mina uus kolmeaastane hipnoteraa-
pia-psihholoogia sus, mis aitab
vdlja tuua inimese kuse
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