Teile on oluline teada selle t66lehe kohta eelinfot: see siin on energiameditsiini valdkonna
vaga luhike ja koigest vaikest osa tutvustav 6petlik ja praktiline to6leht, mis raagib
energiameditsiini olemusest ja voimalustest. Lisaks, me jagame teile siin kasulikke
nduandeid, kuidas ennast ja oma keha toetada labi energiameditsiini voluvate praktikate,
et ennetada ja taandada stressi, arevust ja pingeid kehas ning meelel!

Rasmus Vali teraapiad Hingele

Energiameditsiin

ja reaalsuse olemus poimitud tanapaevase inimese tavaellu,
moistetesse ja ndidetesse. Moned lihtsad praktikad stressi ja
pingete maandamiseks ja ennetamiseks igapaevaselt.
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HEA NOUANNE! Kasuta seda informatsiooni siin tdlehel korduvalt ja korduvalt, tule siia
tagasi iga natukese aja tagant, et seda uuesti endas aktiveerida ja oma elus Gha rohkem
kasutusse votta. See toob sinu hetke seisundis valja uusi tahke, millega té6tada ning téstab
sind uuesti taiesti uuele teadvuse tasandile. Ainuliksi see to6leht on voimas tooriist kui sa
kasutad seda!

Uuesti ja uuesti ja uuesti! Igal korral viib see sind edasi ja edasi ja edasi!

See tooleht on omaette vaga tohus tooriist, et toetada oma keha ja enda sisemist
seisundit. Kuid selleks, et votta kaesolevast todlehest maksimumi on vaga kasulik vaadata
|abi ja teha kaasa opetused ning praktilised harjutused veebilehel

teraapiadhingele.ee/paik olevas Paik. sisekeskkonnas.

NB! ULE MAAILMA KASUTAVAD NEID SAMU TEADMISI JA PRAKTIKAID SAJAD
TUHANDED TAVALISED INIMESED JA KUMNED TUHANDED TERAPEUDID.

LOE ENNE ALUSTAMIST LABI! Palun véta seda informatsiooni kui energiat, kui
informatsiooni, mis on kdikjal meie Gmber. Palun leia endas tunnetus, et votta seda
materjali vastu avatud meelega, kuulates oma keha. Igatihe jaoks on see siin individuaalne
kogemus, usalda seda kuidas see sinu sees avalduda tahab. Kéik mida naed, avad, opid ja

tajud on sinu sisemaailm. Usalda ennast!

Oled valmis? Olgu, mine teekonnale ja vaata, mis sulle avaneb...

Energiameditsiini
olemus.

Energiameditsiin ehk meie keha bioenergeetikat
mojutav opetus voi tehnikad.

Energiameditsiinina voib laiemas pildis vaadata tkskoik millist inimese keha
bioenergeetikat mojutavat opetust voi tehnikat, millest paljud on tegelikult juba paris
vanad voi isegi iidsed teadmised, mis on tihti parit idamaadest. Naiteks teadmised

meridiaanidest, aurast, tSakratest, keha elektrislisteemist jm.


https://teraapiadhingele.ee/paik

Kui kaasaegne teaduspdhine meditsiin keskendub pohiliselt keha protsesside (fuusilised
haigused, pinged ja valud) ja erinevate kehaosade ja organite keemilisele mojutamisele ja
sekkumisele (ravimid ja operatsioonid). Siis energiameditsiin ja energiate tasakaalustamise
praktikad keskenduvad energeetilistele protsessidele ja keha sisesele suhtlusele, mis
toetavad meie kehakeemia loomulikku tasakaalu toomist ja plsimist ilma muude

Invasiivsete mojutajateta.

Mis teeb selle nii lihtsaks on see, et siin kasutame me enda keha
energiate mojutamiseks kehas juba olemasolevaid energiaid.

