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Eessõna

dr Suhas Kshirsagarilt 

„A jurveda enesehoolitsuse käsiraamat“ on täiuslik mall, 
mille abil oma tervis ja heaolu kontrolli alla võtta. 

Viimased uuringud näitavad, et taimetoit, uni, treening, medi-
tatsioon ja stressiga toimetulek on igapäevase tervise võtmed. 
Nende tegevuste ühendamiseks pole paremat malli kui ajur-
veda meditsiin. Tõtt-öelda on ajurveda pikaealisuse kunst ja 
teadus.

Me oleme meditsiinis teelahkmel, kus meil tuleb uuesti õppida 
mõistma ennetamise tõelist tähendust, st me peame oma tervise 
enda kätte võtma ja tegema �������������������������������������vastutustundlikke�������������������� valikuid. Kõik iid-
sed kultuurid mõistsid, milline tähtsus on enese eest hoolitsemise 
rituaalidel, mis olid Kuu faaside, vahelduvate aastaaegade, festi-
valide ja kogukonna eluga täiuslikus kooskõlas. Tervislik elu oli 
eluviis ja ühiskondlik heaolu põhines jätkusuutlikkusel.

Kronobioloogia uusim teadus toetab seda muistset tarkust, 
lastes selgelt näha, et aeg on meie geenides peidus. Nii söömise, 
magamise kui treenimise ajastamine on väga tähtis selles osas, 
kuidas me seedime ümbritsevat maailma (mitte ainult toitu), mis 
kandub üle meie füüsilisele, emotsionaalsele ja vaimsele tervi-
sele. Niisugune esile kerkiv lääne uuring on põnev, ent kinnitab 
ka muistseid ajurveda põhimõtteid seoses eri elufaasides inimeste 
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päevaste, öiste ja hooajaliste rutiinidega, mida ma olen uurinud 
kogu oma töö ja kirjutiste vältel.

Käesolev raamat on olulisim teos enesearmastuse ja -vastutuse 
soodustamiseks nüüdisajal. Sarah Kucera on hea sõber ja kolleeg, 
kes on esirinnas nende kontseptsioonide jagamisel nii klientide 
kui õpilastega. Väljaõppinud kiropraktikuna ühendab ta selle 
kehateaduse oma sügavalt intuitiivsete joogalike ja ajurvedalike 
vaatenurkadega, et tuvastada ja korrigeerida haigusi põhjustav 
algtasakaalutus ning anda inimestele väge ise oma tervise eest 
vastutama hakata. Ajurveda ja jooga on sõsarteadused, mis anna-
vad meile jõudu elada haigustevaba vaimset elu. Nende retseptid 
aga pole päris sellised, millega enamik meist on harjunud; sellele 
iidsele süsteemile omane meditsiin hõlmab lihtsaid enesehoolit-
suse liike – näiteks igapäevane õlimassaaž, hommikused jalutus-
käigud, taimeteed, vürtsid ja tervendavad toiduained –, mis kõik 
üksnes ei enneta haigestumist põhjustavaid tasakaalutusi, vaid ka 
parandavad meie elu üldist kvaliteeti ja kvantiteeti.

Kuigi enese eest hoolitsemine muutub üha populaarsemaks, 
on see läänemaailmas olnud suuresti täiesti võõras kontseptsioon. 
Sedamööda, kuidas tööstus ja majandus edenevad, oleme õppi-
nud igatsema rohkemat, võitlema ja pingutama enama nimel ning 
kogu aeg kõvasti tööd rabama. Paljud töötavad inimesed – eriti 
need, kes on kasvanud üles 1990. ja 2000. aastatel – kardavad 
kontorist eemal olla, unustades puhkusereisid ja tasustatud puh-
kuse. Suurem osa minu patsientidest maadleb oma muredega, 
heideldes tööd ja isiklikku elu mõjutava pettumuse, läbipõlemise 
ja depressiooniga. Mõistagi paneb see pered ja kõik nende suhted 
pinge alla, põlistades tervist kahjustavat töö ja elu tasakaalutust ja 
enesehoolitsuse unarusse jätmist. Me ei saa armastada teisi, kui 
me ei armasta kõigepealt iseennast.
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Kõigil on loomupärane soov olla õnnelik – elueesmärk on liht-
salt õnne avardamine. Enamik aga otsib õnne välistest allikatest. 
Mingil hetkel saame teada, et õnn on pigem olemisseisund, mitte 
miski, mida omandatakse. Argielus ei saa te oma kogemust va-
lida, olgu selleks siis liiklusummik või vikerkaar. Aga te saate va-
lida juurutada suhtumist, kus te vaatate asjade helget külge ega 
võta endasse kogemuste mürgist poolt. Üksnes selline tegevus 
loob tingimused tõeliseks sattva’likuks – ehk tasakaalus ja rõõm-
saks – seisundiks; seisundiks, mis tugineb enesearmastusel kui 
õnne allikal.

