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TOLKIJA EESSONA

Kamarasiia sunpis Anthony Matthews'ina 1949. aastal Inglismaal.
1966-1972.a. oppis ta kunsti ja draamat ning kavatses piihenduda
kaunitele kunstidele. 1972.aastal leidis ta aga Buddha 6petuse ja 1974.
aastal sai Budistliku Ordinatsiooni ning nime Kamalasila.

Viis aastat opetas ta meditatsiooni Pohja-Londoni FWBO kes-
kuses, seejirel Lidne-Londoni FWBO keskuses. 1979.aastal otsustas
Kamalasila linnast lahkuda, et keskenduda rohkem meditatsioonile.
Koos oma sopradega chitas ta aasta jooksul iimber ithe Wellsi taluma-
ja kloostri tiitipi meditatsiooni keskuseks, mis sai nimeks “Vajraloka’.
Praegu on see paljukiilastatav meditatsioonikeskus meestele, kus
toimuvad mitmel astmel meditatsioonikursused ja 6pingud. Uleta-
vale Moistmisele viiva métisklemise ja motluse inspireerimiseks rajas
ta ‘Vajraloka’ lihedale ka Dharma (Buddha 6petuse) uurimiskeskuse
nimega ‘Vajrakuta’. Hiljuti asus ta elama koos teiste Sangharaksita
‘mantlipirijatega’ selleks otstarbeks loodud kommuuni (7he Precep-
tors’ College  Community). Selle kommuuni litkmetele jidb tulevikus
Oigus ja vastutus jitkata otseselt Sangharaksita eluté6d, sealhulgas
Budistlike Ordinatsioonide andmist.

Sangharaksita, kes on samuti piritolultinglane, onsiindinud 1925.
aastal. Ta on inspireerinud mitmeid tuhandeid inimesi nii La4nes kui
Idas astuma budistlikule arenguteele ja seda mitte ainult oma kujutlu-
ses, vaid terviklikult, koos oma keha, kone ja meelega, selleks vastavaid
vilistingimusi, uut iihiskonda luues. Pirast kahtkiimmet Indias veedetud
aasta tuli Sangharaksita Inglismaale tagasi ja 161 1967. aastal budistliku
litkumise nimega Liine Budistliku Vennaskonna Sébrad (The Friends
of the Western Buddhist Order, lith. FWBO) ja aasta hiljem Liine
Budistliku Vennaskonna (lith. WBO), kelle litkmed on end vahetult
pithendanud Kolmele Kalliskivile: Buddhale (Virgumisele), Dharmale
(Buddha 6petusele) ja Sanghale (st. Buddha 6petuse jirgijaid).
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FWBO keskusi on iile kogu maailma: Indias, USA-s, Austraalias,
Sri Lankas, Soomes ja paljudes teistes riikides. Liine Budistlikus Ven-
naskonnas ei ole munkasid ega nunnasid, Vennaskonna litkmed voivad
elada nii koos oma perekonnaga kui ka kloostri tiitipi meditatsiooni-
keskuses. Esmatihtis on pithendumine Kolmele Kalliskivile, ‘Varjupai-
sobivaim elustiil.

Kamalasila on tuntud nii hea kénelejana kui ka méotlusopetaja-
na. Ta on juhatanud kursusi ja métluslaagreid Indias, Uus-Meremaal,
Venemaal, Soomes ja Eestis. Tallinnas kiis ta 1990.aasta talvel. Tema
loenguid kuulates ja laagris osaledes ei osanud ma aimata, et iihel
pdeval leian end tema raamatut tolkimas ning meditatsiooni ope-
tamas. Viimasest lihtubki otsene vajadus vastava kirjanduse jirele,
samuti tosiasjast, et sona ‘meditatsioon’ on kiill tuntuks saanud, kuid
enamasti seostatakse seda kas mone konkreetse tehnikaga voi eba-
miirase ‘fiilingu’ nautimisega, riikimata teistest viirkisitlustest.

Ladinakeelse paritoluga sona meditatsioon (ladina k. ‘meditatio’; ingl. k.
‘meditation’) vasteks sobib eesti keeles motlus (sellest verb ‘motlustama’).
Sedaeriti Buddhapetusest lihtudes. Traditsiooniliste budistlike tekstide
sanskriti keelsed sonad dhyana ja samadhi, vahel ka bhavana tolgitakse
inglise keeles tavaliselt meditatsiooniks. Kiesolevas raamatus jitame sona
dhyana — dhyana seisundite kujul — tolkimata. Kuna siin mirgib see
teatud konkreetset meeleseisundit kui abivahendit T6eni viiva motis-
kluse teostamiseks. Kitsamas mottes voiks dhyana siin muidugi tolkida
‘motlusseisundiks’, kuid jitame parem t6lkimata. Sona ‘motlus’ tihistab
kdesolevas raamatus iildterminit teatud liiki tegevusele, mis holmab
meie tegevuse nii keskendumise algastmel kui teadvuse korgtasemel. Tee
argiteadvusest teadvuse korgemate tasemete poole voiksime mirgistada
hierarhiliste maistetega: métlemine, métisklemine tavalises tihenduses
— motlustamine keskendumisoskuse ja positiivsete tunnete arendamise
mottes — motlustamine dhyana seisunditesse joudmise mottes — dhya-
na seisundites motisklemine. Ingliskeelse termini visualisation sobivaks
vasteks eesti keeles on kujustamine, mis tihendab teadvuse korgemates
seisundites (st dhyana seisundites) kujutluse kasutamist. Eelpool tooduga
analoogne hierarhia oleks: fiitisilise kujundi tajumine — selle kujutle-
mine — kujustamine. Sanskritikeelne séna bhavana, mida inglise keeles
tihti tolgitakse ‘visualisatsiooniks’, ‘loovaks kujutluseks’ ja ka lihtsalt
‘arendamiseks’, tihendab aga palju enamat kui budade ja bodhisattvate
vaimusilma ees nigemist voi mingi omaduse arendamist. Bhavana tihen-
dab kujutletavaks saamist, olemist, kehastumist, enda muutmist vastavalt
ideaalile. Motluse eesmirgist lihtudes voime 6elda, et vahetu moistmise
(insight) hetked (mida vahel nimetatakse ka intuitiivseks taipamiseks),
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vilksatused Toelusest viivad 16puks iilima Toe moistmiseni (sanskrt. k.
prajiia), Uletava Moistmiseni (sanskrt. k. prajraparamita).

Tédnan viga Sarvamitrat, Ratnapriyat, Annika Poldret ja Vaike
Labi, kes on kaasa aidanud selle raamatu ilmumisele eesti keeles.

Tiia Looke
Mustamdiel
novembris 1994
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EESSONA

Ei ole sulle pakkuda palju
vaid lootosois ujumas vees
viikese kruusi sees."

Ryokan

Esimest korda tundsin ma vajadust tutvustada budistlikku métlust
laiaulatuslikumalt 1975.aastal. Tol ajal uurisin ma Chi-I “Dhyana for
Beginners” (“Dhyana seisundid algajatele”).? Sangharaksita, minu
opetaja, juhtis mu tihelepanu sellele tekstile. Ta viis libi sellekohase
seminari, kuid 6nnetuseks ei olnud mul voimalik selles osaleda. Ent
ma olin sellest materjalist viga vaimustatud. Kui see lindistatud se-
minar sai kittesaadavaks, jitkasin ma Chi-I teksti iile motisklemist
ja piitidsin harjutada sealt saadud meetodeid.

Sel ajal olin ma virskelt saanud Budistliku Ordinatsiooni, kuid
mu hoiak ei olnud selline, et ma oleksin piithendanud kogu oma
tihelepanu métlusele. Aga mu elu muutus pohjalikult, kui iihinesin
kloostri tiitipi kommuuniga, kus oldi pithendunud métlusele.

Me métlustasime iitheskoos moned aastad, ent méne aja pirast
sai selgeks, et me peaksime tegema palju rohkem kui lihtsalt toime
tulema omaenese motlusega. Meie motluskeskuses kiis palju kii-
lastajaid ja meil tuli panna suuremat rohku métluse dperamisele.

Selgus, et me vajame raamatut, mis selgitaks meie lihenemisviisi,
kuna budistlikust métluspraktikast on kirjutatud viga vihe (ja see tosiasi
peab paika ka praegu). Kuigi motluskunst on budismis viga korgelt are-
nenud, on suhteliselt viike osa kirjandusest pithendatud motlustehnikatele
ja pohimotetele. Motlusopetust koigis oma peensustes on edasi antud
opetajalt opilasele suuliselt, mitte sellepirast, et need piisiksid esoteeriliste
saladustena, vaid see tuleneb praktilistest eesmirkidest, kuna seda petust
ei saa iiks-iiheselt sonadega edasi anda. Motlus on tdesti midagi, mida
praktiseeritakse ja kogetakse — ja seejirelarutletakse selle tile oma kogemuse
pohjal — mitte aga loetu pohjal.
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Sellest hoolimata on vajadus saada motluse kohta arusaadavat
teavet. Paljud inimesed suhtuvad métlusse — ja toendoliselt ka maotlust
kisitlevasse raamatusse — kui oma piiiidluste suunaniitajasse. Ma loo-
dan, et paljud hindavad siin pakutu kasulikuks. Oma raamatus tahaks
ma niha kahte eesmirki. Esiteks oleks see kui sissejuhatus peamistesse
motluspraktikatesse ja neid praktikaid kandvatesse ideedesse. Teiseks
oleks see kisiraamat abivahendiks métlustajatele, siivendamaks nende
pithendumist budistliku tee praktiseerimisele.

Selle raamatu kirjutamisel on mind aidanud paljud inimesed.
Loomulikult olen tohutult tinulik Sangharaksitale, kes koigepealt
dratas minus huvi Dharma vastu ja andis ka hulgaliselt soovitusi selle
raamatu kirjutamiseks. Aga ma tahaks tinada ka paljusid teisi sopru
ja kaaslasi Sanghas, kes on algusest peale kommenteerinud selle raa-
matu visandeid: Satyapala, Kulapraha, Ruchiraketu, Dharmaghosa,
Ken Robinson, Subhadra, Dhammadinna, Parami, Ratnabandhu ja
Dhammarati. Loodan, et ma pole kedagi unustanud. Maitrey andis
mulle néu Alexander-tehnika suhtes. Eriline tinu Robyn Altonile
toimetamise eest, Santavirale tema heatahtliku kriitika eest, mis
puudutas minu segaseid metafoore, tarbetuid kordusi ja ebaloogilisi
jareldusi. Ule koige olen tinu volgu Nagabodhile tema pideva jul-
gustamise ja kasulike mirkuste eest, riikimata sellest raskest to6st,
mida ta tegi selle teksti kirjastamisel. On meeldiv niha, et tema
pithendumine kirjastamistegevusele “Windhorse Publications’is”
kannab neil pievil hiid vilju.

Kamalasila
Vajraloka Meditation Centre
August, 1992



Sissejubatus

SUUR MUUTUS

Selle raamatu erinevad pealkirjad, niisugused nagu ...
‘Ulivoimed ja Uletav Moistmine, Rahunemine ja Motisklus
... tulenevad koik iihest ja samast allikast ... Kui joutaks
viilja selle allikani ja sihtpunktini, voi joutaks jilile
budade tegevuste ja saavutusteni, siis sarnaneks see
enda leidmisega dhyana seisundis [motluses] ... Liihidalt
deldes, dhyana, mida meie suur Meister Chih-chi [st. Chi-1]
praktiseeris, ja samadhi, mida ta koges, ning loengud,
mida ta suure meisterlikkusega pidas, ei ole midagi
muud kui rahunemise ja Uletava Moistmise ilming. Voi
teiste sonadega: see, mida suur Meister on opetanud, on
libtsalt jutustus meie meele toist. Ja T ien-1 ai koolkonna
siivadpetus ja opitavad suuremahulised tekstid ei ole
midagi rohkemat kui selle libtsa teema kisitlus.?

Bhiksu Yuen-tso, riikides oma opetajast Chi-I’st

MOTLUSE EESMARK

Selle raamatu kirjutamine on saanud inspiratsiooni suure motlus-
meistri Chi-I petusest. Chi-I 6petas kuuendal sajandil m.a.j. T’ien-T ai
miestikus Hiinas, mil Buddha opetusest tulenevad arengumeetodid
(neist iiheks on motlus) hakkasid levima.

Neliteist sajandit hiljem, meie ajas ja kultuuris, mis on viga
erinev Chi-I ajast ja kultuurist, on séna ‘meditatsioon’ saanud iisna
tuttavaks maisteks. Kindlasti on sul sellest méningane ettekujutus.
Vaib-olla oled proovinud kogeda mond meditatsiooni liiki voi oled
koguni regulaarselt mediteerija, st motlustaja. Selgitagem tipsemalt,
millest on jutt. Motlusele voib liheneda mitmel erineval viisil. Moned
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lihenemisviisid voivad sarnaneda budistlike métlusharjutustega
— mitmed tehnikad voivad toepoolest olla samasugused. Ometi
voib nende eesmirk olla erinev. Niiteks meditatsiooni soovitavad
moéned arstid lihtsalt kui iiht teraapiat stressi vihendamiseks. On
tosi, et stressist vabanemine on motluse korvaltulemus. Budistlikust
seisukohast on aga moétluse eesmirk enesemuutmine ja areng, mille
tilimaks eesmirgiks on Virgumine.

Virgumine on tiiuslikult arenenud inimese seisund, s.o. sellise
Moistmise ja Kaastundeni joudmine, kus oleme iiletanud ka koik
kujutlused, mida maisted ‘inimlik’ v6i ‘olemine’ voiksid tihendada.
Loomulikult on see viga korge ideaal, kuid sugugi mitte voimatu.

Tidnapideval opetavad mitmed rithmitused alates alternatiiv-
setest kuni kristlike rithmadeni teatud métluse vorme. Aga nende
rithmituste ja budistliku lihenemise vahel on suured erinevused.
Budismil on vaimsest teest ainulaadne nigemus. Sellele vastavalt
voivad koik inimolendid saavutada Virgumise iseenda pingutuste
varal, otsimata abi pimedast usust. Budistlikus motluspraktikas
jitkatakse 2500-aastast motluse traditsiooni, mis sisaldab koge-
must, mida on edasi antud opetajalt opilasele sellest ajast peale,
mil Buddha saavutas Virgumise. Kuna métlusopetus pirineb indi-
viduaalsetest kogemustest, mitte aga dogmaatilisest dpetusest, siis
jitkavad tinapieva budistid elavat traditsiooni. Niikaua kuni on
tegemist sisemise kogemuse edasiandmisega, siilib opetus virske
ning vajaduse korral leiab uusi vorme ja viljundeid.

Budistlikuks motluseks voib pidada mis tahes matlust, kui selle
ecesmdrgiks on Virgumine. Me ei ole voimelised Virguma iihekor-
raga, koigepealt vajame me ettevalmistavaid harjutusi. Seepirast
on moned ettevalmistava loomuga motlusharjutused algajatele ja
teised jille edasijoudnutele.

Lihiplaanis nieme budistlikke motlusharjutusi, mille ees-
mirgiks on arendada teatud pohiomadusi. Meist peaks koigepealt
saama oOnnelik ja terve inimolend. Sellel pohitasandil jagab budism
paljude teiste ‘arengu’ rithmadega sarnaseid eesmirke. Igaiihel
meist tuleks oma elu harmoniseerimiseks voidelda oma halbade
harjumustega, moraalsete nérkustega, psiihholoogiliste problee-
midega ja negatiivsete hoiakutega, mis pidurdavad meie arengut
ning takistavad meid saamast toeliselt inimlikuks inimeseks.

Aga isegi sellest ei piisa olemaks onnelik selle tavalises ti-
henduses. Isegi see seisund ei too tiielikku rahuldust, sest sageli
on o6nnetunne tingitud teatud situatsioonist voi on sdltuvuses
timbritsevast. Isegi siis, kui oleme jounud teatud positiivsuse ja
eneseusalduse tasemele, ei ole hea loorberitele puhkama jiida,
vaid niha elu siigavamalt. Téelise 6nneni on véimalik jouda ainult
siis, kui jouame Uletava Maistmiseni, Toeluse toelise olemuse
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moistmiseni. Stigavam ja olemuslikum onnetunne on vahendiks, et
siseneda Virgumise voolu ning sellesse voolu astumine on budistliku
mbtluse pohicesmiirgiks.

Matlus pakub niivord siigavaid voimalusi, et sdnadega on
seda raske viljendada. Igaiiht meist kutsutakse osalema sellesse
kujutlus- ja seiklusrikkasse traditsiooni, reisile l6pmatusse, mis
ikka veel, pirast aastatuhandeid kestnuid uuringuid ja kogemusi,
loob uusi nigemusi ja intuitiivselt taiplikke inimesi. Kuigi budistlik
pirand on kujutlusrikas ja piiritu, ei ole selles midagi dhmast ega
ebamiirast. Me nieme, et kogu pikk tee on meie jaoks kaardistatud
ddrmiselt selgelt, stistemaatiliselt ja praktiliselt.

VIRGUMISE ABIVAHENDID

Matlus ei ole ainuke vahend, mille me oma reisile kaasa votame, isegi
kui see oleks meie jaoks koige vahetum ja inspireerivam. Kui me toesti
tahame end muuta, peame sellesse muutusse sukelduma tervenisti.

Niiteks kui me tahame muuta oma tundmusi teiste suhtes
siigavamaks ja positiivsemaks, siis selle saavutamiseks peaksime
hakkama harjutama ‘métlust, mis arendab sobralikkust’, seda métlust
tuntakse metta bhavand nime all ja see on iiks tihtsamaid harjutusi,
mida Buddha on &petanud. See métlus on aga palju tohusam, kui
me arendame ka oma soprussuhteid, kui meie suhtlemine on selge
ning me elame eetiliselt.

Koik eelpool nimetatu on vaimne praktika iseenesest. Toepoo-
lest, me voime budismi vaadata lihtsalt kui tohutut hulka vahendeid,
mille abil on voimalik jouda Virgumiseni. Neist abivahendeist voime
me valida enda jaoks koige sobivamad. Me voime 6ppida elama viga
tohusalt, kasutada igat hetke oskuslikult ja samas nautida oma elu
just siin ja praegu — kui me votame endale vastutuse oma tegude
ja meeleseisundi eest. Sellise loovseisundini joudmiseks on palju
voimalusi. Niiteks on leitud, et iiheks heaks Dharma (st. Buddha
opetuse) praktiseerimise teeks on koos elada voi koos toorada
samameelsete sopradega. Ka kunstis ja kultuuris osalemine voib
olla innustav. Uldiselt vottes peaks Dharma harjutamine elavdama
meie eetilist tunnetust ja teadvust, seda erilist vaistu, mis vihe-
haaval mojutab koike, mida me teeme, isegi meie poeskiimist ja
seda, kuidas me teeme sisscoste. Koigel, mida me ostame, kaasa
arvatud toit ja riided, on teatud moju ka teistele, riikimata meie
oma meeleseisundist.

MAARAV TEGUR: MEIE MEEL

Ukskoik mida me ka oleme otsustanud teha, iikskoik kuidas me veedame
oma aega, on meie meeleseisund selleks teguriks, mis mairab, kuivord
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loov me oma tegevuses oleme. Meel on budismis otsustavaks teguriks.
Hetkest hetke muutuv meeleseisund, 6nne voi 6nnetusetunne, tarkus voi
rumalus, kaastunne voi julmus, on arenguvotmeks. Buddha 6petussonad
iihest varaseimast tekstist titlevad meile, et kogu meie elu on loodud meie
meele jirgi. Kui me toimime puhta meelega, siis on tulemuseks room.
Kui me toimime ebapuhta meelega, siis on tulemuseks kannatus.*

Teiste sonadega, meie tegevus peegeldab meie teadvuse
seisundit: me kiitume nii nagu me kiitume sellepirast, et me
omame teatud meeleseisundit. Kuid mis o7z meel? Kui meel on nii
tihtis meie arengule, siis me peaksime aru saama tema loomusest
niivord, kuivord seda on voimalik aru saada.

MIS ON MEEL?

Meie meel on kummaline ja imeline nihtus, mida on voimatu tiielikult
kirjeldada v6i miiratleda. Hoolimata inimkonna pingutustest filosoofia,
religiooni, teaduse ja psiihholoogia vallas, ei oska mitte keegi (isegi mitte
budistlikud 6petajad) 16plikult elda, mida meel endast tegelikult kuju-
tab. Me voime piiiida meelt ainult kirjeldada. Me voime teatud midral
kirjeldada, kuidas ta toimib. Me riigime, et meie meelel on méningaid
seoseid aju ja nirvisiisteemiga, et me miletame asju, tunneme tundeid,
oleme teadlikud oma tajust, teadmistest ja motetest. Aga tegelikult ei
moista me koike seda. Me ei saa astuda oma meelest viljapoole ja vaadata
korvalt, kuidas see tegelikult toimib ja mis on meie kogemuste tegelik
tihendus. Samuti ei moista me, mida endast kujutab ‘vilismaailm’, sest
vilismaailmgi peegeldub vaid meie oma meeles. Meie meelel on oma
eriline kogemus vilismaailmast. Me ei piise kunagi nigema ‘asju iseen-
esest’, oma meele raamidest viljastpoolt.

Meelest arusaamiseks tuleb meil laiendada neid raame, kuhu
me oma meele oleme asetanud.

Tavaliselt me motleme, et meel saab muljeid ja kogemusi
vilismaailmast, kuid see ei ole meele tiielik maoistmine.
Toeline arusaamine seisneb selles, et meel sisaldab endas
koik. Kui arvame, et midagi tuli viljastpoolt, siis tihendab
see ainult seda, et miski ilmus meie meelde. Ei miski
viljastpoolt iseenesest ei saa hiirida meie meelt. Me ise
paneme oma meele lainetama. Kui jitame oma meele nii
nagu see on, siis saabub rahu. Sellist meelt nimetatakse
suureks meeleks.

Suzuki Rosi.

Toenioliselt me ei métle eriti palju oma meele peale. Enamus ajast me
lihtsalt suhtume sellesse kui ‘minasse’ ja see ‘mina niib kontrollivat
. 5 . 5 . .. . . .. .. . .e .
minu’ elu. See ‘mina’ on silmanihtavalt meie jaoks viga tihtis. Siiski
‘mina-tunne’ on suhteliselt viike osa kogu meie vaimsest kogemusest. See



SUUR MUUTUS

on vaid jdimie tipp, kui seda vorrelda teadvuse pinna alla jidva osaga.
Seda meenutavad meile uneniod. Ohtul magama minnes, juba poolunes
viibides, voime lummatult jilgida oma meeles esilekerkivaid kujundeid.
Just nagu uneniomaailm elaksargiteadvuse pinnaall omaenese draamaelu.
Jilgides seda, mis toimub enne magamajiiamist une ja teadveloleku piiril,
voib meil onnestuda vilksamisi niha oma meele stigavustesse.

Teadvustamine ja teadlik olemine ei noua ainult drkvelolemist
(vastandina magamisele). Arkvelolemine tihendab vaid teatud suh-
tes teadlik olemist. Seda ilmestab tosiasi, et me harva teame piris
tipselt, miks me teeme seda, mida me just teeme. Tavaliselt me
vastame sellele kiisimisele, et lihtsalt ‘meeldib’, mis niitab, kuivord
oleme mojutatud alateadlikest motiividest. Vaimne areng nouab,
et harutaksime need tundmatud solmed lahti. Vahel end uurides
saame teadlikuks oma alateadlikest motiividest. Kogemusse siive-
nemisel avastame endas selliseid kiilgi, millest meil enne aimugi
ei olnud, palju Gilsamaid, aga ka palju pimedamaid, irevusttekita-
vamaid kiilgi, kui esialgu oskasime arvata voi kujutleda. Arenedes
muutume me ‘suuremaks’, sulatades harmooniliselt endasse oma
meele erinevad kiiljed.

KOIGIS VARVIDES ELAMA OPPIMINE

Tee oma meele siivendamiseks jaavardamiseks seisneb eneseteadvustamises
ehk enesest teadlik olemises. See on seisund, kus me oleme teadlik oma
teadlik olemisest, kus me tunneme, et me tunneme. Eneseteadvustamine
toob meie ellu virvi ja stigavust, vahel ka valu. Monikord meile tundub,
et meie elust on kadunud virvid ja huvi ning me kogeme oma elu halli
varjuna. Voib-olla oleme me eelistanud mitte teadvustada? Vahel tund-
ub see olevat liiga raske ja valus ning me sulgume endasse voi métleme
millelegi muule, kaotades meelerahu.

Just siis, kui me tiielikult teadvustame ja tunnustame oma
olemist, hakkame elama siravates tdisvirvides. Virvid, mida me
kogeme, voivad vahel olla riiged ja karmid, aga need voivad olla ka
kaunid. Just neis eneseteadvustamise hetkedes oleme tiiesti elus
ja elavad, tundes end iseendana.

Eneseteadvustamine on inimolendi loomulik olek, see on tegur,
mis teeb inimesest inimese, tinu millele on meil huumorimeelt, loovat
motlemist ja empaatiat samastuda teiste inimestega. Kuid kindlasti ei
teadvusta me end kogu aeg. Tihti me lihtsalt neeldume oma motetesse
ja tunnetesse ilma mingi seoseta neist motetest voi tunnetest viljaspool,
et sellises seisundis elavad loomad. Tundub, et inimesel on v6ime tagasi
langeda sellele lihtsa teadvustamise tasemele, eriti kui oleme mingil
miiral emotsionaalselt “rivist viljas”. Eneseteadvustamist ei ole sugugi
raske arendada, kui me seda toesti tahame. Meil tuleb lihtsalt enese-
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teadvustamist korgelt hinnata ja seda koigis oma toimingutes meenutada.
Meil tuleks tihele panna, kui meie kogemuses ‘miski’ puudub — kui me
ise selles puudume! Siis peaksime piitidma leida kontakti oma tunnete
ja motetega, oma antud hetke kogemusega.

MINA JA TEISED — LOHE ULETAMINE

Lihtsa teadvustamisega vorreldes on eneseteadvustamine palju korgem
arenguaste. Kuid voib kogeda veel korgemat astet. Loova matisklemise
tulemusel voi lihtsalt spontaanse virgumise hetkel voib juhtuda, et me
kogeme ‘ennast’ ja ‘maailma’ veel siigavamalt, koike kaasahaaravalt, nii
et meie kogemuse edasiandmiseks jaib sonadest viheseks. Alati, kui
me viheselgi miiral iiletame selle kogemuse, mida nimetame ‘minaks’,
kogeme me uut moodet, mida nimetame iletavaks teadvustamiseks.

Mets.

Tubanded puude-kehad ja minu.
Lehvivad lebed,

Korvad kuulevad oja kutset,
Silmad néievad meele taevasse,
Igal lehel avaneb poolnaeratus.
Siin on mets.

Seepdirast et mina olen siin.

Aga meel on jirginud metsa.

Ja riietanud end robelisse. ©

Thich Nhat Hanh

MUUTUMINE

Maotluse eesmirk on kogu meie olemuse muutmine, lihtsast teadvustami-
sest eneseteadvustamiseni, eneseteadvustamisest iiletava teadvustamiseni.
Selline muutus hakkab toimuma iseenesest iisna loomulikul moel, kui
piitiame teadvustada, olla teadlikud. Nagu pehmelt hooguv lamp hak-
kab meie métlus kiirgama kéiksuguseid imelisi omadusi, mis enne olid
kaetud segaste tunnete ja hoiakutega.

Teadvustamise kasvades hakkavad takistused samm-sammult meie
teelt haituma, segadus asendub selgusega, teadmatus moistmisega ja ne-
gatiivsed tunded positiivsetega. Nii muudab maotlus ja teised Virgumisele
viivad abivahendid meie elu vihehaaval paremaks.

Kindlasti tundub méningatele, vihemalt teatud meeleolus olevatele
inimestele, see iilev kone vaimsest muutusest naiivselt optimistlik. Uute
ideede vastuvott ilma terve moistuse kriitikata polegi kasulik. Siirad
kahtlused on meie arengule vigagi kasulikud, kui me vaid oleme valmis
neid uurima. Kuid vahel on kahtlus vaid halb harjumus. Olen kohtu-
nud paljude inimestega, kes kalduvad liialt kahtlema ja kohklema. See
on mitte ainult ebarealistlik,vaid ka ohtlik nende enda loomupirasele



SUUR MUUTUS

eneseusaldusele. Vahest oleme liigagi tuttavad oma arengu toketega. Ehk
on meile liigagi tuttav see kaos, milleks meie meel on voimeline. Aga see
ei ole pohjus kahtlusteks. Oigupoolest just enesetundmine on see, mis
paneb meid edenema. Meil tuleb end julgustada Buddha sonumiga, et
koiki takistusi, mida me kogeme, iikskoik millised need ka oleks, on voi-
malik iiletada, ja meie ise, iikskoik millised me ka oleks, oleme voimelised
need iiletama. Eneseusaldus ja enesekindlus selles, et me oleme vaimelised
ennast muutma, vihemalt teatud miiral, on vaimse elu alus.

Vaimne muutus on kindlasti viirt pingutust ja mitte ainult
meie eneste pirast, vaid sellest on kasu kogu iihiskonnale. Need, kes
end vaimse arengu nimel pingutavad, avaldavad positiivset moju
kogu oma iimbrusele, riikimata iseendast. Buddha opetuse jirgi ei
ole olemas mingeid piire sellel, mida inimene v6ib teha iseendast ja
oma elust. Viga vihesed inimesed teostavad endas peituva arengu
voimaluse. On selge, et suur muutus on suur t6d, mis nduab meilt
head tahet ja pingutusi. Tiibeti vanasona iitleb, et kohustused, mis
ei néua meilt midagi, ei ole ka midagi viirt. Inimelu on koige parem
kasutada vaimselt arenemiseks. Selle raamatu eesmirgiks on aidata
Sind, kallis lugeja, alustada seda suurt muutust.

21






Esimene osa

ESIMESED SAMMUD

Raamatu selles osas 6petame kaht peamist métlustehnikat
See ei eelda eelnevaid motluskogemusi






Esimene peatiikk

HINGAMISE TEADVUSTAMINE

TAHELEPANUVOIME

TOENAOLISELT TEAD, mida tihendab sellise inimese tihelepanu irata-
mine, kelle meel on héivatud millegi muuga: kui sulle ei pddrata
kiillaldaselt tihelepanu voi ei taheta pdodrata. See valmistab pettu-
must. Seda laadi pettumus on kogu aeg meiega, sest harva oleme
voimelised suunama kogu oma tihelepanu jagamarult millelegi
voi kellelegi. Enamusel meist on korraga meeles nii palju asju, et
tihelepanu hajub kergesti. Hajevilolek on muutunud meie elu
normaalseks koostisosaks, pidevaks teadvuse osaks. Meie meel on
“hajutatud ja hajevil meie meele hajevilolekust” ja monikord nii
korvalejuhitud meie esialgsetest eesmirkidest, et kaotame silmist
enda jaoks koige tihtsama ja vidrtuslikuma. Vahel sarnaneb kogu
meie elu niisuguse unenioga, kus kogu timbruskonna salajased joud
takistavad meid tegemast midagi, mida me tdesti tahaksime teha.
Sellega kiib kaasas frustreeriv tunne, et seal ju o/i midagi, mida me
tahtsime teha, aga me ei ole voimelised meenutama, mis see oli.

Keskendumisvoime arendamine annab meile palju. Tihelepa-
nu keskendamine aitab meil end leida, avab meie olemuses midagi
siigavamat ja toelisemat. Métlusharjutus, mille siin 6petame, on
abivahend keskendumiseks. See niitab, kuidas oma meelt i/ma
sisemise konfliktita 16dvestada ja keskendada iihele objektile.

On tihtis moista, et me el saa sundida oma meelt keskenduma,
vihemalt mitte kuigi kauaks ja mitte eriti edukalt. Kui sunnime oma
meelt piisima iihes punktis, saame tagasiloogi oma tunnetelt, see
siinnitab irevust voi tuimust. Toeline meele keskendumine soltub
moistuse ja tunnete kooskoélast. Enamusel inimestest tegutsevad
aga need kaks poolt teineteisest eraldi: motleme millestki, teadmata,
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mida tunneme, v6i liheme métlematult kaasa oma tunnetega. Selli-
ses tasakaalustamata meeleseisundis ei tunneta me ennast tiielikult
ja seepirast ei onnestu meil kuidagi keskenduda. Sageli paneme
seda tasakaalutust tihele teiste inimeste juures. Vahel kasutame
viljendeid nagu: “ta on endast viljas, ta ei ole tina vormis, vaata
ette, mida sa talle iitled”, v6i veidi positiivsemalt: “olen kindel, et ta
sulle meeldib, ta on alati see, kes ta on.” Kasutades viljendeid ‘endast
viljas’ voi ‘on see, kes ta on’, viitame tunnete ja moistuse sisemisele
tasakaalule. ‘Olla mina ise’ on keskendumise peacesmirk.
Keskendumisvoimet méojutavad paljud tegurid. On selge,
et monedel inimestel on tihelepanu kergem koondada ja teistel
on tihelepanu rohkem hajevil. Keskendumisvoime soltub samuti
situatsioonist ja ajast, ka erinevatel kellaaegadel voib see olla eri-
nev, koik see omab tihtsust. Ka tavaliselt rahulik ja kiilmavereline
inimene voib kriisiolukorras kaotada pea. Viga innustunud ja moti-
veeritud inimene voib muutuda ahistunuks ja drevaks, kui ta ei oska
midagi teha. Kuid mingil mairal on meil koigil keskendumisvoimet.
Edusammude tegemine nouab keskendumise siivendamist ja tasa-
kaalustamist, nii et me vihem soltuksime iimbruskonnast.

MOTLUS: HINGAMISE TEADVUSTAMINE

Algajal tuleks oma tiihelepanu koigepealt suunata
matluse subjektile [st hingamisele] hingetombeid lugedes.
...Lugema peaks aeglaselt (st viiljahingamise lopus), nii
nagu teeb viljamaooya...

Kui ta niimoodi loeb, saab ta sisse ja viilja hingates
teadlikuks oma sisse- ja viljahingamisest. Siis voib ta
lugeda aeglaselt (st lopus) nagu viljamaootja ja siis voib
ta lugeda kiiresti (st alguses) nagu karjane. Meisterlik
lehmakarjane paneb kivikesed taskusse ja liheb hommikul
karjaaeda ... istub viravapostil, tonksab kepiga iga viravani
Joudnud lehma, lausudes “iiks, kaks,” ja poetades iga kord
maha kivikese. Ja kari, olles veetnud kogu 66 ebamugavalt
ahistatuna aias, tungleb kiiruga riiseledes vabadusse. Seega
karjane hakkab lugema kiiresti (st alguses), lausudes “kolm,
neli, viis” ja nii edasi kuni kiimneni.”

Buddhaghosa (5 saj.m.a.j.)

Selle harjutuse pohimeetod on viga lihtne. Pé6rame kogu oma
tihelepanu hingamisel sissetulevale ja viljaminevale Shuvoolule.
Kui tihelepanu kaldub korvale, toome selle hingamise juurde rahu-
likult tagasi. Seda jirjepidevalt harjutades muutub meie tihelepanu
teravamaks ja piisivamaks ning hajameelsus viheneb. Tunneme,
kuidas meie haralipaisatud energiad koonduvad iiheks, nii nagu
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dracksinud lambad iihinevad karjaks, kui me vaid jitkame oma
keskendumist hingamisele. Selline meele keskendumine on oma
olemuselt viga meeldiv ja rahuldust pakkuv: meie meel on selge ja
me tunneme end rahulikuna, l6dvestununa. Kui meie tihelepanu
on kord loomulikult kinnitunud hingamisele, tunneme end iiheks
tervikuks sulavat. See on toeline terviklikuks saamine, toeline ise
olemine.

Loomulikult voiks ju keskendumisobjektiks votta iikskoik mille.
Hingamine on iiks tuhandetest voimalustest. Niiteks me voiksime
keskendunult vaadata viikseid asju nagu tikutopsi, apelsini voi
musta tippi. Hida seisneb aga selles, et inimesed, kes ei ole harju-
nud moétlustama, kiillastuvad niisugustest asjadest dige ruttu voi

Hingamine on selles suhtes eriti hea motluse objekt, see haarab
kogu meie tihelepanu ja huvi, samal ajal lubab teatud paindlikkust.
Paindlikkus on tisna tihtis, sest kui keskendumine muutub jiigaks ja
kaotab oma elavuse, kaotame huvi ja inspiratsiooni. Hingamine on
juba oma loomult huvitav. See on viga konkreetne aisting, mis oma
riitmi ja pehmete aistmiskogemustega on koitev ja roomupakkuv.
Hingamine on ka omamoodi miistiline asi, see on elu riitm, millest
soltuvad koik elavad olendid elu igal hetkel.

Hingamine on ehk seepirast nii tihtis, et sellel pohineb meie
elu ja see, kuidas me hingame, on tihedalt seotud meie keha ja
meeleseisundiga. Erutunult hingamine kiireneb. Lo6gastunult ja
rahunenult hingamine aeglustub. Ja kui hingamine aeglustub, kii-
tub meie meelgi vastavalt: rahuneb, tasakaalustub ja me muutume
seesmiselt rahulolevamaks.

Hoolimata sellest, et hingamise jilgimine voib olla huvipakkuy,
nouab see teatud pingutust, et piisida kogu motluse kestel oma
tihelepanuga hingamise juures. Toenioliselt leiame end olevat
aina hajali ning voib olla koguni avastame, et oleme tiiesti kaotatud
kokkupuude sellega, mida parajasti teeme.

Hingamise teadvustamise motlusmeetodiks algastmel on
“mirgistada’ iga hingetbmme numbriga, iihest kitmneni ning lihtsalt
piisida selles tegevuses.

ASTMED HINGAMISE TEADVUSTAMISE MOTLUSES

Kirjeldan niiiid selle harjutuse nelja astet. Seda métlusharjutust
void kaasa teha kas voi kohe, piisab kui leiad endale mugava asen-
di, milles voiksid istuda umbes 15-20 minutit, ja enne lugeda libi
astmete kirjeldused.
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1. ASTE —

LOE NUMBREID
PARAST IGAT
VALJAHINGAMIST

NELI ASTET LUHIDALT

Kaigepealt esitan hingamise teadvustamise métlusastmete lithikirjelduse.
Algul istu méni minut vaikselt, [6dvestu, rahune.

(1) Tunne aistingut, mis tekib loomulikul sisse- ja viljahingamisel.

Iga viljahingamise jirel mirgi see mottes numbriga. Loe niimoodi

kiimneni, siis alusta uuesti iithest peale.

(2) Niimoodi jitkates umbes 4—5 minutit hakka numbreid lu-

gema enne igat sissechingamist.

(3) Kui oled teist astet moned minutid teinud, l6peta numbrite

lugemine ja lihtsalt koge hingamise riitmi, dhu voolamist sisse ja

vilja.

(4) Lopuks podra oma tihelepanu sellesse punkti, kus sa koige

enam tunned Shuvoolu puudutust oma kehal (téenioliselt asub see

punkt ninasddrmetes voi nina voi iilahuule lihedal; kus see punkt

tipselt asub, ei oma tihendust). Vali sobiv punkt ja kinnita oma

tihelepanu sellele ornale aistingule, mida tekitab 6hu litkumine.

NELI ASTET UKSIKASJALIKUMALT

Koigepealt vota endale aega mahaistumiseks ja 1odvestumiseks.
Kied aseta siille voi polvedele. Et teha oma istumine voimalikult
mugavaks, on hea, kui sul on koik vajalik kiepirast (toenioliselt
tuleb algul katsetada erinevate patjade ja tekkidega, enne kui lei-
ad parima istumisasendi). Koige parem on sulgeda silmad, aga kui
tundub, et jddd uniseks, siis voivad silmad olla poolavatud.

Kui oled kohale asetunud, suuna oma tihelepanu hingamisele:
lase hingamisel vabalt kulgeda, muutmata mitte kuidagi selle loo-
mulikku kulgu. Méned hingetombed véivad olla lithikesed, teised
pikad, vahel v6ib hingamine tunduda katkendlik, ebaiihtlane voi
sarnaneda ohkele. Vahel on see jille sujuv, orn, vaevalt tajutav. Uks-
koik mis ka ei juhtuks sinu hingamisega, koge igat hingetommet
just sellisena, nagu see on.

Seejirel, selleks et hoida oma tihelepanu piisivana, hakka
oma hingetombeid lugema. Koge tunnet, kui 6hk tungib nina kaudu
kopsudesse ja siis uuesti vilja. Siis — kohe kui viljahingamine on
loppenud — loe “iiks”. Koge uuesti sisse- ja viljahingamist ja loe
“kaks”. Veel kord sisse- ja viljahingamine, loe “kolm”. Jitka hingamise
teadvustamist ja iga viljahingamise jirel numbrite lugemist iihest
kuni kiimneni. Siis alusta uuesti iihest ja jitka samal viisil.

Kogu esimese astme viltel korda niimoodi itha uuesti ja uuesti oma
hingetommete lugemist. Alati kui mirkad, et tihelepanu hajub mujale,
too see tagasi hingamise teadvustamise ja numbritega ‘mirkimise’ juurde.
Vajalik on end harjutada koheselt tagasi pd6rduma hingamise juurde,
ilma arutlemata, kuidas kiill tihelepanu laiali hajus. Sellised motted
vaid hiirivad meelt ja raiskavad aega. (Soovi korral voib meele hajumise
tile motiskleda hiljem.) Jitka kannatikult tagasipsordumist hingamise
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Valmistumine ‘eendu, et istud mugavas asendis
Istu paar minutit vaikselt, I6dvestu, rahune

Koge hingamisel stindivat aistingut

1. Aste Loe numbreid kohe pérast valjahingamist

2. Aste Loe numbreid enne igat sissehingamist

3. Aste Ldpeta numbrite lugemine ja koge hingamise ritmi
4. Aste Hoia oma tahelepanu selles punktis, kus tunned

koige selgemini 6huvoolu liikumist

aistingute juurde, aja méodudes mirkad, et tihelepanu on sellele iiha
kergem suunata ja sellel hoida.

Jitka arvude lugemist samal moel viljahingamise jirel. Siis
siirdu teise astmesse.

Niitid hakka numbreid lugema enne igat sisschingamist: enneta iga
sissehingamine, mirgi see numbriga. See on iisna viike muutus,
aga see muudab mirgatavalt sinu kogemust. Loe “iiks” ja koge hin-
gamiskulgu, 6hu sissetulemist ja uuesti viljaminemist. Siis loe “kaks”
ja tunneta uuesti sisse- ja viljahingamist. Loe “kolm” ja tunneta veel
kord sisse- ja viljahingamist. Niimoodi mirgi iga sissehingamine
numbriga, iihest kuni kiimneni, siis alusta uuesti iihest.

Toenioliselt mirkad, kuidas tihelepanu sellel astmel natuke
teravneb, sest iga sissehingamise ennetamine néuab pisut aktiivse-
mat hoiakut. Uldiselt aitab see aste keskendumist siivendada. Selliselt
hingamise mirkimist numbritega jitkates too oma korvalekalduv
tihelepanu iga kord tagasi hingamisaistingu juurde. Moéne minuti
mooddudes siirdu kolmandasse astmesse.

Pirast kahe eelmise astme harjutamist kas kiimme minutit voi
rohkemgi oled toenioliselt loonud teatud keskendumise taseme.
Isegi kui seda ei nii olevat tekkinud, peaksid ikkagi edasi minema
jirgmise astmega. Muutus ei ole ehk mirgatav (tdenioliselt kaldub
tihelepanu sama kergelt hajuma).

Niitid l6peta tdielikult numbrite lugemine ja jilgi hingamise loo-
mulikku kulgu nii katkestamatult kui voimalik. Koge, kuidas 6huvool
liigub kopsudesse, laiendab diafragmat, pohjustab viheke kohu paisumist
ja sissetdombumist. (Teadvusta seda vaid tildiselt, 4ra takerdu oma tihele-
panuga fiisioloogilistesse tiksikasjadesse.) Pane eriti tihele podrdepunkte
hingamise erinevate tsiiklite vahel, punkte, kus sissehingamine muutub
viljahingamiseks ja viljahingamine muutub sissehingamiseks. Need on
kui mo6na ja tousu vaheldumise punktid. See aitab teadlik olla kogu
hingamise tsiiklist, nii et teadvustame hingamist vahetpidamata, iiks
hingetomme teise jirel.

Astmed hingamise
teadvustamise
motluses

2. ASTE —

LOE NUMBREID
ENNE IGAT
SISSEHINGAMIST

3. ASTE —
KOGE LIHTSALT
HINGAMISE
KULGU
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4. ASTE —
KOGE HINGAMISE
OHKORNA
AISTINGUT
VALITUD PUNKTIS

Lase oma hingamisel rahuneda loomulikult ja koos hinga-
misega lase rahuneda ka oma kehal ja meelel. Keskendumine ja
fitisiline asend muutuvad sellel astmel arvatavasti rahulikuks ja
puhastunuks — lase sel juhtuda.

Hoia tihelepanu méned minutid hingamisel, tuues oma hajuva
tihelepanu iiha uuesti tagasi hingamise jilgimise juurde. Keskendu
pidevalt sellele, mida sa teed, vastasel juhul unustad oma eesmirgi
ja tihelepanu kaldub kérvale. Siis jitka neljanda astmega.

Niitid po6ra oma tihelepanu sellesse punkti, kus tunned 6hu sisene-
mist oma kehasse ja ohu viljumist oma kehast. Vali iikskoik milline

unkt, mis tundub sobivat — arvatavasti asub see ninasoormetes
voi nina voi iilahuule lihedal, aga see voib olla ka kaugemal neelus.
Piisi oma tihelepanuga selles punkdis.

Kui ohk seda punkti libib, tunned pehmet puudutusaistingut,
mis sisse hingates tundub olevat jahe ja vilja hingates soe. Piisi oma
tihelepanuga selles lihtsas aistingus nii katkestamatult kui suudad. Ara
kinnista oma tihelepanu sellesse punkti sunniviisil, pigem ole tekkivale
aistingule vastuvotlik. Tunne seda aistingut koigis oma iiksikasjades, selle
peenemaidki muutusi sissehingamisel, viljahingamisel ja nende vahelises
poodrdepunktis, igas erinevas faasis. Keskendu nii tihelepanelikult, et sa
peaaegu kuuled seda aistingut.

See nouab irmiselt tipset keskendumist, kuna antud aisting
on viga orn ja igal hetkel muutuv. Lopuks voib see muutuda nii 6h-
kornaks, et on peaaegu tunnetamatu — see voib ka tdiesti hdibuda
ja jidda pingutusigi tehes kittesaamatuks. Kui midagi sellist juhtub,
voime siiski kindlad olla, et hingamine ei ole tegelikult kadunud,
vaid muutunud dirmiselt vaikseks. Ning siis peaks piitidma seda
uuesti leida, keskendudes rahulikult ja pehmelt uuel viisil. Sel astmel
peaks meel teravnema ja muutuma 6hkornaks, et kokkupuutuda
samasuguse 6hkorna keskendumisobjektiga.

Kui hingamine muutub iiha tundlikumaks ja 6rnemaks, on
meel voimeline saavutama enneolematult siigavat rahu, rahu tiis
roomu ja ondsust.

MOTLUSE LOPETAMINE
Kui oled valmis, 16peta harjutus pehmelt ja sujuvalt. Lopeta jirk-
jargult: ava aeglaselt silmad, enne kui tdused, istu monda aega
vaikselt. Ara touse liiga dkki, isegi kui tunned kohe pirast motlust
vajadust teha midagi tarmukat. See voib olla vastuolus motluses
tekkinud meeleoluga ning teha hiljem iilitundlikuks ja drritavaks.
Matlusest tuleb pieva teiste asjatoimetuste juurde asuda sujuvalt ja
pehmelt. Ei ole hea end koheselt hoivata igasuguste sekeldustega. Piiiia
teha midagi rahulikku, kas v6i méne minuti viltel. Vaata aknast vilja,
tee lithike jalutuskiik voi joo tass teed — tee midagi, mis aitaks sulatada
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motluskogemust, isegi siis, kui tundus, et antud métluses mitte midagi
erilist ei juhtunud.
Meenuta, et métluse moju ei ole tingimata kohe nihtav.

ULDNOUANDED HINGAMISE TEADVUSTAMISE
TREENIMISEKS

Esitame moned pohimatted, kuidas seda motluspraktikat harjutada.

KUIDAS ISTUDA
Kui oled leidnud sobiva koha, on tihtis end mugavalt istuma seada.
viiksemgi ebamugavus voib pohjustada tihelepanu hajumise.

Pohiline on, etasend on kindel ja mugav ningselg sirge. Ei ole tihtis,
kuidas me selle saavutame; voime istuda tavalisel toolil voi ratsaasendis
patjade peal voi ristatud jalgadega traditsioonilises lootosasendis.

Seitsmendas peatiikis kisitleme tipsemalt erinevaid méotlu-
sasendeid ja pildid selle peatiiki alguses annavad ideid ja valiku-
voimalusi katsetusteks. Kui puusaliigesed on jiigad (nagu enamikul
inimestel juhtub olema) ja ristatud jalgadega ei ole voimalik eriti
kaua istuda, siis parimaks lahenduseks oleks istuda patjade kuhja
peal ratsaasendis, polvede ja sddrte all paks vaip. Tekk jalgade all
aitab dra hoida jalgade kangestumist ja padjakuhja vajab enamik
meist selja sirgeks hoidmiseks.

Vo6ib istuda ka toolil, kuid seljatoele ei tohiks selga toetada (kui
seljaga ei ole just erilisi probleeme ), sest siis kipub selg koverduma
ja olad vajuvad lingu.

KINDLUSTA ENDALE RAHU JA VAIKUS

Maotluseks vajad rahulikku kohta. Pead olema kindel, et keegi ei
pidse su rahu sel ajal rikkuma. Niiteks, kui on téenioline, et keegi
voib sulle sel ajal helistada, oleks parem telefon viljaliilitada.

Endale kindlustatud hiirimatu rahu méjutab suuresti voimet 16d-
vestuda ja siiveneda, seepirast on asi seda viirt, et selle jaoks pingutusi
teha. Keskendumispiiiie teeb eriti tundlikuks hiirivate tegurite suhtes.
Korvalruumist kostev muusika voi konekomin voib toeliselt Arritada.
metsaiiksinduses ja vaikuses on koiksuguseid hiili, kuhu meel voib kin-
nituda. Korvaldanud hiirivad tegurid, mida on v6imalik kérvaldada, ole
kannatlik. Lodvestu, lase koigel olla nii nagu on. Keskendu hingamisele
ja lase hiirivatel hiiltel tulla ja minna kuskile tahaplaanile.

MOTLUSEST ARUSAAMINE

Loe libi motluse juhend ja tee kindlaks, kas said aru, mida igal méotluse
astmel tuleb teha, nii et vahepeal ei tuleks méotlust katkestada ja uuesti
teksti vaadata.
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Kui kavatsed hakata regulaarselt motlustama, vajad peagi
isiklikumat juhendamist kui kiesolev raamat voib anda. Selgita vilja
oma iimbruskonnas voimalused kursuste voi juhendamise kohta.

ULEMINEK UHELT ASTMELT TEISELE

Uksi motlustades on raske moota astmete kestvust. Moned lindista-
vad kassetilindile kas iga viie voi kiimne minuti jirel kellukese helina,
et mirkida dra uuele astmele iileminek. See on hea idee, kuid pole
sugugi hidavajalik, et astmed oleksid absoluutselt iihe pikkusega.
Kiekella kasutades 6pid neid ajastama peaaegu vordseks. Moned
leiavad, et on hiiriv avada silmi ja kas voi korrakski vaadata kella.
Kui see on ka sinu puhul nii, siis lihtsalt mine iihelt astmelt teise
juurde just siis, kui tunned, et oled selleks valmis. Kui tunned, et
oled kiillaldaselt keskendunud iihel astmel, voi kui tunned, et aega
on mdddunud piisavalt, asu jirgmise astme juurde.

Kui sa teatud aja méddudes ei suuda mingil astmel oluliselt
keskenduda, tuleks ikkagi minna jirgmise astme juurde, isegi kui sa ei
tunne end selleks valmis olevat. Ara takerdu neisse astmetesse, kasuta
neid todvahendina omakeskendumise kallal tootades, igal astmel kesken-
dumisele erineva nurgaaltlihenedes. Monikord avastad, et pirast vaevalist
alustamist on l6puastmetel keskendumine palju parem.

USK MUUTUMISSE
Ara kohku, kui keskendumine ménikord ei 6nnestu. Vaimne muutus
ei ole lineaarne protsess. Pigem sarnaneb see spiraalteele.

On iipris tavaline, et motlustajatel, ka viga kogenud motlusta-
jatel, on perioode, kus nad ei ole voimelised keskenduma ka kolmele
tiksteisele jirgnevale hingetdombele, ilma et nende tihelepanu
korvale hajuks. Et end julgustada, tuleb méonda, et see on meie
koigi probleem. Just antud moétlus ongi mojus vastumiirk meele
korvalekaldumisele. Kui end pidevalt pingutada, siis aja moddudes
kaovad vastuolud.

Meenuta, et motlus on suunatud kogu meelele, et muutus toimub
ka alateadvuse tasemel. Perioodidel, kui motlustamine tundub raske, tu-
leb end lihtsalt usaldada, et protsess on kiivitatud. Tuleks olla kannatlik.
Ennekoike jitka motlustamist nii regulaarselt kui voimalik. Ridgi oma
motlusdpetajaga, hoia end kontaktis mone kogenud motlustajaga, kel-
lega saad riikida oma pingutustest. Isegi kui métluse ajal on tihelepanu
viga raske koondada, on tavaliselt pirast motlust meeleseisund ikkagi
parem kui enne.

MOTLUSEST ROOMUTUNDMINE

On tihtis niha, et motlus on midagi sellist, millest saab r66mu tunda.
Pikaajalise motluspraktika tulemus on dnnelik ja ro6mus meeleseisund.
Hoolimata sellest, et alati seda 6nne ja rodmu métlustades ei tunta.
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Motluses kogeme kahte asja: koigepealt seda meeleseisundit,
milles parajasti oleme. See on kas meeldiv v6i ebameeldiv, soltudes
sellest, milline on meie elu iildine taust. Teiseks kogeme seda moju,
mida métlus avaldab juba olemasolevale meeleseisundile. Niiteks,
kui tegeleme motlusega ajal, mil tundeelu on tiis pingeid, siis toeni-
oliselt ei ole motluskogemus meeldiv. Vaib olla ka vastupidi, tuues
oma meele tagasi hingamise juurde, rahuneme ja kogu vastuolu
laheneb. Meeleseisundi paranemine voib toimuda samm-sammult,
mitmete motluste jooksul.

Motlus on dirmiselt hea mojuga ja mida enam me motlusest
rodmu tunneme, seda parem. Motluse nautimine mojutab sellele
lihenemist ja ootusi selle suhtes — siis oleme oma praktiseerimi-
sega rahul. Kui métlustame positiivsemas meeleolus, pakub motlus
rohkem r66mu ning nii tekib meil igatsus seda korrata.
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leine peatiikk

METTA BHAVANA — SUDAMLIKU
SOBRALIKKUSE ARENDAMINE

Elagu koik olendid onnelikult ja turvaliselt,
olgu nende siidamed tiis roomu.®
Karaniya metta sutta

Buddha elust jutustavad vanimad kirjutised konelevad, et Buddha
opetas viga palju erinevaid vaimseid harjutusi. Ta 6petas motlust
nii oma sopradele kui oma opilastele ja ka tuhandetele inimestele,
keda ta oma teel kohtas. Motlustamist Gpetades arvestas ta alati
iga isiku temperamenti ja vaimseid vajadusi. Koikidest erineva-
test Spetusmeetoditest rohutas ta eriti kahte. Uks oli hingamise
teadvustamine. Ja teist tunti kui Metta Bhavana't ° — ‘siidamliku
sobralikkuse arendamist’.

Armastus ja sobralikkus on meie arengu jaoks niisama tiht-
sad kui keskendumisoskus. Paljudele meie seast voib see olla aga
tihtsamgi. Kindlasti siindis Buddha enda esimene samm Virgumise
suunas armastusest ja sobralikkusest, soovist, et inimesed leiaksid
toelise onnetunde. Ilma selleta ei ole inimese areng vaeva viirt.

On loomulik eeldada, et leiame Buddha tarkusest sobralikkuse
ja onnetunde, mitte aga ebasobralikkuse ja vastikustunde. Vihkav
inimene ei ole mitte kunagi eriti tark. Teame endi kogemustest, et
pahuras ja drritatud meeleolus oleme piiratumad ja kitsarinnalise-
mad. Koige kergem on tunda sobralikkust teiste suhtes, kui oleme
ise heas ja terves meeleseisundis.

Praktiseerides metta bhavana't ehk siidamlikku, lahket, ar-
mastavat sobralikkust, arendades seda, oleme voimelised looma
tervemaid meeleseisundeid, millal ise tahame.
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ENESEUSALDUS
ON ARENGU
POHIALUS

KUST ALGAB SOPRUS

Tihti ollakse himmastunud, kuidas metta bhavana motlus algab:
kohe alguses arendatakse siidamest tulevat heatahtlikkust iseenda
suhtes. Selles niib sisalduvat sonum: “kui tahad olla sober teistele,
tuleb koigepealt oppida olema sober iseendale”. Selles lihtsas mottes
peitub stigav elutode.

Kohe alguses voib tekkida probleeme. Paljudel inimestel on
darmiselt raske armastada iseend, nad ei ole voimelised hindama
iscenda hiid kiilgi. See on piris tavaline. Kiisi oma sopradelt, mis
nende meelest on nende headeks kiilgedeks. Selline kiisimus te-
kitab paljudel kummalise ebamugavustunde. Mul on palju sopru,
kes hindavad viga teiste hiid kiilgi, on aga viga torksad nigema
iseendas midagi head.

Vahel siinnib see kahtlemata viisakusest, toelisest voi teeseldud
tagasihoidlikkusest, kuid sageli on selle pohjuseks eneseusalduse
puudumine. Ja 6nnetuseks niib selline hoiak olevat juurdunud meie
lddnemaailma kristlikku kultuuri, just nagu me ei tohiks iseendale
meeldida. Tulemuseks on see, et viga paljudel inimestel on tina-
pieval vilets enesetunne. Voib koguni tunduda, et eneseusaldust
tuleb teeselda, selleks et teised sinust lugu peaksid. See teeb elu
aga ddrmiselt komplitseerituks.

Eneseusaldus ja usk oma varjatud voimetesse on arengu pdhialus.
Keegi ei arene enne kui ta tegelikult ei usu, et ta selleks on voime-
line. See nouab vihemalt teatud miidralgi usku endasse. On selge,
et enamik inimesi peaks endast lugu pidama palju enam, kui nad
tegelikult peavad. Metta bhavana on eriti viirtuslik psithholoo-
gilistest raskustest iilesaamiseks — see tdstab eneschinnangut,
védrtustab meie voimeid ja maailma.

INIMELU VAARTUSTAMINE

Metta bhavana algab eneseusalduse arendamisega, kuid see ei
tihenda korkustunnet ega isekat enesekindlust. See on voimalus
hinnata oma olemasolu kui osa laiemast taustsiisteemist, milleks on
inimelu koos koikide oma voimalustega. Tajume, et voimalus olla
inimene on imeline ja vidirtuslik. Kuigi enamik meist kohtub oma
elus paljude raskustega, on igaiihel ka asju, mille iile r66mustada.

Inimkeha nimetatakse kallibinnaliseks, kuna see sarnaneb
Soove Tiitva Kalliskiviga, mida on viga raske leida, kuid mis
on véga vidrtuslik...

Inimkeha ... omab joudu hiiljata kurjus ja saavutada
hea, iiletada Samsaara ookean, jirgida Virgumise teed ja
saavutada tiiuslik Budasus. Seepirast on inimelul suurem
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vidirtus kui teistel eluvormidel nagu jumalad ja deemonid.
Veelgi suurem viiirtus kui Soove Téitval Kalliskivil. Seda
kutsutakse kallihinnaliseks, kuna inimkeha on nii raske leida
ja see on nii tohutult viidrtuslik.

Kuigi seda on nii raske leida ja see on nii vidirtuslik,
on see kerge katkema, kuna surm tuleneb nii paljudest
pohjustest ja ootamata viib igavikku...

Kuna inimkeha on nii raske leida, nii kerge minetada
Jja kuna see on nii tohutult viirtuslik, peaksime motlema
oma kehast kui paadist ja selle abil pogenema Samsaara
ookeanist. \°

Gampopa (Tiibetis, 10791153 maj.)

Samsaara ehk ‘Séltuvusliku olemasolu’ all métleb Gampopa iild-
joontes neid piiratud meeleseisundeid, mis pohjustavad iseend iiha
kordavat eluviisi. Ta iitleb, et elu annab meile voimaluse arendada
positiivseid loovaid meeleseisundeid ja et see on parim viis oma elu
kasutamiseks. See on inspireeriv nigemus inimvéimetest. Kui me
laiendaksime oma nigemust elu tihendusest, ei oleks meil sugugi
raske iseendale meeldida. Kahtlemata tajuksime siis ka selgemini
teiste elude viddrtust ja tunneksime oma siidame pohjas teiste vastu
suuremat armastust.

METTA BHAVANA ASTMED

On aeg tutvustada metta bhavana motdust. Kui sa tahaksid seda
kohe kaasa teha, loe koigepealt libi astmete lithikirjeldus ja leia
endale mugav asend.

(NB! Vaorreldes hingamise teadvustamise motlusega néuab
see harjutus iiksikasjalikumat kirjeldamist. Kui tahaksid kogeda
ainult seda métlust, piisab jirgneva astmete lithikirjelduse libilu-
gemisest.)

KUUS ASTET LUHIDALT

Matluseks valmistudes istu moned minutid vaikselt. Leia sobiv koht,
koonda oma métted ja piiiia leida kokkupuude oma tunnetega just
siin ja praegu, iikskoik mida sa ka ei tunneks. Siis...

Koge oma keha, oma tundeid ja motle oma elule. Niiiid — ja see
on eriti tihtis — kuidas sulle tundub nii teha? Ole teadlik koigist
oma tundeelu vastustest, nagu roomust voi kurbusest. Lihtsalt lase
endal tunda, mida parajasti tunned. Ukskaik, kas neid tundeid on
voimalik sonadega kirjeldada v6i ei. Ara piiiiagi neid kirjeldada!
Lihtsalt koge tunnet, mis sinus on.

Kasvata iseenda suhtes sobralikku ja heatahtlikku hoiakut,

VALMISTUMINE

(1) KESKENDA OMA
TAHELEPANU
ISEENDALE
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(2) TOO MEELDE
OMA HEA SOBER

(3) MOTLE
NEUTRAALSE
INIMESE PEALE

(4) SUUNA OMA
TAHELEPANU
ARRITAVALE
ISIKULE

(5) KESKENDU
KOIGILE
NELJALE
INIMESELE

(6) LASE METTA
TUNDEL UHA
LAIENEDA

soovides iseendale, et sa oleksid 6nnelik. Kui see aitab, void endale
oelda: “tunne end histi ja nnelikuna”. (Ara korda lihtsalt s6nu, vaid
tunneta nende tihendust.) Hoia oma tihelepanu nii piisivale kui
voimalik sellel heatahtlikul hoiakul iseenda suhtes ja tihelepanu
hajudes tule rahulikult selle hoiaku juurde tagasi. Méne minuti
pdrast...

Keskenda oma tihelepanu heale sobrale (sul voib temast tekkida
kujutluspilt, tunne, tildmulje voi milupilt mingist méédunud siind-
musest). Piitia mitte valida sellist inimest, kellega sul on vanema-
lapse suhe (valitud isik ei tohiks olla sinust palju vanem ega noorem).
Ara vali ka inimest, kelle suhtes tunned seksuaalset tommet. Vaata
oma reaktsiooni, mis tekib, kui tood meelde oma hea sobra, just
nii, nagu see tunne tekib. Seejirel loo tema suhtes sobralik hoiak.
Kinnista ja siivenda seda hoiakut nii palju kui véimalik. Mone aja
mooddudes...