Energiate tasakaalustamise lihtsamad tehnikad voivad olla pealt nadha petlikult lihtsad.
Meie keha ja bioenergiavali hoiab endas koike vajalikku isegi sigavamaks tervenemiseks
haigustest, milleni traditsiooniline laanemeditsiin tihti ei kiiiindi. Kuid siin puhul on oluline
jarjepidevus ja teadlik suhtumine ning vastutus enese heaolu eest ja nende praktikate
kasutamises. Hea naide siin kohal on, kuidas traditsioonilise laanemeditsiini puhul on tihti
haiguse voi probleemi kérvaldamiseks vaga lihtne (valispidiselt lihtne, ilma enda
sisemaailmaga to6tamata) lahendus, milleks on operatsioon voi natuke aega ravimite
tarbimine. Tundub lihtne! Kui proovime seda uue nurga alt vaadata, siis vahel iseqi liiga
lihtne, vOttes arvesse inimest ja inimkeha kui tervikut, lisades sellele juurde meie teadvuse
olemus! Ja kui seda nii vaadata, siis ravimid ja operatsioonid on lihtsalt ise enda ja keha

petmine.

Energiameditsiin annab véimaluse tervendada ja ennetada vajadust kaia arstide juures,
stla ravimeid voi valtida operatsiooni lauale jdudmist vahel isegi juhtudel, kui see on

tundunud valtimatu.

(Kindlasti ei valista energiameditsiin traditsioonilist laanemeditsiini, vaid on vaga mojuvaks

taiend- ja alternatiivravi meetodiks ravimite ja operatsioonide eel, ajal ja jargselt.)

Miks see nii on? Tuumpdhjus, miks haigus simptom véi probleem tekkis peitub meie
keha bioenergiavaljas raku tasandil. Juhul kui me summutame haiguse ravimiga voi
|6ikame antud organi valja, ei téhenda see seda, et haigus on kadunud, vaid haiguse valine

sumptom on lihtsalt vaigistatud, kuid algpohjus seisneb inimese bioenergiavaljas endiselt.



See on seal energia kogumina, mida ravim ega fiilsiline
operatsioon ei suuda korvaldada.

See algpohjus on enamasti mentaalse voi emotsionaalse algega. Kui aga sekkuda keha
energiaid tasakaalustavate tehnikatega, mis tootavad meie kehas juba olemas olevate
energiatega, ehk ka selle sama algpohjusega (haigus, simptom, blokeering), takistuse
energiaga, mentaalse voi emotsionaalse olukorraga meie elus, siis ei toimu mitte

sumptomi summutamine, vaid tuumpdhjuse lilkuma panemine meie keha energiates.

Peale seda hakkab toimuma korrastus ja tervenemine ka
fllsilisel ja igal muul tasandil meie sees ja meie elus.

Ma raakisin siin praegu kull haigustest, mis on juba darmuslikum naide, kuid votame meie
igapaevaelus tavaparase elamise. Istuv kooli- voi kontoritd6, arvuti ekraani ees - mida
vahem me liigume seda lihtsamini siivenevad pinged - need pinged on alguses
mentaalsed, siis emotsionaalsed ja siit edasi juba hakkavad need somatiseeruma fltsilisse
kehasse - juhul kui nendega ei tegeleta voi need tahelepanu ei saa, ehk tekib valu, pinge,
haigus voi muu probleemne nahtus - algse tegevuse poolt tagajarjena pohjustatud

sumptom.

Kui teie moistus tahab siinkohal 6elda - “aga mida ma siis tegema pean, mu t66 on
selline”.

Siinkohal tahaksin naidata teile voimalikkust, et eelnev deldu on meie mdistuse poolt
kinnises, juba kogetud ja 6pitud minevikus, kinni olemise lugu - nagu midagi ei saaks ega
vOiks Uldse muutuda, teha teisiti, voi leida ja Oppida uusi lahendusi, millele me ei ole
varem osanud voi isegi JULGENUD moelda (see voib olla ka alateadlik hirm, mida me veel

teadlikult ei nde enda sees).

MIKS MA SEDA TEILE SIIN RAAGIN? MA JULGUSTAN TEID VAATAMA ELUS LAIEMAT
PILTI, TULEMA VALJA ENDA ISIKLIKUST HARJUMUSPARASEST REAALSUSEST, ET LUBADA
ULDSE ENDALE UUSI VOIMALUSI, MILLE OLEMASOLUST ME VEEL EI OLE TEADLIKUD.



