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SISSEJUHATUS 

Närvisüsteem on midagi palju enamat kui lihtsalt keha süsteem, mis edastab signaale ajust kehasse. 

See on meie sisemine tajuväli, mis peegeldab seda, kuidas me maailma kogeme, kuidas me 

reageerime ja kui turvaliselt me end oma kehas tunneme. Närvisüsteemi kaudu kogeme me rahu 

või pinget, avatust või sulgumist, elu voolavust või pidevat pingutust. 

Tänapäeva maailmas, kus tempo on kiire ja nõudmised kõrged, on paljud inimesed märkamatult 

liikunud seisundisse, kus nende närvisüsteem on pidevas ülekoormuses. Kiire elurütm, pidev 

infovoog ja vähene päriselt taastav puhkus võivad viia olukorrani, kus keha ei oska enam 

lõdvestuda. See väljendub nii ärevuses, väsimuses kui ka erinevates kehalistes sümptomites. Üha 

enam on hakatud mõistma, et tõeline heaolu ei sõltu ainult füüsilisest tervisest, vaid ka 

närvisüsteemi tasakaalust. 

Käesoleva töö eesmärk on avada närvisüsteemi olemust ning selle rolli inimese igapäevases 

toimimises, tuues esile nii selle füsioloogilise kui ka tunnetusliku poole. Töö käsitleb, kuidas 

närvisüsteem mõjutab meie keha, emotsioone ja käitumist ning millised võimalused on selle 

toetamiseks ja rahustamiseks. 

Töö käigus otsin vastuseid järgmistele küsimustele: 

• Mis on närvisüsteem ja kuidas see toimib?  

• Kuidas närvisüsteem mõjutab inimese füüsilist ja emotsionaalset seisundit?  

• Millised meetodid aitavad närvisüsteemi tasakaalustada ja toetada?  

Lisaks teoreetilisele käsitlusele keskendub töö ka praktilistele lähenemistele, mis aitavad inimesel 

taastada kontakti iseendaga ning luua kehas turvatunnet. Käsitletakse erinevaid närvisüsteemi 

rahustamise viise, sealhulgas hingamist, teadlikku liikumist, meditatsiooni ning eeterlike õlide 

kasutamist. Eraldi tuuakse välja ka Symphony of the Cells kontseptsioon kui üks võimalus toetada 

keha loomulikku tasakaalu. 

Selle teema valik on minu jaoks isiklikult tähenduslik. Oma töös inimestega olen kogenud, kui 

suur roll on närvisüsteemi seisundil selles, kuidas inimene end tunneb, kuidas ta suudab lõdvestuda 

ning kui palju ta lubab endal olla päriselt kohal. Mind kõnetab mõte, et igas inimeses on olemas 

loomulik võime tasakaalu naasta, kui talle luuakse selleks turvaline ja toetav ruum. 
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See töö on samm selles suunas – mõista sügavamalt närvisüsteemi ning tuua esile võimalused, 

kuidas toetada inimest tema loomulikus rütmis ja tasakaalus. 
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NÄRVISÜSTEEMI OLEMUS JA EHITUS 

Närvisüsteemi definitsioon ja roll organismis 

Närvisüsteem on inimese organismi keskne juhtimissüsteem, mille ülesanne on vastu võtta, 

töödelda ja edastada informatsiooni nii keha sees kui ka väliskeskkonnast. See loob pideva 

ühenduse keha ja keskkonna vahel, võimaldades inimesel tajuda, reageerida ja kohaneda. 

Närvisüsteemi kaudu saab keha aru, mis toimub meie ümber, aga ka sellest, mis toimub meie sees. 

Teaduslikus käsitluses kirjeldatakse närvisüsteemi kui keerukat võrgustikku, mis koosneb 

närvirakkudest ehk neuronitest ja neid toetavatest rakkudest. Need rakud edastavad elektrilisi ja 

keemilisi signaale, mille abil liigub informatsioon kiiresti erinevate kehaosade vahel. Tänu sellele 

on võimalik nii lihtne refleks kui ka keerukas mõtlemine, emotsioonide kogemine ja teadlik 

otsustamine. 

Närvisüsteemi üks olulisemaid rolle on hoida organismi sisemist tasakaalu ehk homöostaasi. See 

tähendab, et keha püüab pidevalt säilitada stabiilset sisekeskkonda, olenemata sellest, mis toimub 

väliselt. Näiteks reguleerib närvisüsteem kehatemperatuuri, südame löögisagedust, hingamist ja 

seedimist. Kui tekib oht või stressiolukord, aktiveerib närvisüsteem kiirelt kaitsemehhanismid, mis 

aitavad kehal reageerida. 

Samas ei ole närvisüsteem ainult ellujäämise mehhanism. See on tihedalt seotud ka meie 

emotsionaalse ja psühholoogilise kogemusega. Närvisüsteemi kaudu tajume turvalisust või ohtu, 

rahu või pinget. See mõjutab otseselt seda, kuidas me suhtleme teiste inimestega, kuidas me ennast 

väljendame ning kui avatud või suletud me oleme ümbritseva suhtes. 

Viimastel aastatel on üha enam hakatud rõhutama, et närvisüsteem ei ole ainult automaatne 

süsteem, vaid see on mõjutatav ja kohanemisvõimeline. See tähendab, et läbi teadlike praktikate – 

nagu hingamine, liikumine ja lõdvestumine – on võimalik närvisüsteemi seisundit muuta ja 

toetada. Selline lähenemine loob silla teadusliku arusaama ja praktilise enesetunnetuse vahel. 

Seetõttu võib öelda, et närvisüsteem ei juhi ainult keha, vaid kujundab ka meie kogemust elust 

tervikuna. See, kui tasakaalus on meie närvisüsteem, mõjutab otseselt meie heaolu, tervist ja 

võimet olla kontaktis iseenda ja maailmaga. 

 

Närvisüsteemi jaotus 

Närvisüsteemi saab jagada kaheks suureks osaks: kesknärvisüsteemiks ja perifeerseks 

närvisüsteemiks. Selline jaotus aitab paremini mõista, kuidas informatsioon kehas liigub ning 

kuidas erinevad osad omavahel koostööd teevad. 



7 
 

Kesknärvisüsteem koosneb ajust ja seljaajust ning seda võib vaadelda kui keha peamist 

juhtimiskeskust. Aju töötleb kogu saabuvat informatsiooni, teeb otsuseid ning saadab välja 

vastavaid signaale. Seljaaju toimib kui ühendustee aju ja ülejäänud keha vahel, edastades signaale 

mõlemas suunas. Lisaks osaleb seljaaju ka refleksides, mis toimuvad kiiresti ja automaatselt, ilma 

teadliku mõtlemiseta. 

Perifeerne närvisüsteem hõlmab kõiki närve, mis paiknevad väljaspool aju ja seljaaju. Selle 

ülesanne on vahendada informatsiooni kesknärvisüsteemi ja ülejäänud keha vahel. Perifeerne 

närvisüsteem jaguneb omakorda kaheks: somaatiliseks ja autonoomseks närvisüsteemiks. 

Somaatiline närvisüsteem on seotud teadliku liikumise ja tahtele alluvate tegevustega. See 

võimaldab meil liigutada lihaseid, kõndida, haarata esemeid ning reageerida teadlikult 

keskkonnale. Samuti vahendab see meeleelundite kaudu saadud infot, näiteks puudutust, valu ja 

temperatuuri. 

Autonoomne närvisüsteem seevastu reguleerib kehas toimuvat automaatselt, ilma meie teadliku 

sekkumiseta. See juhib elutähtsaid protsesse nagu südametegevus, hingamine ja seedimine. 

Autonoomne närvisüsteem jaguneb omakorda sümpaatiliseks ja parasümpaatiliseks osaks, millel 

on vastandlikud, kuid teineteist tasakaalustavad rollid. 

Sümpaatiline närvisüsteem aktiveerub olukordades, kus keha peab tegutsema kiiresti – näiteks 

stressi või ohu korral. Seda seostatakse sageli reaktsiooniga “võitle või põgene”. Parasümpaatiline 

närvisüsteem seevastu toetab keha rahunemist ja taastumist, aidates kaasa seedimisele, 

puhkamisele ja energia taastamisele. 

Selline kahe süsteemi koostöö on hädavajalik organismi tasakaalu säilitamiseks. Kui sümpaatiline 

närvisüsteem on liigselt aktiivne ja parasümpaatiline süsteem ei suuda tasakaalu taastada, võib see 

viia närvisüsteemi ülekoormuseni. Seetõttu on oluline mõista, kuidas need süsteemid toimivad 

ning kuidas neid teadlikult toetada. 

 

Autonoomne närvisüsteem 

Autonoomne närvisüsteem on närvisüsteemi osa, mis reguleerib keha elutähtsaid funktsioone 

automaatselt, ilma teadliku kontrollita. Selle ülesanne on hoida organismi sisemist tasakaalu ning 

kohandada keha tegevust vastavalt muutuvatele olukordadele. Autonoomne närvisüsteem mõjutab 

otseselt näiteks südame tööd, hingamist, vererõhku ja seedimist. 

Autonoomne närvisüsteem jaguneb kaheks peamiseks haruks: sümpaatiliseks ja 

parasümpaatiliseks närvisüsteemiks. Need kaks süsteemi toimivad vastandlikult, kuid täiendavad 

teineteist, luues kehas dünaamilise tasakaalu. 

