TASAKAALUKOLUMN

TEKST: RENE BURKLAND FOTO: ERAKOGU

Rene Biirkland on 6ppinud Eestis
pstihholoogiat ja meditsiini, Hiinas
Nanjingis tuina massaaZi ja néelravi
ning Beijingis néelravi ja ravimtaimi,
ta on Hiina meditsiini doktor Tervise . .
Alkeemia keskuses, terapeut, koolitaja bioloo gl lise kella.
ja gigong’i épetaja.
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Pievane magamine ei asenda 66und. On
uuritud, et pimedusega suureneb melatoniini
(n-6 unehormooni) eritumine verre. Oduni
on see aeg, mil melatoniini toimel keha taas-
tab ja uuendab ennast, parandab idra rikkis
geeniosad ja laeb organismi energiaga. Kui
inimene 66sel ei puhka, visib ta dra, kurnab
organeid ja keha hakkab kasutama neerudes
asuvat pirilikku energiat. Koéige paremini
taastab neeruenergiat just 66uni, mis on oluli-
ne kaasastindinud energia optimaalseks kasu-
tamiseks.

SUDA ON VAIMU KODU

Une seisukohast on iiks tihtsamaid organeid
siida. Hiinas 6eldakse, et stida on vaimu kodu
ja sidameveri selle vundament. Tugeva siida-
mega on vaim dnnelik, rahus ja naudib kodus
olemist. Kui siida on nérk, siis pole vaimul
kodu, kuhu minna, ja ta liheb hoopis rinda-
ma. Sellisel juhul ei suuda inimene rahusse
minna, mdétted muudkui liiguvad ja drevus
on sees. Stimpaatiline nérvististeem on kogu

Hiina meditsiini kohaselt on pdev aktiivne yang'i
aeg, 60 rahulik yin'i aeg. Tanapaeval on paljudel
inimestel 66 ja paev segamini. Odsiti tehakse
t00d, loetakse meile voi surfatakse netis ega elata
loodusritmidega tasakaalus. Selline yin'i-yang'i
harmoonia rikkumine 166b kéikuma inimese

aeg ileerutuses ja inimesel on raskusi uv'~u
misega voi drkab ta 66sel sageli tles. Pohjuses.
on siidamevere v6i sidame yin’i nérkus.

Stidame emotsioon on r6d6m. R66m suhe-
test, toost, hobidest, sopradest — koigest, mis
stidame r66must poksuma paneb. Kui r66mu
on vihe, jiib sidame yin-energia norgaks ja
tekivad unehiired. Mida sellisel juhul teha?
Otsida midagi, mis ro6mu valmistaks! Kasvéi
viikesi asju, mis silma sirama ja hinge helise-
ma panevad.

Stidant ja stidameverd saab toetada ka
mitmekiilgse toitumisega. Hiina meditsiinis
ei pooldata eriti taimetoitlust — vere seisu-
kohast on oluline ka loomsete produktide
tarbimine. Hiina naised kasutavad pirast
stinnitust lihtsat retsepti, mis koosneb kana-
puljongist, goji-marjadest ja hiina heinput-
kest. See supp tugevdab verd, annab energiat
juurde ja tastab iildist toonust. Arevusest ja
rahutusest tulenevat unetust ravitakse Hii-
nas siidakaatsiateega. Siidakaatsia tihendab
hiina keeles kollektiivse onne o6it. See teeb

sidame rodmsaks ja rahulikuks. Siidakaatsia-
teed tasub juua mitu korda pievas — see an-
nab energiat, toetab siidant ja aitab paremini
magada. Eesti taimedest on rahustava toime-
ga palderjan ja humalakibid. Sidant ja verd
tugevdab ka kratikiibar, pojengijuur ning
puuseen Ganoderma, mis ihtlasi lisab vaimset
energiat, rahustab ja tugevdab immuunsust.

