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Su keha jutustab – kuula teda!
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“Minu vastuvõtule tuli mees ja küsis: kas teie olete ravitseja? Hetk hiljem sain aru, mida ta sellega mõtles: sina oled tervendaja – säh, siin on mu haigus, võta ja paranda see ära! Vastasin, et ravitseja oled sina, mina ainult aitan sul oma sisemise ravimi üles leida.”

Sellised küsimised pole Jure Biechonski praktikas sugugi haruldased. Jure on Briti psühholoog, kes on tuntud eelkõige kui psühhoteraapia uue koolkonna, transaktsioonilise hüpnoteraapia looja ning analüütilise ja kognitiivse teraapia kooli (SACH International) rajaja. Oma kireva elu jooksul on ta töötanud õpetaja, näitleja ja psühhoterapeudina, õppinud muuhulgas kognitiiv-käitumuslikku teraapiat, vabastavat hingamist ja reikit. Praegu lõpetab ta doktoriväitekirja kliinilise hüpnoteraapia alal ning peab loenguid paljudes riikides üle maailma. Peagi ilmub tema esimene raamat.

Välise heaolu nimel

Jure Biechonski ütleb, et põhjus, miks ta viimase kuue aasta jooksul mitmekümnes riigis seminare ja individuaalteraapiat läbi viib, on mure, et inimesed ei kuula oma keha ega hoolitse enda eest. “Maailm muutub üha väiksemaks ja kõik kannatavad sarnaste hädade all. Ärevus- ja paanikahäired ning depressioon on juba väga levinud vaimsed probleemid, nagu ka astma, südamerikked ja vähk füüsiliste haigustena. Nende ärahoidmisega ei tegelda. Aga oma auto viime küll regulaarselt hooldusse, et ta ikka korralikult sõidaks! Me peseme end vähemalt korra päevas ja mitte sellepärast, et keha oleks räpane, vaid nii hoolitseme oma füüsilise keha eest. Kosmeetika, riiete ja muu peale kulutatakse tohutuid summasid, et hea välja näha, samas eirates täielikult seesmist, tegelikku olemust. Emotsionaalne seisund jääb unarusse. Me kanname maski: teeme näo pähe, riietume hoolikalt ja seame juuksed soengusse, et väliselt meeldiv olla. Kui keegi tööl pärib, kuidas läheb, naeratame: hästi, kõik on korras – ja punkt. Kõik meie tunded on maetud sügavale sisemusse. Mis juhtub, kui need blokeeritakse? Ühed käituvad siis elavalt tundetasandil, mida peetakse vaimseks häireks, teised elavad end välja füüsiliselt.”

Õnneks ei ole enam kuigivõrd võõras teadmine, et mõtted ja haigused on omavahel seotud. Jure kinnitab: “Võtame mis tahes haiguse, näiteks külmetuse või gripi. Inimene jääb haigeks ja arst ütleb, et tal on mingi viirus. Aga kui viirused on liikvel, siis miks üks haigestub ja teine mitte? See sõltub immuunsüsteemist. Kui oled emotsionaalses madalseisus, häiritud, muretsev ja stressis, ei võitle keha tõve vastu ning külge jääb iga viirus, mis parajasti ringleb. Sama kehtib iga haiguse, isegi vähi puhul.“ 

Haigused ja sümptomid

Jure teab, et kogu tavameditsiinisüsteem baseerub sümptomite ravimisel. „Oletame, et kellelegi on pahaloomuline kasvaja. Mida tehakse? Patsient lõigatakse lahti, tema kasvaja võetakse välja ja inimene saadetakse koju tagasi. Teiste haiguste puhul toimitakse niisamuti. See on sama, kui jalutad järve ääres, näed kedagi uppumas, tormad ligi, tirid hädasolija veest välja ja teed talle suult suule hingamist – ning seejärel viskad vette tagasi… Inimesed lähetatakse täpselt samasse keskkonda, mis põhjustas haiguse. Ei esitata kaht põhilist küsimust: kui kaua see on kestnud ja millised elusündmused haigestumise ajal toimusid? Nõnda peaks pärima absoluutselt iga haiguse puhul, alles seejärel saab hakata analüüsima, mis on vaevuse valla päästnud. Ei uurita põhjusi, vaid pannakse silt külge ja riiulisse! Siin on maniakaal-depressiivse psühhoosi riiul, siin depressiooni riiul, siin paanikahäirete riiul... Mul on diagnoos ehk silt, seega ma tean – võtan ravimeid ja hoian oma häiret elu lõpuni kontrolli all.”