Motle ‘neutraalsele’ inimesele. ‘Neutraalne’ on selline inimene, kes
ei tundu eriti meeldiv ega ebameeldiv. Jillegi pane tihele, mida
tunned, kui tood selle inimese oma meelde. Toenioliselt ei ole see
tunne selgesti eristatav, kuid piisi selles tundes ja piiiia leida sellest
tundest sobralikumat ja huvitatumat hoiakut. Soovi, et see inimene
oleks onnelik ning piitia olla eriti keskendunud, sest palju raskem
on siilitada oma huvi ‘neutraalse’ isiku suhtes. Keskendu... jitka
moned minutid metta tunde siivendamist ja siis...

Suuna oma tihelepanu ‘drritavale’ isikule. Arritav v6i probleeme
tekitav isik voib olla keegi, kellega sa antud momendil histi libi ei
saa. Void valida kellegi, kes sulle ei meeldi voi kellele sina ei meeldi.
Jillegi pane tihele, milline on algul sinu tegelik reaktsioon selle isiku
suhtes. Ara takerdu méttesse, mida koéike ta on sulle teinud, mida
koike sa oled pidanud libi elama. Piitia luua virske lihenemine,
mis pohineb maistmisel ja heasoovlikkusel. Ara tee voltse kompro-
misse, lase kogu oma tigedusel ja vihal minna oma teed. Hoia oma
tihelepanu sellel heasoovlikul hoiakul. Siis...

Keskendu kéigile neile neljale inimesele: iseendale, oma sobrale,
neutraalsele isikule ja drritavale isikule. Arenda metta tunnet vordselt
koigi nelja inimese suhtes nii, et sa ei tunneks mitte kellegi suhtes
vihem sobralikke tundeid. Kui meeldib, void kujutleda koiki nelja
istumas enda iimber. Kuluta selleks moned minutid (ira unusta
iseennast!) ja siis...

Lase oma metta tundel iiha laieneda, kuni see haarab endasse kogu
maailma. Alusta enda lihedal olevatest inimestest, voib-olla neist,
kellega oled samas ruumis voi majas. Siis kujutle metta tundesse
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oma lihim timbrus, koik, kes juhtuvad parajasti olema selles linna-
osas, selles linnas voi selles maakohas. Jitka niimoodi metta tunde
kasvatamist, selle piire iiha laiendades, kaasa haarates koik inimesed
sellel maal, sellel mandril, teistel mandritel, kogu maakeral, kogu uni-
versumis. Motle koigile neile inimestele, koigile neile kogemustele,
mida nad just praegu kogevad, just niitid, kui sina métlustad. Haara
endasse koik loomad, koik elavad olendid. Piitia méelda koigile neile
vordselt tugeva armastuse ja sobralikkuse tundega.

METTA BHAVANA — KUUS ASTET
UKSIKASJALIKUMALT

Alusta istumisega mugavas asendis. Piiiia istuda fiiiisiliselt nii litkumatult
kui voimalik, see aitab sind hiilestada sellele, kuidas sa end tunned.

Metta bhavana nouab ettevalmistust, motluseks hiilestumist.
Seda voib teha ka iikskoik millisel ajal motlusest viljaspool.

Hiilestu oma praeguse hetke kogemisele. Ukskoik mida sa ka
tunned, tunne seda just nii, nagu see on, tunne meeldivus- ja ebameel-
divustunnet, voi seda, et sa ei tunne mitte midagi! Kui tekib valu, ira piiiia
endale selgeks teha, et seda ei ole. Teisest kiiljest, piitia mitte masenduda
voi vihastuda. Lihtsalt koge erapooletult, mida tunned. Toimi samuti
meeldivate tunnetega. Tunnista, mida tunned, naudi oma tundeid, kuid
dra takerdu meeldivatesse fantaasiatesse.

Sellisel viisil kogemusele hiilestumist nimetatakse readvustamiseks
ehk tihelepanelikkuseks (tegemist on sama eneseteadvustamisega, millest oli
juttu hingamise jilgimise métluse puhul). Teadvustamist treenides oleme
voimelised hiilestumaka pikemaks ajaks. Vihemalt natuke on seda voimet
vaja, et luua alus metta bhavana métlusele. Kui alusmiiiir on rajatud, saab
selle peale hakata ehitama loovamaid tundeid.

Kui sa ei tunne iildse mitte midagi, pead leidma kokkupuute oma
aistingutega. Istu histi vaikselt, lihtsalt ole vastuvotlik oma iildisele
kogemusele, isegi kui tundub, et sa ei tunne mitte midagi. Hoia
tihelepanu oma kehal, keskendu peamiselt oma asendile, tunneta
oma lihaste l6tvust voi pinget ja fiiiisilise energia iildist voolu. Ole
teadlik oma hingamisest. Kui keskendud oma kehale, leiad tasapisi
kokkupuute oma aistingutega ning sellelt pinnalt v6id 16puks hakata
kogema oma tundeid, kas meeldivaid v6i valutekitavaid.

Ara muretse, kui su tunded ei ole selged ja tugevad. Tunded
on sageli viga ornad ja norgad, need ei peagi olema tugevad enne,
kui nende arendamise kallal ei ole vaeva nihtud. Metta tundest on
palju kasu ka siis, kui see on viikese kolajouga, kuid siiski piisiv.

Jdtka tiha vastuvotlikumalt oma tunnete teadvustamist, samal ajal lisades
sellele jirgneva, harjutuse aktiivsema poole. Kasuta oma kujutlusvoimet
ja arenda koigepealt sobralik ja heatahtlik suhtumine iseenda suhtes.

VALMISTUMINE —
HAALESTUS

KUI SA El TUNNE
MITTE MIDAGI

METTA TUNDE
ARENDAMINE —
MOTLUSE ASTMED

(1) MINA ISE
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Metta bhavana
motluse astmed

LASE OMA
POSITIIVSETEL
TUNNETEL
VOOLATA

KESKENDUMINE
METTA TUNDELE

Ettevalmistus Istu mugavalt ja vaikselt
Haalesta end oma kogemusele
1. Aste Arenda sobralikkust iseenda suhtes
2. Aste Arenda sobralikkust oma hea sébra suhtes
3. Aste Arenda sobralikkust neutraalse isiku suhtes
4. Aste Arenda sobralikkust &rritava isiku suhtes
5. Aste Arenda sobralikkust vordselt kdigi nelja isiku suhtes
6. Aste Arenda sobralikkust kdikidele olenditele koikjal

Kogemus sisaldab endas harva puhast r66mu voi puhast valu, see
on tavaliselt kibemagus. Kui leiad oma praeguse hetke kogemusest
meeldivaid ja r66msaid tundeid, siis on tisna kerge arendada endas
armastuse ja sobralikkuse tunnet. Aga kui tunded on peamiselt
valutekitavad, peaksid hoiduma neile reageerimast iikskoiksuse,
vastumeelsuse, pettumuse voi eneschaletsusega, sest niisugune
reageering takistab metta tunde arengut.

Lase oma kogemusel end haarata ja piiiia saada aru, kuidas sa end
just praegu tunned. Jitka tihelepanelikult harjutust, méistes, et su
tunded on ajutised ja muutuvad. Valu, mida me tekitame oma suhtu-
misega valusse, on tihti palju hullem kui valu ise. Teadvustamine on
loov vastus tekkinud tundele, mis loob teadvuses uue suundumuse,
uue hoiaku, mis [6puks voib iile kasvada r66muks.

Kannatlikkus voib avada tee selgemasse sobralikkus- ja
armastustundesse. Uus hoiak, uus suhtumine tekkinud tundesse,
on algul nork, aga kui see kord on juba siindinud, on selle tugev-
damiseks teisi meetodeid.

Utle endale: “Tunne end histi ja 6nnelikuna” voi kasuta teisi
viljendeid, mis dratavad sobralikke tundeid. Ara korda niisuguseid
lauseid automaatselt, vaid motle nende tihendusele ja lase neil
endas tekitada vastukaja. Teiseks lihenemisviisiks on sellise hetke
meenutamine, kus tundsid end onnelikuna. Taasta see tunne oma
kujutluses. Hakka sellelt pinnalt kasvatama postiivset suhtumist.
Maotiskle oma varjatud véimete iile, mida voiksid viljendada suure-
ma eneseusalduse korral. Void katsetada ja kasutada iikskoik millist
meetodit, mis aitab tekitada metta tunnet.

Metta bhavana moétluses rakendame pohimétet, et motted ja tunded
muutuvad seda tugevamaks, mida enam me neile keskendume. Kui on
tekkinud kokkupuude armastus- ja sobralikkustundega, peaksime sellele
tundele koondama kogu oma tihelepanu, kogu oma energia. Nii muutub
metta tunne iiha siigavamaks ja kindlamaks.
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Ara takerdu kujutlustesse, fantaasiatesse ega meelt korvale-
viivatesse motetesse — koigepealt kasuta motteid ja kujutlusi, et
luua metta tunne ja siis piisi kogu siidamega selles tundes. Selle
tunde siilitamine, sellele tundele keskendumine on antud métluse
peamine mote, kdik muu on selleks valmistumine.

Kui see sind aitab, void anda keskendumisele ‘suuna’, kasutades
kujundeid. Uks minu tuttav motlusopetaja kasutab metta bhavana
opetamisel avaneva lille kirjeldust. Void kujutleda ka siravat suve-
pdeva. Kujutle, kuidas keha tiitub sirava, meeldiva valgusega voi
jaheda vedelikuga, mis siimboliseerib sinust kiirguvat armastust ja
headust. Metta tunde dratamisel on kujunditest palju abi seal, kus
sonad ja motted ei leia kolapinda.

Metta bhavana esimese astme 16pul tunned end toendoliselt
rahulolevamalt ja onnelikumalt kui alguses. Kuid meeleolu tuleb
ja liheb. Kui midagi erilist ei nii olevat juhtunud, 4ra heitu. Nelja
voi viie minuti méddudes asu igal juhul jirgmise astme kallale, 4ra
peatu liiga kaua esimesel astmel, lootes, et midagi juhtub. Tuleta
meelde, et oled alles alustanud matlust ja seepirast on esimene
aste tavaliselt ‘jahedam’ kui teised astmed, vajad veel ‘soojendust’.
Metta bhavana's on iildiselt parem kisitleda igat astet just nii, nagu
see juhtub tulema, ilma oma tegevust igal sammul arvustamata.
(Ainsaks objektiivseks motluse mojususe hindamise teeks on vaatlus,
kas sinu elus on toimunud mingit mirgatavat muutust paremuse

poole.)

Niiiid arenda metta tunnet oma sobra suhtes — sellise inimese
suhtes, kes sulle meeldib ja kellesse sa suhtud sobralikult. Vali sober
kiiresti, nii et astmete vahel ei hajuks keskendunud olek. (Seda nou-
annet peaks silmas pidama iga kord uuele astmele iileminekul.)

Keskendu oma sobrale. Kujutlus temast voib olla kujundlik
v6i motteline voi mingit muud laadi. Ukskoik kuidas sa temale kes-
kendud, piisi nii katkematult kui voimalik selles muljes ja po6rdu
selle tunde juurde iiha tagasi, kui mirkad oma tihelepanu korva-
lekaldumist.

Metta tunnet oma sobra suhtes kasvatades kasuta samu pohimotteid
kui esimesegi astme juures. Nagu eelmiselgi astmel iitle: “Olgu ta 6nnelik,
mingu tal kéik histi” voi kasuta mis tahes meetodit, mis siivendab ja
puhastab sinu hiid soove tema suhtes. Kuid ole endale aus, isegi kui on
tegemist sobraga, void vahel tema suhtes tunda midagi niisugust, mida
‘ei peaks’ tundma. Metta tunde arendamiseks on vajalik kogeda oma
toelist, just antud momendi reaktsiooni. Niiteks kui sul oma iillatuseks
on raskusi tema suhtes metta tunde arendamisega, siis on see kogemus
niisama viirtuslik voi voib-olla veelgi viddrtuslikum, sest niitid pead

KUJUNDITE
KASUTAMINE

(2) HEA SOBER
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(3) NEUTRAALNE
ISIK

(4) ARRITAV
ISIK

kohanema tingimustega ja looma midagi uut. Niisugustest avastustest
on palju oppida, nonda v6ib mondagi teada saada nii enda kui oma
sopruse kohta.

Kolmandal astmel arenda metta tunnet ‘neutraalse’ isiku suhtes.
Vali selleks keegi, kelle suhtes sul ei ole antud momendil mingeid
erilisi tundeid, ei negatiivseid ega positiivseid. Selleks voib olla
keegi, keda sa vaevalt tunned, voib-olla keegi, keda sa tihti nied,
kuid kellega sul pole kunagi olnud juhust riikida, kuid siiski on
sul temast mingi milupilt, mulje. Niiteks kirjakandja. Samuti voib
see olla keegi, keda sa tunned histi, kuid mingil pohjusel ei ole sa
temast mitte kunagi olnud huvitatud.

Nii nagu teistegi astmete puhul, arenda metta tunnet vastuseks
sellele tundele, mida kéigepealt tundsid. Koéige suuremad raskused
neutraalse isiku puhul seisnevad selles, et me ei tunne just eriti palju.
Selleks et leida endas rohkem tundeid, tuleks keskenduda nii piisi-
valt kui voimalik. See meetod toimib samal pohimattel, kui eespool
mainitud ‘hiilestumine’, mis 16puks toob esile norku positiivseid voi
negatiivseid tundeid, millele on kergem reageerida.

‘Neutraalse isiku’ aste on viljakutse meie tundlikkusele. Nii-
kaua, kuni me ei tunne mitte midagi selle inimese suhtes, isegi
mitte negatiivseid tundeid, ei nii olevat mitte mingit alust, millelt
hakata kasvatama metta tunnet. See, et me peame temaga leidma
vaimse kokkupuute, sunnib meid oma tundeid ja kujutlusi avardama
voi ennast ‘emotsionaalselt pingutama’. Sellel on hea moju meie
suhetele teistega. Igatahes ‘seal viljaspool’ on kogu maailm tiis
‘neutraalseid’ inimesi.

Neljandal astmel jitkame oma “emotsionaalsete voimete pinguta-
mist”. Arritavaks isikuks sobib igaiiks, kes sulle ei meeldi voi kellele
sina ei meeldi. Void valida kellegi, kellega sa antud momendil libi
ei saa, kellega sul on arusaamatusi voi keda vildid.

Kui sulle tundub sobivat, void valida libi ja 16hki vaenlase, kellegi,
keda toeliselt vihkad. Kuid voib-olla on targem alguses asju mitte liiga
raskeks teha. Kui negatiivsed tunded valitud isiku suhtes on viiga tugevad,
void lopetada hoopis kusagil mujal, seda suhet veelgi halvemaks tehes.
Meenuta, et selle harjutuse eesmirgiks on armastuse, sopruse, heataht-
likkuse loomine. Piiiia metta bhavana astmetesse valida inimesi kui
vahendeid selle eesmirgini joudmiseks, mitte aga seepirast, et nendega
midagi 4ra klaarida voi suhte parandamise kallal t66d teha.

Nii nagu eelmistegi astmete puhul teadvusta oma tekkiv tunne
viljavalitud isiku suhtes. Kui tihelepanu hajub, poérdu tagasi meeles
tekkinud mulje juurde. Matle sellele, et kuigi praegu on selle isikuga
libisaamine raske, voivad asjad muutuda. Meenuta endale, et see, kui-
das tema kogeb oma elu, erineb kindlasti sellest, kuidas sina seda tajud.
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Niimoodi moeldes soovi, et tal liheks histi, et ta oleks 6nnelik. Voiksid
moelda, et kui ta oleks toeliselt onnelik, paistaks ta sulle hoopis teises
valguses kui praegu, voib-olla ta koguni meeldiks sulle.

Viiendal astmel kujutle koiki nelja inimest — iseennast, oma head
sopra, neutraalset isikut ja probleemset isikut, koiki itheskoos. Siilita
metta tunne, mida oled kasvatanud, ja kiirga seda vordselt koigile
neljale isikule. Tunne metta tunnet sama tugevalt oma hea sobra ja
neutralse isiku suhtes, vordselt tugevalt iseenda ja probleemse isiku
suhtes, vordselt tugevalt probleemse isiku ja oma sdbra suhtes.

See nouab iisna erksat tihelepanu, et niha, mida tunned
igaiihe suhtes ja koikide suhtes iihekorraga. See nouab palju harju-
tamist. On kasulik sellele astmele hiilestuda aeglaselt, jirk-jargult,
et vorrelda iga isikuga seoses tekkivaid tundeid.

Sellele motlusastmele lihtsama lihenemise korral laseme
metta tundel lihtsalt voolata vordselt iga isiku suunas, ilma liigselt
analiiiisimata ja isikuid omavahel vordlemata. Lihtsalt kujutleme,
et metta tunne on vordselt tugev koikide suhtes. Kui métlusaeg on
piiratud, on see parim lihenemisviis algajale.

Inimestesse vordselt suhtudes areneb metta tunne kogu oma tiiu-
ses ja tugevuses. Motluse viimasel astmel laiendame seda tunnet
kogu iilejainud maailmale, iseendast ja oma kolmest kaaslasest
kaugemale. Selleks on erinevaid viise, vabalt voib kasutada oma
kujutlust, aga ka alljirgnevalt toodud tavapirast meetodit:

Arenda koigepealt metta tunnet iseenda ja teiste suhtes, kes
on sinuga iihes ruumis. Siis laienda seda tunnet koigile, kellega oled
ithes majas voi kuskil, kus parajasti juhtud olema. Laienda tunnet
kogu oma timbruskonnale ja siis kogu linnale. Jirgmiseks kujutle
oma maakonda, riiki, maad, laienda metta tunnet kogu mandrile.
Haara sellesse ka teised mandrid. Soovi, et eranditult koigil oleks
hea, et koik oleksid 6nnelikud ja kannatusest vabad.

Kujutle inimesi, loomi ja kéikvoimalikke olendeid, kes elavad sellel
maakeral, jasoovi et nad oleksid 6nnelikud. Veelgi enam, ira piirduainult
meie maakeraga, toenioliselt on kosmoses ka teisi eluvorme — niimoodi
on see budistliku traditsiooni jirgi — ja soovi neile koigile head. Lopuks
laienda metta tunnet mitte ainult praegusel hetkel elavatele olenditele,
vaid koikidele olenditele, kes elavad tulevikus, iikskoik millised nad ka
saavad olema. Kasuta oma fantaasiat ja laienda metta tunnet moistusega
haaratavatest piiridest viljapoole.

MOTLUS JA TEISED INIMESED
Kui dhyana seisundis... harjutame end moistma teiste inimeste hiid
omadusi, tekib Suur Kaastunne koikide elavate olendite subtes.
Sellega seoses meenutame ja nieme vaimusilma ees oma vanemaid,

(5) KOIK NELI
ISIKUT

(6) KOIK OLENDID
KOGU MAAILMAS
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lihedasi sugulasi, hiid sopru ning meie siida tiitub seletamaru

roomuga. Seejirel laieneb Kaastunne meie igapievastele tuttavatele

Jja koguni vaenlastele ning koikides viies maailmas elavatele

olenditele. Pirast dhyana seisundi kogemusi on meie siida tiiis onne

Jja roomu ning me tervitame koiki, keda me oma teel kohtame,

rahuliku ja labke olekuga."!

Chi-I
_I"f'gngEUNDE Sisemine hoiak viljendub tegevuses. Kuivord on metta tunnet,
IGAPAEVASEsse ~ niivord viljendub see teiste arvamuste tunnustamisel, teiste eest
ELLU hoolitsemisel ja koige enam heades tegudes. Budismis suhtutakse
soprusesse kui vaimsesse praktikasse. Buddha iitles oma jirgijate-
le, et soprus ongi kogu vaimne elu. Soprus annab palju véimalusi
negatiivsetest tunnetest vabanemiseks ja positiivsete tunnete

arendamiseks.

Paljud arvavad, et vaimne elu on puhastumine ja vabanemine
pattudest voi vigadest. Buddha opetust praktiseerides vabaneme
loomulikult titha enam toketest. Kuid hoopis kasulikum on oma
arengut vaadata positiivsete omaduste loomise valguses. Arenda-
des positiivseid tundeid, hajuvad negatiivsed tunded iseenesest.
Kui kogu aeg méelda, kuidas vabaneda negatiivsetest tunnetest
ja harjumustest, voib selline lihenemisviis julgustada hoopis ne-
gatiivset kiitumismalli.

Metta bhavana on ainulaadne tee positiivsete tunnete arendamiseks.
Ainult métluses on meil voimalus kogeda oma reaktsioone siigavuti,
ilma olukorda keerulisemaks ajamata, mis oleks iisna tdenioline
vaatluse all olevate isikute kohalolekul. “Tegelik” suhtlemine ei jita
meile tihti aega oma tundeid tunda. Ménikord me reageerime enne,
kui oleme midagi tundnud. Maotluses on meil aega ja ruumi oma
reaktsioonide iile jirele moelda, méotiskleda, nende kallal t66d teha.
See on ddrmiselt tohus viis ennast siigavamalt tundma 6ppida.

SOPRUS Sobralikkus vajab viljendamist, see ei eksisteeri vaakumis. Nii
nagu me teeme pingutusi motluses, nii peaksime pingutusi tegema ka
sobralikkuse arendamisel. Igasse suhtlemisakti voiksime suhtuda kui
sopruse loomise voimalusse.

Soprus ei tihenda alati teistega ndustumist ja sama meelt olemist
ega taotlust, et koik laabuks ilma raskusteta. Soprussuhe ei ole pinnaline
suhe. See aitab meid olla mina ise, sobrale oleme end valmis viljenda-
ma toepiraselt ja mitte ainult faktide osas. Oleme aus ka oma tunnete
suhtes. Sobraga koos olles piitiame me tavaliselt oma tundeid rohkem
teadvustada ja viljendada.

MEIE TUNDED Meie tunded juhivad meid. Meenuta koiki oma tuttavaid ja motiskle,
JUHIVAD MEID . . . .
mil miiral nad lasevad end juhtida oma tunnetest ja meeleoludest. Sa-
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geli todeme, et koik selged ja moistlikud selgitused oma tegevuse kohta
on iiksnes osa toest. Tunded on dirmiselt voimas joud. Neid on raske
arendada. Meil ei ole nende iile just palju voimu. Vahel oleme heas tujus,
vahel mitte ja sedaviisi kulgebki pahatihti kogu meie elu.

Me saame asjade passiivset kiiku muuta. Aga siis peame olema
valmis tunnistama, kuhu me oma tundeid kdige enam ‘investeerime’.
Niiteks, kindlasti oleme mirganud, et enamasti kutsuvad tundmusi
esile teised inimesed. Me elu on tihedalt seotud teiste eludega: me
elame, me t66tame koos teistega, me loeme teistest inimestest, me
tunneme neid. Seepirast pole imekspandav, et teised inimesed on
pidevalt meie motetes, unistustes ja unenigudes.

Voib-olla on veidi vastumeelne tunnistada, kui tugevalt meie
oma reageering meid mojutab. Kuid tdsiasi, et iiks teatud isik ‘paneb
meid tundma’ innustust voi 166gastust (voi kadedust voi drritust voi
mida tahes) on viga siigavalt oluline. Niisugused reaktsioonid on
peaaegu harjumuslikud. Kaigis meis on kalduvus erutusele, igavusele
voi hirmule, mis vallandub kergesti teatud viliste tegurite mojul.

Tunnetele on iseloomulik kuhjuda ja siis uuesti hajuda. Ménikord
on tunded muutlikud nagu ilm. Meeleolu mojutab meie motete
sisu, energia taset, loomevoimet. Tundekiipsemaks saades tuleks
rohkem teadlik olla oma meele ‘ilmast’. Ent ilm voib olla nii muutlik
ja ebakindel voi tormine, et ei tekigi soovi riskida: tunda oma toelisi
tundeid.

Voime olla oma tunnetest voorandunud. Ténapieva iihiskond
on nii keeruline ja libipoimuv, kogu aeg juhtub nii palju erinevaid
ja kogemuskiillaseid siindmusi, et voime kaotada kokkupuute oma
tunnetega. Me arvame, et meil pole palju tundeid, kuna me ei ole
neist eriti teadlikud. Ent sellest hoolimata kusagil need ometi on.

Siigavam kokkupuude oma tunnetega saab alguse naudingu ja valu
dratundmisest. Neil pohinevad koik tunded. Me jitame need tugevad ja
lihtsad signaalid sageli tihelepanuta v6i peideme dra. On tihtis mirgata,
et oleme nende omanik. Need signaalid on tunnete tekkimise lihte-
punktiks. Valu ja naudingut tuleb tunnustada just sel momendil, kui
me neid tunneme.

Vota nende signaalide dratundmine endale pidevasse harjutus-
programmi, kiisi endalt kogu aeg, kas su kogemus on meeldiv voi ebameel-
div, kas sa tunned midagi voi ei tunne. Kui tunned midagi, on see tunne
meeldivvoivalutekitav? Tode oma tunnetest ehk tunnete teadvustamine,
kui kasutada eespool kasutatud viljendit, oleks hea muuta harjumuseks.
Kui oled iseendale toene oma tunnete osas, muutud selgemeelsemaks ja
ennastusaldavamaks. Siis ei pea sa enam endalt noudma rodmutundmist
millestki, mis seda ei paku, ega veenma end oma kogemuse ebameel-
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divuses, kui see seda tegelikult pole. Ilma niisuguste ndueteta anname
endale rohkem valikuvabadust tundekajadele. Teadvustamine annab
tegutsemisjoudu kangutades vilja meie tavapirased reaktsioonid.

Olles toene oma tunnete suhtes, hakkame nigema, et mitte kunagi
el muutu me lihtsalt niisama vihaseks, kadedaks, ahneks, salatsevaks,
pahuraks voi ebakindlaks. Niisugused tunded ei teki ilma pohjuseta,
need on vastukaja teatud olukorrale. Teatud seisukohast me ise
lubame neil tunnetel tekkida. Negatiivsed tunded, tipsemalt hoi-
akud, on tavaharjumus, mille vorku me oleme sattunud (voib-olla
hiljuti, voib-olla juba lapsepélves). See on harjumuslik reaktsioon,
mis vallandub, kui vajutatakse teatud nupule.

Koikidest nuppudest on kdige voimsamad nauding ja valu,
jarelikult on tihtis need idra tunda ja neid tunnustada. Me taha-
me naudingukogemusi ja vildime valu. See tuleneb inimolendi
Soltuvuslikust Tekkimisest, pohjuse ja tagajirje ahelast. Kui me ei
teadvusta oma tundereageeringuid, oleme véimelised tegema
iikskoik kellele iikskoik mida, selleks et tunda naudingut ja viltida
valu. Teadvustamise puudumine paneb meid l6pututel eri viisidel
iiksteist dra kasutama.

Sobralik meel ei kasuta teist inimest kunagi dra. Metta tunne kui posi-
tiivne tunne omab ka eetilist kiilge. See pohineb oma tahte teistele mitte
peale surumises. Metta tunne on soov, siidamest tulev soov, see ei ole
ainult idee armastuse ideaalist, kittesaamatu ja iiliidealistlik kujutlus
‘koikide ja koiksuse armastamisest’. See on tunne, mis mojutab kogu
meie ellusuhtumist. Oluline on maista, et metta tunne siinnib arusaa-
mast, et igaiiks siin maakeral tahab 6nnelik olla, vaatamata sellele, mida
ta teeb voi kui hea voi halb ta on. Koik elusolendid otsivad onne, isegi
kui nad otsivad seda valest kohast. Metta tunne on voimas soov. Soov,
et inimesed tdepoolest saaksid toeliselt onnelikuks.

Loomulikult peab see soov olema ehtne. See peab pohinema toelistel
tunnetel. See ei tihenda, et peaks kogu aeg ringi kdima naeratava nioga
(kuigi selles ei ole iseenesest midagi halba, voib-olla see koguni aitab!).
See, mida me vajame ja mida teised meilt ootavad, on metta tunne,
mis tuleb siigavalt seestpoolt. Inimesed ehk ei usalda vilist ilmingut —
naeratust, pidades seda naiivseks ja heategevusega seotuks. Nad on ehk
kord pettunud kelleski, keda nad on usaldanud. Ehk me isegi kahtleme
metta tunde arendamise viirtuslikkuses. Teadlik ja tahtlik enesemuut-
mine tundub ebaloomulikuna, just nagu kinnitaksime rinnamirgi oma
muutumatu isiksuse rinnale.

Siigavad, toelised muutused toimuvad pikaaja jooksul. Pingutused
voivad algul tunduda pinnalised. Kuid dralase end sellest hiirida. Vaimne
areng toimub ka viljaspool meie teadvuse kontrolli. Vaimne muutus
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sarnaneb kaljuga, mida kulutavad vihmapiisad: regulaarselt motlustades
avaneme me jirk-jargultasjadest uutmoodiarusaamisele. Mingis punktis
hakkame teisi nigema iilalpool oma harjumuspiraseid hoiakuid ja sealt
lihtudes hakkavad toimuma toeliselt olulised muutused.

Niiteks, meil voib olla oma arusaamine (voib-olla mitte just
koige selgem arusaamine) selle kohta, milles peitub 6nn. Kuid me
ei saa olla kindlad selles, mida vajab keegi teine selleks, et olla on-
nelik. Kui tdeliselt tahta, et keegi teine oleks onnelik, peaks elama
selle inimese maailmas, mitte iseenda maailmas. V6ime avastada, et
oleme teinud tululootvaid ‘kapitaalmahutusi’ teiste inimeste 6nne
heaks. Ometi, ideaalsel juhul, tuleks lihtsalt tahta, et teised oleksid
onnelikud, hoolimata sellest, kas meil 6nnestub nende jaoks midagi
teha voi ei. Niimoodi end uurides tulevad arvatavasti esile sellised
sisemised vastuolud nagu neid esineb zen koaanis.
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Kolmas peatiikk

MOTLUSPRAKTIKA SISSESEADMINE
IGAPAEVASES ELUS

Kui praktiseerime oiget dhyana't [motlust], arenevad ja
avalduvad meis koiksugused kiiduvidrsed omadused...

Keha muutub siravaks ja libipaistvaks, virskeks ja pubtaks;
meel muutub onnelikuks ja roomsaks, rahulikuks ja kirkaks;
tokked praktiseerimise teel hajuvad ja head motted
tirkavad, et meid aidata; austus praktika subtes kasvab

Jja usk siiveneb; siiveneb maistmise joud ja tarkusemeel
muutub selgeks ja usaldusvidirseks; nii keha kui meel
muntuvad tundlikuks ja paindlikuks; motted ei ole enam
pinnalised, need muutuvad siigavamaks."

Chi-I

Esimesi kuid, mil motlust hakatakse praktiseerima regulaarselt,
iseloomustatakse tavaliselt kui energia ‘vabanemist’. Toenioliselt
naudid iildise rahu ja selguse tunnet ning tunned end seesmiselt
virskena. Tunned r66mu ja usaldad ‘olla mina ise’. Avastad, et oled
loovam ja avatuma siidamega.

Ka teised panevad tihele, et oled muutumas ja tahavad rohkem
sinu seltsis olla, kuna piitiad olla vastuvotlikum ja sobralikum.

IGAPAEVANE HARJUTAMINE

Niisugused edusammud on métluse vahetu tagajirg. Kestvamate
tagajirgede kogemiseks tuleb motlustada regulaarselt. Parim oleks
seda teha iga pidev ja luua selle tarvis omad tavad. Sel juhul areneb
tegevus iseenesest, me ndeme selgemini motluse positiivset moju
ja nii on seda iildse meeldivam teha. Tihtis on motivatsioon. Et asja
vastu huvi siiliks, peame nigema oma motluse mojusust, midagi,
mis toimub meie kasuks. Regulaarne méotlustamine nouab natuke
enesedistsipliini, mis aga ei tihenda enese tagantsundimist. See on
lihtsalt niisuguste abindude leidmine, mis paneks meid motlusest
roomu ja rahuldust tundma. Métlus néuab loovat lihenemist.

IGAPAEVASE MOTLUSE MEELDIVAKS TEGEMINE
Uheks lihtsaks soovituseks on motlustada iga piev iihel ja samal
ajal, iikskoik millisel ajal pieval voi 6htul — see oleks sobiv algus.
Matle sellele ajale kui oma métlusajale.

Paljude jaoks on parimaks motlusajaks varajane hommikutund,
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siis ollakse rahulikum ja tiitinem. Tean inimesi, kes hommikuti mot-
luseks alati enne teisi ettevaatlikult iiles tousevad, et oma pereliik-
meid mitte dratada. Nad leiavad, et motlus vaiksel hommikutunnil
on virskendavaks alguseks kogu pievale, arvestades ka asjaolu,
et hiljem oleks seda raskem teha. Ohtul ollakse visinud v6i seotud
kiilaskidigu voi kiilaliste vastuvotmisega. Esineb ka teisi hiirivaid
tegureid, niiteks televiisor.

Monedel on aga just hommikuti tiiesti voimatu rahu leida.
Neile tundub, et koik nende timber ruttavad kuhugi ning ainus,
mille peale nad on vdimelised motlema, on see, mida neil tuleb
teha pirastpoole. Neile sobib métluseks suurepiraselt ohtu: piev
on loppenud ja niiiid saab rahumeeli l6dvestuda, unustada oma
166d ja toimetused. Ohtul hilja on motlust meeldiv teostada just
linnas, kui kéik on magama heitnud ja liiklushiiled vaibunud.

KOHTUMINE TEISTE M()TLUSTAJATEGA

Kui oled otsustanud regulaarse motluse kasuks, siis on see piihen-
dumine ja vajab toetust. Siin on palju abi teiste julgustusest ja in-
nustusest. Loodan, et selle raamatu lugemine julgustab sind natuke
ja annab eneseusaldust motluse praktiseerimiseks, aga sellest iiksi
veel ei piisa. Selles peitub pohjus, miks paljud métlusdpetajad on
seisukohal, et motlust ei saa oppida raamatust. Noustun nendega.
Elavad juhtnoorid on palju tihtsamad kui triikkitud sonad. Palju
kergem on haarata asja tuuma, kui nieme opetaja kiitumis- ja
kisitlusviisi. Motluskursusel voi métluslaagris on ka véimalus
vestlusteks ja kiisimusteks. Motlustamine koos teistega innustab ja
inspireerib. Uksi mé&tlust harjutades v6ib kaduma minna métluse
mote, perspektiiv.

Kontakt kogenud motlustajatega nditab selgemini, mis mot-
luses toimub. Paljudel on aeg-ajalt perioode, kus neile tundub, et
motlus ei vii mitte kuhugi. Sellistel puhkudel on kasulik suhelda
endast kogenumate méotlustajatega. Nad annavad innustust ja
nigemust, ‘olles lihtsalt nemad ise’, neilt 6pid midagi olulist ilma
kiisimatagi. Toeks on ka soprus teiste algajate motlustajatega, sest
nii nied, kuidas nad tinu métlusele muutuvad, ja toded, et neilgi
on vahel samasuguseid raskusi.

Kui sulle meeldib iilaltoodud algus, siis leia iiles endale lihim
budistlik keskus, kus &petatakse eespool toodud peamisi motlus-
tehnikaid. Kui elad liiga kaugel, on kasulik votta kontakti kirja voi
telefoni teel. Lihtsalt kontakti-votminegi avaldab positiivset moju
sinu motlustreeningutele, pannes sind kohusetundlikumalt sellega
tegelema. Void ka avastada, et moni motlusopetaja on kiilastamas
sinu elukohta voi sul tekib véimalus minna kas lithema- voi pike-
maajalisse motluslaagrisse.
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MOTLUSLAAGRID

Motluslaagri méte on argipidevaelu askeldustest viljumises ja kuhugi
vaiksesse kohta soitmises, et motlusele rohkesti aega piithendada.
Olles motlust harjutanud kuu v6i rohkem, annab métluslaager siiga-
vama kogemuse sellest, mida motlus endast tegelikult kujutab, ja nii
loob see kindlama pildi edaspidisest praktiseerimisest. Matluslaag-
reid korraldab tavaliselt budistlik keskus. Laager kestab pieva, kaks
voi paar nidalat voi veelgi rohkem. Erinevad laagrid on méoeldud
erineva kogemustaseme ja erinevate vajadustega inimestele. Laagri
tihtsaim eesmirk on libimurdmine argipdevaelu rutiinist. Soodsad
tingimused siivendavad kokkupuudet oma kogemustega. Laagreid
peetakse tavaliselt maal voi kusagil vaikses kohas, kus motlustada
on hoopis midagi muud kui argipieva askelduste keskel. Niisuguses
laagris saab panna moétlusse oma parima ja samuti kogeda oma
meele parimat osa. Kui tunned, et oled selleks valmis, on pingutused
motluslaagrisse minekuks seda viirt.

MEELEOLU LOOMINE

MOTLUSE ETTEVALMISTUSED
Vahel oleme motlusmeeleolus, vahel mitte. Enda motlustama er-
gutamiseks on mitmeid teid.

Keskendumisel aitavad meid ettevalmistused. Kui istume
motlusistmele voi patjadele vahetult pirast elavat vestlust voi kohe
pdrast t66d vOi teeme seda visinuna pieva viimase tegevusena, ei
tule toenioliselt kerge motlus. Samuti tiis kohuga ja vahetult pirast
fiiisilisi pingutusi ei ole me selleks 6ieti valmis.

Korralik motlus on voimalik ainult siis, kui meie meel on voi-
meline korvale jitma kogu iilejidnud maailma ja keskenduma just
praecgusele hetkele. Koikidel l6petamata asjadel ja toimingutel, koi-
gel, millest tahaksime teistega riikida, koiksugustel meeltksitvatel
asjadel peaksime laskma minna oma teed. Niikaua kuni koik see on
meie meeles, katkestab see keskendumist. Iga kord maha istudes
tuleks eralduda nii palju kui voimalik kisilolevatest asjadest. Tuleks
luua mingisugune ‘tithimik’, mingi ruum oma tavaliste argiaskeldus-
te ja motluse vahele. Seda saab tekitada teepausiga voi lithikese
jalutuskiiguga, millegi sellisega, mis mojub rahustavalt ja toob
meid ‘tagasi enda juurde’. Sel ajavahemikul teadvustame nii palju
kui voimalik oma keha, tundeid, suhtumisi, motteid. Nii et motlust
alustades oleme tiielikult ‘siin ja praegu’, iscendaga kooskolas. Toi-
mides iga kord just nii, motlusele rohkem ruumi tehes, mirkame
motlustama istudes, et energia on kittesaadavam ja motluseks

rohkem kolbulik.
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MOTLUSE LOPETAMINE

See, kuidas me lahkume sobrast, mojutab meie suhet temaga tule-
vikus. Samamoodi on métluse lopetamisel tugev moju kogu meie
edasisele harjutamisele. Motlus tuleb korralikult 16petada.

Matluses saavutatud rahu ja selguse siilitamiseks tuleb see
I6petada rahulikult ja aeglaselt. Akki iiles toustes ja end kohe mingi
kiire tegevusega sidudes, hajub motluses tekkinud keskendunud
meeleolu. Muidugi tiheda ajakava puhul on niisuguseid asju raskem
viltida. Kui me aga toesti tahame, saame kiirustamist viltida — siin
on kiisimus pithendumises ja aja kindlas planeerimises. Asju os-
kuslikult korraldades on voimalik motlusistmelt lahkuda aeglaselt
ja rahulikult, nii et meil on piisavalt aega enne jirgmist toimingut.
Enne askelduste siginasse-saginasse astumist, voiks meil tekkida
harjumus veeta moned minutid segamatus vaikuses.

Matluse idkiline lopetamine avaldab nirvisiisteemile halba
mdju ja loob vastuseisu edasistele motlusharjutustele. Kui hoolit-
seme selle eest, et motlus 16ppeks alati heade tunnetega, hakkame
rodmuga uuesti motlustama.

HEAMEEL JA INNUSTUS

Matlus on elav asi, mis vajab hoolitsust ja kaitset. Hooliv suhtumine
hoiab ira métluse suhtes tekkiva voimaliku vastupanu. Tavaliselt
tuleb iiletada teatud hulk vastupanu, eriti motluse alguses. Tihti ei
ole see suur probleem, aga kui vastupanu muutub viga tugevaks,
on sellest jagusaamine raske. Tuleks meeles pidada, et iildreeglina
peaks motlusest r60mu tundma, arvesse votmata juhuslikke kor-
valekaldeid. Midagi on valesti, kui métlus ikka ja jille rahuldust ei
paku, siis peaks kuskil tasakaalu taastama. Voib-olla on viga métlusse
suhtumises voi pole selleks vajalikku ettevalmistust.

Raskused voivad peituda ka iimbruskonnas. Keskendumis-
voimele avaldavad mirkimisvdirset moju vilised tingimused. Tee
kindlaks, kas antud tingimused on métluseks parim kittesaadav voi-
malus. Kui timbrus on miirarikas ja segab keskendumist, on asi viirt,
et selleks midagi ette voetakse — kui see on voimalik! Niiteks vestle
oma naabritega; katseta korvaklappe; pane akendele miirakindlad
klaasid; voi koguni koli teise kohta! Kii rohkem matluskursustel voi
laagrites, kus on rahulik ja kus tajud teiste toetavat suhtumist.

Kui voimalik, sea sisse koos patjade ja tekkidega alaline métluskoht,
niiteks oma magamistoa iihes nurgas. Kindel kohtannab jirjepidevustunde
ja kutsub motlustama. Tee see koht meeldivaks ja kauniks, nii et see looks
rahuliku meeleolu. Matlusnurga kujundamisel kasuta toalilli, huvitavaid
kive, lainetest uhutud puid v6i teisi asju. Pane sinna midagi, misinspireerib,
innustab. Minul on selleks altar koos Buddha kuju ja kiitinaldega, vahel
ka lilled. Motlustama istudes teeb virske 6hk ja I6hnakiitinalde voi -6lide
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lI6hn meele iseenesest selgeks ja rahulikuks. Oma timbrust kujundades
aitad oma meelel paremini keskenduda.

ROHKEM MOTLUSAEGA

Luues motluseks viirilised tingimused, nii sisemised kui vilised,
hakkab harjutamine vilju kandma. Et sellele protsessile hoogu juurde
anda, on soovitav motlusaega pikendada. Kui harjutamine sujub
histi ja sa oled voimeline pikemat aega tiiesti mugavalt istuma,
proovi motlustada kauem. Jitka harjutamist nii kaua, kuni tunned
endas loovat joudu.

Motluse pikendamisest on palju kasu. Andes endale rohkem
aega, oled voimeline enam l6dvestuma ja see aitab viltida hiirivaid
tegureid. Sageli votab kaua aega, enne kui jouad tiielikult kesken-
dunud olekusse ja tunnete selguseni. Ara sunni end oma ajapiire
tiletama, aga kui sulle meeldiks kauem istuda, métlusta natuke
kauem. Teatud aja jooksul piitia oma métlusaega samm-sammult
pikendada. Kui oled kuu v6i kahe pirast voimeline istuma — ja asja
vastu on siilinud huvi — umbes nelikiimmend minutit v6i rohkem,
siis on see viga hea tulemus.

TEADVUSTAMINE

KAS OLED VALMIS?
“Siin on iiks luuletus, “iitles Mr. Chen [suur joogi], “lus
mainitakse ettevalmistust siomiseks.” Ta naeratas ja
péirdus oma mérkmete kobale ning hakkas lugema. Piirast
esimest rida, naeratasid nii kuulaja kui kirjutaja, kuuldes
Jédrgnevat:
“Uks leivaviil,” nentis Merihobu,
‘on peamine, mis vajalik,
dddikas ja pipar lisaks,
on toesti hea.
— Niiiid, kallis auster, kui oled valmis,
me voime sooma hakata.”
Myr. Chen naeris siidamlikku, varjunditerikast naeru,
millega me iihinesime. “Aga,” ta jitkas tosiselt, “kiisimus
on siin selles: kas oled valmis? Lihemalt vaadates niib
kogu elu meilt seda kiisivat. Ka viiga kiiretel hetkedel,
nagu kiisitakse poisikese kiest jooksuvoistluse stardis:
kas oled valmis? — Isegi sellistel hetkedel tegeletakse
ettevalmistusega. ™

Kas oled motluseks valmis? Kui sa selleks valmis ei ole, kui sa ei ole
voimeline moneks ajaks korvale jitma kogu oma iilejdinud elu, oled
sellega seotud ja enamus motlusajast kulub voitluseks, et sellest seotusest
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vabaneda. Energia, mida voiksime kasutada keskendumiseks, on aheldatud
koikvoimalikesse meeles hoitavatesse motetesse ja tunnetesse.

Enamikule on see aina korduv kogemus. Motlusaeg kulub
tinaste toimetuste kavandamiseks, eilsete siindmuste iilevaatami-
seks voi vestluse jitkamiseks oma meeles, millega olime héivatud
viis minutit enne mahaistumist. Viimaks peaksime siiski tunnistama
ettevalmistuse tihtsust. Sealjuures voiksime vaadata kogu oma
elule laiemalt ja moista, et tiielik valmisolek, riikides mitte ainult
mbtlusest, on tase, milleni tuleks piiiida. Elu iga hetk kiisib meilt:
oled sa valmis?

Uhel laupieva hommikul votsin vastu otsuse. Otsustasin, et on
parim piev linnaminekuks, et 16puks osta oma jalgrattale puuduv
osa. Asi oli mul peas keerelnud juba nidalaid, aga ma polnud veel
midagi teinud. Kohalik jalgrattakauplus oli avatud igal laupieval
kella iitheni ja tina oli mul selleks ainuke voimalus, kuna argipie-
viti td6tasin teises linnas. Oli veel liiga vara ja ma istusin vaatama
hommikutelevisiooni. Programm polnud kiill eriti huvitav, kuid siiski
koitis mu tihelepanu tunni vérra. Tegelikult katkestas vaatamise
telefonihelin. Helistas sober, keda ma polnud tiikkk aega nidinud ning
me lobisesime pikalt. Pool tundi liks nagu lennates ning toru hargile
pannes olin tiiesti unustanud oma linnamineku plaani. Teadmata,
mida endaga peale hakata (ja siiski tundsin hinges midagi nirivat
— oli midagi, mida pidin tegema), kondisin sihitult kooki. Seistes
seal suures segaduses, tulin jireldusele, et midagi peaks igal juhul
tegema. Lopuks tuli mote — otsustasin teha endale tassi kohvi. Tiitsin
kannu veega ja panin pliidile keema. Siis kuulsin libi seina nérka
heli. See oli inimhiil. Judin kiis iile selja... Kes seal on? Taipasin, et
televiisor, mille olin unustanud mingima. Liksin seda vilja liilitama.
Sel hetkel tulev saade paclus aga mu tihelepanu, jiin seda huvitatult
vaatama. Moni aeg hiljem, tipselt ei oska 6elda, kui palju aega oli
kulunud, katkestas ikitselt mu tihelepanu vali koputus vilisuksele.
Seal oli iiks mu sober, kes kutsus mind endaga 16unatama. R6omus-
tasin ja olin erutatud. Enne viljaminekut tassike kohvi? Kasvava
hirmutundega meenus kki, et moni aeg tagasi panin kannu tulele.
Pea hakkas to6le. Kaua aega tagasi see oli? Kas toesti on juba louna?
Himmastunud ja veidi paanikas, jooksin auruga tiidetud kooki.
Salaja panin kannu uue vee, sest see oli peaaegu tiihjaks auranud.
Mu sober, olles mirganud mu nioilmet, tuli kooki. Ta nigi, mis oli
juhtunud, ja naeris. Ka mina naersin, aga mitte just kogu siidamest.
Liiga hibividirne oli tddeda, et tema tulek suunas mu tihelepanu
sellele, et kell oli iiks ning et ma otsustasin tina hommikul minna
jalgrattakauplusse, aga kauplus oli juba suletud."”

See jutustus niitab, kuivord meie elu koosneb hajameelsusest, mis
omakorda tuleneb veel suuremast hajameelsusest! Kui me ei ole ‘valmis’,

53



54

KEHA

MOTLUS

tuleb meil tegemist teha tihelepanu hajumisest tulenevate tagajirgedega.
Kuid me ei ole kohustatud olema hajameelsed. Kui me seda testi taha-
me, saaksime enamuse oma ajast olla tihelepanelikumad, teadlikumad
iseendast ja oma tegevusest.

TEADVUSTAMISE ALUSTALAD

Me oleksime enam ‘valmis’, kui tooksime oma ellu rohkem sihipi-
rasust ja keskendumisoskust. Tihelepanelikkuse ja teadvustamise
arendamise idee on suurepirane: kui oleme vihem hajevil, muutub
meel selgemaks ja me oleme métluseks enam ettevalmistunud.

See aitab motluses keskendumist siivendada, mis omakorda
kandub métlustegevusest viljapoole. Seega ettevalmistuse korral
oleks me palju edukamad ka viljapool métlust, meie elu muutuks
tdielikult.

Kui aga piiiame oma tegevuse suhtes olla tihelepanelik ja
teadlik, muutume ebakindlaks. Mida siis tuleks teadvustada? Liiga
palju toimub korraga isegi ithe sekundi jooksul. Siindmused toi-
muvad meie meeles ja meie kehas, ridkimata timbrusest. Millele
peaksime oma tihelepanu poorama? Probleem seisneb selles,
et meie kogemus on liiga keeruline selleks, et seda iithekorraga
haarata. Peaksime konkreetselt teadma, kuidas tihelepanelikkust
arendada praktikas.

Buddha eristas nelja pohilist inimkogemuse kiilge, mida
nimetatakse Teadvustamise Alustaladeks. Need kiiljed on keba,
tunded, meelestatus ja motted.'® Nende nelja kiilje teadvustamine
on kui alustalade panemine, alusmiiiiri rajamine uut laadi elule, mis
pohineb tihelepanelikkusel, teadvustamisel.

Kauni inimese véljendusrikkus ei ilmne iiksnes tema niios,
See peitub tema jisemetes ja liigestes... kummalisel kombel
puusa
Jja randmeliigestes,
1ema konnakus... peahoiakus... talje ja polvede
paindlikkuses...
riided ei saa seda peita,
Nothkus, tugevus, ilu, tuleb libi punvilla ja flanelli;
1ema mésdumine on kui parim luuletus... voib-olla
rohkemgi."’

Walt Whitman

Moéned inimesed kiituvad nii, nagu neil ei oleks keha olemaski. Nad
uitavad ringi, pea motteid tiis nagu hajameelsed professorid. Ometi on
suur room olla teadlik oma kehast. Kui me keskendume oma fiiiisilisele
tegevusele, kas voi koige lihtsamatele aistingutele, tunneme oma jalgu
maas, 6hu litkumist nahal, siis see rikastab ja kiitkestab meid. Téepoo-
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lest, kondimise teadvustamine on iiks métlusvorm (sellest tuleb juttu
hiljem).

Oma tihelepanu kehasse viies leiavad meie tegevused parema
kooskéla. Kehalised viljendused saavutavad graatsia ja viirikuse.
Me muutume rahulikuks ja l6dvestunuks, kogu lihenemine elule
aeglustub. Kuigi aeglustame kiiku, jouame ira teha palju rohkem
kui enne, sest nii on palju tohusam t66tada. Tihelepanu pddramine
pohimisele teeb meid mojuvoimsaks, me suudame end rohkem
juhtida. Keha teadvustamine toob meid praegusesse hetke. See
lubab endalt kiisida, mis just praegu toimub. Nii muutub elu iga
hetk meile kittesaadavaks ja kasulikuks.

Kui kaotame kokkupuute ‘siin ja praegu’ olemise tundega,
muutuvad meie liigutused kohmakaks. Lapsed on ménikord selle
suurepiraseks niiteks. Kitega vehkides ja korvu hoorudes lobisevad
nad iihe jala peal seistes, teine jalg esimese timber keerdus. Tormates
labi toa iilepeakaela midagi otsides, seisatuvad nad poole sammu
pealt, kuna neil tekib uus mote. Nad koguni komistavad iseenese
otsa, tehes mitut asja korraga. Tundub, et nad on oma fiiisilisest
tegevusest vaevalt teadlikud. (Tdiskasvanud ei ole sugugi paremad;
sageli oskame vaid oma segadust paremini maskeerida!)

Koikides oma igapievastes tegevustes saame treenida selgeid
ja ruttamata liigutusi, sealjuures mitte robotlikult, vaid siilitades
loomuliku spontaansuse. Fiiiisiliste liigutuste teadvustamine toob
tegevusse esteetilist tunnetust. Kui avame sahtli, sulgeme ukse,
touseme toolilt oma kehast teadlik olles, on sellel meelele rahustav
moju. Alati on voimalus tegutseda selgelt, kui me seda vaid tahame,
isegi kui meil on viga kiire. Keha teadvustamine arendab kehalisi
oskusi, mis hoiab terve nii meeleseisundi kui keha. Moningates
tingimustes piistavad niisugused oskused koguni elu. Tihelepa-
nematus on ohtlik, donnetusjuhtumid tulenevad tavaliselt itht voi
teist liiki tihelepanematusest. Teadvustades vildime mottetut selja
pingutamist, kui tassime midagi rasket. Hoiame end kiilmetamast,
pannes tihele, et tunneme kiilma.

Keha ja meel on tihedalt seotud. Me saame teada méndagi oma
vaimsest elust lihtsalt jilgides oma kehalisi liigutusi. Kehal on oma keel,
selle fiitisilised ilmingud niitavad otseselt, kuidas me end tunneme. Nio
viljendused annavad ehk kéige olulisema sonumi, neid paneme koige
rohkem tihele. See, kuidas me hoiame oma keha, edastab samuti teateid
meeleolust: rodomu, erutust, huvi, ebakindlust, agressiivsust. Nihes ke-
dagi jalutuskiigul ro6msalt keksimas, taipame motlematagi, et tegemist
on ro6muga. Kui sobral on pea rinnal ja 6lad lingus, tunneme kohe, et
midagi on valesti. Vahel me ei tea ‘mis teha oma kitega, olles rahutud,
isegi teadmata miks. Proovime panna kied tasku, hoiame end kui jii-
purikas voi niheleme ja niheleme. Tavaliselt me seda ei teadvusta, aga
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TUNDED JA
MEELESTATUS

kui hakkame end jilgima, nieme, et meie keha keel viljendab tundeid
ja hoiakuid, millest me enne ei olnud teadlikud.

Tunne iseennast.

Raidkiri Apollo templis Delfis.

Enese siigavam tundmine saab alguse oma tunnete ja meelestatuse
tundma Oppimisest. Seda kisitlesime ka natuke metta bhavana
peatiikis. Nigime, et asja tuum seisneb selle tunnistamises, mida me
tegelikult tunneme. Tunded on lihtsad — kas tugevad voi norgad,
nauding voi valu. Meelestatus tihendab antud juhul vastust ehk
reaktsiooni oma tunnetele, seda voiks nimetada ka suhtumiseks
voi hoiakuks.’® Suhtumisi on palju raskem uurida, kuna need on
tavaliselt viga libipoimunud ja keerulised. Aga kui me hoolikalt
jilgime oma sisemist reaktsiooni koikvoimalike asjade ja siindmuste
suhtes, siis nieme iiha uuesti toimimas oma tavapiraseid hoiakuid,
pidevalt korduvat mudelit: tunne-reaktsioon, tunne—reaktsioon,
tunne—reaktsioon. Tombume asjade poole, mis toovad naudingut.
Neile asjadele reageerime roomsalt (voi ahnelt). (Kui saame seda,
mida tahame.) Tombume eemale valutekitavatest asjadest ja tun-
neme viha voi rahulikumat, iikskoikset suhtumist. (Kui ei saa, mida
tahame, siis hakkame mossitama v6i masendume.) Seega, peamiselt
oleme meelestatud kas poolt voi vastu, reageerides kiilgetombe
voi vastumeelsusega, omades kahte peamist liikkumissuunda kas
kogetud kogemuse suunas voi sellest eemale.

Inimesele on loomuomane end oma tunnetest ‘dra ldigata’,
siis kui ta tunneb, et ta nendega hakkama ei saada. On iisna loo-
mulik, et viga tugevate tunnete nagu viha voi seksuaaltungi puhul
tunneme end ebamugavalt. Vahel koguni néuame endalt, et me
midagi sellist ei tunneks. Monikord viib see oma tunnetest krooni-
lise eemaldumiseni. Vihesed on oma tunnetest ja meelestatusest
tdiesti teadlikud. Igaiihel meist on tohutult varjatud energiat, mis
uinub kuskil aheldatuna mahasalatud tunnete vorgus. Selle ener-
gia saame teha kittesaadavaks, ‘tunnistades omaks tunded, mida
tunneme. Kuigi tunnete kogemisega kaasneb vabanemistunne, ei
piisa vaid sellest. Lisaks iseendaga kooskéla saavutamisele on tead-
vustamise eesmirgiks arendada meisterlikke, loovaid reaktsioone,
loomingulist hoiakut. Teadvustamise abil opime, kuidas kasvatada
armastust ja kaastunnet koiges, mida teeme, ning kuidas viltida
sisemisi toukeid, mis viivad negatiivsete suhtumisteni nagu ahnit-
semine voi vihkamine.

Me ei saa muuta oma tundeid — r66m ja valu on seotud mis tahes
toiminguga, kuid me voime dppida, kuidas muuta oma meelestatust, oma
reageeringut tekkinud tunnetesse.
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Uks viis, kuidas oma suhtumistes jahoiakutes olla loovam, on motlemise
teadvustamine. Tunded ja métted on lahutamatud. Molemas peitub tee
teise moistmiseks. Motted kujutavad endast palju enamat kui lihtsalt

ideid:

Motted, ma armastan motteid.

Mitte aga korrutatud ja viinatud, juba olemasolevaid

motteid,

polgan seda enesetihrsustamise mingu.

Motted voogavad teadmatusest teadvusse,

matted on viidete proovilepanek siidametunnistuse

proovikivil,

matted vaatavad elule nikku ja loevad, mida sealt on

lugeda,

maotted on motisklus kogemuse iile ja jirelduseks saamine.

matted ei ole mingi kaval trikk, harjutus ega

korvalepoiklemine,

matted on inimene kogu tema terviklikkuses."®
D.H.Lawrence

Kust tulevad métted, kuhu lihevad ja mida nad endast kujutavad?
Sageli me ei tea, millest motleme, isegi siis, kui oleme pikka aega
mottes. Tabamatud motted. Nad niivad tulevat ja minevat, nagu
neile meeldib, vahel nagu taevas soudvad majesteetlikud pilved,
vahel nagu joevoolus vilksatavad kalakesed. Tihelepanelikkust ja
teadvustamist treenides arendame oma métlemise nigemise os-
kust — avastame just endale omased moétted, teadvustame oma
matete suuna ja taotluse. Opime nigema, kuidas matted pohinevad
meelestatusel, hoiakutel. Nieme, et sageli on meie arvamus vaid
ratsionaliseeritud soov. Sellele viitabki Lawrence oma lausega:
‘motted on viidete proovilepanek siidametunnistuse proovikivil’.

Matete ja kujutluste selgendamises peitub vaimse arengu
elujoud. Kuna métlus arendab keskendumisvoimet, viib see meid
lihemale meie meeles olevatele motetele ja kujutlustele. Siis voime
endalt kiisida, mida me zegelikult motleme. Vaadates oma motteid
pohjalikumalt, mirkame, et enamus neist on ‘pruugitud’, need on
segapuder teiste motetest (mis omakorda on saadud teistelt). Meie
motted pirinevad vanematelt, teistelt inimestelt, timbruskonnast.
Selle ‘segapudru’ teadvustamine on esimene samm selge ja iseseisva
motlemise poole.

TEADVUSTAMISELE HAALESTUMINE

Teadvustamise Alustugede kirjeldus oli viga kokkuvétlik, kuid niitid
teame vihemalt motluseks paremate tingimuste loomise pohimaotteid.
End teadvustades oleksime motluseks paremini valmistunud ja tegeli-
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kult oleksime iikskoik milleks paremini valmistunud. Métluseks maha
istudes oleks meil kergem keskenduda, sest meil oleks juba algusest peale
kokkupuude oma kogemusega.

Ometi tegelikkuses tundub meie kogemus koosnevat kildu-
dest. Alguses pole kerge eristada keha (ja selle erinevaid osi), tundeid,
hoiakuid ja métteid. Heaks meetodiks on alustada kéige konkreet-
sema osaga — kehaga, suundudes jirk-jirgult sissepoole, meele
peenemate varjunditeni. Vota jirgnevat teksti kui harjutust.

Juhi oma tihelepanu natuke eemale selle teksti lugemiselt ja
keskendu oma kehale. Teadvusta oma keha erinevaid osi ja piitia
kogeda koikvoimalikke tekkivaid aistinguid.

Tunneta oma ndo nahka, seal tekkivaid erinevaid fiiiisilisi
aistinguid. Toenzoliselt mirkad pingeid vo6i kihelust. Tunneta na-
tuke aega niost tulevaid iildisi aistingud, siis juhi oma tihelepanu
silmadele, sealt edasi huultele, siis laubale ja peanahale. Nii tehes
tunned, kuidas sinu keha teised osad poolehoiust selle tegevuse
vastu lodvestuvad. Edasi liigu allapoole: 6lad, olavarred, kied,
randmed, sormed, péidlad. Siis juhi oma tihelepanu minutiliste
vahedega allapoole kogu iilejiinud kehale, koigepealt koht, siis
selg, lillisammas, puusad, tuharad, reied, pélved, siired, pahkluu,
jalatallad, varbad, koge jalatalla aistinguid, kihelusi.

Keha teadvustamine on ettevalmistus oma tunnete, hoiakute ja mo-
tete teadvustamiseks. Kehast rohkem teadlik olles kogeme paremini oma
tundeid, naudingut voi valu. Niiteks, just siin ja praegu istumise fiiiisilised
aistingud voivad olla meeldivad. Tee kindlaks, kas see sinu puhul praegu
paika peab voi mitte. Vaadates oma motteid ja kujutlusi, koge ka oma
tundeid, kas need on meeldivad voi ebameeldivad. Kiisi endalt, millised
tunded tekivad selle teksti lugemisel.

Seda harjutust jitkates, oma keha teadvustades, oletame, et tunned
niljatunnet, mitte podrast hundi-isu, vaid isu midagi nirida. Enamasti
ei olegi see tunne seotud niljaga ning asjasse siivenemisel saad teadlikuks
norgast ebameeldivustundest. Tunnustades selle ebameeldiva tunde
olemasolu, mirkad, kuidas siinnib sinu tavapirane reaktsioon sellesse
tundesse, milline on sinu vastus sellele tundele: kergestileitav rahuldus.
Hoolimata noérgast ebamugavustundest, oled voimeline jitkama luge-
mist. Voib-olla teistes tingimustes oleksid vastanud himuga ja pea oleks
tditunud s66gimotetega. Kui sa aga oma tundeid ei oleks teadvustanud,
oleksid sattunud segadusse, teadmata isegi miks, kaotanud lugemishuvi
ja keskendumise antud teksti lugemisel.

Niisiis, keha teadvustamine hiilestab tunnetele. 7unnete teadvus-
tamine hiilestab meelestatusele ehk suhtumisele oma tunnetesse. Mee-
lestatuse teadvustamine hiilestab matetele.

Suhtumiste teadvustamine on tihedalt seotud motete teadvus-
tamisega. Voidakse arvata, et motted kuuluvad puhtalt moistuse vald-
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konda, olles seal iseseisvalt ja omaette. Nii see aga ei ole. Vastavalt
Abhidharmale (budismi eetilisele psithholoogiale) on meie motted alati
meelestatusega seotud. Kui saame vihaseks, on meie peas vihased motted.
Kui tunneme himu, on meie peas himurad métted. Niljatundes motleme
toidule. Kui oleme 16dvestunud ja kannatlik, on meel paindlik ja me
saame valida oma matteid: mida moelda ja mida mitte.

Kaks tihtsaimat Teadvustamise Alustala on suhtumiste ja
motete teadvustamine, sest see on kogemuse valdkond, mida me
saame muuta. Me ei saa muuta tdsiasja, et omame keha ja just antud
keha. Samuti ei saa me muuta oma tundeid, st tundeaistinguid. (Me
saame valida, mida kogeda oma aistmismeelte kaudu, aga me ei saa
ette kindlaks miirata kogetava moju, mida tunda!) Kuid me saame
muuta oma suhtumist tunnetesse ja me saame selgendada oma
mbtlemist. Kuna meie motted on meie suhtumiste karva ja virvi, on
peamiseks iilesandeks selle teadvustamine. Meelestatuse teadvus-
tamine Opetab meile, kuidas oma tunnetele uuel viisil reageerida,
viisil, mis aitaks kaasa meie arengule, meie onnele.

