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SISSEJUHATUS

Tanapéevases saastatud maailmas otsivad inimesed aina rohkem abi oma
terviseprobleemidele 1&bi erinevate enesetervendamise meetodite, et mitte veelgl enam
organismi miirgitada farmaatsiatoostustes toodetud keemiliste ravimitega, mis tekitavad
s3ltuvust ja kérvalndhte ja Kkarvaldavad vaid haiguste tagajargi. Ennekdike tuleks korvaldada
haiguse tekkepohjused, milleks on loodusliku tasakaalu rikkumine kehas: valed
eluharjumused, toitumine rafineeritud toitudest, erinevad pstitihilised pinged, millest ei osata
vabaneda.

Erinevateks enesetervendamise meetoditeks vaib olla tervenemine 14bi jooga,
meditatsiooni, erinevate kehaliste harjutuste sooritamise, toitumise, hingamisteraapiate, reiki.
motteviljaravi, kristalliteraapia jpms.

Inimorganism on isereguleeriv terviklik stisteem, mis on suunatud funktsionaalsete
hiirete korvaldamisele ja elu piisimisele, tema energia on tohutu. Keha on iseraviv siisteem ,
kuid organism suudab taastuda vaid tingimustes, kui teda aidata dige tooreziimi, une,
puhkuse, toitumise ja igapdevase filisilise koormusega. /Anatoli Sitel, ,,Ravipoosid,
liikumised®.

Valisin selle teema, et tundma dppida oma organismi vOimalusi, eriti tema taastumise
ja iseravimise mehhanisme.

Tark inimene hoidub haigustest, mitte ei ravi neid. /Hiina vana




Toit kui ravim

Paljud inimesed peavad toitu kiituseks-_seda ldheb neil tarvis organismi kdigushoidmiseks,
Kuid toit v8ib aidata haigusi nii 4ra hoida kui ka ravida, pakkudes véikese riski vdi hoopis
ilma riskita looduslike arstimite himmastavat aaretekirstu.

Koigepealt tuleb ainete defitsiit organismis kdrvaldada. Paljudel juhtudel tagab
organismi varustamine kdige vajalikuga isegi taieliku tervenemise. Tavalised toitained v3ivad
kaitsta organismi ja 4ra hoida haigusi. Tihti selgub, et tervenemiseks tuleb hakata kasutama

just neid aineid, mida toiduvalikus ei olnud.

Niiteid toiduainete ja segude kasutamisest ainetedefitsiidi korvaldamiseks voi véltimiseks.

e Iga poole aasta jérel kasutada 2-3 korda nddalas looduslikke toidulisandeid nagu
dietolm, mustika-astelpaju meesegu.

e Kasutada B1, B2, B6, B12 -vitamiinide poolest rikkaidhapupiimatooteid,
juustu;vitamiine B1, B2,B3, B6, B12, A sisaldavaid lihatooteid; vitamiine B1, B2, D,
E sisaldavat virsket kala; vitamiine B1, B2, B3, B6, A, E, D, K vitamiine sisaldavaid
mune; vitamiine B1, B2, B3, B5, B6, B8, BABH, HLE sisaldavaid teraviljatooteid; .
vitamiine A, P, C sisaldavaid tomateid; vitamiine B1, B2, C, P sisaldavaid musti
sOstraid jne.

e Valmistada tdmmiseid okaspuude vorsetest, kus 100g okkaid sisaldab keskmiselt 450g
C vitamiini.

e Kasvatada Skoloogiliselt puhtaid idandeid, milles leidub E ja B rithma vitamiine.

e Kasutada toidulisandina jahvatatud munakoort, milles leidub iile 30 nimetuse
mineraalaineid.

e Puude tuhast v&ib saada suurel hulgal erinevaid mikroelemente, mis aitavad
osteoporoosi, bronhiaalastma ja rasvumise vastu. Tuhka v3ib segada pooleks ka
munakoortega ja saadud segu tarvitada 0,5spl. pdevas.

e Toite, mis on keha jaoks toksilised, peaks vdimalikult palju véltima. Tarbige vihem
valmistoite, mis sisaldavad transrasvu, rafineeritud suhkrut, kofeiini, soodat ja
alkoholi.