MEIE ISIKLIK HARJUMUSPARANE REAALSUS ON MEIE IDENTITEET. Kui me vaatame
valjapoole oma praegustest harjumustest ning lubame endal méelda endast, kui taiesti
uuest, seni olemata isiksusest, siis saab tulla sisemine taiesti uus lahendus teie mdistuse

poolt deldud vabandusele “aga mida ma siis tegema pean, mu t66 on selline”.

(eelnev 10ik kirjeldab lUhidalt Ghe teise tasulise to6lehe teemat ja videot Paik.
sisekeskkonnas Rasmus Vali teraapiad Hingele veebilehel)

Pikaajaline enese energiakeha eest mitte hoolitsemine voib viia
aastatega, voi vahel ka liihikese ajaga inimese ebameeldivasse
seisu.

Sellel samal pohjusel on enda energiakeha ja Gldise energeetilise oleku hooldamine sama
oluline nagu igapéaev veega flusilise keha pesemine. See on elementaarne enesehigieen,

kuid energeetilisel tasandil.

ME POLE SEDA TEADNUD JA MEILE EI OLE SEDA LIHTSALT OPETATUD TEGEMA
VARASEMALT! Lihtsal pdhjusel! - Kdiksugu energiamaailm ja meie keha energeetiline
olemus on raagitud vahese teadlikkuse ja teadmiste puudumise tagajarjel selleks veidraks

asjaks, millega tegeleb ainult sinu natuke kiiksuga naabrimutt, kellel on Gheksa kassi. Kuid



dnneks on see trend juba pikemat aega maailmas olnud muutuv. Nagu te naete, mainisin

ma, et energiamaailma maha salgamine on olnud justkui TREND labi aja.

NB! TREND moiste: Uldine suund, milles miski areneb vdi muutub.
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(mina naen seda nii, et trendile jargnemine on inimesena vaimses plaanis nagu
puhastustulest labi kaimine - olenemata trendist, kas see on ndnda 6elda hea voi halb
trend, toob see igaljuhul meid ldhemale ise endale ja toele)

Seega polegi vaja karta, kui me kaime trendiga kaasas voi hoopis sellele vastu. Kohale
joudmine on garanteeritud! Voi on see kohal olemine, hetkes olemine? Te voite endamisi

selle Ule veidi motiskleda.

JATKATES ELEMENTAARSE ENESEHUGIEENIGA MEIE
ENERGIAKEHA TASANDIL JA ELUS...

Inimene on oma olemuselt nagu kasn. Te teate, et kui olete pika paeva olnud
pingelisemas keskkonnas voi paigal seisvas olekus kehaga, siis paeva |6puks on keha
kange, meel must voi on suur vasimus peal nii, et tahaksime lihtsalt Iddvestuda ja voib olla
minna peole. PANGE TAHELE! Peol témbame kédsnana end veel rohkem energeetilist
toksiine tais. Samal ajal kui meie keha vajas juba enne pidu taastumist, kuid nitd vajab
omakorda peol kdimisest mitu paeva, kui mitte mitu nadalat taastumist, minnes tagasi uuel

nadalal tdodle.



Niimoodi inimese energeetiline olek aina langeb ja langeb,
liikates meie keha ja parisolemuse vajadusi iiha rohkem
tagaplaanile, lihtsalt selle parast, et me ei ole selle vajadustest

teadlikud.

Isegi juhul kui me ei usu oma keha ja parisolemuse (hinge) vajadustesse, ei padase me
selle riitmidest ja toopohimotetest! Hea naide siinkohal tuua oleks selline: kui me ei ole
teadlik monest riigis kehtivast seadusest, ei tahenda see seda, et me sellest paaseme, kui
seda rikume voi sellesse ei usu. Tagajarjed on valtimatud! Paneme selle naite enda motteis
nuld inimese energiakeha konteksti - ma usun, et siinkohal pole isegi vajalik enam seda
lahti selgitada.

Nooruses ei pane seda vaga tahele, kuid mida rohkem aeg edasi ja samalaadne tslkkel
kordub kuust-kuusse voi isegi aastast-aastasse. Kujutage ette, et te ei pese oma keha mitu
kuud v6i mitu aastat - milline hais ja ebamugavus. Sama toimub ka meie energeetilise

kehaga.

