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Sissejuhatus

Sain Qi kohta 16putd6 kirjutamiseks inspiratsiooni oma enese elukogemusest.
Juba véiksena tajusin miski suure voo olemasolu kdiges iimbritsevas, eneses, olevas ja elavas.
Nautisin looduses olemist, kiillust, puhast rahu, tajusin sealset vabaduse tunnet, lihtsust, kergust ja
siirast hoitust.

Olen ikka ja jdlle mdrganud, kuidas otsin voimalust enese kehas end sarnaselt tunda...seda teadlikult
tajuda, valida, luua ja tinur66mus jagada.

Teadlikuma alguse sai mu elurestart kahekas aastat tagasi Bhairava joogakoolis Hatha joogat ja
tantra praktikaid tehes. Need kaks avasid taas mu keha ja hinge véravad, avastasin tegeliku piiritu
valguse- avaruse, oma puhta olemise olemuse. Sellist peegeldust olin seni tajunud lapsena ainult
looduses.

Minus voogas mitu aastat tohutu vabaduse vool, kdik eelnev lagunes kerguses laiali, vanad
toekspidamised, opitud mustrid jdid selja taha. Iga hetk ja iga hingetdomme oli nauding, sain olla
kohal- piiritu, miski lubas koigel usalduses voolata, olin hoituses, tdies dndsuses ja olemise rodmus.

Mingil hetkel maandusin selle imelise taeva pilve pealt paraja matsuga tagasi oma kehas olemise
teise poolsusesse, maise olemise karmi reaalsusesse. Keha muutus seeldbi jdrjest norgemaks ja
elutumaks. Valitud t66 ei sobinud kuidagi, koik isud ja tahtmised kadusid.

Miski tdmbas vaakumiga mu alateadvuse vana mina uuesti ndhtavale- vedades teadvuse mu mina
olemisega koos tdielikku suremise faasi kogemisse.

Nden, see on kingitus.

Nii saan teadlikult kdigele otsa vaadata, kuidas olin eelnevalt oma teadmatu meelega end oma kehas
loonud. Alateadvusse talletunud mustrid on nagu rotid, kes salamisi seal taas vaikselt paljunevad.

Kuna keha on eelneva tugevalt salvestanud, tahan leida voimalust, mis selle vanast koormast
vabastaks- looks uut kergust ja selgust.

Mis on see, mida teadlikult fiiiisilise keha heaks valida saan?
Qi on voluvdgi, mis mind hetkel vdga konetab.

Tahan selgemalt uurida, kuidas see kehas toimib ja mis selle voogu mdgjutab?
Milliste praktikate 1dbi saaksin Qi voogu suurendada ja keha olemist tervendada?



MIS ON Qi?

Qi on ELUENERGIA VOOG,
vibratsioonide vali, piiritu muutuste avarus, korgeim LOOV ALGALLIKA ENERGIA.

Qi on elu alus (6hk)- sisse ja vdlja hingamine.
Kogu universum on selle sees ja sellest imbritsetud.

Eesti keeleruumis kasutatakse Qi puhul sona ELUENERGIA.
Ladne filosoofias nimetatakse seda ka VITAALENERGIAKS.
Hiina kultuuris kutsutakse seda kdige elava aktiivseks koostisosaks ehk ELUJOUKS.

Qi-ga sarnaseid moisteid voib leida veel vedanta filosoofias PRAANA nime all, Indias
KUNDALINTI, Jaapanis KI, Hawaiis MANA, Tiibeti budismi hingamistehnikate juures on kasutusel
véljend LUNG.



Hiina meditsiin toob vilja mitmed erineva Qi-d.
Yuan qi- keha energia millega oleme siindinud.
Hou tain gi- see, mida me oma elu jooksul toidust, veest, dhust ja Qigongi praktikast omastame.

Wei qi - kaitseenergia, mis liigub keha valiskihis (naha all ja lihastes) ning mille funktsiooniks on
kaitsta keha véliste haigustekitajate eest.

Ying qi- toitev energia, mis liigub keha sisemuses koos verega. Selle iilesandeks on niisutada ja
toita organeid, kudesid ja rakke.

Yin qi ja Yang qi/ nais- ja meesenergia.
Zhen qi- neerudega seotud pdrilik energia.

TAQO, QiGONG JA Qi VOOG

Tao on universumi tee ehk lakkamatu kulg- looduse kord, eluseadus.

Tao-d voidakse moista ka igavese ja maaratlematu, koikjale ulatuva ja ammendamatu
valjana.

Tao iihendab ja on aluseks koigile.

Taoism on Vana-Hiinast alguse saanud tarkuste ja eluviisi religioosne opetus, kus tegutsemine
harmoonilises kooskodlas loodusega tdhendab sundimatut, oma tdelisele loomusele vastavat
tegevust. Lihtutakse loomulikust lihtsusest, sundimatust tegutsemisest, spontaansusest ja
kaastundest. Usaldatakse keha ja inimese intuitiivset intelligentsust.

Qigong on Hiina péritolu inimkeha tervist sdilitav ja parandav kunst.

See on meele, hingamise ja keha reguleerimise oskus, keha bioaktiivsetes kanalites ja
siseorganites liikuva energia arendamine- suunamine. Qigong-i harjutused aitavad meelel
rahuneda- keskenduda, tasakaalustavad siseorganite to6d, tugevdavad luid, liigeseid ja
lihaseid.

Sobib tervise sdilitamiseks, ravimiseks, fiiiisilise vormi parandamiseks, psiiiihilise ja emotsionaalse
tasakaalu leidmiseks.

Oleme osake pidevast ringlusest, sisse-vilja hingamisest, I6putust eluvoost- siinnist, kasvamisest,
loomisest, paljunemisest, ndrbumisest ja suremisest.



Enamik meist motleb oma kehale kui kindlale asjale. Molekulaarsel tasandil on keha 70-90 % vesi —
seega vdga vedel aine. Aatomi- ja aatomitasandil on meie keha 99,99% ruumist, see on
tegelikult tohutu- l6pmatult intelligentne tiihjus.

Veri voolab l4bi meie veenide ja arterite, sest meie siida pumpab pidevalt. Ohk liigub meie kehas
sisse ja vélja- sest me hingame pidevalt. Ka rakuhingamine koos erinevate biokeemiliste
protsessidega toimub pidevalt. Tdde on see, et meie kehad on pidevas liikumises nii oma piirides
kui ka pidevas vahetuses 'vilise' maailmaga- 1dbi 6hu, mida me hingame ja samuti ka toidu ning vee
kaudu, mida tarbime.

Meie fiiiisilises kehas on umbes kiimme triljonit rakku, mis on omavahel koondunud héastitoimivaks
kogukonnaks. Moodustades pdneva versiooni jumalikust universumist.

Me uueneme iga pdev. Inimese keha toodab 25 miljonit uut rakku sekundis ja igas minutis sureb
300 000 rakku. Iga loodud keha on omamoodi ja unikaalne.

Meie narviimpulsid liiguvad aju ja keha erinevate osade vahel kiirusega 170 miili tunnis.

Inimese kopsud mahutavad kuni 10 liitrit 6hku, kuid keskmiselt hingab inimene korraga vaid pool
liitrit 6hku sisse. Nahk on keha suurim organ.

Siida on tugevaim lihas, mis 166b keskmiselt 100 000 korda péaevas. Kehas on kokku iile 650 lihase.
Paigal seistes kasutab keha tasakaalu hoidmiseks 300 lihast. Radkides kasutame iile 72 erineva
lihase. Uhe sdna lausumiseks peavad koosttdd tegema iile 70 lihase, naeratamisel kasutame 17
lihast.

Hiina meditsiini jargi voivad tugevad emotsioonid ja liigne mdtlemine hdirida voi takistada keha
organite normaalset talitlust, pohjustades pikema aja mdddudes neis soovimatuid haigusi.

Seega peetakse meie hea tervise aluseks Qi vaba ja takistusteta voogu kehas ning iimbritsevas
keskkonnas.

Hasti toimiva Qi voo puhul on meie kehadel suurepdrane ja miistiline voime end ise tervendada.
Haavad kasvavad ise kinni, luud kasvavad taas kokku, kehad on voimelised ise ravima véhki,
peatama vananemist, vdljutama toksiine, voitlema poletikega- hoidma end terve ja vitaalsena.

Qi voo abil saavad meie kehad end pidevalt uuesti luua.

Meie meele ravimissiisteem on praktiliselt limiteeringuteta kui lubame sel ehtsalt toimida.

Kuidas Qi-d tunnetada?
Qi tajumiseks proovi esmalt leida otsene teadlikkus Qi olemasolust oma kehas.

Tunneta ja taju eneses erineva olemusega energiavoogu, sooja voi kiilma liikumist, surisemisemist
vOi vobelust, vasimust voi kergust, rahutust, energeetiliselt laadivat positiivset mottelaengut voi
negatiivset langust, energia puudust, stabiilsust, tasakaalu, rahu, kiillust, armastust, tdnu.



Uks lihtne viis Qi voo kogemiseks on libi enese kiite.

Panne kded kokku ja hdoru neid omavahel kuni peopesad muutuvad kuumaks, eralda nad siis jdlle
veidi teineteisest. Hoia kési enda ees iiksteisega vastakutti, tee vaikseid liigutusi — vastamisi ringe
vOi proovi neid iiksteisele ldhemale tuua ja siis jdlle teineteisest natuke kaugemale viia. Marka
aistinguid oma sormedes ja peopesades, taju kuidas peopesade vahel tekkib energia pall- tunneta,
kuidas saad seda oma kite liikumise 1dbi suurendada ja vdhendada.

Proovi harjutust teha avatud silmadega ja seejérel suletud silmadega — lihtsalt mérka koiki tundeid
oma sormedes, peopesades voi randmetes. See liikuv energiakogum kéte vahele ongi Qi voog- see
tekkib fookuse, teadliku markamise ja tdieliku kohalolu 1&dbi, see on sinu keha heaks tegelikult alati
olemas.

MERIDIAANID, 5-e ELEMENDI SUSTEEM, YIN/YANG
ENERGIAD

Hiina meditsiini jargi liigub Qi meie kehas kindlate energiakanalite ehk meridiaanide kaudu.

Kehas on Qi voo liikumiseks omamoodi elektrisiisteem. Positiivsete (yang) ja negatiivsete (yin)
energiate liikumisteed, kus asetsevad ka vajalikud Qi kogumis punktid. Enamus inimesi pole neist
teadlikud ega mérkagi tildse.

Meridiaanisiisteem on nagu maastikku toitev jogede vorgustik kehal. Meridiaanid on kanalid, mille
kaudu Qi liigub, et toita ja anda energiat kogu kehale. Need kanalid eksisteerivad peenkehas, nad
moodustavad tihiselt maatriksi, milles fiiiisiline keha toimib, lisaks on see veel ka suhtlusvérgustik
fiitisilise ja peenemate energeetiliste kehade vahel.

Koik organid teevad kehas koost6dd ja on energiavoo ldbi pidevas uuesti loomises.



Hiina traditsioonilise meditsiini 5-e elemendi stisteem.

Viie elemendi siisteemis loob vesi -puu elementi, puu -tule elementi, tuli -maa elementi, maa-
metalli elementi ja metall- taas vee elementi.

Tuli

Joonis 1 / Hiina traditsioonilise meditsiini 5-e elemendi siisteem.

YIN YANG

NEGATIVE NEGATIIVNE POSITIIVNE POSITIVE
FEMALE  NAISELIK MEHELIK MALE
NIGHT 06 PAEV DAY
PASSIVE PASSIIVNE AKTIIVNE ACTIVE
MOON Kuu PAIKE SUN
INTUITIVE ITUITIIVNE LOOGILINE LOGICAL
coLD KOLM Kuum HOT
SOFT PEHME KOVA HARD

Joonis 2 / Yin/ Yang energiad.

Kehas on kaksteist peamist meridiaani, millest igaiiks on seotud konkreetse elemendiga.
Meridiaanid on tavaliselt loetletud Yin/ Yang paaridena.