Ometi on terve rida teraapiaid ja tehnikaid, millega mentaalseid probleeme ravitakse. Mida neist arvata? Jure toob kõneka näite: “Kõik psühholoogias kasutatavad tehnikad õpetavad sümptomitega toimetulemist ja nende kontrolli all hoidmist. Kui kitkuda aias umbrohtu, vohab see pärast järgmist vihmasadu veelgi vägevamalt. Mida sagedamini sa rohid, seda võimsamini rohi kasvab. Sama on probleemidega: mida tihemini neid maha raiuda, seda tugevamaks nad muutuvad. Kui teraapia ei aita, hakatakse sööma antidepressante. Aga ainus tee eemaldada umbrohtu on kaevata auk ja uurida, kui sügavale ulatuvad juured. Kui püüda hoida häiret kontrolli all, surutakse see aina sügavamale. Seepärast kuula, mida su keha tahab öelda, lõpeta liigne enesekontrollimine ja lase end vabaks!”

Psühholoogil pole õigust retsepte välja kirjutada, sest ta ei ole arst. Jure ei soovita kellelgi loobuda ravimite manustamisest, kuid ta lisab: “Ma ei ole kedagi terveks ravinud. Ma lihtsalt annan infot, juhatan ja soovitan vaadata enda sisemusse, leidmaks oma ravimeetodit. Kui sul on mingi häire, mida ükski meetod pole kunagi ravida suutnud, proovi kõike. Miski kindlasti aitab!”

Julgus muuta ja muutuda

Miks on iseend ja kätteõpitud käitumist nii raske muuta? Isegi teades oma valesamme ning olles kogenud mõtlemise ja haiguste vahelist seost, jätkame me ikka endale haiget tegemist. Jure sõnul on see harjumus. Me klammerdume millegi külge, mis on tuttav. Näiteks abiellutakse oma emade ja isadega. Nii absurdne kui see ka pole, taastab enamik meist lapsepõlvekodu mudeli ka uues perekonnas, korrates oma vanemate käitumise mustreid. Isegi kui keegi otsustab lapsed üles kasvatada vastupidi sellele, kuidas teda ennast kasvatati, märkab ta mõnikord ehmatusega, kui sarnased on automaatsed reaktsioonid oma ema-isa käitumisele! Meil on hirm muutumise ees. Aga kujutlegem aega 20 aasta pärast, kui absoluutselt miski pole muutunud. Elame vanas kohas, oleme abielus sama inimesega, kohtume samade inimestega, teeme sama tööd... Kas see pole hirmutav?

Ometi on kogu elu pidev muutus. Ilm muutub, pilved taevas muutuvad… aga meie, inimesed, üritame olla muutmatud ja püsivad. Kahjuks on pahatihti tarvis mõnda traagilist sündmust, et end muuta. Jure toob näite alkohoolikust: “Et üles ärgata, on mõnikord vaja, et ta kaotaks oma perekonna ja maja, et ta heidetaks tänavale. Sinnamaani varjavad kõik seda pahet ja kaitsevad teda. Paraku muudame me oma elustiili alles siis, kui tervis on juba nii hukas, et midagi muud ei jää lihtsalt enam üle. Oodatakse totaalset katastroofi, et joosta siis ravitseja, psühholoogi või arsti juurde abi paluma.”

Hoolitse enda eest

Jure osutab, et probleemid on kujutlustes, mitte reaalsuses. Tõesti, inimesed kujutavad alatasa ette kõige mustemaid stsenaariume. Minevikus on miski ebaõnnestunud ning tekib halvav mõte: äkki see kordub jälle? Me elame hirmu all „mis saab, kui…“ Äkki ma kaotan selle või tolle? Töökoha, abikaasa, materiaalse heaolu. 

Jure kogemus näitab, et kui kujutlusvõime genereerib probleeme, ei ole mõtet neile loogiliselt läheneda. “Loogiliselt sa tead, et ei peaks ärevust tundma. Loogiliselt ei peaks sul olema probleeme. Loogiliselt peaksid sa olema õnnelik. MA PEAKSIN OLEMA NII ÕNNELIK, sest mul on töö ja pere ja kodu ja... Kas see teeb sind õnnelikuks? Ei, sest sel kõigel pole loogikaga mingit pistmist. Ses osas on psühholoogia ebaõnnestunud, kuna psühholoogid üritavad ebaloogilistele probleemidele loogiliselt läheneda.”