MOTLUSTOO MEELE ARENDAMISEL
KESKENDUNUD MEELE VAARTUSTAMINE

Kisitlesime viliseid tegureid, mis aitavad motluspraktikat igapieva-
ses elus tohusamalt sisse seada. Niiiid vaatame métlust ennast.

Isegi kui oled vaid korra proovinud hingamise teadvustamise
motlust, oled kindlasti midagi teada saanud keskendumise ole-
muse kohta. Kui olid keskendunud kas voi iithe sekundi murdosagi
viltel, siis tundsid hetkekski teatud meeleselgust. Seepirast tead,
mida tidhendab olla selge, mida tihendab olla hajameelsuseta,
ilma hiirivate kujutluste ja moteteta, mis tavaliselt jirelejitmatult
meelt tiidavad. Keskendunud meel on 6nnelik meel, see on nagu
helesinine taevas. Mida enam motlustades keskendud, seda enam
hdirivad motted hajuvad. C)igupoolest, kui oled métlusse tdielikult
neeldunud, pole peas enam mingeid motteid.

Tavaliselt samastame oma vaimseid kogemusi motetega. Kuid
motluskogemused niitavad meile, et métlemine ei ole meele tihtsaim
tegevus. Avastame, et meie meel on kdige selgem, puhtam ja rikkam siis,
kui see on motetest niisama histi kui vaba.

Inimesed, kel pole motluskogemusi, teevad seda kuuldes kiire
jarelduse, et tegemist on mingisuguse vaakumiga, tithja mottelageda
seisundiga. Laialt tuntud miiiit motlusest on ‘tee oma meel tiihjaks’.
Maotetest vaba teadvustamine on aga viga positiivne jaloomulik tegevus.
See ei piirdu iiksnes motlusega, monikord tunneme seda tegevustes,
mida me armastame viga teha, niiteks aias to6tades, maalides voi liht-

KESKENDUMISE
OLEMUS



60

MOTLUS

salt midagi kaunist vaadates. Me oleme oma tegevusest nii kiitkestatud,
sellesse nii sisse sulanud, et motteid lihtsalt ei teki voi neid on viga vihe.
Tihelepanu on vilismaailmast osaliselt eemaldunud, isegi sel miiral, et
me ei pane tihelegi, kui keegi meid konetab. Teadvustamine ja motle-
mine on erinevad protsessid: me voime olla ddrmiselt teadlikud sellest,
mida teeme, iildsegi mitte sellele moeldes. Sama toimub veel vahetumalt
motluses: me voime viga selgelt teadvustada métlusobjekti ja ometi
sellest mitte moelda.

MOTLUSE ALGJOUD

Matluse see kiilg on viinud teise miiiidini, ‘métetest vabanemise’
miitidini. On t3si, et sageli hdirivad meid kohatud métted. Kuid
tavaliselt ei aita tahtlik ja kavatsetud motetest vabanemispiiiid, kui
me seda rakendame kui meetodit. Hiirivate tegurite kisitlemiseks
on teisi meetodeid.

Enne kui hakkame vaatama véimalikke hiirivaid tegureid ja
tokkeid, oleks iildjoontes kasulik teada, mille poole me oleme teel.
Motlustades tuleks otsida tasakaalustatud, endasse haaravat, on-
nelikku, keskendunud meeleseisundit. Kasuks tuleb eneseusaldus,
et see onnelik keskendunud meeleseisund on kusagil viga lihedal,
kusagil ‘pinna all’. Tegelikult me ei satu selle seisundiga just tihti
kokku, meie meeleseisund on pigem etteennustamatu, aga sellest
hoolimata kiib keskendunud olek meiega potentsiaalselt kaasas.
Oieti 6eldes, oleme alati teatud miiral keskendunud. Isegi segadu-
ses olles. Asjale sellise lihenemise korral on toeniolisem saavutada
siigavamat keskendumist.

Maotlus on nagu purilennukil lendamine voi lainelauaga
soitmine. Meil tuleks kasutada véimalusi, mida pakuvad motluse
algioud. Meil tuleks soita soojas 6huvoolus, kasutada tuule joudu,
liuelda oskuslikult vees lainete sees voi harjal. Me peaks valmis olema
tuulehoo ja lainetevoo tulekuks. Teiste sonadega, meil tuleks olla
teadlik meeles tekkivast positiivsest seisundist. Me peaks olema
valmis ‘sditma’ nende vaimsete seisundite joul.

Toon nidite rodmust ja naudingust. Kui mirkame, et tunneme meel-
divat ja rahulikku meeleseisundit, isegi kui see on viga orn, siis tuhmi ja
segase oleku keskel tuleks sellist seisundit julgustada. Laseme sel tundel
piisida ninglihtsalt kogedes ja nautides seda keskendume motlusobjektile.
Sellest ei tohiks segadusse sattuda. Meeldivaid tundeid ei tohiks kasutada
konksuna meeldivate milestuste ja fantaasiate lihemale 6ngitsemiseks.
Neid peaks kasutama lihtsalt keskendumise toena. R66mus ja naudin-
gutundes peitub sirav energia, mida peaksime 6ppima suunama oma
motlusse, mitte aga lubama sel oma tihelepanu hajutada.

Kirjeldatuga sarnaneb inspiratsioon — siigav ro6m ja erutus, mis
pohineb motluse edusammudel, seda voib koguni tunda fiiiisiliselt nau-
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dingu tulvana voi ‘kananahana’. Jillegi oleks hea seda tunnet julgustada,
pidades seda iiheks keskendumise kiiljeks.

Veel iiks asi, mida peaks meeles pidama ja mis toetab
keskendumisvoimet, on tasakaalukas ja kannatlik suundumus,
otsusekindlus, kus tunneme siigavalt, et me tahame motlustada,
et me ei taha olla hajali, et me tahame kasvada ja areneda. Selline
motivatsioon on viga liigutav.

Toeks on ka keskendumistunne iseenesest. Selle kasvades
tekib motteselguses ja keskendumises uusi tundevarjundeid, mida
saab oppida laiendama.

Vaatleme neid motluse sisemisi joude hiljem pohjalikumalt.
Matluse toetajaid tuleb tundma 6ppida, et neid ennetada, ira
kasutada, et seilata nende positiivses mojus. Mida rohkem me ka-
sutame toetavate joudude abi, seda vihem tuleb meil muretseda
motlustokete pirast.

MOTLUSTOKKED
Tihelepanu suunamine ainult iihele asjale, nii nagu métluses, ei ole
alati kerge. Sageli avaldavad sellele tegevusele vastupanu meie vi-
hem teadvustatud osad, mis tahavad piisida tavapirases aistingute
maailmas ja teha teisi asju. Eristatakse viit keskendumise toket. Neid
teades oleme voimelised need oma meelde ilmudes ira tundma.
Voib-olla veel enne, kui need meie meele vallutavad.

Viis toket on: (1) soov aistmiskogemuste jirele, (2) pahataht-
likkus ehk viha, (3) rahutus ja drevus, (4) laiskus ja tuimus, (5) kahtlus

ja otsustamatus.

Peamiscks hiirivaks teguriks on soov tunda aistmiskogemusi. Alati ei
ole me huvitatud métlusest ja nii kipub meel pidevalt tagasi minema
aistingute maailma. Me ei ole veel 6ppinud leidma naudingut keskendu-
misest. Me ei oska selles otsida meeldivaid aistmiskogemusi. Kui kuule-
me heli, niib see nii huvitav, et hakkame seda kuulama. Avame silmad
ja hakkame vaatama tapeedi himmastavat mustrit ja virvi. Hakkame
silitama oma jalgu, nautides aistinguid. Meid volub tekkinud idee ja
me hakkame seda lihemalt uurima.' Meie maailm on tiis meeldivaid
motteid: mida teha tina 6htul, mida voiks siitia, motted hiljuti loetud
raamatust. Need toukejoud on iseenesest koik tdiesti loomulikud, kuid
teevad keskendumise voimatuks.

Viha on eelmise tokke iiks variant: seekord on meie huvi kinnitunud
valusale kogemusele. Oleme millegi voi kellegi pirast drritunud ja me ei
saa lasta sellel tundel lihtsalt niisama kaduda. Me ei saa jitta motlemata
sellele, kui halvasti meid on koheldud ja mida meil on asja kohta elda.
V6imotleme koguni kittemaksust. Voi kuuleme viljast hdile voi tunneme
16hna, mis drritab nii, et me ei saa sellele mitte méelda. Voib-olla moni

(1) soov
AISTMIS-
KOGEMUSTE
JARELE

(2) VIHA
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(3) RAHUTUS
JA AREVUS

(4) LAISKUS
JATUIMUS

(5) KAHTLUS
JA OTSUSTA-
MATUS

mote voiarvamus on puudutanud valesid klahve ja niitid meile tundub, et
peame analiiiisima selle vea koiki iiksikasju. Niikaua, kui toimub midagi
sellist, on voimatu oma meelt keskendada millelegi muule.

Rahutus ja drevus ei anna meile rahu, me ei saa end motluseks
sisse seada ja keskenduda. Siis tuleb kiiku aeglustada, oleme liiga
rutakad. Keha on kirsitu ja niheleb voi oleme irevil — v6i molemat
korraga. Rahutu keha ja meel on ebapiisava ettevalmistuse tulemus.
Istusime motlustama liiga jirsku peale aktiivset tegevust voi on pea
lihtsalt motteid tdis voi siidametunnistus raske. Kui tegeleme selle
seisundiga kannatlikult, lahenevad vastuolud iseenesest.

See toke viljendub meele tuimuses. Tunneme end visinuna ja
keha tundub raske. Viimatimainitut nimetame laiskuseks. Monikord
haarab laiskus meid fiiiisiliselt niivord, et pea vajub rinnale ja me
hakkame norskama! Selle tokke pohjused peituvad lihtsalt fiidisili-
ses voi vaimses visimuses voi hoopiski selles, et ddreni tdissdodud
koht piitiab hakkama saada viimase sé6gikorraga. Kuid vahel on
tegemist psiihholoogiliste teguritega, voib-olla vastupanuga, mida
pohjustavad mahasalatud tunded. See toke voib olla ka vastukaja
celmisele tokkele: rahutus on viinud kurnatuseni. Vahel pendeldame
drevuse ja tuimuse vahel nii métlusharjutuses kui viljaspool seda.
Kui asi nii on, tuleb leida midagi, mis aitab piisida tasakaalus.

Kas ma usun koos koikide oma probleemidega, et motlus mind
kuhugi vilja viib — ja just see motlus, mida mina praktiseerin? Kas
see motlus on ikka hea? Kas sel on mulle méju? Kas morlusoperajast
on kasu? Kas ta teab, mida ta ridgib? Ja iildsegi, kust ma voiksin
seda teada?

Koik see viljendab kahtlust ja ka otsustamatust, sest antud
meeleseisundis ei ole me voimelised otsustama ja korralikult kes-
kenduma. Nii lopetame ettekiinde leidmisega, istume noiaringis ja
kaotame oma motivatsiooni. Selles mottes on kahtlus viga tosine
motlustoke.

Midagi ei ole katki siira kahtlusega, mis meil kindlasti on métluse
ja selle moju suhtes. Meie meelele on iseloomulik olla teatud miiral
ebakindel. Moned asjad jidvad viljapoole meie kogemust. Teatud miiral
peaksime usaldama seda, mida riigitakse, ning avastama toe libi oma
katsetuste. Aga seda saame teha ainult siis, kui pithendame end kogu
siidamega katsetustele. Kahtlemine ja liiga skeptiline hoiak tulenevad
sageli eneses kahtlemisest voi ratsionaliseeritud eneses kahtlemisest.
Ilma eneseusalduseta saab vaevalt endalt keskendumist nouda. See ei
ole voimalik ilma usuta, et me oleme selleks voimelised, vihemalt 16pp-
tulemusena.
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TASAKAALU LOOVAD PINGUTUSED

Kirjeldatud viis toket on kasulik nimekiri motluse sujumise miiratle-
miseks. Niikaua kuni me pole tiielikult keskendunud, voime kindlad
olla, et meeles pesitseb vihemalt iiks toke voi rohkem. Koige tiht-
sam on see toke ira tunda. Kui toke on kindlaks midratud, saame
selle vastu voidelda.

Toket norgendab sageli lihtsalt dratundmine, see meenutab meile
otseselt, et motluse eesmirgiks on keskendumine. Ometi kipume tokete
dratundmist viltima. Enamusel meist on t6kked varustatud teatud isiku-
piraste ‘kaitsetega’. Niiteks tuimusel ja laiskusel 6nnestub suurepiraselt
end iimbritseda kaitsemiiiiriga dratundmise eest, seda eriti hommikul, kui
me ei taha iiles tousta. Koigepealt ei taha meie meel sellest mitte midagi
teada, jirgmiseks leiutab ta hiilgavaid ‘pohjusi’ edasimagamiseks. Veel (ja
veel kord) ainult viis minutit! Olles haaratud vihast, ei jita me toenioliselt
vigade kallal norimist ega valutekitavate métete heietamist. Meie kahtlu-
sed tdidavad jalamaid omaenda ettekuulutused: ‘ma ei ole voimeline seda
tegema’...’No ma ju teadsin, et ma pole voimeline seda tegema.’

Meil tuleb selgelt tunnistada, et oleme lasknud tokke oma kes-
kendumisse. On palju abindusid, mis aitavad uuesti métlusest huvituda,
ridkimata eespool toodud néuannetest, mis kisitlesid keskendumise
positiivseid joudusid (vt.lk.58). Uksikasjalikumat teavet toketest loe
lisast. Alljirgnevalt esitame peamised pohimétted.

Esimeseks pohimétteks on selle tunnistamine, et tegemist on tok-
kega. Motlust ei ole hea jitkata tokkest hoolimata, toket viltides,
soovides, et see ise hiibuks. Niisugune lihenemine viib vaid pea-
valuni voi tuimuse ja laiskuseni! Meil tuleb votta vastutus iseendale
oma tokete eest. Tuleb tunnistada, et see on minu takistus ja sellega
tuleb midagi peale hakata. Motluses tuleb idra tunda iga uus tekkiv
meeleseisund.

Probleemiks v6ib osutuda siititunne. Viga paljudele ei meeldi moelda, et
nemad kogevad selliseid tundeid nagu viha voiloomalikku himu toidu ja
seksi jdrele. Kui motluskogemused sunnivad neid seda tosiasja tunnistama,
tunnevad nad end ebatavaliselt halvasti. Selle tosiasja mittetunnistamine
ei ole ainult ebarealistlik, vaid piirab ka arenguvéimalust. Just motluses
arendame positiivset nigemust iseendast, usku iseenda vaimsesse potent-
siaali. Kuna meil on joudu moéista elu ja toimida vastavalt oma valikutele
— vihemalt potentsiaalselt — siis miks me ei usu, et digete pingutuste
korral saavutame edu?

Aluspohja loomise pohimate tihendab ettevalmistust. Me ei saavuta
iialgi edu aluspohjaloomata. Kui tahame keskenduda, peame looma aluse
iseenda ildisele teadvustamisele enne erilist, motlusobjekti intensiivset

TOKETE VASTU
VOITLEMISE
PEAMISED
POHIMOTTED.
ARATUNDMINE

USK OMA
VARJATUD
VOIMETESSE

ALUSPOHJA
LOOMINE
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VASTUMURKIDE
LOOV KASUTA-
MINE

teadvustamist. Kui kaotame iihele objektile suunatud keskendumise,
saame selle taastada, kui leiame uuesti kokkupuute oma keha, tunnete,
suhtumiste ja motetega.

Takistuste vastu voitlemiseks on palju meetodeid. Esimene neist on mot-
lemine tagajirgedele. Mis juhtub siis, kui lubame toketel oma meeles
takistamatult kasvada. Mis saab siis, kui me ei vota mitte midagi ette oma
harjumusega olla hajameelne, vihane, kahtlev? On tisna selge, et sellised
harjumused siiveneksid veelgi, need muutuksid meie iseloomu valitsevateks
omadusteks. Kui selle iile moelda, selgineb pingutuste tihtsus ja meelt on
kergem suunata keskenduma.

Teiseks meetodiks on vastupidise omaduse arendamine. Kui
kohkleme, arendame eneseusaldust ja usaldust. Kui meel on pinges,
l6dvestame selle. Kui see on liiga loid, ergastame seda. Teiste sona-
dega, kui negatiivne meeleseisund leiab pddsu motlusse, arendame
sellele vastupidist positiivset omadust, selleks et see iiletada voi
neutraliseerida.

Kolmas meetod on taevasarnane hoiak. Teatud meeleseisun-
did muutuvad vahel veelgi tugevamaks, kui piitiame neile vastu
seista. Kui eelmised kaks meetodit ei aita, piiliame ‘taevasarnast
hoiakut’: meel on kui selge helesinine taevas, tokked on kui pilved.
Jirgides seda meetodit, tunnistame tosiasja, et toke on pddsenud
sisse, ja lihtsalt jilgime toket. Vaatame nagu mingu, vaatame oma
fantaasiaid, muresid, kujutlusi, vaatame, mis meie meeles siinnib.
Vaatame teraselt, aga ei lase end kaasa kiskuda. Kaasakistult saame
tokete roaks. Jilgides kannatlikult, asjasse sekkumatult, kaotavad
tokked oma j6u ja hajuvad.

Neljas meetod on kustutamine. See on midagi viimastest abindu-
dest: melihtsaltiitleme tokkele “ei” jalimmatame selle. K6ige mojusamini
toimib see norga tokke puhul, siis kui oleme veendunud méttetuses
mingida tokkele lahket peremeest. Kui toke on viga tugev voi kui on
tegemist tunnete vastuoluga, tuleb todeda, et selle meetodi kasutamine
loob kasutuid kérvalmajusid. Pinge, tunnetega kontakti puudumine,
vaimne tuimus on tavaline tagajirg liiga tugeva surve kasutamisel.
Praktilistele kogemustele pohinedes soovitatakse survet kasutada tiksnes
norkade tokete puhul. Kui oleme positiivses, selges meeleolus, on iisna
kerge limmatada nork toke.

Lopuks Varjupaika minemine ehk pithendumine Kolmele Kallis-
kivile. Tokete iiletamine v6ib vahel tiiesti ebadnnestuda. Oleme kogu
motlusaja voiosasellest hajevil. Sellisel juhul on oluline mitte meelt heita.
Matlust tuleks vaadata kogu vaimse arengu perspektiivis. Alateadlikud
joud on viga tugevad ja vahel tihendab see rasket heitlust. Siis voiks
endale meenutada, et oleme teinud oma parima, et meie pingutused
on olnud siirad. Pingutustel on kindlasti hiid tagajirgi. Ka siis, kui me
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el tunne pingutuse vilju motluses! Varjupaika minemine ei ole niivord
meetod tokete voitmiseks, kuivord pigem hoiak, millele hiilestuda pirast
motlust. Me peame leidma ja sitvendama oma motivatsiooni. Traditsioo-
niliselt viljendudes, meil tuleks minna Varjupaika, arendada korgemaid
inimlikke omadusi, mille sihiks Kolm Kalliskivi: Virgumine (ehk buda
seisund, mille siimboliks on Buddha), 6petus Virgumisest (Dharma ehk
Buddha Opetus) ja selle opetuse praktiseerijad (Sangha).?

Hiljem (eriti kaheksandas peatiikis) tuleb veel teavet selle kohta,
kuidas motluses oma meele arendamise kallal toimida. Lisas on
ka iiksikasjalik juhend erinevatest toketest vabanemiseks. Kuid ka
niitid on sul piisavalt teavet, lihtsalt meenuta peamisi punkte: tunne
dra, millise tokkega on tegemist, ning sellest vabanemiseks toimi
eelpool mainitud pohimaétete jirgi.

Pingutusi tuleks teha tasakaalustatult, tuleks kulgeda keskteel — liiga
viikeste jaliiga suurte pingutuste vahepeal. Kui oleme laisavoitu ja muretu
ega tee erilisi pingutusi, ei keskendu, ei julgusta oma positiivseid oma-
dusi esile tulema, ei vaevu viltima tokkeid, siis triivime higuses, uduses
meeleseisundis. See on iiks ddrmus. Teisest kiiljest, kui sunnime end
vigivaldselt, muutume jiigaks. Hiljem jirgneb sellele toendoliselt teatud
vastureaktsioon: jou kasutamine enda kallal viib tuimuse voi peavaludeni.
Nende kahe ddrmuse vahel peaksime leidma kesktee, kindlustades, et
pingutame just parajalt ja [odvestame just parasjagu. Vahel tuleb oma
tihelepanu teravdada ja vahel jillegi 16dvemaks lasta. Kui meel tundub
olevat liiga pinges, siis 16dvestu. Kui meel tundub olevat liiga laisk, siis
teravda tihelepanu.

Kui iiletame motlustokked ja saavutame piisiva tasakaalustatud
keskendumise voolu, muutume eriliselt l6dvestunuks ja eriliselt ener-
giliseks, oleme mélemat iiheaegselt. Kui need kaks seisundit — sirav,
rodmus energia ja siigav rahu — siinnivad iihekorraga, siseneme neeldu-
mise seisundisse. Traditsiooniliselt nimetatakse seda teadvuse seisundit
dhyana'ks (sanskriti k.; paali k. jhana'ks). Jirgmistes peatiikkides vaatame
dhyana seisundeid.

HEAENDELISED MARGID

Need, kes on nii head,
et voitmatuks igal pool jiivad,
kaitstult koikjal kulgevad,

nende on kaige heaendelisemad méirgid. *'

Buddha

Reeglipiraselt motlustades mirkame peagi sellest tulenevat kasu. Arvata-
vasti mirkame edenemist ka motluses endas. Tunneme ehk seletamatut

TASAKAALUS-
TAVAD
PINGUTUSED.

KESKTEE
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onne ja rahu. Vahel voib-olla vaimustavat 6ndsustunnet. Avastame, et
tunneme end motlusest viljapool dnnelikumana, et elu kulgeb sujuvamalt,
juhitavamalt. Kindlasti mirkame, et motted ja kujutlused on selgemad,
et silmapiir on avardunud, maailmavaade ja viljavaade on loovam ning
tunneterikkam. Avastame, et uneniod on muutunud ebatavaliselt elavaks
ja virvikaks. Koik need on tiitipilised métluse tulemused.

Edusammud ei pruugi alati viljenduda nii selgelt. Me liht-
salt mirkame, et toimunud on miiratlematu muutus, et ‘midagi’
on muutunud. Selleks voib olla ka teiste inimeste reaktsioon, mis
teadvustab meile meie muutuse, avastame, et teised on meist
enam huvitatud. Teised tajuvad, et oleme seesmiselt vabamad ja
rahulolevamad.

Sisemised muutused on ka viljakutseks. Motlustamine 4ratab
ohtralt ellu uusi tundeid ja suhtumisi ning me tunneme end eba-
kindlalt, sest ei oska nendega midagi peale hakata. Hakkame elu
nidgema tiiesti uutmoodi ja tundub, et teoksil on suur muutus. Koik
see on teretulnud, see niitab, et oleme libi murdmas oma peamisi
psiihholoogilisi piiranguid. Siiski on tihtis, et moistaksime, mis toi-
mub. Toepoolest motlus muudab kogu meie elu ja selles muutuses
oleks hea osaleda teadlikult ja aktiivselt, kui see on just see, mida
me toesti tahame. Kui me ei taha muutuda, voib-olla tahame lihtsalt
midagi, mis aitaks pirast t66d lodvestuda, siis ei ole ka selles midagi
halba. Kuid peaks teadma, et motlus, mida praktiseerime, on oma
olemuselt vaimne muutus ning see on viga tugeva mojujouga.

MONEDEST MOTLUSKOGEMUSTEST

Raamat métlusest ei ole petaja aseaineks, kuigi see voib olla vigagi kasu-
lik. Matluse kiigus tekkivatest mitmesugustest kogemustest on peaaegu
riskantne kirjutada. See sarnaneb nipuga jirjeajamisele meditsiinilises
kisiraamatus. Siis tundub, et omame teatud siimptome, ja selle pohjal
teeme kiired jireldused. Kui satume métluses kokku millegagi, mida on
raske moista (aga mida varem voi hiljem hakkame méistma), on parem
nou kiisida kelleltki, kes on neis asjus enam kogenud.

Kuid ka raamatutel, nagu sellelgi siin, on oma rakendus. Raamatuid
lugedes tuleb meeles pidada, et iga inimene on unikaalne ning et tildisi
viiteid saab rakendada ainult iildiselt.

Niiteks, mis tihendus on sellel, kui me motluses avastame end
kogemas kauneid virve, imepiraseid kujundeid, héili voi helisid? Uld-
mdiste niisuguste kogemuste jaoks on samdparti** (see on tavaline just
algajate puhul). Sellised kogemused on viga erutavad ja miistilised.
Siiski ei oma need suurt tihtsust. See tihendab, et oleme joudnud
heale keskendumistasemele, nii et me pole enam teadlik oma kehast
ja aistmismuljetest. Aga siiski, see on justkui tunnistus sellest, et meie
aistingud on ikka veel olemas, piitides tegutseda ja mojuda, hoolimata



MOTLUS IGAPAEVASES ELUS

seigast, et motluses eraldume fuiiisilisest maailmast. Voime kogeda kum-
maliselt moondunud vaatepilte, helisid, [6hnu, puudutusi, maitseid,
justkui meeleorganite ‘karusselli’, mis igatseb oma tavapirast kohta meie
maailmas. Kuna on olemas viga palju erinevaid aistmiskogemusi, on
olemas ka tohutul hulgal erinevaid samapatti kogemusi. Voime tunda,
et keha muutub tohutult suureks nagu maja, migi voi kogu kosmos voi
imepisikeseks, ainult mikroskoobiga nihtavaks. Voime tunda end seisvat
tagurpidi voi istumas nioga vastupidises suunas, kogeda oma keha méonel
tdiesti kirjeldamatul moel, kogeda viga kummalisi aistinguid. Tavaliselt
on niisugused kogemused meeldivad kui mitte veidrad.

Sedalaadi samaparti kogemused on iildiselt hea mirk. Vihe-
malt see niitab, et keskendumisvoime on muutunud aistmisko-
gemustest soltumatuks. Ometi voib keskendumisvoime olla sama
hea ka ilma tihegi samaparti kogemuseta. Samaparti tundemirgid
hajuvad, kui siseneme mahedamasse, veel sujuvamasse keskendu-
misse.

Algajad motlustajad erutuvad sellistel puhkudel iisna arusaadavatel
pohjustel ja kipuvad arvama, et on saavutanud himmastava vaimse tule-
muse, joudnud intuitiivse moistmiseni. Voib-olla koguni Virgumiseni!
Tegelikult aga kogetakse lihtsalt tavalist keskendunud seisundit. Niisiis
tuleb tunnistada, et tegemist on just sedalaadi asjadega ja jitkata kesken-
dumist motlusobjektile, samal ajal oma kogemust nautides. Samapatti
asetleidmine ja esinemissagedus on temperamendi kiisimus, paljud ini-
mesed ei koge seda mitte kunagi. See niitab teatud keskendumise taset,
kuid ei ole vaimse arengu tundemirgiks. Seega sedalaadi kogemustest
pole motet meil innustuda ega sellest ka heituda.

RASKUSTEST

Vahel kaob matluse vastu huvi isegi kui harjutamine ndib minevat histi.
Oletame, et hingamise teadvustamise métluses oleme piris histi kesken-
dunud, oleme voimelised lugema iga kord iihest kiimneni, kaotamata
kordagi sidet oma hingamisega, isegi mitte viimastel astmetel. Aga te-
gelikult ei tunne me sellest roomu, see ei innusta. Pigemini tundub see
igav. Piitiame iiha visamalt, kuid midagi ei nii juhtuvat. See kurvastab
jadrritab, sest tegelikult tahame motlustada, tahame selles edeneda, kuid
koik niib polevat tuhaks.

Sellised raskused tekivad, kui nieme motlust keskendumisvoime
harjutamise kitsastes raamides, kui sellest saab harjutus, kus ‘piisime hinga-
mise juures’. Asi ei ole siin teatud kindlas métluse tiiiibis nagu hingamise
teadvustamine. Lihenemine mis tahes métlusele voib olla omajagu kuiv
ja tunneteta, kui suhtume sellesse kui tulemuste saavutamisse, mitte aga
siin ja praegu toimuvasse kaasahaaravasse protsessi. Sellisel juhul tuleb
vidrtustada keskendumise tundepoolt. Oma keskendumisse tuleks panna
rohkem tundeid. Siin aitab metta bhavana harjutus. V6i métluslaager.
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Voib-olla lihtsalt vajame kedagi, kellega oma métlusest riikida. Olene-
mata kasutuselevoetavatest abindudest on oluline teadvustada, et puudub
innustus ja see tuleks uuesti ellu dratada.

Teine tavaline raskus ilmneb siis, kui hakkame méotlusobjekti
vaatama korvaltvaataja pilguga, justkui end métluse kiigust eralda-
des. Motlusobjekti asemel (niiteks hingamisel tekkiv puuteaisting)
kogeme vaid oma motteid sellest objektist. See on surnud seis ja
juhtumi piddstab iiksnes ‘vastupidise seisundi arendamine’. Kesken-
duda tuleb oma kogemusele, mitte kogemusest motlemisele. Kas
oled endas mirganud seda kalduvust? Kas seda juhtub ka motlusest
viljapool? Ehk on see sinu tavapirane komme kogeda maétlust libi
motte. Loomulikult métlemine iseenesest ei ole sugugi halb asi,
aga antud juhul varjavad motted meie kogemuse teised kiiljed.
Seega tuleb teadvustada pohimist — kehalisi aistinguid, tundeid,
hoiakuid. Ara takerdu oma méttemaailma! Ka fiiiisilised harjutused
aitavad tasakaalu taastada. Soovitav on rohkem teistega suhelda ja
metta bhavana harjutus.

ALGAJA MEEL

Inimene ei lendaks iialgi nii korgele,
kui ta ei teaks, Fubu ta on teel.
Oliver Cromwell

Selles peaiikis oli palju praktilisi nbuandeid. Kui lugeda iiksikasjalikult
mbotluse praktilistest kiilgedest, voime end kaotada tehnilistesse kirjel-
dustesse ja asja vaim jaibki tabamatuks. Samal ajal, kui selgitame endale,
mida me oma harjutamisega saavutada piitiame, on kasulik alles hoida
‘algaja meel’. Algaja motlustaja on avatud hoiaku ja usuga. See aitab teha
edusamme. Tal ei ole eelarvamusi selle kohta, mida tuleks saavutada. Ka
edasijoudnud peaksid iiles leidma seesuguse uudse lihenemise. Tuleks
sdilitada voime 6ppida midagi tdiesti uut.

Kui meel on tiihi, on ta alati millekski valmis, ta on koigele
avatud. Algaja meeles on palju voimalusi, asjatundja meeles vaid
moned.

...Kui me ei motle saavutustest ... oleme toelised algajad. Siis
oleme voimelised toesti midagi oppima.”

Suzuki Rosi



MOTLUS IGAPAEVASES ELUS

Teine osa
POHIMOTTED

MEELERAHU JA ULETAV MOISTMINE

TEISES 05AS muutub raamatu rohuasetus —
jargmised kaks peatiikki ei vaatle motluspraktikat,
vaid pohimoétteid, millel métlus pohineb.

Algul métlust ppides ei vaja me erilisi teadmisi peale peamiste mot-
lusjuhiste. Tidhtis on lihtsalt teostada praktikas see, mida oleme 6p-
pinud. Varem véi hiljem otsustame, kas tahame voi ei taha métlusta-
mist jitkata. Olles aga kord métlusele kindlalt pithendunud, oleks hea
natuke teada budistlikku métlusteooriat. Kui oleme valmis minema
siigavamale, on vaja algteadmisi. Ulevaade budistlikust teest annab
kindlustunnet oma tegevuse suhtes. Seepirast raamatu jirgnev osa ki-
sitleb budistliku motluse pohimaétteid. Kui méningad osad tunduvad
liiga tehnilised, siis jdta need vahele.

KOLMAS OSA KASITLEB JALLEGI PRAKTILISI MEETODEID,

MIS SOBIVAD KOGENUMATELE MOTLUSTAJATELE. MONED IDEED, MIDA
KASITLEME KOLMANDAS OSAS, MUUTUVAD ARUSAADAVAMAKS,

KUI TEAME TEISES OSAS SELGITATUD POHIMOTTEID.
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Neljas peatiikk

TEADVUSE KORGEMAD TASEMED

TERVIKLIKUKS SAAMINE

Katkematult poleb lohnakiiiinal.
Motluseks saab siida
Jja polatuks koik kired, naudingud.

Kirkaid virvitoone siinnib tubandeid,
kaunimad kui ohtutaevas

Jja pildid maalitud.

Koik meele tormid ja ing
vaikivad niiid tiihjuses,
Jjédiib ondsus vaid ja tervendavad joud.

Viirskendatult toused ja poordud

maailma valuga iibte poimuma

nagu roosid vihmapiiskadega.*
Sangharaksita

Maénikord tekib 6ndsustunne métluse kiigus iseenesest. Tunded
voivad ulatuda mahedast heameelest kuni koikehaarava vaimus-
tuseni. Kogemus voib olla vahel nii imeline, et hakkame nutma. Sa-
geliesinev on ka punastamine, ‘kananaha’ voi ‘juuste piisti tousmise’
tunne. Mis veel enam, keskendumine voib meid viia tiiesti uude
selguse ja rahu moo6tmesse. Mis siis tegelikult toimub? Selgitades
toimuvat psithholoogiliste moistetega, siis on see vahetu integrat-
siooni kogemine: kusagil saavad iiheks tervikuks meie psiitihika
erinevad osad.

Kasutades vaimseid termineid, hakkame sisenema teadvuse
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korgematesse seisunditesse. Budistliku traditsiooni jirgi nelja esi-
messe dhyana'sse e. dhyina seisundisse, mida tuntakse kui siigavat
sisemist kooskola. Kooskola saavutamine ongi 6ndsust tekitav.

Selleks et niha seost dhyana seisundi ja meie argipievase
meeleseisundi vahel, oleks kasulik moista, kuidas integratsioon
toimub. Enamasti on meie meel lootuste ja kartuste, tahtmiste ja
mittetahtmiste vaheliste vastuolude lahinguviljaks.

Teadvustamise treenimine kas motluses voi viljaspool seda
toob esile meie loomuse paradoksid ja vastuolud. Me nagu polekski
iiks terviklik inimene, meil on justnagu hulk erinevaid ‘minasid’.
Niiteks kiditume me tiiesti erinevalt t66l, kodus ja sdprade keskel.

Nii on lugu igaiihega meist (muidugi erineval miiral ja erineval
kombel) ja see on tiiesti loomulik. Téenidoliselt me koguni valime
oma tegevusi ja sopru nii, et nad laseksid meid viljendada meie
isiksuse erinevaid kiilgi. T6siasi, et me midagi niisugust teeme, riigib
tasakaalustamatusest, isegi kui me ei nie asju selles valguses.

Kujutle, et jalutad mééda oma naabrist, kellega saad histi
libi. Oma teel mirkad juhuslikult ka lihedast tookaaslast. Need
kaks inimest ei ole omavahel mitte kunagi kohtunud. Moélemad
teavad sind iisna histi, kuid kumbki erinevas taustas. See isik, keda
toopdeviti ndeb sinu todkaaslane, erineb kindlasti sellest isikust,
keda nieb sinu naaber. Iga inimene nieb sind tegelikult erinevalt
ja ootab sinult erinevat kiditumist. Selline kohtumine voib tunduda
piris veider, kuna erinevatesse ootustesse iihekorraga sisse elada
on raskevoitu.

Kirjeldatud juhtum niitab, kuidas saada teada oma meele
erinevatest osadest. Tavaliselt me ei mirka neid enne kui keegi neile
osutab. Omame justnagu erinevaid minasid voi ala-minasid, mis
mojutavad meelt eri aegadel ja eri viisidel. Oleme nagu postitold tiis
erinevaid karaktereid, kus koik tahavad juhtimist enda kitte votta.
Sellele kujutluspildile sarnanevad vastuolud ja ebajirjekindlus voib
olla igapidevase psiiiihilise pinge pohjuseks. Pinge voib olla viga
tugev. Seepirast pole mingi ime, kui vastuoludega seotud pinge
motluse tagajirjel vabaneb ja me tunneme 6ndsustunnet ning
siinnib selginenud keskendunud olek.

Kuid métluse eesmirgiks ei ole dhyana seisundile sarnased tunded,
kuigi need pakuvad suurt naudingut. Algastmel kestavad need tavaliselt
ainult moned motluse korrad. Ja nii tekib ahvatlus neid otsida, me tahame
juneid seisundeid uuesti tunda! Kuid selline lihenemine soodustab vaid ha-
jevil motlust. Dhyanaseisund on integratsiooni protsessiga kaasnev tulemaus.
Seda me tunneme, kui sisemised vastuolud kerkivad meelde ja lahustuvad.
On piiris loomulik, et moni aeg hiljem ei koge me rodmutunnet enam nii
tugevalt, sest motluse juhtiv teravik hakkab toole meele vihem tervikuks
seostatud ddremaadel. Vahepeal aga suubub métlus uuesti tagasi ‘normi
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piiresse’. Siiski métluse tildine taust keskendumise ja tundeelu haaratuse
mottes touseb uuele tasemele. Eeldades, et jitkame praktiseerimist, peaks
meil 6nnestuma selle uue taseme siilitamine.

MUURIDE LAMMUTAMINE

Integratsioon on huvitav nihtus. Tundub, et meie elu on kulgenud
samaaegselt erinevates kanalites voi ‘sahtlites’, ja niiiid, teatud hetkel,
on motlus hakanud eemaldama méningaid eristavaid vaheseinu.
Meie iseloomu vastandlikud kiiljed leiavad kooskola omavahel ning
kooskola motete ja tunnetega, mis nende kiilgedega on seotud ja
mis kahtlemata on sageli keskendumist takistanud.

Tegelikult me nieme toimuvaid muutusi, koik muutused toi-
muvad rohkemal voi vihemal miiral meele pinnal, iihel ja samal ho-
risontaalsel tasandil. Kuid motluses 6nnestub monikord see tasand
libida. Uletame koik tokked, argiteadvuse ja aistingute maailma.
See juhtub, kui jouame dhyana seisundisse. Joudes selle seisundi
siigavamale tasemele, kerkib méndagi alateadvusest pinnale. See
on mirk integratsiooniprotsessi vertikaalse kiilje tekkest.

Terviklikuks saamise teist kiilge nimetatakse ‘vertikaalseks’. Siin me
puutume kokku oma korguste ja siigavustega, leiame iiles oma ‘taeva
ja porgy’. Selles seisundis pidsevad meie teadvusse tdiesti uut laadi
tunded, motted ja kujutlused. Need voivad olla seotud mineviku
sindmustega nagu onnelikud lapsepolvemilestused voi valusad
draunustatud kogemused. Need véivad olla nigemuse sarnased,
kus nieme taevalikult kauneid v6i kohutavaid (kuid inspireerivaid)
kujusid, nagu jumalaid, deemoneid, budasid véi siimboolseid
kujusid. Niisugused kogemused erinevad samapatti kogemustest
(taju moonutustest, mis ilmuvad keskendumise #irealadelt; sellest
oli juttu kolmandas peatiikis). Need on rohkem nigemuslikud ko-
gemused, koikehaaravad kujutlused v6i kujundid, mis tulenevad
meele korgustest ja siigavustest. Need on nagu Carl Jungi poolt
kirjeldatud arhetiiiibid, milledest voiks dra mainida varju, kangelase,
anima, animuse ja vana targa mehe. Niisuguseid kujusid kogeme
tavaliselt siigavas motluses. Meele siigavustes peitub palju varjatud
loovat energiat, mis ootab métluse poolt ellu dratamist.

DHYANA SEISUNDITE TUNDMAOPPIMINE
KESKENDUMISE LAVI

Vabanemine viiest tokkest on nagu vabanemine vélast...see on
Joudmine niéiljahida kannatavast maast heaolumaale. See sarnaneb
elamisele rahus ja turvas keser viigivalda ja vaenlasi...”

Chi-I

HORISONTAALNE
JA VERTIKAALNE
INTEGRATSIOON
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Argiteadvus,
Keskendumise
Lavi ja Dhyana
Seisund

Teadvuse tase Iseloomustus

Argiteadvus * soov aistmiskogemuste jarele * vaimsed vastuolud
*viha * energia on tokestatud
* tuimus ja laiskus * kalduvus toketele

« &revus ja rahutus

« kahtlus ja otsustamatus

Keskendumise Lavi puuduvad tugevad métlustokked * rodm

*» meeleosade koostdd

* keskendumine on kergem
* energia on kattesaadavam
» kalduvus toketele ei ole

enam nii tugev

Esimene Dhyana (kasitleme hiliem)

Dhyana seisund siinnib métluse selles punktis, kus viis toket vaibu-
vad. Seda punkti tuntakse keskendumise livena (paali k. wpacira
samadpi). Oleme dhyana seisundi lavel.

Aiirmiselt kasulik on teada, kas oleme toepoolest oma mot-
lusega niikaugele joudnud. ‘Livel’ oleme siis, kui keskendumine
muutub oluliselt kergemaks. Alates sellest punktist tekib kesken-
dumispingutuste koost66 meie motete ja tunnetega, mis enam ei
tirita meie meelt eemale meelitada. Me kogeme ikka veel méningaid
hiirivaid tegureid, aga neil ei ole enam nii tugevat tundejoudu nagu
seda oli viiel tokkel.

Selline uus olukord valmistab meid ette tihtsale avanemisele.
Kuna hiirivatel méotetel ei ole meie iile enam v6imu, on meie kisu-
tuses rohkem vaba energiat. Me mirkame hiirivaid tegureid palju
rutem, enne veel, kui need voimust votavad. Vihendades meelt
hiirivate tegurite aktiivsust, vabaneb rohkesti energiat, mis teravdab
tihelepanu. Oleme astumas etappi, kust algab toeline motlus.

TEADVUSE KORGEMAD TASEMED JA NENDE ARENDAMINE
Moiste keskendumise livi ei mirgi ainult argiteadvuse ja dhyana sei-
sundi vahelist ristumispunkti. See votab enda alla iisna laia teadvuse
osa alates keskendunud meeleseisundist, mis ikka veel sagedasti
taandub peaaegu et viie tokke pirusmaale. Kuni seisundini, kus
keskenduda on #irmiselt kerge, peaaegu dhyana seisundini.
Keskendumise Liveni voib jouda igaiiks, kes regulaarselt métlustab,
see el ole eriti kaugel meie igapdevasest meeleseisundist. Teades, kuidas Kes-
kendumise Live dra tunda, voime 6ppida seda seisundit voimalikult kauem
sdilitama. Mida kauem oleme voimelised piisima Keskendumise Livel, seda
enam liigume Tiieliku Keskendumise suunas, st Esimese Dhyana suunas.
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Ka Esimesse Dhyanasse voib piris kergesti jouda igaiiks, kes
regulaarselt motlustab. Toenidoliselt saame sellest seisundist vihe-
malt aimu pirast monenidalast regulaarset métlustamist — eriti
kui teeme oma meele arendamise kallal t66d métluslaagris.

Kui peaksid tekkima dhyana seisundite naudingukogemused,
siis ei ole kasulik nende kiilge klammerduda. See ei tihenda, et
dhyana seisundeid ei peaks tahtlikult arendama. Vastupidi, on viga
tihtis, et me seda teeme. Tuleks kindlalt piitielda teadvuse korge-
mate seisundite poole, millest tulenev kasu — vaimne kiipsus, kasv,
vahetu moéistmine — on mirkimisvdirne. Dhyana seisunditeni on
voimalik jouda juba eespool visandatud meetodeil: keskendudes
tihelepanelikult maotlusobjektile, mirgates ja teadvustades mot-
lustokkeid ning téotades nende kallal usu ja eneseusaldusega. Nii
nagu tokete puhul, on ka Keskendumise Live puhul votmesonaks
dratundmine. Et toetada dhyana seisundite tekkimist, on kasulik
tundma 6ppida nende erinevaid kiilgi.

Kuidas neid ira tunda? Vaib-olla on kogemusi koige kergem va-
hendada kujutluspiltide abil, nii nagu tegi Buddha, kui ta kirjeldas
dhyana seisundeid:

Nii nagu meister kiimblemise alal voi tema opipoiss seqab
lohnavat seebipulbrit metallkausis seda piisk piisa haaval
veega piserdades, seda veega iiheks sulatades, nii et see
titelikult neeldub seebivahuks, kiillastub veest, libides selle
titelikult, nii et pulbrist ei jid mitte midagi jirele...

Nii ka kogu tema keha muutub nii libivaks, nii
neelduvaks ja kiillastub roomuga ja kergelt siindiva
keskendumisega, nii et jirele ei jidi iibtegi kiillastumata

kohta.*

(1) Esimest Dhyana’t vorreldakse seebipulbri ja vee tiieliku
segunemisega. Neid segatakse nii kaua, kuni seebipulber on tiiesti
labiimbunud veest ja vesi on tiielikult kiillastunud seebipulbrist.

(2) Teises Dhyana’s olemine sarnaneb vaiksele jirvele, mis toitub
veealusest allikast.

(3) Kolmanda Dhyana kogemus sarnaneb lootosega, mis kasvab
jdrves, olles veest labi-imbunud ja kiillastunud.

(4) Neljas Dhyana sarnaneb kiimblusele jirves, mida voetakse
palaval pirastlounal ja pirastpoole puhatakse kaldal tiielikult tim-
britsetud puhta valge linaga.

Pane tihele, et vesi, alateadvuse iileiildine sitmbol, seob need kujut-
luspildid iiheks sarjaks. Esimeses Dhyana’s on vesi tiielikult segunenud
oma vastandelemendiga, kuiva pulbriga. Vastandite tiieliku iithinemise
sitmbol kajastab integratsiooni teemat. Me nigime, et meie teadvuses on

TEADVUSE
KORGEMATE
SEISUNDITE
VORDKUJUD
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koikvoimalikke vastuolusid, mis tuleb ithendada. Niisugused vastuolud
nagu tundelisus ja moistuspirasus, mehelikkus ja naiselikkus, teadvus ja
alateadvus, introvertsus ja ekstravertsus saavutavad niiiid kooskola.

Dhyana on puhas 6nnetunne, puhas selles mottes, et see ei
ole pohjustatud millestki vilisest, vaid tuleneb meie enda meelest.
Niikaua kuni see kestab, tunneme end toeliselt iseendana. “Vastan-
dite tiieliku tihinemise’ moju voib kesta ka pirast motlust tunde,
pdevi voi koguni nidalaid.

Ometi ei pea dhyana seisund tingimata tekkima mingi métlus-
tehnika kasutamisel. See on meeleseisund, mis tekib meil iseenesest,
kui oleme ddrmiselt 6nnelik. Teatud tingimustes on dhyana seisundit
voimalik siilitada mingi kindla aja viltel ka viljaspool vormikohast
motlustamist. (Kisitleme neid teatud tingimusi hiljem.) Uldreegliks
on, et teadvuse korgemad seisundid tekivad moétluses loomulikult,
kui oleme onnelikud ja siiiitundest vabad.

Teises Dhyana’s on keskendumisvéime nii puhas, et meie ko-
gemus ei sisalda mingeid motteid. Motted ilmuvad uuesti esimeses
dhyana seisundis, aga isegi seal on neid minimaalselt ja need on
peamiselt seotud méotlusobjektiga. Siirdudes esimesest dhyana
seisundist teise, avastame end kaugelt siigavamas seisundis, kus
peale oma seisundi taseme dratundmise ei ole mingeid motteid.

On ebatdenioline, et teine dhyana seisund tekiks iseene-
sest viljaspool motlust, aga see ei ole ka voimatu. Voiks arvata,
et peale motlustajate jouavad selle seisundini maailma suurimad
kunstnikud, heliloojad ja filosoofid. Nad viibivad selles seisundis
ilma métlustamata, st vormikohaselt métlustamata. Teine Dhyana
on viga innustav seisund — selles siilitame meist endist hoovava
inspiratsiooni sisemise voolu, oleme nagu viikene jirv, milles lak-
kamatult pulbitseb maa-alune allikas.

Klassikalistel aegadel, kui kunstnikud ja poeedid vajasid hi-
dasti inspiratsiooni, kutsusid nad appi muusasid ja jumalaid, kes
kehastasid vaimutoidu erinevaid pooli. Inspiratsiooni kogetakse
vahel kui voimast joudude iihinemist, mida peetakse tavaliselt
teadvuseviliseks nihtuseks. Kolmas dhyana on seega kujuteldava
prohvetluse seisund, kus saadakse ‘sonumeid’ teadvuse siigavama-
test kihtidest.

Kolmandat Dhyana’t vorreldakse jirves kasvava lootosega, mis
on tiielikult timbritsetud veega ja veest libi imbunud. Kasvades libi
dhyana seisundite, saame iitha enam ja enam iitheks oma inspiratsiooniga
(teise dhyana puhul kogeme lihtsalt inspiratsiooni imbumist teadvusse).
Hetkel, mil astume Kolmandasse Dhyana’sse, on inspiratsiooni vool nii
tohutultlaienenud, et muutub kogu meie keskkonnaks. See on vertikaalse
integratsiooni rikkalik kogemus. Kolmandas dhyana seisundis tunneme,
et oleme osa millestki palju suuremast kui meie teadvuslik mina. See on
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Kognitiivne, ‘jahe’ Uhtesuunatus
tekkiv mote

juurdlev mote

Emotsionaalne, ‘soe’ vaimustus
ondsustunne

meelerahu (Neljandas Dhyana's)

miistiline seisund, millega oleme tiielikult iimbritsetud, mis meid libib
ja millega ‘oleme iiheks saanud’.

Neljas Dhyana on inimliku 6nne tiius voi vihemalt Virgumise
inimliku kiilje 6nne tiius. Selle saavutamine ei &nnista meid Ulima
Moistmise ja Kaastundega, isegi sellel astmel voime ikka veel toi-
mida ebaeetiliselt ja saavutatud edus tagasi langeda. Kuigi meil
pole veel tiielikku vahetut moistmist, oleme parima vaimse tervise
juures. Neljandas dhyana seisundis on koik eelnevate motlustega
taltsutatud ja vabastatud voimsad joud rahulikus kooskélas. Pane
tihele, et Buddha on muutnud siin oma kujutluspildi laadi. Ilmub
puhas, veatu, valgesse linasse mihitud olend, kes on kaitstud hal-
bade mojude eest. Siin on tegemist loova teadvuse seisundiga, mis
eelnevate dhyana seisundite abil on libinisti puhastunud ja mis niitid
on meie kisutuses, kaasavotmiseks ja kandmiseks, nii kaitsmiseks
kui vilismaailma mojutamiseks. Me oleme nii 6nnelikud, et meist
viljaspoole kiirgav positiivsus hivitab koik halvad méjud ja liigutab
teiste siidameid. Me oleme teiste silmis erakordsete voimetega ja
koguni maagilised isikud (teiste sonadega noiad). Seepirast kisitle-
takse neljandat dhyana’t kui ‘noiavoimete’ (vee peal kiimine, seinte
labimine jms., mida omistatakse erinevate religioonide jirgijatele)
arendamise astet ja himmastavalt teravat tajuvoimet.

Vordkujund, nagu niiteks maa-alune allikas, aitab dhyana seisundit
dra tunda. Aratundmist aitab ka kindlasti dhyana peamiste koos-
tisosade nimekiri.

Kui teadvuse korgemad seisundid oleksid kui sirav vikerkaar,
voiksime dhyana seisundi koostisosasid kirjeldada erinevate virvitoonide
ja varjunditena. Traditsiooniliselt on olemas viis positiivset omadust voi
seisundit, mida tuntakse dhyana seisundi osade e. litkmete (sanskriti
k. dhyananga) nime all, lisaks veel kuues, mis tekib ainult Neljandas
Dhyana’s. Ei tohiks arvata, et dhyana seisundid koosnevad ainult nendest
osadest. Me kogeme dhyana seisundeis ka palju teisi positiivseid omadusi.
Need kuus osa on viljavalitud, kuna need on dhyana seisunditele eriti
iseloomulikud.

Dhyana Osi voiks kujutleda virvikimbuna, mis tekib valgusjoa
murdumisel klaasprismas: punane, oranz, kollane, roheline, sinine ja

Dhyana Osad

TEADVUSE
KORGEMATE
SEISUNDITE
ARATUNDMINE
DHYANA OSADE
JARGI
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indigosinine. Dhyana seisundeis on nii rédmsat positiivset ‘soojust’
kui ka siitiviva keskendumise ‘jahedat’. Virvispektris on kolm ‘sooja’ ja
kolm ‘kiilma’ virvi, viidates kolme emotsionaalse ja kolme kognitiivse
osa iilemvéoimule.

Jahedad, kognitiivsed osad on dihtesuunatus, tekkiv maote ja juurdlev
maote. Uhtesuunatus on tihelepanuvoime (mis dhyana seisundites on eriti
tugev). Tekkiv mote ja juurdlev méte iseloomustavad selget motlemist.
Tekkiv mote on lihtsalt pahetulev mote. Naiteks, koikidest miljonitest
voimalustest voib meil tekkida mote oma sobrast Jiirist. Meenutades
oma sopra Jiiri (motted voivad tekkida nii iseenesest kui ka métlemise ja
meenutamise kiigus), tekivad meie teadvuses teatud matted ja kujundid.
Juurdleva métte puhul me métleme Jiirist. Me uurime Jiirist tekkinud
motet tihelepanelikumalt, voib-olla tahame teada, kuidas tal liheb ja mida
ta praegu voiks teha.

“Tekkiv moéte’ ja ‘juurdlev méte’ on lihtsad pohimoisted oma
motlemisviisi analiitisimiseks. Nii nagu iihtesuunatuski, toimivad
need ilmselgelt ka motlusest viljaspool — me motleme kogu aeg
millelegi ja millestki. Kuid dhyana seisundis on meie métlemine
imeliselt selge ja peaaegu tiielikult teadvuse kontrolli all.

Virvispektri ‘soojad’ virvid on vaimustus ja ondsustunne,
millest rddkisime varem. Vaimustuse ehk ekstaasi puhul tunneme
terviklikumaks saamise kulgu justnagu kehalist naudingut. See on
valdavas osas fiiiisiline, kuid mitte tdielikult. Me tunneme kehalisi
tundevirinaid ja samal ajal oleme #iretult 6nnelik. Tavaliselt on
vaimustusel viis tugevusastet. Arvatavasti oleme kogenud esimest
astet, naudingukogemusest tekkivat ‘kananahka’ ja ‘juuste piis-
tiousmist’. Teine aste on veelgi tugevamalt naudinguline: ekstaasi
tekkimine on kui viike $okk, kui korduvad vilgusihvatused. Kolmas
aste sarnaneb lainetevoole rannas, mis uhub iitha uuesti ja uuesti
kallast. Neljas aste sarnaneb tousuveega, mis ikitselt tdidab kogu
meie keha nagu merekoopa. Viies aste on nii tugevalt naudinguline,
et tostab meie keha 6hku: seda nimetatakse ‘levitatsiooni’ imepi-
raseks nihtuseks.

Millele sarnaneb siis veel 6ndsus, kui vaimustus on nii voimas
kogemus? Ondsus on 6rnem ja peenem kogemus kui ekstaas. Kuigi
vihem dramaatilisem, on see oma ‘vaiksel’ moel tegelikult palju moju-
sam. Vaimustust vorreldakse tavaliselt selle veetleva tundega, kui me
ette aimates teame, et saavutame just midagi sellist, mida me alati oleme
soovinud. Ondsustunne sarnaneb rohkem selle asja omamisest poh-
justatud rahuldustunde nautimisele. Seega mirgib ondsus terviklikuks
saamise siigavamat astet, kus meel on taltsutanud omajagu metsiku
ja toore vaimustustunde. Selle kogemusega norgeneb side suhteliselt
tootlemata tunnetega ja me oleme teel veel siigavamasse, voimsamasse
ja onnelikumasse seisundisse.
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Antud Dhyana Osa tekib kui arendame ja vahendab toket
ihtesuunatus huvi aistingute iha
tekkiv mote energia tuimus ja laiskus
juurdlev mate pihendumine kahtlus
vaimustus roém viha

ondsustunne meelerahu rahutus ja arevus

Vaimustuse ja ondsustunde tekkimine niitavad, et siivenenud
keskendumisvoime on ddrmiselt roomupakkuv kogemus. On huvitav
niha, kuidas ondsustunne kasvab vilja vaimustusest. Siivenemine
votab kindlama kuju, 6ndsustunne kasvab, kuni ‘mahutab’ endasse
vaimustustunde. Vastavat ‘mahutamise’ kiiku tuntakse passaddhi
nime all. Ja itha laieneva passaddhpi abil keskendumine siiveneb.
Siivenev ondsustunne haarab jirk-jirgult endasse kihava, kobru-
tava, tundeliigutusest vobiseva energia, mis vabaneb vaimustuse
kogemisega. Passaddhi”’ teeb meele viga paindlikuks ja kergesti
toimivaks. See tugevdab meelt ja annab vaimset kiipsust ning on
viga iseloomulik teadvuse korgematele tasemetele. Seda peetakse
mbtluses viga oluliseks.

Kuna tekkiv méte, juurdlev méte, iihtesuunatus, vaimustus ja ond-
sustunne on koik dhyana koostisosad, saame kaasa aidata dhyana
seisundite tekkele, kui arendame just neid osi, millega me oma
kogemuses kokku puutume. Arendades niiteks iihtesuunatust,
hivitame me samaaegselt iiht viiest motlustokkest, antud juhul
aistingute iha, nagu iilaltoodud tabelist voib niha.

Kuidas kirjeldatud niide toimib: kui arendame iithtesuunatud
keskendumist, ei ole me enam nii tugevalt huvitatud aistingute iha
objektidest. Iseenesestmdistetavalt toob iihtesuunatud motlustamine
palju enam rahuldust ja naudingur66mu kui lihtsalt maas istumine ku-
jutledes, et tegeleme motlusega, tegelikult aga viskleb meie meel iihelt
naudinguobjektilt teisele. Kui pingutuste varal siinnib vaimustus, i ole
vihal enam muud valikut, kui raugeda. Uheaegselt lihtsalt ei ole voimalik
olla vihane ja imeliselt onnelik! Kui tunneme métluses natukenegi ond-
sustunnet, on meil vihem véimalusi sattuda rahutuse ja drevuse kiiiisi.
Ondsustunne annab teatud rahulolutunde. Rahulolu kasvades suureneb
meelerahu ning vastav toke hajub. Kui hakatakse selgemini nigema oma
motlemise objekte, voi teiste sonadega, kui motluses tekib selge tekkiv
mote, siis kaob pind jalge alt vaimsel tuimusel ja kehalisel laiskusel.
Moénikord voivad motted saavutada sellise selguse ja energiakiilluse, et
nende inspiratsiooni joud murrab koige tugevamagi vastupanu. Lopuks,
kui votame tarvitusele juurdleva motte pohimotteid, hajub kahtlus, mis
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kangekaelselt takistab meid pithendumast métlusele. Meenutagem, et
kahtlus kui motlustoke ei kujuta endast digustatud kahtlust, vaid see on
pigem eitav skeptitsism. Juurdlev mote ei ole hajuv motlemine.

Kui rakendame oma métlemist toepiraselt, nieme selgemini
oma irratsionaalseid kahtlusi. Juurdlevat motet iseloomustab mot-
lusobjekti tipne ja selge uurimine, see ei jita meid mitte mingil
juhul erapooletuks.

Matlustokke muutmine Dhyana Osaks votab tegelikkuses loomu-
likult aega ning see soltub tokke tugevusest. Kuid teadmine, et on olemas
tee, mis viib iihest seisundist teise, annab rohkem eneseusaldust pingu-
tusteks. Enda kallal t66d tehes on voimalik avastada ka ‘vahepealseid’
osi, mis on dra toodud tabeli keskmises tulbas. Niiteks, piitid endas huvi
dratada motlustreeningute vastu mitte aga aistmisiha objektide vastu voib
olla esimeseks sammuks, mis nihutab tihelepanu rohkem tihtesuunatud
keskendumisele. Meenuta, et voimetus keskenduda on tavaliselt soltuvuses
meie tundeeluga. Kindlasti oleme moningaid oma tundeid investeerinud
teatud toketesse, oleme nendesse tunnetesse takerdunud. Vastasel juhul
oleks ju lihtne tokkest iile hiipata ja kogu asi unustada. Kui me koigepe-
alt teadvustaksime, mida selline investeerimine endast kujutab, kui me
tajuksime selle olemust, ja siis meenutaksime Dhyana Osade olemust,
siis ehk saaksime oma tundeenergia tokete kiiljest lahti, et see Dhyana
Osadesse suunata.

Niipea kui koik viis Dhyana Osa on jouliselt esindatud meie meeles,
siseneme Esimesse Dhyana’sse. Kui keskendumine siiveneb veelgi,
voime saavutada sissepiddsu Teise Dhyanasse. Igal erineval dhyana
astmel on omapirane Dhyana Osade korraldus. Keskendumise siive-
nemisel hakkavad ‘kognitiivsed” Dhyana Osad iikshaaval lahkuma ja
‘emotsionaalsetel’ osadel 6nnestub end iitha edukamalt ohjeldada,
millest juba oli juttu. See protsess kestab niikaua, kuni Neljandas
Dhyana's tekib uus Dhyana Osa — meelerahu. Jirgmises peatiikis
vaatleme, kuidas Neljas Dhyana on kasvulavaks edasistele dhyana
seisunditele, mida tuntakse nelja ‘kujuta’ dhyana nime all.
Traditsiooniline dhyana tasemete rithmitamine on kasulik teadvuse
korgemate tasemete motteliseks miiratlemiseks, kuid see on oluline ka
oma kogemuse korvalt vaatlemiseks. Dhyana Osad varustavad meid hea
katselise materjaliga ja annavad raamistiku oma kogemuse hindamiseks.
Niiteks, kui me vabaneme toketest, ei koge me ju tegelikult Esimest
Dhyana't. Melihtsalt tunneme erinevaid positiivseid meeleseisundeid, eriti
vaimustust, 6ndsust, tekkivat motet, juurdlevat motet ja iihtesuunatust.
Jargnevalt juhtub see, et need muutuvad tugevamaks. Kui me jouame
oma motluses veel siigavamale, lakkab motlemine (koigepealt tekkiv
mote ja siis juurdlev mote). Diskursiivne métlemine nouab ebapuhast
meeleseisundit (vorreldes teadvuse korgemate tasemetega) ja sealjuures
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1.Dhyana 2.Dhyana 3.Dhyana 4.Dhyana
Kognitiivsed Uhtesuunatus Uhtesuunatus Uhtesuunatus Uihtesuunatus
Dhyana Osad tekkiv mote

juurdlev mote
Emotsionaalsed vaimustus vaimustus
Dhyana Osad ondsus ondsus ondsus

meelerahu

neelab tohutult energiat. Energia, mis enne oli seotud métlemistegevu-
sega, on niiiid vaba voolama otseselt motlusobjekti. Selles punktis leiame
end selges ja kirkas moisteteta meeleseisundis, mida nimetatakse Teiseks
Dhyana'ks. Sellest seisundist edasi kogeme me eriti tugevalt ‘vertikaalset
integratsiooni’. Buddha sonadega lausudes on see punkt, kus maa-alusest
allikast hakkab pulbitsema vett. Inspiratsiooni allikas laieneb, kuni see
muutub Kolmandaks Dhyana'ks — kogu meid iimbritsevaks keskkon-
naks. Passaddhi kiigus sulab metsik vaimustus ondsuseks, nii et alles
Dhyana'ni, kus 6ndsustunne muutub meelerahuks. Sellel astmel jitab
meel seljataha vastuolude voimaluse ja saavutab haripunkti oma tundeelu
piisivuses ja puhtuses. Uhtesuunatud meel on vankumatu ja véimeline
sdilitama oma tihelepanu keskendatuna nii kaua, kui soovib.

Teine lihenemine, mis aitab meil tutvuda teadvuse korgemate
tasemetega, on motlusobjekti tajumise viis. Kui me dhyana sei-
sundites edasi jouame, siis see kuidas me kogeme hingamist voi
metta tunnet voi mida tahes, millele oleme keskendunud, teeb libi
mitmeid mirgatavaid muutusi.

