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"Mu kevad algab paale joulu juba," 6hkas Marie Under Ghes oma kaunimas kirglikus ballaadis
nii jouliselt, et see luuletus tuleb mulle igal aastal veebruaris meelde. Siis, kui paike juba
soojendab, linnud nokki puhastavad ja Uha tihedamini lauluproove teevad, ent pakane endiselt
paugub ja jarvede jaa satendab. Esimeste lehtedeni on veel mitu kuud ning ootus voitleb
lootusetusega. M6ddunud aasta oli paljudele raske. Ka neile, kel midagi eriliselt halvasti ei
lainud, mdjus too 2012 tihti kuidagi nii kurnavalt, et séprade juttudesse siginesid teemad, kuidas
end vastu kevadet ja alanud uhiuuel, loodetavalt paremal aastal, uuesti Gles ehitada.

Mulle meenus ks ammune jutuajamine tuntud hingetohtriga. T60! olid tollal vaga pingelised
ajad. Mitu halba asja oli korraga kokku jooksnud ja hinges oli kah torm. Nii ma siis hulpisin seal
elumerel, kuni kurnatus end terava koputusega marku andis. Oleksin kohe pidanud abi kiisima,
aga arvasin ekslikult, et inimjéud taastub kiiremini kui teda kulutada suudad. L6puks l&ksin siiski
hingetohtri manu, keda Ulikooli p&evilt maletasin. Meievaheline vestlus on hoolimata
kimnekonna aasta mé6dumisest mul taiesti selgesti meeles. Sest sel oli toona mdju ja ténagi
pole tema antud ndu ajakohasus kuhugile kadunud.

"Noo, mis teid minu juurde t6i?" kisis krutskeid tais tohter, kui tema kabinetis istet votsin. Mis
seal salata, hirm oli hoolimata Ulikooliaegsest pooleteise aasta pikkusest psthhiaatriakliinikus
t66tamisest ikkagi paris suur. Kimmekond aastat tagasi polnud sugugi levinud, et oma puntras
hinge arsti juures lahti harutad ja arutad.

"Nonii, lahme siis asja juurde," pani doktor mu jutule punkti. "Te olete ju ise meditsiini dppinud.
Mis te minult tahate?". Esmapilgul lausa hangusin selle kiisimuse peale. Mis ta métleb, et mine
ravi ennast ise voi? Ent arst hakkas mu kimbatust hoomates naerma ja tdpsustas: millesse te
usute, tablettidesse vo6i looduse vage? Ahsoo, muidugi! Tablette ma ei taha! "Tore, mina ka ei
taha. Aga siis kulub t66d ja vaeva, usku ja kannatlikkust."

Ja siit tuleb tema tollane ndu:

"Tehke omale kindel paevaplaan. Argake iga paev samal ajal, vara, kl 6-7. Pange kell 10-15
minutit varem helisema, et saaksite juba voodis t66ga alustada. Hoidke silmad kinni ja
palvetage. Tanage loojat voi kedagi teist kdrgemat algava paeva eest. Tanage kdige eest, mida
just sel hetkel oluliseks peate. Siis tervitage oma armsaid, votke moéttes igatihega neist
Uhendust ja saatke hea energiaga hommikutere. Uskuge voi mitte, see jduab nendeni ja just
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teile endale avaldab see suurimat tervendavat méju. Siis voiksite vaikse tiiru dues teha, joostes
vOi kuidas meeldib, et nahk ikka soojaks laheb. V6i vdimelge — naiteks need kuulsad viis
tiibetlast tdesti toimivad. Ja siis — peale pesu, kilm dus$! Kui elate veekogu lahedal, hlipake
looduslikku vette, iga ilmaga, aga alustada tuleb soojal ajal. Ent kilm duss véi vann teevad t66
samuti ara.

Sdd6ge kindlasti hommikust, ka teised sé6gikorrad voiks regulaarsed olla. Tehke puhtad ja
kerged valikud. Katsuge stimulantidest loobuda. Jah, kohv, must tee, alkohol, suhkur jne — need
vaid kurnavad teie narvisisteemi. Kui voimalik, kaige turul ja varuge puhtaid maa ande. Tehke
endale ise slila. Siis ndete, kuidas keskendumine naiteks kédgivilja hakkimisele viib halvad
motted eemale. Sest kaks asja korraga pahe ei mahu ja kui te toidutegemisele ei pihendu,
I6ikate endale nappu. Pealegi tuleb toit maitsev siis, kui panete sinna oma armastuse. Viimane
s6ogikord peaks olema vahemalt 3 tundi enne magamaminekut.