* Pois (jalg-yang) ja neer (jalg-yin) = vesi

* Sapipois (jalg-yang) ja maks (jalg-yin) = puu

* Siida (kasi-yin) ja peensool (kdsi-yang) = tuli

* Perikardium (kasi-yin) ja kolmekordne soojendaja (kdsi-yang) = tuli



* Magu (jalg-yang) ja porn (jalg-yin) = maa

* Kops (kadsi-yin) ja jaimesool (kdsi-yang) = metall

Kée-yin meridiaanid voolavad torsost médda kéte siseserva sormedeni.
Kée-yang meridiaanid voolavad sormedest méoda kate valisserva pdhe.

Jala-yang meridiaanid voolavad peast modda torsot alla ja médda jalgade vélisserva voi tagakiilge
varvasteni.

Jala-yin meridiaanid voolavad varvastest médda sddrte siseserva torso poole. Antud meridiaani Qi
on tugevaim 24-tunnise paeva teatud kahetunnise intervalli ajal. Seda, kuidas Qi selles tsiiklis 1dbi
meridiaanide liigub, nimetatakse meridiaani kellaks. Kui see vool on tasakaalus ja harmooniline,
kogeme fiiiisilist ja emotsionaalset heaolu.

Kui vool on blokeeritud, ebaiihtlane voi ammendunud, kogeme fiiiisilisi voi emotsionaalseid
vaevusi.
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Joonis 3 / Meridiaanide asukohad kehal.



Kaheteistkiimne pohimeridiaani korval on ka nn. kaheksa erakordset meridiaani:
Du, Ren, Dai, Chong, Yin Chiao, Yang Chiao, Yin Wei ja Yang Wei meridiaanid.

Kaheksa erakordset meridiaani on esimesed, mis moodustuvad emakas. Need esindavad
energeetilise struktureerimise siigavamat taset ja mangivad elus olulist rolli.

Meridiaanide rajal on teatud kohad, kus energia koguneb, muutes meridiaani Qi seal
paremini kattesaadavaks kui mujal. Igal punktil on konkreetne funktsioon, mis on seotud sellega
tthenduses oleva organiga. Koige véimsamad punktid on meridiaanide otstes: varvaste,
pahkluude, polvede, sormed, randmed ja kiitinarnukide juures. Viga sageli leevendatakse iihes
kehaosas avalduvat siimptomit, stimuleerides punkti, mis asub kehas tdiesti teises kohas. See
toimib, kuna stimuleeritav punkt asub meridiaanil, mille energia ldbib ka vigastatud voi haiget
kehaosa — seega saab konkreetse punkti intelligentsus meridiaani pidi edasi kanduda kehas, mis on
kahjustatud ja tervenemist vajav.

Erinevate haigussiimptomite pohjuseks on tavaliselt siseorganite hairitud, blokeeritud voi
tasakaalust vdljas Qi voog. Meridiaanide stimuleerimise kaudu saab eluenergia liikumist
tasakaalustada ja keha seisundit oluliselt parandada.

Kuni seedetuli on kehast tugev, saab keha jagu enamus haigustekitajatest.

Seedimise tuld hoiavad t66s porn, magu, peensool, kaksteistsdrmiksool, kdhunédére ja soolestiku
mikroflooras toimetavad bakterid. Inimese seedekulgla pikkus on kuni 9 meetrit. Igal inimesel on
kehas umbes 2 kilogrammi baktereid ja mikroorganisme ilma nendeta me elada ei saaks. Kui
seedeorganid toimivad hdsti saab keha toidust vajaliku eluenergia ja ehitusmaterjali katte.

Et seedetuli piisiks, soovitatakse keha temperatuurist kiilmema toidu ja jookide tarbimist
minimaliseerida.

Qi voo voimendamiseks tuleks keskenduda tegevusele, mida parasjagu teeme. S66mise ajal
keskendu just soomisele- toidule, selle maitsele, naudingule tekkinud tanutundele. Koik kehale
vajalik omandub nii palju véimsamalt- ldbi fookuse on energia tervenisti suus, neelus ja maos, nii
saab keha olla tdielikult toimiv ja tasakaalus.

TUNDED JA EMOTSIOONID

Hiina meditsiini ja tao opetuste jargi tuleks inimestel oma tervise huvides hakata aina enam
tahelepanu suunama enese sisemisele tajule. Vilisele orjenteeritud inimesed on sageli
tilekoormatud ja haiged.
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Laps on hiipnootilises seisundis 6.-7. eluaastani, see on iilimalt produktiivne aeg. See on voimas
oppimisaeg, omandame véga liithikese ajaga tohutul hulgal teadmisi ja oskusi- valmis reaktsioone
tulevikuks. Koik mida lapsele sellel ajal radgitakse, mida ta kogeb labi pere ja siindmuste,
muutub tema omaks, teadmata kuidas vo6i mil viisil see tema omaks sai, koik salvestub ja
tugevneb labi kordamise. Lapse kogemused ja uus info salvestuvad tema alateadvusese nii nagu
see on just praegu temaga toimumas. Kdik saab valikuteta tema psiiiihika omaks, kuigi ndhtu vdis
toimuda hoopis kellegi teisega.

Oma uskumused oleme me saanud tegelikult teistelt.

Peame oma motteid ja emotsioone samuti lihtsameelselt endi omaks, kuna need tekkivad meis ja
panevad meie kehad automaatselt mingil moel reageerima.

Labi kordamise talletub koik alateadvusesse, iga korratud sona loob seose nédhtuse ja sdna vahel.
Korrutades midagi aga emotsionaalselt saab sellest meie meele automatismi osa.

Kaoik selliselt loodud mottete, uskumuste ja harjumuste programmid té6tavad hetkeni kui
hakkame enese olemuses markama kordust, rutiini. Tekkib miski, mis tahab meis sellest vilja
tulla-koguneb piiratud oleku tunne, rahulolematus, viha - see on vdgagi vajalik aktiivsus
olukorra muutmiseks.

Vana alla surumine ja uue sobivama peale salvestamine pole parim mittetoimivast vabanemiseks.

Sellisel moel voib see, mida eitame voi hdirivaks peame, kehas vilja ilmuda ootamatult veidrate
fiitisiliste ja pstiiihiliste tervisehddadena. Inimene ei suuda enam oma emotsionaalseid allasurutud
pingeid talitseda.

Positiivseid jaatusi kasutades, ei kao alateadlikud protsessid kehast kusagile.

Kui inimeses domineerivad peamiselt aktiivsed emotsioonid on ta keha suhteliselt saleda figuuriga,
kui aga rahulikud, siis on keha pisut tdidlasem. Moned emotsioonid teevad alumise kehapoole
jamedamaks iilemise saledamaks ja vastupidi. Alateadvusse salvestunud emotsioonid ja energiad
ladestuvad kodige enam meie kdhtu.

Alateadvuses on negatiivseks kuulutatud koik, mis on seostub kogetud valuga. Alateadvus piitiab
nendesse sattumist uuesti igati valtida.

Koik alateadvuses tehtud valikud on seotud kahe valiku vahel- positiivsed ja negatiivsed.
Sellisena puudub meil tédielik vabadus.

Meie sees kdib pidev pingpongi mdng motete, emotsioonide ja reaktsioonide vahel.

Kui miski tundub olulisem ja tdesem arendame neid teemasid meeles iiha edasi ja edasi. Koik
kasvab, tekkivad uued emotsioonid, miski ununeb, koik algab jdlle otsast peale.

Eelnevates kogemustest voib areneda tugev taustaemotsioon, mis jadb kehas domineerima 24 tundi
oopédevast. Informatsioon- reaktsioon-vastureaktsioon- tekkib klassikaline refleks.

Informatsioon on see, mis kaivitab alateadlikud protsessid, selhulgas emotsioonid. Alateadvus
reageerib vankumatult ja koheselt.
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Esmalt tekib meis kogemuse ldbi tunne, siis mote ja siis emotsioon.

Tunded tekivad fiiiisilises kehas, andes méarku, mis meiega toimub just niiiid ja praegu, selles
hetkes. Tunded kuuluvad ainult meile endale, neisse ei ole segatud mineviku kogemused ega teised
inimesed. Tunded ei ole moonutatud nad on reaalsed, radkides alati tott, isegi siis kui see meile
ei meeldi. Tunded on seotud siidame tZakraga. Tunded on universaalne tarkus, siidame ja hinge
koostdo, intuitsioon, mis juhatab meid igal sammul. Iga tunne on meie dpetaja- teejuht ning aitab
meid meie arenguteel edasi.

Tundeid ignoreerides voi alla surudes, kaob meie elur66m, muutume tuimaks ja tundetuks.

Surudes tundeid alla, surume alla ka oma elujou ja energia. Allasurutud tunnetest tekivad
emotsioonide puhangud.

Emotsioonid loome me ise oma peas. Emotsioon on lugu mida me ldbi moistuse endale radgime
sellest tundest. Emotsioonid on seotud métete, hinnangute ja malestustega, nad on méjutatud
minevikust ja eelnevatest kogemustest. Emotsioonid on seotud kurgu tZakraga ja
eneseviljendusega. Emotsioonid on teadvustamata tunded, sonumitoojad tunnetelt.
Emotsioonid voivad kanda endas ka teiste inimeste energiat. Nad on tihti segatud meie egoga ja
voivad osutuda reaalsust moonutavaks.

Tundeid ignoreerides ja alla surudes, energia ei kao vaid talletub kehasse.

Seega on vidga oluline endas toimuvat jdlgida ja osata neid tundeid Gigel hetkel teadvustada ja
védljendada. Meie keha annab mérku kui midagi on korrast dra, pingena- 16ug krampis, hambad
tugevast koos, 0lad iiles tostetud, kulm kipras, hingamine kiire ja katkendlik.

Tunnete alla surumine pohjustab kehas energia blokeeringuid, fiiiisilist valu ja haigestumisi.

Saame margata, mis tunnet hetkel oma kehas tunneme- r66mu, kurbust, viha jne. Seda tundes saame
tajuda, kus see hetkel kehas kdige tugevamalt on- siidames, kurgus, kohus. Tunded on neutraalsed,
pole head ega halvad, koik on vordvaarsed.

Emotsiooni puhul kipume end samastama loodud motte energiaga — me muutume ise vihaseks,
kurvaks, rodmsaks jne. Emotsiooni tunnetus on hoopis peas mitte kehas. See on mate sellest, et
mina olen vihane. Emotsioon alati olukorra hinnang, miski on negatiivne vo6i positiivne.

Meil on voime tunda lugematuid erinevaid emotsioone ja tundeid pédeva jooksul.

Vaata hetkeks endasse ja proovi aru saada, mida praegu tunned?

Viha, raevu, vimma, arritust, nérdimust, meelehdrmi, kibestumust, vaenulikkust, meelepaha,
ebakindlust, arrituvust, kriitilisust, vagivaldust, agressivsust, armukadedust, vdartusetust.

Hirmu, drevust, kartust, narvilisust, muret, jahmatust, halba eelaimdust, ettevaatlikust, kohklust,
arrituvust, oudust, ehmatust, paanikat, rahutust.

RA0mu, 6nnetunnet, naudingut, 16busust, roomu, kergendust, rahulolu, dndsust, uhkust, erutust,
volutust, rahuldust, eufooriat, piihadust, piihalikkust, tunnustust, sobralikkust, headust, poolehoidu,
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imetlemist, uudishimu.

Armastust, kaastunnet, usaldust, siirust, avatust, lahkust, empaatiat, kiindumust.

Ullatust, imestust, Sokki, hdmmastust, elevust.

Vastikust, pdlgust, polastust, halvakspanu, jdlestust, vastumeelsust, ebameeldivuse tunnet, drritust,
kriitilisus.

Kurbust, murelikkust, kurvastust, rodmutust, siingust, melanhoolsust, enesehaletsust, iiksildust,
nukrust, meeleheidet, depressiooni, pettumust, tiihjust, ohvrimeelsust.

Haébi, siilitunnet, kohmetust, siitimepiina, alandust, kahetsust.