Sümpaatiline närvisüsteem aktiveerub olukordades, kus keha peab olema valmis tegutsema. See 

on seotud reaktsiooniga, mida sageli kirjeldatakse kui “võitle või põgene”. Sellisel juhul kiireneb 
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südame löögisagedus, hingamine muutub kiiremaks, lihased saavad rohkem verevarustust ning 

seedimine aeglustub. See kõik aitab kehal kiiresti reageerida ja ellu jääda. 

Parasümpaatiline närvisüsteem seevastu aktiveerub siis, kui keha saab puhata ja taastuda. Seda 

seostatakse seisundiga “puhka ja seedi”. Parasümpaatiline süsteem aeglustab südame tööd, 

soodustab seedimist ning toetab keha taastumisprotsesse. See aitab organismil koguda energiat 

ning taastada tasakaalu pärast pingeseisundit. 

Oluline roll parasümpaatilises närvisüsteemis on vagusnärvil, mis on üks pikimaid närve 

inimkehas. Vagusnärv ühendab aju mitmete siseorganitega ning aitab reguleerida südame tööd, 

hingamist ja seedimist. Lisaks on see seotud ka emotsionaalse seisundi ja turvatunde kogemisega. 

Kui vagusnärv on aktiivne, tunneb inimene end rahulikumalt, turvalisemalt ja rohkem kohal 

olevana. 

Kaasaegsed käsitlused, nagu polüvagaalteooria, rõhutavad, et närvisüsteem ei reageeri ainult 

füüsilisele ohule, vaid ka tajutud turvalisusele või ohule sotsiaalses keskkonnas. See tähendab, et 

meie närvisüsteem “loeb” pidevalt ümbritsevat keskkonda ja teisi inimesi, et hinnata, kas on 

turvaline lõdvestuda või tuleb olla valvel. 

Kui autonoomne närvisüsteem on tasakaalus, suudab inimene paindlikult liikuda erutuse ja 

rahunemise vahel. Probleemid tekivad siis, kui üks süsteem jääb pikemaks ajaks domineerima. 

Näiteks võib krooniline stress hoida sümpaatilist närvisüsteemi pidevalt aktiivsena, mis viib keha 

kurnatuseni. Teisalt võib liigne “väljalülitumine” viidata parasümpaatilise süsteemi teatud osade 

ülekaalule, mis väljendub väsimuse ja motivatsioonipuudusena. 

Seetõttu on autonoomse närvisüsteemi mõistmine oluline samm selleks, et toetada inimese üldist 

heaolu. Teadlikkus sellest, millises seisundis keha parasjagu on, loob võimaluse valida tegevusi, 

mis aitavad taastada tasakaalu ning tuua keha tagasi rahu ja turvatunde seisundisse. 

 

Närviimpulss ja närvirakud 

Närvisüsteemi toimimise aluseks on närvirakud ehk neuronid, mis võimaldavad informatsiooni 

liikumist kogu kehas. Neuronid on spetsialiseerunud rakud, mille peamine ülesanne on vastu võtta, 

töödelda ja edasi anda signaale. Tänu nendele rakkudele saab keha kiiresti reageerida nii 

sisemistele kui ka välistele muutustele. 

Neuron koosneb mitmest osast, millest igaühel on oma roll. Rakukeha sisaldab raku tuuma ja 

vastutab raku elutegevuse eest. Dendriidid võtavad vastu signaale teistelt rakkudelt ning akson ehk 

telgniit edastab signaali edasi järgmistele rakkudele. See protsess toimub väga kiiresti ning 

võimaldab keerukat ja täpset suhtlust kogu närvisüsteemi ulatuses. 

Närviimpulss on elektriline signaal, mis liigub mööda neuronit. Kui neuron saab piisavalt tugeva 

signaali, tekib selles elektriline muutus, mis liigub mööda aksonit edasi. Ühe neuroni ja järgmise 
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neuroni vahel toimub signaali edastamine keemiliste ainete ehk neurotransmitterite abil. Seda 

kohta nimetatakse sünapsiks. 

Neurotransmitterid mängivad olulist rolli ka meie emotsioonides ja enesetundes. Näiteks 

serotoniin on seotud meeleolu tasakaaluga, dopamiin motivatsiooni ja naudinguga ning GABA 

(gamma-aminovõihape) aitab kehal rahuneda ja lõdvestuda. See tähendab, et närvisüsteemi töö ei 

mõjuta ainult füüsilisi protsesse, vaid ka seda, kuidas me ennast tunneme. 

Kuigi närvisüsteemi toimimine võib tunduda väga tehniline, on selle mõju igapäevaelule väga 

vahetu. Iga mõte, liigutus ja emotsioon on seotud närviimpulsside liikumisega. Samas on oluline 

mõista, et närvisüsteem ei ole jäik süsteem, vaid see on pidevas muutumises. Seda omadust 

nimetatakse neuroplastilisuseks. 

Neuroplastilisus tähendab, et aju ja närvisüsteem suudavad kohaneda ja muutuda vastavalt 

kogemustele. See annab inimesele võimaluse õppida uusi oskusi, muuta harjumusi ning toetada 

oma närvisüsteemi tasakaalu. Läbi teadlike praktikate ja korduvate kogemuste on võimalik 

kujundada närvisüsteemi toimimist viisil, mis toetab rahu, stabiilsust ja heaolu. 
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NÄRVISÜSTEEMI MÕJU INIMESELE 

Füüsiline mõju 

Närvisüsteem mõjutab otseselt inimese füüsilist keha ja selle toimimist igal hetkel. Kuigi paljud 

kehas toimuvad protsessid tunduvad automaatsed, on need tegelikult tihedalt seotud närvisüsteemi 

seisundiga. See tähendab, et see, kas inimene on rahulik või pinges, mõjutab otseselt tema keha 

tööd. 

Üks olulisemaid süsteeme, mida närvisüsteem mõjutab, on südame-veresoonkond. Kui inimene 

kogeb stressi või ohtu, aktiveerub sümpaatiline närvisüsteem ning südame löögisagedus kiireneb. 

Veri suunatakse lihastesse, et keha oleks valmis reageerima. Rahulikumas seisundis, kui 

domineerib parasümpaatiline närvisüsteem, aeglustub südame töö ning keha saab puhata ja 

taastuda. 

Hingamine on samuti otseselt seotud närvisüsteemiga. Pingeseisundis muutub hingamine sageli 

pinnapealseks ja kiiremaks, mis võib omakorda suurendada ärevust ja rahutust. Rahulik ja sügav 

hingamine seevastu aktiveerib parasümpaatilist närvisüsteemi ning aitab kehal lõdvestuda. 

Seetõttu on hingamine üks olulisemaid ja kättesaadavamaid viise närvisüsteemi mõjutamiseks. 

Närvisüsteem mõjutab tugevalt ka seedimist. Kui keha on stressiseisundis, ei ole seedimine 

prioriteet ning see aeglustub. See võib põhjustada ebamugavustunnet, puhitust või seedehäireid. 

Kui inimene on rahulikus seisundis, toetab parasümpaatiline närvisüsteem seedimist ning 

toitainete omastamist. 

Lisaks mõjutab närvisüsteem ka lihaspinget. Pidev stress või ärevus võib viia kroonilise 

lihaspingeni, eriti kaela, õlgade ja selja piirkonnas. See on keha viis valmistuda tegevuseks, kuid 

kui selline seisund kestab pikalt, võib see põhjustada valu ja ebamugavust. 

Närvisüsteemi seisund mõjutab ka immuunsüsteemi. Pikaajaline stress võib nõrgestada organismi 

vastupanuvõimet, muutes inimese vastuvõtlikumaks haigustele. Tasakaalus närvisüsteem seevastu 

toetab keha loomulikke kaitsemehhanisme. 

Seega võib öelda, et närvisüsteem ei mõjuta ainult ühte konkreetset organit või funktsiooni, vaid 

kogu keha tervikuna. Keha ja närvisüsteem on omavahel tihedalt seotud ning muutused ühes 

mõjutavad alati ka teist. 

Selline terviklik vaade aitab mõista, miks närvisüsteemi tasakaalustamine on oluline mitte ainult 

vaimse heaolu, vaid ka füüsilise tervise seisukohalt. 

 

Psühholoogiline mõju 

Närvisüsteem ei mõjuta ainult keha füüsilisi protsesse, vaid mängib olulist rolli ka inimese 

psühholoogilises seisundis. See, kuidas inimene mõtleb, tunneb ja maailma kogeb, on tihedalt 
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seotud tema närvisüsteemi seisundiga. Sageli ei teadvustata, et emotsioonid ja sisemine enesetunne 

ei teki eraldiseisvalt, vaid on otseselt seotud sellega, millises seisundis on keha. 

Üks olulisemaid aspekte on turvatunde kogemine. Kui närvisüsteem tajub keskkonda turvalisena, 

on inimene avatum, rahulikum ja võimeline looma kontakti nii iseenda kui ka teistega. Sellises 

seisundis on lihtsam keskenduda, mõelda selgelt ja teha teadlikke otsuseid. Kui aga närvisüsteem 

tajub ohtu – olgu see reaalne või tajutud –, aktiveeruvad kaitsemehhanismid, mis mõjutavad kogu 

psühholoogilist kogemust. 

Stressi ja ärevuse korral muutub inimese mõtlemine sageli kiiremaks ja killustunumaks. Võib 

tekkida pidev muretsemine, raskus keskenduda ning tunne, et mõtted liiguvad kontrollimatult. See 

ei ole juhuslik, vaid seotud närvisüsteemi erutusseisundiga, kus keha valmistub ohuga toime 

tulema. 