Plldke taaskord ennast selle idee Umber sattida ja vaadake hetkeks kohe praegu, ise enda
jaoks ausalt ja avatult, milline voib olla teie energiakeha hiigieen vastavalt sellele, kas te
olete sellega kunagi teadlikult tegelenud vottes arvesse seda, et meie kehas on Gheksa

erinevat energiasusteemil

Olenevalt sinu eelnevast vastusest - milline voiks olla sinu keha ja meele terviklik voimekus
niicelda “sportlase tasemel” energiakeha vormis (igapaevane rutiinne enese energiakeha
hooldus)?

Kas te hakkate hoomama selle voimekust ja olulisust?

Lopuks harjute kill selle haisu ja ebamugavusega ara, kuid selle réapase oleku
vibratsiooniline sagedus on teie bioenergiavaljas ja tombab ligi sellele kohaseid olukordi,
mis loobki teie reaalsuse, teie elu selliseks nagu see on. Nii lihtsalt me vastutamegi sellest

perspektiivist ainult ise oma reaalsuses ja elus toimuva eest.



Imeline on see, et keha biovalja energiate tasakaalustamine ei pea olema ainus meetod,
mida kasutada enda jaoks. Selles peituvad vaga tdhusad ja suureparased praktikad, mis
saavad olla samal ajal téiendavaks traditsioonilise ladnemeditsiini praktikatele.
Energiameditsiin ei eira ega liikka eemale traditsioonilist lddnemeditsiini ja selle
imelisi voimalusi vaid pigem need voiksidki toetada ja tdiendada teineteist. Mina
usun, et see ongi uue maailma meditsiin ja tervenemine, kus Ghinevad siiani tldsusele

enam teada olnud traditsiooniline ladnemeditsiin ja energiameditsiin.

Energiate
tasakaalustamise

igapaevane rutiin ja selle juurde kaivad pohimaotted.

Energia tahab kehas liikuda.
Energia tahab kehas liikuda teatud kindlates mustrites.
Energia vajab liikumiseks ruumi.



Energia tahab kehas ristuda erinevate suuremate ja vaiksemate
8-kujuliste mustritena, alates meie DNA-st.

Koik keha energiasiisteemid on omavahelises seoses. Keha energiasisteemid toidavad
ja on mojutatud Uksteisest, mis tahendab, et kui Uks energiatasand meie kehas on

tasakaalust valjas, siis pikema aja peale voib see tommata kaasa ka teised energiatasandid.

NAIDE! Kui meie aurakeha on kopsu piirkonnast haavatav véi rebenenud, siis selle
tagajarjel voib meridiaani tasandil kopsu meridiaan tasakaalutusse minna. Kopsu
meridiaani tasakaalutus laheb energiana edasi kopsu kui organisse, siis kui selle
probleemiga meridiaani ja aurakeha energiatasandil ei tegeleta. Lisaks voib naiteks kopsu
meridiaani tasakaalutus viia tasakaalust valja jamesoole meridiaani, sest need kaks on
omavahel no. partnerid, kelle vahel tekib kiige effekt. Kui ks neist on tleenergias, siis teine
on alaenergias. (Kopsu ja jamesoole tasakaalutus voib viidata elus ja mentaaltasandil
millestki kinni hoidmisele, liigsele jaikusele, aga ka hinge leinale - mis valjendub kopsudes,
naiteks siis kui me ei valjenda enda hinge tode voi loomingut ja hoiame seda teadlikult voi

alateadlikult kinni).

MARKATE, KUIDAS EELNEVAS NAITES SUDAME JA KOPSUDE PIIRKONNAS AURAKEHA
TASANDILT SAAB PROBLEEM JOUDA LOPUKS TAIESTI TEISE KEHA OSASSE, ALAKOHTU
JAMESOOLDE NING SEAL OLEVATESSE ENERGIASUSTEEMIDESSE NING TASANDITELE.

Nii siis, GUhes energiasusteemis voi energiatasandil olev probleem, voib olla alguse saanud
teises kehaosas, teises energiaslisteemis ja -tasandil. Ehk juhul, kui me mojutame ja
tasakaalustame Uhte tasandit, siis saavad sellest kasu ka koik teised keha energiasiisteemid
ja tasandid.