Otsustavust, meelekindlust, vastutustunnet, mangulisust, inspireeritust, voolavust, kergust, unisust,
tardumust, abitust, haavatavust, haavumist, solvumist, joovastust, ebamugavust, mugavust.

Hirmu tunne- siin ja praegu olukorras hoiatab see meid ebameeldiva eest ja voib pédsta elu.
Hirmu tdhelepanuta jatmine pohjustab kehas drevust.

Hirm kui emotsioon voib olla tegelikult p6hjendamatu. Olukord kus pole reaalse ohuga midagi
pistmist. Hirmust voib saada piirang. Hirmu sisse minnes voime maérgata, et ndeme tegelikult ainult
minevikus olnut voi kujutame vaid tulevikku ette. Nii mdistame, et tegemist on ainult kujutlusega
meie peas, reaalset ohtu hetkel tegelikult pole.

Kurbuse tunne- on seotud siidame avanemisega. Kui lubame endal nutta ja olla kurvad, siis siida
avaneb. Lein on siigav kurbus, mille ldbielamine voimaldab m66dunuga hiivasti jétta ja end uuele
avada.

Kurbust kui emotsiooni voime oma peas esile kutsuda korduvalt ja 16pmatult, alati kui kui miski
meile minevikus toimunut meenutab. Sellisel juhul me ei lase oma kurbusel minna, mis omakorda
muutub keha jaoks visitavaks ja kurnavaks.

Viha tunne- aitab meil rasketest olukordadest 1dbi minna, andes joudu. Viha tundmine on igati
normaalne. Viha alla surudes voime oma ellu tbmmata just selliseid inimesi ja olukordi, mis meid
vihastaksid.

Viha mis on muutunud emotsiooniks voib hakata keha valitsema nii, et me ei anna endale oma
tegudest enam aru. Voime vihahoos teha pé6rdumatut kahju endale ja ldhedastele.

Armastuse tunne- on kdikehdlmayv, tingimusteta, kestev, moistev olek- see on aksepteerimine.
Lubamine iseendal, teistel ja olukordadel olla nii nagu need on.

Armastus kui emotsioon on tingimustega, soltuv ega ole piisiv.
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Enamusel meist liiguvad motted teadmatult iihes, silmad teises ja siidame juhatus kolmandas
suunas.

Moned teadlikumad oskavad aga fookust hoides tekkinud energiavood oma keha heaks t66le panna.
See, millele keskendud, see kasvab.

Luues fookuse, on kehas koheselt rohkem energiat, Qi voog suureneb, tekkib selguse tunne ja
juhatus.

Emotsionaalsus, mentaalsus, fiiiisiline reageering- need on lihtsad refleksid. Seal ei ole midagi
arukat, alateadvus lihtsalt reageerib, nii nagu ta on mustri omandanud. Valmis vastused, valmis
reageeringud.

On emotsionaalsed ja mentaalsed inimesed, kdik on ikkagi automaatne ja reflektoorne harjumus.
Refleksid on sisemaailma vdljendumise tulemus- aga mis siis kui me enam sellega ei samastu?
Mina ei saa olla see, mida ma avastan.

Ma saan seda neutraalselt korvalt vaadelda.

Taip on koiki alateadvuse protsesse muutev vahend, mille abil saab tiihistada alateadlikke
mustreid, see voimaldab tegelikkusest aru saada. Igaiiks peab ise teadlikkuse ldbi taipama,
lihtsalt matkimisest pole abi. Taipamise lébi refleksid aja jooksul hddbuvad.

Meis on peidus neutraalne osa ehk teadvus, mis on emotsioonidest vaba.
Ilma loota pole miskis midagi emotsionaalset.
Oled teadvel toimuvast ehk teadvustad, taipad ja saad aru.

Jooksvalt hoiad silma toimuval teadlikult peal, vajadusel sekkud tekkivatesse emotsioonidesse,
motlemisse, radkimisse. Kombineerid, lahendad, avastad ja teed tegevusi teadlikult, arvestades alati
tegelikkusega- mis on praegu praktiline. Mida tugevamalt mdjutab meid emotsioon, seda vihem on
esindatud ratsionaalsus- emotsioon blokeerib arukuse.

»Muuda oma sisemaailma ja maailm muutub” Ingvar Villido.

Hiina meditsiini jargi on fiitisilise keha tervis ja emotsioonid lahutamatult seotud.

Kui emotsioonid kalduvad darmusesse- liiga palju voi liiga vahe (yin/yang energiat) muutub
kehas siseorganite Qi voog.

Tervis on yin/yang-i diinaamiline tasakaal, haigus on selle tasakaalu hairumine.

Ladne meditsiini abil diagnoositav haigus (fiiiisilise keha tasandil ehk orgaaniline haigus) ei teki
tavaliselt kohe pdrast yin/yang-i tasakaalu kadumist. Soltuvalt inimese konstitutsioonist ja
haigustekitaja tugevusest voib see protsess kesta tundidest aastakiimneteni. See on aeg, mil inimene
ei ole veel haige, aga mitte ka enam terve. Kohe, kui yin/yang-i diinaamiline tasakaal kaob, hakkab
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organism meile sellest mdrku andma. Kui suudame nendest stimptomitest ja mérkidest aru saada, on
voimalik haigustekitaja kiiresti kahjutuks teha, organismi normaalne funktsioneerimine taastada.

Hiina meditsiini jargi on pohilised haigustekitajad: iile to6tamine, pinget tekitavad
emotsioonid, vale toitumine, viahene fiiiisiline aktiivsus.

Stressiseisund on kehas siimpaatilise narvisiisteemi aktivatsioon- keegi riindab olek- teravad
nurgad toas- keha piitiab piisida elus. Alateadlik instinkt saadab sénumi- siit peaks kiiremini &ra
saama, et ellu jadda.

Keha terveneb ja taastab ennast parasiimpaatilise narvisiisteemi aktivatsioonis — ruumis, kus on
timarad nurgad, kehale turvaline keskkond, inimene kogeb eneses rahu ja 6nne tunnet.

Emotsioon muutub haiguse pohjustajaks siis kui see on liiga tugev voi seda on liiga
pikaajaliselt.

Emotsioon ise ei ole hea ega halb- iga emotsioon on seotud Hiina meditsiinis teatud siseorganiga.

Kui moni organ on tasakaalust vdljas, muutub sealne emotsioon domineerivaks, vdljendudes
inimese olemuses pidevalt ja intensiivselt.

Viis pohi emotsiooni: r60m, viha, hirm, kurbus, mure.

Inimkond on praegu rohkem yang energias. Proovime rohkem 0ppida, teha, saavutada. Teeme koike
sageli une arvelt- kartes, et rong laheb dra kui midagi kohe ei tee. Oleme nii pidevalt aktiivses
faasis. See kurnab organisimi.

Yin energia tugevneb kehas 66sel magades, puhates- rahuoleksu olles.

SISEORGANITE Qi JA EMOTSIOONIDE MOJU NEIS

Meie keha hea toimimine soltub véga siseorganite seisukorrast, nende koostost ja neis ringleva Qi
voo tasakaalust.

Saame teadlikult seda tegelikult mojutada oma harjumuste, elukeskkonna, toidu, 6hu, vee, suhete,
tunnete ja emotsioonide laengute 14bi.

NEERUD (vesi)
Neerude pohiiilesanne on kehas vere puhastamine uriini moodustuvatest miirgistest

jadkainetest ning valjutada see poie ja kuseteede kaudu. Neerud reguleerivad luid, hambaid ja
neerupealisi. Seal peitub meie eluenergia, tugevuse ja vagi.
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Neerude diisfunktsiooni tiilipiline pdhjus on pidev stress, see on tihti seotud kodu voi kdega
katsutava kaotamisega, esimese tSakra sulgumisega.

Neerud on iihenduses silmade ja korvadega. Kuuldes midagi, ndhes midagi, kogedes midagi
ohtlikku- tekkivad hirmud, foobiad, traumad- mis talletuvad energianalaengutena neerudesse.

Liiga intensiivsetest emotsioonidest tekkinud energiate vabastamiseks on vaja k&ik teadlikult 1dbi
tunnetada, vastu votta, lubada olla, saada nahtud, turvalises ruumis — kehale ei piisa ainult uriini
valjutamisest. Arstid ja psithholoogid on pidanud tddema, et emotsionaalsed kogemused méngivad
keha tervise juures vdga suurt rolli.

Pikaajaline pidev hirmu all elamine ja dkiline hirm, kurnavad neerude Qi-d.

Akiline hirm- tekkib kdhulahtisus voi kontrollimatu urineerimine.

Krooniline hirm- kuumahood, 6ine higistamine, rahutus ja unetus (neeru yin-i norkus).
Seksuaalsuse langus ja potentsihdired meestel (neeru yang-i norkus). Lastel 6ine voodiméargamine.

Neerude tasakaalustamatusega seotud hdired on ka juuste véljalangemine, haprad hambad, norgad
luud, neerupdletikud, neerukoolikud, anoreksia, energiapuudus, unetus.

Neere toetavad toiduained: apteegitill, hapukapsas, laugud, redis, juurviljad, sibul, hirss, kaer, tatar,
riis, auster, suitsukala (eriti I6he), joekarp, krevett, tuunikala, hirve-, lamba-, metssea-, tuvi-, pardi-
ja sealiha, adZukioad, lddtsed, must sojauba, must seesam, pdevalilleseemned, kirss, murel,
viinamari, kuivatatud ingver, kiiiislauk, must pipar, kaneel, korditseps, Kreeka pahkel, must
kardemon, ZenSenn, viirtsitee, ho0gvein. Kapsas, spargel, porgand, oder, riis, nisu, auster,
kaheksajalg, ahven, karp, sea-, pardi- ja tuviliha, adZukioad, ladtsed, must sojauba, must seesam,
pirn, viinamari, voi, koor, lamba- ja kitsepiim, korditseps.

POIS (vesi)

Péie iilesandeks on jadtmevedelike kogumine ja korvaldamine. Vastutades meie veevahetuse
eest kogu kehas, kudede, meele ja meeleolude iildise niisutamise eest. Pdis on seotud autonoomse
ndrvisiisteemiga hormoonsiisteemi kontrolliva hiipofiiiisi kaudu. Samuti kontrollib
reproduktiivfunktsiooni ja emakat.

Tema diisfunktsiooni pohjuseks voib olla ummistus voi tugev mure elu parast.

Poie tasakaalustamatusega seotud hdired on seljavalu, ishias, urineerimishdired, uriinipidamatus,
ninakinnisus, emakakaela valu.

Qi voogu taastavad toiduained: johvikad, pddrakanep, kaselehed, kummel, naistepuna.
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MAKS (puu)

Maks tagab kehas emotsioonide, Qi ja vere voolu. See kontrollib organismi immuunsiisteemi
ning kdoluste, sidemete ja skeletilihaste energiat. Kui maks ei suuda toksiinidega enam toime tulla
siis imbuvad toksiinid verre, kahjustades ka aju.

Maksa rikke voib pohjustada materiaalse kaotuse konflikt, hirm vaesuse ja nélja ees.
Energiapuudus maksa meridiaanis véljendub jou kaotuses ja igavuses. Maksa tasakaalustamatusega
seotud hdired on pearinglus, impotentsus, kdhukinnisus, liigeste norkus. Voib tekkida ka {ileliigne
energia, mis avaldub kannatamatuse, arrituvuse, vihana, voib pohjustada toidumiirgitust, iiveldust,
oksendamist, hemorroidid, songa, isutus, valu peas.

Viha, drrituvus, raev, frustratsioon ja kibestumine. Kui need emotsioonid kestavad pikka aega,
pohjustavad need maksa Qi voo seiskumise voi maksa kuumuse téusu. Tekkib tiiki tunne
neelamisel voi poomistunne kaela piirkonnas, raskustunne rinnus, spastilised valud kohus,
menstruatsioonivalud jne. Maksa kuumuse tous: lagipea piirkonna peavalud, peap6dritus, tinnitus,
kaela kangus, punased laigud kaelal ja rinnal, silmade punetus ja valulikkus.

Maksa toetavad toiduained: redis, porru, seller, voilill, must seesam, idandatud seemned, joevahk,
krevetid, ploom, mandariinikoor, pojengijuur, kibuvitsadied, roosioied.