Emotsioonid on samuti tihedalt seotud närvisüsteemi reaktsioonidega. Näiteks võib ärevus 

väljenduda sisemise rahutusena, südame kloppimisena või pingetundena kehas. Samas võib 

rahulik närvisüsteem luua tunde kergusest, kohalolust ja stabiilsusest. See näitab, et emotsioonid 

ei ole ainult “peas”, vaid kogu keha kogemus. 

Närvisüsteemi seisund mõjutab ka inimese võimet olla kontaktis iseendaga. Kui keha on pidevas 

pingeseisundis, võib inimene kaotada ühenduse oma tunnetega või vastupidi – kogeda neid väga 

intensiivselt. Tasakaalus närvisüsteem aitab luua ruumi, kus inimene saab oma tundeid märgata ja 

neid turvaliselt kogeda. 

Lisaks mõjutab närvisüsteem ka sotsiaalset käitumist. Kui inimene tunneb end turvaliselt, on ta 

avatum suhtlemiseks, suudab paremini kuulata ja ennast väljendada. Kui närvisüsteem on aga 

stressis, võib inimene tõmbuda endasse või muutuda ärritunuks ja kaitsvaks. See näitab, kui 

sügavalt on närvisüsteem seotud ka suhete ja suhtlemisega. 

Seetõttu võib öelda, et närvisüsteem kujundab suurel määral inimese sisemist kogemust. See, 

kuidas me maailma näeme ja kuidas me ennast tunneme, ei sõltu ainult olukorrast, vaid ka sellest, 

millises seisundis on meie närvisüsteem. 

Närvisüsteemi tasakaalustamine ei tähenda ainult rahunemist, vaid ka võimet olla paindlik – 

liikuda erinevate seisundite vahel ning tulla tagasi rahu ja tasakaalu juurde. 

 

Stressi mõju 

Stress on organismi loomulik reaktsioon olukordadele, mis nõuavad kohanemist või kiiret 

reageerimist. Lühiajaline stress võib olla isegi kasulik, aidates kehal mobiliseerida energiat ja 

keskenduda. Probleem tekib siis, kui stress muutub pidevaks ja keha ei saa enam piisavalt puhata 

ega taastuda. 



12 
 

Kui inimene kogeb stressi, aktiveerub sümpaatiline närvisüsteem. Keha valmistub tegutsemiseks 

– südame löögisagedus kiireneb, hingamine muutub kiiremaks ning lihased lähevad pingesse. See 

reaktsioon on loodud selleks, et aidata ohuolukorras ellu jääda. Tänapäeva keskkonnas ei ole ohud 

aga enamasti füüsilised, vaid pigem seotud töö, suhete või sisemise pingega. Sellest hoolimata 

reageerib keha samal viisil. 

Kui stressiolukord möödub, peaks parasümpaatiline närvisüsteem aitama kehal rahuneda ja 

tasakaalu taastada. Kui aga stress on pidev, jääb keha justkui “valmisoleku” seisundisse. See 

tähendab, et närvisüsteem ei saa täielikult lõdvestuda ning keha ei taastu. 

Pikaajaline stress võib viia närvisüsteemi düsregulatsioonini. See võib väljenduda erineval viisil. 

Mõnel inimesel avaldub see pideva ärevuse, rahutuse ja ülierutusena. Teistel võib see väljenduda 

vastupidiselt – väsimuse, motivatsioonipuuduse ja justkui “väljalülitumise” tundena. Mõlemal 

juhul on tegemist närvisüsteemi tasakaalu häirumisega. 

Stress mõjutab ka hormonaalset tasakaalu, eriti kortisooli taset organismis. Kui kortisoolitase on 

pikemat aega kõrge, võib see mõjutada und, immuunsüsteemi ja üldist enesetunnet. Inimene võib 

tunda, et tal on raske lõdvestuda isegi siis, kui väliseid stressoreid parasjagu ei ole. 

Oluline on mõista, et närvisüsteem ei tee alati vahet reaalse ja tajutud ohu vahel. See tähendab, et 

ka mõtted, mälestused või emotsionaalsed kogemused võivad käivitada stressireaktsiooni. Seetõttu 

ei piisa alati ainult väliste stressiallikate vähendamisest – oluline on õppida toetama ka keha 

sisemist tasakaalu. 

Närvisüsteemi seisukohalt on oluline mitte ainult stressi vältimine, vaid ka taastumise oskus. Kui 

inimene õpib märkama oma keha seisundit ning kasutama teadlikke rahustavaid praktikaid, on 

võimalik tuua närvisüsteem tagasi tasakaalu. See loob aluse paremale enesetundele, suuremale 

vastupidavusele ning sügavamale kontaktile iseendaga. 
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NÄRVISÜSTEEMI TASAKAALUSTAMINE JA REGULATSIOON 

Mis on närvisüsteemi regulatsioon 

Närvisüsteemi regulatsioon tähendab keha võimet kohaneda erinevate olukordadega ning liikuda 

tasakaalu ja erutuse seisundite vahel. See ei tähenda ainult rahunemist, vaid pigem paindlikkust – 

võimet aktiveeruda siis, kui on vaja tegutseda, ning tulla tagasi rahu ja taastumise seisundisse, kui 

oht on möödunud. 

Regulatsioon on protsess, mis toimub suurel määral automaatselt, kuid mida on võimalik ka 

teadlikult mõjutada. Inimese närvisüsteem reageerib pidevalt nii välistele kui ka sisemistele 

stiimulitele – keskkonnale, suhetele, mõtetele ja tunnetele. See tähendab, et meie seisund ei ole 

kunagi juhuslik, vaid peegeldab seda, kuidas keha parasjagu kogetut tõlgendab. 

Kui närvisüsteem on hästi reguleeritud, tunneb inimene end üldiselt stabiilsena ja kohalolevana. 

Ta suudab keskenduda, olla kontaktis oma tunnetega ning reageerida olukordadele paindlikult. Ka 

keerulistes olukordades on võimalik säilitada teatud sisemine rahu ning tulla pärast pinget tagasi 

tasakaalu. 

Kui regulatsioon on häiritud, võib inimene kogeda kas liigset erutust või vastupidi – madalat 

energiat ja eemaldumist. Liigse erutuse korral võivad ilmneda ärevus, rahutus, ülekoormatus ja 

pidev valveloleku tunne. Madala aktivatsiooni korral võib inimene tunda väsimust, tuimust, 

motivatsioonipuudust või raskust tegutseda. Mõlemad seisundid viitavad sellele, et närvisüsteem 

ei ole tasakaalus. 

Oluline on mõista, et regulatsioon ei tähenda “õiget” või “valet” seisundit. Kõik närvisüsteemi 

reaktsioonid on oma olemuselt kaitsvad ja vajalikud. Küsimus on selles, kui kaua inimene 

nendesse seisunditesse jääb ning kas tal on võimalus ja oskus sealt välja tulla. 

Närvisüsteemi regulatsioon on tihedalt seotud ka kehatunnetuse ja teadlikkusega. Mida paremini 

inimene tajub oma keha signaale – näiteks hingamist, lihaspinget või sisemist rahutust –, seda 

varem on võimalik märgata tasakaalu muutusi. See loob võimaluse reageerida enne, kui pinge 

muutub liiga suureks. 

Lisaks eneseregulatsioonile on oluline ka koosregulatsioon. Inimese närvisüsteem mõjutab ja 

peegeldab teiste inimeste närvisüsteemi. Turvaline kontakt, rahulik hääl, toetav kohalolu ja 

mõistev keskkond aitavad närvisüsteemil loomulikult rahuneda. See näitab, et regulatsioon ei 

toimu ainult individuaalselt, vaid ka suhetes. 

Seega võib öelda, et närvisüsteemi regulatsioon on oskus olla kontaktis iseenda ja ümbritsevaga 

viisil, mis toetab tasakaalu ja heaolu. See on protsess, mida on võimalik arendada ja toetada läbi 

teadliku tähelepanu, keha kuulamise ning erinevate praktiliste meetodite. 
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Loomulikud regulatsioonimehhanismid 

Inimese kehal on loomupärane võime ennast tasakaalustada ja taastada. Närvisüsteemi 

regulatsioon ei sõltu ainult teadlikest tehnikatest, vaid toimub suurel määral ka läbi igapäevaste, 

loomulike protsesside. Hingamine, uni ja liikumine on kolm põhielementi, mille kaudu keha saab 

pidevalt oma seisundit korrigeerida. 

Hingamine on üks otsesemaid viise närvisüsteemi mõjutamiseks. Erinevalt paljudest teistest 

kehalistest protsessidest on hingamine nii automaatne kui ka teadlikult juhitav. Kui hingamine on 

kiire ja pinnapealne, on see sageli seotud sümpaatilise närvisüsteemi aktivatsiooniga. Aeglane ja 

sügav hingamine seevastu aitab aktiveerida parasümpaatilist närvisüsteemi ning loob kehas 

rahunemise signaali. Seetõttu on hingamisele tähelepanu pööramine üks lihtsamaid ja samas 

tõhusamaid viise närvisüsteemi toetamiseks. 

Uni on närvisüsteemi taastumise seisukohalt hädavajalik. Une ajal toimub kehas mitmeid 

protsesse, mis aitavad närvisüsteemil taastuda ja tasakaalustuda. Kui uni on häiritud või ebapiisav, 

võib see viia närvisüsteemi ülekoormuseni, suurendada ärevust ning vähendada võimet stressiga 

toime tulla. Regulaarne ja kvaliteetne uni toetab nii füüsilist kui ka vaimset heaolu. 