Vo6ib tunduda, et motlusobjekt ise muutub, kuid me just tod-
esime, et teadvuse seisund muutub. Iga subjektiivse seisundi muutus
peegeldub meie ‘objektiivse’ maailma kogemises. Kui oleme heas tujus,
tundub maailm meile kaunina. Sama toimub matluses — matlusobjekti
tajumine peegeldab meie meele seisundit. Kuna kéik filtreeritakse 14bi
subjektiivse meeleseisundi, ei saa me delda, kas tajume métlusobjekti just
sellisena, nagu see tegelikult on. Aga kindlasti me kogeme sellest objektist
mingisugust kujutist. Tehniline termin selle objekti kujutise kohta on
nimitta ehk ‘mirk’. Vaatame siis, mis juhtub nimitta'ga, kui siseneme
dhyana seisundisse.

Tajutava métlusobjektiga toimuvad muutused, olenemata sel-
lest, missugust motlustiitipi praktiseerime, kaasa arvatud hingamise
teadvustamine ja metta bhavana. Métluse kiigu selgitamiseks vaatame
kujustamispraktikat. Utleme niiteks, et me teeme kasina kujustamist.
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Algselt opetas seda lihtsat kujustamispraktikat Buddha. Kui soovid, void
seda proovida, kuid siinkohal on see toodud ainult niiteks.?®

Kasina on virviketas, mida kujustatakse oma meeles. Traditsiooni-
liselt valitakse ketta virv vastavalt oma temperamendile. Kuna kasina't on
kergem kujustada, kui selle virv on kirgas ja erk, siis vastavalt traditsioonile
soovitatakse koigepealt valmistada reaalne fiiiisiline ketas. Sageli ka selleks
sobivat virvi lilledest. On ka teist liiki kasina'd, nagu tule kasina, kus libi
timara augu vaadatakse tuleleeke.

Keskendudes niisugusele kettale, libib meie keskendumine
teadvuse kolm taset: aistingutel pohinev argiteadvus muutub
Keskendumise Liveks ja sealt edasi Tiielikuks Keskendumiseks ehk
dhyana seisundiks. Igal teadvuse tasemel teeb ketta tunnetamine
libi teatud muutuse.

Asetame sobivat tiilipi ketta umbes meetri kaugusele oma
motlusistmest. Seejdrel lihtsalt vaatame seda ketast. Silmad laht,
piitiame hoida oma tihelepanu pidevalt sellel, kui meie tihelepanu
korvale kaldub, poérdume iga kord selle juurde tagasi.

Silmadega tajutavat fiiiisilist objekti nimetatakse ettevalmista-
vaks kujutiseks (parikamma-nimitta). Kui tajume seda objekti teatud
miidral korvalekaldumatult, 6eldakse, et on saavutatud esimene
aste — ettevalmistav keskendumine (parikamma-samadpi).

Seejdrel, sulgedes silmad, piittame kujustada ettevalmistava
kujutise tipset jiljendit oma meeles. See voib néuda mitmekordseid
katsetusi. Olles jirjekindel, oleme l16puks voimelised seda nigema
oma ‘vaimusilmas’. Sellel astmel nimetatakse tajutavat objekti
omandatud kujutiseks (uggaha-nimitta). Niiid keskendume oma
sisemisele kujutisele. Kui meil 6nnestub hoida oma tihelepanu
‘omandatud kujutisel’ — see noéuab jillegi suurt harjutamist —
saavutame 1opuks Keskendumise Live (upacara-samadhi).

Keskendumise Livel toimub motlusobjekti viliskujus oluline
muutus. See voib muutuda seest valgustatuks, libipaistvaks. Sel voib
tekkida uusi omadusi, mida ei ole kerge kirjeldada ja mis voivad oluliselt
varieeruda olenevaltisiksusest. Traditsioonilistest kirjutistest voib lugeda,
etuus zimitta ‘ilmub nagu kuu pilve tagant’ voi on nagu ‘kurgede siluetid
vilgusihvatuses’ voi ‘kristalsed lehvikud 6hus’.

Ei peaks ootama, et nieme just midagi taolist — need kujundid
on toodud niiteks, et edasi anda toimuva tunnet. Kuigi nimitta voib
viljenduda ka kujundlikult. Sellel astmel meie objekti taju muutub
peegeldavaks kujutiseks voi ‘teisik-kujutiseks’ (patibhiga-nimitta). Me
kogeme algse motlusobjekti 6rna teisikut. Niiiid peaksime kogu oma
tihelepanu keskendama peegelduvale kujutisele. Kui meie keskendumine
piisib sellel kujutisel, siinnivad Dhyana Osad — vaimustus ja 6ndsus
ning me siseneme Tiielikku Keskendumisse ehk dhyana seisundisse
(mis on tuntud ka appand-samadhi nime all).
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Teadvuse tase Objekti tiilip (nimitta) Kirjeldus:
nt. hingamine, metta-tunne, kuidas me tajume
kujustatav objekt jne. motlusobjekti
Argiteadvus ettevalmistav kujutis Métlusobjekti tajume
Métluse algetapis on (parikamma-nimitta) endast lahus

keskendumine kdrvale
kalduv ja vallutatud

viie tokke poolt.

Ettevalmistav Keskendumine omandatud kujutis Métlusobjekti tajume
(parikamma-samadhi) (uggaha-nimitta) seesmiselt,

Sellel tasemel saavutame objektist on
keskendumises jarjepidevuse. subjektiivne
Métlusobjekt muutub vaimne mulje

sisemiseks ja

tokked nérgemaks.

Keskendumise Lavi peegelkujund Kirjeldamatu
(Upacara-samadhi) (patibhaga-nimitta) (vt. teksti)
Keskendume raskusteta
omandatud kujutisele,
kuigi mitte veel pusivalt.
Métlusobjekt muutub

‘kujundlikumaks’.

Téielik Keskendumine peegelkujund Kirjeldamatu
(appana-samadhi e dhyana) (patibhaga-nimitta) (vt. teksti)
Keskendumine on psiv.
Dhyana Osad (mis eelmisel
astmel olid ndrgalt esindatud),

saavutavad pusivuse.

Oma motluspraktikaga edasi joudes tajume méningaid nimitta
vorme, keskendumise objekti ‘mirke’. Loomulikult ei satu me kokku
ainult kujundlike ‘mirkidega’. Niiteks hingamise teadvustamise puhul
vastavas motluspraktikas muutub hingamine Keskendumise Livel lihtsalt
eriliselt pehmeks ja 6rnaks. See voib olla itheks nimitta tiiiipidest. Teisest
kiiljest voib ilmneda moni kirjeldamatu hingamisprotsessi peegeldus
nigemusliku-aura-puudutuse niol. Peegelkujutisi on viga raske ja koguni
voimatu kirjeldada, sest need on puhtalt vaimsed kogemused. Kuna neid
ei ole voimalik kogeda fiiiisiliste aistingutena, siis tavaliselt ei saagi neid
toepiraselt kirjeldada. Parim, mida v6ib teha, on kogemust edasi anda
luulelises voi humoorikas vormis. Nii nagu tegi Buddha, kui ta vordles
esimest dhyana seisundit seebipulbri lahustumisega vees.”” Keskendu-

Motlusobjekti
tajutavad
muutused
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mise Livel siseneme maailma, kus me ei koge enam fiiiisilisi kujutisi,
vaid iiksnes vaimseid. Me astume aistingute maailmast (mida tuntakse
kdama-loka nime all) puhta vaimse vormi maailma (r#pa-loka'sse).
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MOTLUS ON UKS OSA vaimsest teest, mis viib vabanemisele inimlikust
piiratusest. See ei ole teeviitadega ja konarlusteta tee. Me ise oleme
see tee. Meie areng on tee. Meie elu, mis avaneb teadvustamisel,
on tee. Ja see tee algab vahel kiisimustega.

Kes me oleme? Mis on inimloomus, inimsus? Mida kujutab
endast kogemus, mida me nimetame ‘eluks’? Kas sel on mingi
tihendus voi eesmirk voi on see koik iiks uni? Miks inimesed kan-
natavad? Kas on midagi, mis miirab ira tuleviku? Mis saab pirast
surma? Kuhu me siis satume? Miks meie oleme siindinud just siin
ja teised teises kohas?

Paljud inimesed huvituvad niisugustest kiisimustest juba
varases lapsepolves, kuid kiisimustele vastust otsides sattuvad nad
tiletamatutele takistustele. Kui me tdepoolest oleksime voimelised
uurima niisugusi kiisimusi kogu oma siigavuses ja tulema oma
kogemuse pohjal mingisugusele jireldusele, siis polekski mingit
probleemi. C)igc varsti haaraksime ‘koik elu saladused', moistaksime
koikide asjade tihendust. Aga on raske kujutleda kedagi, kes tdesti
jouab kindlate jireldusteni. Tavaliselt, kui avastame end surnud
punktist, otsustame kas religiooni kasuks, mis iitleb ette, mida
uskuda ja mida mitte, voi teeme kiitinilise jirelduse, et selliste kii-
simustega tegelemine on aja raiskamine. Kumbki otsustest ei anna
tdit rahuldust, sisemine vastuolu jaib alles.

Budism suudab 6nneks viltida mélemat ddrmust. Koigepealt,
budismis on praktilised meetodid — matlus, teadvustamine, eetika,
vaimne soprus, mille abil arendame oma meelt niikaua, kuni oleme
voimelised neile kiisimustele vastama. Budismis on ka siigavaid,
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metafiiiisilisi opetusi, mis annavad meile ettevalmistava raamistiku
niisuguste kiisimuste kisitlemiseks. Ideid neist opetustest ei tule
votta kinnistunud dogmadena, vaid motlemistegevuses kasutata-
vate moistetena, mida soovitatakse kasutada olemuslike dilemma-
de puhul. Me oleme juba vaadanud ménda prakdilist budistlikku
meetodit, niitid vaatame natuke budistliku Gpetust. Koigepealt
vaatame, kuidas budism nieb olemise olemust.

OLEMISE SOLTUVUSLIK OLEMUS

Avarale kaardistamata ja nimetule alale ilmuvad kiisimused. Uks
neist kiisimustest on ‘kuidas ma olen selline nagu ma olen?’. Peale
mone bioloogilise ja psiithholoogilise tosiseiga ei tea me just palju,
kuidas me siia oleme sattunud v6i miks me oleme just sellised nagu
me oleme. Igaiithel meist on teatud tiiiipi hoiakud ja reaktsioonid,
eelistused ja vastumeelsused. Igaiiks meist rddgib, liigub, vaatab
asjadele omamoodi. Kust see koik tuleb?

Me nieme, kuidas me oma elus oleme mojutatud viga palju-
dest asjadest. Niiteks, meile avaldab moju meie rahvus, religioon,
sotsiaalne staatus, sugu ja paljud seesugused tegurid. Me oleme
nende tegurite suhtes enamasti kaunis passiivsed, me lihtsalt siin-
nime nende mdjude valdkonda ja need panevad meid teatud viisil
tegutsema. Hiljem saame muuta neid ‘kaasasiindinud’ kalduvusi
vastavalt oma elus ettetulevatele siindmustele. Selline kohanemine
toimub kogu elu jooksul, kujundades iimber vanu hoiakuid ja luues
uusi eelistusi ja vastumeelsusi.

Budism nieb olemise Soltuvuslikkust. Vottes elu laiemalt,
vididab budism, et kujunemisjirgus kalduvused valmistavad ette
pinda tuleviku tingimusteks. Teiste sonadega, meie huvid ja tun-
netest kantud tungid viivad meid teatud tiitipi olukordadesse. Me
nieme, kuidas meie sobrad sageli satuvad olukordadesse, mis on
just neile ‘titipilised’. (Ja meie sobrad mirkavad, et meiega juhtub
sama lugu!) Meie elu on suuresti midratletud ja piiratud meie Sol-
tuvuslikkuse poolt. Isegi siis, kui meid mojutavad vilised tegurid,
oleme meie see, kes reageerib, kes vastab neile vilistele mojudele.
Me loome ise oma Soltuvuslikkuse.

Vastavalt budismile loome me igal mottehetkel uuesti oma
Soltuvuslikkust. Muutusprotsess ‘selle olemasolu korral tekib too’
toimib alguseta aegade algusest peale. Hetke ei saa peatada: me
lihtsalt ei saa lopetada toimimist. Isegi siis, kui niib, et me ei tee
absoluutselt mitte midagi, tegutseme me siiski — me matleme,
votame vastu imepisikesi ebateadlikke otsusi. Uhe tunni viltel tee-
me me sadu iliviikeseid liigutusi ja vastame oma i{imbruskonnale
loendamatute métete ja tunnetega. Enamus neist tunduvad eraldi
vaadates tihtsusetud. Kuid nad toimivad kéik iiheskoos: nii nagu
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erinevad voolused moodustavad joe, nii tekib ka joud, mis toukab
meid teatud suunda — vihemalt moneks ajaks. Budism viidab, et
niikaua kuni me sellest voolust vilja ei murra, ei 16pe kunagi meie
soltuvuslik olemine: me oleme igavesti sunnitud muutuma ‘selle
olemasolu korral tolleks’.

Ometi on voimalik muuta meid haaranud tegevuste suunda.
Kui tahame, saame endas vilja arendada voime tiielikult libi mur-
da koikidest piirangutest. Budismi jirgi on véimalik viljuda kogu
Soltuvuslikkuse ahelast. Loppkokkuvottes seda vaimse arengu all
moeldaksegi: vabaneda igasugusest iseenda poolt kaelamiiritud
piirangutest. Vaimse piirgimuse korgeim aste on soltumatu ehk vir-
gunud meel ehk Budasus. Me hakkame nigema Budasuse esimest
kuma tinu intuitsiooni vilksatustele, hakkame taipama, et me ei
ole selles muutumise protsessis midagi eraldiseisvat: et me oleme
see vool, ei midagi rohkemat ega vihemat. See arusaam vabastab
meid isekast piitiust teha asju ‘enda omaks’. Selles peitub vihemalt
mingisugunegi vastus eespool piistitatud kiisimusele: kes ma olen?
Voib 6elda, et me koosneme tegevuse ise-teisenevast-voolust,
mida voime igal ajahetkel suunata kas positiivses voi negatiivses
suunas.

Kuigi esineb tohutult lahkuminevaid arvamusi valikuvabaduse
mddra suhtes, peab eelpool deldu paika koikide elavate olendite
kohta. Uhes budistlikus tekstis on olemist kirjeldatud kujutluspildina,
kus virvilise valguse loendamatud kiired libivad iiksteist risti-risti.
Maailmaruumis osalevad koik olendid, nad o7 see maailmaruum, mis
koosneb voolustest ja vastuvoolustest, mida loob nende tegevus,
samaaegselt mojudes ja olles mojutatud.

PUSIVUS JA PUSIMATUS

Teoreetiliselt on kaunis kerge moista, et koik muutub, koik on piisi-
matu, ajalik. Kuid oma enda elus on seda tosiasja viga raske heaks
kiita. Meie tunded sodivad selle motte vastu. Vastuseis piisimatusele
on peamiseks pohjuseks, miks elu tihti nii palju pettumusi valmistab.
Me kaldume lootma, et asjad piisivad just sellisena nagu nad praegu
on. Me ei taha, et asjad, millest me r6omu tunneme, saaksid otsa voi
koguni mingilgi moel muutuksid. Kuid seda nad just nimelt teevad.
Kui ootused on ebarealistlikud, on frustratsioon méddapidsmatu.
Kui asjad muutuvad, tunneme ebakindlust, solvumist, viha, kibes-
tumist, oleme kiiiinilised.

Niisugused reageeringud tekitavad valu ja loovad veel pare-
mad tingimused valuks. Need pohjustavad meis pimeda, automaatse
vihapurske, et kaitsta meie kahtlasevoitu naudinguid ja torjuda
kujuteldavaid hirme. Viha, mida me kogeme, ei tee midagi selle valu
parandamiseks (digupoolest teeb asja ainult halvemaks) ja meie
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suurenenud soovid ei ole enam oiges vahekorras tegeliku roomu-
tundmisega naudingust, need vaid suurendavad ebakindlust.

MUUTUVAS TOELUSES ELAMINE

Ei ole mingit pdisu — tegelikkuse eest ei saa pogeneda. Niikaua
kuni me ei 6pi tunnustama piisimatust, jitkame me iseenda ja
teiste haavamist. Peame aru saama, et l6ppemine, uueks saamine,
surm, siind ja muutus on l6pmatult jitkuv protsess. Et see nii on, on
tegelikult ju viga hea. Kui ei oleks piisimatust, ei juhtuks ju mitte
midagi! Elu on muutuv ja seepirast saame ka meie end muuta.

Koige selle moistmine on kuldvotmeke 6nnemaa ukse ava-
miseks. Siis osaleksime loovalt toelisuses ega tunneks end olukorra
passiivsete ohvritena. Bodhisattva (see, kes on oma elu pithendanud
Virgumisele, selleks et vabastada koik elavad olendid) tegevusele
viidatakse monedes budistlikes tekstides kui ‘mingule’. See ei ti-
henda, et ta ei tegutseks tosimeeli. Oeldakse, et bodhisattva min-
gib toeluse maailmas, kuna ta tunneb r66mu sellest, mida teeb. Ta
mdistab piisimatust ja osaleb r66msalt muutustes.

ME SAAME SELLEKS, MIDA TEEME

Igal juhul me muutume kogu aeg mingis suunas, kas me seda
tahame voi mitte. Me peaksime olema teadlikud meis praegu aset
leidvatest muutustest, ja jirele motlema, millised muutused voiksid
aset leida tulevikus. Budismi jirgi ei ole mingeid piiranguid muutuse
miiras ega laadis. Kogu maailmaruum on meie vaimse arengu —
voi mandumise — tegevusvili. Me ei saa muutuda iithe hetkega.
Kuid aja méodudes omame potentsiaali saada millekski muuks. Kas
virgunud budaks, psithhopaadiks v6i moneks loomaks. Loomulikult,
kui lihtuda praegusest seisundist, votab areng niisuguste olemise
tasemeteni viga kaua aega. Traditsioonilises budismis on tdepoo-
lest viga lai ajaskaala: vaadates arengut praegusest hetkest kuni
Virgumiseni — v6i mingi teise elu vormini — liheb selleks aega
tisna mitmeid elusid.”

SOLTUVUSLIKU OLEMISE VORMID

Olemise vorme voib vaadata mitme nurga alt. Vastavalt Tiibeti
Flurattale on kuus olemise riiki e. maailma. Peale inimese voime
sindida loomana (poikpiise mitte teada tahtmise tottu), niljase
vaimuna (suure ahnuse tottu), voitleva hiiuna (kadeduse tottu),
kannatava pérguolendina (viha tottu) voi jumaliku olendina (hea-
tegude tottu).

Idee porgust, jumalatest ja taevast voib tunduda veider ja eema-
letoukav, tegelikkust mittepuudutav. Uldtdede edasiandmiseks kasutab
budism miiiitide ja arhetiiiipide keelt. Traditsioonilist viljendusviisi ei
tule votta sona-sonalt.
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Ometi ei ole mingit pohjust, miks neid olemise vorme ei
tuleks vaadata kui voimalikke objektiivselt olemasolevaid olemise
seisundeid. Miks peaks olema voimatu siindida niiteks loomana voi
porguolendina. Onnetuseks me teame, et selliseid olukordi esineb
isegi meie nihtavas maailmas. Budistliku opetuse jirgi on jumali-
kud olevused olemas ka objektiivses mottes, kuigi argiteadvusele
nihtamatud. Paali tekstidest loeme, et Buddha veetis palju aega
deva'de, jumalike olendite seltsis, opetades neile Dharmat. Muidugi,
see on vastuolus meie kultuuri populaarteadusliku maailmapildiga.
Meie maailmapilt on ajaloolise, religioosse ja filosoofilise Soltu-
vusliku Tekkimise produkt ja seetottu on see piiratud. Kérgemate
eluvormide olemasolu ei saa teaduslike meetoditega toestada ega
timber liikkata. Budism ei vota selle toendust argiteadvuse teabe-
salvest, vaid teadvuse korgemate tasemete kogemustest, milleni
on joutud moétluse abiga. Kui lihtuda tavapirasest vaatenurgast ja
vaadata tohutul hulgal erinevaid teadaolevaid elu vorme, ei niigi
hullumeelsusena see, et neid veelgi juurde avastada.

Kuude maailma v6ib suhtuda ka kui kuude meeleseisundis-
se, mis valitsevad inimelu teatud olukordades. Niimoodi vaadates
motle selle peale, kuidas sinu meel muutub loomalikult meelaks,
thnsalt ahneks, viiklaselt kadedaks, kahtlustavalt vihaseks v6i on
tdis rodmu ja dndsust.

Siis ma ditlesin talle: isegi praegu me rindame, rindame libi iihe
siinni teise, ka siis, kui oleme Grkvel, ja siis, kui magame, jitkub
siindide jiargnevus. Kui pérast drkamist ja magamist tuleb surm,
kuidas see saakski teisiti olla? Nii nagu unendiod disel jirgivad
pieva kogemusi, niisamuti ka surmas jubib karma meie sooritatud
teod iihest elust teise. Kui sa naudid koos oma naisega, siis su meel
on looma tasemel. Kui su naine teeb midagi valesti ja sa tahaksid
ta tappa, oled vajunud alla porgusse. Kui piirast andestamist ja
kooskola taastamist tuleb kerjus ja sa annad ralle almust, siis on see
taevaritk. Kui niied kedagi teist head tegemas ja oled kade, lihed
hiidude maailma. Kui sa oma elus ei tee midagi nii head, [voi] nii
halba, siis jidid inimeste riiki. Kui su teenijad saavad viihe toitu ja
sa ei maksa neile korralikult oma kitsiduse tortu, siis on see niiljaste
vaimude riik. Koik péieva siindmused talletuvad alateadvusse ja
samasuguseid asju nihakse disel unes. See jitkub, piev-io, Go-piev
kuni surmani ja nii, nagu uni jirgneb pieva elule, nii jirgneb
elu surmale, ometi ei ole see elu toelisem kui moni teine. Lihemalt
vaadates méiirkame, et see luuakse paljudest olemise tasemetest.>!
C.M.Chen

Eluratas viljendab sonumit, et kdik Soltuvuslikult Tekkinud maailmad
on piiiinised, olenemata sellest, kas me votame neid sona otseses mottes
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Soltuvusliku
olemise kolm
tasandit

Teadvuse Kogetav teadvuse seisund Kehastunud
tasand teadvus
Kama-loka Porgu olendid
meelelise Naljased vaimud
naudingu Loomad
tasand Hiiud
Viis Toket Inimesed
Keskendumise Lavi Kama-loka jumalad
Rupa-loka Neli rupa-dhyana't Keskendumise Lavi Jumalad (6rnal, peenel
Puhta, Esimene Dhyana kujul; erineval tasemel)
orna kuju Teine Dhyana
tasand Kolmas Dhyana
Neljas Dhyana
Arupa-loka Neli arupa-dhyana't Ldpmatu ruumi ala Jumalad (ulivaga
Kujuta voi Ldpmatu teadvuse ala ornal, peenel
aarmiselt Asjadeta ala kujul; erineval
orna kuju Samastumise tasemel)
tasand ja mittesamastumise
lletamise ala

voi kujundlikult. Igatahes Virgumise poole piirgides tuleks meil neid
sootuks viltida. Vastasel korral, kui me itha kordame iihte neist kuuest
peamisest kalduvusest voi harjumusest, astume iga kord sammu lihemale
iihele neist maailmadest. Kui meie elus on iilekaalus moni neist kuuest
seisundist, siis toenioliselt jitkab antud suundumus iseenda maksma-
panemist itha kindlamal kiel. Nii soltub elu tulevikus itha tugevamalt
vastavast kalduvusest.

DHYANA SEISUNDID KUI JUMALATE MAAILM
Vaatle viiga heade, onnelike, ilusate, voib-olla ka kuulsate inimeste elusid.
Paljud inimesed on viga loovad ja intelligentsed, armastatud ja austatud.
Moéne inimese elu vorreldes meie enda omaga niib sarnanevat jumala voi
jumaliku eluga. Siiski toob Eluratas jumalate maailmast esile ka sellist,
mida peaks viltima. Mis siis on halb selles, et ollakse hea, onnelik, loov
ja intelligentne? Kas ei ole need lihtsalt viljad, mida voiks loota vaimselt
elult? Nii see kindlasti on. Vaimne elu on téepoolest seotud paremaks,
onnelikumaks, loovamaks ja intelligentsemaks muutumisega. See ti-
hendab testi jumalatega sarnasemaks saamist. Eluratta dpetus ei iitle,
et paranenud vaimne tervis on véirtusetu. Eluratta 6petus lihtsalt titleb,
et isegi viga hea tervisega isikut dhvardavad teatud ohud.

Peamine ohtseisneb enesega rahulolemises, voimaluses kinni jaida
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elu naudingute tasapinnale ilma ithegi muu vaateta olemisele. Seepirast
eristatakse Eluratta deva'sid (stjumalaid jajumalannasid), kes ei tee midagi
vaimse arengu heaks ja lopuks voivad kaotada koik, mis on saavutanud,
ning Vaimse lee deva'sid. Kuna inimese arenguga kaasneb iiha suurenev
onnetunne, on vaimse elu iiheks eriliseks ohuks enda sisseseadmine Elu-
ratta deva'de maailmas. Kui me end arendame, muutume 6nnelikumaks,
rahulolevamaks, tugevamaks, ennast usaldavamaks. Onnetunde siivene-
mine jitkub aastaid. Aga [6puks oleme oma elumuutusega nii rahul, et
jidmegi moénulema oma rahulolemisse, lopetame pingutuste tegemise,
unustame teiste elavate olendite viletsuse ja nii soikubki meie vaimne
elu. Jumalate maailm siimboliseeribki sellist seismajdimise ohtu.

Jittes meelde hoiatuse rahulolus ménulemise kohta, kasutame
siiski jumalate riigi moistet teadvuse korgema tasandi siimbolina.
Seal on paljugi, mis meid peaks innustama.

OLEMINE PEEGELDAB TEADVUSE TASET

Budistliku traditsiooni jirgi vastab jumalate teadvuse seisund dhyana
seisunditele ja kui me jouame métluses dhyana seisundini, siis oleme
meiegi ajutiselt iilendatud jumalolendi staatusesse. Uldiselt eldes, olemise
taseme midrab teadvuse tase: budism nieb maailma kui teadvuse taseme-
te ‘kidegakatsutavat esitust’ nihtava maailma erinevatel arengutasemetel.
Vastavalt teadvuse omadustele eristatakse kolme suurt olemise tasandit.
Need tasandid on: kama-loka ehk meelelise naudingu tasand, ripa-loka
ehk puhta ja 6rna kuju tasand ning aripa-loka ehk kujuta (voi ddrmiselt
orna kuju) tasand.

Koiki neid kolme tasandit saab motluses kogeda dhyana sei-
sundite arendamise abil. Antud juhul kasutame teadvuse korgemate
seisundite kirjeldamiseks siiski veel teist teed.

Oeldakse, et inimolendid, loomad ja teised eksootilised Eluratta
olendid, viljaarvatud enamik jumalaist, veedavad enamuse oma ajast
kui mitte kogu aja, meelelise naudingu tasandil. Kui me métleme jirele,
millest me tavaliselt motleme ja kuidas oma aega kasutame, siis tuleb
toepoolest noustuda, et see on meie tavapirane meeleseisund. Meie
peamised huvid piirduvad koikvoimalike naudingutega, mida pakuvad
materiaalsed objektid. Ent sisenemisel esimesse dhyana'sse asjad muu-
tuvad. Kui astume puhta ja 6rna kuju tasandile, muutub meelelise soovi
laad. Teadvuse sellel tasemel tajume vorme, mis on viga peenest ja 6rnast
materjalist, justnagu valgusest. Tajume neid ehk seepirast, et meie meel
ise ndib niitid olevat valgust tiis ja libipaistev. Siinkohal meenutame,
et Keskendumise Livel ja sealt edasi esineb métlusobjekt nimitta kujul
ehk materiaalse objekti 6rna peegeldusena teadvuses. Paalikeelset maistet
ripa-loka voib ka tolkida ‘arhetiiiipse kuju maailmaks’. Seetottu on siin
tegemist ka sisenemisega kujundite ja miiiitilise siimbolismi maailma.
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TEADVUSE KORGEIM SAAVUTUS — ‘KUJUTA’ DHYANA
SEISUNDID

Neljandas peatiikis kisitletud neli dhyana seisundit kuuluvad koik
ripa-loka’sse.”> Koige korgemal tasandil on voimalik kogeda ‘iilimalt
orna vormi ehk ‘kujuta’, aripa-dhyina seisundeid. Kujuta dhyana
seisundid kasvavad vilja neljandast ripa-dhyana seisundist. Enne
nigime, et neljas dhyana seisund on sdltuvusliku olemise korgeim
tippsaavutus. See on indiviidi terviklikuks saamise haripunkti. Alates
sellest punktist oleme valmis kogema ruumi ja teadvuse [6pmatusi
ja peensusi. See el tihenda, et me ndeme otseses mottes ruumi ja
teadvuse 1opmatust. Kujuta dhyana seisundid viljendavad piiritu
vabaduse ja avaruse seesmist kogemust, mis pohineb tiieliku in-
tegratsiooni saavutamisel.

Esimest Kujuta Dhyana't nimetatakse lopmaru ilmaruumi alaks,
teist lopmatu teadvuse alaks, kolmandat asjadeta alaks ja neljandat
samastumise ja mittesamastumise tiletamise alaks.

Lopmatu ilmaruumi ala esindab teadvuse seisundit, kus ei ole
objekte voi vihemalt sellist kogemust, kus ‘objektsust’ on ddrmi-
selt vihe. See on iseloomulik ka aripa-loka'le iildiselt. Objektsuse
jidnuseks on teadvustamise tunne, mis laienedes tiidab kogu avara
ilmaruumi. See seisund saavutatakse (pirast Neljandat Dhyana't),
kui métlusobjekt (st nimitta, matlusobjekti kujutis meeles) avardub,
tiitmaks kogu maailmaruumi. Motlustaja suunab oma tihelepanu
lopmatu suurelt objektilt 16pmatusse avarusse, mida see objekt
tiidab. See loob veel enam keskendunud kooskéla ja meelerahu
ning avab sissepddsu Esimesse Kujuta Dhyana'sse.

Lopmatu teadvuse ala siinnib 16pmatu ilmaruumi kogemisest,
selle tosiasja teadvustamisest. Kui oleme teadlik 16pmatu ilmaruumi
‘objektist’, siis oleks justkui tegemist l6pmatu teadvuse ‘subjektiga’
— meie teadvus on muutunud [6pmatuks. Selle tosiasja kogemisel
juhime oma tihelepanu tagasi 16pmatult ilmaruumilt ning kesken-
dume tiielikult 16pmatule teadvusele. Selles punktis siinnib Teine
Kujuta Dhyana.

Asjadeta ala puhul keskendame oma tihelepanu tésiasjale, et 16p-
matu teadvuse taustsiisteemis ei ole iihtegi asja, mille vahel saaks vahet
teha. Sel avardunud tasemel ei saa me mairatleda iithegi asja samasust,
selleks et teda teistest eristada. Kuigi meie meel on enneolematult kirgas
ja selge. Keskendumine sellele kogemusele loob veel iilevama teadvuse
seisundi, mida nimetame Kolmandaks Kujuta Dhyana'ks.

Samastumise ja mittesamastumise iiletamise ala kujutab endast
vilja astumist igasugusest subjekti ja objekti eristamisest. Niiiid kesken-
dame oma tihelepanu sellele, kuidas me tunneme ira voi samastume
lopmatuse kogemusega. Selles punktis eristame ‘iseend’ vaevalt ‘oma’
kogemusest. Teatud mottes ei ole siin enam subjekti, kes samastub, nii
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et antud protsessi ei saa kirjeldada enam samastumisena ega mittesa-
mastumisena.

Kuna kujuta dhyana tasandid on peenemad kui ‘soltuvusliku
olemise tippsaavutus’, mida tihistatakse neljanda ripa-dhyana
seisundina, siis on tegemist veel korgema vaimse tasemega. Kujuta
dhyana seisundid viivad meid peaaegu viljapoole séltuvuslikku ole-
mist, kuivord erinevus subjektiivse kogeja ja objektiivse kogemuse
vahel muutub #iretult viikseks. Siiski on need teadvuse korgemad
tasemed ikka veel Soltuvusliku Tekkimise ahelas. Need ei vii meid
tingimata iilima Téeluse moistmisele. Kuna need seisundid on Sol-
tuvusliku Tekkimise ahelas, on need ka piisimatud: me voime tagasi
langeda olemise ja teadvuse madalamatele tasemetele.

SISSEJUHATUS VIPASSANA MOTLUSSE

[Samatha] on madalama teadvuse viirskendus, [vipassana]
on kui kuldne labidas, mis kaevab vilja iiletava rikkuse
aarded. [Samatha] on sissepiiiis oma varjatud joudude
imelisse vaikusse... [vipassand] on sissepdiis vabetu ja
Uletava Maistmise rikkustesse.”

Chi-I
SAMATHA JA VIPASSANA ERINEVUS

Siiani oleme méotlusest ridkinud seoses teadvuse korgemate sei-
sunditega. Niitid on aeg tutvustada motlust, mis arendab iiletavat
ehk mittesoltuvuslikku teadvust.

Siiani oleme kisitlenud métlusi, mida tuntakse samatha tiiiipi
mdtlustena. Hingamise teadvustamine ja metta bhavana on samatha
praktikad. Neid nimetatakse nii sellepirast, et nad aitavad saada vaimselt
terviklikumaks ja tervemaks. Need arendavad selliseid omadusi nagu
keskendumine, rahulikkus ja positiivsed tunded. Samatha maistel on
nii lai kui kitsas tihendus. Kitsalt voetuna osutab samatha koikidele
motlusharjutustele, mille eesmirgiks on arendada teadvuse korgemaid
tasandeid. Laiemalt voetuna osutab samatha moiste mis tahes vahendi-
tele, mis aitavad saavutada teadvuse korgemaid tasemeid kas siis motluse
abil voi kuidagi teisiti. Niiteks, samatha sisaldab ka eetika, kuna eetiline
tegevus loob aluse positiivsele meeleseisundile.

Budistliku métluse teine liik on suunatud Uletava Maistmise
arendamiseks ja seda nimetatakse vipassana motluseks. Vipassana prak-
tika eesmirk on jouda asjadest arusaamisele nii nagu need tegelikult on.
Asjadest arusaamine nii, nagu need tegelikult on ei tihenda abstrakeset
moistmist, vaid tdelisuse, olemise iilima olemuse vahetut kogemist.

VIPASSANA MEETOD
Vipassana olemus saab selgemaks, kui kirjeldada selle praktiseerimist.
Vipassana meetod nduab keskendumisvoimet, seda on voimalik harjutada
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samatha motluse pohjal. Seepirast on parem, kui vipassana praktiseeri-
misele eelneb samatha praktiseerimine, sellega loome iildise aluspohyja.
Samatha motluses loodud keskendumisvoime ja positiivsed tunded
toetavad vipassana tegevust, mis oma loomult on valgustav ja libitungiv.
Voiks delda, et samatha motlus arendab meie vaimseid voimeid ning
vipassana kasutab neid voimeid toeni joudmiseks.

Vipassana praktikas kasutame morreid. Loomulikult mitte oma
hajevil motteid. Motlemise selgust aitavad siilitada teadvuse kor-
gemad seisundid, mille oleme vilja arendanud samatha harjutus-
tega. Nagu me teame, Esimesest Dhyana'st korgemates seisundites
el toimu motlemistegevust. Seega, korvalekaldumise viltimiseks
peaks vipassana motlust harjutama kas Keskendumise Livel voi
Esimeses Dhyana's, eelistatavalt esimeses dhyana seisundis. Toeluse
olemuse iile motisklemisel kasutame Dhyana Osi — tekkivat motet
ja juurdlevat métet — mis on eriti selged ja tugevad (vt. 4.peatiikk).
Me suuname oma tihelepanu iihele peamistest todedest, see on
kas idee, kujundi voi lause vormis ning keskendame oma motle-
misvoime sellele. Me matiskleme toeluse iile. Budistlik traditsioon
kasutab sel eesmirgil viga paljusid métteid, kujundeid ja lauseid.
Niiteks motiskleme olemise selliste iildiste omaduste iile nagu
piisimatus, kiillastamatus ja isetus.

Vaatame lithidalt olemise iildiseid omadusi kui nididet vipassana
peamisest meetodist. Kujutleme, et me motiskleme piisimatuse
ile.

Koigepealt peaksime joudma esimesse dhyana seisundisse — voib-
ollavajame selleks umbes nelikiimmend minutit metta bhavana harjutust.
Siis peaksime votma piisimatuse iildmaiste voi méne kujundi, mis avab
meie jaoks selle motte, ning molgutama seda oma meeles.

Argiteadvus on tiis tokkeid, mis teevad motted kas ebamiiraseks
voi jiikadeks. Kuid esimeses dhyana seisundis on métlemine viga terav.
Ning samal ajal viga paindlik, kergesti toimiv, nii et saame kiiresti oma
tihelepanu juhtida tipselt sinna, kuhu ise tahame. Me oleme voimeli-
sed vipassana objekti iile motisklema katkestusteta, kuna meid toetab
samatha's loodud aluspohi. Samatha hoolitseb, et meie tundeelu oleks
kaasa haaratud — asjast huvitatud ja inspireeritud.

Niisugune matisklemine on seotud rohkem ‘tekkiva motte” kui
‘juurdleva mottega’.(vt.ldhemalt 1k.78) Dhyana seisundis on meel nii
vastuvotlik, et vaevalt tekib vajadus millegi iile juurelda. Keskendunud
seisundis ‘motleme piisimatusele’ viga lithikest aega ja selle moiste ti-
henduse tohutu rikkus ilmub iseenesest. Me asetame piisimatuse motte
voi kujundi lihtsalt oma vastuvotlikkuse meelde ja piisime oma laialila-
otuvas kogemuses.
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See sarnaneb pigem tumedale sametile asetatud kalliskivi
silmitsemisega. Selle ilu nigemiseks ei pea pingutusi tegema. Kui
oleme vaatamisega kohanenud, tuleb iseenesest esile itha rohkem ja
rohkem ilu. Selles seisundis me isegi ei piiiia midagi aktiivselt moista.
Me lihtsalt laseme end mojutada tdest, oma métiskluse toelusest.
Selleks et vipassana motluses edukas olla, peaks peamine arusaa-
mine olema juba loodud — 6pingud osutuvad hidavajalikuks, et
endale tipsemalt selgeks teha, mille iile me métiskleme.

Niisiis, et edukalt praktiseerida Uletava Mbistmise métlust, on meil
vaja vihemalt natukenegi teoreetilist arusaamist (vt. iiheksandat
peatiikki, kus on sellest rohkem juttu). Uletav Moistmine ei ole
abstraktne moistmine, see on toelisuse, olemise iilima olemuse
vahetu kogemine.

Enne kui hakkame viirtustama kogemuse selliseid siigavusi,
tuleb meil tunnistada, et me e/ nde asju nii, nagu need tegelikult
on. Kuigi jutt on asjade nigemisest nii, nagu need tegelikult on, ei
tihenda see, et meie kiest kiisitakse arvamust niisuguste asjade
kohta nagu puud, lauad, inimesed v6i muu sarnase kohta — meie
aistingutel ei ole kombeks maailma moonutada. Véib-olla vahel
juhivadki meeleaistingud meid valele teele, kuid see pole tihtis.
Tihtis on, et me moistame valesti tegelikkuse zihendust, me ei
ole teadlikud olemise tegelikust olemusest ja tihendusest. See on
sedalaadi teadmatus, mis piirab meie voimeid, vabadust ja onne.

Voiksid tunda huvi, kuidas selline siigav vddritimdistmine iildse
tekkida sai. Kui oled ménda aega harjutanud motlustamist, siis oled
kindlasti teadlik iihest tegurist, mis takistab nigemast asju nii, nagu
need tegelikult on: meie tihelepanu on piiratud. Arvatavasti tead omast
kiest, et isegi iseendaga ja oma eluga suurepiraselt toimetulev ja edukas
isik voib olla suhteliselt hajevil. Isegi oma parimail hetkil jiib meel
iillatavalt kaootiliseks.

Niisiis itheks pohjuseks, miks meil pole vahetut méistmist, on
samatha pohja puudumine. Me nigime, kuidas me samatha métluse abil
samm-sammult iithendame oma teadvust alateadvusega — kuidas meelt
on voimalik muuta tugevamaks, rohkem ‘iseendaks’, kuidas voidelda
takistustega ja liheneda Keskendumise Livele ning laiendada dhyana
seisundit. Me nigime, et samatha ildmaiste viitab tervele teadvuse sei-
sundile: selles on joudu ja tugevust, rodmu ja meelerahu, see on vaikne,
vastuvotlik ja avatud. Teame, et omadused, mida teineteisele tavaliselt
vastandatakse, ithinevad siigavamas samatha kogemuses. Niiteks, meie
joulisemad, ‘mehelikud’ omadused hakkavad iitheaegselt koos eksisteerima
selliste ‘naiselike’ omadustega nagu vastuvotlikkus ja abivalmidus. Me
nigime, et dhyana seisund on hidavajalik aluspohi Uletava Mistmise
tekkimiseks.
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Me nigime ka, et vipassana motlus leiab aset ainult kas Kes-
kendumise Livel voi ideaalsemal juhul esimeses dhyana seisundis.
See ei tihenda, et seitse jirgnevat dhyana seisundit ei oma vahetu
taipamise arendamisel tihtsust. Mida tugevamad on dhyana koge-
mused, seda mojusam on motisklus.

Ideaalne tee vipassana harjutamiseks oleks koigepealt jouda
nii tdielikku dhyana seisundisse kui voimalik. Olles kord juba viga
korgel dhyana tasemel, tuleks siseneda motisklusse toelisuse iile.
Kuna niitid ilmub meelde méte, on tagajirjeks ‘allalangemine’ Esi-
messe Dhyana'sse. Aga seda ei tule votta sona-sonalt. Niiteks, kui
me oleme just kogenud Kolmandat Dhyana't, siis ‘tagasilangemine’
esimesse dhyana seisundisse on palju rahulikum ja inspireerivam
vorreldes sellega, kui me just isja oleksime seljataha jitnud métlus-
tokked. Ometi on tehnilises mottes tegemist iihe ja sama dhyana
seisundiga. Meenuta, et meeleseisundite kirjeldamiseks kasutatak-
se viga laiu dhyana seisundite ja nende osade moisteid. Dhyana
kogemus koosneb mitmesugustest positiivsetest tunnetest. Niisiis,
‘Esimesse Dhyana'sse laskumine’ ei tihenda tingimata korgemal
tasemel kogetud keskendumise ja inspiratsiooni kaotamist. Tdhe-
lepanelik olles jiivad need omadused alles ka niiiid, kui kasutame
teatud miiral motteid.

OLEMIST ISELOOMUSTAVAD ULDTUNNUSED

Hiljem tuleme uuesti tagasi vipassana meetodi juurde. Praegu vaatle-
me kolme olemist iseloomustavat tildtunnust (paali k. lakkbana skr.
k. laksana), mida eespool juba nimetati: piisimatust, kiillastamatust
ja isetust, et saada sellest motluse liigist parem ettekujutus.

PUSIMATUS JA KULLASTAMATUS

Nagu nigime, on piisimatus iildtode koikide asjade muutuvusest, sellest,
et miski ei kesta igavesti. Kuna piisimatuse pohiméte on eraldamatu kiil-
lastamatuse pohimattest, siis vaatame neid koos. Kiillastamatuse iildtode
seisneb selles, et iikski rahuldust pakkuv asi voi asjaolu, rahulduse allikas
ei kesta igavesti, ning seepirast ei sa me iialgi tdielikku rahuldust.

See ei ole eriti meeldiv tosiasi. Arvatavasti oled juba mirganud, et
motisklus toelisuse olemuse iile viib meid kokku viljakutsuvate todede-
ga. See on vipassanale viga iseloomulik. Vipassana harjutamine tombab
meie tihelepanu neile elu kiilgedele, mida tavaliselt piitiame viltida, neile
tosiasjadele, mis tunduvad raskestiseeditavad ja segadusseajavad, kuna
need siinnitavad drevust. Selles peitubki pohjus, miks samatha matlus
on hidavajalik enne vipassana't: tundeelu tasakaal pechmendab vipassana
harjutuste viljakutset meie isiksusele.

Tinapideva nimetatakse ‘stressi’ ajastuks. Kuid isegi siis, kui vaba-
neksime moodsaststressihaigusest, tunneksime ikkagi drevust. Stigavama
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drevuse juured ulatuvad hirmuni piisimatuse ees. Kardame eralduda
sellest, mis meile meeldib, kuna ‘kéik muutub’. Piitiame klammerduda
sellesse, mis meile meeldib, piitiame teha iga muutuse endale nii va-
lutuks kui voimalik. Koik see teeb irevaks. Ent budismis viidetakse,
et teadmatus, piisimatuse #ihenduse mittemdistmine kutsub esile veel
suurema ebakindluse. Kui méistaksime piisimatuse toelist tihendust,
vabaneksime oma hirmudest ja naudiksime palju enam oma elu, mis
avab end alles siis toeliselt.

Teadmatus teeb meist ebatiiuslikud olendid ja peamiselt
ebatiiuslikkuse tottu tunneme end ebakindlalt. Hoolimata pide-
vast piiiidest leida turvalisust niisugustest vilistest asjadest nagu
majanduslik heaolu ja isiklikud suhted, ei saa me iial loota rohkemat
kui ajutist turvalisust. Tegelikult ei ole olemas mitte mingisugust
turvalisust, iikskoik milline on meie elu. Seda ei ole meeldiv tun-
nistada.

Mitte miski ei paku meile tdielikku rahuldust. Kuid oma drevuse
ja ebakindluse tottu ei taha me piisimatusest midagi teada. Ometi tuleb
aeg, kus me oleme sunnitud seda tunnistama. Niiteks, kui oleme stigavalt
vapustatud suurest kaotusest, mis purustab kildudeks kogu meie elu.
Vahel astume vaimsele teele just parast niisuguseid siindmusi, sest selliste
kogemuste mojul ndeme selgemalt inimese tegelikku olukorda. Koik see
illustreerib siin vipassana teemade voimsust ja samuti samatha aluspohja
vidrtust. Nende teemade iile motiskledes peame olema ettevaatlik: vi-
passana on viga tugeva toimega. Kuid arendades tundeelu piisivust ja
dhyana ‘sidelust’, tegutseme potentsiaalse tuimuse ja masenduse vastu.
Dhyana seisund aitab meid ka pirastpoole oma kogemused heaks kiita
ja omaks votta.

Maénda aega praktiseeritud vipassana arendab vilja voime niha ja
tunnustada olemise piisimatut loomust. Sealjuures saab hoisata roomust
ja tegutseda vilismaailmas aktiivselt ja loovalt. Kui vipassana't harjutada
korralikult, stisteemselt ja bigetes tingimustes, siis viib see [opptulemusena
olemuse tihenduse vahetule moistmisele. Vahetu moistmine avab toelise
vabaduse virava, tinu sellele nieme asju nii, nagu need on ega reageeri
oma timbruskonna suhtes enam sogedalt. Maistmine viib meid tunnete
segadusest pohjustatud kannatuse 16ppemisele.

See on iilim vabanemine ja inspiratsioon. Sellist inspiratsiooni esindavad
paljud Tiibeti budismi siimboolsed kujud. Uheks selliseks kujuks on
dakini (sanskriti k.) ehk ‘taevatantsija’. Algul tundub ta veidi vooras: ta
on tiiesti alasti, teda katavad ainult inimluust tehtud ehted. Tema sassis
juuksed ulatuvad puusadeni, just nagu ei hoolitseks ta nende eest. Ta on
kiirgavat rubiinpunast virvi, kogu tema vilimusest hoovab erutust. Ta
kannab kaelas pealuudest keed. Ta naerab. Ta tantsib r66must ja joob
verd 66nsast pealuust.

DAKINI —
HIRMUST
VABANEMISE
sUmMBOL
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Mulje, mida dakini vahendab, on kui vahetu taipamine, Uletav
Moistmine. Ta on ligitombav, samal ajal hirmuiratav. Pannes end
tema asemele (mis osaliselt ongi asja mote) — ehtides end inim-
luudega, tantsides ja juues pealuust verd — hakkame ehk tundma,
kuidas oleks olla dakini. Ta viljendab surmahirmust vabanemise
roomu. Oeldakse, et koik hirmud tulenevad alateadlikust hirmust
surma ees — hirmust tundamatu ees. Dakini, kes on maistnud Vir-
gumist, on tiielikult iiletanud hirmu. Kuna budismis réhutatakse,
et piisimatuse, ajalikkuse tunnustamine vabastab meid hirmust, siis
budismi on kisitletud ka kui suurt métlust piisimatuse iile.

ISETUS
Midagi ei ole kindlaks mairatud, miski ei ole soltumatu. Nii nagu
kiillastamatus, nii kasvab ka isetus — olemise iildtunnus vilja

piisimatusest, ajalikkusest. Asjadel ei ole ‘isesust’ e. ‘mina’ (voi tuu-
ma), kuna nad on piisimatud. Niiteks, iga materiaalse objekti iga
viiksemgi osake muutub pidevalt. Seepirast ei ole asjadel mingit
kindlat, kokkukuuluvat olemust.

Tidnapieval oleme harjunud mottega, et mateeria ei ole nii kova
ja kindel kui niib, sest moodne fiitisika on teinud suure podrde tahke
aine kisitluses. Siiski on meie tundeelamuslik suhtumine materiaalsetesse
asjadesse ikka veel selline, nagu need omaksid mingit kindlat iseseisvat
olemusvormi. Meloome niisuguseid vorme pidevalt. Niiteks, me kipume
motlema oma autost mitte kui poltidega ithendatud ja keevitatud osade
kogumikust, vaid kui ‘oma autost’. Kui seda kriimustatakse, motleme
kohe et meie auto on saanud vigastada. Kiindumus loob meie meeles
sellest autost mulje, mulje mis erineb koosolevate osade objektiivsest
toelisusest.

Me vaatame selliselt koiki materiaalseid asju alates toidust oma
taldrikul kuni mandriteni maakeral. Kérgtehnoloogia seadmetest kuni
puude ja kaljudeni. Kaldume neist métlema kui asjadest, mis on koigist
teistest asjadest soltumatud. Paljudel juhtudel nad justnagu omaksid
mingit ‘isesust’, individuaalsust, eraldiseisvat olemust. Tegelikult tingi-
mused loovad koik. Iga asi miiratakse mingi teise asja poolt ja iikski asi
ei ole olemas teistest soltumatult.

Selle moistmiseks tuleb mirkimisviirselt palju motiskleda. Ala-
teadlik oletus, et fiiiisiliste asjade ‘tuum’ peitub just selles, ei ole nii sil-
manihtavalt tajutav. Asi saab selgemaks, kui vaatame, kuidas me nieme
iseend ja teisi.

Kriitikavaba hoiak iseenda suhtes iitleb: ‘olen see, kes olen’. Me
motleme, et kusagil igapievase elu muutliku fassaadi taga me tegelikultei
muutu. Miski kusagil siigaval meie sees niib olevat igavene: me métleme,
et meil on hing, mis siilib muutumatuna ja lahus meie elu juhuslikest
nihtustest. Meile meeldib méelda niimoodi ka teistest. Meile tundub, et
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muutliku argipdevase isiku taga varjab end puhas ja rikkumatu ‘toeline
isiksus’. Me motleme, ‘vana Jaan pole pormugi muutunud sest ajast peale,
kui ma teda esimest korda nigin’. Tegelikult meile see meeldib, sest see
on viga mugav arvamus. Meile meeldib méelda olemuslikust, igavesest
Jaanist. See sarnaneb sellega, kuidas vanemad métlevad oma tiiskasvanud
lastest nii, nagu nad oleksid ikka veel viikesed lapsed.

Aga budism iitleb, et tegelikult inimesed muutuvad. Niisiis,
miks meil on selline tunne, et nad ei muutu? Osaliselt tuleneb see
voib-olla harjumustest, millega me end samastame. Me seostame
oma ‘mina tunde’ v6i ‘tema tunde siigavalt sissejuurdunud harju-
musteskaalaga. Kuna meie kiitumine enamasti koosnebki sellest
skaalast, siis ilmnebki, et mitte keegi mitte kunagi ei muutu. Aja mos-
dudes muutuvad aga ka koige sissejuurdunumad harjumused.

Tunne, et meil on igavene loomus voi hing, on kaunis tugev. On voi-
malik, et mingil hetkel oma elus teadvustame oma palju siigavama
tasandi. See voib olla hetkeline nigemuse v6i miistiline kogemus.
Vaib-olla koguni narkootikumide mojul. Vahel voib tekkida mingi
voimas isikliku miiiidi tunne. Selliseid kogemusi on olnud paljudel,
voib-olla et igaiihel. Aga viga vihesed inimesed hindavad selliste
kogemuste viirtust ja veelgi vihem on neid, kes teavad, kuidas
neisse suhtuda, mida nendega peale hakata.

Religioosne ja kultuuriline S6ltuvuslikkus varustab meid juba ta-
vapiraste valmis siltidega, et neid kogemusi millelegi omistada. Niiteks,
kui usklik iihest kolmest suurimast teistlikust religioonist — hinduist,
islamist voi kristlane — elab libi siigava kogemuse, siis tavaliselt seob ta
oma tolgenduse Jumala voi igavese hingega. Kui me teostame samatha ja
vipassana motlust tosiselt, on meil voimalus ‘ennast testida’, kas teatud
religioossed ideed, kaasaarvatud budistlikud, langevad ka tegelikult meie
kogemusega kokku.

Kuigi budismis vaadatakse niisuguseid ideid nagu usku piisivasse minasse
voi hinge kui meelepetet, oleks rumalus méelda, et me ei oma iildse mitte
mingisugust ‘mina’. Lihtudes sellest, mida ma iitlesin samatha motluse
kohtavarem, tundub, et ‘mina’ kogemisel on teatud arenguetapil d4rmiselt
tihtis osa. Ukskoik milline ka poleks iilim tode isesusest, meil on ikka
veel kogemusi iseendast. Selleks et saada ennastusaldavaks ja terviklikuks,
tuleb meil oma individuaalsust tugevdada. Samatha areng on oma ‘mina’
puhastamine ja tugevdamine. Isesuse kogemist praktilisel, igapievaelu
tasemel ei tohi eitada, ka nii tekib jirk-jirgult moéistmine, et asjad ei ole
toeliselt nii nagu need niivad. Me oleme valmis kogema isesuse puudumist
ehk isetust (voi teisiti deldes, Iopmatut iseenda muutust) tiksnes siis, kui
me oleme psiiiihiliselt terved ja terviklikud dhyana seisundi mottes.
Seetottu on viga kahju, et monikord kasutatakse viljendeid, mis

‘IGAVESE HINGE’
PETTEKUJUTLUS

ISESUSE
SUHTELISUS
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sisendavad, et vaimne areng nouab ‘mina’ norgestamist ja hivitamist.
Selline terminoloogia juhatab viirale teele. Budismis ei ole asja mote
mitte isesuse (‘mina’) hivitamises sona otseses mottes, vaid samatha
motluses teadvuse korgemate seisundite kaudu oma isesuse kogemuse
pidevas puhastamises. Koigepealt me peame saama rohkem iseendaks.
Olles kord joudnud selle seisundini, toimub vipassana métluses ikka
veel sama puhastumisprotsess, seckord ajendades teadvustama ‘mina
suhtelisust ja piisimatust.

SAMATHA, SUBJEKT, OBJEKT
Kui vahetu moistmine on oma tiiuses vilja arendatud, kaob eri-
nevus objekti ja subjekti vahel diielikult. Nieme, et toeluses ei ole
mingit erinevust kogeja ja kogetava vahel. Praegu me tajume koike
subjekt-objekt taustsiisteemis. See tihendab, et tajume end eraldi-
seisvana, mis tugevdab meie kujutlust oma ‘minast’. Lahusolemise
tunne tugevdab ka meie tunnete kinnitumist millelegi, kellelegi,
tugevdab kiindumust. Nii tahame me selle 16he tiita meeldivate
kogemustega ja hida neile, kes meid selles takistada piiiiavad!
Vipassana motlus on sellele kindlasti parim vastumiirk, aga on
olemas ka vaheaste. Niikaua kui peacesmiirki nihakse Uletava Maistmise
perspektiivis, vihendab subjekti ja objekti vahelist I6het samatha métluse
harjutamine v6i vihemalt hakkab vihendama. Selle praktika abil muu-
tume vaimselt rikkamaks, lodvestunumaks, rahulolevamaks, loovamaks,
meie isekad soovid vihenevad. Muutume tugevamaks, meid dhvardab
vihem asjade kaotamine. Mida rohkem me muutume dhyana seisundite
abil terviklikumaks, seda nérgemaks muutub tung meeldivaid objekte
endaga siduda (himu) ja dhvardavaid objekte hivitada (viha).
Hoolimata sellest, et siin ei ole tegemist piisiva protsessiga, vihen-
dab subjekti ja objekti vahelist kuristikku dhyana seisundites edenemi-
ne. Korgemais aripa-dhyana seisundeis, kus on vaid viga orn erinevus
meele ja mateeria vahel, saavad ‘mina’ ja ‘teised’ peaaegu iiheks. Kuid
mitte piris itheks. Meelepete iseenda ja teiste vahel siilib oma 6rnal
kujul koos voimalusega, et see muutub tugevamaks ja pohjustab uuesti
reaktiivseid, negatiivseid tundeid. Isegi koige korgemad jumalad voivad
tagasi langeda. Samatha on seega protsess, mis dhendab seina subjekti
ja objekti vahel, kusjuures vipassana lahendab selle vastuolu loplikult
ja igavesti. Lihtudes eelpool 6eldust, voib kogu samatha ja vipassana
protsessile vaadata mitte kui kahele eraldi meetodile, vaid kui vaimse
kogemuse edenevale siivenemisele.

Sedaillustreerib viga histi metta bhavana praktika. Traditsiooniliselt metta
bhavana ei ole méeldud vipassana praktikaks. Tekstides viidetakse, et
see viib ainult dhyana seisundini, mitte aga iilima vabanemiseni. Ometi
voib enamikule samatha harjutustele liheneda ka vipassana vaatenurgast
ning metta bhavana viirib selles osas erilist austust.
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Metta bhavana harjutuses arendame omakasupiitidmatut hea-
soovlikkust teise inimese suhtes. Omakasupiitidmatus tihendab, et me
tahame, et teine inimene oleks 6nnelik talle omasel kombel, ilma mingi
vihjeta oma isiklikule dnnetundele, mida voiks pohjustada teise 6nn. Kui
arendame oma tundeelus sellist objektiivsust, siis metta bhavana avaldab
mdju nii meile kui subjektile kui ka meie hoiakule teiste suhtes. Metta
tunne mojub positiivselt pingele, mis esineb alati subjekt-objekt, mina-
teised suhte vahel, ning 16puks muudab seda suhet. Nagu nigime, on see
vipassana t66pold. Kuiarendame metta tunnet korgtasementi, ei koge me
mitte mingit erinevust iseenda ja teiste vahel: me soovime head vordselt
koigile, piiritlematult ja avameelselt. Niisiis, metta bhavana maétlus ja
temaga seotud harjutused nagu brahma-vihara'd, mis arendavad r66mu
ja kaastunnet (mida varsti kisitleme lihemalt), liginevad Uletava Moist-
mise maailmale ja juhivadki sellesse. Brahma-vihara motlusi harjutades
tekib seisund, mida nimetatakse Ulimaks Kaastundeks. See on tiiuseni
joudnud Uletav Mbistmine. Sellise inimese kaastunne, kes tunneb Ulimat
Kaastunnet samavord iseenda kui teiste suhtes, on suunatud mitte kind-
latele isikutele, vaid nende toelisele olemusele, nende isetusele. Lihtsalt
oeldes, me nieme palju selgemini nende arengupotentsiaali.

SUNYATA LUULE

Esimese sajandi jooksul pirast Buddha surma arenesid budismis sellised
suured teemad nagu piisimatus, kullastamatus ja isetus laiaulatuslikuks
sunyata (sanskriti k.) filosoofiaks. Sunyam tihendab ‘tithjust’ ja seda
tuleks votta pigem luuleliselt kui sona otseses mottes. Virgunud meelele
paistavad asjad justnagu libipaistvad ja ‘tithjad’. Iga asi, mison m6jutatud
kOlngt teistest asjadest, niib muutuvat. Asjad on tiihjad ‘sisemusest’ voi
‘tuumast’, mis neid koos hoiab. Sunyam sona ei ole kunagi viidanud
olematusele voi eitusele, tegelikult on selle mote hoopis vastupidine.
See viljendab toelisuse olemust mitte surnud ja piisiva maailmakoiksuse
tihenduses, vaid liikuva ja muutuva maailmakaiksuse tihenduses. Kui
ei oleks olemas tosiasja, et toelisus on sinyata, siis ei saaks olemas olla
mingit kasvu ega arengut. Piisimatuse ja isetuse moistmine tihendab
teadlikuks saamist elu varjatud voimalustest ja joust: kuna piisivus ja
isesus ei ole takistuseks, siis on koik voimalik!

REGULAARSETE ASTMETE POHIMOTE
Kui me istume sirgelt ja praktiseerime motlust, eriti Uletava
Moistmise matlust, siis on voimalik, et mihkume iikki intuitsiooni
ja Uletava Maistmise lainesse, kuid keskendumisvoime on veel
nork, meie meel on nork ja vabiseb kui kijiinlaleek tuule kies, nii
ei jii Uletav Moistmine saavutatud ulatuses piisima.>*

Chi-I
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Samathaga vorreldes on vipassana teatud mottes motluse korgem vorm.
Sel pohjusel tundub ta meile iilimalt ligitombav ja tegevusele chutav.
Selle siigavuse ihaldamine ei tihenda aga tingimata, et oleme voimelised
seda kohe edukalt praktiseerima. Me ei ole voimelised seda enne edukalt
praktiseerima, kui meil on samatha aluspohi.

Oleme nagu kiiiinal tombetuules, kui proovime arendada
vahetut moistmist ilma keskendumisoskuseta. Tuul ei lase meil
poleda ja oma itimbrust valgustada, me 166tsume ja sulame kiilgi
modda all voolates, norka ja vobisevat valgust heites. Kui korval-
dame tombetuule, hakkab kiitinal polema kindlalt ja heledalt.
Samamoodi tugevdab ja valgustab keskendunud meel vipassana
kogemust. Harjutades vipassana't ilma samatha motluseta, hilbime
korvalistesse motetesse voi kustume jou puudumisse.

Vahetevahel tundub, nagu voiksime end sundida métisklema
piisimatuse iile, kuigi meie meel ei ole veel eriti vastuvotlik. Nii tehes
voime end iile pingutada, l6petades peavaluga voi veelgi halvem, viira
arusaamisega, mis on Uletav Maistmine. Meil tuleks jrgida regulaarsete
astmetega teed ja mitte seda teed, milleks me pole end korralikult ette
valmistanud.

Vaimses praktikas eristatakse regulaarsete ja ebaregulaarsete astme-
tega teed. Uldiselt jirgime enamasti viimast teed ja voib olla hakkame
pihta teiselt astmelt ja siis — kuna nii niib palju huvitavam — astume
edasi ja proovime natuke kaheksandat astet. Aga kuna see néuab liiga
palju, poordume tagasi esimesele astmele. Seal loome aluspohja jaalustame
uuesti teise astmega. Pirast hakatust teise astmega astume aga neljandale
astmele ja isegi edeneme sellel natuke, kuid veidi aja pirast tuleb meil
tuldud teed tagasi tulla. Enne kui saame edasi minna, peame tagasi
po6rduma oma teise astme juurde, kuni see on tdielikult libitud.

Edusammud oleksid koige kindlamad, kui seaksime end sisse re-
gulaarsete astmetega teel: alustada tuleks esimese astmega ja kui sellel on
end kindlaltsisse seatud, voiksime alustada teise astme harjutustega, kuni
ka selle astmega on loodud kindel suhe. Siis alustame kolmanda astmega
jalopuks aste astmelt astume edasi korgematele tasemetele. Niisugune on
edu saavutamise ideaalne tee. Teoorias tundub see sirgjooneline. Praktikas
osutub voimatuks asju nii sirgjooneliselt korraldada. Teatud miiral me
ei saagi jitta astumata ebaregulaarsete astmetega teele. Ka sel teel teeme
edusamme, kuid ainult siis, kui tase, millel harjutame, tugineb juba eel-
nevalt kindlustatud astmetele. Kérgemad astmed tuginevad alumistele,
nii nagu piiramiidi alumised astmed on toeks iilemistele. Monikord
onnestub meil niivalt iiletada oma voimed ja teha edusamme, kuid ilma
toelise aluspohjata ei ole me voimelised oma edu siilitama.