Maksa kuumuse vdahendamine: rabarber, sidrun, dun, mango, mooruspuu mari, arbuus, spinat,
tomat, vailill, seller, speltanisu, nisu, nisuidud, mungoad, mungoa idud, hapendatud piimatooted,
roheline tee, piparmiinditee, nisudlu, kali, dunamahl, kassia, valge pojeng, valge mooruspuu,
kiitinisvaat, aedkriisanteem.

SAPIPOIS (puu)

Esindab julgust teha praeguses hetkes meile sobivaid otsuseid, jalgib maksas toimuvat.

Sapipoie fiisioloogiline funktsioon on sapi sdilitamine ja vabastamine- vajalik toidu
seedimiseks. Tema energiafunktsiooniks on sdilitada seedeensiiiimide (siilg, pankrease mabhl,
soolestik) tasakaalu, see kokku moodustab toidu polemise tule.

Sapipoie energia tasakaalustamatus tuleneb liigsest murest detailide parast, energiapuudusest,
hébelikkusest, raskustest otsuste tegemisel.

Esimesel juhul on seotud héired- iilihappesus, sapikoolikud, kaksteistsormiksoole haavand, sapipdie
hiipertroofia, sapi ja seedemahlade iiletootmine.

Teisel juhul- ebapiisav sapi ja seedemahlade eritumine, mille tagajdrjeks on seedehdired,
kohukinnisus, koletstistiit (sapipoiepdletik).

Sapi t60d toetavad toiduained: maarjaohaka 0li, véarsked salatid, aedviljad, vdhese rasvasisaldusega
liha ja kala, marjad, puuviljad, tdisteraviljatooted.
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SUDA (tuli)

See on meie keha magnetkeskus, kontrollib verd ja pulssi, meelt ja vaimu, kohaloleku energias
voimaldab see meil koordineerida kogu keha meridiaane.

Positiivne emotsioon, mis siidant toidab on room.

Kuid darmuslik room (eufooria ja iilierutus) voib seda ka liigse energiapuhanguga kahjustada.
R60mu puudumine muudab siidame Qi norgaks.

Tasakaalus siida on sisemise armastuse, valguse ja rahu allikas, tasakaalustamatus toob
inimese olemuses esile drevuse ja kaose tunde.

Rikke pohjuseks on konflikt, lahkuminek ldhedasest voi liigne mure perekonna pérast- see tekitab
arevushdireid, stidameprobleeme, siidame pekslemist, torkimist siidames, valu rinnus, unetust,
kiilmatunnet, rahutus, pidev radkimine.

Siidamega on tihenduses veel kaks olulist energiavoogu loovat meridiaani.

Perikardi meridiaan ( Arm Jue Yin/ Pc1 - PC9 ), see on siidame kaitsja ja teeb temaga tihedat
koost6dd. Juhib verd ja meelt, mojutades vereringet ja inimestevahelisi suhteid. Kui see meridiaan
toimib kehas hésti, oleme tugevad, rodmsad ja elavad.

Selle diisfunktsioon on seotud probleemidega rindkere keskosas, verer6huga, pingetega sidemetes,
voib olla seotud ka raske siinnitus kogemusega.

Tasakaalustamatusega seotud haired on: arevus, depressioon, tahhiikardia, ariitmiad,
arterioskleroos, stenokardia, hingamisraskused.

Kolmekordse poleti meridiaan ( Arm Shao Yang /Gb1 1 Gb44 -lisatuli) funktsioon ei ole seotud
otseselt {ihegi fiiiisilise elundiga, see on vajalik perifeerse vereringe (kapillaaride) ja liimfivoolu

kontrollimiseks. Ta on seotud naha, limaskestade ja seroosse toidu saamisega kapillaaridest ja
liimfikanalitest. See reguleerib keha sisekeskkonda, ainevahetust ja soojuse tootmist. L.oob
energiavalja, mis sobib koigi organite tooks.

Selle Meridiaani talitlushaire pohjuseks on madal enesehinnang ja suletud, kaitsehoiak.

Tasakaalustamatusega seotud hédired on: kapillaar- ja liimfiringe probleemid, tonsilliit,
kiilmetushaigused, pearinglus, tursed, tilitundlikkus niiskuse ja kliimamuutuste suhtes.

Stidame toimimist toetavad toiduained: looma-, lamba- ja kanaliha, kaer, tatar, mais, kleepuv riis,
soe nisudlu, kakao, vdheses koguses kohvi, aniis, tSilli (vaheses koguses), punane dattel, harilik
zZenSenn, ldikvaabik, viieleheline eluviit, toorsalatid, voilill, tomat, kurk, rabarber, arbuus, sidrun.
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PEENSOOL ( lisa tuli)

Selle iilesanne on eraldada ja puhast keha ebapuhtusest "toidus, vedelikes, motetes ja
uskumustes. Fiiiisiliselt vdljendub see eristusvoime peensooles toitainete eraldamise kaudu.

Kui peensool on iilekaitsev, ei koge siida vdlismaailma.
Tasakaalus olles saab inimene osa igapdevasest riitmist ja siidame vajadustest.

Tasakaalustamatusega seotud hdired on jdikus, allergiad ja talumatused, samuti kurgu-, kaela-,
korvavalu.

Peensoolt toetavad toiduained: puuviljad, koodgiviljad, taisteravili, kaunviljad, pahklid, seemned.

MAGU (maa)

Magu annab meile véime omastada toitu ja kogemusi, tekkib andmise ja omamise
diinaamika. Meis v0ib olla tasakaalustatud taju oma sisemisest rikkusest- elame oma elu
suuremeelselt ja avatult voi voib ka kasvatada ahnust ja uhkust, mis isoleerib meid onnistuste voost.
Voivad tekkivad samad olukorrad, seedimatus nii toidu ka kogemuste osas.

Pinget tekitavad emotsioonid nagu arritus ja viha viivad energia maost dra ja loovad
seedeprobleeme. Taimse toidu s6émine kiirendab seede sisu liikumist, loomne toit aga aeglustab
seda. Kui soole sisu jddb sagedasti seisma, tekkivad seedeorganites blokeeringud ja keha
toimimiseks oluline Qi voog muutub norgemaks.

Mao tasakaalustamatusele tiiiipilised ndhud on seedehdired, maohape, iiveldus, oksendamine, liigne
ndlg, asotsiaalne kditumine.

Toetavad toiduained: varsked salatid, aedviljad, piima tooted, liha, kala, marjad, puuviljad,
tdisteraviljatooted, seemned, pahklid, olid.

PORN (tuli)

Toidu esmane téotlemine toimub maos ja kaksteistsormiksooles porna yang'i (seedimis tule)
kaasabil. Esimesel Qi tootmise etapil maos eraldatakse toidust toiduenergia, mis saadetakse porna
Qi abil kopsudesse, kus see iihineb dhu energiaga. Selle tulemusena tekib rinnapiirkonna energia,
mida saab kasutada vaid rinnapiirkonna organite todks (siida ja kopsud). Ulejadnud keha jaoks tuleb
seda energiat veel toodelda. Selleks tuleb appi neerudega seotud périlik energia, mis aitab muuta
selle pdris energiaks (zhen qi'ks), mis omakorda koosneb toitvast energiast( ying qi'st ) ja kaitsvast
energiast( wei qi'st).
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Kui wei gi on nork, on immuunsus madal ja inimene haigestub kergesti. Kui kaitseenergia on tugev,
ei haigestu inimene kiilmetushaigustesse. Wei qi oluliseks funktsiooniks on ka keha soojendamine.

Kui magu ja porn on tugevad, suudab organism toota piisavalt ying gi'd ja wei qi'd, mis tagab
organismi normaalse funktsioneerimise.

Hiina meditsiinis 6eldakse, et toidu seedimise eest vastutab porn. Tdnapdeval on teada, et pornal
fiisioloogiliselt sellist toimet ei ole. Kuigi hiinlased nimetasid pdrna, ei mdelnud nad selle all siiski
fiitisilist porna. Pigem holmab viljend porna seedimise tuli endas mao, kohundédrme,
kaksteistsormiksoole ja peensoole funktsioone - need on organid, mis tagavad toidu seedimise ning
kehale vajalike toitainete ja energia omastamise toidust. Seedimise tule alla voiks lisada veel
soolestiku mikrofloora, see on seedimises samuti vaga tdhtsas rollis.

Kui seedimise tuli on tugev, suudab organism toidust koik eluks vajaliku kétte saada. Kui seedimise
tuli jadb norgaks, tekivad mitmed probleemid. Organism hakkab neist madrku andma erinevate
pornaga seotud siimptomite ndol.

Norgenenud pornaga seotud emotsioonid: pidev muretsemine, iilemotlemine ja vaimne pinge.

Norga seedimis tule ilmingud: halb s66giisu, raskustunne kdhus péarast sbomist, vasimus, kurnatus,
soov lamada, kahvatu jume, jasemete norkus ja kiilmus, kéhulahtisus puderja véljaheitega, voib
esineda kaalutdus, pikaajalised kroonilised haigused kurnavad pdrna vaga.

Sealset Qi-d norgastavad veel ka niiske kliima voi elutingimused, liigne kiilma voi toortoidu
so0mine ja ndlgimine.

Kui magu ja porn on tugevad, siis on ka koige raskema haiguse puhul prognoos hea. Kui magu ja
porn on ndrgad, siis on isegi kerge haiguse prognoos halb. See téhendab, et magu ja porn on eluks
vajaliku Qi tootmisel vaga tihtsal kohal. Niikaua, kui need organid on tugevad, jagub
organismil piisavalt ying gi'd ja wei qi'd.

KOPSUD (metall)

Kopsud on ithendatud sisendohuga, riitmiliste tegevustega, jaatmete korvaldamiseks.
Nahk peegeldab kopsude head t66d, olles ise hingedhk. Kopsude joud avaldub hééles.
Nork kopsuenergia peegeldub eneseviljendusraskuses.

Hirm lahedastest eraldumise v6i surmahirm vdib rindkere keskosa blokeerida.

Kopsude ebakola voib avalduda astma, allergiate, kdha, kurguvalu, dhupuuduse, nahaprobleemide
ja haavatavusega viirusriinnakute, bakterite, negatiivsete emotsioonidega.

Kurbuse emotsioon norgestab kopseja mojutab ka siidant. Samuti lein ning minevikuotsuste
ja- tegude kahetsemine, muretsemine.

20



Tasakaalustamatuse ndhud: vdasimus, hingeldus, raskustunne rinnus, nutmine, depressioon.
Muretsemine méjutab organitest enim porna ja kopse, pohjustades neis Qi seiskumise.
Muretsemisega sarnast moju avaldavad kehale ka liigne vaimne t66, vaimne aktiivsus, kinnisideed.

Murega seotud ndhud: ebamugavustunne rinnus, dlgade pinge, hingeldus ja kdha, kahvatu jume,
vaikne ja nork haal, sage ohkamine, s66giisu langus, pinge voi valu kdhus.

Kopse toetavad toiduained: lillkapsas, nuikapsas, porgand, oliiv, sibul, seen, kaer, hirss, odralinnas,
riis, pardiliha, vutiliha, tuunikala, karpkala, aprikoos, viinamari, ingver, kiitislauk, tiitimian.
Amarant, kaer, hirss, kleepuv riis, riis, apteegitill, kapsas, porgand, maguskartul, pisarhein, sibul,
linnuliha, lambaliha, loomaliha, forell, 16he, tuunikala, magus 6un, aprikoos, dattel, punane dattel,
virsik, ploom, rosin, viinamari, viigimari, magus kirss, maapahkel, metspahkel, pistaatsiapéahkel,
seesamiseemned, Kreeka pdhkel, aniis, tdhtaniis, ingver, kardemon, nelk, vanill, kaneel, koriander,
pune, rosmariin, tiilimian, viirtsitee, maisisiiditee, lagritsatee, viinamarjamahl, ZenSenn,
vahtrasiirup, linnas, mesi, toorsuhkur.

