Kui kevad murrab
sidamesse

Kevadised tegevused on seotud uue algusega. Aeg on suurpuhastuseks ka

hinges ja motetes.

evadel 166D vélja koik
see, mis vahepealsetel
uudel varjul on olnud.

See vdib olla nii siidames hoi-
tud hell tunne kui ka hinge-
le kogunenud saastav emot-
sioon. Seetdttu tehakse tegu-
sid, mida muul ajal ei sbanda-
ta ette votta. Ja me {itleme, et
kevad murrab siidamesse.

KEVADHAIRED

Meditsiinilistes terminites
radgitakse sesoonsest afek-
tiivsest hairest, kevadsuvisest
depressioonist, maniakaalsu-
sest, piiripealsest isiksusehéi-
rest ja kevadisest suitsiidide
arvu suurenemisest.

Onneks piirduvad tihelda-
tavad héired enamasti siiski
kas tujukuse, drevuse, arri-
tatuse, tdhelepanu puudu-
likkuse ja hiiperaktiivsuse,
unendgude rohkuse voi une-
tusega. Nendele voivad lisan-
duda korgem vererohk, mig-
reenihood, perioodiline sii-
dame kloppimine v&i riitmi-
héired, haavandtove dgene-
mine voi moni muu haigus-
tunnus.

Vana Hiina tarkus kinnitab:
kevad on aeg elu andmiseks,
mitte tapmiseks. See on pu-
hastumise, uuenemise, kas-
vamise, noorenemise, r00-
mu tundmise ning vaimse
avardumise aeg. Seeparast
on aeg ette votta suurpuhas-
tus ka oma hinges ja mote-
tes, et lahti saada koigest ne-
gatiivsest, mis ei ole koosko-
las kevade vaimuga. Uuene-
ma ja varskenema peaks koik
see positiivne, mis meil hin-

ges. Naiteks suhted ldhedas-
tega. Teadusuuringud kinni-
tavad, et halb suhe ldhedas-
tega tOstab siidamehaiguste
tekke riski 25%.

MITTE KAOTADA
TASAKAALU

Jaapanlastel on {itlemine: iga
véikegi jareleandmine drevu-
sele on samm eemale inime-
se stidame loomulikust ole-
kust. See tdhendab, et mis-
ki meiega juhtuv pole piisav
pohjus kaotamaks seesmist
tasakaalu.

Kui meil on hairivaid prob-
leeme, tuleb koigepealt neist
taiel méaral teadlikuks saada.
Pliiame nende peale vaadata
korvalt ning kiisime endalt —ja
mis siis sellest? Enamasti née-
me, et oleme oma probleemi
iile tdhtsustanud voi olukorra
iile dramatiseerinud.

Uks on alati selge — mis ta-
hes olukorras me ka ei asuks,
soovid on alati suuremad kui
voimalused. Tarkus on see,
kui soovid ja voimalused osa-
takse kokku viia. Olles hinge-
liselt puhastunud, lahti saa-
nud negatiivsest oma hinges,
suudame paremini ndha la-
hendusi vaevavatele prob-
leemidele.

Asjata ei 6elda Idamaades,
et koigi hadade algpohjus on
rumalus, mida voimendavad
ahnus, kadedus, tilbus, vih-
kamine ja teised “head” oma-
dused. Eks eesti vanarahvas-
ki ole olnud pohimétteliselt
samal seisukohal — tuletame
meelde vanasona lollist ja ki-
rikust.

SVEN ARBET

PosrTiivsep
MUUTUSED

Kevad on parim aeg, et tuua
positiivseid muutusi oma elu-
viisi.

Tervislikum toitumine,
rohke liikumine, ebatervis-
likest harjumustest loobumi-
ne — koik see sobib kokku ke-
vade olemusega.

Kevadkuudel on narvisiis-
teem tundlikum vodrainete —
alkoholi, tubaka ja teiste s6l-
tuvust voi harjumust pohjus-
tavate monuainete suhtes.
Seepérast teeme oma keha-
le suure teene, kui loobume
suitsetamisest voOi ei tarvita
sel ajal alkoholi.

Motleme jarele, millise
heateo saame veel enda, oma
perekonna voi timbruskon-
na hiivanguks teha. Selliste
ettevotmistega tostame end
korgemale tasemele ja sise-
neme arenguspiraali, vasta-
sel korral jadksime oravaks
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rattas, kelle jaoks iiks ratta-
ring ei erine teisest. Isegi kui
muretseme aasta kestel uue
auto, maja voi abikaasa, jaa-
me oravaks senimaani, kuni
ise paremaks ei muutu.

ARMUMISE AEG

Kevad on armumise aeg. Mit-
te asjata pole traditsiooni-
listes iihiskondades iga iile
keskea naisterahvas kosjaso-
bitaja. Sellise {ihiskonna kol-
lektiivses teadvuses on juur-
dunud vaistlik arusaam, et oi-
geaegne abiellumine on hea
viis noorte frustreerituse va-
hendamiseks. Ei kujune val-
ja “noorte vihaste meeste”
polvkonda.

Kasutades hiina meditsii-
ni loogikat, voime Oelda, et
nii transformeeritakse viha
kui maksa (puu, kevad) pa-
toloogiline emotsioon armas-
tuse kaudu r66muks siida-
mes (tuli, suvi). Tanapéeva-
sed teadusuuringud téen-
davad samuti, et abiellumi-
ne parandab meeleolu, kus-
juures rohkem neil, kes enne
abiellumist kannatasid dep-
ressiooni kées.

Lopuks paar soovitust nen-
de jaoks, kes tahaksid elada
100-aastaseks. Chicago Uli-
kooli Gerontoloogiakesku-
ses tehtud uuringud on lu-
banud jareldada, et selleks
tuleks elada maal ja muret-
seda juba noorelt palju lap-
si — neli voi enam, enne kui
saate 30-aastaseks.
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