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Erimene nijpp
Mine loomuliku
valguse katte!

Me peaksime viibima suure osa ajast dues, sest meie keha
energiasusteem soltub loomulikust valgusest. Viimase
kiimnendi teadusuuringud naitavad, et fotoslintees ei piirdu
taimeriigiga - ka inimese keha toodab paiksevalguse abil
energiat. Selleks peavad nii meie silmad kui ka nahk
valgusega kokku puutuma. Siit liks nipp - dra kata silmi
paikseprillidega, kui Sa just merel, magedes, autoroolis voi
otsest paiksevalgust keelava diagnoosiga ei ole. Vajaduse
korral pane pahe laia darega kiibar, mis kaitseb silmi otsese
ereda valguse eest. Elujou kasvades suureneb suutlikkus
taluda eredat valgust.

Valgus toetab muu hulgas meie hormoonide tootmist,
ajutegevust, normaalset kehakaalu ja soolestiku mikrofloorat.
Tugevam mikrofloora aitab meil paremini toitu seedida ning
tohustab seelabi energiatootmist veelgi.

Kuidas end aidata?

Viibi iga paev vahemalt pool tundi 6ues. Talvisel ajal vali
selleks keskpaev, olgu ilm nii sombune kui tahes, me vajame
loomulikku valgust ja varsket 6hku. Leia selleks alati
voimalus. Naiteks asenda kohvipausid jalutuskaiguga, pargi
auto sihtkohast veidi eemale ja mine edasi jalgsi. Vo6i vota
omale koer, et peaksid iga paev 6ues kdima.



Jeime nipp
Hinga aeglaselt
ja sugavalt

Me ei saa enam katte nii palju hapnikku kui parimaks
toimimiseks vajame. Uhest kiiljest pidurdab seda 6husaaste,
eriti saastunud siseéhk. Paraku viibime me suurema osa ajast
siseruumides. Teisest kiiljest on meie hingamine muutunud
stressi tottu pinnapealseks ning hapniku omastatavus on
toitainepuuduse toéttu vihenenud.

Kuidas end aidata?

Leia iga paev vahemalt 15 minutit aeglaseks ja stigavaks
hingamiseks. Nii parandad hapniku kattesaadavust ja
rahustad narvislisteemi. Mida rahulikum on narvististeem,
seda paremini saab keha meid teenida ning energiat toota ja
end taastada.

Hinga ennekoike rahulikult. Alusta naiteks 3 sekundiga sisse
ja 6 sekundiga vilja. Sisse hingates ergastame narvististeemi,
véalja hingates rahustame seda. Niisiis voiks valjahingamine
sissehingamisest pikem olla. Hinga kindlasti nina kaudu, sest
just sealtkaudu peaks 6hk meie organismi joudma.
Suukaudsel hingamisel saame viahem hapnikku ning véime
sobivalt soojendamata ja puhastamata 6huga alumisi
hingamisteid arritada.



Keolma nipp

Puhka igal
voimalusel

Vasimusega annab keha kindlalt marku sellest, et ta vajab
rohkem puhkust. Meie aga oleme 6ppinud vasimust kartma
ning piitsutame end igal véimalusel tegevusse. Seda
kannustab sageli hirm, et kui tikskord maha istume, siis enam
kaima ei saa. Meie keha on tark ja kui ta annab marku
vajadusest rohkem puhata, siis tuleks seda talle véimaldada.

Kuidas end aidata?

Ma moistan, et meil koigil on kohustused, mis vajavad
taitmist. Sellest olenemata voiks teha inventuuri
igapaevastes tegemistes ja jatta alles vaid need, ilma milleta
kuidagi hakkama ei saa. Raagi pereliikmete ja tuttavatega
ning kiisi neilt abi. Kui oled harjunud tiksi kéigega hakkama
saama, siis ei tule keegi selle pealegi, et void abi vajada.
Naiste psttihikasse on kirjutatud sisse vajadus teha
hiddaolukorras (néiteks kroonilise visimusega) rohkem kui
tavaliselt. Kunagi oli see oluline ellujgamismehhanism, kuid
tanapdeva maailmas ei vaja me seda enam. Vali teadlikult
rohkem puhkust. Méni vasinud inimene vajab paar-kolm
kuud jarjest iga 66paev 12+ tundi und, enne kui enesetunne
paranema hakkab. Tea, et puhkamine annab tihel heal paeval
kuhjaga energiat tagasi. Ainult puhkamisest muidugi ei aita,
peaksid jargima ka muid nippe, mis siit leiad.



Neljos nipp

Rohkem tahelepanu
jalgadele

Meie jalatallal on igale kehapiirkonnale vastavad tsoonid.
Kuna oleme loodud kdima paljajalu, peaksid koik tsoonid
saama pidevat stimulatsiooni ning hoidma sellega organeid
paremas tookorras. Alatasa kingadesse kangitsetud jalad
jaavad sellest kahjuks ilma.