JAMESOOL (metall)

Kuna fiiiisilise elundi funktsioon on jadkainete kdrvaldamine, nii on selle energiafunktsioon
energiavaljast jadkide ja rabude eemaldamine.

Tema valjakutseks on peened elemendid ja materiaalsed kiindumused, nagu malestused,
minevik, emotsioonid, aruanded ja materiaalsed hiived. Need voivad pohjustada
tasakaalustamatust- kohukinnisus voi kohulahtisus.

Qi VOOGU TAASTAYV Chi Nei Tsang kohumassaaz

Chi Nei on teraapiline, toksiinidest puhastav ja Qi voogu taastav Hiina ravimassaaz, mille juured
ulatuvad ulatuvad taoistlike munkade kloostrisse. Sealsed mungad kasutasid seda meetodit keha

puhastamiseks, uuendamiseks ja tugevdamiseks, et saada rohkem energiat vaimsete praktikatega
tegelemiseks.

MassaaZi on holmatud Qigongi ja Tai Chi tehnikaid. Teraapilist Detox Chi kbhumassaaZzi on edasi
arendanud Taimaal elav hiina taoist ja Chi-Kungi meister Mantak Chia.

MassaaZi kdigus toodeldakse peamiselt siseelundeid iimbritsevaid sidekudesid.
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Kui me oma siseorganeid tekkinud emotsioonide laengutest ei puhasta, ei vabane ka alateadvusse
kogunenud piiravad mottemustrid ja tiilikad harjumused.

Vanade blokeeringute ja doksiinidest vabastamiseks kasutatakse antud massaaZis erinevaid hédélega
hingamisi, 6li, siigavaid vajutusi ja 16pus monusalt kuumaks aurutatud taimepalle.

Chi Nei Tsang massaaZ pohineb Hiina traditsioonileise meditsiini 5-e elemendi siisteemil ja
refleksoloogiliste tsoonide kaardil.

Chi Nei Tsang kaart/kohad, mille kaudu piiseme
siseorganitele ligi ja saame sealset energiat
tasakaalustada

LU -KOPSUD
LV- MAKS _
GB- SAPIPOIS

ST - Stomach ST

: MAGU 5
TW — Triple Warmer TW-KOLMEKORDNE POLETI
SP - Spleen

PE - Pericardium PE-SUDAMEPAUN
KI - Kidneys KI-NEERUD
BL- Biadder BL-POIS

Sl - Small Intestine

L1 - Large Intestine | S1-PEENSOOL

LI -JAMESOOL

Chi Nei Tsang Chart showing areas where you can access
and balance the energy of the organs.

Joonis 4 / Chi Nei Tsang massaaZ/ siseorganite mojutamistsoonide kaart.

POSITIIVSETE EMOTSIOONIDE
KASVUTSUKKEL JA 5 ELEMENDI TSUKKEL

The growing alchemical cycle of the five elements

SUDA, PEENSOOL
emotsioon: ARMASTL

AKS, SILMAD, SAPIPOIS or;
emotsioon: LAHKUS, HELDUS S
KEVAD; looduse elukasvu .
energia: lilkumist loov essents

PORN, MAGU, KOHUNAARE

emotsioon: 5iGLUS, AVATUS, USALDUS
st maa toidab ja toetab kogu elu.
Energia: mitmekesisusest tulenev
stabiilsus

abounds with energy, to
grow ife. Movement
requires essence.

Kidney, Ears &
Bladder

Lungs, Skin &
Large Intestirie

NEERUD,KORVAD,POIS
emotsiocon:ORNUS, RAHU,
VAIKUS

TALV; vesi imbub siigavale
maa sisse ja puhastab end.

METALL
KOPSUD,NAHK, JAMESOOL

., emotsioon: JULGUS, BIGLUS

5UGIS; taeva energia kohtumine maise
energiaga. varade kogumine

Joonis 5/ Chi Nei Tsang massaaZ/ positiivsete emotsioonide kasvutsiikkel ja 5-e elemendi siisteem.
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Stress peidab end meie kdhus. Chi Nei Tsang massaaZz aitab kehal stressist vabaneda. Vabastades
organite blokeeringud ja negatiivsete emotsioonide laengud, lahenevad ka soolestiku probleemid.
Inimene tunneb end pérast rahuliku ja toimekana, keha saab tagasi oma loomuliku tasakaalu. See on
siigav, tugev ja tohus meetod keha aitamiseks.

Hiina meditsiini koige olulisemad tervena piisimise komponendid:
* harjutuste tegemine
* puhkus
* toitumine
* head emotsioonid

Vaimse t66 puhul (inimene on pdev ldbi arvuti taga) peaks tema 6htune puhkus olema pigem
fiitisiline (védljas pikem jalutamine, intensiivne trenn). Fiiiisilise t66 puhul tuleks valida vaimne
puhkus (lihtsalt looduses olemine, lugemine, rahulik jooga, meditatsioon).

Ei ole motet teha ravi, kui inimene ei tegele oma vaimseseisundi, harjumuste muutmise, toitumise,
puhkuse ja to6 tasakaaluga. MassaaZi eesmérgiks on keha energiad lilkuma panna nii, et ta saab
iseendaga ise hakkama- parandab ennast, taastab ennast naudib ennast ja reguleerib ennast.

Keha Qi voo taastamiseks sobivad ka vdga paljud teised praktikad.

Fiitisilise keha Qi voo taastamiseks sobivad paast, toitumisteraapia, looduslik soolte puhastus,
jooga, voimlemine, vabastav hingamine, loodusravi, saun (vihtlemine), kuivharjamine, Qigong,
Taiji, Bars, Tai massaaz, Detox Chi kohumassaaZ, segmentmassaaZ, punktmassaaz, aroomimassaaz,
Lomi Lomi, Tantra massaaz, guasha- kraapimine, kuputeraapia, refleksoloogia, néelravi jpm.

Koik, mis seiskunud energia fiiiisiliselt kehas liikuma paneb v6i meie parema tajumisvoime pehmelt
avab.

Vaimse poole ja meele avardamiseks voiks valida vaikuses olemise, see on iiks lihtsamaid ja
tohusamaid puhta Qi voo tajumise voimalusi. See on keskkond, kus stimulatsiooni miinimumi
viimise labi, tekkib markamine- mis kdik voib toimuda kui mitte midagi ei toimu.

Tervendavalt mdjuvad kindlasti veel looduses olek, pimeda ruumi praktika, TMK, Reiki, erinevad
meditatsioonid, Rdnnaku meetod ja konstellatsioonid.
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HARJUTUSED Qi VOO TAJUMISEKS
JA TAASTAMISEKS KEHAS

Voiksime seega teadlikumalt valida millega end iithendame, mida ise jagame, mida toidame ja kuhu

oma tdhelepanu suuname.

Nagu varem kogesime saame kési omavahel kuumaks hodrudes tajuda energia liikumist kéte vahel,
fookuse 1dbi saame seda suurendada ja vdahendada.

Qi liikumist saame tegelikult tajuda ka loodusega iihendudes.

Qigongi praktikud kasutavad igapdevaselt oma keha ja meele laadimiseks puhast looduse Qi voogu,
tthendudes teadlikult sealse energiavaljaga.

Taju hetkeks enda jalge all olevat maapinda, kujutle enda ees suurt tamme puud, taevast,tunne tuult,
pdikest, nde mdgesid voi mereranda- kuidas selle kdige tunnetamine su kehale energeetiliselt
mojus?

Teadvustamise 1dbi saame Qi vooga tegelikult koheselt iihenduda- see voib olla kerge, maandav,
tervendav, vajadusel laadiv voi hoopis avardav energialaeng.

Qi voo kogemise harjutus looduses (maa ja kosmiline energia).

1. Vali omale looduses monus koht. Seisa sirge seljaga, voimalusel paljad jalad maapinnal, taju
orna tuult ja hinga véarskendavat 6hku kopsudesse.

Sule oma silmad, keskendu moneks hetkeks teadlikult oma hingamisele. Taju, kuidas oled
hoitud ja eneses kohal.

2. Leia iihendus oma siidame avarusega - taju sealseid tundeid -tekkivaid emotsioone.
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Liigu kogunenud energiagalaenguga moéodda keha alla varvaste suunas, luba keha raskusel,
hirmu motetel, murekoormatel, koigel mitte vajalikul oma siseorganitest otse maasse
sulanduda.

3. Tunneta kuidas sa jalataldadest vdljuvate tugevate juurte kaudu iihendud siigavalt ja veel
stigavamalt- maa keskmes oleva kuldse tuumenergiaga. Luba sellel tdielikult imbuda oma
juurtesse.

4. Sealt liigu taas tagasi keha sisemuse 1ébi iiles siidame suunas, taju kuidas siidame avarus
tditub maa kuldse energia vooga, ujuta iile koik siseorganid, pane need sddelema ja toitvast
energiast vobelema. Taju enese tditumist imelise tervendava vdega- void kogeda tdnutunnet,
armastuse tunnet, avanemise tunnet- taju hoitust ja kiilluslikku armastavat soojuse voogu.

5. Luba energial taas liikuda edasi iiles kurgu suunas, sealt pea sisemusse- kulmude vahel
asuvasse kolmandasse silma- oma teadvuse pessa, sealt liigu 1dbi kroontSakra- pealaele. Taju
kosmilise avaruse avanemist enesele, koge enese piiritut olemust. Saa iiheks tegeliku
valguse vooga- varske ruumiga, hinnanguteta avarusega- hinga sealset kosmilisust enesesse.

6. Luba endal sulanduda iiksolemisse- siin olemisse- hinga- ole.
Taju kuidas sa tditud siira tdnulikkuse, 16putu helguse ja rahuga- sa holjud.

7. Luba kosmilise valguse iihendusel avardada kodiki oma maise keha kanaleid, ujuta koik selle
puhta loovenergiaga iile.

8. Liigu taas tagasi, taju kuidas ldbid valgusevoona kroontSakra, siititad avardava tule
kolmandas silmas, liigud 1dbi kurgu otse siidame suunas. Koik su kehas on uuenenud.

9. Oled iihenduses oma tegeliku maise ja kosmilise energiavooga, oled laetud.
Algne puhas Qi on taastunud igas sinu keharakus ja molekulis.

10. Oled enesena uus ja tasakaalus, su keha on tdis elujoudu, su meel on ergas, oled terve, sdrad
nagu pdike.

11. Taju endas naeratust.... kui oled valmis, void oma silmad jdlle avada.

Taos deldakse, et meie keha ja organid on meie hinge ja vaimu tempel.

Hoolitse oma maise templi eest, hoia see puhta, elusa ja tervena, nii lood jumaliku avaruse-
ruumi kéige korgeima vooluks ldbi enese.

Uks armas taoistide tervendav praktika on 'sisemine naeratus' — selle kiigus saad naeratada
sisemiselt igale organile, elavdad neis viie elemendi vorgustiku ja aktiveerid sealse armastava
lahkuse energia.

Sisemise naeratuse harjutuses suuname armastava ja tervendava energia kehaosadesse, mida
soovime toetada, tdita voi tervendada.
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Oluline on leida endas tasakaal pingutuse ja 160gastumise vahel. Kui mérkad kehas pingete
kuhjumist, 16dvestu, hinga paar korda siigavalt alakdhtu- sisse ja vélja, naase siis taas harjutuse
juurde.

Kui su métted ldhevad rdndama, mérka lihtsalt (need on nagu méoduvad pilved ) ja tule jdlle tagasi
praktika juurde.

Proovi sdilitada 0rna, eheda naeratuse kvaliteeti, mis on tdidetud armastava lahkuse ja kaastunde
energiaga.

Kui mérkad pettumuse, viha, hirmu voi otsustusvoimetuse tunnet, hinga paar korda siigavalt sisse ja
vélja, seejdrel loo uuesti ithendus armastava lahkuse ja kaastundega — need on energiad, mis keha
tervendavad.

Esimene sisemise naeratuse harjus.

1. Istu mugavalt sirge seljaga toolil voi porandal. Oluline on, et selgroog oleks piistises asendis
ja pea oleks paigutatud nii, et kaela- ja kori lihased tunneksid end 16dvestunult.

