Saun kui
pohjamaade
yvangsheng

Kuumus, vedelikud ja vaikne taastumine.
Kuidas muuta saun pikaeelisuse praktikaks.

Pohjamaine saunakultuur on sageli nahtud kas
hugieeni, sotsiaalse sindmuse voi ekstreemse
karastamisena. Kuid vaadates sauna labi narvi- ja
limfististeemi toimimise, ilmneb stigavam paralleel
ida yangsheng-traditsioonidega. See on praktika, mis
ei plta keha stimuleerida, vaid loob tingimused, kus
organism saab ise tasakaalu taastada.
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7 Kaks teed: Yang-saun vs. Yin-saun

Yang-saun (Levinud) Yin-saun (Yangsheng)
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| » Vastupidavustreening ja ekstreemne » Keha korrastamine ja moéddukas
¢ kuumus - kuumus
e Sotsiaalne ‘jousaal’ e Vaikus ja sissepoole pooratus
* Alkohol ja seedimise koormamine e Mineraalvesi ja vedelike taastamine
e Ego ja eneselletus e Pikaealisus ja taastumine

e Tulemuseks sageli kurnatus

“Hdasti voetud saun ei ole pingutus, vaid vaikne keha korrastamine.”
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Yangsheng'i filosoofia: Vahem on rohkem

Daoistlik yangsheng ei tahenda tervise
‘tegemist’, vaid kulutamise vahendamist.
Selle keskne pohimdte on madal sisemine
hoordumine: vahem pinget, vahem jaake,
vahem tarbetut ergastust.

o Saun sobitub sellesse loogikasse vaid
siis, kui ta ei vii keha stressireziimi.

o See ei tohi muutuda vastupidavuse voi
tahtejou testiks.

“Kui saunast saab eneseliletus,
lakkab ta olemast yangsheng.”
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Sumpaatiline
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Lilgne kuumus sunnib
narvisusteemi pingesse, kuivatab
l kudesid ja paksendab
kehavedelikke.

| Daoistlikult 6eldes kahjustab see
vedelikke, mis on gi kandjad.

" Fiisioloogia: Narviststeem ja vedelikud

Parasumpaatiline
(Puhka ja Seedi) =

Yin-Sauna tsoon

Eesmark on hoida narvisusteemi
parasumpaatilises toonuses (‘puhka ja
seedl’). See laiendab veresooni iIlma
stressita ja voimaldab vedelike
voolamist. Oluline pole, kui palju
suudad taluda, vaid kas keha jaab

pehmeks.
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Varjatud puhastaja: Limfiststeem

Lumfisusteem on aeglane ja
vaikne puhastussusteem. Tal
puudub pump; ta soltub
kehaasendist, hingamisest ja
| fastsia pehmusest.
Lumfisusteem ei tdota
hasti stressis. Kui saun
muutub voitluseks
Kuumusega, tootab see
lUmfile vastu.

Hasti voetud saun lodvestab

fastsiat ja loob ideaalse S
keskkonna liumfidrenaaziks. . .
Saun annab ruumi, et keha
saaks end ise puhastada. Ara f
sunni, vaid luba. b
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Temperatuur: 60-70 °C maagia

Miks just see temperatuur?
Moodukas ja niiske saun laiendab
veresooni ilma stressireaktsiooni

tekitamata.

 Pehmendab fastsiat (sidekudet).
e VVoimaldab vedelike vaba liikumist.
e Hoiab keha "pehmena’, mitte el

kuivata ega korveta.



Pea jahutamine: Selge vaim

AJU Ja narvisusteem el talu
llekuumenemist. Uks olulisemaid
votteid on hoida keha soojas, aga pea
jahedas. See toetab ajulumfi
(glimfaatilist sisteemi) ja hoiab vaimu
selgena.

Votted: Kasuta saunamutsi, jahedat
vett voi varsket ohku.

Daoistlik pohimote: “Suda peab jaama rahulikuks ja selgeks.” Kui keha
soojeneb, aga meel ei ‘keedu’, on saun oma eesmarki taitnud.
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Yangsheng'i vaates ei ole vihtlemine
karastamine ega keha ‘kdima
tdmbamine’, vaid orn viis mojutada
naha ja fastsia koost6dd. See on
pehme, laineline mehaaniline
puudutus.

Reegel: Kui vihtlemine pohjustab
valu voi sunnib hinge kinni hoidma,
on see vale.

Wuwei printsiip: Vahem joudu, rohkem tunnetust. On taiesti yangsheng'lik vinelda vaid & =
korra vOi jatta see Uldse vahele. Kui midagi toimib, ei ole vaja seda voimendada.



Vihtlemise ajastus ja kontroll
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Esimene Vintlemine Vaikne istumine
soojenemine (Enne stigavat lddvestust) ja taastumine

Enesekontroll (Self-Check)
Parast vihtlemist kusi endalt:

© 1. Kas hingamine on vabam?
) 2.Kas keha on pehmem?
= 3. Kas meel on vaiksem?

Kui vastus on ‘jah’, on vihtlemine toetanud lUmfiststeemi. Kui keha on
arritunud, oli tegevus pigem stimulatsioon kui hool.
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Olu (ka alkoholivaba) on

Parast sauna on keha osmootselt raskem ja
kergelt dehtdreeritud ja kannab fermentatsiooni
vajab puhast vedelikku. signaale, mis aktiveerivad
| Mineraalvesi taastab . seedimise ajal, mil keha
,' elektroliudid ja toetab | tahab puhastuda. See |
OSMOOSi. | jatab kehasse tunde, et |

'midagi jai pooleli'.

| < Koormab seedimist

! Toetab osmoosi

Ara kusi 'kas see on lubatud", vaid 'kas see toetab
taastumist voi katkestab selle?'
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Rituaal: Saun kui meditatsioon

Yangsheng ei otsi
tugevaid elamusi,
vaid pusivat head
olemist hen. Saun on
selles vaimus vaikne,
vahese jutuga jailma
Kiirustamiseta.

Siin puudub ego.

Tulemus - Kergus,

mitte rammestus:

e Liikumine on kergem

e Hingamine siigavam
e Unirahulikum

e Meel selgem

“Nii nagu tai-chi ei sunni gi‘'d liikuma, vaid lubab tal liikuda, ei sunni ka

hea saun keha puhastuma - ta annab ruumi, et see saaks toimuda.” —
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Pohjamaade Yangsheng meelespea

1. Hoia kuumus moddukas (60-70°C). Ara korveta, vaid soojenda.
2. Jahuta pead. Hoia moistus selge ja stida rahulik.

3. Toeta limfi. Vihtle ornalt, laineliselt ja ritmiliselt.

4. Joo vett. Valdi seedimise koormamist, toeta puhastumist.

b. Viibi vaikuses. Saun ei ole elamus, vaid seisund.

Saun on vaikne, aeglane ja pikaealisust toetav praktika.
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