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Rene Biirkland on 6ppinud Eestis
pstihholoogiat ja meditsiini, Hiinas
Nanjingis tuina massaazija nbelravi
ning Beijingis néelravi ja ravimtaimi;

ta on Hiina meditsiini doktor Tervise
Alkeemia keskuses, terapeut, koolitaja ja
gigong’i 6petaja.

Keha annab iga piev meile endast
mirku — oma vajadustest, r66mu-
dest ja probleemidest. Kui suudame
neid mirke miérgata ja mbista, opi-
me end paremini tundma ja oskame
probleemide ilmnemisel kiiresti
reageerida ning uuesti tasakaalu saa-
vutada. Keha fuusilised siimptomid
viljendavad alati kas vaimu- voi
energiaprobleeme. Lihtsamat teed
pidi minnes ravitakse meie kultuuri-
ruumis vaid keha, kuid sellest ei tule
midagi head, sest tegeletakse taga-
jargede, mitte pohjustega.

Hiina meditsiini eesmirk on ta-
gada kehas ¢i vaba ja takistusteta
voolamine, mis on hea tervise eel-
duseks. Selleks on vaja méista, miks
energia seiskus. Pohjuseid voib olla

102 sensa

Hiina meditsiinis koosneb organism kolmest
osast — shen (vaim), gi (energia) ja jing (keha).
Nendevaheline tasakaal on hea tervise ja 6nneliku
elu aluseks. Selleks, et aru saada, kas need kolm on
tasakaalus voi mitte, tuleb moista oma keha keelt.

mitmeid, alates traumadest kuni
vale kehaasendini té6laua taga, aga
viga sageli on energia seiskumise ja
sellest tekkinud fliisiliste problee-
mide korral tegemist vaimuga (shen)
seotud aspektidega, mida teatud
mottes voib nimetada Sppetundi-
deks, mida meie vaimul on vaja labi-
da. Kui me saame aru, et haigus tu-
leb meile midagi 6petama, on seda
palju lihtsam taluda ning ravida. Nii
kaua, kui haigused tulevad, on neist
alati midagi 6ppida.

Kust tuleb tarkus, et haigust vil-
tida? Kogemusest. Kui on mingi
probleem, sunnib see meid tegutse-
ma, et probleem lahendada. Haigu-
se puhul peame hakkama métlema,
kust see pirit on ja kuidas sellest

jagu saada. Lahendades probleemi,
saame kogemuse ja seejirel tead-
mise. Teadmistest tuleb tarkus — ja
sinnapoole me piitidlemegi.

VAATLE EMOTSIOONE

Hiina meditsiini jirgi on koik
pohiemotsioonid seotud mingi or-
ganiga. Emotsiooni kestus ja in-
tensiivsus kurnab vastava organi
energiat ja kui organ on noérk, te-
kib omakorda vastavat emotsiooni
sagemini. Niiteks drrituvad inime-
sed, kelle maksaenergia on seisku-
nud, ning kui vihastuda sageli, jidb
maksaenergia 16puks kinni. Et aru
saada, kuidas emotsioonid meie ter-
vist mdjutavad, on vaja teada, milli-
se organiga need seotud on.

Viha — maks. Pingelises elus, kus
on palju stressi, drritumist ja frust-
ratsiooni, seiskub maksa energia.
Kuna maks vastutab lihaste, k6olus-
te ja sidemete eest, voivad maksa
energia seiskumisel tekkida taht-
matud viikesed lihasetdmblused —
niiteks suu- voi silmanurgas. Viga
sage on nn ploomikivisimptom:
tunne, nagu miski takistaks neela-
mist. Kui maksa energia jdib kin-
ni rinnaku piirkonda, tekib tunne,
nagu oleks vits imber rinnakorvi
tommatud — tahaks avarduda, aga ei
saa. Sel juhul on tuipiline simptom
ohkamine. Energia seiskumisel mao
piirkonnas esineb iiveldustunnet,
rohitsemist ja oksendamist. Nais-
tel v6ib maksa energia seiskumine
pohjustada PMSi ja menstruat-
sioonivalu.

Ro6m — siida. Adrmuslik r66m,
tlierutuvus, kannatamatus ja si-
semine rahutus kurnab stidame
energiat. Stida annab sellest mirku
rutmihiiretega, aga ka unetuse niol.
Hiinas o6eldakse, et siida on vaimu
kodu. Kui siidamel on probleemid,
pole vaimul kodu, kuhu 66seks
minna, ja ta liheb seet6ttu rindama.
Noénda liigub méte kogu aeg ja me
ei suuda saavutada vaikust ja rahu.
Voib esineda ka pigistustunnet ja
valusid rinnus.

