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SISSEJUHATUS

Inimese tervist on erinevates kultuurides késitletud erinevalt, kuid samas terviklikult. See

tdhendab, et on ndhtud inimest fiilisilise, vaimse, emotsionaalse ja sotsiaalse terviku osana.

Lisaks kehalistele protsessidele on tdhtsaks peetud inimese seotust looduse, kogukonna,
esivanemate ja iseenda sisemaailmaga (Downie, Fyfe & Tannahill 1995). Uheks selliseks
terviklikuks kisitluseks on videkeskuste ehk tSakrate Opetus, mille juured ulatuvad India

vaimsetesse traditsioonidesse (Feuerstein 1998).

Kiesolev referaat keskendub juurkeskusele ehk muladhara tSakrale, mida peetakse inimese
energiakeskuste slisteemi aluseks (Judith 2011). Juurkeskust seostatakse turvatunde,
ellujdamise, fiitisilise keha, perekonna, kodu, esivanemate ning materiaalses maailmas
toimetulekuga (Judith 2011). Kuigi juurkeskuse mdiste parineb India kultuuriruumist, leidub

selle pohifunktsioonidega sarnaseid arusaamu ka Eesti parimuskultuuris ja rahvameditsiinis.

Referaadi eesmirk on anda iilevaade juurkeskuse olemusest, selle tdhendusest erinevates
kisitlustes ning vilja tuua seosed Eesti parimuse, looduskultuuri ja tervisekdsitlusega. Samuti
kisitletakse voimalusi, kuidas juurkeskust toetada l4bi toitumise, litkumise, looduses viibimise

ja teiste tervist toetavate praktikate.



1. JUURKESKUSE MOISTE JA OLEMUS

Juurkeskus ehk sanskritikeelse nimetusega muladhara on traditsioonilise tSakrasiisteemi
esimene energiakeskus. Sanskriti keeles tdhendab ,,mula® juurt ning ,,adhara“ alust voi tuge,

mistottu voib muladharat tolkida kui inimese alust voi vundamenti (Feuerstein 1998).

India joogafilosoofias peetakse juurkeskust kogu energiakeha aluseks, mille tasakaal mojutab
inimese ildist heaolu ning vOimet igapédevaelus toime tulla (Judith 2011). Juurkeskust
seostatakse maa elemendiga ning selle peamisteks teemadeks peetakse ellujadmist, turvalisust,

stabiilsust, fiiiisilist tervist ja kuuluvustunnet (Judith 2011).

Juurkeskuse stimboolika on seotud juurtega, mis hoiavad puud kindlalt maa kiiljes ning
voimaldavad sellel kasvada ja areneda. Samamoodi ndhakse juurkeskust inimese sisemise

stabiilsuse ja elujou allikana (Judith 2004).

Kaasaegsetes tervikliku tervise kisitlustes seostatakse juurkeskust sageli inimese
baasvajadustega, nagu toit, uni, turvaline elukeskkond ning kuuluvus kogukonda. Selline
lahenemine on osaliselt vorreldav Abraham Maslow vajaduste hierarhiaga, mille kohaselt
peavad esmalt olema rahuldatud inimese fiisioloogilised ja turvalisusega seotud vajadused
(Maslow 1943) Maslow jirgi saab inimvajadused jagada viide tasemesse: fiisioloogilised
vajadused, turvalisusvajadus, kuuluvus- ja armastusvajadus, tunnustusvajadus ning

eneseteostusvajadus (Maslow 1943).

Mana teraapia kisitluses kirjeldatakse juurkeskust kui inimese maandatuse, fiiiisilise elujou,
turvatunde ja esivanematega seotud keskust. Selle alamteemadeks on muu hulgas kodu,
perekond, paérilikkus, fiiiisiline tugevus, puhkus, seksuaalsus ning vOime toime tulla

materiaalses maailmas.