Liikumine on samuti oluline närvisüsteemi regulatsiooni toetaja. Kehaline aktiivsus aitab 

vabastada kehas kogunenud pinget ning toetab loomulikku stressireaktsiooni lõpetamist. 

Liikumine ei pea olema intensiivne – ka rahulik kõndimine, venitamine või teadlik liikumine 

võivad aidata närvisüsteemil tasakaalu taastada. Oluline on leida liikumisviis, mis toetab keha, 

mitte ei lisa täiendavat pinget. 

Lisaks nendele põhielementidele mõjutavad närvisüsteemi ka teised igapäevased tegurid, nagu 

toitumine, keskkond ja suhted. Turvaline ja toetav keskkond aitab kehal lõdvestuda, samas kui 

pidev müra, kiirustamine või ebaturvalised suhted võivad närvisüsteemi koormata. 

Oluline on mõista, et need loomulikud regulatsioonimehhanismid on alati meiega olemas. 

Küsimus ei ole niivõrd uute oskuste õppimises, vaid pigem nende teadlikumaks muutmises ja 

toetavas kasutamises. Kui inimene õpib märkama, kuidas tema hingamine, uni ja liikumine 

mõjutavad enesetunnet, tekib võimalus oma närvisüsteemi seisundit teadlikult suunata. 

 

Närvisüsteemi düsregulatsioon 

Närvisüsteemi düsregulatsioon tähendab seisundit, kus keha ei suuda enam paindlikult liikuda 

erutuse ja rahunemise vahel. Selle asemel jääb närvisüsteem kas liigselt aktiveerituks või vastupidi 

– liiga madala aktiivsusega seisundisse. Selline tasakaalu häirumine mõjutab nii füüsilist kui ka 

psühholoogilist enesetunnet. 

Üks levinumaid düsregulatsiooni vorme on ülierutus. See seisund on seotud sümpaatilise 

närvisüsteemi ülekaaluga, kus keha on pidevas valmisolekus tegutseda. Inimene võib kogeda 



15 
 

ärevust, rahutust, südame kloppimist, pinget kehas ning raskust lõdvestuda. Sageli kaasneb sellega 

ka pidev mõtlemine ja muretsemine. Kuigi selline seisund on algselt mõeldud 

kaitsemehhanismina, muutub see kurnavaks, kui see kestab pikemat aega. 

Teine düsregulatsiooni vorm on alaregulatsioon, mida iseloomustab madal energiatase ja 

eemaldumine. See seisund on seotud parasümpaatilise närvisüsteemi teatud osade ülekaaluga, kus 

keha justkui “lülitub välja”. Inimene võib tunda väsimust, tuimust, motivatsioonipuudust või 

raskust tegutseda. Mõnel juhul võib esineda ka emotsionaalset distantseerumist või tunne, et on 

raske oma tunnetega kontaktis olla. 

Oluline on mõista, et need seisundid ei ole inimese “nõrkus” ega “viga”, vaid keha loomulikud 

reaktsioonid ülekoormusele. Närvisüsteem püüab alati kaitsta ja kohanduda vastavalt sellele, mida 

inimene on kogenud. Probleem tekib siis, kui keha jääb nendesse seisunditesse pikemaks ajaks 

kinni ega leia enam teed tagasi tasakaalu. 

Düsregulatsioon võib tekkida erinevate tegurite koosmõjul. Pikaajaline stress, vähene puhkus, 

emotsionaalne pinge või turvatunde puudumine võivad kõik mõjutada närvisüsteemi toimimist. 

Samuti võivad rolli mängida varasemad kogemused, mis on jätnud närvisüsteemi tundlikumaks 

teatud stiimulite suhtes. 

Närvisüsteemi seisund ei ole aga püsiv. Inimesel on võimalik õppida märkama oma seisundit ning 

kasutada erinevaid meetodeid, mis aitavad tasakaalu taastada. See võib tähendada nii keha 

rahustamist ülierutuse korral kui ka õrna aktiveerimist alaregulatsiooni seisundis. 

Seetõttu on oluline läheneda närvisüsteemi toetamisele mitte jõu või surumise kaudu, vaid 

kuulamise ja koostöö kaudu. Keha annab alati signaale – küsimus on selles, kas me oskame neid 

märgata ja neile vastata viisil, mis toetab tasakaalu taastumist. 
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NÄRVISÜSTEEMI RAHUSTAMISE MEETODID 

Hingamistehnikad 

Hingamine on üks lihtsamaid ja samas mõjusamaid viise närvisüsteemi mõjutamiseks. Erinevalt 

paljudest teistest kehalistest protsessidest on hingamine ainulaadne selle poolest, et see toimub nii 

automaatselt kui ka teadlikult juhituna. See loob võimaluse mõjutada oma sisemist seisundit igal 

hetkel, ilma väliste abivahenditeta. 

Närvisüsteemi seisund ja hingamine on omavahel tihedalt seotud. Kui inimene on stressis või ärev, 

muutub hingamine sageli kiireks ja pinnapealseks. See omakorda saadab kehale signaali, et oht ei 

ole möödas, ning hoiab närvisüsteemi erutusseisundis. Vastupidiselt aitab aeglane ja sügav 

hingamine aktiveerida parasümpaatilist närvisüsteemi, toetades rahunemist ja lõdvestumist. 

Teadlik hingamine aitab luua kehas turvatunde. Kui inimene suunab tähelepanu oma hingamisele, 

liigub tähelepanu automaatselt praegusesse hetke. See aitab vähendada mõtete kiirust ning loob 

ruumi, kus keha saab hakata rahunema. 

Üks lihtsamaid tehnikaid on aeglane ja sügav kõhuhingamine. Selle puhul suunatakse hingamine 

rindkere asemel kõhtu, nii et sisse hingates liigub kõht kergelt ettepoole ja välja hingates tagasi. 

Selline hingamine aitab aktiveerida keha rahustavaid mehhanisme ning vähendada pinget. 

Teine tõhus meetod on pikem väljahingamine. Kui väljahingamine on sissehingamisest pikem, 

saadab see närvisüsteemile signaali, et keha võib lõdvestuda. Näiteks võib kasutada rütmi, kus 

sisse hingatakse nelja loenduse jooksul ja välja hingatakse kuue loenduse jooksul. See lihtne 

muutus võib juba mõne minuti jooksul aidata vähendada sisemist rahutust. 

Samuti võib kasutada teadlikku pauside lisamist hingamisse. Lühike paus pärast sisse- või 

väljahingamist loob ruumi, kus keha saab kogeda rahu ja vaikust. See aitab aeglustada kogu 

süsteemi ning toetab sügavamat lõdvestumist. 

Oluline on rõhutada, et hingamistehnikad ei pea olema keerulised ega täiuslikud. Kõige olulisem 

on järjepidevus ja õrn lähenemine. Närvisüsteem reageerib paremini siis, kui teda ei sunnita, vaid 

toetatakse. 

Lisaks lihtsatele hingamistehnikatele kasutatakse ka sügavamaid hingamispraktikaid, mida 

nimetatakse hingamistööks. Hingamistöö hõlmab teadlikult juhitud hingamismustreid, mille 

eesmärk on mõjutada närvisüsteemi sügavamal tasandil ning toetada emotsionaalset vabastamist 

ja kehalist lõdvestumist. 

Hingamistöö käigus muutub hingamine intensiivsemaks või rütmilisemaks kui tavapärane 

rahustav hingamine. See toob pinnale kehasse salvestunud pinged ja emotsioonid. Sellised 

praktikad toetavad närvisüsteemi tasakaalustumist, kuid vajavad sageli turvalist keskkonda ja 

teadlikku juhendamist. 
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Oluline on rõhutada, et hingamistöö ei ole ainult füüsiline protsess, vaid hõlmab ka tähelepanu 

suunamist kehasse ja kogemuse teadlikku märkamist. See loob võimaluse taastada kontakti 

iseendaga ning märgata, kuidas keha reageerib erinevatele seisunditele. 

Mina olen praktiseerinud Binnie A. Dansby poolt loodud Algallika protsessi ja hingamistööd 

(APH) tänaseks juba 20 aastat. APH on filosoofia ja praktika, mis aitab tervendada inimest 

piiravaid esmaseid otsuseid, mida tegime üsas olles, sündides ja esimestel elutundidel. Need 

otsused on salvestunud uskumustena meie alateadvuses ning see mõjutab meie elu ja 

suhtlemist/suhteid, luues negatiivseid mõttemustreid ja konflikte. Sünd võib olla väga traumeeriv 

kogemus kui seal juures ei ole teadlikkust.  

Ühendatud teadlik hingamine on otsetee allasurutud hirmude ja tunnete teadvustamiseks ja 

vabastamiseks/tervendamiseks. Hingates ühendatult saavad rakud hakata avanema. Rakkudesse 

on salvestunud uskumused ja otsused. Hingates saavad need tulla pinnale ja usaldades keha, et see 

mis enam ei ole toetav ja panustav, saab vabastatud. Hingamise ajal liigutakse muutunud teadvuse 

seisundisse, kust tulevad uued teadlikkused ja taipamised, mis on toetavad.  

Binnie on öelnud, et meelde istutatud mõte, mida toidab hingamine, ajab juured kõikidesse 

keharakkudesse. Selle rakendamiseks kasutame hingamisprotsessi ajal arhetüüpseid afirmatsioone 

(sügava tähendusega mõttekujundid, mis toovad esile ja aitavad teadvustada ning kehast ja meelest 

vabastada eluvähendavaid mõtteid), mis iga tšakra puhul on erinevad. 