Veepuuduse korral organismis hakkavad Jadestuma kusihape, kaltsium, mitmesugused
soolad, jadkained ja teised kasutamata ained, hakkavad moodustuma kivid ja toimub
rasvumine, v&ib toimuda autoimmuunne haigestumine, eriti ndrgeneb
immuunsiisteem. Vaib toimuda bronhioolide ahenemine, mis viib astma tekkele.
Silmaligtsede veetustamisel hakkab tekkima katarakt. Kui organism ei saa vett kiillalt
kaua, hakkab ta otseselt takistama insuliini tootmist ja laseb k#iku pankreaserakkude
hévitamise stisteemi. Veepuudusel hakkab organism rohkem kolesterooli stinteesima,
et tihendada rakumembraane, et takistada vee valjaviimist rakkudest. Veepuudusel
tekivad peavalud(migreen), tduseb vererShk ja kuluvad liigesed kiiremini, tekib
narvilisus ja enneaegne vananemine.

Kuidas kasutada joogivett. Igal hommikul tuleb juua 1-2 klaasi sooja vett. Enne iga
soogikorda on vaja juua 1,5 klaasi vett, viimane kord tuleb vett juua 1-1,5 klaasi enne
magamajédimist. Vee normaalse tarbimise korral on tingimata vajalik pdeva jooksul
liikuda v&i teha kehalisi harjutusi, et panna vesi organismis likkuma ja soodustada selle
kiiremat viljaviimist koos selles lahustunud jé#kainete ja toksiinidega.

Tugev stress annab jérele kui juua véikeste lonksudena 15 minuti jooksul 2 klaasitdit
kehasooja vett.

Suurepirase tervendava toimega on mitmesugused veeprotseduurid(suplemine,
ujumine, vannid meresoolaga), need aitavad kaasa veekoguse normaliseerumisele
organismis ja on tdhusaks vahendiks allergia ja bronhiaalastma vastu.

Hébedavee joomine, mis hivitab baktereid, viirusi ja seeni.

Tervistavateks jookideks on meevesi, okkakali, jdhvikajook, maapirni kohv,
vaarikajook, kasemahl, teeseen meega.

Taittiriya Upanishad on ajaloo esimene toidust ja heaolust rédékiv raamat, parinedes
umbes aastast 500 eKzr, selles on 6eldud: ,,Kdik olendid, kes maakeral elavad, on
tegelikult toidust siindinud, nad elavad edasi ainult tinu toidule ja samamoodi
muutuvad nad ise 16puks toiduks. Toit loodi maailma kdigepealt, seepérast on ta ka
kdigile rohi. Inimesel, kes mediteerib toidule kui Brahmanile, on kindlasti toit alati
laual.

Nilgimise ajal organism nooreneb, tema kaitsevdine tugevneb ja kéivituvad taastumis

ja iseraviprotsessid. 5.




Hingamisteraapiad

Hapnikupuudus rakkudes v3ib praktiliselt olla k&igi haiguste pShjuseks. Vaib tekkida

bronhiit, pleuriit, kopsupdletik, bronhiaalastma , suhkruhaigus, epilepsia hiipertoonia ja

isegi vihk. Ebadige hingamise esmasteks stimptomiteks on sagedased

meeleoluk&ikumised, suur tundlikkus ilmamuutuste suhtes, visimus, iileerutus, varajane

hallinemine, sagedased peapddritused, péevane unisus, unetus jne

Ebadige hingamise tunnused v&ib kindlaks teha jargmisel viisil:

Kui viljahingamise kestus ei ole suurem sissehingamise kestusest.

Kui hinge kinnihoidmisel tekib Shupuuduse tunne vihema kui 40-60 sekundi pérast.
Kui hingata siigavalt sisse ja acglaselt vilja ja kui seda ei Snnestu teha kauem kui35
sekundi jooksul(mehed) ja 25 sekundi jooksul(naised).

Kui kiitinla drapuhumine ei dnnestu vihemalt 50cm kauguselt.

Kui inimene muutub #kki jutukaks, hakkab ilma pShjuseta naerma, valjuhéélselt
nutma, pikalt laulma jms. Need toimingud pikendavad mérgatavalt vélj ahingamise
kestust ja selle tulemusel paraneb inimese tildine seisund, selgineb mdistus, taandub

stress. Eriti kasulik on laulmine.