Muretsemine — magu ja porn.
Muretsemine, iilemdtlemine ja
kinnisideed, samuti liigne vaim-
ne aktiivsus ja Oppimine kurnab
ira porna energia. See tekitab il-
dist energiapuudust, visimust, isu-
langust, kohulahtisust véi kergesti
tekkivaid verevalumeid. Kui pérna
yang-energia on nork, on tavalisteks
simptomiteks kite-jalgade kiilme-
tamine, Uldine kilmatunne, kah-
vatus ja jouetus. Mao energia seis-
kumine voib tekitada kérvetisi ja
tdstab mao happesust.

Kurbus - kopsud. Kurbus nér-
gendab energiat kopsudes, mis on
suuresti seotud immuunsusega.
Kui see norgeneb, haigestume ker-
gesti. Kopsu energia vastutab keha

viliskihi eest, aitab avada ja sulgeda
nahapoore ning kui see funktsioon
ei toota korralikult, vajuvad naha-
poorid lahti ja tekib spontaanne hi-
gistamine. Kuna kopsud osalevad ka
energia tootmisel, tekib kopsu ener-
gia norkusel tldine energiapuudus.

Hirm — neerud. Hirm kurnab ira
neerude energia ja suunab selle alla-
poole. Neerud vastutavad urinee-
rimise eest. Lastel viljendub hirm
niiteks  Oises  voodimirgamises.
Tiiskasvanutel viljendub hirmust
voi stressist tekkinud neeru energia
norkus seksuaalfunktsiooni hiirete-
na. Neeru energia on Hiina medit-
siini jargi kogu seksuaalenergia alus
ja selle puudulikkus v6ib viljenduda
libiido languses ning potentsi- ja
viljakusehiiretes. Voib tekkida ala-
selja ja pdlvede visimus ning valu-
likkus véi jalgade kiilmetamine, aga
ka sagenenud urineerimine.

koige tavalisem valu, pinge- ja eba-
mugavustunde esinemine. Kui me
palju istume v6i teeme mingit t66d
sundasendis, korrates sama liigutust,
blokeerub energia koige staatilise-
mas piirkonnas: kael, turi.

Mida sel juhul teha? Koige liht-
sam, mida voiks muu hulgas t66l
teha, on kaelavenitused. Histi pa-
neb energia liikkuma ka keha pat-
sutamine, mis hoiab dra igasugused
lihasvalud ja -pinged. Hiinas kehtib
lihtne reegel: ,Kui t66tad vaimselt,
puhka fitsiliselt. Kui to6tad fiitsi-
liselt, siis puhka vaimselt.”

Vaim on onnelik siis, kui fiitisi-
line keha on tugev ja energia lii-
gub vabalt. Kuidas sinna jouda?
Hea on valida selline treening, mis
mojutab nii keha, energiat kui vai-
mu. Igasugune liigutamine on hea,
aga tches sellist trenni, mis lisaks
lihas-liigeselundkonnale tugevdab

Kui suudame emotsioone valitseda, on palju

lihtsam elust labi minna.

Kui suudame emotsioone valitseda,
on palju lihtsam elust 1ibi minna.
Selleks tuleb aru saada, kust emot-
sioonid tulevad. Emotsioon on alati
reaktsioon vilisele. Kui me ei sa-
masta end valdava emotsiooniga,
vaid saame aru, et teatud siindmus
voi inimene kiivitas meis vastava
protsessi, on meil palju lihtsam selle
emotsiooniga toime tulla. Teisisonu
ei lihe me emotsiooniga kaasa, vaid
pltiame tuvastada emotsiooni tek-
kimise pohjuse ja sellest oppida.

KUULA KEHA

Igasuguse ravi eesmirgiks on Hii-
na meditsiinis energia liikuma
panek, mislibi organism lahendab
ise probleemi dra. Mis toimub or-
ganismis fuisilisel tegevusel? Ener-
gia hakkab kehas litkuma. Nii kaua
kui energia liigub, suudab organism
ennast ise ravida, tagades seega
hea tervise. Kui energia seiskub, on

ka siseelundeid ja -organeid, on
see topelthea. Kui sellele lisada veel
vaimne aspekt ehk teha midagi, mis
rd6omu pakub, saab kéik kolm tasan-
dit tasakaalustatud.

Hiina meditsiini seisukohalt on
ka toidul tdhtis roll. Tasakaalusta-
tud toit sisaldab viie pohivirvi ja
-maitsega toiduaineid, mis stimu-
leerivad erinevaid organeid: roheli-
ne ja hapu — maks; punane ja moru
— siida; kollane ja magus — magu,
porn; valge ja virtsikas — kopsud;
must ja soolane — neerud.

Kui mingil organil on energiat
vihe, saame me vastava maitse voi
teatud virvi toiduainega organit
tugevdada. Ainus probleem see-
juures seisneb asjaolus, et me ei
pruugi osata vahet teha vajadusel ja
tahtmisel. Keha annab igapievaselt
mirku oma vajadustest ning meie
roll on need dra tunda ja vastavalt
sellele toimida. 8