Enesearmastus on määratletav iseenda õnne ja heaolu väärtus-
tamisena. Tegu on teatud laadi aktsepteerimise või tingimusteta 
toe ja hoolimisega. Ja see paneb aluse enesetervendamiseks vaja-
likule kaastundele. See nõuab pühendumist, aga ka valmisolekut 
leida ja rahuldada oma vajadused, võimaldada endal mõelda 
hinnanguid andmata ning näha iseennast olulisel määral vääri-
lise, hea, väärtusliku isikuna, kes on tervise ja õnne ära teeninud. 
Kõik tuleneb sügavalt meie seest, mitte väljastpoolt.

Nagu Sarah selles siiras raamatus selgelt ja põhjalikult kirjel-
dab, on ajurveda filosoofia järgi kõige lihtsam viis seda teha, ela-
des loodusega kooskõlas. Loomulikud biorütmid mõjutavad lak-
kamatult meie keha ja meelt ning nõnda aitavad teadlikud püü-
ded järgida nii igapäevaseid kui hooajalisi rutiine ära hoida meie 
tasakaalutusi. Kui te suudate sellest lähtuvalt oma päeva tasakaa-
lus hoida, olete peagi suuteline tasakaalu viima oma mõtteid ja 
kuulama oma keha. Ja niiviisi saate oma elu muuta.

Enesehoolitsuse ja -armastuse tõeline põhjus aga pole nii ise-
kas, nagu võib tunduda. Me püüame leida tasakaalu sisemise ja 
välise harmoonia suurendamiseks. Kui me oleme – füüsiliselt, 
vaimselt ja emotsionaalselt – terved, kandub meie heaoluseisund 
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kõigele meie elus. Sedamööda, kuidas me õpime end aktseptee-
rima, endale andestama ja kaasa tundma, muutume inimkonna 
suhtes empaatilisemaks ja sallivamaks. See, kuidas me end koht-
leme, saadab ka võimsa sõnumi meie sõpradele, perele ja isegi 
kogu elanikkonnale selle kohta, millist kohtlemist me aktseptee-
rime. Kui me end pidevalt viimasele kohale seame, ei tohiks me 
üllatuda, kui teised teevad sama – ja siiski, kui teised hakkavad 
meid kõrvale heitma ja lugupidamatult kohtlema, saame kõvasti 
haiget, võttes seda isiklikult, tundes end ohvrina süsteemis, mida 
me oma alateadliku käitumisega põlistame.

Paljusid erinevaid enesearmastamise vorme kirjeldades teeb 
Sarah fenomenaalset tööd, pakkudes meile heaolu kõige laia-
ulatuslikuma teejuhi. Enda kogetut aluseks võttes on ta teinud 
oma missiooniks anda teada, kui vajalikud on enesearmastus ja 
-hoolitsus õnne ja muidugi optimaalse tervise nurgakivina. Ole-
nemata sellest, kas te võtate siit lehekülgedelt kasutusele ainult 
ühe rituaali või planeerite ümber kogu oma elu, olete seda raa-
matut kätte võttes juba teel oma rohkem tasakaalus, kooskõlas 
ja teadlikuma versiooni poole – õppides armastama ja enda eest 
hoolitsema uues säravas valguses.