Näiteks juurtšakra on seotud teemadega: ellujäämine, füüsiline tervis, raha, töö, seks. Kasutame  

arhetüüpseid afirmatsioone MA OLEN KAITSTUD/MU KEHA ON KAITSTUD, ÜKSKÕIK 

MIDA MA TUNNEN OMA KEHAS. KEHAS OLLA ON TURVALINE. 

Päikesepõimik on seotud teemadega: isiklik jõud, tahtejõud, vastutustunne. Siinkohal on 

afirmatsioonid KÕIK TUNDED ON TURVALISED. MINA OLEN SEE, KES VALIB MIDA 

MÕELDA JA KUIDAS OMA ENERGIAT KASUTADA. MINA OLEN MA ELU AUTORITEET. 

KUI MA TUNNEN, SIIS MA TERVENEN. 

Hingamine on alati meiega kaasas. See tähendab, et igal hetkel on olemas võimalus tulla tagasi 

iseenda juurde, rahustada oma keha ning luua rohkem tasakaalu. See lihtne, kuid sügav tööriist 

võib olla üheks olulisemaks toeks närvisüsteemi regulatsioonis. 

 

Vagusnärvi aktiveerimine 

Vagusnärv on üks olulisemaid närve inimese kehas ning mängib keskset rolli parasümpaatilise 

närvisüsteemi töös. See ühendab aju erinevate siseorganitega, sealhulgas südame, kopsude ja 

seedesüsteemiga, ning aitab reguleerida keha rahunemist ja taastumist. 

Kui vagusnärv on aktiivne, liigub keha seisundisse, mida võib kirjeldada kui turvalisuse ja rahu 

seisundit. Südame löögisagedus aeglustub, hingamine muutub sügavamaks ning keha saab hakata 
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taastuma. See seisund toetab ka emotsionaalset tasakaalu, selget mõtlemist ja võimet olla kontaktis 

nii iseenda kui ka teistega. 

Üks tõhusamaid viise vagusnärvi mõjutamiseks on hingamine. Eriti oluline on siin väljahingamise 

roll. Pikem ja rahulikum väljahingamine aktiveerib parasümpaatilist närvisüsteemi ning saadab 

kehale signaali, et oht on möödunud ja võib lõdvestuda. 

Näiteks võib kasutada lihtsat hingamisrütmi, kus sisse hingatakse nelja loenduse jooksul ja välja 

hingatakse kuue või isegi kaheksa loenduse jooksul. Selline rütm aitab aeglustada südame tööd ja 

rahustada kogu närvisüsteemi. 

Lisaks rütmile on oluline ka hingamise kvaliteet. Pehme, voolav ja pingevaba hingamine toetab 

vagusnärvi aktiveerumist rohkem kui pingutatud või kontrollitud hingamine. See tähendab, et 

lähenemine peaks olema õrn ja toetav, mitte sunnitud. 

Vagusnärvi aktiveerimist saab toetada ka heli kaudu. Näiteks madal hääl, laulmine, ümisemine või 

pikemad väljahingamisega seotud helid võivad stimuleerida vagusnärvi ning aidata kehal 

rahuneda. See on seotud sellega, et vagusnärv on seotud ka hääle ja kõri piirkonnaga. 

Oluline on mõista, et vagusnärvi aktiveerimine ei tähenda ainult füüsilist rahunemist, vaid loob ka 

sügavama turvatunde. Kui keha tunneb end turvaliselt, saab inimene olla rohkem kohal, avatum ja 

ühenduses nii iseenda kui ka ümbritsevaga. 

Seetõttu võib hingamist pidada üheks kõige otsesemaks viisiks, kuidas toetada vagusnärvi tööd ja 

läbi selle kogu närvisüsteemi tasakaalu. Regulaarne ja teadlik hingamine aitab kujundada 

seisundit, kus rahu ja tasakaal muutuvad keha jaoks üha kättesaadavamaks. 

Mulle meenub ka üks kogemus teraapiaõpingute ajast, kus õpetaja palus varahommikul, suhteliselt 

jaheda ilmaga, minna paljajalu murule eesmärgiga aktiveerida vagusnärvi. Talla all tekkis tugev 

sipelgate jooksmise sarnane tunne ning see oli esialgu ebamugav. Hingasin rahulikus tempos läbi 

selle aistingu, jäädes kontakti oma kehaga. 

Pärast kogemust oli enesetunne märgatavalt muutunud – tundsin rohkem kohalolu oma kehas, 

kergust ja üldist rahunemist.  

Sellist kogemust võib selgitada ka närvisüsteemi toimimise kaudu. Külma aistingu, kehalise 

kontakti ja teadliku hingamise koosmõju võib aktiveerida parasümpaatilist närvisüsteemi ning 

vagusnärvi. Samal ajal aitab tähelepanu suunamine kehaaistingutele tuua inimese mõtetest tagasi 

kehasse, mis toetab närvisüsteemi rahunemist ja regulatsiooni. Selline lähenemine näitab, et ka 

lihtsad kehalised kogemused võivad olla tõhusaks toeks sisemise tasakaalu taastamisel. 
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Kehatöö ja teadlik liikumine 

Närvisüsteemi regulatsioon ei toimu ainult mõtlemise või teadlike hingamistehnikate kaudu, vaid 

suurel määral ka läbi keha. Keha ja närvisüsteem on omavahel lahutamatult seotud ning sageli on 

just kehaline kogemus see, mis aitab taastada tasakaalu siis, kui sõnadest või mõtlemisest ei piisa. 

Kehatöö ja teadlik liikumine aitavad tuua tähelepanu tagasi kehasse ning luua kontakti iseendaga. 

Kui inimene suunab oma tähelepanu kehalistele aistingutele – näiteks lihaspingele, hingamisele 

või kehahoiakule –, tekib võimalus märgata, millises seisundis närvisüsteem parasjagu on. See 

teadlikkus on esimene samm regulatsiooni suunas. 

Üks olulisemaid aspekte kehatöös on turvatunde loomine kehas. Kui keha tunneb end turvaliselt, 

saab närvisüsteem liikuda rahunemise ja taastumise seisundisse. Seda saab toetada läbi aeglaste ja 

teadlike liigutuste, mis ei sunni keha, vaid kutsuvad seda koostööle. 

Teadlik liikumine võib hõlmata erinevaid praktikaid, nagu venitus, aeglane liikumine, jooga või 

lihtsalt rahulik kõndimine. Oluline ei ole niivõrd liikumise intensiivsus, vaid selle kvaliteet – kas 

liikumine on kooskõlas keha vajadustega ja kas see toetab lõdvestumist. 

Somaatilised praktikad keskenduvad otseselt keha sisemistele aistingutele ja närvisüsteemi 

regulatsioonile. Nende praktikate eesmärk ei ole sooritada harjutusi “õigesti”, vaid märgata, mida 

keha kogeb, ning lubada sellel kogemusel muutuda. Näiteks võib inimene märgata pinget õlgades 

ja lubada sellel teadliku tähelepanu ja hingamise kaudu pehmeneda. 

Kehatöö võib aidata ka vabastada kehasse kogunenud pinget, mis on tekkinud stressi või 

emotsionaalsete kogemuste tulemusena. Kui keha saab liikuda, väriseda või venida loomulikul 

viisil, võib see toetada närvisüsteemi tasakaalustumist. Sellised reaktsioonid on sageli keha 

loomulik viis taastada tasakaal. 

Oluline osa kehatööst on ka puudutus. Õrn ja turvaline puudutus võib aidata närvisüsteemil 

rahuneda ning luua sügavama turvatunde. See võib olla nii enesepuudutus kui ka terapeutiline 

puudutus, mis toetab keha ja meele ühendust. 

Lisaks aitab kehatöö arendada kehatunnetust ehk võimet märgata ja mõista keha signaale. Mida 

parem on inimese kontakt oma kehaga, seda kergem on tal märgata varajasi stressi või pinge märke 

ning reageerida enne, kui need süvenevad. 

Lisaks üldisele teadlikule liikumisele on olemas ka konkreetsed kehatöö meetodid, mis on 

suunatud otseselt närvisüsteemi regulatsiooni toetamisele. Need praktikad aitavad kehal vabastada 

pinget, taastada tasakaalu ning luua sügavamat kontakti iseendaga. 

Üheks selliseks lähenemiseks on TRE (Tension & Trauma Releasing Exercises) meetod. TRE 

põhineb ideel, et keha suudab loomulikul viisil vabastada pinget läbi neurogeense värisemise. 

Spetsiifiliste harjutuste abil kutsutakse esile kerge värin kehas, mis aitab vabastada sügavamatesse 
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lihaskihtidesse kogunenud pinget. See protsess ei ole tahtlik pingutus, vaid keha loomulik 

reaktsioon, mis toetab närvisüsteemi tasakaalustumist. 

Teiseks oluliseks lähenemiseks on somaatiline kogemine, mis keskendub kehas tekkivate 

aistingute teadlikule märkamisele. Selle meetodi puhul ei püüta kogemust muuta või kiirendada, 

vaid toetatakse närvisüsteemi loomulikku liikumist tasakaalu suunas. Läbi tähelepanu suunamise 

kehasse ja väikeste muutuste märkamise saab inimene õppida oma seisundit paremini tunnetama 

ning reguleerima. 

Närvisüsteemi toetamiseks võib kasutada ka külmateraapiat. Kokkupuude külmaga – näiteks 

jaheda vee, värske õhu või paljajalu maapinnal viibimise kaudu – stimuleerib närvisüsteemi ning 

toetab selle tasakaalustumist. Külm ärritus aktiveerib esmalt keha, kuid teadliku hingamise ja 

kohalolu abil võib see viia sügavama rahunemise seisundini. Selline kogemus võib tugevdada keha 

võimet kohaneda ning suurendada vastupidavust stressile. 

