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See raamat on pithendatud kdigile minu patsientidele ja dpilastele.
Olenemata sellest, kas te kdisite aastate jooksul mu kursustel vo1 vastuvitiu-
del iiks vo1 mitu korda, olete mind oma teeuhina usaldanud.

Nii nagu mina olen olnud teie opetaja, olete teie olnud minu dpelajad.

Olen teile véiiga tanulik.
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EESSONA

dr Suhas Kshirsagarilt

jurveda eneschoolitsuse kdsiraamat® on tdiuslik mall,
'} mille abil oma tervis ja heaolu kontrolli alla vétta.
Viimased uuringud niitavad, et taimetoit, uni, treening, medi-
tatsioon ja stressiga toimetulek on igapievase tervise votmed.
Nende tegevuste thendamiseks pole paremat malli kui ajur-
veda meditsiin. T6tt-6elda on ajurveda pikaealisuse kunst ja
teadus.

Me oleme meditsiinis teelahkmel, kus meil tuleb uuesti 6ppida
moistma ennetamise toelist tahendust, st me peame oma tervise
enda kitte votma ja tegema vastutustundlikke valikuid. K&ik iid-
sed kultuurid méistsid, milline tahtsus on enese eest hoolitsemise
rituaalidel, mis olid Kuu faaside, vahelduvate aastaaegade, festi-
valide ja kogukonna eluga taiuslikus kooskdlas. Tervislik elu oli
eluviis ja thiskondlik heaolu pdhines jatkusuutlikkusel.

Kronobioloogia uusim teadus toctab seda muistset tarkust,
lastes selgelt niha, et acg on meie geenides peidus. Nii so6mise,
magamise kul treenimise ajastamine on viga téhtis selles osas,
kuidas me seedime timbritsevat maailma (mitte ainult toitu), mis
kandub iile meie fuiisilisele, emotsionaalsele ja vaimsele tervi-
sele. Niisugune esile kerkiv ladne uuring on poneyv, ent kinnitab

ka muistseid ajurveda pohimotteid seoses eri elufaasides inimeste



paevaste, diste ja hooajaliste rutiinidega, mida ma olen uurinud
kogu oma t60 ja kirjutiste valtel.

Kiesolev raamat on olulisim teos enesearmastuse ja -vastutuse
soodustamiscks nitidisajal. Sarah Kucera on hea sdber ja kolleeg,
kes on esirinnas nende kontseptsioonide jagamisel nii klientide
kui opilastega. Valjaoppinud kiropraktikuna ithendab ta selle
kehateaduse oma siigavalt intuitiivsete joogalike ja ajurvedalike
vaatenurkadega, et tuvastada ja korrigeerida haigusi pohjustav
algtasakaalutus ning anda inimestele vige ise oma tervise eest
vastutama hakata. Ajurveda ja jooga on sosarteadused, mis anna-
vad meile joudu elada haigustevaba vaimset elu. Nende retseptid
aga pole paris sellised, millega enamik meist on harjunud; sellele
iidsele siisteemile omane meditsiin hélmab lihtsaid enesehoolit-
suse litke — niiteks igapdevane olimassaaz, hommikused jalutus-
kéigud, taimeteed, virtsid ja tervendavad toiduained —, mis koik
tiksnes el enneta haigestumist pohjustavaid tasakaalutusi, vaid ka
parandavad meie elu iildist kvaliteeti ja kvantiteeti.

Kuigi enese eest hoolitsemine muutub ttha populaarsemaks,
on see lddnemaailmas olnud suuresti taiesti vooras kontseptsioon.
Sedamdooda, kuidas toostus ja majandus edenevad, oleme Sppi-
nud igatsema rohkemat, voitlema ja pingutama enama nimel ning
kogu aeg kovasti t66d rabama. Paljud tootavad inimesed — eriti
need, kes on kasvanud tles 1990. ja 2000. aastatel — kardavad
kontorist eemal olla, unustades puhkusereisid ja tasustatud puh-
kuse. Suurem osa minu patsientidest maadleb oma muredega,
heideldes t66d ja isiklikku elu mojutava pettumuse, labipdlemise
ja depressiooniga. Maistagi paneb see pered ja koik nende suhted
pinge alla, polistades tervist kahjustavat t60 ja elu tasakaalutust ja
eneschoolitsuse unarusse jatmist. Me ei saa armastada teisi, kui

