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Muistiinpanot on kirjoitettu tavallisen TerveysSummit-katsojan toimesta toisille katsojille. Huomioithan, ettd muistiinpanot
EIVAT ole ldcdiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa eldimdntapamuutoksista, tai mistéén muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddén.

Huikea paranemistarina

Bhosen paranemistarina on uskomaton. Han on kaynyt lapi 6 isoa leikkausta eldmassaan ja hanen
endometrioosinsa alkoi jo alle 20-vuotiaana. Han eli pitkdan kipujensa kanssa ja opetteli
hengittdamaan niin, ettei kipu edes nakynyt. Kipu on ollut hdnen isoin opettajansa, jonka myota han
on oppinut kuuntelemaan kehoaan tarkasti.

Bhose lahti Intiaan 38-vuotiaana, jolloin hanella oli endometrioosi, hermokipuja ja hanen suolistonsa
oli kiinni kohdussa. Han eli 43-vuotiaaksi asti valtavien kroonisten kipujen kanssa, kunnes han paasi
niistd kokonaan ayurvedan avulla. Jooga on ollut hdnen eldméassaan jo 22 vuoden ajan. Joogassa
tarkeinta on matka asanaan, ei sen suorittaminen. “Do your practise and everything else will follow”.

Bhoselle sattui tapaturmia ja hanelle tuli lilkkkuvuusongelmia. Akupunktiolla tulehdukset saatiin pois
ja han sai fysioterapeutin avulla haettua liikkuvuutta takaisin. Han oli siind vaiheessa joogannut jo 10
vuotta ja paatti opiskella joogaopettajaksi.

Intiassa han tapasi ensin tunnetun ayurveda |ddkarin Dr. Partapin, joka lahti rakentamaan ja
ravitsemaan hanen sisdelintensa terveytta, hoitaen hanta parin vuoden ajan. Bhose kavi lapi monia
intensiivisia hoitojaksoja ja alkoi heti voimaan hieman paremmin. Sitten han tapasi Dr. J.R.Rajun, joka
oli erikoistunut kroonisiin sairauksiin ja hdanen avullaan Bhose vapautui kivuista. Myéhemmin Bhose
|6ysi vield Dr. Purniman, joka hoiti viela eri tavalla ja syvemmin.

Ayurvedassa on 3 doshaa eli kehotyyppia ja olemme yleensa yhdistelma kahdesta doshasta. Meilla
on tiettya heikkouksia kun kehomme on epéatasapainossa. On tarkea syoda sellaisia ruoka-aineita,
jotka auttavat meita tasapainoon. Ayurvedassa ruoka on laake ja voisimme estda monia sairauksia
ravinnon avulla.
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Intiassa Bhose sai pitkida Panchakarma hoitojaksoja. Dr. Purnima hoiti hdanta intensiivisesti viimeisen
kahden vuoden ajan hanen asuessaan Intiassa, jolloin Bhose noudatti myds hanelle tehtya tiukkaa
ruokavaliota. Endometrioosia sairastava henkild on kasvainaltis. Muun muassa valkoinen sokeri,
vehn3, viini ja kaikki kuplivat alkoholit ruokkivat kasvaimia.

Ayurveda on kehon tasapainottamista ja pohjautuu siihen, ettd olemme kaikki ainutlaatuisia yksil6ita.
Ruokavaliota rajoitetaan hetkellisesti silloin kun keho on epatasapainossa. Oman doshan mukaisesti
tietyt ruoka-aineet sopivat yleensa taydellisesti ja se on ruokavalion pohja. Kun keho on
tasapainotilassa, niin voidaan lisdksi valilla sydda muitakin ruoka-aineita.

Bhose sy0 gluteenittomasti ja noudattaa pdaosin kasvisruokavaliota, lisaten joskus kalaa. Hanelld on
ollut pitkdan saannoéllinen ruokailurytmi. Han sy6 aamiaiseksi kaurapuuroa, johon lisda kookosoljya,
pellavansiemenrouhetta, marjoja, tai pahkinavoita. Han valmistaa itse leipaa tattarijauhoista.

Kello 12-13 aikaan han sy6 lampiman lounaan. Kello 15-17 valilla han sy valipalaksi itse leivottua
leipaa, jogurtin tai rahkan, itsetehtyd myslia tai kananmunaa. Kello 19 han nauttii lampiman illallisen.
Bhosen hyvinvoinnin pilarit ovat rutiinit ja hdn menee hyvissa ajoin nukkumaan noin kello 22 aikaan
ja nukkuu 8-9 tunnin yéunet.

Bhosella todettiin 25-vuotiaana paksusuolen syop3, eikd hanelle annettu juuri toivoa. Hanta oli
pitkaan kiinnostanut meditaatio ja se miten voi itse vaikuttaa omaan eldmaan. Mitd enemman han
alkoi harrastaa mindfulness tekniikoita ja meditaatiota, sita tietoisemmaksi han tuli negatiivisesta
ajatusvirrastaan. Ajatuksilla on valtava vaikutus kehoomme ja soluihimme. Kun pysahdyt ja hyvaksyt
sen, missa tilanteessa olet, vasta silloin voit I1dhted muuttamaan sita.

Bhose alkoi ohjelmoida itseddn uudelleen ja oivalsi etta ensin on annettava anteeksi oma
armottomuutensa. Han alkoi muuttaa omia ajatuksiaan ja hanella oli tama pohja jo mennessaan
Thaimaan Vipasana retriittiin. Vipasanassa nostetaan tietoisuutta ja keskittymista lineaarisesti ja
kaikki aistidarsykkeet otetaan pois. Se on syvé sukellus itseen ja pysdhtymista itsen darelle. Siina
siirrytdaan tekemisen tilasta olemisen tilaan, jossa ihminen on kosketuksissa omaan syvimpaan
olemukseensa ja antaa ilmeta sen vapaasti. Kyse on herdadamisests, siitd ettd ndkee asiat sellaisena
kuin ne on yrittdmattd muuttaa niitd. Katsoen niita armollisesti ja lempeasti hyvaksyen.

Olemme usein armottomia itsedmme kohtaan ja tuomitsemme itsemme paivittadin. Ei kannata pelata
sitd, ettei osaa jotakin heti. Emme voi tietda mihin pystymme, jollemme lahde kokeilemaan. Pelko on
isoin syy, joka estda meitd tekemasta asioita. Pelko on aina lasna tulevassa mutta ei lasnaolossa.
Vaikka Bhosella on my6s haaveita, niin hanen ajatuksenaan on, etta viekda minut sinne, mika
palvelee parhaiten.

Kannattaa kuunnella omaa intuitiota. Tarkein tydkalumme on hengitys, joka tuo lasndolon ja
yhteyden kehon ja mielen vilille. Kehossa on kaikki viisaus kun vaan osaamme kuunnella sita.
Kannattaa tehda hengitysharjoituksia kuten esimerkiksi pranayama hengitysta. Harjoitukset
rauhoittavat koko hermostoa ja niita voi tehda missa vain paivan mittaan.
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