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SAATEKS

Meditsiinidoena tootanud Saori Ichinol tekkis huvi jalgade vastu ning
temast sai refleksoloog, kes on 6petanud paljud naised iseenda eest
hoolt kandma. Euroopast ja Ameerikast parit refleksoloogia, mida
jaapani keelde tolgitakse sonaga ‘peegeldusopetus’ (hanshagaku),
pohineb arusaamal, et jalgadel, naol, kérvadel ja mujal asuvad piir-
konnad vastavad teatud siseorganitele. Erinevalt punktmassaazi
meetodist, kus survet avaldatakse kindlatele akupressuuripunktidele,
kasitletakse siin keha refleksipiirkondade ehk tsoonidena. Selliste
erinevatel kehaosadel asuvate ,kaartide“ abil saab teha jareldusi
inimese senise elustiili ja harjumuste kohta ning vastavaid punkte
stimuleerides haigusi leevendada.

Oma 24-aastase praktika viltel, kui Ichinol oli véimalus puu-
dutada enam kui 20 000 inimese jalataldu, kérvu ja saari, kogunes
tahelepanekuid ja uuringuid, mille ta ihendas oma teadmistega keha
meridiaanidest ja akupunktuurist. Selle materjali pohjal to6tas ta vilja
eneseteraapia meetodi, mis voimaldab oma keha kuulates margata
vaikseimate probleemide ilmnemist ja neid leevendada.

Kiesolev raamat tutvustabki péhjalikult tema meetodit. Oppige
oma kehal asuvaid tsoone tundma ja veenduge ise, et see meetod

aitab tervendada nii keha kui ka meelt.
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Millal sa tavaliselt maakaarti vaatad? Kas siis, kui tahad kusagile minna?
Killap uurid innukalt kaarti, et otsustada, millist transpordivahendit
kasutada ja kui palju aega varuda, et koige sobivamat ja liihemat teed
pidi sihtkohta jouda.

Tegelikult toimid sa enam-vihem samamoodi ka siis, kui tervis
on kaest dra. Peas keerlevad motted sellest, milline on su praegune
terviseseisund, mis haigust pohjustab ning mida teha edasi, et leida
parim viis kiireks paranemiseks.

Aga juhul kui tegemist on tdsise tervisemurega, keskendub tahele-
panu vaid simptomite teatud aspektidele ja niiviisi on inimene justkui
dzunglisse eksinu, kes paigal tammudes ei saagi loota paranemisele.

Mulle tundub, et just niisugustel hetkedel voib lahenduse leidmisel
olla kasulik muuta oma vaatepunkti ning otsida abi keha tsoonikaar-
tidest.

Vast oled isegi kogenud, et vahel voib justkui méddaminnes maa-
kaarti uudistades avastada seal Ullatavaid asju?

Samamoodi on ka tsoonikaartidega. Kui haige koha lokaalne ravi
ei aita, voib keha lldine vaatlus tsoonikaartide abil esile tuua haiguse
pohjused, mida ei osanud kahtlustadagi, ja anda ka vihjeid nende
raviks. See, kuidas tsoonikaarte kasutada, soltub inimesest. Selles
raamatus tutvustan ma tsoonikaartide peamisi kasutusvoimalusi ja
loodan, et leiad nende hulgast just endale sobiva.



Ma olen tundnud erakordselt suurt huvi jalgade vastu sellest ajast pea-
le, kui té6tasin meditsiinidena ortopeediaosakonnas. Seal kogesin ka
imelisi juhtumeid, kus jalgade tundlikkuse kaotanud seljaajukahjustu-
sega patsientidel taastus jalgade funktsioon jalamassaazi tulemusena
ule ootuste hasti.

Hiljem asusin t60le intensiivraviosakonda. Seal avastasin, et palju-
del patsientidel olid jalatallad parkunud ja levitasid erinevaid |6hnu,
ehkki nad voodist valjas ei kdinud. Nad ainult lamasid, aga sellegipoo-
lest jalad maardusid iga paev ... Mul tekkis kiisimus, miks see ometigi
nii on, ja alati, kui selleks aega leidsin, uurisin patsientide jalgu.