MAKSAENERGIA NORKUS

Teine unega seotud organ on maks. Kui
maksaenergia liigub vabalt, siis suudab inime-
ne unistada, luua visioone ja vaadata tulevikku.
Maksaenergia seiskumine viljendub sageli
unchiiretes. Sel juhul magab inimene rahu-
tult ja ndeb palju 6udusunenigusid. Maksaga
seotud emotsioonid on frustratsioon, pinge,
stress, arritumine, vihastumine. Kui seda on
palju, siis ei saa maksaenergia vabalt litkuda
ja jadb kinni. Siinkohal tuleb abiks fuisiline
aktiivsus, mis paneb vere ja energia litkuma
ning rahustab maksa. Viha on hea vilja elada
ldbi fuisilise tegevuse.

Nii sidamest kui maksast tuleneva unetu-
se korral méjuvad histi gigong’i harjutused.
Mbonele inimesele méjuvad need rahustavalt
ja uinutavalt, teisi teevad need aga erksaks ja
energiliseks. Vastavalt individuaalsele mdoju-
le peaks tegema harjutusi kas hommikul véi
ohtul. Kuldse kella harjutustsiiklis on méle-
ma organi energia tugevdamiseks harjutused
olemas.

Maksa aktiivsuse ajal, kevadel ja suve algul,
on eriti oluline maksaenergiat toetada. Eesti
taimedest sobib selleks koige paremini karu-
lauk, mis on virtsikas, terav ja paneb kogu
kehas energia liikuma. Samuti on hea juua
voilillelehe ning maarjaohakajuure teed. Mak-
sa rahustavad krisanteemidied ja piparmunt.
Maksaenergia aitab liikuma panna jinesekorv,
kibuvitsa- ja roosidied ning tsitruseliste koor
(nt mandariin, pomel).

TOIDUSEDEL KORDA

Norskamisel vdib olla mitmeid p6éhjuseid.
Pehme suulagi on liiga nork ja vajub alla voi
langeb kurgunibu liialt hingamisteedesse.
Hiina meditsiini kohaselt on theks oluliseks

Kui parastlounal veidi
puhata, natuke silm kinni
lasta, taastab organism end
edukalt ja suudab paeva teises

pooles produktiivne olla.

norskamise pdhjuseks liigne niiskus organis-
mis. See blokeerib hingamisteed ning voib
tekitada poliitipe ja adenoide. Liigne niiskus
soodustab ka tlekaalu.

Organismi puhastamine ileliigsest niis-
kusest tuleneb eelkdige toitumisest. Piima-
tooted, kiilmad joogid, valge jahu ja valge
suhkur toovad kehasse palju niiskust. Nime-
tatud ainetega tuleb ettevaatlik olla ning tar-
bida soojemaid séoke-jooke — niiskust aitavad
kehast vilja viia viirtsikamad taimed ja toi-
dud. Eriti tdhus on ingver, aga ka pisarhein ja
mandariinikoor.

S66mine hilja htul voib tekitada ebameel-
divaid unenigusid. Tiis kohuga magama
minnes jidb toit makku, mistttu magu peab
60sel tootama ega saa puhata. Selle tagajirjel
tekib mingil hetkel mao yin’i nérkus, mis voib
viljenduda maohaavanditena, mao limaskes-
ta poletikuna voi korvetistena. See pdhjustab
rahutut und, ebamugavustunnet ning hommi-
kul v6ib otsmiku piirkond valutada.

Kvaliteetne uni on meie elus viga olulisel
kohal. Magama peab 66sel pimedal ajal, talvel
mirksa rohkem kui suvel, et keha saaks korra-
likult taastuda. Hiinlastel ja 1dunaeurooplas-
tel on hea komme pidada siestat. Kui pérast-
1unal veidi puhata, natuke silm kinni lasta,
taastab organism end edukalt ja suudab pideva
teises pooles produktiivne olla. Mida viiksem
laps, seda pikemat und ta vajab, mida vanem
inimene, seda lihemat. Kui inimene tunneb
end hommikul drgates visinuna, siis magas ta
liiga vihe!

Ei ole vaja karta, et me magame oma elu
maha — puhanud olekus on hoopis parem elu
nautida. 8