Ikka jõuame välja iseenda eiramise traagikani. Väidame end kedagi armastavat, aga samas otsekui vihkame oma mina. “Kuidas saab kedagi kaitsta, kui sa ei kaitse iseennast?” küsib Jure. “Me istume kodus ja muudkui kannatame. Pruugib vaid lapsel korra aevastada või köhatada ja me kiirustame juba arsti juurde – äkki on tal midagi viga? Aga ise võime oodata! Millise sõnumi me sellega lapsele edastame? Kui istutakse lennukisse, siis kõigepealt meid instrueeritakse: kriisiolukorras tuleb hapnikumask esmalt endale, ja alles seejärel lapsele ette panna. Meelemärkuseta lapsevanemast ei ole lapsele vähimatki abi. Seega enne, kui sa saad hakata kedagi teist aitama või armastama, hoolitse iseenda eest.”

Kõikvõimas hüpnoteraapia

Kõigel, mida me oma elus teeme, on põhjus, usub Jure Biechonski. “Minu töö kõige suurem kirg on psühho-neuroimmunoloogia. Lääne teadlased tegid alles hiljuti “hämmastava” avastuse, mida idas on teatud tuhandeid aastaid: keha ja vaim on omavahel seoses. Meie vaim mõjutab meie neuroloogilisi ja immunoloogilisi süsteeme. Kõik haigused on tegelikult psühhosomaatilised, kuna nad tulenevad psychē’st (hing), mis mõjutab sōma' t (keha). Minu spetsialiteet on tegelda füsioloogiliste ja mentaalsete häiretega, kasutades meelt, hüpnoosi ja kujutlusvõimet, kuna kõik juhtub meie kujutlustes. Miks ma seda teen? Kolmkümmend aastat tagasi sain ma (Araabia-Iisraeli sõjas) haavata. Mulle tehti ühe aasta jooksul 26 operatsiooni, olin kolm kuud koomas. Aasta hiljem öeldi, et mul on jäänud aastapäevad elada, et ma ei saa enam kõndida ega käsi kasutada. Kolmkümmend aastat on möödunud – ja ma olen ikka siin. Meditsiiniliselt ja teaduslikult olen juba surnud. Pole mingit teaduslikku seletust, miks ma peaksin veel elus olema. Iga organ mu kehas on kahjustunud või ei tööta korralikult. Ma elan tänu sellele, et hakkasin intuitiivselt kasutama midagi, millest ma isegi ei teadnud: hakkasin visualiseerima oma keha, läksin tema sisse ja kehaga dialoogis olles asusin seda parandama. See töötas – ma jäin ellu! Minu elust on saanud missioon aidata inimesi ja juhatada neid enda sees nägema võimalikkust, et ei ole kaugeltki veel lõpp, kui arst ütleb: sul on vähk ja elada jäänud veel pool aastat.”

Teadvus keha teenistuses

Pärast aastaid kestnud õpinguid, reise Indiasse ja Hiinasse ning süvenemist iidsetesse raviviisidesse on Jure Biechonski välja töötanud kliinilise meetodi ravida keha teadvuse abil. Biechonski transaktsioonilise hüpnoteraapia erinevus argiteadvuse tasandi teraapiatest (kognitiiv-käitumuslik teraapia, paariteraapia, psühhoanalüütiline teraapia) seisneb selles, et argiteadvusel põhinevas ravis kasutab inimene rohkem oma vasakut ajupoolkera, mõtlemist ja analüüsi. Muutunud teadvusseisundite ravis kasutatakse aju paremat poolkera. Muutusi üritatakse tekitada kujundite ja piltide kaudu. Kuna meie probleemid on tihti alguse saanud lapseeas, mil inimese verbaalsed oskused on veel puudulikud, siis seda enam on Biechonski hüpnoteraapia nende lahendamisel põhjendatud ja efektiivne.