2. Hinga paar korda siigavalt ja aeglaselt, pane tdhele, kuidas koht iga sissehingamisega
touseb, seejdrel 10dvesta see iga viljahingamisega tagasi oma selgroo poole. Lase lahti
motetest minevikust voi tulevikust.

3. Toeta oma keele ots ornalt suu lae vastu, iilemiste esihammaste ldhedale. Leia mugav koht.
4. Sule voimalusel silmad.
5. Naerata Ornalt, lastes suunurkadel veidi kerkida. Muiga monu tundega.

Voib olla sulle meenub moni hea energiaga armsas ja siidant soojendav lugu. Luba néol ja
peal I6dvestuda, tunne end sisemiselt hoituna.

6. Juhi oma tdhelepanu kulmudevahelisele ruumile (kolmanda silma keskussesse). Proovi oma
tdhelepanuga fookust seal hoida, energia saab kogunema hakata. Kujuta ette, et kuidas see
koht on nagu sooja veega bassein - energiakogum kuhu sukeldud, jarjest siigavamale ja
siigavamale.

7. Liigu niiiid jalle tagasi, uju vee pinnale oma pea keskosas.

8. Lase naerataval tdhelepanul puhata aju keskosas. Seal on peidus sinu teadlikkuse
kristallpalee — kdbikeha. Tunne kuidas energia sellesse voimsasse kohta koguneb, seal sdrab
ja pulbitseb.

9. Luba kogunenud energial voolata edasi oma silmadesse. Tunne, kuidas su silmad muutuvad
'naeratavateks silmadeks'. Void veel kujutada, kuidas vaatad selle inimese silmadesse, keda
hetkel kdige enam armastad, ta ndeb sind sind ja see loob teie molema silmadesse armastava
lahkuse, sdra ja naudingu.
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10.

11.

12.

13.

14.

Niiiid suuna naeratavate silmade energia oma kehas alla - monda kohta, mis tahaks osa
saada naeratuse tervendavast Qi voost. See voib olla koht, kuhu oled hiljuti vigastuse saanud
vOi tunnetanud monda haigusndhtu. See koht vaib tunduda veidi tuim voi 'unine'. See voib
olla ka lihtsalt iiks koht, mida sa viimasel ajal vdga tdhele pole pannud. Igal juhul naerata
just sellesse kohta, suuna energia teadlikult sinna ja tunneta, kuidas see avaneb naeratusele.

Hoia fookust ja jatka naeratamist seni kuni soovid. Tunneta kuidas tervendav energia imbub
sellesse kohta voi organisse, tekkib tdnu ja rodmu tunne.

Suuna oma sisemine pilk edasi naba keskele. Tunne, kuidas naeratuse soojus ja sédra
koguneb su alakohtu, laeb sealse keskkonna eluenergiaga.

Vabasta oma keele suulaest, vabasta ka naeratus.
Samas taju, kuidas eelnev tunne on endiselt kdikjal, sa sdrad, oled laetud ja toetatud.

Ava vaikselt oma silmad.

Teine sisemise naeratuse harjutus.

1.

Seisa piisti. Vabalt sisse hingates tombad 6hu kopsudesse, tosta 16ug iiles ja kalluta pea taha
poole. Void silmad sulgeda.

Tosta mOlemad kéded samal ajal korvade korgusele ja suru sormed rusikasse. Avarda sisse
hingates oma rinnak. Kummardu niiiid vélja hingates alla ja too kéed kiitinarnukkidega kdhu
suunas, sormed ikka rusikas, pigista koik mitte vajalik endast kiitinarnukkidega kohu suunas
vajutades vdlja. Nii itheksa korda {iles ja alla. Sissehingates energia tduseb iiles ja vilja
hingates liigub taas alla.

Uleval olles naerata, tunneta oma selgroos ja ajus toimuvat, dhuga tiitunud kopse, siidant-
erinevaid tundeid, mis esile kerkivad ja sind ldbivad.

Alla liikudes luba koigil tekkinud tunnetel ja emotsioonidel endast pigistuse 1dbi 6huga
véljuda.

Kui oled nii {iheksa korda teinud. Pane peopesad oma vahel kokku ja h6dru soojaks. Aseta
tiks kasi seljataha ristluu keskele ja teine pea tagumisele kiiljele-tuulte vdrava peale. Niiiid
puhka lihtsalt ja taju soojust, mis kétest nendesse punktidesse voolab.

Taju kuidas su kehas energia liigub iiles ja alla- see on Qi voog.

Naerata. Soojust tajudes tunned, kuidas kogu selgroog on muutunud elavaks ja tditunud
vobeleva eluenergiaga.

Péev ldbi istudes vajutame oma energiakanalid kinni, nimme osa peaks kindlasti pdeval ka ette- taha

liikkuda saama, see paneb seisma jadnud energia kehas liikuma nagu pump.

Tee seda harjutust 9, 18 voi 36 korda.
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Kolmas sisemise naeratuse harjutus- Tan tien

Selle harjutusega saad keskenduda kdhupiirkonnale, see on meie keha eluenergia patarei pesa.

Kohtu koguneb enamus vedelikest, seal on vajalikud siseorganid maks, magu, neerud, pdis,

soolestik, mis koik vajavad toimimiseks palju verd. Kui mones organis on haigusnihud, ei saa

eluenergia kogu keha heaks ideaalselt voolata.

1.

Pane kéded naba alla, iiksteise peale. Seal paiknevad seksuaalorganid ja soolestik- ookeani
stigavus. Kui energia seal ei liigu, siis ei toimi ka keha hésti.

Hinga alakohtu, naerata, kded tdusevad paisuva kohuga iiles ja vilja hingates suru kdtega
kohule, tdmba lihastega samal hetkel kohtu siigavalt sisse nagu pigistaksid koiki sealseid
organeid. Hinga nina kaudu sisse, suu kaudu vélja. Hinga sisse- vélja-sisse-vélja. Void vilja
hingates tugevalt hddlega kdik emotsioonid vilja puhuda. Kui oled sedasi itheksa korda
teinud, tee alakohul kella osuti suunas kitega pehmeid soojendavaid ringe.

Puhka ja tunneta energiat. Opid sedasi Qi-d oma kehas kontrollima ja suunama. Kui tuul
puhub tekkivad lained, ilma tuuleta muutub sisemus liiga kuumaks ja paigal seisvaks, miski
ei saa enam kasvada ega uueneda.

Nabal asub jargmine punkt, mida tuleks pumbata. Sisse hingates naerata ja valja hingates
pigista. Kui selle 16petad, tee naba iimber samuti kella osuti suunas oma kétega pehmeid
soojendavaid ringe.

Seeldbi saab Qi sooltes paremini voolama hakata, seiskunud energia liigub kergelt ja vabalt
edasi. Puhka jédlle- see on vdga oluline, et jdlgid energia liikumist ja muutusi.

Naba kohal asuvad seedeelundid, paljud ei suuda tegelikult s66dud toitu seedida ja sealt
vajalikke aineid hdsti omastada. Kehal pole selle tagajérjel toimimiseks piisavalt energiat.

Pane kded maksale ja maole. Hinga nina kaudu sisse, naerata.

Vilja hingates vajuta molema kde sormeded korraga rinnakorvi alla. Hinga taas
emotsioonid suu kaudu endast 6huga vdlja. Sisse hingates lae sealsed organid naeratava
energiaga. Tee lopetuseks molemal poolel kidtega péaripdeva soojendavaid ringe. Korda seda
tiheksa korda, puhka hoia lihtsalt kdsi kohul ja tunneta sooja energia liikumist.

Jargmisena vota ette siidamekeskus-selles on iihendus koigega- kdik on armastus. Enamusel
on sealseks blokeeringuks liigne vihkamine, teiste hdvitamise soov, mis sulgeb tasapisi ka
koik teised energiakanalid kehas. Paljudel tdiskasvanutel on see blokeeritud, me pole enam
siidame ldbi avatud tunnetuses ja jagamises.

Siin saad toimida taas sama moodi. Hinga sisse ja vélja hingates suru sormedega rinnaku
keskelt ennast kokku, lase selg kiiiiru- lubad koigil energiablokkidel 6huga enda kehast
viljuda. Sisse hingates tdomba kopsud ja alakoht vérsket 6hku tdis- tunne kuidas siida ja
kopsud avanevad- naerata ja koge avardumise tunnet.

10. Puhka ja tunneta eneses armastust, naudingut ja olemise roomu.
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Hasti, kui sa tunned natukestki soojust ja rdomu, on Qi liikuma hakanud. Oled loonud oma
keha jaoks lausa neli naeratuse energiat pumpavat stidant.

11. Void koike vajadusel korrata 4x korda — keskendudes ja tajudes kogud energiat oma
organitesse. Kui oled dppinud Qi tunnet tajuma, saad seda teadlikult luua ja suunata
soovitud kohtadesse, keskendudes, fookust hoides, naeratades.

HINGAMINE

Tihti on nii, et meie keha on hetke toimetuses aga meel uitab samal ajal hoopis kusagil mujal-
minevikus voi tulevikus.

Hingamine on side keha ja meele vahel. Kui opid teadlikult sisse ja vdlja hingama, p66rdub keha
meele juurde tagasi ja meel poordub tagasi keha juurde. Taipad, et keha ja meel on iiks, muutud
seeldbi kohal viibivaks ja elusaks. Just siin ja praegu- selles hetkes oled eluga siigavalt iihenduses,
tajud Qi voogu ja siiddameldbi tanulikkust.

Viha ja hirm tekitavad lihastes pingeid, kehas tekkib raskuse tunne. Kui naeratame pinged kaovad ja
tunneme end paremini. On aegu, mil r60m tekitab meis naeratuse. Kuid on ka aegu, mil naeratus
annab pohjust 16dvestumiseks, rahunemiseks ja roomuks. Ole iseenda vastu hea.

Esimene hingamisharjutus / Thich Nhat Hanh
Utle enesele jirjest neid lauseid ja tunneta oma kehas toimuvat.
* Sisse hingates ma tean, et ma hingan sisse Qi-d.
* Vilja hingates ma tean, et ma hingan mitte vajaliku endast vilja.
* Sisse hingates ma markan, et mu sissehingamine on muutunud siigavamaks.
* Vilja hingates ma mérkan, et mu védljahingamine on muutunud aeglasemaks.
* Sisse hingates ma rahunen.
e Vilja hingates olen kergenenud.
* Sisse hingates ma naeratan.
* Vilja hingates olen vabanenud.
» Sisse hingates piisin praeguses hetkes.
* Vilja hingates tunnen, kui imeline on see hetk.

* Minus on rahu voog.
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Teine hingamisharjutus.
Ajurvedast périt lihtne ja rahustav hingamisharjutus Nadi shodhana pranajaama.

Nadi tdhendab sanskriti keeles "torusid" ehk energiakanaleid, shodhana puhastamist, prana
universaalset eluenergiat ja ayama avardumist, aga ka tagasi- ja kinnihoidmist. Nadi shodhana
pranajaama rikastab keha hapniku ja eluenergiaga (Qi ehk praanaga), puhastab ja véljutab miirke,
rahustab, vdhendab stressi ja drevust, uuendab nérvisiisteemi, tasakaalustab hormoonaalsiisteemi,
puhastab ja tasakaalustab hingamisteid, vdhendab heinapalavikku ja allergilisi reaktsioone
hingamisteedes, tasakaalustab mees- ja naisenergiaid, loob motteselgust ja ergastab meeli, aitab
keskenduda, tasakaalustab parema ja vasaku ajupoolkera t66d, loob ellu suuremat rahulolu ja
armastuse tunnet.

1. Istu mugavalt ja valmistu viieminutiliseks puhkuseks. Soovi korral void panna telefonis
leebe helinaga mérguande. Sulge silmad ja hinga sisse,

2. seejdrel sulge parem ninapool ja hinga vélja vasaku ninapoolega, tagasi sisse hinga samuti
vasaku ninapoolega.