Massaaž ja teadlik puudutus on samuti olulised vahendid närvisüsteemi rahustamisel. Õrn ja 

turvaline puudutus aitab vähendada lihaspinget, aeglustada südame löögisagedust ning luua kehas 

turvatunnet. Puudutus toimib otseselt närvisüsteemile, aidates kehal liikuda rahunemise ja 

taastumise seisundisse. See võib olla nii professionaalne massaaž kui ka lihtne enesepuudutus, 

näiteks käte asetamine kehale või õrn silitamine. 

Grounding ehk maandamine tähendab tähelepanu suunamist kehasse ja kontakti loomist füüsilise 

keskkonnaga. See võib toimuda näiteks läbi paljajalu maapinnal kõndimise, keha toetamise vastu 

pinda või teadliku tähelepanu suunamise jalgadele ja kehakaalule. Grounding aitab tuua 

tähelepanu mõtetest tagasi kehasse ning loob stabiilsuse ja kohalolu tunde. 

Lisaks toetab närvisüsteemi ka rütmiline liikumine, nagu kiikumine, õõtsumine või rahulik 

kõndimine. Selline korduv ja pehme liikumine mõjub närvisüsteemile rahustavalt ning aitab 

taastada sisemist tasakaalu. 

Oluline on rõhutada, et kehatöö praktikate puhul ei ole eesmärk saavutada kindlat tulemust, vaid 

luua tingimused, kus keha saab ise liikuda tasakaalu suunas. Lähenemine peaks olema õrn, 

turvaline ja keha vajadusi arvestav. 

 

Meditatsioon ja teadvelolek 

Meditatsioon ja teadvelolek on olulised praktikad, mis toetavad närvisüsteemi rahunemist ja 

tasakaalu. Need ei keskendu niivõrd keha aktiivsele mõjutamisele, vaid loovad ruumi, kus inimene 

saab peatuda, märgata ja olla kohal oma kogemusega. 

Teadvelolek tähendab tähelepanu suunamist käesolevasse hetke, ilma hinnangute ja analüüsita. 

See võib tähendada oma hingamise jälgimist, kehaliste aistingute märkamist või lihtsalt 
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ümbritseva keskkonna teadvustamist. Selline kohalolu aitab vähendada mõtete pidevat voolu ning 

loob närvisüsteemile võimaluse rahuneda. 

Meditatsioonipraktikad võivad olla väga erinevad, kuid nende ühine eesmärk on toetada sisemist 

vaikust ja tasakaalu. Regulaarne meditatsioon võib aidata vähendada stressi, parandada 

keskendumisvõimet ning suurendada emotsionaalset stabiilsust. 

Närvisüsteemi seisukohalt on oluline, et meditatsioon ei oleks pingutus või “õigesti tegemine”, 

vaid pigem kogemus, kus inimesel on lubatud olla sellisena, nagu ta parasjagu on. Kui 

meditatsiooni lähenetakse liiga kontrollivalt, võib see tekitada hoopis lisapinget. 

Teadveloleku praktika aitab luua kontakti keha ja meele vahel. Kui inimene õpib märkama oma 

mõtteid ja tundeid ilma nendega kaasa minemata, tekib suurem sisemine ruum ja selgus. See toetab 

närvisüsteemi paindlikkust ning aitab liikuda erinevate seisundite vahel teadlikumalt. 

Meditatsioon võib toimuda ka läbi lihtsate igapäevaste tegevuste. Näiteks võib teadlikult juua teed, 

jalutada või keskenduda mõnele aistingule. Selline lähenemine aitab tuua rahu ja kohalolu ka 

igapäevaellu, mitte ainult eraldi praktikasse. 

Oluline on mõista, et teadvelolek ei tähenda mõtete puudumist, vaid võimet olla nende suhtes 

teadlik. Kui inimene ei võitle oma kogemusega, vaid lubab sellel olla, hakkab närvisüsteem 

loomulikult rahunema. 

Seega võib meditatsiooni ja teadvelolekut pidada pehmeks, kuid väga mõjusaks viisiks 

närvisüsteemi regulatsioonis. Need praktikad aitavad luua sisemist ruumi, kus rahu ja tasakaal 

saavad tekkida loomulikul viisil. 

Närvisüsteemi rahustamiseks ei ole alati vaja pikka meditatsiooni. Ka lühikesed ja lihtsad 

praktikad võivad olla toetavad. 

• Hingamise jälgimine (2–5 minutit) 

Istu mugavalt ja suuna tähelepanu oma hingamisele. Märka, kuidas õhk liigub sisse ja välja, 

ilma seda muutmata. Kui mõtted tulevad, suuna tähelepanu õrnalt tagasi hingamisele.  

• Keha skaneerimine 

Sule silmad ja vii tähelepanu järjest erinevatele kehaosadele – jalgadele, kõhule, rinnale, 

õlgadele ja näole. Märka, kus on pinge ja kus lõdvestus, ilma vajaduseta midagi muuta.  

• Teadlik paus päeva jooksul 

Peatu korraks keset päeva, näiteks enne uue tegevuse alustamist. Võta 3–5 rahulikku 

hingetõmmet ja märka, kus sa oled ning mida sa tunned.  

• Teadlik jalutamine 

Jaluta aeglaselt ja pööra tähelepanu sammudele, keha liikumisele ja ümbritsevatele 

helidele. See aitab tuua tähelepanu mõtetest tagasi kehasse.  
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• 5 meele harjutus 

Märka teadlikult 5 asja, mida näed, 4 asja, mida tunned, 3 asja, mida kuuled, 2 asja, mida 

haistad ja 1 asja, mida maitsed. See aitab kiiresti tuua närvisüsteemi rahulikumasse 

seisundisse.  

 

Eeterlikud õlid närvisüsteemi toetamisel 

Eeterlikud õlid on looduslikud taimeekstraktid, mida on kasutatud juba sajandeid nii keha kui ka 

meele toetamiseks. Närvisüsteemi seisukohalt on eeterlikel õlidel eriline roll, kuna need mõjutavad 

otseselt haistmismeele kaudu aju. 

Lõhnataju on ainus meel, mis on otseses ühenduses ajus paikneva limbilise süsteemiga. Limbiline 

süsteem on seotud emotsioonide, mälu ja käitumisega. See tähendab, et lõhnad mõjutavad meie 

enesetunnet väga kiiresti ja sügaval tasandil, sageli ilma teadliku mõtlemiseta. 

Kui inimene hingab sisse eeterliku õli lõhna, liigub signaal haistmisretseptoritest otse ajju, 

mõjutades emotsionaalset seisundit ja närvisüsteemi reaktsioone. Mõned lõhnad aitavad rahuneda, 

teised tõsta energiataset või parandada keskendumisvõimet. 

Närvisüsteemi rahustamiseks kasutatakse sageli õlisid, millel on lõõgastav ja tasakaalustav toime. 

Näiteks lavendel on tuntud oma rahustava mõju poolest ning aitab vähendada ärevust ja toetab 

und. Frankincense ehk viirukipuu õli toetab sügavamat hingamist ja sisemist rahu. Bergamot tõstab 

meeleolu ja vähendab pinget. Üheks tuntumaks maandavaks õliks on Vetiver, millel on sügav, 

maalähedane ja rahustav aroom. Vetiveri kasutatakse sageli närvisüsteemi stabiliseerimiseks, kuna 

see vähendab sisemist rahutust ning toetab keskendumist ja kohalolu. 

Eeterlikke õlisid saab kasutada mitmel viisil. Üks levinumaid viise on difuuseri kasutamine, kus 

õli levib õhku ning mõjutab keskkonda tervikuna. Samuti võib õlisid kanda nahale (lahjendatuna 

baasõliga), näiteks randmetele, kaelale, rindkere piirkonda, jalataldadele. Lisaks võib õlisid 

kasutada teadliku hingamise toetamiseks, hingates lõhna aeglaselt ja sügavalt sisse. 

Oluline on, et eeterlike õlide kasutamine toimuks teadlikult ja keha reaktsioone arvestades. Iga 

inimene võib lõhnu kogeda erinevalt ning seetõttu on oluline leida need õlid, mis toetavad just 

konkreetset inimest. 

Eeterlikud õlid ei toimi ainult füüsilisel tasandil, vaid loovad ka emotsionaalse ja sensoorse 

kogemuse. Need loovad turvalise ja rahustava keskkonna, mis toetab närvisüsteemi 

tasakaalustumist. 
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Symphony of the Cells kontseptsioon 

Symphony of the Cells on eeterlike õlide kasutamise meetod, mille eesmärk on toetada keha 

loomulikku tasakaalu ja erinevaid füsioloogilisi süsteeme. See lähenemine põhineb ideel, et keha 

toimib tervikuna ning erinevad süsteemid on omavahel tihedalt seotud, sealhulgas ka 

närvisüsteem. 

Meetodi on loonud Boyd Truman, kelle lähenemine on kujunenud ligi 27 aasta praktilise töö 

tulemusel. Symphony of the Cells süsteem koosneb 19 erinevast eeterlike õlide protokollist, 

millest igaüks on suunatud kindla keha süsteemi või funktsiooni toetamisele. 

Kasutatakse kindlaid eeterlike õlide kombinatsioone, mida kantakse kehale kindlas järjekorras 

ning kindlatele kehapiirkondadele, enamasti selja piirkonda. Selg on oluline, kuna seal paikneb 

seljaaju ning suur osa närvisüsteemi ühendustest, mis vahendavad informatsiooni kogu kehas. 

