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Eksperiment:

AJU TRENNI!

Mida ajulained
sinust raagivad?

Kiire elutempo on meid istutanud karussellile, kus
pea kaib kogu aeg veidi ringi ja silmade ees
virvendab. Pidev drevusseisund viib pikapeale aga
labipolemiseni. Margit Ivanov tegi BioTagasiside
Laboris enda peal katse, kuidas testida stressi,
moota 166gastumisoskust ja 6ppida keskendumist.
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is juhtub kehaga,
kui labipolemis-
protsess on alanud,
kuid aega maha
vOtta el osata
ega taheta? Kuidas meie organism
pingele vastab? Kas on voimalik
oppida rahunema ja keskenduma?

Et neile kiisimustele vastata,
poordusin Holistilise Teraapia
Instituudis tegutseva BioTagasiside
Labori poole. Selles laboris saab
erilise aparatuuri abil kehas
toimuvat moota ja treenida.

Liksin ,ulevaatusele“ tisna skepti-
liselt ega oodanud mingeid tllatusi
- olin ju tookorras ja erilisi rikkeid
polnud esinenud. Minu jahmatus oli
aga suur, kui sain teada, et enesehi-
vituslik protsess kiib tdie hooga.

Eksperiment algab

Alustasime stressitestist. Labori
juhataja ja ndustaja Piia Berting
paigaldas minu kiilge sensorid, mille
abil mdodeti naha niiskustaseme
muutust, hingamis- ja siidame riitmi
ning lihaspinget. Stressitestis
vahelduvad 166gastus ja vaimset
keskendatust ndudvad iilesanded.
Eesmirk on teada saada, kuidas keha
reageerib vilis- voi sisekeskkonna
mojurile ja kui palju laheb aega, et
pingest vabaneda.

Sulgesin silmad, kuulasin rahustavat
muusikat ja 16dvestusin nii, kuidas
jaksasin. Sellele jirgnes moneminu-
tiline mottetood noudev harjutus,
millega puiiti tekitada méodukat
stressi. Harjutus oli meeldiv ja miski
ei viidanud stressitaseme tousule.
Loogastus vaheldus jille uue tilesan-
dega. Mulle tundus, et suutsin kenasti
ohjata nii stressi kui ka pinget.

Stressitesti tulemused. Tulemustest
selgus aga, et minu nditajad polnud
sugugi nii head, kui olin arvanud.
Eriti murelikuks tegi, et naha niis-
kussisalduse muutumise graafik
nditas justkui lennuki hkutdusutra-
jektoori — see tahendas, et 166gastus-
perioodide ajal ei vihenenud stres-
sinditaja. Kuigi ma ei tunnetanud
oma irevusseisundit (ma ei leemen-
danud higist, 166tsutanud, hingel-
danud ega virisenud!), registreeris
tark aparatuur, et 166gastusaeg ning
minu 166gastusviis ei aidanud piisa-
valt rahuneda.

Loogastus. Laboris saab treenida ka
pingest vabanema.

Tegin proovi. Pidin ithtlustama oma
hingetombed ja siidametegevuse,

s.t need pidid tootama uhes taktis.
Selleks kiivitati teine programm, mis
tegi lahti lootosedie vastavalt minu
suutlikkusele panna tihes riitmis
toole suda ja kopsud. Suutsin &ie
avada 99% ulatuses, kuid selleks
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Mis on Biotagasiside?
Biotagasiside tdhendab lihidalt seda, et
keha fsioloogilisi signaale méadetakse
eriaparatuuriga ning muudetakse
arvutiekraanil néhtavaks ja kuuldavaks
infoks. Nii saab treenida ja uurida
ajulaineid EEG (elekiroensefalograafi)
neurotagasiside meefodil ning mé6ta
naha niiskustaseme muutust ehk naha
galvaanilist takistust, hingamist, sidame
ritmi ja lihaspinget.

Mida saab Biotagasiside
Laboris teha?

BioTagasiside Laboris on vaimalik:

arendada oma téhelepanu;
freenida juhtima meeleseisundeid;
Sppida lédvestuma;

ennetada stressist tingitud hai-
guste teket jo vabaneda
l&ébipslemisseisundist;

ajulainete aktiivsust juhtides toeta-
da arevushdirete, hiperakfiivsuse,
stressi ja depressiooni ravi;

teha teadusuuringuid.

kulus mul umbes viis minutit, mil
pidin tosiselt keskenduma siigava-
tele hingetommetele. Jatsin meelde,
missugune tunne mind valdab, kui
olen 166gastunud. Kui teinekord
tekib toeliselt pingeline ja ndrvesoov
olukord, siis tean, kuidas end pinget
maha votma sundida ja millise
seisundini peaksin joudma.