Seejarel laksin 6ppima aroomiteraapiat ja kohtusin seal Rhiannon
Lewisega, kes oli samuti intensiivraviterapeut. Tema Gtles mulle, et
aroomiteraapias kasutatav o6li tuleks valida parast patsiendi jalgade
vaatlust.

Miks just jalad? Aga selleparast, et jalgadel iimnevad margid inime-
se tervislikust seisundist, stressist ja mottemustritest, millest tal endal
aimugi pole. See innustas mind alustama refleksoloogiadpingutega,
mille keskmes on jalatallad. Hakkasin tasapisi moistma, mis oli paljude
patsientide jalgu vaadeldes minus kisimusi tekitanud. Seejarel asusin
aega ja kohta valimata koheselt jalataldu uurima ning jalgadest sai
minu kinnisidee.

Peagi laienesid mu opingud ka katele, korvadele, ndole ja sdartele.
Kuna minu abikaasa tegutseb Ida meditsiini valdkonnas néelravi- ja
moksateraapia arstina, kisin temalt ndu keha meridiaanide ja keele-
diagnostika kohta ning me vahetame tihti arvamusi sellest, mida ma
markan jalgu ja korvu uurides. Enamasti jbuame oma hinnangutes
samadele jareldustele ning ma tunnen oma igapaevases praktikas,
kuivord imelisel viisil me keha endast meile marku annab.
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Refleksoloogiat, nagu selle sona lopust ,-loogia“ voib ndha, peetakse
Laanes Uheks diagnostikavoimaluseks. Kuid jalgadel, korvadel ja ka-
tel asuvate keha refleksipiirkondadest informatsiooni ammutamise
eesmargiks on sarnaselt teistegi ravimeetoditega soov parandada
inimese elukvaliteeti.

Muidugi ei ole refleksoloogia kbikvoimas. Meditsiiinidena ei eita
ma ei ravimite ega haiglaravi vajalikkust. Kuid 6petades patsiendile,
kuidas oma jalgade seisundit jalgida, soovitan neil seda kasutada
igapaevaselt tervisekontrolli vahendina, mis aitab leevendada ravi-
mite korvaltoimet ja margata varajasi haigustunnuseid ning toetab
paranemist.

Samuti saab anda nou neile, kes soovivad dieeti pidada, et nad
koigepealt korrigeeriksid oma toitumist, sest jalgade punetus viitab
korgele veresuhkrusisaldusele. Niisamuti voib inimesi argitada loo-
buma suitsetamisest, kui nad ise veenduvad selles, et paljudel neist
haisevad jalad isearalikult.

Valismaal tehtud uurimused on naidanud, et refleksoloogial pohineva
massaazi abil on vdimalik saavutada erinevaid efekte: kergendada
stressi, leevendada alaseljavalu, vabaneda kéhukinnisusest ja unetu-
sest. Tegelikult olen ka ise saanud tagasisidet, et inimesed on vaba-
nenud kergematest tervisemuredest.

Hiljaaegu juhtusin ndgema Uhe eksperimendi salvestusi telesaate
jaoks. Esimese katse puhul kasutati aparaati, mis registreeris peen-
soole rutmilisi kokkutombeid ja I6tvumisi. Kui avaldati survet erineva-
tele refleksipiirkondadele jalatallal, registreeris aparaadi graafik suure



amplituudi muutuse ainult peensoole refleksipiirkonda stimuleerides.
Sellest vois jareldada, et peensoole refleksipiirkonnale vajutades hak-
kas peensool todle.

Teine katse oli jalgade kuumataluvuse kohta enne ja parast jalgade
masseerimist, kui uuriti, millisel temperatuuril tekib jalgades valutunne.
Selgus, et parast jalgade stimuleerimist suureneb jalgade valutaluvus.
Need on olulised andmed, mis nditavad, et jalgade masseerimine aitab
inimesi, keda vaevab jalavalu.

Jalatalla massaazil on aga ka puudusi, kuna omaenda taldu on ras-
ke uurida ja neid masseerida saab samuti vaid kodustes tingimustes.

Organitele vastavad refleksitsoonid ei asu siiski mitte ainult jalatal-
dadel, vaid ka katel, ndol, kdrvadel ja sdartel, ning ma tutvustan neid
tsoone nii, et sa saaksid neid kasutada vastavalt iga tsooni eelistele.
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