Tasakaalus juurkeskusega inimest kirjeldatakse kui rahulikku, stabiilset ja elujoulist.
Tasakaalust véljas voib see viljenduda ebaturvalisuse, liigse hirmu, rahutuse voi vastupidi liigse

klammerdumisena harjumuspérase kiilge (Judith 2011).



2. JUURKESKUS EESTI PARIMUSKULTUURIS

Kuigi Eesti parimuskultuuris ei ole kasutatud mdistet ,,juurkeskus®, voib leida mitmeid
uskumusi ja védrtusi, mis selle siimboolikaga haakuvad. Eesti rahvapérimuses on olulisel kohal
maa, kodu, esivanemad, loodus ja kogukond ehk teemad, mida seostatakse ka juurkeskusega

(Kuutma 2005).

Traditsioonilises talukultuuris oli inimese identiteet tihedalt seotud tema kodukoha ja
suguvosaga. Talukoht ei olnud iiksnes elupaik, vaid stimboliseeris jérjepidevust, turvalisust ja
kuuluvust (Kuutma 2005). Inimene ise oli osa suuremast tervikust, mille moodustasid tema

esivanemad, jareltulijad ja kogukond.

Olulisel kohal olid ka esivanemate austamise kombed. Hingedeajal usuti, et lahkunud
esivanemate hinged kiilastavad oma kodusid ning nende mélestamine aitas siilitada sidet
polvkondade vahel (Hiiemide 2020). Selline arusaam toetab mdtet inimese juurtest ning

kuulumisest laiemasse pdlvkondade ahelasse.

Eesti parimuses peeti pithaks mitmeid loodusobjekte. Hiied, polispuud, allikad ja ohvrikivid
olid kohad, kus otsiti kaitset, tervist ja iihendust ndhtamatu maailmaga (Hiiemde 2020).
Polispuud stimboliseerisid kestvust ja siigavaid juuri, mis ulatuvad ndhtamatult maa sisse.
Selline stimboolika sarnaneb juurkeskuse kisitlusega, kus juuri peetakse inimese elujou ja

stabiilsuse allikaks.

Maa ise omas rahvausundis erilist tdhendust. Maa andis toidu, pakkus kaitset ning vottis
inimese pirast surma tagasi enda riippe. Seetdttu voib maa austamist pidada iiheks oluliseks

juurkeskuse pohimottega haakuvaks teemaks Eesti parimuskultuuris.

3. JUURKESKUSE SEOSED INIMESE KEHA JA TERVISEGA

Traditsioonilistes tSakradpetustes seostatakse juurkeskust fiilisilise keha alusega ning inimese
ellujddamisega seotud funktsioonidega. Juurkeskuse asukohaks peetakse lahkliha piirkonda ehk
kohta péaraku ja suguelundite vahel (Judith, 2011). Siimboolselt on see keha ,,vundament*,

millele toetuvad kdik iilejddnud energiakeskused.



Erinevate autorite késitluste jérgi seostatakse juurkeskust luustiku, jalgade, vaagnapiirkonna,
jdmesoole ning inimese iildise elujouga (Judith, 2011). Samuti ndhakse seost inimese voimega

puhata, taastuda ning tulla toime stressirohketes olukordades.

Kaasaegses psiihholoogias késitletakse turvatunnet iithe inimese pohivajadusena. Nagu
varasemalt mainitud — Abraham Maslow vajaduste hierarhia kohaselt peavad esmalt olema
rahuldatud fiisioloogilised vajadused ja turvalisuse vajadus, enne kui inimene saab keskenduda
korgematele arengutasanditele. Selles voib ndha moningast paralleeli juurkeskuse késitlusega,

kus turvalisust peetakse inimese tasakaalustatud arengu aluseks.

Mana teraapia Oppematerjalides seostatakse juurkeskust fiilisilise tugevuse, elujou,
immuunsuse, puhkuse, seksuaalsuse ning inimese sidemega oma paritolu ja esivanematega.
Samuti peetakse seda keskuseks, mis toetab inimese voimet toime tulla materiaalses maailmas

ning luua stabiilset elu.