me el armasta koigepealt iseennast.
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Koéigil on loomuparane soov olla énnelik — elueesmérk on liht-
salt onne avardamine. Enamik aga otsib énne vélistest allikatest.
Mingil hetkel saame teada, et dnn on pigem olemisseisund, mitte
miski, mida omandatakse. Argielus el saa te oma kogemust va-
lida, olgu selleks siis litklusummik voi vikerkaar. Aga te saate va-
lida juurutada suhtumist, kus te vaatate asjade helget kiilge ega
vota endasse kogemuste miirgist poolt. Uksnes selline tegevus
loob tingimused toeliseks sattva’likuks — ehk tasakaalus ja r66m-
saks — seisundiks; seisundiks, mis tugineb enesearmastusel kui
onne allikal.

Enesearmastus on méératletav iseenda onne ja heaolu vaartus-
tamisena. Tegu on teatud laadi aktsepteerimise voi tingimusteta
toe ja hoolimisega. Ja see paneb aluse enesetervendamiseks vaja-
likule kaastundele. See néuab pihendumist, aga ka valmisolekut
leida ja rahuldada oma vajadused, voimaldada endal moelda
hinnanguid andmata ning niha iseennast olulisel madral vaari-
lise, hea, vaartusliku isikuna, kes on tervise ja 6nne dra teeninud.
Koik tuleneb stigavalt meie seest, mitte valjastpoolt.

Nagu Sarah selles siiras raamatus selgelt ja pohjalikult kirjel-
dab, on ajurveda filosoofia jargi koige lihtsam viis seda teha, ela-
des loodusega kooskolas. Loomulikud bioriitmid md&jutavad lak-
kamatult meie keha ja meelt ning nonda aitavad teadlikud piiii-
ded jdrgida nii igapaevaseid kui hooajalisi rutiine ara hoida meie
tasakaalutusi. Kui te suudate sellest ldhtuvalt oma péaeva tasakaa-
lus hoida, olete peagi suuteline tasakaalu viima oma motteid ja
kuulama oma keha. Ja niiviisi saate oma elu muuta.

Eneschoolitsuse ja -armastuse toeline pohjus aga pole nii ise-
kas, nagu voib tunduda. Me piitiame leida tasakaalu sisemise ja
valise harmoonia suurendamiseks. Kui me oleme — fuusiliselt,

vaimselt ja emotsionaalselt — terved, kandub meie heaoluseisund
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koigele meie elus. Sedamooda, kuidas me opime end aktseptee-
rima, endale andestama ja kaasa tundma, muutume inimkonna
suhtes empaatilisemaks ja sallivamaks. See, kuidas me end koht-
leme, saadab ka voimsa sonumi meie sdpradele, perele ja isegi
kogu elanikkonnale selle kohta, millist kohtlemist me aktseptee-
rime. Kui me end pidevalt viimasele kohale seame, ei tohiks me
tllatuda, kui teised teevad sama — ja siiski, kui teised hakkavad
meid korvale heitma ja lugupidamatult kohtlema, saame kovasti
haiget, vottes seda isiklikult, tundes end ohvrina siisteemis, mida
me oma alateadliku kditumisega polistame.

Paljusid erinevaid enesearmastamise vorme kirjeldades teeb
Sarah fenomenaalset t66d, pakkudes meile heaolu koige laia-
ulatuslikuma teejuhi. Enda kogetut aluseks vottes on ta teinud
oma missiooniks anda teada, kui vajalikud on enesearmastus ja
-hoolitsus énne ja muidugi optimaalse tervise nurgakivina. Ole-
nemata sellest, kas te votate siit lehekiilgedelt kasutusele ainult
tihe rituaali voi planeerite iimber kogu oma elu, olete seda raa-
matut kitte vottes juba teel oma rohkem tasakaalus, kooskolas
ja teadlikuma versiooni poole — dppides armastama ja enda eest

hoolitsema uues siravas valguses.