Ebakiipse vipassana métluse teine tavaline tagajirg on see, et hakkame
motlema, nagu oleksime joudnud téelise Uletava Moistmiseni, kuid
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tegelikult oleme vaid parandanud oma intellektuaalset arusaamist
opetusest, mille iile motisklesime. Paranenud arusaamine on kindlasti
viga hea asi, kuid see ei ole Uletav Mbistmine. Milles seisneb erinevus?
Uletav Moistmine po6rab meid pea peale ja pahupidi, selle maju on
vapustay, intellektuaalsel moistmisel ei ole sellist loomust. Intellektuaalne
mbistmine on erutav ja viljakutsuv, paneb meid selgemini tajuma, kuid
sellega ei kaasne pohjalikku muutust. Moistmine, mis ei vapusta, ei ole
vipassana. Vipassana on revolutsiooniline, Lankavatara Sutra jirgi on
see ‘koige stigavama teadvusesopi pahupidi podramine’.






Kolmas osa

PRAKTIKA

MOTLUSE SUVENDAMINE

KUUES PEATUKK kiisitleb motlustingimusi
dhyana seisunditesse joudmiseks
ja neis motisklemiseks, seda eriti métluslaagris viibides.
SEITSMENDAS PEATUKIS on juhtndérid métlusasendi kohta.
KAHEKSAS JA UHEKSAS PEATUKK annavad praktilisi ndpuniiteid
samatha ja vipassana motluseks.
KUMNES PEATUKK on ekskursioon libi mitmete
samatha ja vipassana rakenduspohimatete.
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Kuues peatiikk

MOTLUSTINGIMUSED

Mida tiihendab reguleerimine ja kohandamine? See sarnaneb
pottsepa toiga. Enne kui pottsepp hakkab voolima kaussi voi
midagi muud, peab ta koigepealt savi ette valmistama — see ei
tohi olla liiga pehme ega liiga kova. Enne kui viiulimingija saab
luna harmoonilist muusikat, peab ta koigepealt reguleerima keelte
pinget — need peavad olema tiiuslikult hiiilestatud.... Enne kui
me jubime oma meele Virgumisele, peame koigepealt reguleerima ja
kohandama sisemisi tingimusi...

Kui saame oppetiikid selgeks ja rakendame oma
teadmisi, saavutame samadhi® kergesti, vastasel korral
satume kokku paljude raskustega ja vaevalt, et siis tirkab

headuse orn vorse.°

Chi-I

MOJUD

Niib kummaline, et métlustamine on erinevatel pievadel nii erinev.
Miks iihel pieval on keskenduda nii kerge ja teisel nii raske, miks me
el saavuta igas motluses kiegakatsutavaid edusamme? See niitab
inimelu Soltuvuslikkust. Viga harva kogeme seda, mis meile tdesti
meeldib! Elu iga hetk s6ltub nii palju koéikvoimalikest mojudest,
soltuvuslikest teguritest.

Matluskunstis on vaja mdista, millised on peamised mojud ja
kuidas need mojutavad meie meelt. Alati me ei mirka, et meele-
seisundit mojutab meie elukoht, inimesed meie iimber, mis para-
jasti toimub meie elus ja paljud teised asjad. Koik need tegurid on
koostods meie keskendumisvoimega.

Kui oleme ideaalses keskkonnas, tunneme end loomulikult
onnelikuna ja keskendunud meeleolus. Monedes teistes olukorda-
des ei tule aga lodvestumine kéne allagi, ridkimata métlusest. Kui
voimalik, loo endale tingimused, mis aitavad keskenduda ja vildi
koike, mis seda hiirib.

Fiitisiline keskkond voib olla olulise tihtsusega. Koik, mis sind tim-
britseb, ruum, kus métlustad, maja, selle asukoht ja elanikud — avaldab
mingil médral moju. Kui voimalik, leia vaikne, rahulik keskkond, kus
ei ole raadiot, televiisorit ega tinavamiira. Piitia vihemalt aeg-ajalt leida
selline koht, siis on tdeniolisem luua parem keskendumise meeleolu.
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VALISED TINGIMUSED SISEMISED TINGIMUSED
Suhted véalismaailmaga, Dhyana seisundite arendamine
kui métluseks valmistumine ideaalsetes tingimustes

* Eetiline aluspéhi + Kdne

« Eetiline tegevus
« Sliitundest vabanemine

« Positiivne virgutus

* Koht « Toit

* Materiaalsed vajadused * Puhkus ja kehalised harjutused
* Vabadus keskenduda * Teave

» Kommunikatsioon * Tegevus

Juba eelpool mainitud métluseks ettevalmistust on viirt korrata.
See, mida tehakse vahetultenne motlust, mojutab viga tugevalt meelesei-
sundit. See voib oluliselt muuta meele asetust keskendumise ja hajalioleku
vahepealsel sirgel. Tihelepanu poéramine oma tegevusele enne métlust
on lihtsalt teatud liiki ettevalmistus.

Teatud mottes on kogu elu motluseks ettevalmistus. Igas
tegevuses on teatud panus just praeguse hetke meeleseisundile.
(Monedel tegevustel on kahtlemata palju enam tihtsust kui teistel.)
Seega meeleseisund, millega hakkame motlustama, on osaliselt
elustiili produkt. Voime mirgata, et pirast muutusi oma elustiilis,
oleme sagedamini motluseks sobivas meeleolus.

Pea meeles, et koik, mida teed, mojutab meeleseisundit. Kokku-
votvalt deldes, kui suhtud teistesse positiivselt ja teadvustades, on
tildiseks tulemuseks teadvustav ja positiivne meeleolu. Kui sul on
tavaks toimida heatahtlikult ja sobralikult, 6nnestub metta bhavana
tegemine palju loomulikumalt. Kui oled igapievaelus tihelepanelik
oma tegude, sonade ja motete suhtes, alustad hingamise teadvusta-
mise harjutamist palju suurema eelisega, vorreldes nendega, kellel
see tihelepanelikkus puudub.

Loomulikult tahame just métluse abil suurendada heataht-
likkust ja sobralikkust. Kuid asja voib vaadata ka timberpoordult,
me voiksime selliseid viirtuslikke omadusi luua ka métluse toeta-
miseks.

Tuleks luua motluse ‘vilised” tingimused, nagu Chi-I nimetab.
Eelkoige tuleb kindlaks teha, kas asja praktiline korraldus, nagu niiteks
motluskoht, toetab motlust. Siia rithma tuleks lugeda ka ‘oskuslikud’
hoiakud teiste suhtes, missiilitavad jakaitsevad 6nnelikku meeleseisundit
(vt. tabel). Kui piirgime teadvuse korgemate seisundite poole, on olulised
ka ‘sisemised’ tingimused. Motluse edukus noéuab arusaamist, kuidas
luua koige paremad sisemised ja vilised tingimused.

Peamised
motlustingimused
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EETILINETEGEVUS

Arusaamine, et motlust mojutavad teatud mottes koik toimingud,
on veelgi tihtsam kui valmisolek keskendumiseks motluses endas. Kui
oleme histi hiilestunud ja entusiastlik, kippudes kirsitult motlustama,
voib juhtuda nii, et silmade sulgedes ja keskendudes tegeleme ainult ette-
valmistusega. Kui oleme histi ettevalmistunud, on meel selge, paindlik ja
osavotlik. Kui aga ei ole, siis ei ole kiisimus selles, kuivord hiilgavalt me
end maha istudes tunneme. Meel on jiik ja hajali ning hulk aega liheb
eeltooks ettevalmistamata meele kallal. Ka koige paremad kavatsused ei
kaalu iiles puudulikku ettevalmistust.

Vahel takerdume tavapirasesse ettevalmistamatusse, isegi sellisel juhul,
kui 6ige pea loodame jouda Uletava Maistmiseni, saavutada Virgumine
voi mis tahes hiive oma métluse kaudu. Hoolimata korgetest ideaalidest,
ei pane me tihele, kuidas meie enda elustiil mojutab meeleseisundit. Ei
ole sugugi kerge métlustada, kui tahame kohe saavutada tulemusi. Tihtis
on pidevalt kindlaks teha, kas métluszingimused on nii tohusad kui vihegi
voimalik. Nii tehes mirkame, et head tagajirjed siinnivad loomulikult
iseenesest.

Heade tingimuste loomise nimel pingutades peaksime oma
praktilistest kogemustest lihtudes endale meenutama, et tavaliselt
on voimatu luua ideaalseid tingimusi. Alati ei ole kdepirast votta
piisavalt rahu ja vaikust, kui just ei otsustata erakuks hakata. Tihti
oleme olukorras, kus keskendumist hiirivad vilised tingimused.
Koik, mida me siis teha saame, on tunnustada seda olukorda nii
nagu see on ja motlustada nii histi kui voimalik. Kui me seda ei
tee, muutume Kkirsituks ja kannatamatuks, mis omakorda tekitab
tunde, et peaksime keskenduma, ja nii sunnime end vievoimuga.
Seesugusesse meeleollu on kerge takerduda. Sel juhul ei hooli me
oma tunnetest, me vildime seda, mis meeles tegelikult toimub.
Nii ammenduvad jouvarud ja nurjuvad igasugused piitidlused
saavutada rahu ja keskendumine.

VALISED TINGIMUSED

EETILINE ALUSPOHI

Esimeseks ‘viliseks™ tingimuseks, mille iile jirele moelda, on eetika.
Eetika ja keskendumise vahel on oluline seos. Ainult 6nnelik olles
on voimalik tiielikult keskenduda.

Kuid mis on 6nn? Onnetunne ei pea tingimata olema seotud
roomuga. Siin on tegemist rohkem eneseusaldusega. Isegi suure pinge
korral voime end 6nnelikuna tunda. Voime oma eluga tiiesti rahul olla,
seetottu olemegi onnelik isegi kui meil on palju probleeme, raskusi ja
valu. Onnelik olemise itheks meetodiks on olla huvitatud. Kui oleme
onnelik, oleme ka teatud miiral keskendunud. ‘Keskendunud meel on
onnelik meel; 6nnelik meel on keskendunud meel.’
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Niisiis, selleks et anda motluses oma parim, tuleb olla 6nnelik.
Aga kuidas saada 6nnelikuks ja olla oma eluga rahul?

Budistlik 6petus iitleb, et eetiline elustiil on 6nnetundeks hidavajalik
tingimus. Aga paljudele meist on tinapieval kogu eetika teema
tdiesti ebaselge. See on tiis kahemottelisi ‘halle laike’. Mida tegelikult
tihendab olla ‘hea’? See sona niib olevat kahemotteline.

Kindlasti ei tihenda eetiline elu lihtsalt tavapirast diget tege-
vust. Siin on kiisimus tegevuse tagajirgede teadvustamises, selle
teadvustamise arendamises. Igal tegevusel on tagajirg, mis avaldab
moju nii teistele kui meile endale ja tegemist ei ole mitte ainult
materiaalsete tagajirgedega, vaid ka tagajirgedega meeleseisun-
di kujul. Nii nagu loodusseadused valitsevad fiiiisikat ja keemiat,
niisugune suhe valitseb ka meie tegevuse ja meeleseisundi vahel.
Eetiline elu pohineb selle suhte looval ja kasutooval rakendusel.
Eetiline kiditumine kujutab endast selliseid tegusid, mis soodustavad
positiivsete meeleseisundite tekkimist.

Teatud tegevused mojutavad meie meelt teatud viisil. Moned
tegevused on juba oma loomult viirtuslikud ja rahuldustpakkuvad
(nditeks helde tegevus). Need on eetilised ehk ‘oskuslikud tegevused’.
Selliste tegevuste oilsaks omaduseks on see, et need teevad meid
ja teisi 6nnelikumaks. Teised tegevused (niiteks 6el valetamine) on
jillegi juba oma loomult kahetsusviirsed. Kusagil oma sisemuses
ei tunne me end onnelikuna, kui me millelegi seesugusele vaba voli
anname. Need on ebacetilised ehk ‘oskamatud’ tegevused.

Onnetunne voi kahetsustunne on kogemusel pohinev tunnus
oma tegude eetilise vddrtuse miidratlemisel. Uldiselt, mida oskusli-
kumalt me toimime, seda onnelikumalt me end tunneme. Ja meie
meel on l6dvestunum, paindlikum ja keskendunum.

Uks teatud tegevus viib meid moodapiismatult nnetun-
deni. Tunneme end koige paremini siis, kui teeme midagi, millest
on kasu meile endale ja teistele. Kui me oleme helde, kui oleme
seksuaalselt rahulolev, kui riigime tott, kui oleme selge meelega.
Kahju tegemine, seksuaalne irakasutamine, valetamine, segaduses
olemine — eelpool mainitu vastandid — viivad meid méodapais-
matult onnetusse seisundisse. Need pohimotted on pandud viide
traditsioonilisse budistlikku juhendisse:

(1)  Abimsa pohimote, sona-sonalt ‘mittevigivald’, tihendab
kasulikult enda ja teiste heaks tegutsemist. Negatiivses vormis
oelduna tuleks viltida koike, mis pdhjustab kahju. (See on peamine
pohimate, millel pohinevad koik teised pohimatted.)

(2) Daina pohimate, ‘heldus’, tihendab andmise, jagamise hoiaku
arendamist. Negatiivses vormis viljendades me ei vota teiste rikkusi,
energiat voi aega, kui seda ei ole meile antud.
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(3) Santutthi pohimate, ‘rahulolu’, tihendab seksuaalse enesekont-
rolli ja rahulolu arendamist selle partneriga, kes meil on (ka siis, kui
meil pole!). Negatiivses vormis tihendab see mitte kedagi kahjustadaoma
seksuaalkiitumisega ning seksuaalkiisimuste mitte iiletdhtsustamist.
(4) Sacca pohimate, ‘tode’, tihendab lihtsalt tdepirane olemist.
Negatiivses vormis tihendab see mitte valetamist ja oma vale mot-
lemise parandamist.

(5) Sati pohimote, ‘teadvustamine’, tihendab teadlik olemist
maailmast, iseendast ja teistest ning selle teadlikkuse arendamist
ja sirava ning selge meeleseisundi siilitamist. Negatiivses vormis
tihendab see viltida enesemiirgitamist alkoholi ja teiste uimasta-
vate ainetega.

Toenioliselt mirkame, et meie onnelikumad hetked on need, kui
elame nende pohimétetega kooskolas, kui me ei tunne siiiitunnet
ega kahetsust. Tundes niisugust vabadust, oleme kogu siidamega
avali koigele, mitte iihtki kiilge endas peitmata. See ongi pdohjus,
miks eetilisel elul on motlusele oluline moju.

Enamusele on teadvuse seesugune selgus harv nihtus. Tuleks
tunnistada, et me ei toimi mitte kogu aeg nende pohimotetega
kooskolas. Tuleks tunnistada, et meis on siiiitunnet ja et sageli me
¢i ole piisavalt onnelikud, et kogu oma olemusega keskenduda.
Teatud osad meist on hoivatud millegi muuga. Sisemine s6lm oleks
vaja [6dvemaks lasta.

Aus dratundmine on eetilises arengus olulise tihtsusega sam-
muks. Meil tuleks niha, mis tegelikult toimub, mida me tegelikult
teeme. On vaja dra tunda need viikesed tundemirgid, mis niita-
vad meile, millal me oma tegusid kahetseme ja millal neist r66mu
tunneme. Siis saab siiitunde tajumine eetika to6riistaks, et heita
valgust aladele, mida tahame muuta.

Meil on siititunne vahel isegi siis, kui me pole teinud mitte midagi
kahetsusviirset! Et kasutada seda abivahendit korralikult, peaks
oskama eristada tervet ja ebatervet siititunnet.

Vahel kogeme moistusparatut siititunnet. See siinnib siis, kui
moni ‘autoriteet’ ndib meie tegevusega mitte rahul olevat voi vihe-
malt kui meile nii tundub. Meile tundub, et meid ei kiideta heaks,
oleme viiritud, arvatavasti patused. Seda laadi siititunnet tuntakse
tihti seoses oma seksuaalsusega, kuigi selles, mida on méeldud véi
kuidas kiitutud, ei ole mitte midagi kahjutekitavat.

Loomulikult on olemas niisugune asi nagu must siidametunnistus.
Me koik tegutseme oskamatult mitmesugustel viisidel. Kuid allumine
mboistuspiratule siititundele on samuti ‘oskamatu’ tegu. Koige esimene
tilesanne on iiles leida viir siiiitunne ja kui voimalik, siis sellest oma
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sitdames vabaneda. Kui mirkame siititunde tekkimist, tuleks kontrolli-
da, millise tegevusega on see seotud, ja vaadata, kas me kahetseme seda
tegevust. Kui see toepoolest niib kahetsusviirne ja kahjulik, siis peak-
sime tunnistama, et oleme selle tegevuse tagajirgede eest vastutav ning
piitidma sellest kogemusest 6ppida.

Kurbus voi kahetsus, mida tunneme, kui oleme kedagi kuidagi
kahjustanud v6i oma kiitumisega oma halvemat kiilge niidanud, on
seotud moistuspirase siiiitundega. Votkem siis laitus puhtalt vastu
— antud juhul sobib tunda kahetsust. Aga kui me tunneme end hal-
vasti ja ometi ei oska leida oma tegevuses midagi kahetsusviirset,
peaksime tunnistama, et siiiitundel ei ole pohjust. Muretsemiseks
ei ole tegelikult mingit pohjust ja meil tuleks sel moistuspiratul
tundel lasta minna. Tegelikkuses on seda raske teha, kuna siigavalt
sissejuurdunud harjumused teevad asja keeruliseks, kuid kindlasti
teeb meile head, kui selgitame, milles on asi.

On selge, et motlus on suunatud Snnetunde ja roomsate meele-
seisundite arendamiseks. Tegelikult aga tunneme métluses pigem
suurt tunnete segu, kogeme korduvalt takistusi ja teisi negatiivseid
tundeid, mis seisavad tee peal ees ega lase keskenduda. Kust need
tulevad?

Vastavalt budismile on kéik meie meeleolud, positiivsed ja
negatiivsed tunded, tingitud — vihemalt osaliselt — meie eel-
nevast tegevusest. Ning edaspidised meeleolud on tingitud meie
pracgusest tegevusest. Niiteks, iitleme, et sa kingid oma sobrale
midagi sellist, mille iile tal on hea meel. See suuremeelne tegevus
roomustab teda ja loob ka sulle hea tuju! Veelgi enam, selle teguviisi
meenutamine valgustab sinu meeleseisundit ka moni aeg hiljem.
Sa meenutad seda ka palju aastaid hiljem ja tunned: ‘mul on nii hea
meel, et ma seda tegin!’ Isegi siis, kui sa sellest mitte kunagi enam
ei motle, jitab see tegevus hea moju.

Selliselt mojutab meie meeleseisundit iga tegevus. Kui rddgime
kellegagi kalgilt voi lahkelt, meie kone mojutab meid, konelejat, vihe-
malt sama palju kui konetatavat. Voib-olla me ei nie silmanihtavaid
seoseid oma mineviku kone ja praeguste tunnete vahel, kuid see
seos on kindlasti olemas ja kui me jilgime asja tihelepanelikumalt,
mirkame, et see protsess jitkub.

Kui jilgime end pikema aja jooksul, mirkame, et meie tegude
moju on meile vahel palju siigavam ja kestvam, kui lihtsalt méned tun-
nid voi nidalad pirast teo sooritamist. Méned teod omavad tohutut
tundejoudu ja libivad meid siigavuti, jouavad alateadvuse siigavustesse
tihinedes alateadlike ja poolalateadlike tundmuste ja hoiakute komp-
leksiga. Viliste (suhteliselt teadlike) tegude moju siigavatele (suhteliselt
alateadlikele) sisemistele reaktsioonidele on budistliku psiihholoogia
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aluseks. Budismis eristatakse selgelt selle protsessi kahte osa: sanskriti
keeles karma-vipaka't, tahtliku tegevuse moju, ning karma't, tahtlikku
tegevust. Karma ja karma-vipaka 1oputu vastastikune moju, tegu ja
selle tagajirg on koikide meeleseisundite pohjuseks nii métluses kui ka
motlusest viljaspool.

Keegi meist ei ole vaba moddunu mojudest. Ometi on meil
teatud miiral vabadus teha rohkem ‘oskuslikumaid’ tegusid ja tule-
vikus saame selliste tegude jitkamist laiendada. ‘Oskusliku’ eluviisi
ja iildiselt kogu ‘oskusliku’ elu voib kokku votta sonadega: mida
rohkem teed, seda rohkem oled voimeline tegema.

Tavaliselt satume oma iimbruskonna iildmulje méju alla, vaevalt
teadvustades, et kasutame selleks oma silmi ja korvu. Ometi moju-
tavad meid viga tugevalt koik aistmiskogemused. Koik, mida me
haistame, maitseme, nieme, kuuleme ja puudutame, mojutab meie
meeleseisundit. Seepirast on iseenesest moistetav, et motlustami-
seks tuleb luua head tingimused.

Kui tahame, saame teatud miiral valida objekte, millega
kohtuda ja millega mitte. Me voime oppida valvama oma aistmi-
skogemusi ja tihele panna oma valikuid. Meil tuleks otsida seda
laadi virgutusi, mis motlust aitavad, ja viltida koike seda, mis viib
segadusse, drritab voi liigselt erutab.

Seda nimetatakse monikord ‘aistmisviravate valvamiseks’.
‘Valvamine’ ei tihenda siin tilindudlikkust ja iga hinna eest oma
ornade meeleseisundite siilitamist, kartes oma pead uksest vilja
pista, kuna seal v6ib niha midagi Sokeerivat. See tihendab, et me
hoolitseme oma meeleseisundi eest ja vastutame selle eest.

Loomulikult, igaiihele meist avaldavad erinevad kogemused
erinevat moju. See, mis on kasulik iihele, voib teisele olla koguni kah-
julik. Uhed mirkavad, et métlus sujub paremini pirast kunstigalerii
kiilastamist, teiste puhul see kiill paika ei pea. (Kahtlemata soltub see
kunstist.) Moned saavad inspiratsiooni teistega suhtlemisest, teised
jillegi vajavad rohkem aega iseenda jaoks. Ilma endale sobivate
tingimusteta ei suuda iikski isiksuse tiiip oma elus métlust sisse
seada. Ikka ja alati on otsustavaks teguriks teatud aistmiskogemuste
moju meie meeleseisundile.

Me peaksime vastutama oma tegude tagajirgede eest ja otsustama,
mis on meie jaoks koige parem. Selle kindlaks tegemine votab aega ja
otsuseid ei ole alati kerge teha. Niiteks, tihel nidalalopul hakkab meid
huvitama, kas on voimalik osaleda hilischtustel pidustustel ja sealjuures
jargmisel pdeval korralikult métlustada! Avameelselt asja tile jirele moel-
des ilmneb, et sel voib olla meie praktiseerimisele kahjulikke mojusid.
Peaks olema ettevaatlik oma norkuste ratsionaliseerimise suhtes, leides
oma tegudele kaunikolalisi vabandusi. Niiteksleiame pohjuse: ‘kuilihen
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sellele peole, kohtun seal inimestega ja see on voimalus kasutada oma
metta bhavana kogemusi’ voi ‘see on hea voimalus oma tihelepanelikkust
testida’. Toepoolest, pidu voib olla heaks enese proovilepaneku kohaks.
Kuid kas me toesti ‘vajame testi oma tihelepanelikkuse hindamiseks’ voi
lihtsalt tahame minna peole, hoolimata selle tagajirgedest oma motlusele?
Selguse tottu oleks parem iseendale aus olla. Sellised pohjendused kolavad
viga usutavalt. Me otsime teid oma tegelike motiivide varjamiseks voi
‘vaimsemaks’ muutmiseks.

Enese avamine digete virgutuste suhtes on niisama tihtis kui va-
lede virgutuste viltimine. Meel otsib alati mingit sorti virgutusi ja
tuleb 6elda, et see on tema soov. Nii nagu laps, kes tahab endale
sisse toppida komme ja ka lihtsalt pahna (kui ema ei hoolitse lapse
regulaarse ja tervisliku toidu eest), nii ka meie meel on huvitatud
pahnast, kui me ei varusta seda millegi vdirtuslikumaga.
Eneseharimine, iikskoik mil viisil, hoolitseb loova ja positiivse
meeleolu eest. Kindlasti on inimesi, kes inspireerivad ja kellega koos
oleks kasulik rohkem aega veeta. Toenioliselt muutub ka métlus
paremaks, kui leitaks rohkem aega maalide vaatamiseks, luuletuste
lugemiseks, muusika kuulamiseks voi looduses kdimiseks. Paljud
tunnevad end paremini, kui nad teevad iga pidev natuke kehalisi
harjutusi. Koéik need tegevused on heaks vastukaaluks linnaelu
tuimale, pingelisele ja melurikkale keskkonnale, kus enamus meist

elab.

Nii nagu on voimalik parandada vastuvoetava kvaliteeti, nii on
voimalik ka tublisti vihendada vastuvoetava kvantiteeti. Vastasel
korral oleme kogemusi pilgeni tiis, mis on eriti iseloomulik linna-
elule. Ulestimulatsiooni siimptoomideks on pidev rahutustunne ja
tuimuse ‘pohmelus’.

Oma elu lihtsustamiseks voiks niiteks tooleminekul lopetada
hajameelselt siia ja sinna vahtimise, selle asemel voiks jirjepidevalt tead-
vustada oma keha, tundeid, hoiakuid ja métteid. Samuti voiks otsida
naudingut mingis lihtsas ajaviites, mitte aga keerulistes tegevustes, mis
ainult raiskavad energiat. Paljud inimesed, kes elavad viga kiiret elu,
teavad, kui kerge on kaotada tundlikkust ja huvi, kui on liiga palju
tihelepanukéitvaid sitndmusi, liiga palju kogemusi. Kui jilgida tihele-
panelikult oma aistmiskogemusi, saab vilja selgitada, millel on meile
koige suurem moju. Oma vajadusi paremini moistes ei lasta vilistel
asjadel enam end niipalju ahistada.

UKSI MOTLUSLAAGRISSE

Liiksin metsa, sest ma tabtsin elada ruttamata ja teadlikult.”’
H.D.Thoreau

MEELE TOITMINE

ELULIHTSUSTUMINE
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Motluslaagrite viirtuslikkusele on juba mitmeid kordi viidatud. Aeg-
ajalt end koigest eemale viimine on motluspraktika paratamatu osa. Kui
motlus on kaotanud oma elujou ja pievakohasuse, on see hea viis oma
motluse elludratamiseks. Motluslaagrisse minek on endale heade motlus-
tingimuste andmine. See loob iseendal métlusega ja teiste motlustajatega
stigavama suhte ning annab laiema taustsiisteemi.

Kui regulaarne métlus on oma ellu lilitatud ja iitleme, et on
motlustatud umbes aasta, peaks motet ‘koigest end eemale viid
votma piris tosiselt. Nii monestki kiiljest vaadatuna on #drmiselt
kasulik olla ménda aega piiris iiksi.

Tdhtsaim kogemus, mille eest hoolitseb iiksinduslaager, on
lahjendamata kogemus iseendast. See voib olla isegi veel kasulikum
kui ainult voimalus, mille pakume oma motlusele. Kui sageli oled
tiiesti iiksi, iseenda seltsis, mitte kedagi teist nigemata? Kui ole-
megi mingil miiral tiksi, siis tihti mitte omal soovil. Tundub kaunis
loomulik, et vildime iiksiolekut, kuna see seostub iiksindustundega.
Uksindustunne ehk iiksildus tuleneb enamasti negatiivsest meele-
seisundist, mis pohineb teistest sdltuvusel. Motluse abil kasvatame
Ulimat Maistmist, mis vabastab seda laadi séltuvusest.

Kujutleme end saabuvat iiksildases kohas asuvasse suvilasse.
Kujutleme erutust, mis tuleb teadmisest, et kavatseme jidda tidiesti
iiksi — nidalaks, kaheks, kuuks voi kauemaks. Oleme tidiesti vaba
tegema seda, mis meeldib, moétlema seda, mida tahame, arves-
tamata teiste vajadusi. Mida tahes kavatseme ette votta, keegi ei
tule seda tegevust katkestama ja miski viljastpoolt ei sega motete
voolu. See on toepoolest harv ja viirtuslik voimalus meie tunglevas
kokkusurutud ajakavaga iihiskonnas! See on aeg motisklemiseks,
perspektiivide iilevaatamiseks ja korrastamiseks ning motluseks.

Kolmas viiline tingimus, mis peaks olema, kui dhyana seisundites
loodetakse edeneda, on seotud peavarjuga. Et varjupaik pakuks
rabuldust, peaks see olema vaikne ja vaba igasugustest sekeldustest
Jja tiilitamise voimalustest. [Niisugused kobad] on sobivad dhyana
seisundite praktiseerimiseks: erakla korgetes ja ligipiismatutes
mdigedes, [voi] onn, mis sobib kerjusele voi kodutule mungale.

See peaks asuma vihemalt poolteist miili kiilast kaugemal, kuhu
ei kostu isegi karjapoisi hiil ning kuhu ei leia teed rahutused ja

sekeldused.*®
Chi-I

Matluslaagriks valitud koht, kas suvila, kimping voi miekoobas, avaldab
oluliselt moju keskendumisvoimele. Koigepealt peaks ‘varjupaik’ asuma
vaikses kohas, ideaalsel juhul tiiesti vaikses kohas. Mida vihem on ra-
hurikkujaid, seda kergem on keskenduda. Tuleks viltida kahte peamist
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Tingimus Uni

ne meel (laiskus, vajumine)

Hairitud meel (rahutus, triivimine)

Toit

palju

maa element (kartulid jms.)

vahe
tule element

(paprika, teravamaiguline toit)

palju liha ainult taimed
Jook piim kohv, tee
lIm kuum kdlm

vihm kuum paike
Aastaaeg (Hiina) kevad, stigis suvi, talv
Valgus aste madal voi pime véga hele
Riided liiga palju liga vahe
Varv roheline, sinine, must punane, oranz, kollane
Silmad suletud parani avatud
Vereringe rahulik erutunud
Tegevuse laad vasinud valvsalt arkvel
Vaimne miirk teadmatus himu, viha
Keha paks peenike

hiirivat tegurit, liiklusmelu ja lihiasulate inimtegevuse hiili: ragkimist,
tdStamist, raadiot jms. Hiirimatus tihendab, et peaksime minema inim-
tegevusest nii kaugele kui voimalik. Ideaalsel juhul oleks hea, kui me isegi
ei ndeks mitte kedagi. Enesestmoistetavalt peaks see olema maakoht. Koha
valimisel peaks tegema kindlaks, kas me tunneme end selles 6hkkonnas
on viga tihtis, sest kord, kui oleme end métluseks sisse seadnud, oleme
timbruse suhtes palju tundlikum. Kui voimalik, tuleks koht enne iile
vaadata, eriti pikemaajalise ‘varjupaiga’ puhul. Loppkokkuvottes tekitab
pingeid juhtum, kui kohale joudes leiame, et maja sisustus kiib nirvidele
ja maastik ei ole koitev.

Tédnapieval on maailmas kohti, kus koik vajalik on tiksinduslaagri tarvis
dra korraldatud, sealhulgas ka toit. Kui aga laagrisse minekut planeeri-
takse iseseisvalt, tuleks moelda varustuse iile. Kondida maha mitmeid
kilomeetreid toidu ostmiseks, voib algul niida huvitav, kuid hiljem,
mbtluse siivenedes, eelistatakse rohkem paigal piisida. Laagrielu on kahju
katkestada hidavajalike asjade puudumise tottu. Motlus on viga tundlik
laagrielu tasakaalu suhtes. Kui tasakaal on rikutud, liheb mitmeid pievi
selle taastamiseks. Hoolikalt ette planeerides ei pea laagrist lahkuma.

Kui oleme juba hoolitsenud peamiste vajaduste eest, peaksime kind-
lustama, et meil oleks toeline vabadus keskendumiseks. Kui maha jiib
l6petamata t66, voib see millal tahes hakata vaevama ja piinama. Seepirast

Tegurid, mis
motluses
viivad kas
tuimusse voi
erutusse
(C.M.Chen)*®

MATERIAALSED
VAJADUSED

VABADUS
KESKENDUMISEKS
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on tihtis, et enne irasditu lopetame teadlikult kaik lahtised otsad, voi
kui vajalik, tuleks paluda kedagi teist sel ajal oma asju ajama. Samamoodi
on parem viltida kirjade saamist. Oleks parem, kui oma asukohast ei
teatata liiga paljudele inimestele!

Veel iiks tegur, mis mojutab iiksinduslaagrisse sisseelamist, on
suhtlemine. Inimestest eemal, muutume oma suhetes teistega
palju tundlikumaks. Enne irasditu oleks moistlik parandada oma
sassildinud vahekorrad ja lahendada tiilid, sest lahendamatuse pin-
ge mingib suurt rolli métluse takistamisel. Tundlikkus suureneb ka
lihedal elavate inimeste suhtes. Saabumisel oleks hea luua nende
inimestega kontakt. Kohalikud elanikud hakkavad métlema ‘mida
ta teeb seal iiksi?” Voi kujutleme ise, mida kohalikud voéivad moel-
da. Algul voiksime end tutvustada ja 6elda lithidalt oma viibimise
eesmirgi. Kogemused niitavad, et inimesed suhtuvad budistidesse
histi ja vajaduse korral on viga abivalmid.

SISEMISED TINGIMUSED

Niiiid oleme korda seadnud kéik vilised tingimused. Oleme métlu-
seks valmis. Oleme tegutsenud eetiliselt, leidnud vaikse, iiksildase
ja inspireeriva koha, selgitanud vilja oma materiaalsed vajadused,
loonud inimestega head suhted ja liilitanud end vilja oma argipi-
evaelust, elust motluslaagrist viljaspool.

Jargmiseks tuleb kisile votta motluspraktika. Kui oled end
sisse seadnud, tuleb tihelepanu pdérata tingimustele, mis virgu-
tavad dhyana seisundite tekkimist. Need sisemised tingimused
koosnevad peamiselt motluses tegutsemise meetoditest, mida
tutvustasime kolmandas peatiikis (ja mida uurime iiksikasjalikumalt
kaheksandas peatiikis). Need sisaldavad ka niisuguseid ‘sisemisi’
tingimusi, ettevalmistuse peeneid kiilgi, mida saab tiielikult luua
tiksnes motluslaagris viibides.

Maotluslaagris oleme voimelised matlustama mitmeid kordi pievas.
Kuna métlusaeg ei jid kunagi kauguste taha, oleme selleks pidevalt ette-
valmistunud. Tihtis on olla tihelepanelik oma tegevuse suhtes motluste
vahepealsel ajal. Monikord nimetatakse seda ‘vaheharjutuseks’.

Kui oleme pidevalt ettevalmistunud, siis on voimalik alal hoida iga
motlusega saavutatu. Selle asemel, et kogu métlus kulutada algupirase
keskendumisvoime saavutamiseks (ja sinna joudes on jouvarud ammen-
datud), niitid keskendumine iiha siiveneb. Niiiid alustame peaaegu iga
mdtlust keskendunud olekuga.

Toenioliselt mirkad, et sinu teadlikkus sellest, mida on vaja teha
motluse ettevalmistamiseks, on eriti huvitunud métluslaagrist. Kui oled
olnud moned pievad iiksi (muutuse tajumine votab aega), leiad end
toenioliselt tiiesti erinevate kogemuste maailmast. Mirkad, et koik
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tundub nii rikas ja elav, sest elu on muutunud lihtsamaks. Oled loonud
maailma, kus ei ole muid kohustusi, kui olla mina ise ja mdelda oma
motteid. Oled vihem hoivatud korvaliste motetega jasisemaailm avab end
tavalisest rohkem. Mirkad, et kergem on siilitada pidevat teadvustamist,
toenioliselt koged tisna selgelt oma tundeid, motteid ja pohjendusi.

‘Iseolemise’ maailmas olemine on iseenesest motluslik seisund.
Selle seisundi siilitamiseks tuleks reguleerida kahte liiki tegureid.
Tegureid, mis kalduvad tuimusse (unine meel), ja tegureid, mis kaldu-
vad erutusse (hidiritud meel). Nagu nieme edasistes peatiikkides,
abindude leidmine nende kahe #dirmuse iiletamiseks on peamine
motluse tdomeetod.

Motluslaagris (sama kehtib ka mujal métlustades) mirkame, et
ithed tingimused tuimestavad meelt ja teised tingimused erutavad
seda. Kui leiame end suundumas iihte ddrmusse, tuleks oppida lii-
kuma vastupidises suunas. Motiskluse toetamiseks toon dra méned
tiitipilised tuimuse ja erutuse pohjused, mis on koostatud Chen'i
poolt. Chen oli kuulus Chan budismi erak, kes praktiseeris palju
aastaid Kalimpongis, Liine Bengalis.

Chen’i moned vasted tunduvad esimesel pilgul veidrad, kuid
arvatavasti taipate, millega on tegemist. Siin on vihemalt niha
mitmed motlust mojutavad tegurid. Oleks ehk hea teha selline tabel
ka iseenda jaoks. Niiteks voiks lisada:

magamine liiga palju liiga vahe

kehalised harjutused liga vahe liiga palju

Votame niitid vaatluse alla moned peamised sisemised tingi-
mused. Peamised valdkonnad, millele motluslaagris peaks tihelepa-
nu podrama, on kone, toit, puhkus, kehalised harjutused ja teave.

KONE
Kuna iseendaga tavaliselt ei ridgita, siis toenioliselt ei ole me tiheldanud,
et konelemine hiirib iiksinduslaagri rahu! Kuid métluslaagrites tildiselt
(paljud siintoodud nduanded kehtivad ka rithmalaagrite kohta) avastame
tillatusega, kui tugevasti konelemine méjutab métlust.

Toeliseltheasuhtlemine innustab jasiivendab keskendumisvéimet,
ebaharmooniline sdonavahetus aga rikub rahu ja segab keskendumist.
Kui podrame tihelepanu sellele, mida titleme, kuidas iitleme ja millist
moju avaldab see meeleseisundile, siilitame inspiratsiooni ja vildime
hajaliolekut.

Kuna sonadel on suur méju teadvuse seisundile, on paljude motlus-
laagrite programmis iga piev paar tundi voi kauem kestev vaikusperiood.
Sonade puudumist ei ole paljud kindlasti kogenudki. See on siigavalt
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166gastav ja suur kergendus parast pidevat suhtlemist, millega tavaliselt
peame toime tulema. Kui motteid ei katkestata, muutuvad need selgemaks
ja nii on voimalik end kogeda siigavamalt ja jirjepidevamalt.

Konest teadlikult hoidumine on hea métluse ettevalmistus.
Samuti pirast motlust selle mojude neeldumiseks. Seda oleks kasulik
praktiseerida ka kodus. Niiteks hommikul t6ustes oleks hea enne
motlust siilitada vaikus. Tegevust teadvustades pese ja riietu, voib-
olla istu moned minutid akna juures. Ka pirast motlust on kasulik
vaikida. Vaikus enne métlust valmistab meelt keskendumiseks ette
ja pirastpoole omastab métluses saavutatu.

TOIT

Tundlikku meeleseisundit mojutab nii toidu laad kui kogus. Toidu
valik s6ltub maitsest, kehachitusest ja kliimast. Uldreegliks on
raske ja rasvase toidu viltimine, samal ajal end naudingutpakkuva
toiduga kindlustades. Ei ole mingit vajadust teha oma elu raske-
maks, sundides end s66ma askeetlikku dieettoitu. Vahel pannakse
motluslaagrid ‘puhastuskuuride’ kategooriasse nagu ravikuurid
ja suitsetamisest loobumine ning alustatakse eriliste dieetide ja
paastumisega. See voib olla hea idee, kui nii end histi tuntakse. Aga
tuleks meeles pidada, et motluslaagris muutume tundlikumaks ja
niisugused korvalseigad nagu toit avaldavad meeleolule piris suurt
moju. Kui seal avastame, et vajame midagi, voivad kauplused olla
kilomeetrite taga! Toidu hulgast ridkides, oleks parim siitia mitte
liiga vihe ega liiga palju. Kui s66me liiga palju, kannatab motlus
tuimuse ja unisuse kies. Kui s6ome liiga vihe, oleme jouetu, vihese
energiaga ja rahutu.

PUHKUS JA KEHALISED HARJUTUSED
Puhkus ja kehalised harjutused on jirgmine tihelepanu valdkond. Tuleb
piisavalt puhata ja oma erksus sobival tasemel hoida.

Kui oleme toibunud pohjalikust po6rdest, mida motluslaagrisse
soit endaga kaasa t61, siis toenioliselt kulutame magamisele umbes tund
aega vihem kui tavaliselt. Tihtis on miiratleda magamisaeg. Uksinda
tekib kiusatus olla kaua iileval voi liiga palju magada. Uldreegelina ei
tohiks magada liiga vihe ega liiga palju. Vihese magamise tulemus on
unisus ja tuimus ning voib-olla ka pinge. Liigse magamise tulemus on
samuti unisus ja tuimus, lisaks veel raisatud aeg.

Nagu 6eldud, magamine ja unenigude nigemine on hidavajalik
ja vidrtuslik tegevus. Toendoliselt ndeme motluslaagris stigavamaid
unenigusid, mis voivad olla virvirikkamad ja tugevama méjujouga.
Niisugused uneniod peegeldavad tavaliselt motlusest tulenevaid sisemisi
muutusi. Arvatavasti tuleb iga tihel ise kindlaks midrata, mis on tema

jaoks ‘liiga palju’ voi ‘liiga vihe'.
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Vajalikud on ka kehalised harjutused. Kuna matluslaagris ei ole
vaja teha fuiisilist ©66d, voime muutuda kergesti loiuks ja laisaks. See
voib pohjustada energia taseme languse, nii et motluseks ei jitku enam
joudu. Paljud vajavad teatud voimlemisharjutusi, aga voib-olla piisab
ka igapidevasest jalutuskiigust. Tuleb end hoida liigse fiitisilise tegevuse
eest, sest siis muutub meel rahutuks ja aistmismeel jimedakoelisemaks.
Viga kerge on minna ddrmustesse. Paljud ei tee nidala jooksul iihtki
fiisilist harjutust, seetottu on nad kogu aeg loiud ja 16puks sunnitud
end kiisile votma. Siis aga joutakse teise d4rmusse, tugevalt virgutavaid
kehalisi pingutusi tehes kaotatakse motlustamiseks vajalik tundlikkus.
Parimaks lahenduseks on natuke kehalisi pingutusi iga piev.

TEAVE

Me elame teabe ajastul. Oleme harjunud saama iga pidev massi-
kommunikatsioonivahenditest tubli annuse uusi fakte libiseedi-
miseks. Nii et pole imestada, kui harjumus saada iiha uut teavet on
kui narkootikum, milleta meil on voimatu elada.

Pirast esimesi pdevi motluslaagris avastame, et energiat on palju
tile ja kuna meel tahab alati olla millegagi hoivatud, siis voime leida end
otsimas ‘midagi huvitavar'... Sellises meeleolus on toesti lihtne votta kitte
ajakiri voi raamat voi tiles korjata vedelema jainud vana ajaleht. Ja tundide
viisi sellesse stiveneda. Halb asi on see, et selline lugemine raiskab energiat,
mida voiks kasutada motluseks.

Uus teave tahab alati omastamist ning see omastamisprotsess
noéuab iillatavalt palju energiat. Seega uue teabeannuse vastuvotmine
hiirib ajutiselt keskendumisvoimet. Meel seotakse omastamisprotsessi
kas teadlikult loetu iile matisklema voi alateadlikult loetut seedima.

See tihendab, et meel ei ole vaba siigavalt kiinduma métlusesse,
selle asemel on meeles rahutus ja tuimus. Kui on tegemist pideva teabe
tilekiillusega, kulub kogu métlusaeg sinna punkti joudmiseks, kust voiks
keskendumisega alata, kunagi siigavamale joudmatagi. Kui juba oleme
mdtluslaagris, voiksime katsetada teabe vihendamisega. Lopetame moneks
ajaks lugemise ja vaatame, kas sellel on moju métluse kvaliteedile.

Vastavaid nouandeid tuleks eriti siis silmas pidada, kui tahame
jouda dhyana seisunditesse. Loomulikult voib olla teisigi motluslaagrisse
minemise pohjuseid. Motluslaagris voib osutuda vajalikuks keskenduda
ka natuke dppimisele ja lugemisele. Viheke inspireerivat materjali voib
toepoolest aidata. Seega asi ei ole lihtsalt ‘mitte lugemises’, vaid kiisimus
on ‘aistmisviravate valvamise’ pohimoétte rakendamises.

Tuleb nentida, et paljude lugemisharjumused on kaunis neurootilise
iseloomuga. Me leiame vana ajalehe ja hakkame seda lugema mitte
sellepirast, et me tahame teada, mis sinna on kirjutatud, vaid peamiselt
sellepirast, et korvale torjuda mingeid ebasoovitavaid tundeid.

ENESE
AVASTAMINE
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Siinkohal on sobiv tutvustada métluslaagri tiht viga tihtsat
kiilge. Nigime, et motlus toob endaga kaasa eneseteadvustamise
kasvu, uute tunnete, hoiakute ja pohjenduste avastamise, ka onne-
tunde uued allikad ja teadmised oma nérkustest ja piirangutest. Va-
hel avastame iillatusega, et me ei olegi see, kelleks end pidasime.

Kuna motluslaagris motlustame tavalisest rohkem, toimub avasta-
misprotsess viga kiiresti. Kujutlus meist endast tuleb esile jasaab pea peale
pooratud. Vahetu reaktsioon koigele sellele voib viljenduda tahtmises
motlus l6petada, tahtmises loobuda métluslaagrist ja minna koju! Ara
seda tee! Seisa sellele kiusatusele vastu. Nii nagu omletti ei saa teha ilma
mune purustamata, nii ei saa teha edusamme ilma mina-kujutlust aeg-
ajalt kohendamata. Selle maistmine on tegelikult otsustava tihtsusega.
Selle maistmise puhul void end onnitleda (see pakub lohutust). Kuigi
tunned end kaitsetuna ja kujutlus iseendast on pea peale péoratud, on
see toelise arengu algus. Ilma tdepirase enesetundmiseta ei toimu iial
muutust: vaimsele teele saab asuda ainult siis, kui tunnustame ennast
sellisena nagu oleme. Niikuinii teised inimesed teavad arvatavasti juba
aastaid, et oleme selline! Enese eest pogenemisega ei saavutata mitte mi-
dagi. Koige parem on lasta kahtlustel minna oma teed, votta asja kogu
siidamega ja olla r6dmus, et midagi nii lootustandvat on kiivitunud.

TEGEVUS

Kui veedame palju aega iiksi ilma tegevuseta, kusjuures tavaliselt on ju
nii palju teha, tekib silmanihtav kiusatus tiita oma aeg igasuguste t66-
dega. Energia otsib viljapddsu. Mirkame, et suvilas voi selle iimbruses on
teha palju pisitoid. Meenub, et kirjutamata on paljud kirjad. Alustame
kirjutiste voi 6ppeprojektidega. Veedame tunde keeruka toidu valmis-
tamisel. Kuid arvatavasti on tegemist enese eest pdogenemisega. Enamus
neist toddest on toenioliselt ebavajalikud ja vidrtusliku aja raiskamine.

Kui tavaliselt elame kaunis toimekat elu, siis arvatavasti avastame,
et oleme tegevusse kiindunud mingil mairal lihtsalt tegevuse enda pi-
rast. Kui me ei ole harjunud tegema mitte midagi, siis selle kogemine
tundub iisna ebamugav. Tuleb tihelepanelik olla, et tegevus ei muutuks
kogemise aseaineks.

Ehk me ei ole veel valmis tegema absoluutselt mitte midagi.
Loomulikult on kasulik ja isegi tervendav teha natuke t66d, niiteks
majapidamist66d voi aiatood. Kuid oleks tohutult kasulik veeta iga paev
vihemalt tund aega voi umbes nii kaua mitte midagi tehes. Lihtsalt olla
ja end kogeda. Kui vabastada end ebavajalikest tegevustest, voib libi
murda teadvuse korgematele tasemetele. Selle asemel, et teha seda ja
teist, voiks lihtsalt istuda mugavas tugitoolis ja 16dvestuda ning vaadata
oma meelt. Just ‘mitte midagi tegemisel’ ja lihtsalt enese kogemisel siin
ja praegu, mis on just siinsamas ja kdepirast votta, moistame motluse
koige tihtsamaid vilju. Sellistes tingimustes muutub meel viga selgeks
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ja rikkaks nagu kalliskive tiis kalliskividest maja. Siis selgub, kui tohu-
tult palju asju juhtub siis, kui ei ‘tehta mitte midagi’, ja me nieme, kui
olulist tdhtsust omavad viikesed, igapievased asjad. Motted voivad iihe
nidalagi jooksul muutuda selgemaks ja loovamaks. Kasulik on pidada
oma kogemuste kohta pievikut, kirjutada iiles oma motted, uneniod,
unistused ja motluskogemused.

AEG MAHA!

‘Sisemiste tingimuste’ kontroll oma kéne, toidu, puhkuse, kehaliste
harjutuste ja lugemise iile on enese hiilestamine iihele lainele teadvuse
korgemate seisunditega, mille poole oleme teel. Koikides nendes vald-
kondades oma kiitumise ja hoiakute reguleerimine ei raiska matluseks
vajalikku energiat. See hoiab sattumast ddrmustesse nagu niiteks liigne
voi vihene magamine. Siis oleme voimelised siilitama tasakaalustatud,
selge ja rodomsa meeleseisundi.

Motluses parimate ‘sisemiste’ tingimuste sdilitamine on kogu
vaimse praktika pohialus, millest oli ka juttu eelmistes peatiikkides.
Maotlustamiseks pidev valmisolek, motluseks ‘peenhiilestumine’ vajab
teadvustamist, positiivsust ja eesmirki. Ule koige liheb vaja tihele-
panelikkust, teadvustamist, teadlik olemist. Et seda arendada, mis on
sobiv harjutus motluslaagri esimesteks pievadeks, tuleks koike teha
teadlikult, kavatsetult, ruttamata ja rahus.
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Seitsmes peatiikk

MOTLUSASEND

HEAL JuHUL PUUAME métlustada ka siis, kui selja voi jalgade valu tombab
tihelepanu endale. Suhtudes sellesse kui motlustokkesse, on voimalik
seda mingil miiral ignoreerida. Antud lihenemine kehtib eriti siis,
kui oleme vdimeline saavutama dhyana seisundeid, sest siis taandub
fiiiisiline ebamugavustunne tahaplaanile ja kogu probleem hajub! Kuid
tavaliselt tombab kehaline ebamugavustunne tihelepanu endale ammu
enne korralikult keskendumist. Kui me selleks midagi ette ei vota, nirib
ebamugavustunne niikaua, kuni me ei saa enam matlustada.

Sissejuhataval motluskursusel on vaevalt aega motlusasendit
pohjalikumalt kisitleda kui peamisi algtodesid vaadata. Kui oleme
motlustamisega alustanud, aga ei ole selgeks 6ppinud, milline on parim
istumisasend, tekivad meil tdenioliselt halvad istumisharjumused. Nii-
teks on viga kerge dra harjuda ajutiseks istumiseks sobiva asendiga, kuid
pikemat aega selles asendis istumine osutub kahjulikuks. Probleeme, mis
tekivad niisugustest harjumustest, on viga raske parandada. Selles peatiikis
anname algajale motlustajale nou tosisemate probleemide viltimiseks ja
kogenud motlustajale astume ahilleuse kanna peale.

HEA MOTLUSASEND

Keha roll métluses on meele toetamine ja keskendumise soodustamine.
Ideaalses asendis istume niikaua kui tahame tiielikult liitkumatult, rahu-
likult ja l6dvestunult, ent samal ajal oleme virge ja erk.

Kuna meel peab olema virge, on parim keha piistiasend. Pikali
lebades muutume loiuks. Tuleks leida asend, kus keha toimiks minimaalse
energikuluga, kus siida tuksuks koige vaiksemalt, kus kopsude t66 ei oleks
piiratud ja viljahingatav 6huvool oleks vaikne ja loomulik.

Kui istume asendis, mis vihendab pinget ja samal ajal soodustab
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virge olekut, annab see elujoudu ja kergendab keskendumist. Kiire
l6dvestumisvoimalus ja erksuse saavutamine on métlusasendi peamine
rakenduspohimate.

Kui selleks on vajadus, saab métlustada peaaegu igas asendis. Nii-
teks voib tuua invaliidid, kellel ei ole muid valikuvoimalusi kui voodis
lamamine. Ei ole ka mingeid pohjuseid, miks ei voiks métlustada piisti
seistes. Kuid siigavaks keskendumiseks sobib tavaliselt eriti histi istumis-
asend. Kui keha raskus on istmel sirgelt istudes tasakaalus, siis nouab
see minimaalset lihaspinget. Kite ja jalgade siimmeetriline tasakaal viib
tihelepanu hajutava kehapinge miinimumini.

MOTLUSASENDI POHIMOTTED
LUUSTIKU TOETUS JA ASENDI TEADVUSTAMINE

Hea asendi puhul ei kasuta me mitte lihaste t66d, vaid luustiku tasakaalu
ja tsentreeritust. Sellest asendist voiks moelda mitte kui teatud asendis
istumisest, vaid kui maakera kiilgetombejou kasutamisest oma kehas.
Hea asend ei tihenda jdiga asendi sissevotmist ja selle algasendi
l6pmatuseni hoidmist. Oluline on keha teadvustamise sdilitamine ja
mbotlusasendi pohimattest arusaamine. Asendit tuleb ehk aegajalt ko-

hendada.

VAAGNA TASAKAAL JA KEHARASKUSE JAOTUS

Istudes on kogu keha peamine toetuspunkt vaagna osa. Selleks et vaagen
saaks tasakaalustatult vastu votta kogu tilakeha raskuse, on tihtis, et ala-
selg ei oleks liiga kiiiirus ega liiga nogus. Kogu tilakeha raskus kandub
kahele istmikuluule. Keha raskus peab olema wvordselt jaotatud nende
kahe istmikuluu vahel, nii et mélema kehapoole selja ega kaela lihased
ei oleks iile koormartud.

KUIDAS TEKIVAD PROBLEEMID

Probleem, mis tavaliselt tekib pikemat aega iihes poosis istudes, on fiiii-
siline ebamugavustunne. Varem voi hiljem hakkavad polved, selg voi
kael endast mirku andma.

Koigepealt voib tegemist olla harjutamise puudulikkusega, liht-
salt me ei ole veel harjunud rahulikult istuma. Kuid enamus valusid on
tingitud vidra asendi lihaspingest.

Vahel tekib iilepingutusalateadlikust harjumusest kasutada rohkem
lihaspinget kui hidavajalik voi jidvad lihased kokkutombunuks ka siis,
kui me neid enam ei kasuta. Ménikord peitub pohjus ka tundeelus. Kuid
vaatamata pohjustele muutub harjumuslik lihaspinge tihti krooniliseks
ja pohjustab valu lihastes, piirab litkumist ja tekitab visimust.

Kroonilise selja, kaela ja dlgade ebamugavustunde pohjused voivad
peituda viletsas istumisasendis viljaspool motlust. Sageli istume halvasti



MOTLUSASEND

disainitud toolides, mis pingestavad kogu keha. Kui elukutse nouab
suure osa pievast toolil istumist, on asend tdenioliselt iiheks peamiseks
murelapseks.

Kehalise pinge teiseks pohjuseks voib olla tunnustamata ebakindlus-
tunne. Niiteks kujutame ette kedagi, kel on lingus olgad ja kiiiirus selg.
Sellise riihi pohjused voivad peituda tundeelus: voib-olla tal puudub
eneseusaldus ja ta on endast viletsal arvamusel. Veelgi enam, hoides oma
keha niimoodi kithmus, kinnistab see veelgi enam negatiivseid tundeid,
pirsib energiat, teeb ‘sissepoole pooratuks’ ja iilisubjektiivseks. Vilets
asend voib olla nii negatiivsete tunnete pohjuseks kui ka tulemuseks.

Kui teadvustame rohkem oma keha hoiakut ja hoiame end sirge-
malg, siis 6lad ei vaju lingu ning pea ja kael on enam l6dvestunud. See
parandab alati ka meeleseisundit.

Halval keha hoiakul voivad olla ka otsesed fiiiisilised pohjused. Kui
keha iiks osa on nork, voib see pohjustada lisapinget iikskoik millises
teises osas. Seega pinge kas norgendab mojutatavat osa voi arendame
selle pingega toime tulemiseks teatud lihaseid lisaks. Kui lihased arene-
vad kompensatsiooniks, voib algne norkus veelgi enam kinnistuda ja
toimub edasine vidrareng. Nii kordub pinge ja selle kompenseerimine
labi kogu keha ning nii algabki ebaharmooniline areng. Niiteks inime-
ne, kellel on iiks jalg lithem (mis on palju tavalisem nihtus, kui arvata
voiks), peab arendama seljalihaseid iihel pool rohkem kui teisel pool.
Kompensatsiooniks touseb iiks 6lg korgemale kui teine ning sellega ko-
hanemiseks peab kaela ja pead hoidma natuke viltu. Selline 6rn muutus
voib jddda aastaid mirkamatuks — kuni tuleb istuda kolmkiimmend voi
nelikiimmend minutit! Alles motlustama hakates tuleb ilmsiks fiiiisilise
tasakaalu puudumine ja teised raskused.

Keha ja meele seost, keha asendi ja tunnete vahelist seost saab ira
kasutada mitmel viisil. R6omus meeleolu peegeldub tavaliselt selles, kui-
das me istume, kuidas seisme, kuidas liigume. Helged métlusseisundid
parandavad iseenesest istumisasendit. Motlustades suhteliselt kaootiline
meeleseisund selgeneb, keha tundub olevatkergem, I6dvestunum ning jirk-
jargultviheneb hirivebamugavustunne. Mirkame, et selg tombub sirgeks,
rindkere avaneb ning 6lad ja kiied 16dvestuvad, voi vihemalt teadvustame,
kuivord piirav on olnud algselt sissevoetud asend: selja sirgeks ajamine
tundub palju loomulikumana. Hakkab tekkima vahetu méistmine, mida
kujutab endast hea motlusasend ja kuidas see voib meid aidata.

ASEND KUI MOTLUSMEETOD

Keha asendit voib vaadata tervist ja motlust teenindavas rollis, kuid
sama histi voib keha asendile liheneda kui iseseisvale motlusmeetodile.
Asendi teadvustamine aitab iiletada métlustokkeid. Monikord 6nnestub
energia liikvele viia ja meel keskenduma panna tiksnes vaaganaluud voi
pead natuke digemasse asendisse liigutades.
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Joonis 1.
Taislootos

MOTLUS

Asi on viirt katsetamist. Aeg-ajalt on meel voi keha voi moélemad
loiud ja unised, igatahes mitte sugugi huvitatud keskendumisest. Toe-
nioliselt ei lihe meil siis korda end motlustama meelitada, me laseme
end kaasa viia unistustel ja kujutlustel. Vastuabinouna tuleks piitida
sdilitada hea motlusasend. Ka siis, kui meel ei ole voimeline haarama
Hoides oma tihelepanu piisivana, tuues see iiha tagasi oma keha juur-
de, kontrollides oma selja liigset nogusust voi kumerust ja teisi punkte,
millest tuleb juttu hiljem, korvaldame takistused ja siis saame alustada
teatud motlustehnikaga. Kasiis, kuiloidus jalaiskus on ddrmiselt tugevad
(nagu tihti juhtub) ja kui me isegi poole tunni voi neljakiimne minuti
jdrel ei ole voimelised korralikult motlustama, oleme ikkagi norgendanud
motlustokke joudu lihtsalt sellele vastu seistes. Toengoliselt ilmnevad
tulemused jirgnevates motlustes.

Samuti saab meetmeid rakendada vastupidise meeleseisundi —
rahutuse ja drevuse vastu. Fiitisilise ja vaimse erutuse voitmise meetod
on dige lihtne: istu tiiesti vaikselt. Oma meelt ei saa vaikseks sundida,
kiill aga keha. Kui votta keha litkumatus ja rahu oma peamiseks mot-
lusobjektiks, vaibub [6ppeks rahutu meel. Kui oleme tugevalt erutunud,
votab see kauem aega. Kui oma meelt sundimata oma kehal kannatlikult
rahuneda laseme, joume 16puks tulemusteni.

IDEAALNE MOTLUSASEND

Vaatleme niitid istumisviise iiksikasjalikumalt. Ristis jalgadegalootosasend
ei ole istumismatluse ainus voimalus. Selleks voib kasutada ka tavalist
tooli voi polvitada erilisel motlusistmel. Kui jalad on lootosasendiks
piisavalt paindlikud, peaks koigepealt proovima seda asendit.
Matlusasendit, mis voimaldab koige paremini lodvestuda ja hoiab
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virgena, tuntakse ‘tdislootose’ nime all (vt. joonist). Onnetuseks on
enamusel meist selles asendis mugavalt istumiseks voi isegi selle asendi
sissevotmiseks liiga jdigad puusad ja reied. Need, kes aga on voimelised,
ei tohiks selles asendis kaua istuda enne, kui nende vastavad lihased ja
liigesed on rohkem treenitud (kasutada voib harjutuste abi, nagu on
niidatud joonisel 25), kui see asend muutub tiiesti mugavaks. Seda
peab teadma, sest vastasel korral voivad polveliigesed liigse surve tottu
kahjustuda. Motlustajad peavad hoolitsema oma pélvede eest.
Tiislootosasendil tuleb silmas pidada seitset kiilge:

(1) Sdired on risti, iiks sdir teise peal, jalatallad iilespoole.
(2) Selg on sirge, ei liiga nogus ega liiga kiiiirus.
1 P
o —

Joonis 2.
Métlusasend
kiilgvaade

Joonis 3.
Pool-lootos

Joonis 4.
Uks jalg
saaremarjal

Joonis 5.
Uks jalg ees
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Joonis 6.
Kate asend
(dhyana mudra)

Joonis 7.
Polvitamine
patjadel

(3)  Kielabad onssiiles, 5-8 cm nabast allpool. Peopesad on iilespoole
iiksteise peal, nii et poidla otsad teineteist kergelt puudutavad (vt. joonis
0).

(4) Olad on l6dvestunud ja hoiduvad natuke tahapoole, nii et rind-
kere on avatud.

(5) Pea on liilisambaga iihel joonel ja tasakaalus.
(6)  Silmad on suunatud allapoole, kergelt suletud voi poolavatud.
(7) Suu on l6dvestunud, hambad ei ole kokku surutud, huuled puu-
dutavad kergelt teineteist, keel puudutab hammaste tagust suulage.
Peab rohutama, et see on ideaalne asend. Punktid 2 kuni 7 voivad
paljudele tunduda rasked, kuid ménede jaoks on tiislootosasend kerge,
vihemalt alguses. Onneks ei ole oluline istuda jalad niimoodi ristis,
istumiseks on ka palju teisi niisama hiid véimalusi. Paljud saavad hak-
kama pool-lootosasendiga, mis on lootosasendiga viga sarnane. Vaadates
jargnevaid jooniseid, peaks igaiiks leidma endale sobiva.

ASENDI VOTMISE VIIS

Kasulik on meelde jitta asendi sissevotmise viis. Kui kasutame iga kord
motlustama asudes seda viisi, siis on meil asendi 6igsuse hindamiseks
siisteemne meetod. Pirast moningast harjutamist muutub selle viisi
olemus. See votab vihem aega kui paar sekundit, ménikord kauem.

1. aste Vali 6ige suurusega padi (voi istepink voi midagi muud, mis
selleks sobib), istu sellele nii, nagu on niidatud iihel toodud joonistest
(joonis 7, 8, 9, 10).

Praegu eiole vaja muretseda, kui mélemad polved ei ulatu porandale.
Kui asend on sisse voetud, peavad jalad olema madalamal kui puusad,
vastasel korral vajub selg kiitiru. Kuid praegu on peamine leida 6ige
korgusega istealus, iikskoik mis see ka poleks. Isegi paar sentimeetrit voib
muuta kogu asja. C)igel korgusel istudes tunneme oma keha korralikult
tasakaalus ja sellele vastavalt on kergem paika panna oma jalad ja selg.