Oluline on siiski markida, et tSakraid ei kisitleta kaasaegses meditsiinis anatoomiliste
struktuuridena ning nende olemasolu ei ole teaduslikult tdestatud. Kiill aga voib nende

stimboolikat kasutada inimese psiihholoogiliste ja eksistentsiaalsete vajaduste motestamisel.

4. JUURKESKUSE VARI CARL JUNGI KASITLUSES

Sveitsi psithhiaater Carl Gustav Jung kirjeldas inimese psiiithika iihe osana varju (shadow),
mille alla kuuluvad omadused ja tunded, mida inimene ei soovi endas tunnistada voi mida

ithiskond ei pea vastuvdetavaks (Jung, 1959).

Jung rohutas, et vari ei koosne iliksnes negatiivsetest omadustest. Sageli sisaldab see ka inimese
kasutamata potentsiaali, loovust, elujdudu ja andeid. Varju teadvustamine aitab inimesel

muutuda terviklikumaks ning jouda ldhemale oma tegelikule olemusele (Jung, 1959).

Juurkeskuse kontekstis voib vari vidljenduda hirmuna ellujddmise pdrast, hdbitundena oma
paritolu suhtes, raskusena usaldada elu voi inimesi ning liigses vajaduses kontrollida oma
keskkonda. Samuti vdivad juurkeskuse teemadega seotud varjuks olla allasurutud agressiivsus,

seksuaalsus voi soov kuuluda kuhugi.



Mana teraapia kasitluses kirjeldatakse juurkeskuse varjuna hébi, siilitunnet, enesevihkamist,
tundetust ja soovi mitte olemas olla. Sellised seisundid vdivad vidhendada inimese elujdudu

ning takistada loomulikku kontakti iseenda ja maailmaga.

Jungi jdrgi ei ole eesmargiks varju hidvitamine, vaid selle teadvustamine ja integreerimine. Alles
siis saab inimene kasutada kogu oma potentsiaali ning litkuda suurema sisemise tasakaalu

poole.

5.JUURKESKUSE TOETAMISE VOIMALUSED

Juurkeskuse, nagu ka teiste keskuste, toetamiseks on erinevaid vdimalusi — igaiiks saab neist
endale sobivaima valida. V61 juurde moelda hoopis midagi eripédrast. Me kdik oleme erinevad
— nii olemuselt, fiiiisiselt kui ka emotsionaalsel tasemel. Seetdttu ei saagi koik meetodid

igaiihele sarnaselt sobida. Aga nimetan siin referaadis moned, mida kaaluda.

5.1 Kontakt loodusega

Eesti parimuskultuuris omistati loodusele oluline koht inimese heaolu ja tervise hoidmisel.
Hiisi, piihasid puid, allikaid ja teisi looduslikke piihapaiku kiilastati tervise, kaitse ja abi

saamiseks (Hiiemae 2020).

Looduses viibimine aitab aeglustada elutempot ning suunata téhelepanu tagasi keha ja vahetu
kogemuse juurde. Mitmed uuringud on nididanud, et looduskeskkonnas viibimine vdhendab

stressi ning toetab vaimset heaolu (Bratman jt, 2019).

Juurkeskuse seisukohast voib looduses viibimist kdsitleda maandava tegevusena, mis tugevdab

inimese sidet maa ja iseendaga.

5.2 Vaikus ja kohalolu

Vaikusel on oluline koht nii Eesti parimuses kui ka erinevates vaimsetes traditsioonides.
Vaikuses viibimine vdimaldab mérgata oma mdtteid, tundeid ja kehalisi aistinguid ilma pideva

valise murata.



Vaikusepraktikaks voib olla istumine looduses, mere déres viibimine, rahulik jalutamine voi
lihtsalt teadlik hingamise jdlgimine. Selliste praktikate eesmirk ei ole midagi saavutada, vaid

oppida olema kohal kdesolevas hetkes.