3. Niiiid suru kinni vasak ninasoodre ja hinga vélja paremaga, tagasi sisse hinga jdlle parema
ninapoolega.

4. Jatka hingamist viie minuti jooksul selliselt, et hingad vélja-sisse sama ninasodrmega ja
vahetad ninapooli, kuni kopsud on 6hku tdis. Kasuta sama kde sormi ninapoolte
vahetamiseks.

Parima tulemuse jaoks tee Nadi shodhana pranajaama’t kaks korda paevas korraga viis minutit.
Nadi shodhana pranajaama hingamine sobib védga hésti vdikeseks varskenduseks ja pausiks tassi
kohvi asemel t606 juures, drevuse ja lennuhirmu vahendamiseks voi meditatsiooni sissejuhatuseks.

TSAKRATESUSTEEM

TSakrasiisteemi tundmine annab suurepédrase voimaluse mdista paljude meie eluliste véljakutsete ja

oppetundide sisu ja pohjusi.

TSakrastisteemi kasitlus on pdrit iidsetest aegadest. Esmakordselt kasitlesid tSakrasiisteemi veedad
oma kasikirjades juba 2500-500 aastat eKr. Euroopasse joudis tSakrate kdsitlus 1919 aastal tdnu
Arthur Avalonile, kes kirjutas oma tollal ilmunud raamatus tantristlikest tekstidest omandatud
tarkustest. Laialt hakkas tSakrakdsitlus Euroopas levima aga eestkdtt tdnu kundalini jooga ja tantra
praktikatele.
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Oma olemuselt on tSakrad energiakeskused - poorlevad ja energiat kiirgavad rattad, mis
mojutavad koiki meie eluvaldkondi ning fiiiisilise keha talitlusi. Teisisonu seda, kui hésti me
ennast fiiiisiliselt, emotsionaalselt ja mentaalselt tunneme, kui terved ja vitaalsed me oleme ning
kuidas me suhtleme- suhestume nii teiste inimeste, kui ka Universumiga.

Koigil tSakratel on oma kindlad vérvid, tdhendused ja omadused. Peenel tasandil on nad koik
omavahel iihendatud, moodustades lahutamatu terviku. Tasakaalus ja hasti funktsioneerivad
tSakrad on hea enesetunde ja tugeva tervise aluseks. Kéik meie mineviku kogemused,
emotsionaalsed traumad ja allasurutud tunded jatavad tSakratesse jilje. Kogunedes ja
kuhjudes pohjustavad nad omakorda energeetilisi ummistusi ehk blokeeringuid. Lisaks sellele, et
blokeeringud energia vabas voolamises mojutavad seda, kuidas me 14bi elu kulgeme, millisena me
ennast ja teisi ndeme ning kui konstruktiivselt me erinevates olukordades toimime, pohjustavad
pikaajalised blokeeringud varem véi hiljem ka fiitisilises kehas viljenduvaid haiguseid.

TSakrasiisteem koosneb klassikalise 1dhenemise kohaselt seitsmest peamisest energiakeskusest, mis
fiitisilises kehas paiknevad selgrool. Peenkeha tasandil on tegemist aga poorlevate ning meie keha ja
erinevaid aura kihte 1dbivate poorlevate ketastega.

Tegelikult tdhendabki sona tSakra sanskritis RATAST.

Esimene seitsmest pohitSakrast asub selgroo alaosas (lahkliha juures) ning seitsmes tSakra paikneb
pea kohal. Esimene - JuurtSakra - avaneb allapoole, seitsmes - KroontSakra - avaneb iilespoole ning
tilejadnud viis tSakrat (SakraaltSakra, Pdikesepoimik, StidametSakra, KoritSakra ja Kolmas Silm)
asuvad molemal kehapoolel (nii ees, kui ka taga).

Igal tSakral on just talle omane vibratsioon ning vérv. TSakrate vdrvid moodustavad omakorda
vikerkaare - punane, oranz, kollane, roheline, sinine, indigo ja violetne.

TSakrate suurus, eredus ja avatus varieeruvad ning soltuvad eestkétt inimese teadlikkusest,
avatusest, fliisilisest seisundist, iildisest ja hetkelisest energiatasemest, haigustest ning ka stressi ja
drevuse tasemest.

TSakrate peamiseks iilesandeks on tagada energiavoog meie fiiiisilisse ja peenkeha(de)sse.

TSakrad vahendavad universaalset energiat meie keha(de)sse ning tagavad selle iihtlase
ringluse. TSakrad on alati pdorlemises ning seelédbi tagavad meie keha jarjepideva iiheduse vilise
energiavdljaga. Mida avatumad on meie tsSakrad, seda suurem hulk energiat meie kehasse
voolab ning mida enam energiat meie erinevatest kehadest labi voolab, seda tervemaks,
elujoulisemaks ja vitaalsemaks me muutume.

Energiat kogeme me kehades labi oma tajude (kuulmise, nagemise, tunnetuse, intuitsiooni ja
teadmise). Kehasse joudva ning selles ringleva energia kvaliteet ja kvantiteet sdltuvad sellest, kui
avatud (voi blokeerunud) konkreetne tSakra parasjagu on. Terve, avatud ning hésti funktsioneeriv
tSakra tootab justkui filtrina ning lubab kehasse tdpselt nii palju energiat, kui keha parasjagu vajab.
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Blokeering mistahes tSakras mdjutab ka koiki teisi tSakraid ning iildist energiavoolu kogu kehas.
Sellised pikaajalised ummistused moéjutavad tugevalt meie elukvaliteeti ning pohjustavad
sageli fiitisilisi probleeme ja haiguseid konkreetse tSakra piirkonnas.

Isikliku arengu seisukohast on iilimalt oluline teadvustada, tunnetada, tervendada ja
tasakaalustada energiavoogu oma tSakrates. Sageli on tSakrate energiavoo taastamine ka
votmeks monest kroonilisest tervisemurest voi korduvast elulisest mustrist vabanemiseks. Kohe
kindlasti soodustab tSakrate tasakaalustamine fiiiisilise keha tervenemist.

TSakrasiisteemi teadvustamine, tundma Oppimine ning energiate tasakaalustamine on iiks viise oma
olemuse tundma Oppimiseks. Tasakaalus ja hésti toimiv tSakrasiisteem toob meid taas iseenda
juurde tagasi, blokeeringute eemaldamine taastab meie vitaalsuse ning voimaldab elus edasi liikuda,
ndha sihte, armastada ning usaldada oma intuitsiooni.

Lisaks klassikalisele ning kdige enam levinud 7. pohitSakraga késitlusele, on tdnapdeval
populaarsed ka 10, 12 ja 13 pohitSakraga siisteemid.

" KORGEM KROONTSAKRA

KROONTSAKRA

KOLMAS SILM

KURGU EHK
KORITSAKRA

SUDAMETSAKRA

JUURTSAKRA

MAATSAKRA EHK
MAATAHT / 50 cm
jalataldadest allpool

Joonis 6 / 10 tSakra jaotus kehal.
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1. MAATSAKRA EHK MAATAHT (Earth Chakra)

Asukoht: Ca 50cm jalgadest allpool.

Funktsioon :MaatSakra on justkui allapoole suunatud energeetilise kolmnurga tipp. Ta vGimaldab
korgemal energial liikuda 1dbi Sinu keha ja suubuda maasse. Ta tagab fiiiisilise keha iihenduse
emakese Maaga. On iihendavaks liiliks Maa energiate ja magnetvdljaga. MaatSakra annab
stabiilsuse ja kindlustunde ning véimaldab ennast Maal (ka oma kodumaal ja kodus) hasti,
mugavalt ja koduselt tunda.

Blokeerunud tSakra: pohjustab palju ebakindlust elamise ja eriti just tuleviku osas. Maaga {ihenduse
puudumine toob endaga kaasa tunde justkui poleks Sul kusagil oma kohta. Samuti on raske ennast
kusagil “koduselt” tunda, sh ka oma fiiiisilises kehas. Ta on seotud ka digusega olla siin ja praegu
ning saada osa koigest, mis elul pakkuda.

Kui maatSakra on blokeerunud, ei pddse ka muud energiad kehas liikuma (vastandite tasakaal
krooni ja maa vahel).

MaatSakra varvid: pruunid ja mustad.

Kiristallid, mis toetavad: hematiit, obsidiaan, ooniiks, nummit, jaspised, kivistunud puit, turmaliin
jpt.

2. JUURTSAKRA (Root Chakra / Base Chakra)

Asukoht: Ondraluul, n6 kahe jala vahel (lahkliha)

Funktsioon: JuurtSakra on seotud Sinu juurte (ennekoike péritolupere aga ka siinnimaa ja
rahvusega), turvatunde, stabiilsuse ja kuuluvustundega. Ta vastutab koigi baasvajaduste
rahuldamise ja ellujadmise eest. Juurtsakra on vastutav koige eest, mis realiseerub fiiiisilises
maailmas. Ta valitseb jouvarusid, turvalisust, kirge, raha, t66d ja kodu ning aitab igapdevaelus
toime tulla.

Blokeerunud tSakra: Kui juurtSakra on blokeerunud tekib tunne nagu konniks vesiliival. Kdik
tunded ja elamused on ajendatud hirmust — kas siis seoses liksinduse, raha voi nédlja parast. Suhetes
valitseb ebakindlus, ootamatud olukorrad tunduvad (enamasti pdhjendamatult) ohtlikud ning endaga
(eriti kohtustustega) on raske toime tulla.

Blokeeringud voivad pohjustada ka hidlbeid oma baasvajaduste rahuldamises.

JuurtSakra varv: punane.

Kristallid, mis toetavad: punane jaspis, punane tiigrisilm, punane aventuriin, tuliahhaat jt.

3. SAKRAALTSAKRA EHK SEKSUAALTSAKRA (Sacral Chakra)

Asukoht: Nabast allpool nelja sérme laiuselt (suguorganid)

Funktsioon: SakraaltSakra on individuaalse inimeksistentsi baas. Just sinna on talletatud meie
alateadlik iseloom ning blokeeringud. Tavaliselt on see {iks viljakutsuvamaid tSakraid olles seotud
loovuse, seksuaalsuse, elujou, emotsioonide, kirega elamise vastu ja enesetervendamise jouga.
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Blokeerunud tSakra: blokeerunud sakraaltSakraga inimesel on raske ennast austada voi tajuda
ithendust oma hingega. Omased on ka allasurutud emotsioonid (eriti just viha), probleemid
seksuaalelu ja viljakusega, kadunud tihendus loovusega ning elujou puudumine. Sageli pohjustab
blokeerunud teine tSakra ka armukadedust, ebakindlust, omamishimu ja siiiitunnet.

SakraaltSakra vdrv: oranz.

Kristallid, mis toetavad: karneool

4. PAIKESEPOIMIK (Solar Plexus)

Asukoht: Nabast iilevalpool nelja sorme laiuselt.
Funktsioon: Paikesep6imik on isikliku vae keskus. Seal elavad tahe, elujoud, ambitsioon ja
voime ennast kaitsta. Ta on eluenergia ladu ning iiks narvisiisteemi tahtsamaid osasid.

Blokeerunud tSakra: tekitab viha ja norkust. Koikjal paistavad tiksnes takistused ja valikud on
ajendatud hirmudest. Uhenduse puudumine paikesepdimikuga muudab haavatavaks ning viljendub
sageli suutmatuses ennast kaitsta (piiride seadmine ja enesekehtestamine) ja oma vde dra andmises.
Selline inimene on sageli tommata-liikata, temaga on kerge manipuleerida (vo0i siis voib ta
vastandina olla ise manipulaator) ning ta ndeb sageli ennast mistahes olukordade ja inimeste
ohvrina.

Blokeerunud péikesepdimikuga kéib kaasas ka kadedus.
Péikesepdimiku varv: kollane.
Kristallid, mis toetavad: tiigrisilm, bronziit, piiriit, pdikesekivi, kollane kaltsiit jpt.

5. SUDAMETSAKRA (Heart Chakra)

Asukoht: rinnaku keskel, rindade vahel.

Funktsioon: eluterve nagemus endast, emotsionaalne tasakaal, enda suhestumine suuremasse
pilti. Stida on teadvuse kese. SiidametSakras elab headus ja usaldus — nii enda, kui ka teiste
vastu.