Protokollid on üles ehitatud eesmärgipäraselt ning nende valik sõltub inimese vajadustest. Näiteks 

on olemas hormonaalse tasakaalu toetamise, seedesüsteemi, emotsionaalse toetuse, andestamise 

ning närvisüsteemi toetamise ja taastamise protokollid. Selline süsteemne lähenemine võimaldab 

toetada keha erinevaid tasandeid terviklikult. 

Symphony of the Cells lähenemine ühendab puudutuse, lõhna ja teadliku kohalolu. Eeterlikud õlid 

mõjutavad haistmismeele kaudu ajus emotsionaalseid keskusi, samal ajal kui õrn ja rahulik 

puudutus aitab närvisüsteemil lõdvestuda. Selline mitmetasandiline lähenemine loob tingimused, 

kus keha saab liikuda sügavama rahu ja tasakaalu suunas. 

Närvisüsteemi regulatsiooni seisukohalt on oluline just see erinevate mõjude koosmõju. Lõhn 

mõjutab kiiresti limbilist süsteemi, mis on seotud emotsioonide ja turvatunde kogemisega. 

Puudutus annab kehale signaali, et on turvaline, aidates vähendada pingeid ja aeglustada 

füsioloogilisi protsesse. Rahulik keskkond ja teadlik kohalolu toetavad omakorda närvisüsteemi 

üleminekut aktiivsest seisundist taastumise seisundisse. 

Selline kogemus aitab aktiveerida parasümpaatilist närvisüsteemi, mis on seotud puhkamise, 

taastumise ja tasakaaluga. Kui keha tajub turvalisust, väheneb vajadus olla pidevas valvelolekus 

ning närvisüsteem saab hakata vabastama kogunenud pinget. 

Lisaks aitab Symphony of the Cells seanss inimesel aeglustuda ja tulla sügavamasse kontakti oma 

kehaga. See on oluline, kuna närvisüsteemi regulatsioon ei toimu ainult füsioloogilisel tasandil, 

vaid on seotud ka inimese subjektiivse kogemusega – sellega, kas ta tunneb end oma kehas 

turvaliselt ja kohal. 

Seetõttu võib Symphony of the Cells meetodit käsitleda kui terviklikku lähenemist närvisüsteemi 

toetamisel. See ei keskendu ainult ühele aspektile, vaid ühendab mitmeid erinevaid mõjusid – 

lõhna, puudutuse, keha ja teadliku kohalolu –, mis koos aitavad luua tingimused tasakaalu 

taastumiseks. 
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Teised närvisüsteemi toetavad meetodid 

Lisaks teadlikele hingamistehnikatele, kehatööle ja eeterlike õlide kasutamisele on mitmeid 

lihtsaid ja igapäevaselt kättesaadavaid viise, mis toetavad närvisüsteemi tasakaalu. Sageli on just 

need loomulikud ja pehmed lähenemised need, mis aitavad kehal kõige kergemini rahuneda. 

Üheks oluliseks toetavaks teguriks on looduses viibimine. Looduslik keskkond, nagu mets, meri 

või park, mõjub närvisüsteemile rahustavalt. Looduses viibimine aitab vähendada stressitaset, 

aeglustada mõtteid ning tuua tähelepanu tagasi kehasse ja hetke. Looduse rütm on aeglasem ja 

stabiilsem, mis aitab ka inimesel endal rahuneda ja tasakaalustuda. 

Heli ja muusika on samuti olulised närvisüsteemi mõjutajad. Rahulik ja harmooniline muusika 

aeglustab südame löögisagedust ning loob kehas lõdvestumise tunde. Erinevad helid, nagu 

loodushelid, vaikne muusika või näiteks ümisemine, toetavad närvisüsteemi rahunemist. Heli 

mõjutab keha sageli sügavamal tasandil, kui me seda teadlikult märkame. 

Samuti mängib suurt rolli keskkond, milles inimene viibib. Rahulik, turvaline ja meeldiv keskkond 

aitab närvisüsteemil lõdvestuda. See võib tähendada pehmet valgust, vaikust, meeldivaid lõhnu 

või korrastatud ruumi. Kui keskkond on liialt stimuleeriv – näiteks vali, kaootiline või visuaalselt 

üleküllastatud –hoiab see närvisüsteemi pingeseisundis. 

Oluline on ka sotsiaalne keskkond ja suhted. Turvaline kontakt teise inimesega, rahulik hääl, 

kuulamine ja kohalolu rahustavad närvisüsteemi. Inimene ei reguleeri end ainult ise, vaid ka 

suhetes teistega. Sellist nähtust nimetatakse koosregulatsiooniks. 

Toetavad on ka väikesed igapäevased rituaalid. Näiteks aeglane hommik, teadlik tee joomine, 

rahulik jalutuskäik või õhtune lõdvestumise aeg. Sellised korduvad ja rahulikud tegevused loovad 

kehale turvatunde ning aitavad närvisüsteemil ette aimata ja usaldada rütmi. 

Seega ei pea närvisüsteemi tasakaalustamine alati tähendama keerulisi tehnikaid. Sageli on just 

lihtsad, korduvad ja teadlikud tegevused need, mis loovad sügavama muutuse. Kui inimene õpib 

märkama, mis teda toetab, ja loob endale sobiva keskkonna, saab närvisüsteem liikuda loomulikult 

tasakaalu suunas. 
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PRAKTILINE OSA: ISIKLIK KOGEMUS JA NÄRVISÜSTEEMI 

RAHUSTAV RUTIIN 

Minu isiklik kogemus 

Huvi närvisüsteemi, keha ja sisemise tasakaalu vastu on olnud osa minu teekonnast juba aastaid. 

Läbi erinevate praktikate ja teraapiliste lähenemiste olen märganud, kui oluline roll on 

närvisüsteemi seisundil inimese üldises heaolus, emotsionaalses tasakaalus ja võimes olla 

kontaktis iseendaga. 

Minu isiklik kogemus on näidanud, et närvisüsteemi rahustamine ei toimu ainult mõtlemise 

tasandil, vaid vajab kogu keha kaasamist. Hingamine, teadlik kohalolu, kehatöö ja turvatunde 

loomine on olnud olulised vahendid, mis on aidanud mul paremini märgata oma sisemisi 

seisundeid ning õppida taastama tasakaalu ka stressirohketel perioodidel. 

Olen praktiseerinud Binnie A. Dansby poolt loodud Algallika protsessi ja hingamistööd (APH) 

juba üle 20 aasta. Selle praktika kaudu olen kogenud, kui sügav mõju on teadlikul hingamisel  

närvisüsteemile ja üldisele enesetundele. Hingamistöö on aidanud mul märgata kehasse 

kogunenud pingeid, õppida neid teadlikumalt vabastama ning luua sügavamat kontakti iseendaga. 

Lisaks hingamistööle olen oma teekonnal kasutanud erinevaid närvisüsteemi toetavaid praktikaid, 

nagu grounding ehk maandamine, teadlik liikumine, meditatsioon, eeterlikud õlid ja Symphony of 

the Cells meetod. Nende praktikate kaudu olen märganud, et närvisüsteem reageerib eriti hästi 

õrnusele, järjepidevusele ja turvalisele keskkonnale. 

Minu kogemus on näidanud, et keha ja närvisüsteem ei vaja enamasti sundimist, vaid kuulamist ja 

koostööd. Kui inimene õpib märkama oma keha signaale ning loob endale rohkem rahu ja 

kohalolu, tekib võimalus liikuda loomulikult suurema tasakaalu poole. 

Käesolevas praktilises osas toon välja nii isiklikke tähelepanekuid kui ka kogemusi, mis on 

aidanud mul paremini mõista närvisüsteemi toimimist ja selle toetamise võimalusi. 

1,5 aastat tagasi kogesin perioodi, kus minu närvisüsteem oli tugevas ülekoormuse seisundis. Selle 

põhjuseks oli mitme pingelise eluvaldkonna samaaegne kuhjumine. Töötasin intensiivses 

keskkonnas autotöökojas, kus töötempo oli kiire ning päevad möödusid pideva ajagraafiku, 

vastutuse ja surve all. Selline keskkond hoidis keha ja närvisüsteemi pidevas valmisoleku 

seisundis. 

Samaaegselt kogesin ka isiklikus suhtes palju emotsionaalset ebastabiilsust. Suhe mõjus 

emotsionaalselt kurnavalt ning tekitas tunde, nagu peaksin kandma lisaks enda tunnetele ka 

partneri emotsionaalset raskust. Suhtes puudus minu jaoks sügavam emotsionaalne kohalolu ja 

turvatunne, mis omakorda suurendas sisemist pinget. 
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Lisaks tööle ja suhtele kaasnes vastutus laste, kodu ja materiaalse poole eest. Mingil hetkel muutus 

kogu koormus minu jaoks liiga suureks ning keha hakkas sellele järjest tugevamalt reageerima. 

Tundsin, et närvisüsteem ei suuda enam pidevas pingeseisundis toimida. 

See periood pani mind sügavamalt märkama, milline keskkond ja elurütm minu närvisüsteemi 

tegelikult toetavad. Mõistsin, et intensiivne kellast kellani töö kiire tempoga keskkonnas ei sobi 

mulle ning ei toeta minu heaolu. Selle tulemusena otsustasin teha oma elus olulisi muutusi. 

Lõpetasin nii töölepingu kui ka suhte, mis ei loonud minu jaoks piisavat turvatunnet ja tasakaalu. 

