Saun kui pohjamaade yangsheng
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Sissejuhatus

Pbhjamaine saunakultuur on sageli nahtud kas hugieeni, lo6gastuse voi
ekstreemse karastamisena. Harvem vaadeldakse sauna kui elukestvust
hoidvat praktikat — midagi, mis on vorreldav ida yangsheng’i-
traditsioonidega. Kui aga vaadata sauna keha toimimise, eriti narvi- ja
lumfisusteemi seisukohalt, ilmneb selge paralleel: hasti voetud saun ei ole
pingutus ega elamus, vaid vaikne keha korrastamine.

Selles mottes voib raakida saunast kui p6hjamaade yangsheng’ist —
praktikast, mis ei putua keha parandada ega stimuleerida, vaid loob
tingimused, kus organism saab ise tasakaalu taastada.

1. Yangsheng’i pohiloogika: mitte sundida

Daoistlik yangsheng ei tdhenda tervise “tegemist”, vaid kulutamise
vahendamist. Selle keskne pohimdéte on madal sisemine hédrdumine:

o vahem pinget,
o vahem jaake,
« vahem tarbetut ergastust.
Saun sobitub sellesse loogikasse ainult siis, kui ta:
o eivii keha stressireziimi,
e ei kuumuta ule,
» ei muutu vastupidavuse voi tahtejou testiks.

Kui saunast saab eneselletus, lakkab ta olemast yangsheng.

2. Moodukas kuumus: miks 60-70 °C tootab
Mb&ddukas, niiske saun (umbes 60-70 °C):
o laiendab veresooniilma stressita,

« pehmendab fastsiat,



« vOimaldab vedelike liikumist,

« hoiab narvisisteemi parasumpaatilises toonuses.
Liigne kuumus:

o kuivatab kudesid,

« paksendab kehavedelikke,

e sunnib narvisusteemi pingesse.

Daoistlikult 6eldes: liignhe kuumus kahjustab vedelikke, mis on qi
kandjad. Yangsheng’i vaates on oluline mitte “kui palju taluda”, vaid kas
keha jaab pehmeks.

3. Pea jahutamine: selguse sailitamine
Uks vaga oluline, kuid sageli alahinnatud véte on pea jahutamine saunas.
Aju ja narvisusteem:

o eitalu ulekuumenemist,

« Vajavad selguse ja jaheduse sailimist.
Pea jahutamine:

o hoiabvaimu selgena,

« toetab ajulumfi (glumfaatilist susteemi),

« VvOimaldab sugavat taastumist ka parast sauna.
Daoistlikus keeles vastab see pohimattele:
suda peab jadma rahulikuks ja selgeks

Kui keha soojeneb, aga meel ei “keedu”, on saun oma eesmarki taitnud.

4. Saun ja lumfisusteem

Limfisisteem on aeglane ja vaikne puhastusststeem. Tal puudub pump ja
ta soltub:

 kehaasendist,

o hingamisest,



» lihaste ja fastsia pehmusest,
o narvisusteemirahust.
Hasti voetud saun:
o lodvestab fastsiat,
« parandab vedelike liikumist,
« vahendab kudede jagkkoormust,
« loobideaalse keskkonna lUmfidrenaaziks.

Oluline on moista: lumfislisteem ei toota hasti stressis. Kui saun muutub
voitluseks kuumusega, tootab ta lumfile vastu.

5. Saun jajoomine: miks lihtsus on parem

Parast sauna on keha kergelt dehudreeritud ja liUmfisisteem vajab puhast,
lihtsat vedelikku.

Mineraalvesi:

« taastab elektroluudid,

o eikoorma seedimist,

« toetab vedelike kiiret tasakaalustumist.
Olu - isegi alkoholivaba -:

e oOnosmootselt raskem,

« kannab fermentatsiooni signaale,

» aktiveerib seedimist ajal, mil keha tahab puhastuda.
Seetottu voib olu:

o tunduda hetkel nauditav,

« kuid jatta kehasse tunde, et “midagi jai pooleli”.
Yangsheng’i vaates klsitakse mitte “kas see on lubatud”, vaid:

kas see toetab taastumist voi katkestab selle

6. Saun kui taastumisrituaal, mitte elamus



Yangsheng ei otsi tugevaid elamusi. Ta otsib pusivat head olemist.
Saun yangsheng’i vaimus:

« onvaikne vdivahese jutuga,

o eikiirusta,

» eitdstaego,

» jatab kehasse rahu ka jargmiseks paevaks.
Paljud tunnevad, et parast sellist sauna:

o lilkumine on kergem,

e hingamine stigavam,

e unirahulikum,

« meelselgem.

Need on margid, et keha on saanud teha oma t60.

Kokkuvote

Sauna saab teha erinevalt. Tihti vOib nimetada seda ,Yang-saunaks® (vaata
sbna Yang erineva kasutamise kohta lisast B), kus peamine on aarmuslik
ysastupidamistreening® nii kuuma talumisel kui vihtlemisel ja sellele
jargney, voibolla meie pdhjamaistest geenidest lahtuv nauding kilmast
Ollest. Elamus, sotsialiseerumine, veidi nagu saunajousaal — miks mitte. Ent
sauna saab teha ka teisiti, nimetades seda naiteks ,,Yin-saunaks®, mille
aluseks on midagi sarnast tervist sailitavale yangsheng traditsioonile. Saun
kui p6hjamaade yangsheng ei ole kuumuse talumine ega kultuuriline
rituaal, vaid kehaga koost66s olemine. M66dukas kuumus, pea
jahutamine, rahulik olek ja lihtne vedeliku taastamine loovad tingimused,
kus lUmfisusteem, narvisusteem ja kehavedelikud saavad end korrastada.