Blokeerunud tSakra: kaasnevad siiiitunne, siitidistamine, vaartusetuse tunne, hébi ja hirm armastuse
puudumise pdrast ning emotsionaalne haavatavus.

StidametSakra vérv: roheline.

Kristallid, mis toetavad: aventuriin, kriisokolla, kriisopraas, tiirkiis, fluoriit.

6. KORGEM SUDAMETSAKRA (Higher Heart Chakra)

Asukoht: StidametSakra ja koritSakra vahel

Funktsioon: kdrgema siidametSakra funktsioon on voime armastada tingimusteta ennast ja teisi.
Seal elab empaatia, moistmine ja kaastunne.

Blokeerunud tSakra: pohjustab kalkus ja jdikus, moondunud mina-pilti ja tekitab kadunud/eksinud
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tunde. Selle tSakra blokeering tekitab {iksildase ja draldigatud tunde. Samuti tekitada vajaduste teiste
heakskiidu jargi.

Korgema siidametSakra vérv: roosa.

Kristallid, mis toetavad: roosakvarts, morganiit, rodoniit, rodokrosiit, roosa kaltsiit, rubelliit,
lepidoliit, kuntsiit jt.

7. KURGU EHK KORITZAKRA (Throat Chakra)

Asukoht: kaelal kdrisdlme juures.

Funktsioon: kurgutsakra funktsioon on eneseviljendus, kommunikatsioon ning voime
vdljendada oma tode ja selle jdargi elada. See on seotud ka suurema terviku mdéistmise ning oma
teadmiste vaba ja voolava jagamisega.

Blokeerunud tSakra: pohjustab suutmatust oma arvamust avaldada, saada kuuldud ja méargatud.
Sellised inimesed on juhitud pigem intellektuaalsest meelest, kui emotsioonidest (elavad peas, kuna
tthendus kehaga puudub). Probleemid enese selge ja ausa vdljandamisega.

KoritSakra vérv: sinine.

Kristallid, mis toetavad: kiianiit, amasoniit, aventuriin, akvamariin

8. KOLMAS SILM (Third Eye)

Asukoht: kulmude vahel, ca 1cm kulmupiirist korgemal

Funktsioon: kolmas Silm on teadlikkuse laienemise kodu. Eestkatt on Kolmas Silm seotud
iihendusega oma intuitsiooniga. Avatud Kolmas Silm annab Sulle psiiiihilised voimed,
teadlikkuse ja taipamise.

Blokeerunud tSakra: toob kaasa hirmu ndha elu sellisena nagu ta on. Sellele on omane suutmatus
usaldada oma voimeid, sisemist ndgemist ja annet. Samuti on raske hoida oma meelt paigal ja oma
motteid teadvustada.

Kolmanda Silma vérv: indigosinine.

Kristallid, mis toetavad: apatiit, sodaliit, lasuriit, kullisilm, aga ka nt lumiobsidiaan.

9. KROONTSAKRA (Crown Chakra)

Asukoht: pea kohal

Funktsioon: kroontSakra on seotud nn valgustatuse, Universumi elujou ja informatsiooni
fiiiisilisse kehasse toomisega. Ta aitab kuulata hinge hadlt ja moista kdrgemat juhatust. Hea
tthendus kroontSakraga toob ellu palju r66mu, rahu ja harmooniat. Elamine siinkroonsuses.
Blokeerunud tSakra: toob endaga kaasa keskendumise ainult maisele ja fiiiisilisele (kdega
katsutavad asjad) ning voimetuse tajuda ja olla avatud suuremale pildile. Blokeerunud kroontSakra
toob koige sagedasemini endaga kaasa apaatia, palju kahtluseid, leina, surmahirmu (ka peavalu ja
ebamugavustunnet kehas).
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KroontSakra varv: violetne.
Kristallid, mis toetavad: ametiist, ametriin, lilla fluoriit

10. KORGEM KROONTSAKRA (Higher Crown Chakra)

Asukoht: ca 50cm pealaest korgemal.

Funktsioon: ithendus Universumi tarkuse ja kosmilise teadvusega (Akashi kroonikad).
Blokeerunud tSakra: voimetus Universumi infot vastu votta ja seda usaldada. Suutmatus elada
kooskolas oma hinge ja viljaga.

Korgema kroontSakra varv: labipaistev / valge

Kiristallid, mis toetavad: méekristall, apofiilliit, seleniit, skolessiit, tselestiit

KUNDALINI

Kundalini on energia, mis lebab kokkusurutuna meie selgroo alaosas. Tavaliselt otsib vabanenud
energiahulk valjapaasu, liikudes 1dbi selgroo pealaele, ja véljub kroontSakra kaudu. Monikord rullub
energia lilespoole iimber selgroo, joudes samuti kroontSakrani. Selle energia vabanemist voib
vorrelda lainetusega, leegitsemisega, pulsatsiooniga voi lahtirullumisega.

Kundalini, tdhendab sanskriti keeles tdhendab ringlevat jéudu, on iga inimese isiklik arengujoud.
Poeetiliselt on kundalini nagu magav madu meie selgroo algosas. Kundalinit kutsutakse ka hinge
narviks. Kui kundalini, hingenérv on iiles dratatud, juhib sinu sdidukit sinu hing, mitte negatiivne
ego ega emotsioon.

Kundalini on loomulik joud, mis on olemas meil koigil. Igaiihes meist voolab see energia mingil
maddral juba siinnihetkest alates.

Kundalini kohta ¢eldakse ka Sakti (elujou jumalik sade), alustab oma tousu sabakondi all
asuvast reservuaarist. Toustes mooda selgroogu ja valjudes ldbi pealae, seguneb see
universumi vaimse energiaga. Nende energiate kombinatsioon langeb seejdrel kehale ja labib
kogu inimese organismi, puhastades ja tervendades igat rakku.

Normaalse arengu puhul vabaneb elu jooksul mitu erinevat energiakihti voi -lainet, sdltuvalt
inimese arengust ja valmisolekust.

Energialaine liikumine on nii mdrkamatu, et enamik inimesi ei ole sellest teadlikud, kuigi nad
voivad enne energia vabanemist tunda sabakondi piirkonnas teatavat kuumust.

Tundlikumad inimesed tunnetavad, kuidas energia liigub mddda selgroogu iilespoole. Me vdime
tunda survet voi valu, kui energia jouab blokeeritud piirkonda; valu voib tekkida ka siis, kui
energiavool avaldub mingis tavatus vormis.

36



Kundalini toob meie kehasse uut teadlikkust, uusi voimeid ja seniseid piire iiletavaid
seisundeid. Kundalini eesmérk on puhastada kd&ik allasurutud maélestused, fiiiisilised,
emotsionaalsed voi intellektuaalsed laadi. Aitab see, kui allasurutud malestusi ei kardeta. Kui koik
blokeeringud on vabastatud, voolab kundalini ilma takistusteta, puhastades rakke ja
voimaldades praanal (Qi) ehk jumalikul ja universaalsel energial oma puhtas, tugevas vormis
organismi siseneda.

Kundalini energia pole vajalik ainult arenguks, vaid me saame sellest sdna otseses mottes rohkem
energiat. Keha ammutab sellest joudu (ilma meie teadmata), et suuta toimida darmuslikes
olukordades.

Kui inimene ei ole fiiiisiliselt, emotsionaalselt voi intellektuaalselt valmis seda kundalini joudu
valitsema, voivad jargneda depressioon, suunakaotus, haigus ja muud probleemid. Et kundalini
saaks vabalt voolata, tuleb kanalitest eemaldada takistused. See saavutatakse kasutades hingamist,
mantraid ja kehalukke, mida praktiseeritakse kundalini joogas. Kui iileliigne kundalini ei liigu
alateadvusest (kohupiirkond) vélja ega asetu tasakaalustatult iile kogu keha, siis painavad motted
jatkuvad ja kuhjuvad.

Probleemi leevendavad meetodid, mis liigutavad ja tasakaalustavad energiaid on meditatsioon, viie-
kuni kiimneminutiline vabas vormis tants voi teadlik kdrgematele motetele kontsentreerumine.

Kui keha ei ole valmis kundalini energiat vastu votma, siis leiab see kdige avatuma piirkonna voi
tSakra, mille kaudu véljuda, liiiies valla mingi piirkonna voi tSakra ja tommates koik energiad selle
suunas nagu musta auku. Ainult energiate iimbersuunamine aitab sellest vaevusest vabaneda.

Inimesed, kelle kundalini energia on vabanenud ilma nende teadmata on sageli hakanud end hulluks
pidama. See protsess voib pohjustada teadmatult suurt segadust, hirmu.

Elu 16pu peale motlemine on tegelikult eluprotsessi loomulik osa. Paljud vanad eluviisid on
suremas, et teha ruumi uuele elule. Oma surmasoovile arusaamisega nikkuvaatamine voib
osutuda uue elu alguseks — sama keha, aga uus hing ja uus maailmavaade.

See protsess vdljendab vanade eluviiside vabaks laskmist, uute avastamist, r6d0mu ja
iilenemistunnet.

Kundalini vaba (Qi) voog ilmingud

» Fiitsiline keha ndib noore ja energilisena. Keha on harva haige voi kestab haigus liihikest
aega. Inimese voimed suurenevad, oleme suutelised iileloomulikeks tegudeks.

* On voimalik kogeda tundeid ilma neisse takerdumata, saada elukogemusi tekitamata
sealjuures rohkem blokeeringuid. Armastada klammerdumiseta.

* Inimene hakkad motlema ja looma uutmoodi, tegutsedes hoopis teisel tasemel, suurenevad
vaimsed voimed.
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* Muutume intuitiivseteks, teadvel olevateks, ettendgelikeks. Oleme armastavamad ja
kaastundlikumad koige suhtes. Tekib uus arusaam universumist ja Loojast.

» Kiirgame sisemist rahu ning moistame oma eesmaérki, tunneme tdnu.
* Hinge olemus sdrab meie endi silmis.
* Saame kasutada kosmilist energiaid igapdevaelus.

* Hakkame moistma, et oleme iseendana unikaalsed, ainulaadsed, kordumatud ja I6putult
loovad vaimsed olendid.

Kundalini labi puhastumine on pohiolemuselt teekond iseendani, kuid mitte ainult iseenese
jaoks. Meie energiad aitvad ka teistel kasvada ja areneda. Iga tiksikisiku kasvust saab kasu
kogu maailm, séltumata sellest kas kasv on suur voi vdike. Kui iiks inimene areneb, siis
arenevad ka teised. Kui tiks inimene blokeerib kasvu, siis on parsitud ka teiste kasv. Mida
enam valgustatust on maailmas, seda selgemaks muutub igaiihe nagemine.
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Kokkuvote

Parim, mis me oma keha heaks teha saame on Qi voo tajumine, nii saame teadlikult seda vajadusel
puhastada ja laadida.

Voiksime margata eneses hea tunde ja kergust loova juhatust, valida siin olemise - ja oma keha
heaks igapdevaselt siira sisemise naeratuse.

Voiksime olla oma kehade ja organite suhtes pariselt hoolivad, toita ja kasta neid parimaga, olla
ithenduses loodusega, hingata armastust, nautida iihendust ja soprust, luua liikumist, armastada Qi
voogu voimaldavaid praktikaid, lubada enesele monulemist — massaaZe ja vaikust.

Leida inspiratsiooni pisikestest asjadest, jagada kdigega olemise roomu.

Olla rahus ja teadmises, et OLME HOITUD ALATI ISEENDA KORGEIMA ALLIKA
SULESOOJUSES.

Miski hingab sisse ja hingab vilja seni kuni ... see miski hingab taas sisse ja vélja...maailma siida
tuksub meie siidames.

Aitdh keha, et uuened, et voimaldad kogeda ja tajuda... et oled lubanud seda miskit 16putut...
teadlikult teadvustada- ndha 1dbi loodud enda loost ... kukkuda avarusse... lihtsasse olemisse.

AITAH KOIGELE, KOIGILE ja ISEENDALE!

@despertarodivino
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