Kaks tavalist istumisviga, mis méjutavad keha hoiakut, tulenevad
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viirast istealuse korgusest. Peamised vead on liiga ndgus voi liiga kiitirus
selg (joonis 11 ja 12)..

Liiga nogus selg, kui liilisammas kaardub sissepoole, esineb tava-
liselt siis, kui iste on liiga korge. Liigne korgus pohjustab vaagna iilaosa
litkumise ettepoole ja sabakondi liikumise tahapoole, nii et istmik tuleb
esile. Tekib olukord, kus keharaskus kaldub ettepoole ning selle kom-
penseerimiseks volvub selg iiles ja nihkub tahapoole. Niisugune hoiak
pingestab alaselja,hakkame seal tundma valu.

Kergemal juhul tuleb liigndgusa seljaga istumise parandamiseks
l6dvestada alaselg ja viia lillisammas tagasi oma loomulikku asendisse.
Vai proovi madalamat istet.

Kiiiirus selg esineb tavaliselt siis, kui iste on liiga madal. Sellisel
juhul on tegemist vastupidisega: vaagna iilaosa kipub olema liiga taga ja
sabakont jddb istumise alla. Nii vajume oma keharaskusega tahapoole.
Et mitte tahapoole vajuda, kipume end hoidma kiiiirus, sama-aegselt
sulgedes oma rinnakorvi. Niisuguses ebamugavas poosis tekib pinge
kaelas ja olgades.

Kergemal juhul on kiiiirus seljaga istumise parandamine viigalihtne:
meenuta endale sirge seljaga istumist (ira istu jiigalt nagu porandahari,
vaid loomuliku kaardumisega). Vi proovi kérgemat istet.

2. aste Ole teadlik oma keha raskusest, mis rohub kahele ist-
mikuluule toolil v6i métlusistmel. Siilita see teadmine ja jaota oma
raskus vordselt parema ja vasaku poole vahel, lase oma liilisambal
nihkuda kergelt ja sirgelt, jiikust viltides.

3. aste Tee paar siigavat hingetommet ja ava oma rinnakorv.
Tunneta, kuidas 6lad ja kided sisse- ja viljahingamisel veidi liiguvad,
lase neil 6rnalt tahapoole tombuda ja siis 16dvestu, nii et rinnakorv

4. aste Pane oma kielabad siille, nii et need ei segaks 6lgu ja kiisi
tahapoole lodvestumast. Kielabade hoidmiseks on hea pannassiille viike
padi (voi tekk), see laseb kitel ja 6lgadel enam lodvestuda. Aseta iiks
kisi teise peale.

Joonis 8.
Polvitamine motlu-
sistmel

Joonis 9.
Istumine toolil

Joonis 10.
Sirge seljaga seina
vastas istumine
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Joonis 11.
Liiga négus selja
hoid

Joonis 12.
Kiiirus seljahoid

Joonis 13.
Keha ‘suunad’

Joonis 14.
Peaasend

5. aste Niiiid kohanda pea asendit. Tihtis on, et pea toetub liilis-
ambale, mitte kaelalihastele. Peahoid ei tohi olla jiik, seda tuleks motluse
ajal kontrollida. Kaelalihased peaksid olema tiiesti [6dvestunud, nii et
pea saaks liikuda tdiesti vabalt.

Et teadvustada oma kael kui liilisamba pikendus, liiguta seda drnalt
ette- ja tahapoole, kuni leiad dige tasakaalu tunde. Leia see punkt, kus pea
on lillisamba suhtes tasakaalustatud, ja siis kalluta seda viga drnalt natuke
ettepoole niimoodi, et pilk oleks suunatud endast umbes poole meetri
kaugusele porandale. Lopuks 16dvesta oma nigu, [oualuu, neel, kurk.

6. aste Niiiid vaata keha terviklikult iile, pane eriti tihele keha
tsentreeritust. Selleks void omavaagnaosa liigutada kergeltkiiljelt-kiiljele,
ette-taha ning iilejidnud suundades, kuni tunned end igas suhtes tasa-
kaalus. Niiiid voiks veel pohjalikult iile kontrollida tavalisemad vigade
voimalused, liigselt ette voi tahapoole kaldumine ning teha oma asendis
vastavad parandused.

ENESE HASTI TUNDMINE EI TAHENDA ALATI
ASENDIOIGSUST

Istumisasend terviklikuna peaks olema nii tasakaalustatud ja siimmeet-
riline kui voimalik. Ideaalselt peaks koik keha osad olema omavahel
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tasakaalus, nii et kogu siisteemis oleks pinge minimaalne. Kirjeldatud
viisil asendi sissevotmine aitab luua siimmeetriat ja tasakaalu.

Kuid on iiks probleem: me ei saa end lihtsalt niisama usaldada, et
asend mundub meile dige voi vidr. Viga tihti peegeldab sisetunne ‘cige’
tiksnes seda, millega me oleme harjunud. Kui sober voi 6petajaaitab meid
paremasse asendisse, siis algul v6ib see tunduda harjumatu, ebamugav
voi koguni viir. Toendoliselt kipume tagasi vanasse tuttavasse (kuid
ebakorrektsesse ja kahjulikku) asendisse.

Juba pikemat aega motlustades ei tohiks loota ainult sisetundele
‘Gige’ ja ‘viddr’, aeg-ajalt peaks otsima objektiivset hinnangut. Nii nagu pal-
judeasjadegasiin elus, ei ole kerge muuta ka oma halbu istumisharjumusi!
Vajalik on individuaalne tagasiside, seepirast peaks vahetevahel paluma
sopru oma méotlusasend kriitiliselt iile vaadata. Samuti voiks osaleda
motluskursustel voi motluslaagrites, kus saab vastavaid nduandeid.

VALU

Ebabige asendi vahetuks tundemirgiks on valu. Teatud liiki valudest voib
mitte vilja teha, nagu viike mé6duv ebamugavustunne, siigelemine voi
muud irritused. Niisugused 4rritused ei 16pe mitte kunagi. Niisuguste
drritustega tuleb leppida, muidu ei saakski pikemat aega istuda.

Joonis 15.
Pehme
porandakate
polvede ja pahk-
luude kaitseks

Joonis 16.
Polve toetav padi

Joonis 17.
Kasi toetav padi

Joonis 18.
Soojendustekk
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Nagu nigime, ebamugavustunne on tihti seotud sisemise rahu-
tusega. Rahutustunne — iseenesest suhteliselt viike drritus — vallutab
ebakindla ja muutliku meele. Rahutusele vaba voli andes ei ole me
voimelised motlustama ja hiirime ka endaga koos motlustajaid. Kui
tegemist on just niisuguse olukorraga, piitiame seda tdsiasja tunnustada
ja poorata oma tihelepanu mujale.

Valude miiratlemine néuab tundlikkust. Moned valud on ohu
signaaliks. Niiteks ei tohi tihelepanuta jitta jisemete suremist, kanges-
tumist voi ‘noelatorkeid’. Kindlasti ei ole hea, kui jisemed muutuvad
kangeks. Kuid alati ei ole selleks teravad valuhood, mis annavad meile
mirku, et midagi on valesti. Kui kahtleme oma tunde olulisuses, tuleks
meil vestelda kogenud motlustajaga. Moned ehk arvavad, et motlus isee-
nesest on natuke ebamugav. See aga ei tihenda, et voiksime tihelepanuta
jitta ohu tundemirgid. See vordub riskiga end vigastada.

Budismis peetakse inimkeha ddrmiselt vidrtuslikuks ja selle saamist
viga raskeks. Kuna keha on aluseks, mis voimaldab meil métlustada,
saavutada vahetu moistmine voi koguni Virgumine, siis tuleks seda
kohelda austusega.

ISTUMIST HOLBUSTAVAD MEETODID

Keha asendiga seonduvaid probleeme saab lahendada keha treenides.
See muudab keha paindlikumaks ja tugevamaks ning meid vihehaaval
ka kehast teadlikumaks. Varsti vaatame méningaid kergemaid harjutusi.
Ka iipris lithikese ajaga saab istumist kergemaks muuta.

Kui ilm ei ole liiga kuum (v6i kiilm), on kerge hoida oma jalad ja
puusad soojas. Soojus leevendab ajutisi ja tihtsusetuid valusid, millest
oli juba juttu eelmises osas. Polvitamis- v6i lootosasendis istumise korral
asetame oma jalgade alla kokkupandud teki v6i vahtkummist aluse. See
ei kaitse ainult jalgu, vaid ka polvi. Polvitamisel kergendab see pahkluu
ja sddrte survet.

Padjad, tekid ja madratsid on head surve leevendajad. Méned on
avastanud, et reitele suruvate pahkluude alla tuleb panna viike padi voi
kokkupandud tekk. Kui iiks polv (vo6i molemad) ei puuduta porandat,
tuleks sinna toeks panna viike padi.

Tidhelepanu hajumist voib pohjustada ebamugav kite asend. Kiite
alla oleks hea asetada tekk voi padi. Kite raskustundest vabastamiseks
peaks kisi toetav materjal olema piisavalt korge, nii et dlgu saaks 16d-
vestada tahapoole, et avada rinnakorv (joonis 17).

HARJUTUSED

Pole mingit métet end sundida istuma ideaalses asendis, kui me selles
ei suuda piisida. Arvestades fiiiisilisi voimeid, lubab korralik asend olla
nii 16dvestunud ja nii virge kui vihegi voimalik. Peame olema kiillalt
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tundlik, et oma keha mitte liialt tagant sundida, kuid siiski peaksime
tegema oma parima.

Ometi eelpool mainitud pohimatete valguses on méned istumis-
asendid keskendumiseks mirksa sobivamad. Niiteks tdislootosasendis
on luustiku tasakaal koige parem. Tervikuna voimaldab see asend vor-
reldes teiste asenditega kergemat juurdepiisu peenematele fiiiisilistele
energiatele. See on ka kdige mugavam asend (kui sellega ollakse harju-
nud) pikemaajaliseks istumiseks. Jirgmisena parimaks asendiks on ristis
jalgadega istumisasendi teised vormid, niiteks nagu poollootos voi selle
variandid (joonis 3). Eelisjirjekorras jirgmiseks on polvitamine viikesel
pingil voi patjadel ja istumine toolil. Koik need asendid on viga head.

ABI VOIMLEMISEST

Nouannete puhul seisneb hida selles, et meie kanged liikmed ja nérgad
lihased ei ole harjunud tegema fiiiisilisi harjutusi. See hoiabki meid tagasi.
Kas selle vastu on mingit rohtu?

Hoolimata oma vanusest ja jiikusastmest on regulaarse harjuta-
misega voimalik edu saavutada — treenida liigeseid ja tugevdada mus-
kleid, tosta lihastoonust. On olemas mitmeid harjutuste siisteeme, igas
siisteemis palju harjutusi. Siin esitame natuke harjutusi, mis mojutavad
koige enam kehaosi, mida liheb vaja istuva métluse puhul.

Ettevaatust, enne kui loed voi proovid jirgnevaid voimlemisharjutusi.
Raamatu jirgi ilma 6petajata harjutuste tegemisel on oht, et teeme neid
valesti voi vigastame end. Kui me piris tipselt ei moista, kuidas mingit
harjutust teha, usaldame end liigselt ja pingutame iile. Halvemal juhul
voime viga valusalt voi koguni igavesti nihestada oma selja voi polved.

Kui tahad neid harjutusi tingimata proovida, ei tohi enda suhtes
olla liiga range. Kui tahad nendega t5siselt tegelema hakata, peaksid
leidma kellegi, kes aitaks neid korralikult teha.

NELJA TUUPI HARJUTUSI
Koikvoimalikest harjutustest toon esile nelja tiitipi harjutusi. Need
neli tiiipi on viga erinevad, kuid koik nad on viga olulised.

Koigepealt liinemaade fuiisilise treeningu (FT) tavapirane
lahenemisviis, mis seisneb keha joulises liigutamises. FT tiiiipe on
mitmesuguseid, moned on viga eripirased, niiteks nagu tdstmine,
teised on iildisemad. FT-s ei panda suurt rohku keha teadvustamisele,
kuid see-eest on seal viga mojusad venitus- ja lihaste tugevdamise
harjutusi. FT sobib tildkehalise vormi hoidmiseks.

Jargmised kaks on idamaade siisteemid, Tai Chi ja Hatha jooga.
T’ai Chi haarab kogu keha voolava, tantsusarnase litkumisega. Pidevalt
treenides arendab see kehalist vastupidavust ja loob pohja keha litkumi-
se teadvustamiseks. Hatha jooga niib esimesel pilgul staatilisem, kuna
koosneb litkumatutest asenditest (sanskriti k. 2sana'dest), kuid iga asend

ETTEVAATUST
VOIMLEMIS-
HARJUTUSTEGA
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Joonis 19.
Jalatalla vilis-
kiilgedel kdimine

Joonis 20.
Harjutus polvedele

FT
PAHKLUUD

POLVED

koosneb pingutuse, liikumise ja [odvestuse kompleksist. Jooga on fiiisi-
listest distsipliinidest ehk koige tipsem, iihendades keha teadvustamise
suunatud harjutustega.

Jargmises harjutuste tiiiibis, Aleksander-tehnikas, ei olegi ‘harju-
tusi’. Sarnaselt T ai Chile ja joogale treenib see keha ja selle litkumise
teadvustamist. Kuid Aleksander-tehnika omapira seisneb selles, et see
toimub tavalise, igapievase elu sees. Praktiseerija 6pib, kuidas koige pa-
remini kasutada oma keha, kuidas iimber 6ppida aastate viltel kogutud
halvad asendiharjumused. Siin ei ole dra toodud Aleksander-tehnika
meetodeid (vilja arvatud l6dvestus selle peatiiki 16pus), kuid méned
voib-olla hindavad seda ja tahavad ehk sellega lihemalt tutvuda.®

Nelja tiitipi harjutused on siia valitud selleks, et niidata peamisi
lihenemissuundi. Viga levinud on ka teised meetodid, niiteks nagu
‘voitluskunstid” karate ja aikido. Oma harjutustes kombineerivad need
nelja tiitipi elemente. Téinapieval on koigi nende nelja meetodi 6petajaid
piisavalt kiepirast. Voiks 6ppida neist iiht tiitipi harjutusi. V6i natuke
harjutusi igast tiiiibist. Ideaalsel juhul oleks hea saada iihest siisteemist
pohialus ja siis 6ppida juurde natuke iihest v6i kahest teistsugsest har-
jutuste tiiiibist.

Pahkluu liigeste venitamiseks ja tugevdamiseks on hea ‘pardi kond’:
konnime koverjoont pidi jalalaba viliskiiljel, hoiame jalgu otse (joonis
19). Kéndides voime liigutada varbaid.

Polvi saab holpsasti treenida, kui seisad seljaga vastu seina ja hoiad mo-
lema kiega iihest reiest kinni. Lodvesta nii p6id kui polv ja 66tsuta oma
jalga (joonis 20). Tihtis on lodvestada kite haardes oleva jala puus ja
tunda jala raskust oma kiitel.

Sddrt ja péida peaks keerutama viga drnalt ja aeglaselt. Peamiselt
ette ja taha, viheke kiilgede suunas. Polveliiges ei ole kiilgsuundades
kuigi paindlik ning liigselt voi dkitselt venitades voime polve viga-
stada. Seda harjutust on kergem teha toolil istudes, kui laseme oma
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molemad jalad rippu (st pélved, sidremarjad, pahkluud) ja 66tsutame
neid polvest.

(1) Reite treenimiseks seisa iihe jala peal seina lihedal (et tasakaalu
sdilitada, kui seda peaks vaja minema), hoia kinni taha kéverdatud jala
pahkluust (joonis 21).

Kitega kinnihoitava jala puus tuleb l6dvestada nii, et see
oleks teise puusaga samal korgusel. Vaagna iilaosa peaks hoidma
tahapoole ja sabakonti sissepoole. Ka liilisammas ja rind tuleb
ornalt oigesse asendisse sittida. Piilia reit venitades reie lihased
l6dvestada. Korda harjutust teise jalaga.

(2) Suusatamisharjutus reite treenimiseks. Seisakiiljega seinasuunas,
seinast kie ulatuses. Kiega seinale toetudes, jalatallad porandal, selg sirge,
polved koos, kalluta puusi, polvi ja kisi nagu suusatades miest alla laskudes
nojatu kiega seinale (joonis 22). Korda harjutust teisele poole.

Puusa- ja vaagnaliigeste treenimine. Antud harjutus treenib eriti lootos-
asendis istumist.

(1) Polvita maas, polved laialt avatud, varbad koos. Istmiku maas
hoides pane oma kied ja rind porandale (joonis 23).

(2) Polvest koverdatud jalg ees ja teine jalg samal joonel sirgelt taga
maas. Toeta end sirgete kitega, peopesad porandal molemal pool keha.
Siis pdra oma talje koverdatud jala suunas (joonis 24).

(3) Istu ristis jalgadega porandal ja tosta iiks jalg molema kiega iiles,
hoia pélve ja jalasiirt kiitinarliigeste vahel. O6tsuta jalga 6rnalt iihelt
kiiljelt teisele voi joonista dhus number kaheksat. See on hea polvedele
ja reitele (joonis 25).

(1) Lama selili, jalad sirged, koverda 6rnalt iiks polv ja too see oma
keha lihedale, hoia kitega timber polve. Samal ajal hoia sirge jala polv
porandal (joonis 26).

Joonis 21.
Harjutus reitele

Joonis 22.

Suusatamis-
harjutus reitele

REIED

PUUSADE JA
VAAGNA
TREENIMINE

POLVED JA REIED
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Joonis 23.
Vaagna- ja puusa-
liigeste treenimine

Joonis 24.
Reielihaste venitus

Joonis 25.
Puusaliigeste
treenimine. Kerge
harjutus polvede-
le ja sdartele

Joonis 26.

Harjutus polvedele
ja saartele

T’Al CHI

(2)  Kiikita maha, jalad laiali, hoia kitega polvede iimbert kinni (vt.
joonis 27).

T’ai Chi's on viga palju hiid liikkumisharjutusi, mis lodvestavad ja ve-
nitavad kogu keha. Siin toome ira iihe harjutuse.

Seisa piisti, jalad veidi harkis, jala poiad otse. Seisma ei pea sirgelt,
koverdaend 6rnalt polvedest, tomba alumist vaagnaosa natuke sissepoole.
Lodvesta 6lad ja lase kiied vabalt rippu. Teadvusta oma hingamine, samal
ajal tunneta kohu piirkonda. Hoia oma jalgu seal, kuhu nad panid, ja
podra kogu keha alates peast ja lopetades pahkluudega kiiljelt kiiljele,
lastes kiitel vabalt kaasa 66tsuda. Kui poodrlemine saab hoo sisse, lase
kiitel kehast kaugemale lennata. O6tsuta end kaares vasakule ja paremale,
podrates alakeha, rinda, kaela ja pead, liiguta sujuvalt kéike koos. Kui
liikumine hakkab minema, 16dvesta 6lad ja lase kitel vabal 66tsuda, mis
igal posrdel loomulikult vastu keha langevad. Ara posra end ikki ega
jouliselt, vaid sujuvalt ja 6rnalt.

Elassellesse litkumisse iiha rohkem sisse. Paremale poorates kanna oma
keha raskus paremale jalale, vasakule po6rates tunneta oma keha raskust vasa-
kul jalal. Hoia polved veidi koveras ja vaagna alaosa ettepoole. Kui litkumine
sujub histi, peaks tunduma, et litkumishoog tuleb ainult alakehast.
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Natukese aja pirast liiguvad kaasa ka jalad. Kui keha p6érdub, tee
poore ka jalakanna peal kaasa. Kui keha on 3/4 vorra litkunud paremale,
onkajalgkannal pooratud samavorra paremale. Kui poordud otse vaatesse
tagasi, podrduvad ka varbad otseks. Sama vasakule (joonis 28).

Vilja arvatud see pikk kirjeldus, on harjutus viga lihtne,
lodvestav ja roomupakkuv. Vota endale selleks aega, vihemalt viis
minutit liheb selle tunde kittesaamiseks. Harjutus toniseerib kogu
keha. Eriti hea on see 6lgadele, puusadele, alakehale.

Jooga on toenioliselt fiiiisilistest distsipliinidest kdige pohjalikum. Iga
kehaosaarendamiseks on sadu erinevaid asendeid (asana'd). Vaatame neist
ainult monda. Jooga rohutab igas asendis koigi kehaosade teadvustamist
ning tahtlikku ja ruttamata treenimist. Sisemine l6dvestamine ja peen
litkumine toimub libi teadlikult juhitud tihelepanu just siin ja praegu
(nagu Aleksander-tehnikaski). Asja peensustesse on voimalik tungida
tiksnes kvalifitseeritud 6petaja juhendamisel.

Koigepealt toome ira kaks lihtsat jala venitust, mis suurendavad
jalalihaste paindlikkust, tugevdavad pélvi ja treenivad puusaliigeseid
(joonis 30, 31). (Need ei ole tegelikult traditsioonilised jooga harjutused,
kuid tihti dpetatakse neid jooga trennis kui soojendusharjutusi.)
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Joonis 27.
Harjutus polvedele
ja saartele
Joonis 28.

Kiiljelt kiiljele
66tsumine, kogu
keha l6dvestmine
ja tugevdamine

Joonis 30.
Pélvede ja reite
lihaste paindlikuse
tostmine

Joonis 31.

Jala venitus kiilg-
suunas

HATHA JOOGA
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Joonis 32.
Kolmnurkasend (1)
sirgelt seis

Joonis 33.
Kolmnurkasend
(2) jalad harkis,
liks jalalabakiiljele
suunatud

Joonis 34.
Kolmnurkasend (3)
painutus kiiljele

Joonis 35.
Kolmnurkasend (4)
kée toste ja vaade
tiles

JALA VENITUS
ETTE

JALA VENITUS
KULJELE

MOTLUS
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Seisa piisti, jalad koos mingi viljaulatuva serva ees, mis asetseb talje kor-
gusest veidi madalamal. (Seda korgust peaks kohandama vastavalt oma
paindlikkusele.) Pinguta reielihaseid ja polvi nii, et polvekeder touseb
tiles. Tosta iiks jalg iiles ja pane jala kand viljaulatuva serva peale enda
ette, polved sirged. Serv peab olema nii korge, et venitus oleks talutav,
kuid ka histi pingutav.

Seisa sirgelt, varbad ette suunatud, kied lodvestunult korval. Kes-
kendu sellele, mis just praegu kehas toimub, [6dvesta rind ette ja 6lad
tahapoole nii nagu motlusasendis. Jitka jala lihaste pingutamist. Natu-
kese aja pirast vaheta jalgu. See ja jirgmine harjutus arendab polve- ja
reielihaste paindlikkust.

Jala venitus kiiljele puusaliigeste treenimiseks. Kasuta sama viljaulatuvat
serva mis ennegi voi kui raskeks liheb, siis veidi madalamat, seekord
seisa selle poole kiiljega.

Tosta iiks jalg ja pane kand viljaulatuva serva peale, moélemad
jalad polvest sirged. Varbad on suunatud iiles, keha iihel joonel maas
oleva jalaga, kied puusas.
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Kolmnurkasend koosneb kindlatest astmetest, iga astet peaks votma kui
selle asendi iiht osa, teadvustamist katkestamata.
(1)  Kboigepealt jalad koos piistiseis, polved ja jalad veidi kergitatud,
kied vabalt kiiljel. Ondraluu on sisse tommatud ja rohkem ettepoole.
Lodvestu vaimselt, keskendu oma kehale (joonis 32).
(2) Aseta jalad harki umbes meetrise vahega, varbad otse. Poora
oma parem jalg tiheksakiimmned kraadi paremale ja vasaku jala varbad
oige natuke paremale. Tosta molemad kied 6lgade korgusele, hoia pead
otse (joonis 33). Niitid lase end juhtida paremast kiest ja venita keha
kiilgsuunas, polvi koverdamata hoia jalgu, puusi, taljet ja 6lgu samal
tasapinnal. Hoia sddremarjast kinni nii madalalt kui saad, hoides oma
keha ja jalad samal tasapinnal. Pea ikka otse, kael on 16dvestunud, reied
ikka veel veidi kergitatud (joonis 34).
(3) Jargmiseks siruta oma vasak kisi — ranne, kisivars, sormed — lae
poole, vaata iiles. Siilita antud asend méne hingetombe jooksul, tundes
end itha kindlamalt. See 5nnestub paremini, kui oled teadlik oma jalgadest
ja jalataldadest ja nii on ka palju meeldivam seista (joonis 35).
(4) Siis, hoides pélved sirged, tule tagasi teise astme juurde (ideaalsel
juhul sisse hingates, ole teadlik oma hingamisest), kied vilja sirutatud,
varbad otse.

Vota sama asend teisele poole. Selleks, et hoida oma keha ja jalad
samal tasapinnal, on parem seista seljaga vastu seina.

Kolmnurkasend on suurepirane kogu kehale. See arendab jalgade,
polvede, puusade, alaselja paindlikkust ja tugevust. Tee seda aeglaselt, dra
tile pinguta. Tee seda kaks voi kolm korda mélemale poole.

Asend puusaliigeste treenimiseks. Selle asendi regulaarne harjutamine
teeb kergemaks lootosasendis istumise. Istu porandal ja pane kannad
oma keha lihedal kokku, hoia péidasid kitega kinni. Istu sirgelt, rind ees
(seda on kergem teha seljaga vastu seina istudes). Keskendu kubemele ja
reielihastele ning l6dvesta kubemepiirkond. Nii liiguvad polved poranda
suunas (joonis 30).

Joonis 36.
Puusaliigeste tree-
nimine

Joonis 37.
Partneriabilodves-
tumisel

KOLMNURK-
ASEND
(TRIKONASANA)

PUUSALIIGESTE
TREENIMINE
(BADDHAKON-
ASANA)
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Joonis 38. ja 39.
Pool selili
lamamine,
Aleksander-
tehnika asend

(1) Lodvestu-
miseks maha

istumine
(2) Loppasend

LODVESTUS

ALEKSANDER-
TEHNIKA

ULDLODVESTUS

Teine inimene saab siin aidata. Uks istub seljaga seina vastas ja
teine polvitab ning hoiab oma podlvede vahel partneri psidasid nii, et
need oleksid rohkem partneri keha vastas. Siis paneb aitaja oma kied
ornalt ilma surveta teise polvedele. Reied ja kubemepiirkond lodves-
tatakse, kite raskus aitab venitada siirelihaseid ja 16dvestada tekkinud

pingeid (joonis 37).

Pirast iga harjutuste kompleksi on kasulik pikali heita ja end 16dvestada,
teadvustamist sdilitades. Eriti kiib see jooga harjutuste kohta. Kasutada

voib ka Aleksander-tehnika lodvestust (38, 39).

Aleksander-tehnikas ei ole omaette iseseisvaid harjutusi. See toimib libi
teadvustamise, kuidas me igapievases elus kasutame oma keha, kuidas
me istume, seisame ja konnime. Aleksander-tehnika 6petajad soovitavad
jargmist.

Istu porandale. Istmikust umbes meetri kaugusele aseta viike (umbes
3-5 cm korgune) kuhi 6hukesi raamatuid. Koverda polved, pikad on
porandal istmikust sama kaugel kui 6lad (joonis 38).

Kite ja kiitinarnukkide abiga heida porandale pikali, pea toeta
raamatutele. Kite abiga sea raamatuid nii, et kukal lebab raamatutel ja
raamatud ei puuduta kaela.

Vaib-olla osutub vajalikuks muuta raamatute korgust, nii et pea
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oleks mugavas asendis, mitte liiga taga ega l6ug liiga vastu kaela surutud.
Raamatukuhi voib olla pigem korge kui madal. Laup peaks olema pisut
korgemal kui l6ug.

Niiiid too jalad istmikule natuke lihemale, nii et p6lved oleksid lae
poole suunatult tasakaalus. Tasakaalu saavutamiseks void jalgu asetada
teineteisele natuke lihemale voi teineteisest veidi kaugemale. Antud
asendi siilitamine nouab teatud lihaspinget, kuid pinge peaks olema nii
viike kui voimalik. Puusaliigestes ja varvastes ei tohi olla mingit kinni-
hoidmistunnet ega jalalihastes pinget. Nihuta kiitinarnukid kiilgedele ja
pane avatud peopesad kohule voi puusadele.

Kui iilaltoodud lodvestus ithendada Aleksanderi ‘suundade’ tehnika- ALEKSANDER-

ga, venitab see lillisammast ja laiendab kogu selga ning l6dvestab ja TKE:HNAKA

venitab seda kite ja jalgade lihaste abil. Kehale suuna andmise protsess ~ SUUNDADE’
TEHNIKA

seisneb ‘kehast motlemises’ ja kdige paremini onnestub see dpetaja
juhendusel. Enda liigne sundimine voib lodvestuse ja terviklikkuse
tunnetamise asemel viia hoopis lihaste krambini.

Keha suunatuse saame kujutledes, et kaelalihased vabanevad, nii et
pea liigub kaelast kaugemale joonisel noolega niidatud suunas (joonis
39). Ning kujutluses, et selg pikeneb ja laieneb ning pé6lved vabanevad
‘tilespoole’ puusa ja pahkluu liigestest kaugemale, lae suunas.

Pirast lamamist ei tohi kunagi ikitselt iiles tousta. Selle asemel tuleb
end keerata koigepealt iihele kiiljele, silmadega liikumist juhtides. Siis
aeglaselt tousta.

Iga pdev nii treenides saame suurepirase keha hoiaku ning silmanihta-
valt paraneb ka keha litkumise teadvustamine.
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Kaheksas peatiikk

MOTLUSTOO MEELE ARENDAMISEL

KU1 OLEME MOTLUSE LULITANUD oma ellu, peaksime minema stigavamale.
Regulaarne harjutamine on nagu juured alla ajanud taim. Teatud
miiral peaks selle niitid jitma iseenda eest hoolt kandma, kuid
selleks et motlus siilitaks oma elavuse ja kasvu, nouab see siiski
regulaarset tihelepanu. Aeg-ajalt vajab see kohendamist, rohimist
voi koguni timberistutamist!

Kui motlusele liheneda loovalt ja siistemaatiliselt, on kerge
huvi siilitada. Algne uudsus kustub, kuid métlus omandab oma suu-
na ja sisemise elu ning seepirast ei muutu see kunagi rutiinseks.

AKTIIVSUS JA PASSIIVSUS

T66 motluses oma meele arendamise kallal voib ehk vaimusilma ette
tuua kujutluse raskest pingutusest ja kortsutombunud kulmudest. Ent
motlusele tuleb liheneda kui loovale to6le, mida tehes tunneme ro6mu.
Tegemist on teatud kindlapiiriliste pingutustega, kuna me kisitleme
vahetult viga tugevaid harjumuslikke kalduvusi. Kui me votame mat-
lust tiksnes kui l6dvestusabinoud, nagu seda méned teevad, siis me vaid
kinnistame oma harjumusi. Vahel viidatakse motlusele kui millelegi ‘pas-
siivsele’. Kindlasti on t6si, et maotluses piitiame olla rohkem vastuvotlik
ja teadvustav. Kuid see ei ole passiivsus, vastuvotlikkus on hoiak, mida
me tahtlikult arendame.

Mbtluses piitiame iithendada nii oma aktiivsuse kui vastuvot-
likkuse teadvustatud tegevuse vooluks. Me oleme wvastuvotlikult
teadlikud esilekerkivaist meeleseisundeist ja vastame neile aktiivselt
arendades Dhyana Osi ja voideldes motlustoketega.

KINDLA MENETLUSVIISI SISSESEADMINE

Motluse alustamiseks on teatud meetod, mis aitab luua loovaid t66-
harjumusi. See koosneb viiest astmest ja sellega voib alustada iga kord
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ASEIO

MOTLUS

A | Asend Keha teadvustamine Vastuvotlikult

S | Sisemine Olemasoleva meeleseisundi teadvustamine kogedes
enesevaatlus

E | Eesmark Métlusstrateegia Aktiivselt

| | Innustus Motivatsiooni rakendamine vastates

O | Otsustus Kaikide tegurite ihendamine — taielik sisselllitumine

motlustamaasudes. (Igaaste on ka motluse iildpohimate.) Need viis astet
on: (1) Asend, (2) Sisemine enesevaatlus, (3) Eesmirk, (4) Innustus ja
(5) Otsus. Algul kisitleme neid iilevaatlikul, siis iiksikasjalikumalt.
(1) T56 motluses oma meele kallal algab istumisasendiga.

(2) Kui kokkupuude oma keha teadvustamisega on loodud,
tuleb alustada sisemise enesevaatlusega chk teiste sonadega piiiia
niha, mis sinus just praegu toimub.

(3) Alles siis, kui oleme selgitanud, mis meis just praegu toimub,
saame vastu votta otsuse, milline lihenemine motluseks sobib tina
koige paremini. Eesmirgiks saab valitud lihenemisviis voi stratee-
gia.

(4) Strateegia tundmisest ainult ei piisa. Eesmirgile piihendu-
miseks peame olema motiveeritud ja innustunud. Eesmirgi tunnete
pooleks on innustus.

(5)  Otsustus on ecelmiste elementide summa ja rohkemgi veel.
Alles siis kui oleme loonud need neli tegurit — kehalise ja vaimse
eneseteadvustamise (asendi ja sisemise enesevaatluse) koos tead-
liku ja histimotiveeritud suunatusega (eesmirk ja innustus), voime
toeliselt hakata métlustama. Eneseteadvustamine ja suunatus,
vastuvotlikud ja aktiivsed elemendid iiheskoos moodustavad iihtse
protsessi, mida nimetatakse otsustuseks. Koikide tegurite iithenda-
misel jouame otsuseni, kus pithendume tiielikult métlusele.

Niisuguse kindlakskujunenud taktikaga vo6ib alustada igat
motlust. Oma asendi kontrollimine, sisemine enesevaatlus, eesmirk,
innustus ja otsustus aitavad meenutada kohe algusest peale mot-
lusto6d peamisi pohimotteid. Kui need pohimétted on muutunud
harjumuseks, on kergem hoida neil oma tihelepanu, métlustades
millal tahes.

Viit pohimétet aitab meenutada sonaiihend ASEIO, mis koos-
neb pohimatete algustihtedest.

Toodud meetod on heaks sissejubatuseks oma meele arendamisele
motluses. Kui see on omandatud, ei pea seda sugugi teadlikult rakenda-
ma. Pigem sarnaneb see autosdidu 6ppimisele. Oppimisel rohutatakse,
et rooli tuleb kies hoida teatud viisil, et vahel tuleb peeglisse vaadata
ja vajaduse korral signaali anda. Kui algul tuleb erinevaid sdidutehnika
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elemente rakendada tiiesti teadlikult, siis hiljem, kogemuse kasvades ja
oma soidustiili viljakujunedes, ei pea enam neid tehnikaid nii teadlikult
rakendama. Tehnikad on tditnud oma eesmirgi, juurdunud alateadvusse
kompleksse harjumuste kogumina, nii et kogu keha teab, kuidas ohutult
soita.

ASEIO on seda laadi meetod. Nende tegurite algne kindlaks-
midramine ja kasutamine viib 16puks intuitiivsema lihenemiseni.

Niiiid jargneb ASEIO astmete iiksikasjalikum kirjeldus.
ASEND

Koigepealt tuleb leida koikidest voimalustest koige parem istumis-
asend. Asendi leidmiseks, milles tunneme end virge ja keskendu-
misvoimelisena, voib kasutada seitsmendas peatiikis toodud teavet.
Monikord on kasulik oma asendile poorata tihelepanu ka pikema
aja jooksul, niditeks esimese kiimne v6i rohkema minuti jooksul,
kontrollides keha sisemist tasakaalu ja lodvestades pinged.

Asendi teadvustamist saab kasutada ka iseseisva motlusmee-
todina. Ménedes budismi vormides, nagu zen-budismis, rohutatakse
eriti korrektset istumist. Keha peenenergiate teadvustamine on
samuti teadvuse korgemate seisundite arendamise osa.

Peamiselt saab asendi teadvustamist rakendada tokete vastu
voitlemisel. Uheks eriliseks voimaluseks, nagu nigime eelmises
peatiikis, on kasutada seda tuimuse ja laiskuse tokke vastu. Korra-
likult istumine virgutab meid kehaliselt, seega parim vastuabinéu
unisusele on kogu métlusaja viltel istuda lihtsalt korralikus asendis.
Ka ‘vastupidise’ tokke, drevuse ja rahutuse vastu saab voidelda asen-
di teadvustamisega. Keskendumine oma kehale — kui suhteliselt
piisivale osale endast — mojub rahustavalt ja maandavalt.

Uldreegel on, et oma asendit tuleb aeg-ajalt kontrollida, et
kindlaks teha, kas see toetab veel motlustamist. Kontrollime, et me
ei istuks liiga nogusa ega liiga kiiiirus seljaga, kontrollime tsentree-
ritust, tasakaalu, samal ajal siilitades elujou ja lodvestunud oleku.

SISEMINE ENESEVAATLUS
Sisemine enesevaatlus tihendab motluses oma meeleseisundi
hindamist ja kontrollimist. T4htis on mirgata oma tihelepanu korva-
lekaldumist ja selle eriomaseid teid. Kuni me ei selgita vilja, millega
me just praegu tegeleme, ei ole meil voimalik miiratleda, mis laadi
pingutusi tuleks teha. Sisemine enesevaatlus on harjutamist noudev
kunst. See ei ole lihtsalt analiiiis v6i oma kogemuse eemaltseisja
pilguga vaatlemine. Siin tuleb kasutada nii intuitsiooni kui arutlus-
oskust ja teada motluspohimotteid. Piiiides anda oma kogemusele
nime, on kergem moista, mis meis parasjagu toimub.

Sisemine enesevaatlus holmab nii vastuvotlikkust kui ka aktiivsust.
Vastuvotlik olles avame end oma kogemusele, laseme kaigel, mis ilmub,
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ilmuda. Aktiivne olles kontrollime ja kiisitleme end, kontrollime mat-
lustokkeid ja varjatud Dhyana Osi.

See, mida me oGieti otsime, sdltub temperamendist, koge-
mustest ja sellest, mis parajasti meeles toimub. Niiteks voib-olla
otsime laiskust voi rahutust voi kiisime endalt, kas meie motted on
keskendunud véi hajevil. Peamine kiisimus on: mis toimub?

Kui selline tegevus muutub harjumuseks, annab see kiire
tildpildi meele hetkeseisundist. Aja jooksul areneb sisemine ene-
sevaatlus iseenesest edasi. Selle peale kulutatud aeg voib olla lii-
hike voi pikk, séltudes eneseteadvustamise siigavusest ja motluse
tildisest joust. Motluse algul oleme ehk voimeline hindama vaid
oma ebamiirast ja rahutut hetkeseisundit, antud olukorras oleks
kasulik enesevaatlusele pithendada rohkem aega. Oma kogemuste
kaudu jouame arvatavasti ise selliste jireldusteni, nii et enesevaat-
luse tihtsustamist ei maksagi eriti rohutada. Vihesedki pingutused
enesevaatluse nimel viivad tavaliselt selguse hetkedeni, mis ene-
sevaatluse jitkudes itha enam pikenevad. Meeleseisundid voivad
muutuda ikki, seepirast osutub vajalikuks pidev kontroll kogu
motluse kestel. Algul voib kontrollimine tunduda kunstlik. Sisemine
enesevaatlus voib niida takistavat keskendumist, kui me sellega ei
ole harjunud. Kui me sellega dra harjume, oskame rohkem hinnata
sellest tulenevaid eeliseid.

EESMARK

Eesmirk tihendab, et antud métluse korraks on meil teatud stra-
teegia. Kui oleme tutvunud oma meeleseisundiga, saame vastu
votta otsuse lihenemisviisi kohta, miiratledes oma piiiidlused ja
cesmirgid. Eristatakse dildist ja erilist eesmirki. Eriline eesmirk on
vahetu suundumus, mida just antud motluse puhul otsustame jir-
gida. See ei ole jiik, muutmatu eesmirk, vaid esialgne tegevusliin,
mida oleme valmis kohaldama vastavalt olukorrale. Niiteks, kui algul
mirkame oma tuimust ja laiskust, siis vastuseks sellele otsustame
harjutusse panna lisaenergiat. Hiljem voime selle otsuse tiihistada.
Kui sellise lihenemise korral tekib liiga palju energiat, siis tuleb meil
tegelda enda rahustamisega.

Antud juhul on mélemad, nii energia tdstmine kui rahustamine
erilise eesmirgi rakendus. Eriline eesmirk kujutab endast kavatsust
kasutada teatud strateegilist t66meetodit. Oige lihenemisviisi msi-
ratlemine ei tihenda tohutut mottetddd, kuigi teatud meeleseisun-
did néuvad vahel lisa kaalutlemisaega tegutsemise tipsustamiseks.
Tavaliselt oleme voimelised tegutsema kiiresti ja intuitiivselt asja
iile eriliselt motisklemata. Erilise eesmirgi miiratlemiseks sobivad
molemad teed.

Uldine eesmirk tihendab kavatsust rakendada oma meele arenda-
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misel motlustds pohimaotteid. Motlustamisega kogume jirk-jargule iild-
teadmisi meetoditest ja pohimotetest: moistame enesevaatluse vajadust,
tunneme ira tokked jne. Aja jooksul opime, kuidas on koige parem
liheneda koige enam esinevatele toketele, nende asetusele meeles. Mir-
kame teatud tokete pidevat esiletungimist, nende kallal pidevalt td6tades
arendame vilja oma strateegia. See strateegia jiatkub ithest motlusest teise.
Selle asemel, et votta igat motlust ‘nii nagu see tuleb’, loome iga eelneva
motlusega lihenemisviisi jirgmiseks motluseks.

Kindlat strateegiat on koige kergem luua motluslaagri tin-
gimustes, kus hiirivaid kérvaltegureid on vihe. Teadvustamise
pidevust aitab siilitada ka métluspdeviku pidamine. Strateegiat
kasutades ei pea me iga kord aega raiskama situatsiooni vajaduste
uuesti avastamiseks. Nii jiib rohkem aega ja energiat motluseks.

INNUSTUS

Selge strateegia omamine on viga tihtis, kuid iiksnes tunded
panevad meid toeliselt tegutsema. Matlusele lihenemine ei saa
olla ainult jahe ja méistusest tulenev, see nouab ka sidet, et siiii-
data meie tahe pingutusteks. Innustus sarnaneb iitlusega: ‘Jah ma
toepoolest tahan seda teha. Eesmirk on kavatsuse miiratlemine.
Innustus p6imib kavatsusse meie tunded.

Innustuse ja entusiasmi dratamiseks tuleb endas dratada voi
taasdratada eesmidrgiga seotud positiivsed kujutlused. Motiskle,
miks olid métlusest kiitkestatud sellega esmakordselt kokku puu-
tudes. Toenidoliselt oli see huvi kasvu ja arengu vastu. Kui voimalik,
piitia see tunne taastada. Voib-olla inspireeris Buddha eeskuju voi
tahtsid lihtsalt endas arendada selliseid omadusi nagu teadvusta-
mine ja keskendumine, sobralikkus ja abivalmidus, selgus, tarkus
ja intuitsioon. Kiisi endalt, milliste tulemusteni tahad oma vaimse
praktikaga jouda. Niisugused motisklused iratavad motivatsiooni,
annavad eneseusaldust, julgustavad ja innustavad. See on hidava-
jalik motlusele kogu siidamega pithendumiseks.

OTSUSTUS

Otsustus on terviklik lihenemine antud iilesandele, mis iihendab
koik eelmised tegurid — asendi, sisemise enesevaatluse, eesmirgi
ja innustuse — ning annab elujou méotlusobjektile. Selles seisneb
keha, maistust ja tundeid omava olendi kogu viirtus.

Tdnu otsusele hakkasime moétlustama. Otsus voi koguni
tootus voetakse vastu selleks, et midagi saavutada. Niiiid, kus koik
korrastatud joud on meie kisutuses, oleme valmis tegema tohus-
aid pingutusi. Kui meel on selge, siinnib otsus ‘tahan méotlustada’
iseenesest.

Vaimses elus on otsustusel eriti tihtis ja viirtuslik koht. Pidevalt
tuleb endale selgeks teha ja uuesti selgitada motiive, mille pirast me
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TOKETE
TEADVUSTAMINE
VALJASPOOL
MOTLUST

MOTLUSE
SEEMNETE
EEST
HOOLITSEMINE

vaimset elu praktiseerime. Asja uuesti selgeks tegemine on sageli hida-
vajalik, sest kuni me ei ole tagasipd6rdumatult astunud vaimsele teele,
kerkivad kahtlused esile iiha uuel tasemel ja mairal. Perspektiivis voib
otsus ithendada kogu meie elu. See on kui liikkuv kese, mille timber toi-
mub meie terviklikuks saamise protsess.

MEELE ARENDAMINE MOTLUSES — ULEVAADE

Niitid uurime stigavamalt seda t66d, mida me teeme motluses oma
meele kallal. Kuid vastavalt pohiméttele ‘t66d alustatakse aluspohja
loomisest’, liheme korraks tagasi meeleseisundite juurde viljaspool
motlust.

Mainisime métluses viie tokke otsimist. Aga suurepirane oleks neid
otsida ja mirgata ka viljaspool métlust. Motlustokked on peaaegu
alati meiega — nad on vallutanud meie argiteadvuse.

On loomulik, et koondame oma tihelepanu meeldivatele
aistmiskogemustele (kama-loka'le). Kasulik oleks jilgida, kuidas aist-
miskogemuste vastuvotmine mojutab keskendumisvoimet. Teised
tokked ei pesitse kaugemal: surve tottu drritume voi vihastume
kergesti, rahutuse tottu ei oska me l6dvestuda v6i muutume laisaks
ja tuimaks, vahel puudub meil otsustusvoime ja eneseusaldus. Kui
loome harjumuse mirgata tokkeid viljaspool motlust, oleme palju
paremas olukorras mirkamaks neid motluses.

Sama pohimotet rakendame viie Dhyana Osa puhul. Positiivsete
meeleseisundite viljameelitamise peen kunst muutub joukohaseks,
kui oleme pidevalt teadlik oma argiteadvuses pesitsevatest dhyana
seisundi algetest ehk ‘seemnetest’.

Votame niiteks kaks esimest Dhyana Osa: tekkiv mote ja
juurdlev mote. Argiteadvuse moétlemine on loomulikult palju
ebaselgem kui dhyana seisundis, kuid piiiides teadvustada oma
igapdevaseid motteid, hiilestame end rohkem maotlemisele. Nii
muutuvad ka motluses motted selgemaks ja hakkavad lihenema
Dhyana Osadele.

Jdrjekindel tihelepanelikkuse alalhoidmine hidlestab meid ka vai-
mustusele ja 6ndsustundele, varjatud Dhyana Osadele. Vaimustus peitub
‘potentsiaalselt’ tavapirastes aistmisnaudingutes, nditeks nagu kauni kuju
nigemise voi meeldivate helide kuulmise roomus. Tegemist ei ole kiill
niisama viirtusliku kogemusega, kuid tundub, et korgemad tasemed
justkui peegelduvad madalamates seisundites ja vihjavad seelibi millelegi
korgemale. Meeldivate aistmiskogemuste dratundmise ja sellest tuleneva
esteetilise naudingu abil saab Dhyana Osade ‘seemned’ idanema panna.
Nii loome voimaliku iihenduse vaimustuse ja 6ndsustundega, olgugi et
argiteadvuse tasemel. Oma tundmusi on kasulik arendada ka viljaspool
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mbtlust, siis kui tunneme r66mu koigest nauditavast, sealjuures siilitades
aktiivse hoiaku. See ei tihenda naudingutele andumist, mis suurendab
himu ja ahnust. Siin on tegu rohkem kujutluse dratamisega. Ka dhyana
viiendat osa, meele iihtesuunatust, nieme peegeldumas argiteadvuses,
kui psorame rohkem tihelepanu omakeskendumisvéimele, kui tunneme
huvi, millele igal hetkel keskendume. Kuigi madalamal tasemel, tutvume
nii vddrtustega, mis juhatavad dhyana seisunditesse.

VEEL TOOPOHIMOTETEST MEELE ARENDAMISEL
Jitkates t66d aluspohja loomisega, meenutame siinkohal nelja
t66pohimotet, mida tutvustasime kolmanda peatiiki 16pus. Need
on tunnustamine, usk oma potentsiaali, aluspohja loomine ja vas-
tumiirkide loov kasutamine. Siin riigime neist igaiihest natuke
lihemalt, see on sobiv sissejuhatus peateemale — t66p6himotted
meele arendamisel.

Algul méni séna pohimotetest iildse. Matlus on kunst, mida
on voimalik 6ppida ainult praktiliste kogemuste kaudu. Vaadeldes
koiki neid motluspohimotteid, tuleb seda kindlale meeles pidada.
Arvatavasti on niisama palju erinevaid teid iihe teatud pohimétte
rakendamiseks, kui palju on métlustajaid. Kuid pohimotted on
iseenesest asendamatud. ASEIO on lihtsalt iiks viis, viljendamaks
olulisi pohimétteid. Pohimatteid saab viljendada paljudel eri viisidel,
kuid ilma ASEIO sarnaste pohimoteteta ei ole me voimelised oma
meelt keskendama. Ilma neid valdkondi teadvustamata, laseme
oma tihelepanu korvale juhtida (1) oma keha tottu, (2) enese-
teadvustamise puudumise tottu, (3) eesmirgi puudumise tottu, (4)
tundeelu kaasahaaramatuse tottu. Seda meeles pidades vaatame
iga to6pohimétet uuesti lihemalt.

Valgustagem niitid voimalikke pohjusi, miks me ei saa aru, mis meie-
ga motluses toimub. Tegemist voib olla enese alaviirsustundega.

Siit ilmneb, et pohimétted tunnustamine ja usk oma varjatud
voimetesse on teineteisega tihedalt seotud. Ei saa teha t66d oma
meele kallal ilma vastutuse endale votmiseta selle meele eest.
Kuid on kaunis tavaline, et motlustajad keelduvad omaks votmast
negatiivset meeleseisundit, voi nievad seda kui millegi voora sis-
setungimist oma teadvusse. Need, kellel niisugune viljatérjumine
on saanud harjumuseks, piitiavad tavaliselt rangelt “motlustada”,
hoolimata sellest, mis nende meeles tegelikult toimub. Onnetuseks
selline lihenemine vaid suurendab meele jiikust.

Nii nagu eespool juba mainisime, maotluse tuumaks on selle tunnus-
tamine, mis meelde ilmub. Me koik kipume teatud miiral viltima seda,
‘mis on’. T.S.Elioti sonadega viljendades: ‘Inimkond ei talu eriti palju
toelust’.*! Uks peamine pohjus, miks me seda ei talu, on meie negatiivne

TUNNUSTAMINE
JAUSK

OMA VARJATUD
VOIMETESSE
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kujutlusiseendast. T4napieval kannatavad paljud irratsionaalse siiiitunde
kies. Meid on pandud uskuma, et me ei peaks tundma seda voi teist
tunnet. Meil on hukkamoistev hoiak oma ‘madalama loomuse’ suhtes.
Raske on tunnustada voimalust, et negatiivsed tunded asuvad meie
meeles. Pohjus peitub sageli selles, et peame end halvaks. Aga inimesed
on alati nii ‘head’ kui ‘halvad’ erinevates vahekordades. Tuleks méoista,
et inimolendis on tavaliselt nii viha kui ahnust. Muidugi ei tohiks nega-
tiivseid tundeid 6hutada voi neist tulenevaid tagajirgi andestada, kuid
harjumus niha neid kui ‘halbu’ voi ‘patuseid’ tokestab neist vabanemist.
Parem on neist moelda kui toketest, kui enda arenemata osadest, mis
vajavad viljaarendamist. Mitte aga kui pahedest, mida tuleb vilja torjuda
ja hivitada.

Budismis nihakse seda probleemi alati viga selgelt. Nega-
tilvsed tunded asetatakse nende positiivsete vastetega Oigesse

vahekorda. Buddhaghosa iitleb:

Moistmine on tugev, kui kasutoov [tegevus] ilmub vihkava
inimese meelde, sest moistmise eriline omadus on olla viha
liheduses. Viba tee ei too kasu, see on ebasobralik ega hoia
oma objekti, maistmise tee toob kasu. Viba otsib iiles ainult
ebatoelised vead, maoistmine otsib iiles ainult toelised vead.
Viba maoistab hukka elavaid olendeid, moistmine maoistab

hukka sama arenguastet iiba kordavaid harjumusi.**

Oeldakse, et vihal on teatud vastavus méistuse ja intellektiga, kuna
see eristab, eritleb, sorteerib, ‘praagib’ vilja. Viha saab timber muuta
tarkuseks. Teravat, loikavat energiat, mida me paneme vihasse, saab
suunata moistuse teravusse. Himu ja ahnuse negatiivsel meelesei-
sundil, mis tahab viljavalitud asju ja olendeid iiksnes endale, on
teatud vastavus kaastundega, mis sisaldab soovi toita, katta ja aidata
koiki olendeid. Soov, mis praegu esineb ahnuse kujul, voib iihel
pdeval (kui seda siistemaatiliselt vaimsete harjutuste — nagu metta
bhavana — abil iimber suunata) viljenduda siira soovina, et koik
olendid oleksid onnelikud. Mate, et selliseid problemaatilisi tundeid
on voimalik {imber muuta (vastandlik lihenemine tihendaks nende
hivitamist), aitab libi murda end hukkamaistvast hoiakust.

Oli juttu sellest, et pohimote ‘meele arendamist motluses alustatakse
pohja loomisest’ on hidavajalik keskendumisvoime kindlustamiseks.
Sageli asume motluse kallale auahnelt, tungivalt, end tagant piitsutades.
Kuid keskendumiseks ei ole veel kindlat pohja all. Seisame liiga jouliselt
hapral ja kitsavoitu alusel. Innustus haihtub. Meiega juhtub nii nagu
kuumaksaetud kiviga kiilma veetoobrisse kukkudes. Keskendumisvéime
sdilitamiseks kindlama p6hja loomine néuab tingimata igakiilgset enese-
teadvustamist, enne kui juhime oma energia konkreetse maotlusobjekti
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TAUST TULIPUNKT

Vastuvétlikkus, Gldteadvutamine Aktiivne tdhelepanu métlusobjektile
* keha » motlusobjekt

* tunded

* meelestatus

* motted

teadvustamisele. Pohimaotet t66d alustatakse pohja loomisega’ voiks
nimetada ka ‘t6oks iildiselt erilisele’. See pohiméte on aluseks pidevale
ASEIO enesekontrollile.

Nimetame iildise eneseteadvustamise ehk aluspohja taustaks.
Matlusobjekti tulipunktiks. Tulipunkt on midagi taustast viljaula-
tuvat. See sarnaneb korge mie koige korgemale tipule, pisikesele
maatiikile tohutul kaljurahnul. Sealt ehk pirineb motluses ‘miesar-
naselt istumise’ idee.

Tausta ja tulipunkti ebadige vahekorra puhul valgub tihe-
lepanu laiali. Kui tulipunktil puudub taust, keskendume motete
koondamisele hambad ristis. Korralik, laialdastel kogemustel po-
hinev keskendumine l6dvestab. Tidhelepanu koondamist ei saa
tagant sundida. Sunniviisiliselt tihelepanu koondades tunneme
ahistust, pinget, saamahimu. Enese sundimine nduab lisapingutusi
ja tihelepanu kiire hajumise tottu on véimatu keskendunud olekut
pikemat aega siilitada.

Vottes arvesse oma kogemuste tausta, on tihelepanu koon-
damine l66gastavam ja piisivam. Taustaks on kogu meie olemus
tervikuna, arvestades keha ja selle elujoudu, tundeid ja hoiakuid,
motteid ja kujutlusi. Kui need on teadvuse taustal, siis on tihelepanu
koondamine kergem, ja mis koige tihtsam, keskendumiseks jiib
rohkem energiat.

Kokkupuude taustaga ei tihenda takerdumist oma koge-
mustesse, vaid lihtsalt nende olemasolu tunnustamist. End liigselt
taustaga sidudes tekib hajumine. Tausta 6ige vahekord tulipunktiga
hoiab selle ohu ira.

ASEIO-s on taustaks sisemine enesevaatlus (vastuvotlik ene-
sevaatlus) ja tulipunktiks pingevaba otsustus.

Kolmandas peatiikis mainisime mitmeid tavapiraseid meetmeid motlus-
tokete vastu, kuid me ei kisitlenud eriti nende loovat kasutamist.
Meetmeid tokete vastu tuleb kasutada loovalt ja tundlikult. Peak-
sime olema teadlik iga lihenemisviisi mojust ja kui osutub vajalikuks,
tuleks meil oma lihenemisviisi muuta. Loov vastuabinéude kasutamine
tihendab eelarvamusteta hoiakut oma praktiseerimise voimaluste suhtes.

Tulipunkti jatausta
oige vahekord
moétluses

TULIPUNKT
JA TAUST

VASTUABINOUDE
LOOVKASUTAMINE
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Métluse neli
toopohimotet

Tunnustamine + Olemasolevate meeleseisundite tunnustamine
* ‘Meeleseisundi omaksvatmine’

(motlustokete eest vastutamine)

Usk oma varjatud voimetesse * Eneseusaldus

» Metta tunne iseenda vastu

Taustale toetuv tulipunkt + Uldine eneseteadvustamine

Sobivad pingutused * Eelarvamusteta lahenemise séilitamine

« Teeskluseta igapaevane praktiseerimine

See ei ole valmistehtud ravimi sissevotmine ja automaatne tulemuse
ootamine. Meel muutub pidevalt. Enne kui teame, mis sobib mingil
ajahetkel koige paremini, tuleb katsetada erinevate meetoditega.

Keskendumispingutusi voib teha viiralt ja ebakohaselt. Sundi-
des end vigivaldselt, koondades oma tihelepanu jiigalt ja kirsitult,
arvestamata oma tegelikku meeleseisundit. Niiteks, kui matluses
jitkame visalt thelt astmelt teisele tileminekut, kuigi kasulikum
oleks ehk piisida ithe astme juures niikaua, kuni tunneme end selles
astmes terviklikumalt. (Vo6ib juhtuda ka vastupidine — jiime jiigalt
ithe astme juurde ootama, ‘et midagi juhtuks’, selle asemel et liikuda
tavapiraselt libi astmete, lastes end sellest voolus kanda.)

Ebakohaste pingutuste tegemine on oma tausta tihelepa-
nuta jitmine. Muretseme liigselt rulemuste pirast, oleme liiga
saamishimuline ja tundetu. Kui peamiseks motteks on tulemused,
ei ole meil aega peatuda ja tunda, mida me tegelikult tunneme.
Soov olla edukas ei ole sugugi viddr, kuid jdik arusaamine sellest,
millised peaksid olema tulemused ja kuidas neid saavutada, ei ole
kiill hea. Tulemustele suunatud lihenemine voib pirineda monest
eelnevast naudingulisest motluskogemusest. Loomulikult tahame
tunda seda kogemust uuesti! Motluskogemuste kordamine ei ole
voimalik. Koige parem on iga kord alustada tiiesti virskelt.

Ebasobiva voi poikpiise pingutuse tiiiipiline tulemus on valu ja
pettumus. Keskenduma sundimine voib tekitada fiiiisilist valu: peavalu,
seedimishiireid, kangeid olalihaseid, need on piris tavalised mirgid.
Muutuda voib ka meeleseisund, voib tekkida 4rritus, drevus, tuimus voi
seisundid, mis sarnanevad uimastavate ainete tarbimisele. Silmanihtavalt
mojutab see ka motlusvoimet ja hoiakut méotluse suhtes. Veelgi enam
voivad kinnistuda eelarvamused, voidakse veelgi enam seista vastu loovale
lihenemisele ja piititakse veelgi kramplikumalt astuda piki oma eba-
realistlikku tunnelnigemust. Ebasobivate meetodite rakendamisega voib
endalekiilge saada teesklemisharjumuse. Méned motlustajad istuvad igal
hommikul “hardalt” motlustama, nad teevad seda iga kord aasta-aastalt
tipselt ithtemoodi. Nad teevad libi teatud vaimsete tegeluste sarja, millel



MOTLUSTOO MEELE

ARENDAMISEL 151

Markmed parast

Harjutus Kuupdev Aeg métlust

Tugev toke Nork toke V | Dhyana osa \

Soov aistmiskogemuste jarele Halbinud motted Uhtesuunatus

Viha Vajumine Tekkiv mote

Tuimus ja laiskus Triivimine Juurdlev mote

Rahutus ja arevus Vaimustus

Kahtlus ja otsustamatus Ondsustunne

ASEIO Toopohimotted Vv

Asend

Sisemine enesevaatlus Tunnustamine Taust

Eesmark Sobivad pingutused

Innustus

Otsus Tulipunkt

Lisa markmed

Ettevalmistus

Erilised tingimused

Paevakorralised probleemid

Unenéod, kujutlused
ei ole midagi pistmist nende tegeliku meeleseisundiga. See ei ole motlus!
Need inimesed viidavad, et nad ei tunne oma praktikast eriti roomu, ja
ometi klammerduvad selle jitkamise kiilge. Sissejuurdunud harjumusi
on raske muuta.

Kui tundub, et motlus hakkab muutuma poikpiiste pingutuste
tegemiseks, tuleks lopeta ‘piitie motlustada’ ja hiilestada end te-
gelikult asetleidvale, leida kokkupuude oma tdelise kogemusega.
Selleni joudmine votab aega, kuid iikskoik kui kaua selline kohan-
damine ka aega votab, tunde, pievi voi nidalaid, on see seda viirt.
Nii moétluses kui ka viljaspool seda voib lisada oma lihenemisele
16dvestumisoskust. See voib muuta kogu elu.

Probleemid, mis tekivad seoses kahe viimase t36pohimottega,
tulipunkti toetava tausta ja loovusega, vihjavad kaudselt sellele, et tege-
mist on oma elu rikkamaks ja virvikamaks muutmisega. Kiisimus on
inspiratsioonis: praktikasse tuleb tuua rohkem kujutlust. K6ik, mis avab
inspiratsiooni allika— lugemine, kunstiteoste vaatamine, muusika tege-
mine voi kuulamine, suhtlemine voi iiksi olemine — on viirt, et sellega
tegeldaks. Samuti voiks maotiskleda motluse vdirtuse ja rodmude iile ning
niimoodi kasvatada positiivset hoiakut. Hoiakut, kus suhtume vaimsesse
praktikasse kui millessegi rodmupakkuvasse ja kittesaadavasse.

Ulal tabelis on matluse neli pohimatet, moned on antud uute nimedega, ~ KOKKUVOTTE

peegeldades siivenevat arusaamist. Motlustoo meele arendamisel peab
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sisaldama neid nelja pohimotet. Ometi on motluse peaasjaks motlusobjekti
iiha stigavam tunnustamine ja moistmine kuni koige siigavama tasement,
mil motlusobjekti ei eristata subjektist, iseendast. Seega keskendumisel
peab alati arvestama subjektiga. Motlusobjekti mojusaks kogemiseks
tuleb tunnustada mis tahes meeleseisundit, mida parajasti kogeme, samal
ajal iseendast positiivset muljet siilitades. Keskendumisega kisikies peab
kdima tausta tunnetus. Koostd6 taustaga keskendumisvoime siivenda-
miseks peab olema loov ja asjakohane.

MARKMETE TEGEMINE
Meeleseisund voib muutuda viga dkki. Motluses toimuva paremini
moistmiseks voib teha iilestihendusi. Motlusmirkmik on abiva-
hend oma harjutuste jilgimisel, see voib olla lihtne logiraamat voi
siistemaatiline analiiiis, just nii nagu meile meeldib. Aeg-ajalt, kui
motlustame rohkem ja stigavamalt v6i kui tahame oma igapievase
praktika votta rohkem vaatluse alla, on mingil kujul sisseseatud
motluspievik suurepiraseks abiks.

Teavet soovitatakse iiles tihendada kahel kujul: analiiitiliselt
voi piaeviku kujul.

Kasutada vo6ib lehte, mille tiidame pirast igat motlust. Mirgime
kindlate moistete ja rithmadena, mis tegelikult toimus, milline oli
lihenemisviis ja muud sellesarnast. Nii koguneb regulaarselt tekkiva-
test meeleseisunditest siisteemne pilt. Nii on v6imalik vaadata tagasi,
niha oma piitidlusi ja vastu votta otsus uue strateegia kohta.