Kord paari kuu jooksul on huvitatutel võimalus osaleda Jure Biechonski seminaridel ka Eestis. Jure toob esile kurvastava tendentsi, et nüüdisaja inimesed ei räägi omavahel, neil on vähe sõpru. Kui mõnega  suheldaksegi, räägitakse totratest asjadest. Ka kõikidel tema kursustele tulnutel on samad hirmud ja tunded, aga nad ei ole nendega üksi. Leitakse kõiki ühendavaid nüansse, millest tavaliselt ei räägita. Jure julgustab seminaridele tulnuid oma (paanika)häirest vabalt kõnelema, sest kõik me oleme ju ühesugused. See pole häbiasi, kuna üksteist aktsepteeritakse. Seminaril osalejad tahavad olla enesest teadlikumad, et avatult koos kasvada. Meele arendamine toimubki vastastikku mõjudes, koos teiste inimestega, kes samamoodi mõtlevad. On tähelepanuväärne, et Jure kursustel käinud kogunevad tugirühmadesse, et kokku saada, üksteist toetada ja eri tehnikaid praktiseerida. Ainuüksi Eesti tugigrupis on juba 170 liiget.

Küsi, õpi ja arene

Suhtlemises võib pidevalt kuulda kurtmist, et raha ei ole. Kui oleks raha, saaks asju osta – ja võidab ju see, kel on rohkem asju. Inimeksistentsi põhisisuks on kujunenud oma varanatukese eest hoolitsemine. Kui küsiks vahelduseks endalt: mis on elu eesmärk? Teenida raha? Et maksta arveid, toita lapsi, osta parem auto ja suurem maja… Kas see ongi kõik? Elu on nii hektiline, et pole aega peatuda. Me teenime oma tööga miljoneid, mis lähevad teiste taskusse, ise aga elame palukestest, jääme pensionile ja sureme. Jure on veendunud, et elu eesmärk on küsida küsimusi ja areneda läbi nende. Üks olulisematest on: kes ma olen?

Kes on Jure Biechonski? Jure muigab: “Aus vastus on, et ma ei tea.” Ning lisab, et see on ta lemmikvastus, sest väljendis “ma ei tea” peituv ilu avab ukse homsele tarkusele. “Mitteteadmise tunnistamine on esimene samm, kust algab vastuste otsimine. Iga kord, kui küsimusele vastatakse, peaks vastus tekitama uusi küsimusi. Iga kord, kui sa ronid üles mäkke, on eesolev mäetipp kõrgem. Kui sa midagi saavutad, siis miks peaks sellega piirduma? Tavaliselt lõpetatakse kool, saadakse diplom, sätitakse see seinale ja asutakse tööle: ma olen geenius! Kümne aasta pärast tuleb keegi, kes on kümme aastat noorem, teeb tööd kiiremini, teab rohkem – ja astub minust mööda. Seda juhtub pidevalt. Inimesed kaotavad neljakümnendates töö ja see on katastroof, sest teist plaani neil ei ole. Õnnelikud suudavad säilitada oma töökoha 65. eluaastani ning surevad seal aeglaselt, kuna midagi ei toimu, nad ei arene. Me oleme lõpetanud õppimise.”

Jure õpingute ja töökogemuse nimekiri on aukartustäratav. Mees ise selgitab oma teekonda nõnda: “Ma õppisin ja praktiseerisin kellegi teise tehnikaid, mis töötati välja 60 aastat tagasi. Kui inimesed tulevad mu vastuvõtule ja maksavad teraapia eest raha, ei maksa nad Sigmund Freudile, vaid mulle. Seega pean ma andma midagi endast, mitte rääkima, mida on öelnud Freud või Jung. Selleks, et teada saada, mida on arvanud surnud inimesed, võib minna raamatukokku. Seepärast räägin sellest, mida mina olen öelnud. Ei ole muid tehnikaid, lähenemisi ega filosoofiaid kui kohandada end inimesele, kes praegu su ees istub. See on põhjus, miks ma veetsin 30 aastat oma elust, õppides peaaegu kõike, alates refleksoloogiast, hüpnoteraapiast, neuro-lingvistilisest programmeerimisest ja lõpetades humanistliku teraapia, perenõustamise, psühhodraama, kunsti- ja tantsuteraapiaga. Ma olen 52-aastane, käinud koolis alates kuuendast eluaastast ja pole saatnud ühtki aastat oma elust mööda õppimata. Õppimisest ei kavatse ma ka kunagi loobuda.”