Vaikuse kaudu voib inimene jouda parema kontakti ja selguseni iseenda vajaduste ning

sisemaailmaga.

5.3 Liikumine ja fiilisiline aktiivsus

Juurkeskust seostatakse keha, jou ja vastupidavusega. SeetOttu peetakse selle toetamisel

oluliseks regulaarset fiitisilist aktiivsust.

Eriti sobivad tegevused, mis loovad kontakti maapinnaga, nditeks kondimine, kepikond,
matkamine, aiaté0 voi rahulik t66 looduses. Samuti vdivad toetavad olla jouharjutused, mis

tugevdavad suuri lihasgruppe ja parandavad kehataju.

Fiiiisiline aktiivsus parandab meeleolu, toetab ainevahetust ning aitab vdhendada stressi

(Warburton & Bredin, 2017).

5.4 TRE meetod

Uheks kehapdhiseks stressi viihendamise meetodiks on TRE (Trauma Releasing Exercises),
mille todtas vélja David Berceli. Meetod koosneb harjutustest, mis kutsuvad esile neurogeense

lihasvérina ning mille eesmérk on aidata organismil vabastada stressi ja pingeid (Berceli, 2008).

TRE teoreetilise késitluse kohaselt viivad stress ja traumaatilised kogemused avalduda ka
kehaliste pingetena. Harjutuste abil piilitakse toetada keha loomulikke taastumisprotsesse.
Senised uuringud viitavad vdimalikele positiivsetele mojudele stressi ja heaolu nditajatele, kuid

meetodi teaduslik toendusbaas vajab veel tdiendavat uurimist (Roos, 2023).

5.5 Toitumine

Paljudes traditsioonides seostatakse juurkeskust maa elemendiga. Seetdttu peetakse seda

toetavateks toiduaineteks juurvilju, nditeks peeti, porgandit, kaalikat, sibulat ja kiitislauku.



Eesti rahvameditsiinis on hinnatakse eelkdige kohalikke taimi ja metsasaadusi, mida on

kasutatud organismi tugevdamiseks ning tervise hoidmiseks (Vilbaste, 1993).

Juurkeskuse seisukohast voib oluliseks pidada regulaarset, tdisvaartuslikku ja voimalikult vihe

toodeldud toitu, mis toetab keha loomulikke vajadusi ning aitab sdilitada stabiilset energiataset.

5.6 Esivanemad, kogukond, kuuluvustunne ja vagi

Juurkeskust seostatakse sageli inimese juurte, péritolu ja kuuluvustundega. Lisaks fiiiisilisele
turvalisusele vajab inimene tunnet, et ta kuulub kuhugi ning on osa millestki suuremast kui
tema ise. Seda vajadust on rohutanud nii kaasaegne psiihholoogia kui ka traditsioonilised

kultuurid (Maslow, 1943).

Eesti pdrimuskultuuris on olulisel kohal olnud side oma esivanemate, kodukoha ja
kogukonnaga. Talupojakultuuris méératles inimese identiteeti suurel mééral tema suguvdsa,
kodutalu ning kuulumine kogukonda. Inimene ei olnud kisitletav iiksikisikuna, vaid osana

polvkondade ahelast, mille kaudu anti edasi teadmisi, vadrtusi ja elutarkust.

Esivanemate maélestamine oli oluline osa rahvaparimusest. Hingedeajal usuti, et lahkunud
esivanemad kiilastavad oma kodusid ning nende austamine aitas sdilitada sidet ndhtava ja
ndhtamatu maailma vahel (Hiieméde 2020). Ka tdnapédeval voib perekonnalugude uurimine,
sugupuu koostamine vOi esivanemate elukdigu tundmadppimine tugevdada inimese

identiteeditunnet ning aidata mdista oma juuri.