Mirkmetega alustamiseks tuleb koigepealt otsutada, milliste
kogemuse valdkondade iile soovitame kontrolli pidada. Eeskuju
voib votta iilaltoodud niidisest (moisteid ‘vajumine’ ja ‘triivimine’
selgitame hiljem).

Vahetult pirast iga motlust (muidu ununeb) votame mirkmiku
ja mirgime ‘linnukesega’ motluses esinenud tegurid voi hindame
neid kiimne palli siisteemis voi kirjeldame mone sonaga. Vilja voib
todtada oma moisted ja rithmad. Voib kujundada tabeli, mis niitab
tegelikult toimunut pievade voi nidalate l6ikes.

Pirastlehe tditmist void lisada oma kommentaare, nagu ‘hea, kuid
ebaiihtlane’, ‘ettevalmistus oleks voinud parem olla’, ‘ei suutnud viltida
toole motlemist’ voi mida tahes.

Teatud ajavahemike jirel, umbes korra nidalas, oleks hea kogunenud
materjal iile vaadata ja selle pohjal vastu votta otsus edasiseks taktikaks.
Motlusmirkmikku on kasulik vaadata koos oma motlustajast sobraga,
niisugused vestlused tostavad alati motluse vastu huvi ja tihti mirkab
teine paremini motlusmirkmiku puudusi. Vastavates motluslaagrites on
voimalus igapdevaseks ‘intervjuuks” motlusdpetajaga. Selline vestlus on
hindamatu viirtusega.
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Paljud leiavad, et seda laadi pieviku pidamine ei paku lop-
matuseni huvi. Analiilis ise voib mojuda piiravalt ja mone aja
moddudes niib olevat parem lihtsalt jitkata igapdevast motlust
ilma iilestihendusi tegemata. Uksikasjad ei oma erilist tihtsust,
vorreldes pithendumisega arengu teele tervikuna. Kuid alati on
aegu, kus tunneme vajadust objektiivsuse jirele, aegu, kus motlus
ndib viivat mitte kuhugi. Kui oleme vastavas meeleolus ja tahame
niha asju siigavamalt, voivad analiiiitilised iilestihendused tosta
meie energia taset ja loovust.

Teine voimalus mirkmete tegemiseks on pieviku pidamine. Lihene-
me oma kogemusele kirjeldavalt, isiklikult. Lihtsalt kirjutame iiles
motted, mis motluse kohta tekivad, mil moel, see ei oma tihtsust.
Voime lihtsalt kirjeldada, mis juhtus, voi arendada métteid juhtunu
olulisuse kohta. Seal voiks olla teavet motlustoketest ja Dhyana Osa-
dest. Sellised mirkmed ei ole kiill nii head hiljem iilevaate saamiseks,
kuid arvatavasti aitavad motluses siiveneda. Pievikupidamine voib
pakkuda ka rohkem rahuldust: oma sisemaailma kohta iilestihen-
dusi tehes voime leida métlusega uue kokkupuutepunkti, see voib
saada koguni meie elu keskpunktiks.

Motluses toimunud siindmuste iilesmirkimisel leiame end
nende iile rohkem motisklemas, mis iseenesest on suur abi mot-
lusele. Ulestihendused on meelespea. Nagu uneniod, nii on ka
motluskogemused sageli viga 6rnad ja kergesti ununevad.

TOO DHYANA SEISUNDITES

Parema ettekujutuse saamiseks motlustdost meele arendamisel
piitia kujutleda jirgnevat:

Kujutle, et oled motluslaagris olnud juba nidal aega, niitid liheb
teine nidal, sa oled endast r66mu tundnud ja keskendumisvoime on
olnud hea. On keskhommik ja sa oled juba m&tlustanud. Enne hommi-
kusooki tegid metta bhavana ja hingamise teadvustamise motluse. Niiid
istud uuesti motlustama — oma hingamist jilgima. Seekord numbreid
lugemata, otsustad alustada kohe kolmanda astmega, lihtsalt koged oma
sisse- ja viljahingamist.

Aga enne kui alustad, kiid kiiresti libi ASEIO. Asend tundub
niitid mugavam, kaks pieva tagasi oli suur valu pélvedes, kuid pirast
vestlust motluslaagri juhendajaga niib asi olevat parem. Paar sentimeetrit
lisakorgust patjadele, natuke toetust kitele ja iiks vahtkummi tiikk va-
saku pahkluu alla niivad tegevat imet! Niiiid vaata oma meeleseisundit,
hiilestu oma tunnetele ja meelestatusele.

Paar tundi tagasi oli sul tegelikult viga hea motlus, nidalane mét-
lustamine on aluse pannud keskendumisvoimele, mistottu oled onnelik
ja energiline, koguni natuke erutatud. Kuna oled erutatud, tead, milline

PAEVIKU
TOUPI MARKMED
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peaks olema strateegia, pead muutuma rahulikumaks jasul on méningane
ettekujutus, kuidas selleni jouda.

Sul ei puudu ka innustus. Moni aeg tagasi nigid selgelt, kui-
das motlus on sind muutnud, olid inspireeritud voimalusest jouda
Uletava Mbistmiseni, Piiritu Kaastundeni. Veelgi enam, métlus on
ldinud siiani histi ja sa loodad teha edusamme.

Seesuguse hea hooga alustades voib ettevalmistus olla iisna
lithike. Vihem kui minutiga miidratled olukorra, tead, mida teha ja
kogud energiat. Koik see liitub otsuseks alustada praktikaga.

Alustad. Méned minutid on hingamise teadvustamine iisna
hea. Naudid seda. Nagu algul otsustasid, piiiiad métluses rahune-
da.

Maotlus nidib minevat histi, kuid natukese aja pirast oled
sunnitud tunnistama, et sul ei olegi niipalju energiat, kui arvasid.
Tunned end tegelikult natuke tuimana. Lohised asjade sellise sei-
suga natuke maad kaasa: votab aega, enne kui saad aru muutunud
olukorrast.

Olukord on vastupidine sellele, mida ootasid. Nigid vaimusil-
ma ees lodvestumist siigavasse rahuseisundisse, nii aga ei juhtunud.
Sa ei ole veel valmis tunnistama, et sinu strateegia ei toimi, sa ei taha
seda uskuda ja piitiad jonnakalt keskenduda algselt planeeritud
rahu saavutamisele. Kuid tuimus votab iitha enam maad. Jitkates
visalt oma kavatsetud rahunemist, vajud iitha enam ja enam tuimu-
sesse. Lopuks, veerand tunni pirast otsustad, et peaks end sellest
vajumisest padstma.

Sul 6nnestub ennast turgutada ja kindlaks teha srateegia tui-
musest ja laiskusest vabanemiseks. Kavatsed olla eriti teadlik oma
kehast — oma asendist, selle litkumatusest, rahust, sisemistest jou-
dudest ja kontrollid itha uuesti, et tihelepanu oleks hingamisel.

See aitab, kuid mitte tiiesti. Asendi teadvustamine hoiab
sind vihemalt drkvel. Teatud mdiral tunned end virgena, kuid meel
jadb ikka veel loiuks. Taipad, et hoolimata pidevast kontrollist, jiib
hingamise teadvustamine ebamiiraseks. Selles puudub joud.

Vastuseks jou puudumisele otsustad hingata natuke siigavamalt.
(Seda meetodit nimetatakse tahtlikuks hingamiseks! Monda aega hin-
gatakse natuke joulisemalt, ilma kontrollita, hingamist selgelt tajudes.
Antud juhul on see sobiv meetod).

Niib, et pead seda tegema tiikk aega. Kasutad tahtlikku hingamist
ja saad teadlikumaks igast oma hingetombest, kuid tahtliku hingamise
l6petamisel kaotad uuesti keskendumisvoime, seega tuleb seda jitkata.
Sa jitkad....Poole tunni pirast voi hiljemgi veel — see tundub igavikuna
— hakkab raskuse ja energia puudumise tunne hajuma. Tundub, nagu
hakkad iiles drkama.

Midagi on juhtunud, teadvusse on tunginud mingid uued, helge-
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mad sugemed. Kui enne tundsid end tibaralt, siis niiiid on kogu keha
asetunud oma digele kohale ja rahunenud, tunned end 6nnelikuna. Oled
Keskendumise Livel voi selle lihedal.

Niiiid otsustad, et vajad teistsugust lihenemist, sul tuleb kohaneda
muutusega. Mida teha? On aeg asuda hingamise teadvustamise jirgmise
astme juurde. Oled toiminud nii pingeliselt ja nii pikka aega, et oled
tdielikult unustanud teiste astmete olemasolu. Niiiid 1odvestud ‘tahtlikust
hingamisest’ ja suunad oma tihelepanu 6rnale hingamisaistingule, mis
tekib nina lihedal 6hu sisenemisel kehasse.

Sel on silmapilkne moju meele rahunemisele. Niitid tunned, et
sul on 6igus pingutustest veidi tagasi tommata ja puhata. Samal ajal
oled teadlik, et tiielikuks l6dvestuseks pole veel sobiv hetk. Kusagil
pesitseb veelgi vajumise oht, hidavajalik on hoida oma tihelepanu
teravalt hingamisel, kogeda selgelt oma hingamist, hoolimata sellest,
et oled joudnud keskendumise siigavamale astmele.

Koos hingamisaistingu teadvustamisega nina liheduses ot-
sustad jilgida kogu hingamistsiiklit, pidevalt ilma iihegi teadvus-
tamise tithikuta. Piitiad niha teadvustamise norku kohti, poorates
erilist tihelepanu iga hingetombe algusele ja lopule ja sellele, mis
vahepeal toimub. Niimoodi lood toeliselt siigava kokkupuute oma
hingamisega. Keskendumisvoime iiha siiveneb.

Niitid mirkad, et su kulmud on tombunud kortsu! V6imatu on
selgitada, kui kaua see on kestnud, kuid laup on igatahes pinges.
Tunned huvi, ega selle pinge taga ei ole méni tunne, mis tahab
takistada keskendumist. Selle selgitamiseks ei iirita sa otsekohe
l6dvestuda, vaid laiendad oma tihelepanu. Lubad endal jirk-jirgult
tunda selle pinge iga niianssi, tunned naudingut ja valu, tunned
seda oma kehas, tunned oma tundeid. Koged siigavat meeldivat
kergendustunnet, vabaned pinget tekitanud tunnetest.

Moéne minutiga on kogu métluse olemus muutunud, korraga on
hingamisele viga kerge keskenduda. Vaimustusvirelus levib kohust sii-
damesse. Siida hakkab justkui sisemise vobinaga helisema ja sa tunned,
kuidas olad l6dvestuvad (sul ei olnud aimugi, et need olid pinges). Niiiid
moistad, et keskendumisse rohkem tundeid pannes lood kindla pinna
Keskendumise Livele.

Natukese aja parast mirkad, et hakkad koos koigi nende meeldivate
aistingutega dra h6ljuma, dra triivima. Sulle meenub, et eelmises motluses,
moni tund tagasi, paisesid just samasse punkti jasiis lasid oma tihelepanul
hajuda. Otsustad, et seekord siilitad keskendunud oleku, paned vastu
ahvatlusele iildise vooluga kaasa ujuda, kuhugi ira triivida.

Selleks otsustad ettevaatlikult vahetada keskendumisobjekti. Enne
oli su tihelepanu rohkem kogu hingamistsiiklil. Niitid poérad sellele
vihem tihelepanu jakeskendud rohkem huvoolu puudutuskogemusele
ninas voi ninast viljaspool.
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Kui keskendud chuvoolu tillukesele puudutuspunktile, hakkab
see justkui suuremaks kasvama, laienema. Koged aistingut, mida
pohjustab hingamine oma tihelepanuviirsetes iiksikasjades, ja
see muutub #irmiselt huvitavaks. Tundub, nagu tegu oleks suure
villavabriku iihe sujuvalt t66tava osaga, mis tasa ja mahedalt oma
villakarvadega toimetab. Hingetombe algus- ja loppaisting on eri-
nev: algul on see tugevam, 16pus pehmem, sulavam.

Veidi aja pirast, aistinguid iiha jirjepidevamalt jilgides, rahu-
neb hingamine niivord, et tundub tiiesti kaduvat. Mida teha niiiid,
kui motlusobjekt kaob? Tekib oht, et hakkad abitult nihelema ja ka-
otad kogu keskendumisvoime. Otsustad, et ei hakka kohklema, sest
hingamine peab ju kusagil toimuma, peab stigavamale vaatama.

Siigavamale vaatamist ei ole just kerge sonadega vahendada. Tunned
niitid, et motluse olemus jillegi muutub, muutub veelgi kindlamaks ja
peenemalt nauditavamaks. Taipad, et oled joudnud Esimesse Dhyana'sse
ja void maitsta teadvuse korgseisundi koikvoimalikke viidrtusi.

DHYANA SEISUNDITES PUSIMINE

Nagu nigime, tavaliste tokete vastu voideldes tekib 1opuks hetk, mil
motlustamine hakkab kergemini sujuma. Me joudsime Keskendu-
mise Livele, Esimese Dhyana ‘naabrusse’ (nagu seda vahel nimeta-
takse). Kuid isegi siis, kui keskendumine niib minevat hélpsamini,
ei ole me veel tiiesti keskendunud. Veel on méningaid tokkeid, mis
takistavad meid sisenemast dhyana seisunditesse.

Niiteks, tihti hoiab meid tagasi meie enda erutus. See on
tisna arusaadav, sest l6puks on motluses ‘midagi juhtunud’. See
osutub aga komistuskiviks. Motlustajate puhul on iipris tavaline,
et kogetakse moéned hetked Keskendumise Live, kuid siis #kitselt
erutudes ei olda enam voimelised keskendunud olekut siilitama
ja vajutakse uuesti toketesse.

Osaliselt tuleneb see ebakindlusest. Kui Keskendumise Livi hakkab
motlustes vilksatama, oleks moistlik voimaluse korral motlusele rohkem
aega piithendada selleks, et saada sellest seisundist kogemusi ja leida teid
enda innustamiseks ja julgustamiseks.

Vo6ib-olla méned on juba kogenud tésiasja, et pirast uuele kesken-
dumistasemele libi murdmist, jirgnevad tavaliselt vihem keskendunud
mdtlusperioodid. Kui me ei tea, et see on piris tavaline nihtus, voib see
meid segadusse ajada ja pettumust valmistada. See ei ole iildsegi halb
mirk. Tundub, et tiiesti uuele, terviklikumale tasemele libimurdmine
on nagu vapustus ja nduab teatud métlusaega, et selle moju vastu votta.
Sellest ei tohiks julgust kaotada, vaid julgust saada, peaksime méistma
toimunu tihtsust ja ‘langustes’ endale truuks jiima. Jitkates regulaarset
motlustamist, leiame 16puks iiha lihtsamalt tee Keskendumise Liveni,
harjume sellega, kuni oskame selles kauemat aega viibida.
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Keskendumise Live ja dhyana seisundite kindlustamiseks tuleb
ikka veel rakendada ASEIO ja teisi pohimotteid. Kuid enam ei ole
vaja muretseda viie tokke pirast. Need ddrmuslikud meeleseisun-
did on libitud, sisenetud on peenemasse ja tasakaalustatumasse
seisundisse. Niiiid tuleb end tasakaalustatud seisundis kindlustada,
voideldes norkade tokete vastu. Norgad tokked kujutavad endast
meele piitidlusi kaotada meele tasakaal.

Tasakaalu hiibumine voib tulla kahte moodi, kas norga tui-
musena (seda nimetatakse vajumiseks) voi norga rahutusena (seda
nimetatakse #riivimiseks). Kui oleme joudnud Keskendumise Livele,
on meie meeleseisund niivord paranenud, et voime viira kindlus-
tundega puhkama jiida. Siis poevad tokked tasahilju ja mirkamata
meie meelde ning kogu meie enesekindlus ongi ldinud.

Kui vajumise ja trifvimise vastu ei voeta kohe, kui neid mir-
gatakse, midagi ette — ja need on meeles kogu aeg kui meele
kalduvused — muutuvad need tugevamaks ja [6puks muutuvad
tugevateks toketeks nagu laiskus ja tuimus voi rahutus ja drevus.

Ornemate meeleseisundite puhul on heaks meetodiks kasuta-
da kolme votmesona: keha, hingamine ja meel. Fiiiisiline asend,
hingamine ja meeleseisundid on kolm pohimattelist ‘vaatekohta’, mis
aitavad piisida Keskendumise Livel ja arendada oma meeleseisundit
sealt edasi. Need kolm punkti on teadvustamise taustaks. Neist tead-
lik olemine hoolitseb tihelepanu kvaliteedi eest. Taustast pidevalt
teadlik olles mirkame 6rnade tokete tekkimist. Vajalik on:

(1) sdilitada voimalikult hea keha asend, nii et see ei takistaks
energia voolamist;

(2)  sdilitada iihetasane ja rahulik hingamine;

(3) sdilitada meele tasakaal, kohaldades oma meeleseisundit

vastavalt olukorrale, kui see muutub tuimaks (vajumine) voi eru-
tunuks (trizvimine).

Keha vo6ib vaadata kahe vaatenurga alt, lihtudes ehitusest voi lihtudes
energiast.
Tunneme:

* keha luude, lihaste ja kooluste fiiiisilist ehitust ning

* keha libivat energiat ja elujoudu.
Neid kahte vaatenurka saab kasutada motluse siivendamiseks, nii et
keskendumine lihtub nii kehast kui meelest.

Kehaehituse seisukohalt, toenioliselt mirkame, et Keskendumis Livel
oleme juba piris heas motlusasendis. Selle meeleseisundiga kiivad tavali-
selt kaasas keha suurenemise aistingud. Tunneme liilisamba loomulikku
koveruse sirutust alates istmikuluudest kuni peani vilja. Jalad ja puusad
‘tunnevad’ end kindlalt ja ‘kolmnurkselt’, 6lad ja kied tunduvad piirit-
levat kogu keha.

KEHA

KEHAEHITUS
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KEHA ENERGIA

Alal hoides keha chituse ja asendi tunnetust, anname
keskendumisvoimele piisivuse ja jirjekindluse. Kehachituse tead-
vustamine aitab leida ka kokkupuute oma elujou ja elus olemise
tundega, mida nimetatakse keha teadvustamise energeetiliseks
kiiljeks. Lihtsalt oma fiiiisilise elujou teadvustamine toob métlusse
energiat ja innustust. Kuna naudingukogemus on suuresti seotud
keha energiatega, on keha teadvustamine hidavajalikuks aluspoh-
jaks Dhyana Osade piti, sukha ja upekkha arendamisel.

Alati me ei tunneta oma energiat. Me ei teadvusta seda selgelt kas
visimuse voi fiiiisilise pinge tottu. Viljapdids visimusest seisneb
puhkamises, kuid pingega on lood palju keerulisemad.

Fiitisilisel pingel voivad olla fiiiisilised péhjused, niiteks
tasakaalustamata asendis istumine, kuid tavaline pohjus peitub
tundeelus. Niiteks pinged nios, kaelas, olgades voi kohulihastes
tulenevad sageli mahasalatud tunnetest. Pohimote seisab selles, et
iikskoik millest tingitud pinge l6dvestamine vabastab tokestatud
energia. Vabanenud energia rikastab teadvust ja voimaldab huvituda
rohkem motlusest.

Kui pinge pohjused peituvad tundeelus, siis ainuiiksi kehali-
sest lodvestusest jidb viheseks. Hidavajalik on kisile votta pohjus.
Kui tegemist on pingega, mis on pohjustatud vihast millegi vastu,
tuleb see tunne enne fiitisilist 16dvestust dra tunda ja tunnistada,
et meie seda tunneme, see tuleb heaks kiita. Ilma tunnustuseta on
igasugused 16dvestuskatsed pinnalised ja vigivaldsed. Koigepealt
peab laskma endal seda pinget kogeda ja idra tundma selle taga
peituva tunde. Kui me ei lase varjatud tundeid esile tulla, kogeme
oodatava elujou suurenemise asemel tuimust.

Hea meetod oma kehachitusele jakeha energiale hiilestumiseks on
istuda vaikselt ja vastuvotlikult, otsustades end mitte mingil tingimusel
liigutada, hoolimata koikvoimalikest vastupanudest. See otsus voib tuua
siigava keha ja meele rahu. Kokkuvotvalt éeldes, mida vihem me end
liigutame, seda keskendunumaks muutume.

Liitkumatus toob esile ka keha asendis ja energias tasakaalu puudu-
mise. Muidugi osutub vajalikuks enda kohaldamine vastavalt olukorrale,
kuid seda tuleb teha ddrmiselt 6konoomselt, piitides keha litkumatust
siilitada nii palju kui véimalik. Peame votma endale aega otsustamiseks,
millised muutused on tdepoolest vajalikud. Liigutame end vaid siis, kui
oleme selle vajaduses ddrmiselt kindlad.

Kuuldav hingamine on see, kui me istudes kuuleme hingamise
orna heli, mis tekib ninas ohu libimisel. Kui me seisaksime voi
tidtaksime, ei méirkaks me seda, aga motluses piisab sellest meele
hiiirimiseks. Vaikne hingamine on see, kus pole mingit heli, survet
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ega sundust, hingamine tekitab vaid rahutunde, mis meelt ei hiiri,
vaid annab meelele meeldiva kindlustunde ja rahu. Lootsutamine
hiiirib keskendumist, hingeldamine toob raskustunde, kuuldav
hingamine visitab meelt. Samadhi'ni jouame ainult vaikse
hingamisega.®

Chi-I

Hingamise ja meele vahel valitseb vastavus: kui meel on rahulik,
on hingamine vaikne ja 6rn. Kui meel on hiiritud v6i drritunud,
on hingamine kuuldav ja jirsk. Ka hingamise ja keha vahel valit-
seb vastavus: keha ergutamine avaldab olulist m&ju hingamisele,
monikord pirast fiitisilist pingutust voib hingamine jiida tunniks
voi kauemakski jimedakoeliseks. Teisest kiiljest voime mirgata,
et peentddd tehes, nagu joonistades voi noelale niiti silma ajades
muutub meie hingamine tasasemaks ja vahel hoiame keskendu-
miseks koguni hinge kinni. Hingamine on tihedalt seotud keha ja
meelega, see on vastavuses meie fiiiisilise ja vaimse seisukorraga.
Hingamise teadvustamine on seepirast motluses votmepositsioonil:
pannes seda tihele, kuidas me hingame, on voimalik viga tundli-
kult siilitada oma keha ja meele teadvustamine ja eriti tundlikult
keskenduda métlusobjektile.

Kuna hingamise kvaliteedil on meeleseisundile suur moju, ei
ole sugugi iillatav taibata, et tiielikku dhyana seisundit on voimalik
saavutada iiksnes eriti peene ja puhastunud hingamisega. Kuigi
selline hingamine on meie piiiidluste ideaaliks, ei tohiks me oma
hingamist vievoimuga aeglasemaks ega rahulikumaks sundida,
iga selline ponnistus pingestab nirvisiisteemi voi voib seda koguni
kahjustada. Olles kannatlikud, lubame oma hingamisel rahuneda
loomulikult.

Keskendumise Lavi on meeleseisund, mis reageerib eriti tundlikult
igasugusele hoiakule ninglihtsalt pidev hingamise kvaliteedi teadvustamine
voib olla kiillaldane abindu tasakaalu siilitamiseks. Hingamise teadvus-
tamine on samuti aluseks paljudele aktiivsetele meetoditele norkade
tokete vastu voitlemisel.

Tuima meele ergutamiseks (vajumise peatamiseks) voib niiteks
kujutleda, et hingates tuleb 6hk kehasse varvaste kaudu ja liigub siis l4bi
kogu keha ninani. Erutuse (#777vimise) korral voib kujutleda, et 5hk voo-
lab libi kogu keha peast varvasteni. Sel on rahustav moju. Voib suunata
oma tihelepanu alakehale. Hingates on voimalik kogeda 6hu sisenemist
oma kehasse mis tahes kujuteldavast punktist.

Kui tundub, et pea on kéikvoimalikke motteid ja kujutlusi tiis
ilma keha teadvustamata, siis aitab, kui hingamise teadvustmine viia
jark-jargult peast allapoole alakehale. Keskendu hingamiskogemusele
keha allpoolses piirkonnas, keskendu punktile, kus hingamine puudutab

HINGAMINE
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kohtu seestpoolt, voi diafragma tousmisest ja vajumisest tekkivale vilisele
lihaste liikumisele. Valikuliselt v6ib hingamise jilgimisel poorata tihele-
panu siidame piirkonnale v6i votta kogu keha astmete kaupa libi: peast
kurguni, siis siida ja kopsud, siis diafragma ja koht jne. Selle peale voib
kuluda piris palju aega, 20 minutit voi rohkemgi, kuid kui teistmoodi
ei onnestu end motisklusse liilitada, on see dige tee.

Niitid tuleme norkade tokete — vajumise ja triivimise juurde (ki-
sitleme ka kolmandat, vihem problemaatilist norka toket, mida
nimetatakse hilbinud motteks). Olles Keskendumise Livel, tuleb
pidevalt valvata, et iikski neist toketest meelde ei tungiks, aga kui
nii juhtub, tuleb vastavalt tegutseda.

Koiki kolme norka toket iseloomustab tugevate tunnete puudu-
mine vastandlikult viiele tugevale tokkele, mis [ohnavad tugevalt himu,
viha ja meelesegaduse jirele. Kolm nérka toket on 6rnad kalduvused,
millel ei ole piisavalt joudu meele vallutamiseks, kui me oleme pidevalt
teadvel oma tegevusest.

Norkade tokete dratundmist kergendab moéistmine, kuidas vaimsed
energiad teadvuse korgemates seisundites toimivad. Dhyana seisund on
‘kesktee’, mis viib meie loomuse kaks poolt (kahe poole positiivsemad
kiiljed) suuremasse kooskolla. Maistes oma meele erinevaid pooli, oskame
otsesemalt arendada kooskola.

Koigis meis on vastuvotlik ja diinaamiline pool. Need pooled on
viga erinevad, nagu elektrivoolu positiivne ja negatiivne poolus. Kuid
iga ‘poolus’ vajab teise ‘pooluse’ toetust, vastasel juhul jduame ddrmus-
tesse: vastuvotlikkus iiksi muutub tuimuseks, diinaamilisus iiksi muutub
liigerutumiseks.

Vastuvotlikkus viljendub niiteks selles, kui oleme rahulik, avatult
teadvustav, vaikne ja kannatlik. Tavaliselt oleme voimelised siilitama rahu
ja vaikuse (kui vaikuses ei leidu inspiratsiooni elemente) iiksnes mingi
kindla aja jooksul. Inspiratsiooni voib osaliselt lugeda diinaamiliseks
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energiaks. Kui meel on ainult vaikne ja rahulik, ilma mingi energiata,
muutme tasapisi tuimaks, laisaks voi siingeks ning [6puks langeme tuge-
vate tokete — laiskuse ja tuimuse kiiiisi. Ainult siis, kui vastuvotlikkus
on ithendatud diinaamilisusega, on voimalik keskendunud seisundis
siilitada tasakaal.

Diinaamilisus viljendub energilises ja innustunud tegevuses,
kui me juurdleme, uurime ja nieme olulist. See iiksi ei esinda tasa-
kaalus seisundit. Seda peab ‘maandama’ vastuvétlikkuse ja rahuga,
vastasel juhul selle seisundi loomuomane erutus voib viib ddrmuslik-
ku meelesegadusse. Arvatavasti on igaiihel tuttavaid, kes kalduvad
nimetatud ddrmustesse. Kasutades tugevate tokete moistet, voib
oelda, et nad lopetavad rahutuse ja drevusega. Motluses molemad
energia pooled iihendades, liigume dhyana seisundite suunas.

Ulal tabelis on toodud nende pooluste dirmuslik iseloom
kiilgedel ja dhyana seisundi iseloomustus keskel.

Tavalises, suhteliselt teadvustamata meeleseisundis kipume
olema iihes neist poolustest, kas liiga tuim voi liiga erutunud.
Motluses loome tasakaalustatud seisundi, milles on nii ergastatud
elujoud kui ka siigav rahu.

Kui mirkame, et hakkame tasakaalust vilja minema, on voi-
malik luua vastandpoole positiivseid omadusi. Teiste sonadega, kui
oleme energiline (kuid liigume hajameelsuse suunas), peaksime
muutuma natuke vastuvotlikumaks. Kui oleme rahulik (kuid kaldume
veidi tuimusele), peaksime otsima inspiratsiooni ja aktiivust.

Vaatame niitid norku tokkeid. Nagu nigime, on kaks norka
peatdket — vajumine ja triivimine ning kolmanda norga tokke nimi
on hilbivad motted.

Vajumine on meeleseisund, mis on keskendunud seisund, kuid hakkab
muutuma tuimaks keskendumiseks. Subjektiivse kogemuse seisukohalt
hakkame kaotama oma tihelepanu joulisust ja teravust. Motlusobjekti
seisukohalt on selles vihem vonkeid ja elu: hingamise jilgimine ei tundu
enam nii huvipakkuv, metta tundel kaob loovus voi kujustamine hakkab
kaotama oma vahetust.

Vajumine tuleneb veidi hooletusse jietud teadvustamisest voi tead-
vustamise puudumisest. Mingil ajahetkel ei mirka me vajadust muuta
oma pingutuse laadi ja keskendumise iseloom muutub mirkamatult.
Kuna oleme Keskendumise Livel, oleme ikka veel piisivalt keskendu-
nud métlusobjektile: tajume objekti selgelt ja keskenduda on meeldiv.
Kuid miski puudub. Keskendumisest kaob vihehaaval diinaamiline,
energiline, inspireeriv kiilg. Keskendumine hakkab muutuma natuke
liiga kindlaks, meel kinnitub métlusobjektile kuivalt ja puiselt. Koik see
on juhtunud viga aeglaselt, kuid mida enam viivitada, seda kiiremini
hakkame vajuma.

VAJUMINE
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Vajumise astmed

TRIIVIMINE

HALBIVAD
MOTTED

Vajumise astmed Subjektiivne kogemus Objektiivne kogemus
Nork toke 1 Nork vajumine Kahaneb keskendumise joud Objekt on selge
2 Tugev vajumine Keskendumise j6ud Objekti selgus tuhmub
kahaneb tiha enam
Tugev toke | 3 Laiskus ja tuimus | * Tuim keskendumine Objekti vahene
* Raskustunne teadvustamine voi
+ Vahene huvi objekti vastu mitteteadvustmine

Vajumisel on kaks astet: koigepealt kahaneb keskendumise
joud, kusjuures objekt siilitab oma selguse. Siis hakkab objekt tuh-
muma. Vajumine on suguluses laiskuse ja tuimuse tugeva tokkega.
Kui lubame oma meelt itha enam vajuda, mandub see tugevaks
tokkeks ja siis oleme dhyana seisundist (voi Keskendumise Livest)
viljas.

Tritvimine on samuti keskendunud seisund, kuid meid hakkavad
hdirima moétted ja tundeaistingud. Triivimine tuleneb natuke liigsest
erutumisest, mis omakorda tuleneb liigsest pingutusest. Moned
minutid tagasi vois meil tegemist olla vajumisega, kuid selle vastu
voideldes pingutasime liiga kovasti ja erutusime liigselt. V6i polnud
sisemine enesevaatlus piisavalt selge ja me pingutasime liiga pika
aja jooksul.

Antud juhul siilib keskendumisvoime piisavalt tugevana, et ma-
hutada endasse motlusobjekt ja need norgad korvalekalded. Kuiaga nork
erutus jiib jirelevalveta, triivib meel itha kaugemale oma maandavast ja
vastuvotlikust poolest. Siiani on meie tihelepanu olnud méotlusobjektil,
l6puks aga voib meelde siseneda tugev toke rahutuse ja drevuse ndol ning
keskendunud olekust ei jid midagi jirele.

Vajumine ja triivimine on peamised tokked, mida peab tasakaalustatud
keskendumise siilitamiseks jilgima. Kuid Keskendumise Livel ja dhyana
seisundites voib tekkida ka kolmas tegur, hilbivad motted.

Hilbivad métted on kui meeles ujuv risu ja liigne heitlast. Need
on motted ja teised meele ilmingud, millest me ei ole eriti vélutud.
Need ei olegi tavalises mottes hiirivad tegurid, kuna need ei teki soovist
meelt korvale kallutada. Hilbivad métted on meie tavalises teadvuse
seisundis kogu aeg motlusharjutusega paralleelselt. Seda voiks vorrelda
raadiolainete vahelesegamisega: me kuuleme raadiost selget muusikat,
kuid kusagil eemal on kiimas teine programm.

Hilbivate métete sisu voib olla milline tahes. Ilmuda voivad
juhuslikud, seosetud motted, millest me pole sugugi huvitatud. Voib
meenuda moéni vana tuttav voi vana poplaulu katkend, voib tekkida niriv
tiisiline ebamugavustunne voi kuuleme helisid viljast, siia kuuluvad
muud sellesarnased juhuslikud elemendid.
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Tuleb jilgida, et oleksime histi keskendunud. Hilbivate mo-
tete ilmumine ei hiiri meelt akdiivselt, need jidvad keskendumise
ddrealale kui potentsiaalselt hiirivad tegurid. Kui neil lasta jitkata
samas vaimus, voivad need lopuks hakata meelt aktiivselt korvale
kallutama, pideva valve korral on need suhteliselt kahjutud.

Vaatamata sellele, et need pole otseselt, vaid potentsiaalselt
ohtlikud, on need seda viirt, et nende vastu voidelda. Voime neid
tajuda kui survet ja see hiiriv survetunne voib l6puks nirvutada
huvi motluse vastu.

Peamine vastuabindu on need ira tunda ja neid tunnustada
kui hilbivaid motteid meele diremaadel, mitte aga kui aktiivselt
hdirivaid tegureid. Asetades need sellisesse perspektiivi, saab neid
lihtsalt viltida. Hilbivaid motteid perspektiivis nihes julgeme need
hiiljata. Nende puhul v6ib rakendada ka vipassana tiitipi motisklust:
voib endale meenutada, et neil on séltuvuslik iseloom — need
tekivad ja siis kaovad. Nii saab asetada need veel kaugemasse
perspektiivi, mis kahandab veelgi nende méjujoudu.

Tundes norku tokkeid, oskame niitid hoolitseda oma meele eest,
silitades tasakaalustatud keskendatuse motlusobjektil.

Mida varem me mirkame vajumist voi triivimist, seda kergem
on siilitada sujuv ja jirjepidev keskendumine. Peaksime pidevalt
otsima vajumise ja triivimise tundemirke.

Laialt vottes on meie meetodiks selle tunnustamine, mis toimub,
ja siis puuduva eest hoolitsemine: vajumise korral lisame tarmukust,
tritvimise korral rahu. Kohe, kui mirkame kogemuse teravuse kadumist,
mis on vajumise tundemirk, tuleb teha natuke pingutusi, et objekti
kogemine oleks joulisem. Niiteks hingamise teadvustamise motluses
voiksime hingata natuke stigavamalt voi tunnetada hingamist rohkem
keha tihel poolel. Metta bhavana ergastamiseks voiks luua oma sobrast
ddrmiselt selge kujutluse.

Siin peab olema natuke ettevaatlik, et me iile ei pingutataks:
meenutame, et vajumine on zork toke. Keskendumise Livel (voi dhyana
seisundites) oleme tasakaalus ja viga tugev stiimul voib paisata meid iile
keskjoone — triivimisse voi koguni rahutusse.

Sellel astmel on peaaegu voimatu viltida vajumise ja triivimise vahel
pendeldamist. Meelt tuleb kord ergutada, kord rahustada itha peenemalt
ja puhastunumalt kuni motlustamine muutub tiiesti holpsaks.

Abindu vajumise vastu on diinaamiliste omaduste sissetoomine.
Objektile tuleb keskenduda joulisemalt, haarates seda iiha kindlamalt,
tajudes seda iitha selgemalt. Vahel on objekti selgus ja joud olemas,
kuid sellest hoolimata tunneme end kuidagi eemaldunult. Niisuguses
olukorras v6ib laiendada mitmeti objekti ‘vaateulatust’ ja avardada oma
tunnet viljaspoole motlust. Niiteks hingamise teadvustamise motluses

voib kujutleda, et ohk siseneb kehasse koikide pooride kaudu. Metta

TASAKAALUSTATUD
KESKENDUMISE
SAILITAMINE
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bhavana métluses voib keskenduda metta tunde lihetamisele koikidele
elavatele olenditele. Kujustamismatluses voib keskenduda iiksikasjade
tajumisele voi kujundi siravamaks muutmisele.

Peamine abindu triivimise vastu on vastuvotlikkus. Kesken-
dumise joulisust tuleks natuke vihendada, kuid mitte liiga palju,
muidu hakkame jillegi vajuma. Tavaliseks triivimise pohjuseks on
tilepingutus. Tuleks natuke lodvestuda ja olla oma kogemusele
vastuvotlikum. R66m ja innustus ja tunded iildse (nagu ASEIO-s)
on eriti tihtsad tasakaalus meele keskendumisvboime arendamisel.
Uhtelugu tuleb kontrollida, kas keskendumisse on kaasa haaratud
tunded ja meelestatus. Kui tunded puuduvad, tekib tdenioliselt
vajumine. Siis peame oma tunded iiles otsima. Triivimise puhul
peaksime vaatama oma tundevarjundeid, ehk on tegemist natuke
apla erutusega, mida tunnustamisega tuleks maha rahustada.

Pirast pikaajalisi kogemusi ja katsetusi muutub vonkumine
triivimise ja vajumise vahel drnemaks. Lopuks piisab lihtsalt vajumise
ja triivimise dratundmisest, et taastada meeleseisundi tasakaal.

EDASI DHYANA SEISUNDITES

Niitid peaks olema hea iilevaade sellest, kuidas tegutseda Keskendumise
Lavel, et jouda Tiielikku Keskendumisse. Kui vonkumine vajumise ja
triivimise vahel muutub histi 6rnaks ja tasaseks, hakkavad Dhyana Osad
oma tiiuses nihtavale ilmuma.

NELJA DHYANA SEISUNDI LABIMINE

Kokkuvotvalt 6eldes, meele arendamine esimesest dhyana seisundist
teise ja teisest kolmandasse ja sealt edasi kujutab endast sama tasakaalus-
tamise tehnikat. Vajumine ja triivimine toimub viga norgalt erinevate
ajavahemike tagant.

Nagu nigime, esimesest dhyana seisundist teise iileminekul ji-
tame seljataha Dhyana Osad: tekkiva motte ja juurdleva métte. Seda
saab tagant julgustada. Kui teame, milline on teise dhyana seisundisse
tileminek, voime meenutada, kui palju enam on selles rahu, selgust ja
roomu (vorreldes esimese dhyana seisundiga) ning seda meetodit kasuta-
des tiletada motlev meel.

Samal meetodil saab liikuda kolmandasse dhyana seisundisse,
meenutades, et 6ndsustundes on palju enam rahu kui vaimustuses ning
keskendumine on seal palju siigavam.

Sisenedes niiiidsest peale tuttavasse esimesse dhyana seisundisse, voib
subtuda selle puudustesse niimoodi: ‘seda saavutust ihvardab tokete
lihedus ja Dhyana Osi norgendab juurdlevate ja tekkivate motete
Jjamedakoelisus. Oma meelde voib tuua teise dhyana seisundi

kui vaiksema ja lopetada oma kinnihoidmine esimesest dhyana
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seisundist ning asuda regema seda, mis on vajalik teise dhyana
seisundisse joudmiseks.

Viljunud esimesest dhyana seisundist ja
tihelepanelikult tagasi vaadanud, Dhyana Osadest teadlik
olles, niivad juurdlev ja tekkiv maote talle jamedakoelised.
Onnetunne, ondsustunne Jja meele iihtesuunatus néiivad
rahumeelsed. Tuues [motlusobjekti] oma meelde....
iiha uuesti ja uuesti, seades eesmdérgiks hiiljata meele
Jjamedakoelised osad ja saavutada meelerahu, (tundub, et)
niiiid tekib teine dhyana seisund’...

Juurdleva ja tekkiva motte vaigistamisega siseneme
teise dhyana seisundisse, kus on sisemine usaldus ja
meele iihtsus ilma juurdleva ja tekkiva motteta, kus
keskendumisest siinnib onn ja ondsustunne.**

Buddhaghosa

DHYANA SEISUNDIT ISELOOMUSTAVAD TUNNUSED
Dhyana seisundit iseloomustab rahulikkus ja tiiiinus ehk passaddpi.
Me nigime, et see tihendab kogu taltsutamata energia rahunemise,
l6dvestumise ja vabanemise protsessi.

Energia vabanemisega kaasneb meele iildine vilkus ja paindlikkus
(lahutd)® — me muutume elavaks, elurdoomsaks, kergelt tegutsevaks,
teravmeelseks. Meid ei paina mured ja muredest vabanemisega kaasneb
voime suunata oma meel kiiresti viljavalitud objektidele. Meele paind-
likkus siinnitab kiiresti positiivseid tundeid, nii et motluses oskame
toimida selgelt ja kiiresti.

Dhyana seisundit iseloomustab ka tundeelu paindlikkus ja
vastuvotlikkus (muduta), st vabadust valida, kuidas oma tunnetesse
suhtuda. Hoiakus ei ole jdikust ega raskust. Oleme vastuvotlikud ja ko-
hanemisvoimelised. Oleme valmis 6ppima ja— mis sama tihtis — oma
kogemusest iimber oppima. Kuigi meel tundub pehme ja paindlik, ei
tihenda see norkust. Pehmus vihjab kaudselt tugevusele. Meeles ei ole
haprust, ebakindlust, killustatust.

Meel on toepoolest toimiv. Teadvuse korgema taseme jirgmine
tunnus on kohanemine, toodeldavus (kammarisiata). Meel on karastatud
nagu peeneltvalmistatud t6riist. Meele kohanemise tottu saame kergesti
sammu pidada meele norkade muutustega, vajumise ja triivimisega.

Meele tugevuseks on ka enesekindlus ja eneseusaldus, mis tuleneb
dhyana seisundi kogemisest. Meil on asjatundlikkust, oskust, vilumust
(paguniiata), et oma meelt motluses arendada. Tunneme end kompe-
tentsena, juhitavana.

Dhyana kogemusel on ka eetiline modde. Meie motivatsioon on
puhas, me pole ebaausad ega kavalad. Oleme ausameelsed, otsekohesed
(ujjukata). Meie kavatsused ei ole kahetihenduslikud.

DHYANA SEISUND
EIOLE

AINULT TEHNIKA
KUSIMUS
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SAMATHA JA
VIPASSANA
IGAPAEVANE
HARJUTAMINE

Dhyana seisunditesse joudmine votab iiksjagu aega, kuna osaliselt on
tegemist kogemustel pohineva eneseusaldusega. Palju soltub ka motlus-
tamise tingimustest ja sellele pithendatud ajast.

Tuleb meeles pidada, et dhyana seisunditesse minek, seal
piisimine ja seal edasi liikumine ei sisalda ainult manipuleerivaid
tehnikaid, nagu triivimise ja vajumise korral tasakaalu reguleerimine.
Dhyana seisundisse ei ole hea suhtuda kui kuhugi sisenemisse, pi-
gem sarnaneb see sellega, mida me tegelikult olerme. Me muutume
dhyana seisundiks ja see peegeldub kogu meie elus, koigis meie
tegevustes ja motetes. See on paljude taltsutamata tunnete ja mo-
tete iiheks tervikuks saamine. Nagu nigime, integratsiooniprotsess
ei jirgi iialgi asjade sujuvat ja loogilist kiiku.

Integratsiooniprotsess jouab otsustavasse jirku ajutises lahenduses
— dhyana kogemuses, mille selguses voib vilja ilmuda uut lahendamata
materiali. Siis osutub hidavajalikuks seda t66delda, sest vilja ilmunud
lahendamata-lopetamata asjad toovad kogemusse viis motlustoket.
Dhyana seisund ei ole piisiv saavutus, kuigi see osutab tihtsatele si-
semistele muutustele. Monda aega pirast seda ei ole me valmis enam
keskenduma sama histi kui enne, kuid meele kallal vaeva nihes toimub
varjatud areng edasi.

Niisiis motlus ei ole kunagi lihtsalt tehnika kiisimus. Paljud tegu-
rid, millest oleneb teadvuse korgemate seisundite tekkimine, toimivad
alateadvuses ja on seega viljaspool meie teadlikku kontrolli. Voimalik on
hoolitseda ainult parimate tingimuste eest, elades motlusest juhinduvat
elu, ja andes motluses oma parima, tddtades siisteemselt oma meele
arendamisel.

Nagu nigime samatha ja vipassana peatiikis, dhyanaseisund ei ole motluse
l6ppeesmirgiks. See on alus motluseks, etarendada iilima Toeluse vahetut
mdistmist. Ainult iilima Téeluse vahetu mdistmine tagab edusammude
piisivuse, tagasipdordumatuse.

Vipassana regulaarselt harjutamiseks peame rajama heal tasemel
samatha aluspohja. Kui oleme kogenud Keskendumise Live ja dhyana
seisundeid, siis motluse siilitamine samal tasemel on voimalik iiksnes
regulaarse motlustamisega. Sellel astmel tuleb méotlustada vihemalt kord
pdevas, soovitavalt kaks voi kolm korda. See tihendab motlustamist
heades toetavates tingimustes, mitte lihtsalt selleks ‘kinni pandud ajal’.
Niiviisi harjutades on voimalik ka linna tingimustes siilitada dhyana
seisundeid ja teha vipassana matisklusi.
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Ainus, mida ma tahan, on tode.*°
John Lennon

NALG TOE JARELE

Koik, mida oleme 6ppinud motluse kohta, kiib kisikies motisklusega.

Nagu nigime, on iilimaT6eluse vahetu moistmise arengumeetodiks
oma rahunenud meeles métisklemine. Koigepealt saavutame juurdepidisu
keskendunud seisundilejasiis kasutame Dhyana Osi, tekkivat ja juurdlevat
motet iilima Toeluse teatud kiilgede iile motisklemiseks.

Hiirimatult motisklemiseks peavad meie motted toetuma kahele
védrtuslikule tugipuule: keskendumisvoimele ja positiivsetele tunnetele.
Meid peavad ka iimbritsema soodsad tingimused, mis aitavad neid kahte
tugipuud piisti hoida. Me peame elama elu, mis juhindub métlusest,
regulaarsetest motlusharjutustest, pidevast hoolest teadvustamise aren-
damise eest ja paljudest praktilistest kogemustest, mis on seotud meele
tousude ja moonadega. Kuid iile koige peame me toeliselt tahtma teada,
meil peab olema nilg toe jirele.

Dharma't kuuldes pead olema nagu hirv, kes kuuleb
muusikahelisid. Dharma st moeldes pead olema nagu lammast
piigav pohjala mees. Dharma maju kogedes pead olema nagu end
purju joov mees. Dharma paikapidavust toestades pead olema nagu
néljaselt rohtu soov jakk. Dharma vilju kandes pead olema nagu
pilvitus taevas piiike.”

Gampopa

MOTTE OLEMUS

Matisklemiseks vajame ideid. Mingil mairal peame intellektuaalselt aru
saama olemise olemusest. Need on laias laastus métisklemise tingimused.
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ASSOTSIATIIVNE
MOTLEMINE

Kui samatha méotlus on meid histi ette valmistanud ja meil on teadmisi
Dharmast, siis hakkab métisklus vilju kandma.

Taustteabena oleks kasulik teada ka midagi motlemise olemusest:
erinevatest motisklemise tasemetest ja sellest, kuidas métisklemist aren-
dada ja kuidas matisklemise tasemed koos toimides siivendavad vahetut
moistmist.

MOTLEMISE LIIGID

Matete teadvustamine (neljas teadvustamise liik, millest oli juttu kolman-
das peatiikis) on viga huvitav praktika. Eriti huvitav on jilgida, kuidas
iiks mote kasvab vilja teisest. Peab olema iisna teravalt keskendunud, et
tabada motte muutus. Vahetevahel siiski onnestub jilile jouda just praegu
tekkinud matte algallikateni.

Matlemine sarnaneb tavapirasele vestlusele. Niiteks sobraga vest-
lemisel alustame eelmise nidala siindmustest ja kiimne minuti pirast
avastame end sellega tiiesti seostamatu teema juurest. Jirgmise kiimne
minuti pirast imestame, ‘kuidas kiill joudsime vilja se/leni? ja seda me
enam toepoolest ei mileta.

Sama asi toimub pidevalt meeles. Niiteks, kujutle, et istusid
motlustama mitte just eriti keskendunult ja tasapisi mirkad, et motled
endale voileiva valmistamisest. Nded end oma kujutluses k6gis voileiba
valmistamas, moeldes, kuidas seda teha kdige paremini. Koige sellega olid
héivatud viimased viis minutit. Kust tulid sellised métted?

Maeldes tagasi ja tahtes niha selle motte tekitanud métlemisahelat,
meenub sulle, et moni aeg tagasi, veidi enne, kui istusid métlustama,
kuulsid jddtiseauto kellamingukutset. Tunned seda kellamiangu histi, see
on iihe fraasi kordus ‘Viikesest Ohtumuusikast’. Selle kuulmine voib olla
vahel ddrmiselt drritav. Aga seekord polnud. Tundub, et seekord polnud
jddtis vahetuks toidust motlemise pohjuseks. Selleks o/ kellaming, mis
pani motted korvalteid pidi jooksma: oh jaa, niitid on ju kevad ja sa
kuuled seda sel aastal esimest korda! Niiiid meenub sulle, et su motted
liksid kuhugi kaugele, kaugele. Sa liksid tagasi eelmisesse kevadesse, kui
olid veel noor ja j6id pirastlounateed koos oma tidiga. Milline kumma-
line vana daam! Igatahes sellest sa motlesid ja just siis hakkasid sa oma
kujutluses voileiba valmistama.

Pisut segane? Inimesed erinevad oma segase motlemise miiralt,
kuid niimoodi assotsiatiivselt toimib meie meel suurema osa ajast. Loo-
mulikult vormime me ideid ka sihipiraselt. Kuid enamus ideid ilmub
meie meelde kutsumata, seoste kaudu. See juhtub kogu aeg, mitte ainult
siis, kui unistame.

Meel oma loomulikus olekus jahib motteobjekte ja tihendab neid
objekte iiksteisega. Psithholoogilisest vaatevinklist on ideedevahelised
assotsiatsioonid #drmiselt huvitavad. Enamus loovaid ja originaalseid
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ideid tekib just métete seostamisel. Niiteks nii avastas Einstein relatiivsus-
teooria.

Teistsugune motlemine, mida tavaliselt tihistatakse sonaga ‘motlemine’,
on tahtlik ja suunatud métlemine. Niiteks, kui me kavandame oma
pdeva voi tootame mingi probleemi kallal. Meil on rohkem v6i vihem
miiratletud eesmirk, me hoiame oma meelt teatud subjektil ja teeme
jareldusi. Voiotsime mingi idee tagamdotet voi hargnemist, kiisime endalt,
mis midagi zihendab. Koikide sarnaste arutluste puhul kasutame loogikat
(vahel oma isiklikku loogikat). Teeme ebakiipseid jireldusi, tormakaid
tildistusi, vildime silmanihtavat tode. Probleemile rahuldavat lahendust
vilja moeldes voib see meil dnnestuda voi ebadnnestuda.

Tavaliselt me ei suuna oma motteid. Kui me seda ka teeme, on
meie suunatud motlemine tugevalt mojutatud assotsiatiivsetest motetest.
Tavaliselt me lihtsalt suuname oma tihelepanu teatud teemale ja sealt
edasi on motlemise meetodiks assotsiatiivsed ideed, acg-ajalt viime lihtsalt
oma tihelepanu peakiisimuse juurde tagasi.

Uldiselt tundub see olevat kaunis kasulik toimimisviis, kuna nii
tunnustame alateadliku ‘lateraalse’ métlemise olemasolu. Kuid tehtud
jareldustel on tihendus. Pohjenduste selgus on meie arengu moodu-
puuks.

Ideed on olulised. Millises arengupunktis me praegu oleme, kes
me oleme? See on vaimse arengu kujutlus, mis on peamiselt idee ja ainult
osaliselt toelus. Abstraktsed ideed tuleb muuta konkreetselt kogetavaks
toelisuseks. Sel pohjusel hoolitseb vaimne praktika nii viga kogemuse
sitvendamise eest, just praegu tehtava ja toimuva teadvustamise eest. See
on praktika. Kuid on olemas ka vaateviis. Meil on alati teatud vaateviisid,
vaated, arvamused selle kohta, mida me teeme. Ja nagu k6ik muugi meis,
vajavad ka meie vaated perioodiliselt korduvat muutmist. Ideed, budismi
‘toomoisted’, varustavad meid tegevuse jaoks olulise raamistikuga. Need
on juhtnooriks, miks me seda teeme, mida me teeme.

1arkus sarnaneb liblikale, mitte pimedale riovlinnule

W.B. Yeats

Matiskluses selginevad meie vaated. Antud juhul on tegemist vaadetega,
mis on seotud vabanemise teega. Me voime motiskleda mis tahes huvi-
tava teema iile selle eri tahke meeles poorelda lastes niddalaid ja voib-olla
hiljem koguni aastaid. Sel juhul on tegemist peaaegu alati viitega ‘asjade
olemusele’ — olemise tihtsatele lahendamata miisteeriumitele.

Niisugused siigavad seosed asuvad alateadvuses, meele assotsiatiivse
olemise pirusmaal. Voib-olla me tegelikult ei tea, miks meid teatud idee
voi teema huvitab. Kuid iihel pieval, aastate pirast, nieme, et see on
siigavalt seotud olemise pohimiste asjaoludega.

Oletame, et motleme sageli vigavallast. Meid paelub erinevate
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rahvaste sojaliste joudude tasakaal. Kuuldes uudiseid vastuoludest ja
sodadest, oleme iiheaegselt nii erutatud kui kohutatud. Meie métiskluse
teemaks on antud juhul ‘S6da ja Rahu’ nagu Tolstoilgi, kellel vastava
materjali kogumiseks kulus arvatavasti palju aastaid. Teatud enesetund-
mise tasemel voib meid hakata huvitama rahu véimalus meie ebakiipses
maailmas, mis on tiis meie endi sarnaseid segaduses inimesi. P66rdudes
oma vahetu kogemuse juurde, himmastab meid tingimuste rohkus nii
sojaks kui rahuks, voimalus mélemaks, ja seda me loome ise oma hoia-
kuga teiste suhtes ja teised loovad oma hoiakuga meie suhtes. Voime ka
lihtsalt motiskleda rahust ja inimpotentsiaali voimalustest.

Teemad ja kiisimused, mis ei lepi kergete jireldustega, on alati
rikkalik motisklusaine ja need keerlevad iiha meie meeles.

Assotsiatiivse motlemisega on suhteliselt lihedane ‘métete mélgutami-
ne’, mis on itheks motiskluse tiiiibiks. See sarnaneb pakasel talveohtul
sooja kamina ees istumisega, kus me vaatame oma motete ja kujutluste
hubisevatsiitt, voi pikal rongiséidul aknast vilja vaatamisega, kus silmad,
nihes korraga nii akna taga muutuvat maastikku kui peegeldusi aknal,
juhivad meie meele kuhugi siigavale. Aken on lihtsalt vahend, kus sil-
mad puhkavad, midagi, mis hoiab meie aistmismeele hoivatuna, samal
ajal on motteid molgutav meel seotud siigavamate huviobjektidega.
Vaimusilmas tahame jilgida iseenesest tekkivaid kujutlusi, mis viiksid
meid nihtamatute tihenduste avastamisele.

Spontaanselt tekkinud ideid oleks hea ‘t6odelda’. Teiste sonadega, mo-
tisklust saab kasutoovalt rakendada ka teatud suunas, me voime objekti
lzhemalt vaatamiseks ja libi motlemiseks teadlikult valida. Asjade iile
jirelemotlemine voib olla terav ja jahe nagu kirurgi skalpell. Vahel oleks
hea oma ideede kallale s66sta nagu raisakull, heita neile viljakutse, pan-
na need proovile. Aeg-ajalt tuleb kasuks end taltsutades nikku vaadata
silmanihtavatele jireldustele.

Arutlev ja kaalutlev motlemine on viga tihtis, kuid ka aeglasel,
mbdlgutuslikul, liblikalennutaolisel motlemisel on métiskluses oma koht.
Matiskluses peab olema nii akdiivsust kui vastuvotlikkust, nii motte-
mblgutusi kui jirelemaotlike arutlusi. Matisklus ehk ‘reflektsioon’ viitab

subjekti ja objekti kahepoolsele suhtele.
MOISTMISE TASEMED

Niisiis motisklus on oma métete “hooguvate siite” voi “aknapeegelduste”
vaatamine. Ning samuti oma motete selge ja eesmirgipirane suunami-
ne. Moatisklus kui meetod T6e vahetuks moistmiseks on oma olemuselt
mitmekiilgse loomuga.

Budistlik 6petus eristab kolme moistmise arenguastet. Need on
kuulamine, métisklemine ja motlus. Kuulates saame teavet, motiskledes
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sulatame selle teabe tihenduse endasse ja motlustades liheme sellega
veel siigavamale piirgides Uletavale Moistmisele, iilima T6e vahetule
moistmisele.

(1) KUULAMINE

Alati me ei taipa, et oppimisvoime soltub meie hoiakust. Kuulamise ja
vastuvotlikkuse traditsiooniline budistlik siitmbol on tiithi anum. See
sitmboliseerib avatust vaimse 6petuse suhtes.

Kui sa ei kuula, oled kui tagurpidi pooratud anum. Kui sa kuuldut
ei méleta, oled kui pohjast katkine anum. Kui oled mojutatud
[negatiivsetest tunnetest], oled kui miirgitatud veega tiidetud
anum.

...Kui kuulad Dharma't, pead kuulama selle hiiilt, kes seda
selgitab, ilma et korv teistele helidele hiilbiks. Kui sa nii ei kuula,
sarnaneb see mahla valamisega anumasse, mil puudub pohi, ja
kuigi su keha on dpetusega iibes ruumis, ei kuule sa iihtki Dharma
sona.

...Kui sa Dharma't meeles ei pea ... Kuigi sonad on joudnud
su tajumis- ja kuulmisvoimeteni, sarnaneb see mahla valamisega
libijooksvasse anumasse, dikskoik kui palju valatakse, miski ei jii
pidama. Ukskoik kui palju kuulad Dharmat, ei tea sa, kuidas seda
meelde jitta, kuidas seda siidamesse votta.

...Kui kuulad Dharma't, aga ... koos viiest meelemiirgist
maojutatud maotetega®... ei muutu Dharma meeles libtsalt
kasutuks, vaid koguni kahjulikuks, see sarnaneb tervendava mahbla
valamisega miirgitatud anumasse.”

Gampopa

‘Kuulamine” hélmab siin koikvoimalikud kommunikatsioonivahendid.
Niiteks lugemine kui ‘kuulamine’. Peamiseks teabeallikaks on arvatavasti
raamatud.

Uut teavet aitab omastada ehk endasse sulatada meie aktiivne
huvi asja vastu, st kui me kuulame akziivselt. Gampopa virsid osutavad,
et vaimse opetuse kuulamine (suta-maya pannad e. ‘kuuldud tarkus’) on
midagi enamat kui lihtsalt kuulmismeele toimimine sel ajal ja kohal,
kus opetust vahendatakse.

Sama kiib ka ppimise kohta. Oppides on tihtis mitte taker-
duda oma vahetutesse tundereaktsioonidesse dpitava materjali suhtes.
Kuulamine tihendab materjali méistmist, mitte ainult nii, kuidas meie
seda tahame niha, vaid kuidas seda tegelikult Gpetatakse. Ex mitte saada
‘miirgitatud anumaks’, tuleb tihelepanelikult niha oma meelestatust,
vastasel juhul v6ib kuuldu moistmine olla Gige erinev sellest, mida te-
gelikult 6elda taheti. Viga kerge on libi oma vahetu hoiaku filtreerida
seda, mida ridkija voi kirjutaja vahendab. Kui meile ei meeldi teatud
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niite toon voi lause sénastus, voib selle tihendus meie jaoks moonduda.
Niisiis, kui kirjutatu voi rddgitu tihendus jdib meile ebaselgeks, tuleks
endalt kiisida, mis sellega 6elda kavatseti.

(2) MOTISKLUS
Monikord saab uus idee meile nii siidamelihedaseks, et me ei taha sellest
enam loobuda. Me jitkame selle iile motlemist ja mida rohkem me motle-
me, arutleme ja motiskleme, seda rohkem hakkame seda moistma.
Seda nimetatakse pohjalikuks métiskluseks ehk ‘métestatud tarku-
seks’ (cinta-mayapanna). Vahetu moistmise sel astmel siivendame kuuldud
ideede moistmist. Seda nihtust vahendab viljend ideede omaksvotmine,
st kunsti seedida vastuvoetavad ideed endale omaseks métlemisaineks.
Loomulikult métiskleme me teatud miidral kogu aeg, sest me ei
saa end keelata motlemast motete tihenduse iile. Kuid jittes motisklu-
se ainult loomupiraste impulsside hooleks, arutleme me vaid meelde
iseenesest kerkivate teemade iile. Toenzoliselt puuduvad sealt olulised
teemad. Me voime oma métlemises olla ka liiga kriitilised.

Niisiis, kavandatud motlemine on viga oluline, selle peamine meetod
on viga lihtne: teema meenutamine ja selle iile motete molgutamine.
Seda saab teha elu igal hetkel, kuid selle jaoks on hea planeerida ka oma
aeg,.

Kui sul on vaba aega — pool tundi vo6i kakskiimmend minutit —
vahel sellest piisab, dra siruta kitt kohe automaatselt raamatu jirele. Jita
koik korvale, istu mugavalt ja 16dvestu. Hiilesta end oma métetele.

Meel on kogu aeg motteid tiis, voib tunduda, et motlemiseks ei
ole vaja lopetada tegelemist teiste asjadega. Kuigi on voimalik tegelda
kahe, kolme ja isegi nelja asjaga tiheaegselt, ei ole see enesejuhtimiseks
koige tohusam tee. Motted on meile kindlasti tinulikud, kui anname
neile voimaluse omaette olemiseks. Pohjuseks, miks me sageli raiskame
mdtluses nii palju aega motlemise peale, on see, et tavaliselt me ei anna
oma métetele ruumi.

Ara kohkle selliselt oma aega viitmast. See pole aja raiskamine
ega monulemine. Motlemistegevusele veidi aega planeerides muudame
oluliselt elu kvaliteeti ja ka suhteid teiste inimestega.

Matisklemine on mingil midral inimlik vajadus. See voime vajab
treenimist. Vahel méjuvad tundeelu rohked probleemid métlemisvoimele
halvasti voi koguni pohjustavad selle tiieliku lakkamise. Kui kiilume
motlemise alati kahe vilise tegevuse vahele voi jitame selle viimaseks
asjaks ohtul enne magamaminekut, tekitame endas frustratsiooni. Mot-
lemiseks aja korvale panemine ei ole méeldud ainult intellektuaalide
jaoks. Matisklus ei ole ennast tiis ‘suurte motete motlemine’. See on
inimvoime — motlemise kasutamine selleks, et siivendada oma teadli-
kolemist inimolendina siindimisest ja selle tihendusest.
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Matle sellele, mis toimub praegu sinu elus ja teiste elus, motle oma vaim-
sele arengule, matle hiljuti tekkinud probleemidele. Selgita vilja, mida
motled neist asjadest. Ja mida motled olukorrast maailmas. Matle elule
ja surmale, armastusele ja tahtele. Motle varjatud voimetest, tegevusest
ja selle tagajirjest.