Naete, kuidas see ulatub palju siigavamale lihe konkreetse siimptomi pohisest
lahenemisest traditsioonilise ladnemeditsiini puhul?



Jargmise naitena tasakaalustades kolmiksoojendi ja porna tasakaalutusest tulenevat
sumptomit, milleks voib olla klassikaline stress voi Glepinge ja motlemine muretsemisest,
saab kaasneda sellega palju siigavam tervenemine ja avardumine. Sest kui keha ei ole
enam voitluses stressi pingega, siis saab toimuda meele ja teadvuse tasanditel vaatluse ja
kohalolu pohine olek, hetkeseisund. See omakorda annab voimaluse margata enda elus ka

muid olukordi, mis vajavad tahelepanu.

Tulemuseks voib olla hoopiski parem suhe emaga voi elukvaliteedi kasv nii fiUsilisel,
materjaalsel, kui ka vaimsel isikliku arengu tasandil. M&istate?

Kas te hakkate ndgema kuidas KOIK on omavahel alati igalpool seotud meie sees ja meie
elus ning mitte miski, mis toimub ja niidelda “juhtub” ei ole valesti, halvasti ega paigast ara,
vaid juhatab meid alati tagasi enda algolekusse, tervenemisse labi kogemise vdi no.
Oppetunni labi keha. Probleemid mentaalsel, emotsionaalsel ja kindlasti ka flusilisel
tasandil tekivad, et me saaksime ennast tervendada. Ning see voib kanduda vaga

sugavale.

UKSKI PROBLEEM, TAKISTUS, VALU VOI HAIGUS EI TEKI
LIHTSALT NIISAMA KEHASSE.

Kui me meenutame korraks, siis voib siit toolehe algusest meenuda, et sellel on enamasti
mentaalne voi emotsionaalne alge, mis on somatiseerunud flusilisse kehasse. Mis lihtsas
keeles tahendab, et see mentaalne motte-energia muster on tekitanud energia vabale
voolule takistuse fliUsilises kehas.

Meie energiasiisteemid on mojutatud meie keskkonnas olevate
teiste inimeste ja olukordade poolt tekkinud reaktsioonidele
meie enda mentaaltasandil.

Samuti mojutab ka meie enda energia meist valjapool olevaid inimesi ja olukordi. Meie
energiaststeemid kaitsevad meid nii nagu Maa atomosfaar kaitseb planeeti.



Energiameditsiini igapaeva rutiini harjutused leiate Rasmus Vili teraapiad Hingele

veebilehel olevast Paik. alammeniiiist tasuta materjalid alt - vaata
teraapiadhingele.ee.

Jargnevad on energiameditsiini igapaeva rutiini harjutused valja
kirjutatult. Kindlasti vaata juhendavat videot, et teha Gigesti!

- magu koputus - see meridiaan vastutab maanduse eest ja aitab Uleliigsed energiad
viia kehast valja maandusesse,

- neer koputus - toetab neere, hirmu kodu, vabastab kehast hirmu, yin maandus, maa
energia Ules tdusmine kehas,

- harknaare koputus - vastutab immunsuse eest, immuunrakkude tootmine,
- porna meridiaani punktide koputamine - samuti immuunsus, toetad porna ja koikide

ainete metaboliseerimist kehas (toit, toksiinid, motetest tulenev energia, valised
toksiinid),


https://teraapiadhingele.ee

pornaga seotud limfisisteemi punktide masseerimine - aitab |[imfiststeemist vélja

viia toksiine, tostab immuunsust ja annab igapaevaselt j6udu,

risti tdombed - meenutamaks keha energiasiisteemidele, et kdik energiad liiguvad
kehas risti ja erinevate 8-kujunditena, kui hakkavad Ulevalt alla liikuma, siis sinu keha
kaotab umbes 50% enda igapaevasest vastupidavusest ja void muutuda

depressiivseks,

risti kroolimine - taaskord v6imas meeldetuletus kehale energiate ristumiseks, pats
neerul toetab neeru energiat ning aitab aktiveerida eluenergia kehas uleliikumist,

