
Kaasaegne neuroteadus kinnitab 
üha enam seda, mida holistilised 
lähenemised on ammu rõhutanud: keha 
ja meel toimivad koos ja mõjutavad 
üksteist. Iga emotsioon, läbielatud 

stress või allasurutud kogemus jätab jälje ka 
närvisüsteemi ja füüsilisse kehasse. Isegi kui 
oskame mõistusega oma probleeme teadvustada, 
ei kao need probleemid iseenesest kuhugi.

Juurpõhjused peituvad sageli meie 
alateadlikes mõttemustrites ja automaatsetes 
emotsionaalsetes reaktsioonides, mis on elu 
jooksul välja kujunenud. Need mõjutavad 
meie käitumist, otsuseid ja enesetunnet sageli 
märkamatult. Kuidas end aidata? Siin tuleb mängu 
MER Biofeedback® teraapia.

MER Biofeedback® teraapia – sinu abiline 
keha ja vaimu tasakaalustamisel
Lifekeskuses praktiseeritav MER Biofeedback® 
(Mental and Emotional Release) teraapia 
on Eestis ainulaadne biotagasisidel põhinev 
teraapiameetod, mida on arendatud enam kui 20 
aasta jooksul ja üle 21 000 teraapiaseansi praktilise 
kogemuse põhjal.

MER Biofeedback® teraapia seansi käigus 
tuvastatakse ja tasakaalustatakse emotsionaalseid 
pingeid, negatiivseid mõttemustreid ning piiravaid 
uskumusi, mis mõjutavad inimest ning tema 
igapäevast heaolu. 

Teraapiaseansi ajal kasutab terapeut spetsiaalset 
biotagasiside seadet, mis aitab reaalajas jälgida 
keha reaktsioone ja stressitaset koos spetsiifiliste 
stressinäitajatega. See omakorda võimaldab 
inimesel lisaks pingete leevenemisele saada teadli­
kuks, mida ta oma sisemaailmas tegelikult kogeb.

Oluline erinevus võrreldes paljude teiste 
teraapiavormidega seisneb selles, et kliendil ei 
ole vaja detailselt meenutada ega kirjeldada 
oma traumasid või raskeid elusündmusi. MER 
Biofeedback® teraapias toimub töö keha 
tagasiside kaudu. 

Keha mäletab rohkem, kui arvame
Stress ei kao sel hetkel, kui olukord lõpeb. 
Lahendamata emotsioonid võivad jääda 
kehasse aastateks. Pikaajaline stress, läbielatud 
emotsioonid ja korduvad negatiivsed kogemused 
võivad kujundada automaatseid reaktsioone, mida 
inimene ise alati ei teadvusta. 
Need võivad väljenduda näiteks:
•	 ärevuse ja paanikahoogudena;
•	 läbipõlemise ja vaimse kurnatusena;
•	 madala enesehinnangu või süütundena;
•	 ülemõtlemise ja sundmõtetena;
•	 unehäirete ja pideva sisemise rahutusena;
•	 raskusena lõõgastuda või rõõmu tunda.
Paljud inimesed ütlevad pärast teraapiat, et nad 
tunnevad esimest korda üle pika aja sisemist 
rahu ja kergust.

Vabane kehasse 
talletunud pingetest 
MER Biofeedback® 
teraapia abil

Lifekeskuse filiaalid asuvad Tallinnas, Tartus ja Kuressaares.
Loe lähemalt: www.lifekeskus.ee
Võta meiega julgelt ühendust: info@lifekeskus.ee, tel 5 037 037

Klientide kogemused
Lifekeskuse klientide tagasiside põhjal on inimesed 
märganud pärast teraapiaseansse näiteks:
•	 vähenenud ärevust ja liigselt keerlevaid mõtteid;
•	 paremat emotsioonide kontrolli;
•	 suurenenud stressitaluvust;
•	 paremat keskendumisvõimet ja vaimset selgust;
•	 rohkem energiat ja motivatsiooni;
•	 suuremat sisemist rahu ja heaolutunnet.
Enamik kliente tunneb end teraapiaseansi ajal 
lõõgastunult ning sageli märgatakse positiivseid 
muutusi juba pärast esimesi seansse.

Tervenemine algab turvatundest
Närvisüsteemil on loomulik võime taastuda, kui 
keha tunneb end turvaliselt. Mõistusega iseenda 
analüüsimine on hea, kuid ei vii alati soovitud 
tulemuseni. Ka kõige tugevama tahtejõuga 
inimene jääb tervenemisel hätta, kui ta ei suuda 
lõdvestada oma keha. 

Küsimus ei ole selles, mis on sinuga „valesti.“ 
Sageli me kanname oma kehas endaga kaasas 
aastatega kogunenud koormust ja ei ole iseendale 
seda teadvustanud. Keha vajab võimalust 
vabaneda kogunenud emotsionaalsetest pingetest.

Lifekeskuses leiad turvalise ruumi, kus 
lõõgastuda ja spetsiaalse biotagasiside seadme 
abil saad vabaneda pingetest, tunda rahu ning 
jõuda tagasi iseendani. Kui pinged on maha 
võetud, saab alata teekond tõelise tervenemiseni.

Ärevus, ülemõtlemine, emotsionaalne 
kurnatus, krooniline väsimus, une­
probleemid, seletamatu sisemine 
rahutus – need võivad kõik olla märgiks 
sellest, et kannatatakse tugeva sisemise 
pinge all. Sageli ravitakse sümptomeid, 
võetakse ravimeid või püütakse lihtsalt 
olla „tugev,“ kuid juurpõhjusteni ei 
jõuta. Pingete tegelik põhjus võib 
peituda aga sügaval, olles talletunud 
keha ja närvisüsteemi stressimustrites.
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