Dr Suhas Kshirsagar, BAMS, MD (ajurveda), on Indiast parit
maailmakuulus ajurveda arst ja koolitaja ning Péhja-California
ajurveda tervendamis- ja integratiivse heaolu kliiniku direktor.
Ta on raamatute ,,The Hot Belly Diet” (,,Kuum kohudieet®)
ja ,,Change Your Schedule, Change Your Life® (,,Muutes oma
ajagraafikut, muudate oma elu®) autor.
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SISSEJUHATUS

Meditsiini olemus

M il iganes kimbutab mind tunne, et ma pole just oma pa-
rimas vormis, motlen ma tagasi sellele, kui ma olin koige
tervem ja onnelikum — harjutus, mida ma soovitan aeg-ajalt teha
koigil. Kohkluseta kanduvad mu métted tagasi lapsepolve, tapse-
malt acga, mil ma olin umbes tiheksa-aastane. Ma kasvasin iles
vaikeses Towa linnas, kus ma soin kodus tehtud toite, mis paka-
tasid mu ema aiast voi vanavanemate talust parit maitsetest; mul
oli vabadus julgelt dues méangida, suvel jalgrattaga soita ja talvel
kelgutada; minu ja mu vanema 6e paevad kulgesid kindla kava
jargi, mille kujundas kahtlemata mu ema soov kasvatada iiles ter-
ved ja dnnelikud lapsed. Loppude 16puks oli teda ennast just nii
kasvatatud. Uhena viiest viikeses talus kasvanud lapsest pidi ta
osalema majapidamistodde tegemises, ent sai ka tunda ema suurt
hoolitsust. Tema péaevad olid etteaimatavad nagu ka minu omad.
Ma maletan mitte ainult seda, kuidas minu kui iiheksa-aastase

paevad algasid ja 16ppesid, vaid ka rutiini pakutud turvatunnet.



On voimalik, et minu praeguse, rutiini ja rituaalide vastu suu-
natud kire — kirg, millele ma olen ajurveda praktikuna ja muul
viisil oma karjaari rajanud — juured peituvad selles, et ma sain
lapsena, kes polnud téiskasvanute kohustustega veel tuttay, tunda
alateadlikult niisugust mugavust ja turvalisust. Vanemaks saanuna
peretalust dra kolides ja nonda pere séogilaua ddrest lahkudes
tunnetasin ma alati oma toelist mina, kui loodus ja sellega kaasas
kdivad rituaalid mu elu juhtisid. Loodus annab meile metoodiliselt
koik tahtsad tervise ja tasakaalu saavutamiseks vajalikud vihjed:
millal iiles tousta ja millal magama minna, millal stiiia ja millal lii-
kuda. Aastaaegade vaheldumisest tingitud igapdevased toimingud,
toidukorrad ja kujundamised hoidsid minu perekonna tervena ja
toid meie koju soojuse. Need olid vastandiks jaigale ja tiksluisele,
nagu voivad tunduda mu pracgused tegemist ootavad t66d.

Kuna me oleme aistimisvéimelised olendid, peaks loodusega
kooskdlas elamine toimuma instinktipdhiselt, ent nuidisaegne
elu on meid sellest eemale kiskunud. Kahekiimnendate eluaas-
tate alguses oma soovide tditmise nimel pingutades avastasin
end otsimas viise, kuidas elu mugavamaks muuta, otsimas vilja
uusimat tehnoloogiat ja seadmeid ning seadmas t66 sageli enese-
hoolitsusest ettepoole. Ent ajurveda kohta rohkem teada saades
taipasin, et olin kaotanud tihenduse sellega, kuidas vaikeses kodu-
linnas veedetud noorus mind loodusega kooskolas hoidis. Ma ei
po6ranud oma intuitsioonile enam tihelepanu.

Viie tuhande aasta jooksul on ajurveda dpetanud, et inimesed
eksisteerivad katkematus koos kulgemises loodusega ja et meil tu-
leks austada seda tithendust toitude kaudu, mida me s66me, selle
kaudu, kuidas me oma pieva médda saadame, ja meeltega oma
muutuvat keskkonda taielikult endasse haarates. Loodus on tsiik-

liline ja sellega kooskolas elades tunneme end tervena.
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