wayne cook - taastab seob kokku laiali kukkunud energiad stressist voi
emotsionaalsest pingest, hea harjutus Opetajatele ja 6pilastele, et suudaks infot
paremini vastu votta ja jagada, aitab leevendada dusleksiat ja samuti meenutab

kehale energiate ristumist, enne avalikku esinemist hea,

sormed kokku ja too poidlad kolmanda silma asukohta, |[6peta nii, et sisse hingates
tdmbad s6rmed kokku ja viid selle energia endast maha,

krooni avamine - suru sormed pealaele stigavale kokku. Aitab aju vereringlust,
ajuvedelike liilkumist, aitab avada kroon tsakrat, toetada kiirgavaid energiaid, aitab
peavalude korral, toetab ka hormonaalset tasakaal labi yang energia sisse liilkumise

kroontsakrast. Tuua see energia oma siidamele kokku,

maa ja taeva Uhendamine - jalad laiemalt, toeta kded jalgadele, surud energia
jalgadest maandusesse. Vaga tugev pdrna aktiveerija, toksiinide valja viimise
aktiveerimine ja liigse probleemide puhul. Lépus alistumine vajudes. Ules rullid ja
teed 8-kujulisis mustreid seob kokku koik sinu energiad,

Uhendame ees- ja tagameridiaani. Naba ja kolmas silm. Kui see Ghendus on
korrektne, siis kdik meridiaanid kinnituvad sinu energiaststeemi. Kui inimene on
minestuses voi krambihoogudes, aitab see kiirest ihendada tema koik
energiaslsteemid kokku kukkumisest taas kokku ja inimene tuleb minestusest tagasi,

luku kinni tdmbamine. Kui pead minema kuskile, kus on palju inimesi, et véalised
voorad energiad ei jouaks sinuni ja tunneksid ennast hasti. Void teha ka hiljem

mentaalselt.



Ja nii me |6petamegi igapaeva keha energia rutiini harjutused. Tee neid iga paev, minu
soovitus on hommiku ja 6htul, kuid vahemalt kord paevas. Peale harjutusi pusi kindlasti
hasti hidreeritud, sest sa paned kehas palju energiaid korraga liikuma. Kui sa vajad abi,
soovitusi nende harjutustega voi oled rohkemast huvitatud, siis viibi Teraapiad Hingele
imelises Paik keskkonnas, kuhu tuleb jarjepidevalt uusi praktikaid, teadmisi, meditatsioone

ja tootubasid, mida kasutada.

Stressi, reaktsioonide ja pinge maandamine vaga lihtsate
harjutuste abil.

Lahme edasi keha kahe olulise energiatasandi (kolmiksoojendi ja porn) omavahelise
tasakaalu olulisusega. Vaata mdnda tuttavat ja lihtsat harjutust, et keha sisemine voitlus ja
pinge liikuma saaks hakata.

Kolmiksoojendi on nagu s6javae kindral, kes on alati valmis riinnakuks, kui kehale tundub,
et tegemist on stressi olukorraga. Kolmiksoojendi hakkab koheselt kaitsma meie keha teisi
energiaststeeme sellises olukorras. Kui vasimus, pinge, stress on pidey, siis votab ta lisa
joudu enda partnerilt milleks on porna meridiaani energia meie kehas. Kuid pornal on
vaga oluline omadus, tema to6tleb koiki energiaid kehale tarbitavaks energiaks, mis annab
meile jou. Ta tootleb energiat naiteks toidust, metaboliseerib valiseid kemikaale nagu
tubakasuits, helid, teiste inimeste energiavaljas olevad rasked energiad ja emotsioonid,
meie enda sees rasketest voi negatiivsetest motetest tekkivad toksiinid jne. Ehk tal on vaga
oluline roll. Kui meie vaekindral kolmiksoojendi on pidevalt kaitses ja kasutab kogu lisa
energiat ka pornalt, siis porn ei jaksa enam toodelda kdiki eelnimetatud energiaid ara ning
vOib tekkida haiguslik hetkeseisund nagu nt kéha, nohu, palavik jm, mis on jargmine keha
kaitse mehhanism, et need toksiinid kehast valja saada.