Iga inimene v3ib ise oma hingamist parandada ja normaliseerida. Joogid teevad seda

hingamise ##rmusliku kontrolliga, sportlased kestvusjooksu vdi suurte fiitisiliste

koormustega, migirahvad litkudes médda mégiradu jne.

Hingamisprotsesside parandamine.

Hingata tuleb tingimata vahelihase abil, mis voib hingamise ajal 10cm iiles-alla
Koige kasulikum on hingata sisse lébi nina ja suu kaudu vélja., véljahingamine peab
alati kestma kauem kui sissehingamine. Kopsude téielikuks puhastumiseks v3ib teha
kaks véljahingamist jérjest.

Oige hingamise tunnuseks on sissehingatava 6hu koguse véhenemine, vabaduse ja
kerguse tunne, pinge puudumine pérast hingamisharjutuste sooritamist.
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Kui digesti hingata 2-3min. 4-5 korda péevas, siis juba 1-2 nédala parast lulitab

organism sisse tervendamisprotsessi.

Korrusmajades kiia regulaarselt modda treppe. Esimesel astmel sisse hingata ja minna
kiirelt tiles hingamata niipalju kui véimalik.

Rahulik ravijooks 120 sammu minutis samas ritmis hingamisega, rahulikult sisse
hingata, aeglaselt vilja hingata, seejérel 3 sekundit hinge kinni hoida. Sellise
hingamise tulemusel on juba kahe nédala parast raskete haigete (hiipertoonia,
stenokardia, ariitmia, neuroosid, astma jt. haigused), mis alluvad halvasti ravile
medikamentidega, mérgata olulist paranemist.

Hingamisharjutused parandavad psiihholoogilist seisundit, korvaldavad kopsudes
liikumatud seisvad tsoonid, masseerivad alveoole ja koos sellega aitavad kopse
puhastada sinna kogunenud saastast.

Harjutused on efektiivsemad, kui neid teha Shtul enne magamaminekut tiihja k6huga,
pdrast seda voib juua mahla vdi teed.

Hingerahu kasvab l4bi teadliku hingamise, ego vajaduste rahuldamine kaob.

Kui me hingame teadlikult, elame ka teadlikult, nii kogeme elu taiuslikumalt ja elame
hetkes.

Teadliku hingamise kaudu saab tihenduse hingega, hingamine avab stidamepiirkonna
ja vabastab stressist .Avatud siidamega ellusuhtumine aga kiilvab positiivset
ellusuhtumist ja annab elule stigavama motte.

Hingamise kaudu saame iihenduse iidiga ja selle tulemusena elame enda ja teistega
paremas kooskdlas. Juba vanad hindud, taoistid, maoorid ja Hawaii pérismaalased

teadsid, et 1&bi hingamise nieb kaugemale, kuuleb paremini ja tajub maailma

avaramalt.
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Meditatsioon

Meditatsiooni ehk sisekaemust peetakse samuti imerohuks, mis aitab olla
keskendunum ja leida stidamerahu.
Vilised asjaolud (mediteerimise aeg ja koht, mediteerija asend, riietus ja abivahendid) vdivad
olla enam v&i vihem tdhtsustatud v3i ka hoopis tahtsusetud. Ida religioonides on siiski olnud
kauaaegseks traditsiooniks, et mediteeritakse istudes.
Meditatsiooni eesmérgiks voib olla rahunenud meelega millegi parem mdistmine voi
arusaamine, aga ka lihtsalt 168gastumine, rahunemine, puhkus. Meditatsioon reguleerib
serotoniini ja dopamiini taset ajus ja alandab stressihormoon kortisooli taset. Pool tundi
mediteerimist paevas avaldab samasugust toimet nagu antidepressantide tarvitamine.
Mediteerimise kaigus lillituvad todle need aju osad, mis tekitavad onnetunde. Meditatsioon
vihendab isegi kroonilisi valusid. Mediteerides saab inimene ennast ise aidata, iga péev, ilma
professionaalse abita. Mediteerimine ei pruugi kohe mdistust vaigistada ega sisemist rahu
tuua. Igaithele on oma unikaalne aeg ja tihti on seda teekonda vdimatu ette ennustada, kuid
mediteerimine koputab igaiihe psiiiihikale viga kdvasti. Kui mdistus muutub vaiksemaks,
v&imendub k&ik see, mis pinna all peidus on. Positiivsed tunded nagu room ja rahu muutuvad
tugevamaks, samuti vdivad kusagilt vélja ilmuda ka kurbus ja muud emotsioonid.
Maailmas on enamlevinud kuus meditatsiooni tiilipi:
¢ Hingamine-teadvustatud hingamine, kus keskendutakse sisse-ja viljahingamisel
tekkivate energiate litkumisele.
e Visualiseerimine-eesmirgi piistitamine, millele mediteeritakse.
e Mantra-omale sisemiste palvete loomine
e Piihendumine ja suunatud palved-valida vaimne objekt, millele mediteerida.
e Mbtlus-oma tunnetest ja emotsioonidest teadlikumaks saamine
e Kaemuslik juurdlemine-kdigepealt kiisin endalt, kes ma olen jne.
Mediteerimise mdte seisneb kdrgema taju aktiviseerimises. Mediteerimine on