Võtsin endale nö taastumisaja, mis kujunes üheksa kuu pikkuseks. Kui närvisüsteem oli 

rahunenud, alles siis hakkasin kuulma, kuidas ja kuhu edasi liikuda. Alustasin massaažiõpingutega, 

mis tundus minu jaoks loomulikum ja rohkem minu väärtustega kooskõlas olev tee. 

Praeguseks olen loonud endale võimaluse töötada rahulikus ja turvalises keskkonnas ning 

planeerida oma aega paindlikult. Olen õppinud rohkem märkama oma vajadusi ning seadma 

suhetes tervislikumaid piire. See on vähendanud sisemist pinget ja närvisüsteem on tasakaalus. 

Närvisüsteemi taastumise protsessis olid minu jaoks väga olulised teadlik üksi olemine ja looduses 

viibimine. Loodus ja eemaldumine pidevast mürast aitasid kehal järk-järgult rahuneda. Samuti 

tegin regulaarset joogat ning 40-päevase Adi Shakti liikuva meditatsiooni. Toetavad olid ka 

reisimine, hingamispraktikad, füüsiline treening, saun ja massaaž. 

Oluline osa sellest protsessist oli ebamugavate tunnetega kohalejäämine, nende tunnistamine ja 

vabastamine. Tasapisi tekkis sügavam kontakt iseenda ja oma kehaga ning suurenes arusaamine 

sellest, mida minu närvisüsteem tegelikult vajab, et tunda end turvaliselt ja tasakaalus. 

See kogemus õpetas mulle, et närvisüsteemi regulatsioon ei tähenda ainult üksikute tehnikate 

kasutamist, vaid sageli ka julguse leidmist teha oma elus muutusi, mis toetavad sisemist heaolu ja 

turvatunnet. 

Närvisüsteemi rahustavad rutiinid/praktikad 

Närvisüsteemi tasakaalustumine ei toimu tavaliselt ühe tegevuse või kiire lahenduse kaudu, vaid 

vajab järjepidevust, turvalisust ja keha vajaduste märkamist. Väikesed igapäevased tegevused  

vähendavad ülekoormust ning toetavad keha loomulikku taastumisvõimet. 

Toon välja närvisüsteemi rahustavad ja tasakaalustavad rutiinid/ praktikad, mis on mind ennast 

keerulisematel perioodidel toetanud. Need ühendavad hingamise, teadliku liikumise, looduses 

viibimise, puhkamise ning muud närvisüsteemi toetavad tegevused. 

Eesmärgiks ei ole saavutada täiuslikku rahu, vaid luua kehale rohkem turvalisust, kohalolu ja 

tasakaalu läbi väikeste teadlike sammude. 

 teadlik ja aeglane hingamine  

 aeglustumine ehk aeglased teadlikud liigutused igapäeva tegevustes 

 pikem väljahingamine närvisüsteemi rahustamiseks  
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 grounding ehk maandamine  

 paljajalu looduses kõndimine  

 looduses viibimine ja värskes õhus jalutamine  

 teadlikud pausid päeva jooksul  

 regulaarne ja piisav uni  

 rahulik hommikurütm ilma kiirustamiseta  

 füüsiline liikumine ja treening  

 jooga ja venitusharjutused  

 TRE või muud kehapõhised pinget vabastavad praktikad  

 meditatsioon ja teadveloleku praktikad  

 APH põhine 3 keskendavat küsimust mitu korda päevas (mida ma tunnen praegu oma 

kehas? Mida ma soovin praegu väljendada? Mida ma tegelikult soovin luua oma ellu?)  

 päeviku kirjutamine ja eneseväljendus  

 saun 

 massaaž ja teadlik puudutus  

 soe vann või lõõgastavad veeprotseduurid  

 eeterlike õlide kasutamine, sh maandavad õlid nagu vetiver või seedripuu  

 rahuliku muusika või loodushelide kuulamine  

 vaikuses olemine  

 turvalised ja toetavad suhted  

 piiride seadmine suhetes ja töökeskkonnas  

 aja planeerimine vastavalt oma energiatasemele  

 infomüra ja ülestimulatsiooni vähendamine 

 teadlik puhkamine ja aeglustumine  

 reisimine ja keskkonna vahetamine  

 loomingulised tegevused  

 kontakt iseenda tunnete ja vajadustega 

Oluline on mõista, et närvisüsteemi toetamine ei tähenda pidevat “enda parandamist”, vaid pigem 

õppimist kuulama oma keha ja märkama, millised tegevused loovad rohkem rahu, kohalolu ja 

turvatunnet. Iga inimese närvisüsteem on erinev ning seetõttu võivad ka toetavad praktikad olla 

individuaalsed. 

Närvisüsteemi regulatsioon on protsess, mis vajab aega, järjepidevust ja õrnust iseenda suhtes. 

Sageli ei loo suurimat muutust mitte üks intensiivne praktika, vaid väikeste toetavate tegevuste 

regulaarne kordumine igapäevaelus. 

 

 



28 
 

KOKKUVÕTE 

Käesoleva lõputöö eesmärk oli anda ülevaade närvisüsteemi olemusest, selle mõjust inimese 

füüsilisele ja emotsionaalsele heaolule ning erinevatest võimalustest närvisüsteemi 

tasakaalustamiseks ja rahustamiseks. 

Töö käigus selgus, et närvisüsteem mõjutab otseselt inimese igapäevast toimimist, sealhulgas 

emotsioone, mõtlemist, käitumist ja füüsilist tervist. Tänapäeva kiire elutempo, pidev infovoog ja 

stress võivad viia närvisüsteemi ülekoormuseni, mis võib väljenduda ärevuse, väsimuse, pingete 

ja erinevate kehaliste sümptomitena. Seetõttu on üha olulisem mõista, kuidas närvisüsteem toimib 

ning kuidas seda teadlikult toetada. 

Töö teoreetilises osas käsitlesin närvisüsteemi ehitust ja toimimist, autonoomset närvisüsteemi 

ning stressi mõju organismile. Samuti närvisüsteemi regulatsiooni ja düsregulatsiooni olemust 

ning seda, kuidas keha reageerib erinevatele sisemistele ja välistele mõjutajatele. 

Praktilises osas tõin välja erinevaid närvisüsteemi toetavaid meetodeid, nagu hingamistehnikad, 

kehatöö, maandamine, meditatsioon, teadlik liikumine, massaaž, looduses viibimine ning eeterlike 

õlide kasutamine. Eraldi tõin välja ka Symphony of the Cells meetodi, mis ühendab lõhna, 

puudutuse ja teadliku kohalolu terviklikuks lähenemiseks keha ja närvisüsteemi toetamisel. 

Töö käigus jõudsin arusaamisele, et närvisüsteemi regulatsioon ei tähenda ainult üksikute 

tehnikate kasutamist, vaid ka teadlikumat eluviisi ja suuremat kontakti iseendaga. Närvisüsteemi 

toetamine tähendab ka vajadust aeglustuda, seada tervislikke piire, märgata oma keha signaale 

ning luua enda ümber turvalisem ja toetavam keskkond. 

Isiklik kogemus aitas mul sügavamalt mõista, kui oluline on närvisüsteemi seisund inimese üldises 

heaolus. Läbi erinevate praktikate kogesin, et keha ja närvisüsteem ei vaja enamasti sundimist, 

vaid kuulamist, kohalolu ja järjepidevat toetust. 

Kokkuvõttes võib öelda, et närvisüsteemi tasakaalustamine on oluline osa inimese tervise ja heaolu 

toetamisel. Väikesed teadlikud tegevused, mis loovad rohkem rahu, turvatunnet ja kohalolu, 

toetavad nii keha kui ka meelt ning parandavad inimese üldist elukvaliteeti. 
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KASUTATUD ALLIKAD 

• “Kuidas aru saada, et olen stressis?” 

Tervise Arengu Treener 

• Jane Kallion anatoomia õppevideo 

https://www.youtube.com/watch?v=RQYaBoky_Bw 

• “Vagusnärv ja närvisüsteemi tasakaal.” 

MaiWistik blogi 

• “Tunne oma uitnärvi.” 

Äli Facebooki leht 

• “Räägime uitnärvist ehk vagusnärvist.” 

Kasteheina Tervisekamber Facebooki leht 

• Truman, B. Symphony of the Cells: Balancing the Body Through Essential Oils. Utah: 

Symphony of the Cells. 

• van der Kolk, B. 2014. Keha peab arvet (The Body Keeps the Score) 

• Erinevad hingamise, kehatöö, närvisüsteemi regulatsiooni ja enesearengu teemalised 

töötoad, retriidid ja praktikad, milles olen osalenud aastate jooksul. 

• Algallika Protsessi ja hingamistöö materjalid, mis on läbi töötatud terapeudiõppe ja 

superviisori perioodi raames (2009-2019) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://tervisearengutreener.ee/stress-ja-arevus/?utm_source=chatgpt.com
https://www.facebook.com/toituminejaliikumine/photos/tunne-oma-uitn%C3%A4rviuit-ehk-vagusn%C3%A4rvid-kannavad-signaale-aju-s%C3%BCdame-ja-seedes%C3%BCste/122172851876433967/?utm_source=chatgpt.com
https://www.facebook.com/Terviseabi/photos/r%C3%A4%C3%A4gime-uitn%C3%A4rvist-ehk-vagusn%C3%A4rvistmeie-kehas-on-s%C3%BCsteem-millest-koolis-harva-r%C3%A4/917125314044238/?utm_source=chatgpt.com
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