Uurisime, mis juhtub ajus. Et teada
saada, missuguseid laineid mu aju
tekitab, pani terapeut mulle pihe
”targa” mutsi. Mitsil on eriti tund-
likud sensorid, mis loevad mu aju
eri piirkondade elektrilist aktiiv-
sust ja edastavad selle aparaadile.
Kogu informatsioon ilmub ekraa-
nile, ridade kaupa erineva sageduse
ja amplituudiga laineid.

Lihtsustatult voib ajulainete sage-
duse jirgi eristada jargmisi aju
seisundeid: alfaseisund, et saavutada
suuremat loomingulisust ja siigavat
rahulolu; beetaseisund, et rohkem
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Keha peegeldab
hinge seisundit

Keha on hinge kodu. Hinges toimuv
peegeldub ka kehas. Keha reageerib
automaatselt meele antud hinnangule
sindmuse kohta. Niisiis ei pdhjusta
reaktsiooni mitte olukord, vaid meie
t6lgendus, métted ja tunded.

Pidev stressiseisund pdhjustab une-
tust, hdireid seksuaalelus, peavalu-
sid, seedimisprobleeme, hormonaal-
sisteemi hdireid, viljatust, kuid ka si-
dame veresoonkonna haigusi, orga-
nismi Uldist vastupanulangust ja ise-
gi hambad véivad lagunema haka-
ta. Inimesed méistavad séna ,stress”
sageli vadralt, pidades pidevat pin-
geseisundit ja eluga rahulolematust
normaalseks elustiiliks ega ofsi abi.
Uuringute péhjal kannatab 38 prot-
senti Eesti elanikest stressi all, samal
ajal kui Euroopas on see protsent 28
(Postimees, 05.10.2004).
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keskenduda; teetaseisund meditat-
siooni, sisekaemuse ja milu tarvis;
deltaseisund stigava une ja tervene-
mise tarvis; gammaseisund, et aren-
dada loovust ning tosta 1Q-d.

Kuidas aju olukordadele reageerib,
moddetakse jillegi
erisugustes seisun-
dites — lddvestudes
ja keskendudes. Nii
vaheldub 166gastus
keskendumist noud-
vate harjutustega.

Neurotagasiside
pohineb niinime-
tatud kohesel tagasi-
sidel, mis tihendab,
et kaitumise
muutust voib vahe-
tult jalgida ja tree-
ningu abil soovitud
suunas kinnistada.
Klient saab teada,
kas tema aju on
pidevalt pinges voi
suudab puhata, kas
l66gastudes tekivad
iseloomulikud alfa-
lained v&i on tema
aju tdidetud motte-
miraga, mis ei lase
korralikult puhata.
Kui ajule ei anta
puhkust, ei ole
inimene voimeline
vajadusel piisavalt
histi keskenduma.

Miks on vaja
s’rressﬂo|uvusf kontrollida?

Suur stressiallikas on eelkdige inimene
ise, kuid kaasa aitab ka tmbritsev
keskkond. Vaikesed stressiallikad, millele
meie teadvus ei leia lahendust, vaivad
kuhjudes pikapeale vélienduda haiguslike
simptomitena — kdhuvalu v&i mingi muu
tervisehédana.

Stressitaluvust saab reguleerida ning
Uheks selliseks vaimaluseks ongi jéilgida
aju elektrilaineid ja treenida organismi
talitluse mehhanisme.

Dr Toomas Péld, TLU &ppejoud ja
Qualitas Arstikeskuse arst

Keskendumistesti tulemused. Sain
teada, et lodvestusajal kill ilmusid
alfalained, kuid nende osakaal jii
siiski viikeseks. See tahendab, et
mu aju ei saanud piisavalt puhkust.
Inimesed, kelle aju ei saa korra-
likult puhata, kasutavad oma aju
ka keskendudes ebaefektiivselt.
Kui opetada oma aju puhkama ja
vabastada see pidevast murelike
motete miirast, on voimalik paran-
dada oma keskendumisvoimet.

Keskendumise treening

Suurema keskendumise seisundit
on voimalik treenida. Selleks on
loodud arvutimiangud, kus mingija
keskendumisvoimest soltub, kui
kiiresti ja aktiivselt liigub tegelas-
kuju. Programm loeb aju elektro-
magnetilist aktiivsust (beeta ja
teeta lainete omavahelist tasa-
kaalu) ning otsustab, kui palju
mangija keskendus. Vastavalt sellele
kdib ekraanil tegevus ja mingija
saab punkte. Sellised programmid
opetavad keskenduma ja on eriti
sobilikud lastele. Niisiis on ka
keskendumisvoime treenitav!

Kogu eksperiment andis mulle vaar-
tusliku tagasiside iseenda kohta.
Nuid tean, et pean teadlikult
oppima l66gastuma ja ennast vilja
lulitama, sest pidev drevusseisund
ja valmisolek tooks, mida naitasid
minu mootmistulemused, voivad
organismi kiiresti ldbi poletada.