Kuidas stress kehasse pariselt tekib ja harjumuslikuks ehk automaatseks mustriks
kehas saab? Koolis? Kodus? Téd! kidies? Ulemuse voi mdne muu nailiselt autoriteetse isiku
ruumi astudes? Ulemuse v&i dppejdu e-kiri ja muud vditle véi pdgene reziimi kiivitavad

valised tegurid.

Voimalik, et te markasite siin juba seost stressi tekkimiseks, kui loetlesite eelnevaid olukordi
enda peas. Naiteks inimesel vdib kaivituda automaatne voitle voi pdgene reziim kehas
sellest, kui ruumi astub Glemus ja meie sisemine vaekindral juhatab koik vaed-energiad
kokku, et olla kaitses. Kuid juhul, kui me kohtume Glemusega 15-korda paevas, siis ei saa

meie keha vaga palju rahu seisundis olla ning talletub tagurpidi muster. Mis tdhendab, et



voitle voi pogene reziim on automaatselt kaivitunud juba hommikul argates, sest métleme

silmi avades juba selle peale, mida Glemus meil tana palus teha.

Veel lihtsam on hommikul aratuskella naide, kus keha tombab meid uneseisundist
jarsult valja, sest aratuskella helin pani meie sisemise vaekindrali reaktsiooni
olekusse ja keha arvab, et peab asuma voitlusesse.

Hommikune rahu, 6ndsuse ja roomu seisund on koige tahtsam paeva alustamiseks ja
tugeva ning rocémsa vundamendi loomiseks.

Harjutused.

Kolmiksoojendi, ehk meie sisemise vaekindrali rahustamine.

Videojuhendid, toolehed ja pildid leiate www.teraapiadhingele.ee Paik. tasulise sisu alt,

vt. teraapiadhingele.ee/paik ( vajadusel kisi rohkem infot - tere@teraapiadhingele.ee).

1. Kolmiksoojendi korvade taha silumine - video pealkirjaga: “Stressi ja pingete

taandamine, voitle véi poégene reziimi vélja lilitamine kehas - kolmiksoojendi meridiaani

rahustamine siludes.”



http://www.teraapiadhingele.ee
http://teraapiadhingele.ee/paik
mailto:tere@teraapiadhingele.ee

2. Kolmiksoojendi “hirmu punkti” koputamine - koputage olukorras, kus te tunnete
arevust voi hirmu eeloleva olukorra ees, voi toimunud sindmuse jarel hirmu
maandamiseks. Tapsustuseks, punkt asub neljanda sérmeluu vaikese sdrme poolsel

serval. Voime koputada keskmise s6rmega, millel on kdige tugevam bioenergiavali.

TAHELEPANU! K3si toeta siidame piirkonna peale. Koputage alustuseks 10-sekundit ning
laske seejarel punktil aktiveeruda mone hetke. Koputage teist korda uuesti 30-sekundit.
Samal ajal hingake nina kaudu sisse ja valja keha ja meelt rahustavalt. Vajadusel korrake

teise kdega. Vaata allolevat pilti:




3. Vaekindrali akupunktide hoidmine: kolme sorme s6lmeke kori lohukesse ja teine
kolme s6rme sdlmeke meelekohale, kolmiksoojendi akupunktile, hinga ninakaudu sisse
ja valja rahulikult - vaata allolevat pilti. Rahunemise voimendamiseks korda vajadusel

teisel keha poolel.
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4. Vaekindrali akupunktide surumine: Nabast 2.5cm valja poole ja 5cm alla - video
pealkirjaga: “Meeleselgus - pinge ja stressi maandamine.”

Porna tugevdamine.

Sisemise energiate metaboliseerimise toetamine. Porna tasakaalust véljas olev energia
viitab muretsemisele, pidev mineviku, tuleviku voi teiste Ule liigne muretsemine (voib peita

ennast “hoolimise” maski all , enda liigne ara andmine) - see kurnab porna energiat, mis



tdttu meil ei ole enam jaksu. Oeldakse, et tasakaalus p&rna energia on hea ema energia,

nii mehes, kui naises - maandatud, rahulik hooliv, kuid mitte Glemuretsev ja liighooliv.