Kuidas end aidata?

Kai igal véimalusel kodus paljajalu. Hea oleks viibida
kevadest sligiseni iga paev kasvoi veidi aega paljajalu dues,
looduslikul pinnasel. Asfalteeritud pinnal ega tihiskondlikes
hoonetes paljajalu kaia ei maksa.

Sellele lisaks mudi iga paev oma jalalabasid. Alusta sellest, et
teed labajalaga méned ringid, kord paremale, kord vasemale.
Siis pigistad kergelt kogu tallaosa labi. Nutid on soojendus
tehtud ja saad asuda koiki tsoone lahemalt t66tlema. Jaga
jalalaba viieks pikitsooniks kannast varvasteni. Liigu poidlaga
nagu vaksik kannast suure varbani, péorates eritahelepanu
valusatele punktidele. To6tle erilise hoolega suurt varvast.
Mudi nii labi koik S pikitsooni. Vota ette ka jala pealispind,
seda tootle nimetissérme abil vaksikuna liikudes varbast jala
poole. Korda sama teise jalaga. Arvesta 5-10 minutit jala
kohta. Peaksid end seansi jarel energilisemana tundma.
Raseduse, diabeedi, kardio-vaskulaarhaiguste ja vahi korral
pea enne néu kogenud ravirefleksoloogiga.



Vfiien nipp
Tarbi ainult
terviktoitu

Loodus on meile ndinud ette puhta ja toitainerikka
terviktoidu. Meie, piitides elu lihtsustada, oleme ldinud toidu
masstootmise ja toostusliku tootlemise teed. See on andnud
meile palju vaba aega ja muretut meelt seoses toidu varumise
ja valmistamisega. Paraku oleme sellega andnud kaest puhta
ja eheda energiaallika ning vétnud vastu suuresti selle, mida
veel vaid toidulaadseks kraamiks nimetada saab.

Kuidas end aidata?

Ara lase end valmistoidu ja snikkide kirevast maailmast
hairida. Vali puhas terviktoit ning valmista seda kodus ise.
See tasub end kuhjaga ara. Véimaluse korral tarbi mahe- voi
talutoitu.

Mis on tanases paevas vajalik terviktoit? See on puhas liha,
kala, munad, koogivili, taisteravili, pahklid, seemned, marjad,
loomne rasv.

S66 toitu peamiselt kuumtoodeldult, sest tanase keskmise
inimese kehv seedimine ei saa toorega kuigi hasti hakkama.
Ara tarbi rafineeritud tooteid ega magustajaid. Teraviljast vali
taisterast pudrud, mitte kiipsetised. Piimatooteid taiskasvanu
ei vaja, kui siis pisut mahetootmisest maitsestamata jogurtit
ja toorpiimast valmistatud juustu, kuigi nende kuuluvus
terviktoidu alla voib olla vaieldav. Véi ja selitatud voi pole
terviktoidud, aga neid tasub siiski suureparase loomse
rasvana toidulaual hoida.

Asenda magustoit kodumaiste marjadega.



Oled valmis enamaks?

Olen kirjutanud just 21. sajandi inimesele ja oludesse sobivatest

lahendustest "Elujou kasiraamatu".

Sellest elumuutvast raamatust leiad
vasimuse tegelikud ja vahetuntud pohjused;
eheda elujou hiived, millest juba ammu unistanud oled;
pohimétted, millest toeline tervenemine alguse saab;
tervisliku toitumise alused, millest laiemalt ei raagita;
nutikad véimalused keha puhastamiseks toksiinidest;
hélpsad nipid enesetunde kiireks parandamiseks.

Raamatu saab tellida (kliki poe nimel)
Apollo véi Rahva Raamatu veebipoest

Tutvu ponevate e-kursustega, mille olen loonud elujéu
suurendamiseks: elujouvaramu.thinkific.com (klikitav)

Koogiviljaka elu algkursus - siit I6putult ideid maitsvate ja
tervistavate koogiviljaroogade valmistamiseks iga paev. Lisaks
hulgaliselt teavet tervisliku toitumise kohta

Koogiviljaka elu meistriklass: soolased road - 166 kéik
pidupdevadel pahviks eriliste soolaste k6ogiviljaroogadega

Koogiviljaka elu meistriklass: magusroad - Sa poleks ilmselt iial
osanud ette kujutada, et niditeks jaitised, vahvlid ja tordid saab
magusaks puhtalt koogiviljadega. Luba endale pidupdevadel seda
naudingut.

Ehedat elujoudu soovides
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https://elujouvaramu.thinkific.com/
https://www.rahvaraamat.ee/p/eluj%C3%B5u-k%C3%A4siraamat/1456456/et?isbn=9789916402528#
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