keskendumine mitte tiithjusele, vaid ebaolulise eemaldamiseks ja olulise esiletoomisele.




Energiaravi

Energiaravi tegeleb bioloogiliste protsessidega nende energeetilises tekkekohas.
Energiaravi pShitehnikaid v&ib koos kasutada {ikskdik millise raviviisiga. Kui Inimene
hakkab tegema energeetilisi harjutusi, siis hakkab energia tema sees lilkuma ja teisenema.
Voime energiaid tunnetada ja nendega todtada saame siindides kaasa ja pérismaiste
kultuuride esindajad on selle tdnaseni séilitanud.

(13-4

Raamat* Energiaravi naistele“dpetab, kuidas mdjutada oma kehaenergiaid ja energiavélju
viisidel, mis on koosk6las maailmaga, kus sa elad, ja see rikastab ja parandab su tervist.
Vénkumine ja vibreerimine on kdikjal ning selle vénkumise tunnustamine ongi
energiaravi tuum.

Energiaravi majub t6husamalt just naistele, kuna naistel esineb palju hormoonide
tasakaalutust, mis on paljude tervisehddade pohjuseks. Uks energiaravi olulisemaid
kitsendusi on see, et kui sa seda ei kasuta, siis see ka ei toimi.

Energiaravi hoiab pilgu all keha tildist funktsioneerimist ja seisneb sama palju haiguse
ennetamises kui ravimises.

Selleks, et keha rakud ja elundid saaksid otstarbekalt toimida, tuleb neile anda ruumi

litkumiseks.

e Venitamine on iiks loomulikemaid viise selle ruumi tekitamiseks(unest drganud kassid
ja koerad).

e Jadkainetest vabanemine toetab kehaenergiate tervislikku voolamist. Selleks on
kitemassaaz maksa puhtana hoidmiseks, jalamassaaz maksa puhtana hoidmiseks. Neid
votteid saab igaiiks enese peal kasutada.

e Energiad peavad saama kogu kehas ristuda. Selleks on hea riitmiliste kaheksate

harjutus.

e Energiate litkumapanemiseks on tdhusad koputused, patsutused keha teatud

meridiaanipunktidele.

Raamatus ,,Energiaravi naistele®, on kirjeldatud palju harjutusi kehaenergiate

litkumapanemiseks, hormoonide tasakaalustamiseks ja vallandamiseks. Opetatakse oma keha

energeetilise testimise kunsti.
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Kokkuvote

Selles t66s on nitiid vilja toodud viike osa mind huvitavatest enesetervendamise voimalustest,
mida olen uurinud. Olen neist nii mdndagi iseenese peal katsetanud, et tugevdada
immuunsiisteemi ja rahustada meeli. Tunnikese enese tarvis saab votta alati, et monda
enesetervendamise praktikat 14bi viia. Alustama peaks iseenese tundmadppimisest ja valima
sobivad teraapiaviisid. PShiliseks hea tervise tingimuseks on , et energia saaks kehas vabalt
voolata, et pead véljendama oma tdde, ja tegema seda, mida ise tahad .Me peame alati ise oma

probleemid lahendama. Siis on terve siida ja ka muud organid.
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