Paddke valida inimesi ja olukordi, arge pigem laske neil ennast valida. Mitte alati, aga sageli on
see siiski teie voimuses. See on teie elu. Hoiduge kurjadest eemale, arge laske neid endale
lahedale.

Sport peab kuuluma igasse teie paeva. Selline, mis tdesti meeldib. Sportimine on looduslik
depressiooniravi, see paneb teie oma keha tootma sedasama hormooni, mida muidu
kurvameelsuse raviga keemiliselt sisse voetakse. Ent kui te olete vasinud ja magamata, on kole
raske end liigutada. Aga peab. Votke naiteks koer. Ta viib teid iga paev kolm korda vélja. Teil
juba on? Vaga heal

Tehke oma kodu korda. Andke koik ara, mida teil vaja pole. Lohnadlist riidehilbuni. Asjad
ahistavad meid. Korratus toodab korratust ka meie peades.

Unustage meedia ja lugege raamatuid, aga ainult positiivseid. Minupérast kasvai
kokaraamatuid. Eelistage vaikust voi klassikalist muusikat kergemeelsele diskole voi raskele
rokile. Nii kaua, kui olete taas enda peremees. Muide, olen kuulnud, et Uhes linnas olla
thistransporti Mozart mangima pandud ja inimesed I0petasid trigimise...

Proovige mediteerida, leida vaikus endas Ules, kasvdi kord-paar 5-minutilist seanssi paevas.
See puhastab ja varskendab. Muide peapealseis on Ulivdimas tervendaja. Kui see pole teile,
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tehke turiseisu, lugege naiteks 10ni. Igal 6htul. Ja magama minge vara. Kasvoi kell 10, mis vaib
olla teile paras aeg, et I6puks tdesti valja puhata. Kui tunnete, et ei saa ikka Uksi hakkama,
moelge ndelravile voi massaazile. Proovige, mis mdjub just teile. Olge jarjekindel ja kannatlik,
arge jatke paevagi vahele. Distsipliin on teie raviskeemi kdige tdhtsam termin. Kirjutage see
endale kilmkapi peale. Head aega!"

Koik ei lainud Uldsegi libedalt. Taiesti uskumatu, et minusugusele sporditidrukule osutus kdige
raskemaks taas regulaarselt treenima hakata. Ukskord panin lausa riietusruumist plehku, nii
vaga ma ei tahtnud. Aga siis kohtasin seal vana tuttavat, kel oli vaja 20 kilo maha saada ja
mulle tundus minu eesmark suts realistlikum. Nii me Uksteist oma utoopiliste tegemistega
toetasime. Hakkasin hommikuti s6rkima ja meres ujuma. Tegin seda suvest kuni 3. jaanuarini,
siis laks meri jadsse. Kilma vee antud "energialaks" kestis alati keskpaevani ja ma sain teada,
miks talisuplejatel raske I6petada on. Kilm vesi on jadnud minu hommikutesse tanaseni. Nagu
ka motteline hommikutere kallitele inimestele. Tookord leidsin peale katsetamist ka massdori
ning lI6puks laksin oma unetusega veel ndelravisse. Vahepeal oli uskumatult raske, aga ma sain
ule. Endasse ja tasakaalu tagasi. Pikkamisi lahenesid probleemid t661 ning elujogi vdis oma
sangis rahunenult edasi voolata.

See oli suur 6ppetund. Sain teada, kuidas labipdlemist ara tunda. Ja seda, et on olukordi, kus ei
tohi habeneda, minna targematelt ndu kisima. Ka seda, et kdik tuleb sinu enda seest ja
sealsamas on ka ravi alati olemas. Ei tohi lihtsalt ennast ara unustada. Ja tuleb alati tanulik olla.

Kevad on lootuste aeg. See on hea aeg endaga (taas) sébraks saada. Maailmale oma paremat
poolt ndidata. Palged paikese poole pboérata ja talle tere 6elda. Muidugi algab kevad peale j6ulu
juba!
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