Dr Suhas Kshirsagar, BAMS, MD (ajurveda), on Indiast pärit 
maailmakuulus ajurveda arst ja koolitaja ning Põhja-California 
ajurveda tervendamis- ja integratiivse heaolu kliiniku direktor. 
Ta on raamatute „The Hot Belly Diet“ („Kuum kõhudieet“) 
ja „Change Your Schedule, Change Your Life“ („Muutes oma 
ajagraafikut, muudate oma elu“) autor.



Sissejuhatus

Meditsiini olemus

M il iganes kimbutab mind tunne, et ma pole just oma pa-
rimas vormis, mõtlen ma tagasi sellele, kui ma olin kõige 

tervem ja õnnelikum – harjutus, mida ma soovitan aeg-ajalt teha 
kõigil. Kõhkluseta kanduvad mu mõtted tagasi lapsepõlve, täpse-
malt aega, mil ma olin umbes üheksa-aastane. Ma kasvasin üles 
väikeses Iowa linnas, kus ma sõin kodus tehtud toite, mis paka-
tasid mu ema aiast või vanavanemate talust pärit maitsetest; mul 
oli vabadus julgelt õues mängida, suvel jalgrattaga sõita ja talvel 
kelgutada; minu ja mu vanema õe päevad kulgesid kindla kava 
järgi, mille kujundas kahtlemata mu ema soov kasvatada üles ter-
ved ja õnnelikud lapsed. Lõppude lõpuks oli teda ennast just nii 
kasvatatud. Ühena viiest väikeses talus kasvanud lapsest pidi ta 
osalema majapidamistööde tegemises, ent sai ka tunda ema suurt 
hoolitsust. Tema päevad olid etteaimatavad nagu ka minu omad. 
Ma mäletan mitte ainult seda, kuidas minu kui üheksa-aastase 
päevad algasid ja lõppesid, vaid ka rutiini pakutud turvatunnet.
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On võimalik, et minu praeguse, rutiini ja rituaalide vastu suu-
natud kire – kirg, millele ma olen ajurveda praktikuna ja muul 
viisil oma karjääri rajanud – juured peituvad selles, et ma sain 
lapsena, kes polnud täiskasvanute kohustustega veel tuttav, tunda 
alateadlikult niisugust mugavust ja turvalisust. Vanemaks saanuna 
peretalust ära kolides ja nõnda pere söögilaua äärest lahkudes 
tunnetasin ma alati oma tõelist mina, kui loodus ja sellega kaasas 
käivad rituaalid mu elu juhtisid. Loodus annab meile metoodiliselt 
kõik tähtsad tervise ja tasakaalu saavutamiseks vajalikud vihjed: 
millal üles tõusta ja millal magama minna, millal süüa ja millal lii-
kuda. Aastaaegade vaheldumisest tingitud igapäevased toimingud, 
toidukorrad ja kujundamised hoidsid minu perekonna tervena ja 
tõid meie koju soojuse. Need olid vastandiks jäigale ja üksluisele, 
nagu võivad tunduda mu praegused tegemist ootavad tööd.

Kuna me oleme aistimisvõimelised olendid, peaks loodusega 
kooskõlas elamine toimuma instinktipõhiselt, ent nüüdisaegne 
elu on meid sellest eemale kiskunud. Kahekümnendate eluaas-
tate alguses oma soovide täitmise nimel pingutades avastasin 
end otsimas viise, kuidas elu mugavamaks muuta, otsimas välja 
uusimat tehnoloogiat ja seadmeid ning seadmas töö sageli enese-
hoolitsusest ettepoole. Ent ajurveda kohta rohkem teada saades 
taipasin, et olin kaotanud ühenduse sellega, kuidas väikeses kodu-
linnas veedetud noorus mind loodusega kooskõlas hoidis. Ma ei 
pööranud oma intuitsioonile enam tähelepanu.

Viie tuhande aasta jooksul on ajurveda õpetanud, et inimesed 
eksisteerivad katkematus koos kulgemises loodusega ja et meil tu-
leks austada seda ühendust toitude kaudu, mida me sööme, selle 
kaudu, kuidas me oma päeva mööda saadame, ja meeltega oma 
muutuvat keskkonda täielikult endasse haarates. Loodus on tsük-
liline ja sellega kooskõlas elades tunneme end tervena. 