Juurkeskuse kontekstis voib olulise mirksdonana késitleda ka maakeelset mdistet végi. Eesti
rahvausundis téhistas vagi elujoudu, mdjujoudu vai erilist vaelist omadust. Végi ei olnud pelgalt

fitisiline joud, vaid laiem eluandev ja -hoidev printsiip.

Folklorist Mall Hiieméde on kirjeldanud, et rahvausundis usuti erinevate looduspaikade, eriti
hiite, allikate ja polispuude vaesse. Selliseid paiku kiilastati tervise, kaitse voi ndu saamiseks
(Hiiemade, 2020). Selles vdib nédha teatavat sarnasust juurkeskuse kdsitlusega, kus oluline on

inimese side maa, looduse ja elujouga.



Mana teraapia kisitluses kasutatakse samuti moistet ,,vigi, mis viitab inimese loomulikule
elujdule ning voimele realiseeruda materiaalses maailmas. Sellest vaatenurgast voib

juurkeskust kisitleda kui inimese vée alust ehk tema eksistentsi vundamenti.

Kuuluvustunne kogukonda on samuti oluline tervist toetav tegur. Uuringud on ndidanud, et
tugevad sotsiaalsed suhted ja kogukondlik kuuluvus on seotud parema vaimse tervise, viiksema
stressitaseme ning suurema eluga rahuloluga (Holt-Lunstad jt, 2010). Seetdttu voib

kogukondlikku toetust pidada iiheks oluliseks juurkeskust toetavaks teguriks.

Praktilisel tasandil voivad juurkeskust toetada tegevused nagu perekonnalugude talletamine,
sugupuu uurimine, ldhedastega suhtlemine, kodukoha ajaloo tundmadppimine, esivanemate
kalmude kiilastamine ning osalemine kogukondlikes traditsioonides. Need tegevused aitavad

tugevdada tunnet, et inimene on osa suuremast tervikust ning tal on olemas oma koht maailmas.

Mana tihendab maakeeles loomevdge (Krautman, Alar Krautmani Terviseakadeemia
Ooppematerjalid). Mana teraapia kasitluses ndhakse véige kui inimese loomulikku loovat ja elu
toetavat joudu. Eesti rahvausundis omistati erilisi omadusi erinevatele loodusobjektidele ja
paikadele nagu hiied, piihad puud, allikad ja kivid. Neid peeti vdekandjateks ning neilt otsiti
tervist, kaitset ja abi (Hiiemée 2020).

6. ARUTELU

Juurkeskuse késitlus parineb India vaimsetest traditsioonidest, kuid selle keskseid teemasid
voib leida ka paljudest teistest kultuuridest. Kdesoleva t66 pohjal vaib jareldada, et kuigi Eesti
parimuses ei ole kasutatud mdistet ,,juurkeskus®, on mitmed selle sisulised tdhendused olnud

olulisel kohal ka meie rahvakultuuris.

Mana teraapia kasitluses seostatakse juurkeskust universumi algoritmi esimese faasiga, mida
iseloomustavad kogunemine, stabiilsus ja potentsiaal. Selle mudeli jargi avaldub sama printsiip
nii kosmilisel tasandil, bioloogilises arengus kui ka inimese psiiiihikas. Juurkeskus esindab

seisundit, kus luuakse alus edasiseks kasvuks ja arenguks (Krautman, dppematerjalid).

Eesti parimus rohutab inimese sidet maa, kodu, esivanemate ja loodusega. Talukultuuris oli

inimese identiteet seotud eelkdige tema péritolu, kodukoha ning kogukonnaga. Sarnaseid
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teemasid kirjeldatakse ka juurkeskuse késitluses, kus olulisel kohal on kuuluvustunne,

turvalisus, jarjepidevus ja side oma juurtega.