Nii nagu tai-chi ei sunni qi’d liikuma, vaid lubab tal liikuda, ei sunni ka hea
saun keha puhastuma - ta annab ruumi, et see saaks toimuda.

Selles moéttes on saun tdepoolest pdhjamaade vastus yangsheng’ile:
vaikne, aeglane ja pikaealisust toetav praktika.



Lisa A:

Vihtlemine yangsheng’i vaates

Vihtlemine on Uuks nendest pohjamaise sauna elementidest, mis voib kas
vaga hasti toetada taastumist voi sama hasti seda segada. Yangsheng’i
vaates ei ole vihtlemine karastamine ega keha ,,kaima tombamine®, vaid érn
ja teadlik viis mojutada naha, fastsia ja kehavedelike koostood.

Vihtlemise olemus
Yangsheng’i mottes ei ole viht:
« vahend keha tugevamaks sundimiseks,
o taluvuse test,
» egaintensiivne stimulatsioon.
Ta on pehme, laineline mehaaniline puudutus, mis:
» liigutab nahka fastsia suhtes,
« tekitab rutmilisi rhumuutusi,
« ning soodustab lumfi ja teiste kehavedelike loomulikku liikumist.

Kui vihtlemine pdhjustab valu, sunnib hingamist kinni hoidma vai tekitab
vajaduse ,vastu pidada®“, ei toeta see yangsheng’i eesmarke.

Millal vihtlemine toetab
Vihtlemine toetab keha, kui:
o kehaon juba uhtlaselt soe,
« hingamine on vaba ja rahulik,
o liigutused on pehmed, mitte jéulised,
« tempo on aeglane ja ratmiline.
Sellisel juhul:

e narvisusteem ei lulitu kaitsele,



o lumfisusteem saab toetust,

e ning naha ja fastsia tundlikkus suureneb ilma arrituseta.

Millal vihtlemine segab
Vihtlemine hakkab segama, kui:
o eesmark on ,rohkem* voi ,tugevam®,
« keha eiole piisavalt soe,
« hingamine muutub sunnituks,
« tegevus muutub ego voi traditsiooni taitmiseks.

Sellisel juhul tekitab vihtlemine pigem stressireaktsiooni kui taastumist.

Vihtlemise koht saunatsuklis
Yangsheng’i loogikas on oluline ajastus.
Vihtlemiseks sobib kdige paremini hetk:

o parast esmast soojenemist,

e ennevaga sugavat lodvestumist.
Parast vihtlemist on oluline:

o vaikne istumine voi lamamine,

o rahulik hingamine,

« lihtsaja soojavedeliku joomine.

See aitab moju kehas kinnistada.

Wuwei ja moododutunne

Vihtlemise puhul kehtib sama pdhimate nagu tai-chis:
e vahem joudu,
o rohkem tunnetust.

On taiesti yangsheng’lik:



o vihelda vaid korra,
« vihelda ainult osaliselt,
« VOijatta vihtlemine Uldse vahele.

Kui midagi toimib, ei ole vaja seda vdimendada.

Lihtne enesekontroll
Parast vihtlemist voib endalt kusida:
o kas hingamine on vabam?
« kas keha onpehmem?
o kas meel onvaiksem?
Kui vastus on ,,jah® on vihtlemine taitnud oma eesmargi.

Kui keha on arritunud voi meel rahutu, oli tegevus pigem stimulatsioon kui
hool.



Lisa B

Sona ,,Yang“ kasutamine moistes Yangsheng ning Yin-Yang
kontseptsioonis

Yangsheng kirjutatakse hiina keeles enamasti nii:

B4, kus % (yang)-toitma, kasvatama, hooldama, elujdudu hoidma ja &
(shéng) - elu, siindima, elusolek. Seega ZE 4 (yangsheng) tihendab séna-
sbnalt elu toitmist / elu hoidmist ning viitab tervise, pikaealisuse ja elujou
sailitamise praktikatele (daoistlikus, meditsiinilises ja gigong’i kontekstis).

Yin-yang’i ,,yang“ on midagi muud: 5 (yang), tdhendus: paikesepoolne,
aktiivne, soe, tduseyv, ekspansiivne. See on kosmoloogiline printsiip, mitte
tegevus. Nii, et tegu on erinevate tahemarkide ja ka erineva haaldusega,
mille taga on erinevad tahendused.

Daoistlikus ja Hiina meditsiini métlemises yangsheng hélmab kiill yin-
yangi tasakaalu, aga see ei tahenda yangi suurendamist. Vastupidi: Hea
yangsheng praktika hoiab ara liigse yangi kulutamise.

Seega, siin voib tekkida filosoofiline eksitus, sest laanes tekib sageli
intuitiivne, kuid vale seos: yangsheng = yang’i kasvatamine. Tegelikult
daoistlikus mottes hea yangsheng hoiab yang’i kadu, mitte ei paisuta
aktiivsust.