5. Porna koputus: suru, mudi voi koputa porna akupunkte korraga mélemal keha poolel -
vaata allolevat pilti punkti leidmiseks. Mojuta punkti 8-10-ne hingamise valtel, voi

vajadusel pikemalt.
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Kiirgava vooluringi aktiveerimine kehas.

Kiirgavad vooluringid vastutavad sisemise (iile)voolava ro6mu, loome- ehk
seksuaalenergia eest. Kadivitab meie keha sisemise apteegi, ehk tervenemise,
labistab vanu kehasse salvestunud uskumusi.



6. Kiirgava vooluringi aktiveerimise punktid: hoia he kde 3-sérmega pérna meridiaani
|opupunkti (vaata pilti punktis 5) ja teise kde 3-sdrmega rinnaku keskel, sidamekeskuse
piirkonnas. Hoia vahemalt 2-minutit, voi soovikorral kauem. Vaata allolevat pilti:
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7. Porna ja kolmiksoojendi kallistus: aseta parem kasi vasaku roidekaare alla (p6rna

organi asukoht) ja vasaku kaega hoia parema kilnarnuki tagant. See asend voib teile
tunduda tuttav, sest meie kehatarkus teab, mida teha, et ennast teotada, kui vaja.
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HARJUTUSED, MIDA ENDALE JA TEISTELE TEHA.



7. Hoia kasi endal voi kaaslasel peamistel neurovaskulaarsetel punktidel laubal.

Kui te soovite seda teha kellelegi, kes vajab toetust, voi tahate lihtsalt pakkuda
|6dvestuseks ja meele rahustamiseks kaaslasele, siis kaaslane hoiab ise enda katt naba
kohal. See harjutus toob meid valja tagaajust, eesajusse - mida see tahendab? Tagaajus on
salvestunud ellujgamisfunktsioonid ehk reptiilneaju. Eesajusse téhelepanu ning

ajuvedelikud ja veri tagasi tuues labi nende punktide hoidmise, tuleme tagasi vaatleja

seisundisse, kus naeme laia pilti ja voimalusi.

AN 1\YuY N\ 2748

\D( ® ‘ A\ & ‘

Q»*Qo( \° \‘o ‘ O&
\f( ;‘ \ & \

’V N

A\ /) - Y




KASUTA LISAKS RASMUS VALI TERAAPIAD HINGELE Paik.
sisekeskkonnas OLEVAID OPPEVIDEOID, PRAKTIKAID,
HARJUTUSI JA MEDITATSIOONE. Neid on seal mitmeid ja
lisandub jarjepidevalt juurde. Sellest on saamas liks toeline
enesearengu ja eneseteraapia ja toetuse Paik. meile koigile!

Selleks, et Paik. sisu sulle maksimaalselt kasu tooks, tuleb sul registreeruda selle tasuta voi

tasulise sisu kasutajaks, kirjutades oma soovist e-posti teel tere@teraapiadhingele.ee voi

luues endale Paik. kasutajakonto https://teraapiadhingele.ee veebilehel.

Kaesoleva toolehega kdib kaasas Paik. sisekeskkonnas olevad praktilised
oppevideod.

Vali suund, kus poolt sa tulemist alustad. Uks viis ei tédta kdigi jaoks, voib olla sulle sobib
Uhte pidi ja kellelegi teisele teistpidi, Paik. On See imeline koht, kus leida enda viis toetada

ise ennast, oma lahedasi ja teisi meie Uimber.

ALATI USALDA ISE ENDA SISEMIST JUHATUST JATUNNET ENDA KEHAS, SEE ON SINU
JAOKS INDIVIDUAALNE KOGEMUS LABI SINU ISIKLIKU HETKE TEADVUSE TASANDI JA
SEISUNDI NING VOIMEKUSE.

Armastusega,

Rasmus Vali

P.S. Mulle voib vabalt kirjutada ja helistada enda enda soovide ja teemadega.

Juhhei koigile! Elu on ilus. Elu muutub kui meie muutume.
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Prindi see to6leht vajadusel valja. Void siia kirjutada enda taipamisi.

RASMUS VALI

TERAAPIAD HINGELE
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