Tervis — inimeselt inimesele

Silmitsen iiksisilmi peeglit. Mulle vaatab vastu noor ndgu, mis on tulvil indu ja seiklusjanu.
Naiivselt loodan, et jddn igavesti selliseks. Miks mitte? Justkui kinnituseks annan oma

huultele suud ja riitipan s6omu vett.

Tervis on nagu pisik, mis levib inimeselt inimesele. Tervisega voib nakatada oma liigikaaslasi
nii avalikult kui ka salaja. Siinkohal on vaimse tervise levik ndhtavam ja tajutavam kui
fiitisiline. Kuna tegelikult iiks tagab teise, on mdlemad nakkusohtlikud. Keha ja vaim on
iillatavalt tihedalt seotud. Nagu maomiirgivastast ravimit toodetakse sama roomaja kihvtist,

saab siinkohalgi aidata iiks inimene teist.

Tervis tuleb dra tunda. Kord matkasin, jalad kiill mérjad, kuid rahu siidames, timber koduse
Viljandi jirve ja vaatasin taeva taustal koikuvaid puulatvu. Just olid vabadusse péadsenud
esimesed pdikesepaistelised ilmad. Siiski polnud mitmetes kohtades lumi veel péris dra
sulanud. Moningaid teeldike kattis jala all purunematu jadkilp. Ma ei olnud ainukene matkaja.
Suured ja viikesed jalutasid mulle vastu voi tottasid modda. Peagi kuulsin kaugemalt
lahenemas teistsuguse kolaga samme. Eemalt imestasin noormehe napi rdivastuse iile. Kui
distants vihenes, imestus kadus ja asendus sOnatu imetlusega. Ta jooksis paljajalu. Sedamaid
motlesin: ma tahan ka! Niagin esmakordselt kédegakatsutavat tervist. Lubasin endale, et
iikskord teen mina samuti paljajalu tiiru timber jarve: esialgu suvel, hiljem varakevadelgi.

Eneseiiletamisvdimalus ning idee taolisest aktsioonist ndisid iiletavat praktilist vartust.

Keha ja vaim on iillatavalt tihedalt seotud. Nii kdndimine kui motlemine on minu
meelistegevused. Mu mote liigub niisama kiiresti kui jalad. Sageli juhtub, et sGbraga jalutades
laskun oma métetesse. Oige pea kujuneb jalutuskdigust maraton justnagu mu modte iiritaks
jalgade viledusega konkureerida. Mida lennukam on aju tegevus, seda pikemaid samme peab
kaaslane mu kdrval hiippama, kuni on sunnitud katkestama minu vaikivat sisemonoloogi.
Tegemist on eranditu paratamatusega. Vahel koolitdidki kirjutades tousen laua tagant ja uhan
kondida tihest elupinna otsast teise. Aju raginast saab nagu tantsumuusika ning ndnda vdin
labida kilomeetreid. Olen kui marionettnukk: ajutegevus ja jalad on ithendatud nooriga, mida

sikutades liiguvad molemad.



Inimene panustab todsse palju vaimset energiat. Fiiiisilise koormuse hulk aina vdheneb. Me
koik oleme seda tdhele pannud ja moelnud astuda tdhtsad sammud diiritamaks neid kaht
tasakaalustada. Tegemist on raskema tiilesandega kui voiks arvata. Ikka ja jdlle leian end
madalikult. Mitte midagi teha ei taha. Teinekord suudan ennast kokku votta, {iritan anda
endast parima, meelitada ldhikondlasedki Gue virske Shu kitte. Ikka kuulen vaid sligavaid
ohkeid, mille alged jadvad sisemusse kinni. Talun, kuidas tuju ei ole, kuhugi minna ei saa,
raagus oksad jddvad ette, maastik on tiiiitu... Ma ei taha seda nimekirja rohkem jitkata. Ma
néden, et inimene ei saa oma ndiaringist vilja. Igaks juhuks hoian eemale. Tuleb ette, et {iritan
suruda oma kétt vahele, kuid mind kistakse sellessesamasse puntrasse. Ellujddmine nduab
hulga ohvreid, viljapadsemine iiiratut vaeva ja aega. Tervis on tdesti nakkus, mida inimesed

iksteisele puistavad.

Kui olen kurnatud, on minu ainuke soov: tahan metsa minna. Liihikene retk looduses aitab nii
monelgi argielust vilja pugeda, meelde tuletada, et mured tuleb korvale heita korjamata neid
hiljem iiles. Uksikud tunnid rutiini piiridest viljaspool ei aita murekoormat maha raputada.
lga hing vajab pidevat tugipunkti: igapdevaselt, aastaringselt. Sport ja aktiivne fiilisiline
tegevus on asendamatu piddsterongas. Hommikused ringutused, paar siigavat hingetdmmet,
viike flilisiline pingutus trepil vo1 tdnavail annab vidikese panuse vaimse ja fiiiisilise t60

tasakaalustamiseks.