Tanapdeva iihiskonnas on inimeste eluviis vorreldes varasemaga oluliselt muutunud. Suur osa
ajast veedetakse siseruumides, digikeskkonnas ning kiires infovoos. Samal ajal néditavad
uuringud, et stressi, drevuse ja ldbipdlemise probleemid on sagenenud (World Health
Organization, 2022). Sellises olukorras voib juurkeskuse siimboolikat késitleda kui
meeldetuletust inimese baasvajaduste olulisusest: vajadusest puhata, liikkuda, olla kontaktis

loodusega ning kogeda turvatunnet.

Huvitav on ka seos Carl Jungi varju kisitlusega. Juurkeskusega seotud probleemid ei pruugi
avalduda iiksnes fiilisiliste vaevustena, vaid vdivad vidljenduda ka siigavamates
psiithholoogilistes mustrites, nagu hirm, hidbi, ebaturvalisus voi raskused iseenda
aktsepteerimisel. Jungi jirgi vOib just nende teemade teadvustamine aidata inimesel jouda

suurema sisemise terviklikkuseni (Jung, 1959).

Kéesoleva t00 koostamise kdigus ilmnes, et juurkeskuse toetamise viisid on sageli iillatavalt
lihtsad ning seotud inimese loomulike vajadustega. Regulaarne liikumine, looduses viibimine,
kvaliteetne uni, tasakaalustatud toitumine, l&hedased suhted ning teadlik puhkus on soovitused,

mida kohtab nii kaasaegses tervisekdsitluses kui ka erinevates parimuslikes dpetustes.

Autor leiab, et juurkeskuse kisitlus voib olla kasulik tdlgendus inimese tervise ja heaolu
mdtestamiseks. Samas tuleb eristada stimboolseid ja vaimseid késitlusi teaduslikult tdestatud
meditsiinilistest teadmistest. Terviklik 1dhenemine voiks {ihendada modlemad vaatenurgad,

vadrtustades nii kaasaegse teaduse teadmisi kui ka parimuslikku tarkust.
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KOKKUVOTE

Referaadi eesmirk oli anda {ilevaade juurkeskuse olemusest ning selle seostest Eesti

parimuskultuuri ja tervisekisitlusega.

Too kiigus selgus, et juurkeskust kisitletakse erinevates vaimsetes traditsioonides inimese
baasvajaduste, turvatunde, elujou, fiitisilise keha ning kuuluvustundega seotud
energiakeskusena. India traditsioonides tuntakse seda muladhara tSakra nime all ning seda

peetakse kogu energiakeskuste siisteemi aluseks.

Kuigi Eesti parimuses puudub otsene juurkeskuse moiste, leidub mitmeid sarnaseid teemasid.
Maa, kodu, esivanemad, pdlispuud, hiied ning kogukond on olnud olulised véértused, mis
véljendavad inimese sidet oma juurte ja pdritoluga. Seetdttu voib Oelda, et juurkeskuse
pohifunktsioonid on Eesti parimuskultuuris olemas, ehkki neid on kirjeldatud teistsuguste

moistete kaudu.

T606 kdigus késitleti ka Carl Jungi varju teooriat ning selle seoseid juurkeskuse teemadega. Leiti,
et hirmud, hébi ja allasurutud kogemused vdivad mdjutada inimese heaolu ning takistada

tasakaalustatud arengut.

Juurkeskuse toetamise voimalustena toodi vélja looduses viibimine, fiilisiline aktiivsus, teadlik
puhkus, vaikus, tervislik toitumine ning kehapdhised praktikad nagu TRE. Mitmed neist
tegevustest kattuvad nii  Eesti pdrimusliku tervisekésitluse kui ka tdnapdevaste

tervisesoovitustega.

Kokkuvottes voib jdreldada, et juurkeskuse késitlus pakub vOimaluse vaadelda inimest
terviklikult ning motestada tema seost keha, looduse, kogukonna ja esivanematega. Sdltumata
sellest, kas juurkeskust kisitletakse vaimse, stimboolse voi tervikliku tervisekésitluse osana,
suunab see tdhelepanu inimese kdige olulisematele alustaladele — turvatundele, kuuluvusele ja

elujoule.
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