Kahetsusvédrselt palju on olukordi, kus pogeneme eluraskuste eest palmi alla, kuid isegi seal
meenuvad tegemata otsused, valed sammud, mustad katsumusvarjud. Viimaks ei tule sellised
maérgid isegi mitte salaja, vaid otse, avalikult ja oigava masendusega, mille pehkinud kollane
suu on irvakil. Viike siida hingitseb rinnus ja palub pdlvili andestust. Nondasamuti on isiksus
surutud nurka ning inimese kola siimfoonia asemel kostavad nirvilised pessimistlikud noodid.
Kallis inimene, see ei ole normaalne. Elu ei ole riigamiseks. T66 on eluks vajalik. Elu aga
eksisteerib ainult siis kui selle igast liigutusest tuntakse rddmu. Onnetunde jaoks peab luus-

lihas ruumi olema.

Hea on tddeda, et Eestis korraldatakse spordivdistlusi, kus iga osaleja on teretulnud. Nii
monelegi on aasta peale jaotatud siindmused tdhtsaimaks motivaatoriks, et treeningut
alustada. Niiteks pean viga lugu Viljandi Jirvejooksust, mis toimub minu kodulinnas iga

aasta esimesel mail. Osalejaid on tuhandeid ning see arv ei kipu vdhenema. Suurepéraselt



sobivad siia korvale ka Tallinna ja Tartu maraton. Viimane kipub kiill vahel ilmastiku tottu
dra jadma ning vanarahva tarkus ,,halb on riictus, mitte ilm* siinpuhul ei aita. Lisaks pakuvad
niisugused voistlused eneseteostusvdimalusi, mis on tdnapdevainimese prioriteet, mis aitab
tunda tdhtsa ja vajalikuna. Hindan korgelt ka Roheliste Rattaretke, mis tihendab kavalalt
meelelahutuslikud, harivad ja sportlikud tegevused. Puudub voistlusmoment ja mure, sest
laibaauto korjab viimased véetikesed iiles, rada ei jad ldbimata ning uuel aastal saab sdita uue
hooga ning kuulata jargmisi ponevaid kohajutte. Vdimalused on mitmekesised, meist

hoolitakse.

Mbonikord, iiksinda sammu-motte maratoni korraldades motlen, kuidas mina saaksin kaaslasi
hiipnotiseerivast orjasfadrist vilja. Isiklikul tasandil vGin meelitada, sdnadega masseerida ja
ahvatleda naudingut pakkuva enesetundega. Olen tdhele pannud, et parim meetod on kindla
plaani véljapakkumine. Teeme tiiru iimber jérve! Ldheme Soomaale telkima! Edasi pole voib-
olla tihtiski, kas suundume pdhja vdi louna poole ja kas me iildse telgi iiles saame. Kui on
tiletatud kriitiline piir — ldvepakk —, siis on inimene juba looduse ohvriks langenud.

Pdgenevad vihesed. See on ainult positiivne.

Kes on vangistatud, poltidega argiellu kinni keeratud, naljalt ise oma jalga
rahvaspordiiiritustele ei tdsta. Temasugusele ei julge isegi piletit kingiks osta, sest voib-olla
just sellel ajal peab ta komandeeringusse minema. Nii ei aita enam rahvasiindmus ega brosiiiir
tervisespordi vapustavast mojust keha tunnetele. Laheneda tuleb isiklikult, teha emotsioonide
tasandil terviseiilekanne. Niisuguste ekstreemsemate juhtumite korral voin muidugi votta
kaasa kolmeliitrise purgi, kéia kdigepealt ise metsas &ra, lasta varske ohk purki, sulgeda kaane
ohukindlalt ja lasta eliksiiri omadustega aroomi vabadusse alles ohutsoonis. See on ka hea
stinnipdevakink sobrale, kes pole minuga ammu jalutama tulnud. Samblatuti v3in panna

lehviks purgikaane kiilge.

Oma tervist tasub hoida, kuid selle jagamine toob joudu juurde, sest tervis on pisik, mis levib
inimeselt inimesele. Vaim ja fiitisis on seotud nagu marionettnuku liigesed. Tasakaalu

otsimine on rada, mida aitavad leida meie kaaslased.



Kord jouan hobedase pohjaga allikale. Meenutan, et lapsepolves join sageli siit vett ja
motisklesin. Kohklematult kaen, kes mulle peeglist vastu vaatab. Nden nooruslikku, seiklustest

tulvil entusiastlikku palet.