Budistlikus pirandis on olemas nimekiri teatud motisklemise
teemadest, ‘peamistest abindudest’, mis elustavad huvi vaimse arengu
vastu. Niiteks, Virgumise potentsiaal.”® Ajalooline Buddha ja paljud
teised tema Opetuse jirgijad saavutasid tiieliku vaimse vabaduse seisundi.
Igaiiks meist voib selleni jouda vastavaid pingutusi tehes. Voi niiteks,
inimelu viirtuslikkus. Aeg-ajalt tundub inimesena olemine raske ja
frustreeriv, kuid me oleme ka erakordselt vabad, eriti kui meil on juur-
depids oma fiiiisilistele ja vaimsetele voimetele. Meil on veel rohkem
onne, kui elame maakera selles osas, kus on voimalik kokku puutuda
budismiga, ja lisaks veel poliitiline vabadus seda avalikult praktiseerida.
Maailmas on palju paiku ja olukordi, kus on viga vihe valikuvabadust,
kus peamiseks mureks on leiva teenimine elu seeshoidmiseks. Kas me
ikka moistame, kui 6nnelikud me oleme? Matisklusteemade nimekirja
kuulub t&siasi, et maailm, kus me elame, ei kesta igavesti, Soltuvuslikku
olemistiseloomustab piisimatus. Miski ei ole piisiv, isegi mitte meie kehad.
Sellest jareldub, et elu oma pohiolemuselt ei paku toelist rahuldust, mis
on jirgmiseks motiskluse teemaks. Kindlasti ei ole voimalik leida iihtegi
kestvalt rahuldust pakkuvat asja voi asjaolu, kestvat rahuldust. Ometi
on olemas ajutised kompensatsioonid, mis tegelikult e kompenseeri meie
kiillastamatust, vaid hoopis tombavad meie tihelepanu Toelusest korvale.
Sellises olukorras oleme me koik, seepirast on piisimatus métisklusteks
viljakas teema. Siigav ja miistiline teema on tegevustest tulenevad taga-
jirjed, selles peitub pohjatu potentsiaal motisklusteks. Voib métiskleda
vaimsete soprade vajalikkuse iile, voib moelda koikidele inimestele,
kes sul on aidanud leida elu praegused perspektiivid. Millises olukorras
oleksid ilma nende mojuta? Métisklemine vabanemise eelistest avaldab
puhast positiivset méju. Mida enam métleme kasvu voimalustele, seda
vidrtustavamalt ja positiivsemalt suhtume avanevatesse voimalustesse.
Positiivsed tunded on iseenesest viirtuslik motiskluse teema, eriti koos
tilima positiivse tunde bodhicitta' ga ehk motivatsiooniga Virguda koiki-
de olendite heaks. Bodhicitta (e. Virgumismeele) drkamisega tekib soov
pithenduda budistlikule Teele, et jouda oma budaloomuseni.

Koik nimetatud teemad on l6putu motiskluse allikad. Méne
teemaga leiame kokkupuute kergemini kui teisega. Kuna koik need tee-
mad on viga laia tihenduse skaalaga, on piris tavaline neisse negatiivne
meelestatus.

Matisklemine ei ole ainsaks teeks, mis annab meie motetele kiipsuse, ka
suhtlemine majub sellele histi. Vestlus sobraga tihel neist teemadest voib
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avaldada palju tugevamat moju kui vaikselt kodus motisklemine. Huvitav
on tddeda, et nende teemade iile on voimalik palju vaielda. Vaidlused
voivad esile tuua tahtmistel pohinevaid segaseid mottekiike, mida oleme
endaga kaua kaasas kandnud ja mida me arvatavasti ise enda juures iialgi
ei mirkaks. Niisugused vestlused ja vaidlused on métisklusele suureks
toeks. See juhib motlemist iithest motisklusest teise. Iseenesest tekkivad
vestlused pirast s6oki voi ndudepesemisel voivad olla viga kasulikud,
kuid veelgi vddrtuslikum on regulaarselt kooskiiv vestlus- voi opperithm.
Voikskorraldadasamameelsete sopradega iganidalase kooskiimise. Voiks
kasutada omavalitud materjali voi kiisida néu rithma litkmete poolt
austatud kogemustega liidrilt.

Oeldakse, et 5pime alles siis midagi korralikult ja pshjalikult, kui
hakkame seda ise opetama. Kui tunneme teemat histi, on dpetamine
suurepiraseks maotiskluse toeks. Opetamine on meetod arusaamise
sitvendamiseks, sest 6petades peame me oma maotteid seletama. Niiteks,
kui oleme uurinud budismi aastaid, oleks kasulik osaleda 6pperithmas
voi juhtida seda voi pidada lithikesi konesid. Tagasiside, mida me saame
niisuguste pingutuste korral, niitab meile kitte lilngad arusaamises ja
selle, kuivord on opetus roeliselt meie enda omaks saanud ja kuivérd on
see veel lihtsalt teooria.

Matiskluses siinnivad meil varem voi hiljem oma motted, viljad, mis
omakorda saavad ‘seemneks’ uutele motetele. Oma edasistes motisklustes
po6rdume iiha uuesti tagasi motte algete, ‘motteseemnete’ juurde.

‘Matteseemned’ on vipassana praktikas ideaalseks matisklemise
objektiks. Matisklemiseks ei piisa lihtsalt paljast, enda omaks tegemata
teemast nagu nditeks ‘piisimatus’ voi ‘Sunyata’ . Me vajame Dharma seem-
neid — ideid, mis on kasvatanud meie jaoks tihenduse niiansse. Mida
enam me motiskleme Dharma iile, seda enam tekib Dharma seemneid ja
seda enam on meil vipassana motluse jaoks ehtsaid teemasid.

(3) MOTLUS

Maistmise kolmas aste on bhavana-maya panna (‘mdistetud
tarkus’) ehk vipassana motlus, mida natuke vaatasime viiendas
peatiikis. Igatahes vipassana olemuse moéned teised kiiljed peaksid
olema selgemad niiiid, kus oleme libi kiinud selle lihtekohad:
motlemise ja motiskluse. Niiiid, kus oleme ndinud, et motlemine ja
motisklemine on just niisama vajalikud — samasugused abinoud
vahetu moistmise arendamiseks — nagu samatha motlus.
Lisaks moistetele nagu ‘piisimatus’ on ka teist liiki Dharma seemneid.
Paljud vipassana métlusvormid kasutavad siimboleid, mantraid, ‘seemne-
silpe’. Nii tahendusrikkad méisted kui ka neist siimboolsemad Dharma
seemned nouavad eelnevat motisklemist.

Budistliku motluse see kiilg nidib jiivat moningatele motlustajatele
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miistikaks. Niiteks mantrad nagu om mani padme hiim on saanud Liines
laialt tuntuks. Kuna mantraid korratakse sageli paljukordselt motlus- ja
pithendumuslikes praktikais, nihakse neid vahel viiras valguses, tiksnes
kui mehhaanilist vaimse arengu meetodit. Kordamisel on sama tihen-
dus kui korduval métisklusel. Enne kui leiab aset siigav muutus, peab
mantra tihendus joudma libi teadvuse pinna. Loomulikult leidub alati
inimesi, kes praktiseerivad Dharma't mehhaaniliselt, acg-ajalt teeme me
seda ehk isegi, kuid mantra muutub Dharma seemneks samal viisil kui
moiste. Niiteks iilaltoodud mantra sisaldab endas siimboolselt suurel
hulgal matisklust sobralikkuse ja headuse iile — Virgumise seisundit
iseloomustavate tunnuste iile. See on iilima Kaastunde bodhisattva,
Avalokite$vara mantra.

Kogenud budistliku métluse praktiseerijal, sel, kes tosiselt motiskleb
Dharma iile, on palju Dharma ideid — ideid, mis puudutavad asjade
tilimat olemust — meeles idanemas ja kasvamas. Kuna mantral ei ole
kindlat moistelist tihendust peale iildiste assotsiatsioonide nagu kaas-
tunne, saab seda kasutada magnetina, kuhu tommata sobivaid suguluses
olevaid ideid, arusaamisi ja taipamise hetki. Sama p6himéte rakendub
ka koikidele teistele eri tiitipi siimbolitele, mida voib leida budistliku
motluse enamikust koolkondadest, niiteks budade ja bodhisattvate
kujustamisele. Motlustaja jaoks esindavad need sonades viljendamatut
tarkuse ja kaastunde elavat potentsiaali, Virgumise toelisust.

Koik stimbolid, mis motlustaja meeles oma tihenduses jirjepidevalt
kiipsevad, on Dharma seemned. See, kes harjutab vipassana méotlust
regulaarselt, toidab métisklusega oma vahetu moéistmise kasvu, millel
omakorda on tagasimdju edasistele matisklustele, algatades nii jirjepideva
spiraalse kasvuprotsessi kuni Toeluse vahetu moistmiseni.

Niiiid ndeme, kuidas iilima Toeluse vahetu méistmise (paali k. paniria,
sanskrit k. prajiid) kolm taset toimivad iiheskoos kui terviksiisteem.
Matisklus, mis on asja tuumaks, sulatab mis tahes ‘kuuldud’ teavet, laseb
sel meeles keerelda, poérab seda tagurpidi ja pahupidi, et selgusele jouda
selle sisemises tihenduses, aeg-ajalt selle sisemise tihendusega maadeldes
— sonu iiletaval tasemel — motlustades. Lopuks laseb ta selle t66 vilju
maitsta veel siigavamas motiskluses.

TINGIMUSTE LOOMINE TOELUSE VAHETUKS
MOISTMISEKS

Nii nagu métlus, nii ka vahetu méistmise kolm taset nduavad teatud
tingimusi. Enamusest tingimustest on juba juttu olnud, kuid need on
viirt veel kord iile vaadata.

Koige tihtsamaks tingimuseks on motivatsioon, ‘nilg toe jirele’.
Niikaua kuni me ei taha jouda Uletava Maistmiseni, seda ei juhtugi.

DHARMASEEMNETE
MITMEKESISUS

DHARMASEEMNETE
IDANEMINE

VAHETUMOISTMISE
SUVENDAMINE

VAHETUMOISTMISE
KOLM TASET
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Teiseks tingimuseks on vestlused ja vaidlused samameelsete sopra-
dega. See koondab tihelepanu keerukatele probleemidele. Vaidluses on
tihtis moista mitte ainult seda, mida teine isik niib iitlevat, vaid seda,
mida ta piiziab 6elda. Oluline on viljendada ka oma motteid.

Tihtis on treenida oma meelt ja toita seda kvaliteetse materjaliga.
Meenuta analoogiat lapsega, kes pole korralikult s6onud ja tahab siiiia
ainult komme. Meelel on loomupirane vajadus sisse ahmida ideid, nii
et tuleks teha valik, mida talle anda ja mida mitte. Lugemine on viirt
anne— kokkupuude avarate meelemaailmadegakirjanduse kaudu. Kasuta
voimalust ja loe head kirjandust, iikskoik kas vanaaegset voi tinapievast.
Uuri Dharma't omal kiel ja koos 6ppe- voi vestlusrithmaga.

Loe iiha uuesti raamatuid, mida viirtustad iile koige. See, mida
dsja 6eldi mehhaanilise kordamise kohta, ei olnud arvamus, et kordamine
on alati mehhaaniline. Vastupidi, kordamises peitub joud. Vastuvotli-
kult oma lemmikraamatuid iiha uuesti lugedes sooviga sealt 6ppida viib
stigavama moistmiseni. Tavaliselt, kui kohtume millegagi esimest korda,
on see suhteliselt pinnaline kontakt. Kui satume esimest korda kokku
mingi ideega, vaevalt et me siis moistame selle koiki niiansse.

Koiki neid tingimusi ithtekditvaks tingimuseks on tihelepane-
likkuse, teadvustamise treenimine. See voimaldab panna laialihajuvad
energiad iithtesuunatud métisklusse. Teadvustamine toetab nii kesken-
dumisvoimet métluses kui ka vahetu moistmise arengut. Kui me oleme
pidevalt teadlik oma taustast — kehast, tunnetest, meelestatusest ja mo-
tetest— on siigavas motiskluses palju kergem koondada oma tihelepanu
koige tihtsamatele kiisimustele ja nii kasvama panna Dharma seemned,
mis hakkavad hiljem kandma vahetu taipamise vilju.

UKSIOLEK

Koik, mida eespool soovitasime métlustingimuste kohta, kiib ka kuu-
lamise, motisklemise ja motlustamise kohta tervikuna. Kuid on veel iiks
otsene tingimus, mille eest tuleks hoolitseda. Oma métetes siigavuti
minek nouab teatud miiral sisemist iiksiolekut.

Minu 6petaja kirjutas kord iihele noorele luuletajale alljirgneva
tsitaadi. Et luua tihendusrikast luulet, peab luuletaja veetma palju aega
motiskledes. Luuletuse kirjutamiseks vajaliku ettevalmistuse rohutamise
jarel — tidhtsustades vilismaailma, oma tunnete ja meelestatuse teadvus-
tamist ning tundlikkust teiste suhtes — vordleb Sangharaksita motisklust
tulega, milles sulab ebapuhta luule té6tlemata kullamaak. Ta iitleb, et
to6tlemata kullamaak muutub kullaks zksinduse tuleproovis.

Uksi olemiseta on matisklus voimatu. Pikaajalise motiskluseta ei ole
iikski suur kunstiteos iial esile kerkinud. Luuletaja vajab iiksiolekut
nagu kopsud vajavad ohku.

Uksiolek ei tihenda mitte niivord fiiisilist iiksindust kuivord
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sisemist eraldatust, antud jubul eraldatust koigest, mis vahetulr ei
hoolitse luuleloomingu protsessi eest.

Figiisiline eemaletombumine tavapdirastest inimtegevustest ja
huvidest kuulub vaid niivord iiksioleku alla kuivord see on seotud
eelpool mainituga. Tinapieva linnastunud toostusiihiskonnas
on see kasvavalt harv nihtus. Eemaletombumata tinapieva elu
askeldustest ja kiirustamisest voib luuletajal jiida méirkamata,
et tema 106 edenemiseks ja tiiustumiseks on sisemine diksiolek
hidavajalik.”'

Sangharaksita

Matisklemine loob budismi praktiseerimiseks vajaliku tausta.

Regulaarselt matiskledes on meie méistmine kokkupuutes Dharma
motete ‘maitsega’. Siis nieme koiki oma kogemusi Dharma valguses
ja kui Dharma tihendus on kogu aeg meiega, piitiame seda rohkem
praktikasse rakendada.

Just nii, mungad, nagu voimas ookean on iihe maitsega,
soola maitsega, just nii, mungad, on Dhamma [e. Dharma] iihe
maitsega, vabanemise maitsega.>*

Gautama Buddha
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Budistlik métlus on pika ja rikkaliku ajalooga elav traditsioon. Sa-
matha ja vipassana pohimotted on vilja arenenud mitmesugustest
motluspraktikatest, mille koigiga on voimalik 16puks vilja jouda
Uletava Maistmisenti, Virgumiseni.

VIIS PEAMIST MEETODIT

Budistlikus parandis moodustavad viis peamist meetodit motluste kogumi,
milles iga meetod on vastumiirgiks iihele viiest Virgumise tokkest. Viis
‘meelemiirki’, nagu neid kutsutakse, on hajevilolek, viha, himu, upsakus
Jja teadmatus.

Kahtlemata on igaiiks nendega kokku puutunud. Hajevilolek on
toke, mida aitab iiletada hingamise teadvustamise motlus. Energiat,
mida me panema vihasse, saab muuta metta bhavana (ja ka teiste brahma-
vihara bhavana motluste) abil siidamlikuks sobralikkuseks. Jargmised
kolm miirki on parem kiisile votta vipassana motluses. Himu asendame
sisemise rahu ja vabadusega piisimatuse iile motiskledes. Kalduvuse
ennast tiis olla muudame vipassana abil selguseks isesuse tegelikust ole-
musest. Seda meetodit nimetatakse kuue elemendi praktikaks. Vaimse
teadmatuse muudame Soltuvuslikkuse iile motiskledes moistmiseks ja
kaastundeks.

Koikide budistlike motluste juured kasvavad loppkokkuvottes
vilja iihest voi enamast siintoodud pohimottest. Vaatame jirgemoo-
da koigi viie meetodi olemust. Hiljem uurime veel kolme métlust:
kujustamise, lihsalt istumise ja kondimise motlust.
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Viispeamistmétlust
— viie meelemiirgi
vastu

RASKUSED
MOISTETEGA

motluse tiilip motlusmeetod meelemiirk, arendame
mille vastu
voideldes
samatha 1. hingamise hajaliolek keskendumisvdime

teadvustamine

2. metta bhavana viha armastus
(ja brahma-vihara'd)

vipassana 3. matisklus himu sisemine rahu, vabadus
plisimatusest
4. kuue elemendi tlbus selgus isesuse olemusest
praktika
5. matisklus teadmatus Maistmine ja Kaastunne
Soltuvuslikkusest
SAMATHA

1 HINGAMISE TEADVUSTAMINE
Hingamise teadvustamise ja metta bhavana métlust kui peamisi samatha
motlusi tutvustasime selle raamatu alguses.

2 METTA BHAVANA JA NELI BRAHMA-VIHARA'T
Mettabhavana kohta on 6eldaveelgi enam. Metta bhavanaabil arendatud
armastuse ja sobralikkuse pohjal saab edasi arendada teisi positiivseid
tundeid nagu kaastunnet, kaasaelavat roomu ja meelerahu.

Nende nelja viirtusliku omadusega seotud nelja métlust tuntakse
nime all brabhma-vihara'd, mis tihendab ‘brahma elukohad’ voi ‘iilimad
eluasemed’. Neli brahma-vibhara't on:

(a) Armastuse arendamine — mettd bhavana
(b) Kaastunde arendamine — karuna bhavana
(¢ Kaasaelava ro6mu arendamine — mudita bhavana

(d) Meelerahu arendamine — wupekkha bhavana

Budistlike terminite tolkimisel on iisna tavaline, et algtermini kogu
tihendusrikkus jdib edasi andmata. Eriti raske on t6lkida ‘metta’
mdistet, sonal ‘armastus’ on kahjuks palju seoseid sonadega himu,
seksuaalne igatsus, sentimentaalsus. Sona ‘armastus’ viljendab
harva lihtsalt soovi, et keegi oleks onnelik ja et tal liheks histi. Me
kasutame seda sona paljudes seostes — me armastame teisi inime-
si, toitu, riideid, motteid, nii et ‘armastus’ teise isiku suhtes ei erine
vahel sugugi armastusest oma lemmiktoidu voi riiete vastu. Veelgi
enam, ‘armastuse’ teise isiku suhtes voib segamini ajada seksuaalse
igatsuse, neurootilise himu ja iiksioleku hirmuga. Kuna ‘metta’ sona
tihendus on vaba sellistest probleemidest (vt. midratlust allpool),
tundub olevat parem jitta see tolkimata lootuses, et l6puks haka-
takse seda sona kasutama.
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Kui hoida end eemale sonast ‘haletsus’, sobib karuna tolke vasteks
‘kaastunne’. Kuid mudita tolkimiseks ei ole otsest vastet, selle saab moo-
dustada kolmest sonast ‘kaasaelav room’ ja siis selgitada. Ka upekkha'le
on raske leida sobivat vastet, ‘meelerahu’ voib kergesti viidata jahedale
hoiakule, mitte aga millelegi toeliselt positiivsele.

Kuna nimed ei anna selget pilti, kuidas neid méotlusi praktiseerida, pea-
me uurima igaiiht lihemalt. Motlusi lihemalt vaadates piitiame leida
endas iiles iga vastava omaduse ja vorrelda seda oma elukogemusega.
Kui voimalik, proovime neid motlusi ka praktiseerida. Iga omadust on
voimalik esile kutsuda, vastandades seda tema ‘vaenlasele’, st vastava posi-
tiivse omaduse vastandomadusele. Igal omadusel on traditsiooniliselt nii
‘lihivaenlane’ kui ‘kaugvaenlane’. Lihivaenlane on negatiivne omadus,
millega kipume tdelist omadust segi ajama, niiteks haletsuse voime segi
ajada kaastundega. Kaugvaenlane on iseenest moistetav brahma-vihara
vastand, nditeks kaastunde kaugvaenlaseks on julmus.

Labikiieskoik brahma-vihara motlused, alustame igaithe omaduste
visandamisega ja siis kisitleme iga motluse praktilisi iiksikasju (vilja ar-
vatud metta bhavana, mida oleme juba kisitlenud) ning lopuks vaatame
brahma-vihara'de erilisi omadusi, vastandades neid oma ‘vaenlastele’.

Metta on siidamest tulev hoolitsus teiste inimeste 6nne pirast: me toe-
poolest tahame, et teised oleksid 6nnelikud. Me tahame, et teised oleksid
onnelikud neile endile omasel moel: me ei eelda, et teame, mida keegi
vajab selleks, et olla 6nnelik. See ei ole omakasust motiveeritud soov,
me lihtsalt tahame, et nad oleksid onnelikud, hoolimata sellest, kas me
isiklikult saame sellele kaasa aidata voi ei. Metta on hoolitsus teiste heaolu
eest ja lahkus nende suhtes.

Metta bhavana astmeid kirjeldasime teises peatiikis.

Metta tunde kaugvaenlaseks on viha, soov kedagi kahjustada. Metta
bhavana'sse voib suhtuda kui vihast iilesaamise meetodisse.

Viha on nérkus, mida igaiiks meist omab erineval hulgal. Laias
laastus tekib viha siis, kui meie soovid el tiitu, siis tunneme tokes-
tatust ja pettumust. Kuna meie piiiidluste ja soovide teele jidivad
korduvalt ette teised inimesed, kaldume viha endale lubama. Meit
igaithes on teatud annus alateadlikku pahameelt, irritatust ja ra-
evu, mis koik on viha vormid, mida me tunneme, kuni leiame mone
patuoina, kellele oma viha vilja valada. Kuid just vihal on mojuvéim
meie donnetunde iile: viha piinab ja kahjustab.

Kui olemealdis mitmesugustele viha ilmingutele, oleks parem métiskleda
metta tunde eelistest kui viha kahjulikkusest. Traditsiooniliselt peetakse
metta tunde arendamise eelisteks jirgnevaid tunnuseid:*

LAHEDANE JA
KAUGEVAENLANE

(A) METTA TUNNE

METTA BHAVANA
MOTLUS

METTA TUNDE
KAUGVAENLANE
— VIHA

Métiskle
metta tunde
eelistest
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METTA TUNDE
LAHIVAENLANE —
SENTIMENTAALNE
KIINDUMUS

Kiindumusel
pohinevatest
vajadustest
véljakasvamine

(1) Hea uni — me uinume ja drkame 6nnelikuna, meil ei ole hirmu-
unenigusid!

(2) Teiste elavate olendite armastus ja lugupidamine.

(3) Kaitse vigivalla eest.

(4) Meele kiire keskendumisvoime.

(5) Hea viljanigemine!

(6)  Surma puhul vabadus meelesegadusest.

(7) Kui selles elus me veel el saavutanud vahetut méistmist, siis

siinnime iimber olemise 6nnelikematesse oludesse.

Metta tunde lihivaenlaseks on sentimentaalne kiindumus ehk pema.
Tunne, mille puhul peitub oht viirtolgendusteks — seda voib segi ajada
siira soprusega. Pema on kiindumus, poolehoid, ihkame saada kelleltki
mingisugust kogemust.

Kiindumusvoib olla nork voi tugev. See voib koikuda 6rnast soovist
kedagi tunnetega iile kiilvata, kedagi idealiseerida, kuni tugeva seksuaalse
ihani. Metta tunnet on pemaga kerge segi ajada. Piris tavaline on, et
arvame, et tunneme kellegi suhtes ainult puhtaid altruistlikke tundeid,
tegelikult aga oleme teisest inimesest lihtsalt ‘sisse voetud’.

Samasugune viirkisitlus voib olla vanematel oma laste suhtes.
Segame idra eheda soovi lapse hea kiekiigu eest iseenda sooviga, et laps
kasvaks iiles vastavalt meie isiklikule nigemusele. Niisugune segiajamine
ei holma ainult vanemaid, see on hoiak, mis kergesti kujuneb mingis
asjas rohkem kogenud inimesel vihem kogenud inimese suhtes. Ja
vastupidi, pema voib tekkida vanemate inimeste suhtes, voime endale
teadvustamata suhtuda neisse kui isasse voi emasse ja loota nende kaitset
ja hoolitsust.

Kuid pole pohjust liigselt muretseda oma metta tunde rikutuse iile
pema poolt. Meenutagem, et siin on tegu mitte pattudest vaba-
nemisega, vaid kasvamisega ja tundeelu kiipsemisega. Parem on
moelda rohkem positiivse metta tunde arendamisest. Samal ajal
olles teadlik, et pema peitub kusagil meie hoiakutes. Metta bha-
vana harjutamisel on paratamatu, et seal on kiindumuse elemente.
Kuid nii nagu puhastamata kulla puhul, nii on lugu ka metta tunde
arendamisega, ebapuhtad elemendid uhutakse jirjekindla to6ga

Seda protsessi ei saa tagant kiirustada. Tunnete puhastumine
on peamiselt kasvu kiisimus — viljakasvamine vajadustel pohine-
vatest reaktsioonidest, kasvamine iseenesest tekkiva soovini anda
ja aidata. Viljakasvamine nduab nigemust, et vajadusel pohinev
kiindumus on juba oma loomult frustreeriv. Niisugust siigavuti ni-
gemist ei saa peale sundida, sest vajadustel pohinevad kiindumused
on tavaliselt viga joulised! Ko6ik brahma-vihara'd, eriti upekkha
bhavana aitavad jouda sellise kiipse nigemuseni.
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Ko6ik brahma-vihara motlused pohinevad metta tundel — soovil, et koik
oleksid onnelikud. Brahma-vihara motlused kujutavad endast metta
tunde arendamist erinevates “katselistes” olukordades.

Niiteks karuna (kaastunne) on metta tunde hoiak kannatavasse
inimesse. See on rohkem kui lihtsalt sobralikkus. Kui tunneme koigi
suhtes sobralikkust, ja siis tajume, et keegi kannatab, siis see olukord
nouab meilt siigavamat reageeringut. Enam ei ole peamine sobralik,
avatud ja lahke hoiak, kuigi see on viga positiivne hoiak. Samuti ei saa
me rahulduda lihtsalt teadmisega kellegi kannatusest. Me tahame teha
midagi temaaitamiseks. Kui me tdepoolest soovime, et kannatav inimene
oleks 6nnelik, tunnustame tema olukorda ja tahame teda kannatusest
vabastada.

Sisemine vastuolu — teadlikkus kellegi 6nnetusest ja soov, et ta
oleks onnelik — loob uue tunde: kaastunde. Kaastunne on soov vabastada
inimesed kannatustest, nii et nad voiksid olla 6nnelikud.

Karuna bhavna'l on seitse astet.

(1) Maotlus algab metta tunde arendamisega. Selleks voib kasutada
metta bhavana esimest voi viimast astet. V6i kui tahame tugevamat alust,
voib lithidalt libi teha koik metta bhavana astmed.

2) Kui metta tunne on loodud, meenuta kedagi, kes kannatab.
See voib olla keegi, keda tunned voi kellest oled kuulnud. Tema
olukord v6ib olla halb v6i on ta haige voi kiitunud oskamatult, mis
on pohjustanud talle 6nnetuse.

Ei ole hea valida kedagi, kelle kannatus on #irmiselt raske.
Meenuta, et selle harjutuse eesmirgiks on metta tunde arendamine.
Ole tihelepanelik, et sa ei masenduks!

Tuleb rohutada, et karuna bhavana's ei piiiita arendada kaas-
tunnet! Vihemalt mitte otseselt. Ara arva, et sa tead, mis on kaas-
tunne. Meenuta, et pohiline on metta tunne. Just nii nagu metta
bhavana's, arenda selle isiku suhtes lihtsalt armastust, sobralikkust,
lahkust. Antud isiku teadvustamine peab sisaldama tosiasja, et ta
kannatab, tema kannatus ei pea olema ainuke asi, mida sa temas
nied. Niisugune laiem teadvustamine aitab muuta sobralikkuse
kaastundeks.

(3),(4),(5) Jirgnevate astmete kidik sarnaneb metta bhavana
motlusele. Niitid arenda sobralikkust jirgemooda on hea sobra,
neutraalse isiku ja vaenlase vastu, samal ajal teadlik olles nende
kannatusest.

(6) Lopuks murra ‘vaheseinad’ ja kujutle koiki viit isikut iitheskoos
— iseennast, kannatavat isikut, oma head s6pra, neutraalset isikut ja
vaenlast — ja arenda sobralikkust vordselt igaiihe suhtes olles teadlik
nende kannatusest.

(7) Kiirga positiivset tunnet kogu maailmale.

(B) KARUNA —
KAASTUNNE

KARUNA
BHAVANA
MOTLUS
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Kokkuvéte karuna
bhavana (kaastunde
motluse) astmetest

KAASTUNDE
KAUGVAENLANE
— JULMUS

KAASTUNDE
LAHIVAENLANE

(1) Arenda metta tunnet iseenda suhtes

(2) Arenda metta tunnet kannatava isiku suhtes, mis loob kaastunde

(3) Arenda kaastunnet oma hea sdbra suhtes

(4) Arenda kaastunnet neutraalse isiku suhtes

(5) Arenda kaastunnet vaenlase suhtes

(6) Arenda ihesugust kaastunnet kdigi viie isiku suhtes

(7) Laienda kaastunnet kdikidele elavatele olenditele kogu maailmas

Kaastunne tervikuna on palju noud/ium tunne kui metta. Tundub,
et teiste kannatust — isegi vihesel miidral — on viga raske kisitleda.
Me kaldume kannatust seostama ebadnnestumisega. Meile ei meeldi
tunnistada, et voime ebadnnestuda. Vahel ei taha me ka tunnistada, et
kannataja v6ib tunda, et teda on hitta jietud. Me motleme: “Oh, pole
midagi, temaga on asjad korras, ei ole midagi valesti, kui ma jitan ta
iiksi oma elu elama”. Selline motteviis voib méningatel juhtudel olla
enesedigustus, et mitte arvestada teise Vajadustega.

Seda laadi vastuolu on lihtsalt iiks ‘testidest’, millega meil
pidevalt tuleb kokkupuutuda. Olgu tegemist kas hetke tundega
voi suurema tragoddiaga, igatahes teise kannatuse teadvustamine
tekitab meis probleeme. Me vildime siivenemast teadmisse, et
koik inimesed meie iimber, koik kannatavad, neile endile omasel

kombel.

Tavaliselt piitiame teiste kannatusse mitte sekkuda, see hoiak voib
olla alateadlik. Niisugune hoiak voib loppeda julmusega. Julmus
on iikskoiksuse niitamine teiste kannatuse suhtes. See on valu
tekitamine v6i roomu tundmine valu tekitamisest.

Kui olukord annab meile voimu nende iile, kes meile ei meeldi,
tuleb teha teadlikke pingutusi, et me teisi omakasupiiiidlikult ira ei
kasutaks. Tihti pohjustab see, mis meile kelleski ei meeldi v6i mille
pirast tunneme end ebamugavalt, teistes kannatust. Kuid véime
seda iildsegi mitte mirgata, eriti siis, kui meil on endast naiivne
kujutlus kui ‘toredast inimesest’. Tuleb teha teadlikke pingutusi, et
tunnistada oma vastumeelsust ja niha teise inimese kannatust.

Julmus on kaastunde ‘kaugvaenlane’. Selliseid reageeringuid
tuleb viltida ja kui voimalik, viltida ka pinget, mis voib sidemest leegi
stitidata. Tuleb tunnistada, et ebamugavustunne, mis tekib teiste
kannatuse nigemisel, voib vahel panna meid julmalt kdituma.

Inimliku kannatuse dilemmale on raske leidalahendust. Ent kui me tahame

oma vaimsetes piiiidlustes olla ausad, peame otsima lahendust, vihemalt

oma siidames. Otsingutel aitavad meid brahma vihara métlused.
Inimliku kannatusega seotud vastuoludes on kindlasti igaiiks
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kogenud kahte kaastunde ‘lihivaenlast’: sentimentaalset haletsust ja
hirmunud &revust. Neid tundeid on kerge idra segada kaastundega voi
suhtuda neisse kui millessegi ebamairaselt positiivsesse. Kuid tegelikult
on neil tundeil halb moju. Need pohinevad hirmul, mis tekib kannatava
isiku olukorraga kokku puutudes. Teise inimese kannatus tekitab valu ja
segadust. Tavaliselt ei ole me voimelised kannatavale inimesele vastama
soojalt ja avatud siidamega, sest oleme haaratud iseenda ebamugavus-
tundest.

Sentimentaalne haletsus tekib, kui kohkume tagasi oma ebamugavus-
tundest ja piitiame seda peita konventsionaalse ‘mul on viga kahju’ taha.
Me oleme kas segaduses voi hirmul, kuna me pole voimelised kannatavat
isikut moistma ega vastava olukorraga tegelema hakkama.

Kui me ei tunne oma reageeringuid ira, voib sentimentaalsest ha-
letsusest vilja kasvada teise kannatuse draseletamine voi pehmendamine,
mis sageli on ornalt looritatud pélguse ja iileoleva armulikkusega. Sageli
titleme: ‘mul on temast nii kahju, et...’, kuid see ei ole siiras. Tegelikult
el tunne me teise parast muret, isegi kui arvame, et tunneme.

Maénikord viljendame siimpaatiat ja muret kannatava isiku suhtes
ningarvame, etoleme ehtsalt kaastundlikud, kuid seesmiselt oleme hirmul
ja segaduses. Me ei taha keskenduda kannatava tegelikele vajadustele.
Seda niitab see, kui meie suhtlemine kannatava isikuga niib ebareaalne
ja ilma tegeliku kontaktita. Me ei nie, mida olukord tegelikult nouab,
ja me polegi huvitatud vilja selgitama, mis see voiks olla. See, millest
me koige enam oleme huvitatud (kuigi me ise seda ei nide), on antud
olukorrast vilja pddsemine, kuna see ajab meid segadusse ja kohustab
millekski. Pole oluline, kas kannatava isiku kannatus on suur voi viike,
kannatav inimene mirkab sellist suhtumist kindlasti.

Taelist kaastunnet iseloomustab see, kui votame vaevaks tegelda
teise inimese muredega. Sentimentaalse haletsuse voimalik tagajirg on
kiilmus v6i koguni julmus.

Hirmunud drevus on teiseks voltskaastunde ilminguks. See tekib teist-
moodi: me kogeme endas siigavat ebamugavustunnet, mida pohjustab
kannatav isik. Probleem seisneb selles, et me laseme end nii valusalt
puudutada, et kaotame viljavaate kannatava isiku suhtes. Ja jillegi ei
nie me teda tegelikult tildse. Tema kannatus — voi see, mida me peame
tema kannatuseks — mojutab meid niivord, et jiigastume ja satume
paanikasse. Nonda ei leia me iihtegi toelist lahendust (kuigi voime teada
palju koikvoimalikest abistavatest meetmetest). Kui tunneme midagi,
mis sarnaneb eespool kirjeldatuga, voime endale 6elda, et tegemist on
just seda liiki “kaastundega”.

Molema ldhivaenlase niiteks kujutleme kohtumist sobraga, kellel on hil-
juti juhtunud suur 6nnetus. Utleme niiteks, et ta kaotas liikklusonnetuses

Sentimentaalne
haletsus

Hirmunud
arevus
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lapse. Teadmine, et sellised hirmsad asjad voivad juhtuda, on téepoolest
valus, aga kuidas neile reageerida? (See tihendab niivord, kuivord omame
reageerides valikuvabadust.)

Kui me ei taha kogeda oma vapustavat reageeringut, voéime
kinni jiida haletsuse 16ksu. Utleme: “See on hirmus”, kuid tegelikult
ei lela me oma sobraga mingit kontakti. Hiljem iitleme kellelegi
teisele “vaene see ja see, toepoolest kahju...”, kuid ikka veel ei luba
me endal tunda mitte midagi. Voi siinnitame palju vilist segadust,
askeldame liighoolitsevalt, aga tegelikult ei ole me teadlik oma s6bra
tegelikest vajadustest. Molemad reageeringud pohinevad hirmul.
Hirmunud irevuse puhul véime ise masenduda, millest ei ole aga
meie sobral kasu, kes ehk vajab lihtsalt tunnet, et temast hoolitakse,
et teda piiiitakse vihemalt moista ja et talle soovitakse head.

Arvatavasti on tegu ddrmusliku niitega. Toodud pohimoétted toi-
mivad palju laiemini. Kuna kannatust leidub koikjal, voime leida enda
jaoks vihem noudlikumaid olukordi, kus kontrollida oma hoiakut teiste
suhtes, misaegamisi tuleb esile. Voime niha, kuidas kaastunde ‘vaenlaste’
ornad variandid mojutavad koigiga suhtlemist.

Just nii nagu pema puhul, lihtsalt teadvusta nende lihivaen-
laste voimalikku ilmumist. Meie reageeringud sisaldavad peaaegu
alati norgalt iiht voi teist ldhivaenlast. Ka motluses. Alati, kui mirkad
nende tekkimist, vota seda kui voimalust neid muuta. Haletsuse
puhul tunnista vajadust haletsus dra tunda ja leia kokkupuude oma
tunnetega, mida tegelikult tunned kannatava isiku suhtes. Hirmu
puhul tunnista, et meel on irevil, ja piitia niha, kuidas see takistab
tundmast toelist siimpaatiat ja olemast iikskoik mil wviisil kasulik.
Matluses on asi lihtsam ja vahetum, seal on kergem oma tundeid
dra tunda ja nende muutmiseks midagi ette votta.

Karuna'ga vorreldes kujutab kaasaelav r66m (mudita) endast teist
laadi ‘kontrolltesti’. Kui oleme rodomsas meeleolus ja kohtume 6nne-
like inimestega, voib-olla meist 6nnelikemate ja edukamatega, siis
loomulikuks ja terveks reageeringuks on mudita. Mudita on r66m
ja heameel teiste inimeste rod6must, 6nnest ja heaolust.

Mudita bhavana'ga sarnast budistlikku praktikat nimetatakse
‘pilvimuste (e. teiste saavutuste) iile rodmustamiseks’. Selles tunneme
roomu teiste headest omadustest. Siin me mitte ainult ei tunnusta sise-
miselt, vaid ka viljendame oma kiitumisega, kui lahke ja suuremeelne
(voi milline tahes) keegi meie arvates on. Lihtsalt titleme kellelegi, kui
palju me temast lugu peame. V6ib olla iillatav, kui suurt moju see iitlejale

avaldab (ja sellele, kellele Geldakse!).

(1)  Nii nagu ennegi, alusta motlust metta tunde arendamisega.
(2) Suuna metta tunne kellelegi, keda pead eriti 6nnelikuks ja room-
saks. Voib-olla tal liks histi. Voi ta on 6nnelik selle iile, et tal on palju
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(1) Arenda metta tunnet iseenda suhtes

(2) Arenda metta tunnet 6nneliku inimese suhtes, luues kaasaelava rédmu

(3) Arenda kaasaelavat rddmu oma hea sébra suhtes

(4) Arenda kaasaelavat rddmu neutraalse isiku suhtes

(5) Arenda kaasaelavat rddmu vaenlase suhtes

(6) Arenda kaasaelavat rddmu ihesuguselt kdigi viie isiku suhtes

(7) Laienda kaasaelav r6dm koikidele elavatele olenditele kogu maailmas

aega. V6i ta on just praegusel hetkel eriti nnelik. Onnitle sisemiselt teda
onnestumise puhul ja soovi siiralt, et ta 6nn kestaks kaua. Algne metta
tunne muutub 16puks kaasaelavaks roomuks.

(3), (4), (5)  Siislaiendaseda tunnetjirgemédda omaheasobra, neut-
raalse isiku ja vaenlase suhtes, seekord eriti peatudes nende viirtuslikel
omadustel ja dnnetundel.

(6)  Jirgneb ‘piiride iiletamise’ aste: suuna kaasaelav room vordselt
nii enda, onneliku isiku, hea sobra, neutraalse isiku ja vaenlase suhtes.
See tihendab, et tunneme r6omu iseenda viirtuslikest omadustest ja
hindame iseenda hiid kiilgi just samamoodi kui teiste hiid kiilgi.

(7) Nagu teistegi brahma-vihara'de puhul, laienda seda tunnet koi-
kidele elavatele olenditele kogu maailmas.

Mudita vastand ehk ‘kaugvaenlane’ on pahameel ja kadedus, ometi ei
asu see nii ‘kaugel’ kui moni teine kauge vaenlane. Arvatavasti tunnis-
tame, et kellegi teise onne iile saab roomu tunda — maistusest lihtudes
tundub see olevat selge ja hea. Sisemiselt tunneme aga teiste 6nne iile
sageli pahameelt, oleme solvunud! Vahel peitub p6hjus madalas enese-
hinnangus, mis paneb meid tundma alaviirsena ja viirtusetuna, eriti
kui tunneme oma ‘halvemust’ vorreldes teiste ‘iileolekuga’. Hea meetod
pahameele kiisilevotmiseks on nigemine, et see pohineb alavidrsustundel,
ja siis sulatame selle moistmist métluses, hinnates iseenda hiid kiilgi ja
vadrtusi.

Mudita lihivaenlaseks, mida on kerge segi ajada teiste roomule toelise
kaasaelamisega, on sentimentaalset laadi rahulolutunne teiste 6nne
puhul: me andume mingisugusele rodomu aseainele ja métleme, et me
toepoolest kedagi hindame.

See nihtus toimub vastupidiselt pahameelele. Kui oleme pahane,
solvunud voi kade, siis me ei taha iildsegi mitte tunnustada teise inime-
se onne. Sentimentaalselt rahulolevana tervitame me teise 6nne, kuid
sisemiselt vildime sellega tegelikku kontakti. Imetledes tiletame asjade
tegeliku seisu ja laskume liialdustesse ja idealiseerimisse. Kuid tegelikult
me ei tea sellest inimesest midagi ega tunne sugugi huvi, mida ta endast
kujutab. Meile liheb korda ainult enda rahulolutunne, mida me saame

Mudita bhavana
(kaasaelava
roé6mu) moétluse
astmed
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oma mattest, et kellelgi on ldinud histi. Ilmselgelt voib seda segi ajada
toelise lugupidamisega teise vastu. Nii pahameele kui sentimentaalse
rahulolu iiletamiseks tuleb keskenduda rohkem sellele isikule endale,
piitides moista, mida tema 6nnetunne ja onn tegelikult tihendab.

Ko6ik brahma-vihara motlused ithenduvad upekkha bhavana mét-
luses. Metta, karuna ja mudita harjutamine valmistab ette pinda
veel terviklikumaks motluseks.

Siikohal tuleks meenutada, et me ridgime motlusharjutuste
kogumikust ja samaaegselt mitmetest positiivsetest tunnetest.
Kuidas aga need harjutused on seotud teadvuse korgemate sei-
sunditega ja vahetu moistmisega?

Budistlik pirand osutab kolmele brahma-vihara motlusele,
oeldes, et motlustaja saavutab nende libi teadvuse kérgtasemed.*
Oeldes, et metta, karuna ja mudita bhavani annavad meile juur-
depdidsu kuni kolmanda dhyana seisundini, kuid mitte kaugemale,
kusjuures upekkha bhavana avab ukse koigisse iilejidnud dhyana
seisunditesse: neljandasse dhyana seisundisse ja teistesse ‘kujuta’
dhyana seisunditesse, mis kasvavad vilja neljandast dhyana sei-
sundist.

Upekkha bhavana loob osalise seose teatud Dhyana Osaga,
mis tekib ainult neljandas dhyana seisundis ja mida nimetatakse
samuti upekkha'ks. Kuid brahma-vihara'sse kuuluv upekkha moiste
ja Dhyana Osa upekkha on erinevad asjad. Esimene on palju voim-
sam. Dhyana Osa upekkha voib tekkida mis tahes praktiseeritava
motluse tulemusel, kui me kogeme psiiiihilist terviklikuks saamist.
Brahma-vihara upekkha tekib meelerahu ja kannatlikkuse prakti-
seerimusel eriti teiste suhtes. Teistele suunatuses on inspiratsiooni
elemente, mis teevad upekkha palju tugevamaks.

(1) Alusta metta tunde arendamisega.
(2) Leia neutraalne isik ja lase end temast koita, motle tema
kannatusele ja roomule. Samal ajal pea meeles, et ta on ise oma
olukorra looja. See on vipassana motiskluse vorm: piiiia reageerida
tema Soltuvuslikkusele metta tundega.

Niimoodi end temaga sidudes arenda kannatlikku moéistmist,
millest hakkab vilja kasvama meelerahu.
(3), (4) Vali hea sober ja veidi aja pirast vaenlane ning toimi nendega
samamoodi, siivendades meelerahu.
(5) Siis ‘tileta piirid’ ja laienda meelerahu samasuguselt iga isiku
suhtes, kaasaarvatult iseenda suhtes.
(6) Laienda seda tunnet kéikidele elavatele olenditele, hoolimata
sellest, millised nad on voi kuidas nad sulle meeldivad.
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(1) Arenda metta tunnet iseenda suhtes

(2) Arendamettatunnetneutraalseisiku suhtes, métiskle temakannatuse, temaréému, tema Sdltuvus-
likkuse (le, kasvata meelerahu

(3) Arenda meelerahu oma hea sdbra suhtes

(4) Arenda meelerahu vaenlase suhtes

(5) Arenda meelerahu koikide nelja isiku suhtes, ise kaasaarvatud

(6) Laienda meelerahu kdikidele elavatele olenditele kogu maailmas

Nii muutub meelerahu koikehaaravaks: upekkha arendamine
tihendab koige korgemal tasemel tiheks tervikuks eelmised kolm brahma-
vihara kogemust. Toimime ilma eelistuste ja eelarvamusteta, armastus,
kaastunne ja rodm teiste rodmust on vordselt ithesugune koikide inimeste
suhtes.

Samal ajal kui upekkha on kéigist kolmest tundest kdige universaal-
sem, on see ka koige Grnem, peenem ja puhtam. Ornust niitavad
tema lihi- ja kaugvaenlane. Pinnaliselt vaadates tunduvad lihi- ja
kaugvaenlane olevat dige sarnased.

Lihivaenlaseks, millega upekkha voib ira segada, on neutraal-
sus, erapooletus: leigus ja apaatne huvi puudumine. Kaugvaenlaseks
on kiilm, kalk, kinnistunud iikskoiksus.

Erinevus seisneb aktiivses ja passiivses iikskoiksuses. Kaug-
vaenlase kiilm iikskoiksus on selge vastand koéikehaaravale inspi-
reerivale armastusele, mida upekkha esindab. Kuid lihivaenlase
puhul on meie tunded vastava isiku suhtes nérgad, me ei ole temast
volutud ega eemaletombunud — tundub tiiesti mottetu temast
huvituda. Monikord, kui me ei teadvusta oma tundeid, voib see
tunne esindada positiivset, huvitut suhtumist.

Sel pohjusel on neutraalne isik kohe teiseks isikuks, kelle iile
me upekkha bhavana's métiskleme. Me valime neutraalse isiku,
kuna meil on tema suhtes vihe voi iildsegi mitte tundeid. See on
orn suhe, kuid hoolimata suhte 6rnusest, meie suhe voi suhte puu-
dumine neutraalse isikuga on tegelikult samasuguseks viljakutseks
ja tundeelu kiipsuse ‘testiks’ kui meie suhe kannatava isikuga karuna
bhavana's voi onneliku isikuga mudita bhavana's.

Nii nagu haletsuse voi sentimentaalse rahulolu puhul, keeldume
tegelikult vastavat isikut kogemast. Me ei vaevu temaga tegelema, pari-
mal juhul oleme ta suhtes erapooletu, halvimal juhul tundub ta meile
igav ja ebahuvitav. Muidugi on need meie eelarvamused: selliste tunnete
puhul teise inimolendi suhtes tuleb meil paratamatult tegemist teha enda
psiihholoogilise tiiendamisega.

Varustades end vahenditega, mille abil toodelda oma reaktsioone
‘neutraalse’ isiku suhtes, annavad koik brahma-vihara métlused voimaluse

Upekkha bhavana
(meelerahu
motluse) astmed

UPEKKHA LAHI- JA
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tiletada oma kujutluse piirid. Kuna upekkha bhavana't toetavad teised
bhavana'd, voimaldab see minna veel korgemale tasemele.

Niitid peaks olema selge, miks upekkha bhavana't ei ole voimalik
tohusalt harjutada ilma teiste brahma-vihara'de eeltéota. Metta tunne
on pohialus, kuid vajalik on ka méningane kogemus karuna ja mudita
bhavana'st. Teiste roomu ja kannatuse moistmise “treeningkogemus” on
viltimatu ja selle jaoks ongi need kaks motlust. Need arendavad meis
rohkem empaatiat ja annavad parema ettekujutuse, kuidas v6ib tunda
end isik, keda meie peame ebahuvitavaks.

Sel hetkel, kui tunneme end onnelikuna, tundub meile, et
sellest piisab, ja kui teised inimesed on onnetud, siis ei ole
see meie probleem. Kui oleme onnetud, tahame nii ruttu
kui voimalik vabaneda koigest, mis tundub ebameeldiv

— meile kas ei meenu voi me ei hooli sellest, et ka teised
voivad olla onnetud. See kaik on pettekujutlus. Selle asemel
kujutle teised enda asemele ja end teiste asemele. Seda
nimetatakse ‘enese vahetamiseks teistega.

...Kui me praegu toesti ei sunda kedagi viliselt
aidata, peaksime motlustama jirjepidevalt armastust ja
kaastunnet, kuid ja aastaid, kuni kaastunne on lahutamatuly
meie meelekangaga iihte poimunud.>

Dilgo Khyentse Rimpoche

Upekkha métluses nieme, et upekkha ei erine tegelikult karuna'st,
mudita'st ja metta'st. Kuigi upekkha bhavana's kisitleme iga nime-
tatud omadust koige korgemal, koikehaaravamal tasemel.

Mahajaana budistlik pirand®® paneb suurt rohku harjutusele,
mida nimetatakse ‘enese vahetamiseks teistega’. Adrmiselt kasulik
on avastada endas iikskoiksus kui vaenlane (kas aktiivne voi passiiv-
ne), kuna enamus inimesi, kellega me kohtume, kuuluvad rithma
‘neutraalne’. Oma iikskoiksuse teadvustamine aitab tiielikumalt
kokku puutuda oma tunnetega, aitab kisitleda naudingu ja valu
ornu niiansse ja moista oma meelestatust teistega suhtlemisel.

Upekkha olemus on positiivse tunde arendamine vordselt koikide
elavate olendite vastu. See ei tihenda ‘vordselt jaotatud’ positiivsust (mis
niib olevat leige hoiak), vaid armastust, mis on vérdselt jouline koikide
suhtes. See on koikidest voimalustest kdige korgemal tasemel positiivsus.
Meelerahu on rikkalik, korgelt arenenud tunne, mis siinnib oma tiiuses
ainult siis, kui oleme kasvatanud metta't, karuna't ja mudita't.

Karuna ja mudita bhavana aitavad meil vabaneda kiindumusest ja
vastumeelsusest. Need negatiivsed tunded hoiavad meid kinni oma sub-
jektiivsetes vajadustes ja 16ikavad meid dra toelisest huvist teiste inimeste
vastu. Kui meie armastus teiste suhtes ei ole vahet tegev, oleme vabad
valimaks kuidassuhtuda, kuidas reageerida oma tunnetele. Me eisaa jiida
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soltuvaks naudinguist, mida teised meile annavad, ega vastumeelsusest
valu suhtes, mida teised meile tekitavad. Nagu nigime, karuna ja mudita
tekivad metta tunde pohjal. Soovime ilma manipuleeriva surveta, et teised
oleksid onelikud: karuna on metta tunnet tiis vastus valule, mudita on
metta tunnet tiis vastus rodmule. Upekkha bhavana erineb sellepoolest,
et seal el vaata me teisi seoses naudingu ja valuga.

Upekkha ei nie ainult teiste r66mu ja valu. Upekkha sisaldab
kaastunnet selle tosiasja suhtes, et igaiiks meist kannatab, ja r6omu
selle tosiasja suhtes, et igaiiks meist voib olla onnelik. Upekkha kor-
dab kokkuvétlikult omaenda tasemel karuna ja mudita bhavana't.
Kuid lisaks sellele, upekkha suhtumine sisaldab ka moistmist, et
kannatus ja r66m, mida kogevad koik elavad olendid, tekib iseenda
poolt loodud Séltuvuslikkusest: meie praegused meeleseisundid
pirinevad meie eelnevate tegude tagajirgedest.

Upekkha on ddrmiselt positiivne tunne, milles peitub vahetu
moistmise joud. Tegevuse ja tagajirje koikehaaravuse méistmine
sinnitab paratamatult meelerahu, me nieme, et igaiiks (ka siis,
kui ei olda otseselt vastutusvoimeline), peab enda peale votma
vastutuse oma onne eest. Tunnustades, kuidas asjad tegelikult on,
oleme voimelised nigema uut laadi suhet enda ja teiste vahel ning
uut laadi kannatlikkust ja lahkust, mida voiks nimetada siigavaks
metta tundeks.

Nigime, et brahma-vihara métluste l6puastmel toimub tunnete laien-
damine ja positiivse kiirguse ‘tdiusele viimine’ (paali k. pharana). Kui
mdtlus on ldiinud histi, kui oleme jounud Keskendumise Livele voi dhyana
seisundisse, on viirt pithendada sellele astmele rohkem aega. Kui eelnevad
astmed on histi viljaarendatud, voiks vahetevahel need kiiremini libi kiia
ja keskenduda peamiselt I6puastmele.

Nii saab kiirgamise meetodit pohjalikumalt treenida. Teises peatiikis
viitasime meetodile, kus haarame metta tundesse itha laieneva olendite
ringi, alustades neist, kellega koos métlustame ithes ruumis, ja 1opetades
koikide olenditega kogu maailmas.

Traditsioonilised meetodid on palju siisteemsemad. Uheks meeto-
diks on jaotada elavate olendite koikvoimalikud kujuteldavad vormid eri
rithmadeks ja siis suunata metta tunnet neile koigile jairgemooda. Elavate
olendite hulk maailmas on himmastamapanevalt suur (eriti kui vaadata
traditsioonilise budismi seisukohalt!), rithmitamine aitab kujutlusvéimel
koiki olendeid paremini haarata. Rithmi tuleks votta paindlikult. Jirg-
nevalt toodud rithmad osaliselt kattuvad.

Rithmadekson: (1) koik naised (inimesed voi teistsugused olendid);
(2) koik mehed (inimesed voi teistsugused olendid); (3) koik Virgunud
olendid; (4) koik virgumata olendid; (5) koik jumalad; (6) kéik inimo-
lendid; (7) koik elavad olendid, kes kannatavad.

BRAHMA-VIHARA
MOTLUSTE
VIIMASE ASTME
TAVAPARANE
LAIENDUS
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Kiirgamine
(brahma-vihara

motluste I6puaste)’

olgu koik selles ilmasuunas vabad
* naised e idas * vaenust
* mehed * kagus « vihast
* Virgunud olendid * |dunas * kannatusest
* virgumata olendid * edelas —ja jaagu nad onnelikuks
¢ jumalad * ladnes
* dnnetud olendid * loes
* inimesed * pohjas
* kirdes
e Ulal
e all

Jaotame maailmaruumi ‘kiimneks suunaks’ ja motlustame jirge-
mdodda libi koik rithmad. Olles ise keskel, kiirgame metta tunnet nelja
peamisesse ilmakaarde, nelja vahepealsesse ilmakaarde ning iiles ja alla.
Niiteks, kujutleme koiki naisi pohjas, lounas jne. Samuti kasutame iga
rithma ja iga ilmasuuna puhul nelja kindlakujulist metta tunde viljendit.
Me soovime, et nad oleksid (1) vabad vaenust, (2) vabad vihast, (3) vabad
kannatusest ja (4) et nende tulevik oleks dnnelik. Iga iiksikut kombi-
natsiooni, mis moodustatakse metta tunde viljendist, olendite rithmast
ja ilmasuunast, nimetatakse appand'ks, mitmenioliseks keskendumis-
objektiks, mis on keskendumise piisava stigavuse korral potentsiaalseks
sisenemispunktiks dhyana seisunditesse. Uks niisugustest appana'dest
kiib nii (muidugi mitte ainult sonades, vaid ka kujutluses): “Olgu koik
naised idas vabad vaenust.” Jirgneb “olgu nad koik vabad vihast”, siis
kujutleda koikide nende inimeste tegelikku olemasolu just praegusel
hetkel, olles teadlik nende ilmasuunast seoses kohaga, kus me ise mot-
lustame. Jargmisel ringil motiskleme samamoodi meestest jne.

Ammendadesilmasuunad p66rdume tagasi metta (karuna voi muu)
tunde juurde iseenda suhtes, et enne jitkamist end ette valmistada. Kui
seda meetodit rangeltjirgida, moodustavad olendite rithmade, ilmakaare
suundade ja metta viljendite kombinatsioonid kokku 280 appana't,
kakskiimmend kaheksa igas kiimnes ilmasuunas. Selle teostamine votab
loomulikult palju aega! Aga kui métlus liheb histi (kuna iga appana viib
dhyana seisundisse, siis toenioliselt liheb histi!), tahame métlustada
kauem. Niikaua kui tunneme end métlustades 6nnelikuna, peaksime
istumisaega pikendama nii palju kui véimalik: kui jouame dhyana sei-
sundisse kergelt, hakkab keha sellega kohanema, nii et headel pievadel
oleme voimelised istuma tunde. Toodud meetod kisitleb lisaenergiat,
mille avastame endas siis, kui motlus hakkab histi minema.

Antud meetod on toodud ka niiteks, kuivord iiksikasjalikult saab
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motlusi vilja t66tada ja viimistleda. Seda meetodit saab vabalt enda
maitse jirgi iimber kohandada. Niiteks voib valida vihem inimtiiiipe
voi piirduda iiksnes pohiilmakaartega. Koige tihtsam on hoida oma
kujutlus elavana ja aktiivselt tegutsemas.

VIPASSANA

3 MOTISKLUS PUSIMATUSE ULE

Jargnevalt kisitletav vipassana praktika — voi vipassana harjutus-
te kogum, kuna selle versioone on mitmeid — on mdoeldud himu

meelemiirgi vastu voitlemiseks.

Nagu nigime viiendas peatiikis, peituvad ebakindluse juured pi-
devalt nirivas hirmus, et asjad ei kesta igavesti. Ebakindlus ja himu
kidivad kisikies: tikskoik millele meie himu niib suunatud, tegemist
on pohiliselt ikkagi kindlustunde igatsemisega. Meie ‘mina-tunne’
otsib kindlust ja igatseb aistmiskogemusi ja omamist.

Kuidas koige paremini miiratleda himu e. iha e. ahnuse
meelemiirki? Himu on teatud soov. Kuid see ei ole sama mis soov.
Soovid voivad olla terved. Me voime soovida arendada objektiivsust,
kaastunnet v6i koguni Uletavat Maistmist. Himu on enesekeskne
vohiklik soov. Seda on parem nimetada iildiseks kalduvuseks an-
duda halbadele harjumustele, kalduvuseks kinni hoida koigest,
mis ndib pakkuvat kindlustunnet. Oluline pole, kuivord me oma
himudele jirele anname, oluline on, et me alati tunneme: me pea-
me saama veel rohkem.Selles mottes on igaiiks meist mingil viisil
ja midral andunud halbadele harjumustele. Buddha viitis, et himu
on inimkonna peamine kimbatus, mis pohjustab ebameeldivaid voi
ohtlikke olukordi ja kannatust. Virgumist voib osaliselt miiratleda
kui himust vabanemist.

Himul ebarealistlike, raskesti kittesaadavate, rahuldust pakkuvate
asjade jirele pohinevad nii paljud meie pingsalt kinnihoitavad hoiakud,
harjumused, lootused, hirmud, kired ja drritunud olek. Loovuse ja vaba-
nemise tee peal seisab ees andumine harjumustele, rippumine mis tahes
niivaltkindlustandvaasjakiiljes. Kui me lodvestaksime natukenegi sélme,
mille oleme pinggsalt kinni tommanud, oleksime palju 6nnelikumad.

Vipassana motlus, mis lubab lihemalt vaadata meie peamisi kim-
batusi, on ainuke tee selle solme lahtipddstmiseks. See aitab selgelt niha
piisimatust, Toelust, mille eest me koik pogeneme. Kui moistame oma
ihaldatavate objektide piisimatut loomust, nieme 16puks oma siidames
himust tiielikult vabanemise voimalust.

Himu on meisse viga siigavalt juurdunud, nii et selle viljakaevamiseks
vajame tohusaid abivahendeid. Antud métluse peamiseks vormiks on

ANDUMUS
HALBADELE
HARJUMUSTELE
JALOOVUS

MOTISKLEMINE
SURMA ULE
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KEHA PUSIMATUSE
ULE MOTISKLEMINE

MOTLUS SURMAST

toele otse nikkuvaatamine: motisklus surmast, mida peetakse piisimatuse
koige ddrmuslikumaks vormiks. Nagu nieme, on siin ka teisi lahendusi.
Surma iile métisklemiseks on mitmeid meetodeid, mis on viljakujunenud
vastavalt erinevatele temperamendi tiitipidele.

Esimene meetod on viga radikaalne: motisklus laiba lagunemisest.
Seda voib teha igaiiks vastavalt oma kujutlusvoimele. (Traditsiooni
jirgi soovitatakse kasutada toelisi laipu, mida teadagi on raske
hankida!)

Inimesed surevad ja kui meie lihikonnas keegi sureb, on
loomulik ja asjakohane olla ménda aega koos surnuga. Vaatamata
hirmule voi jilestustundele, mida see mote voib tekitada — tava-
liselt just mote, mitte aga tegelik kogemus, mis sellistel juhtudel
voib anda hoopis siigava selguse ja perspektiivitunde, hirmule
vastupidise tunde.

Idamaades, kus surnuid ei poletatud ega maetud maha, jieti
laip lihtsalt vastavale surnute maa-alale lagunema ja kiskjate saagiks.
Motlustaja liks sellisesse kohta ja jilgis tihelepanelikult erinevas
lagunemisastmes laipu. Meenutus, et enda kehaga juhtub pirast
surma sama asi, tegi motlustaja vastuvotlikuks vastavatele koge-
mustele ja tekkivatele tunnetele.

Kui me eelnevalt valmistame end ette samatha motlustega,
voime selle vipassana motluse mojul véita irratsionaalse drevuse ja
jouda siigava loova seisundini. Selle meetodi kasutamiseks peab
meie tundeelu olema kindlalt positiivne ja tasakaalus, kindlasti ei
tohi meil olla kalduvust masendusele. See eritingimus kiib eriti
moodsa liinemaailma kohta, mis oma tingimustelt on ddrmiselt
erinev keskkonnast, kus antud praktika tekkis.

Niib, et Buddha-aegses Indias oli inimeste tundeelu palju
positiivsem ja tervem. Ometi ridgib iiks lugu sellest, et isegi Buddha
pidas valeks antud praktika harjutamise iithes munkade rithmas.
Kui Buddha sinna rithma méne aja méddudes tagasi tuli, olid koik
mungad selles rithmas end masendusest tapnud.

Seega ‘motisklus ebapuhtuse iile’, nagu seda motlust vahel nime-
tatakse, nouab kindlat metta tunde ja teadvustamise aluspohja. Kui see
on olemas, oleme valmis end toelise huvi ja inspiratsiooniga pithendama
sellisele tosiasjale nagu surm. Kui harjutame seda motlust ssimm-sammult
tasakaalustatud ja 6nnelikus meeleolus, l6dvestab see meie ahtameelset
rippumist niilise turvalisustunde kiiljes ja loob tohutu eneseusalduse ja
vabanemistunde.

Teine meetod ei ole surmaga nii otseselt ‘silm-silma vastu seismine’, kuigi
voib olla sama tohus. Meenutame oma keskendunud meeles seda tosiasja,
et ithel pdeval me sureme. Muidugi, me koik teame seda teoreetiliselt,
kuid tegelikult on seda ddrmiselt raske moista ja tdielikult heaks kiita.
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Alusta motlust metta bhavana'ga eesmirgiga jouda dhyana
seisundisse voi vihemalt Keskendumise Liveni. Siis lase oma meeles
molkuda iiha uuesti ja uuesti tosiasjal, et sina ja koik teised kord
surevad. Traditsiooni jirgi korratakse seesmiselt séna ‘surm’ voi
moningaid fraase, mis hoiavad surma fakti kogu aeg meeles. Peaasi
on hoida oma tihelepanu vastuvotlikult ja rahulikult sellel fraasil voi
mbttel, kuni surma fakt toepoolest tungib meele siigavusse.

Toenioliselt selgub, et ainult metta tundest kui ettevalmistusest ei
piisa selle motluse jou ohjeldamiseks. Tihtis on ka keskendumine, sest
meel piitiab surma teemat viltida, missides end hajameelsuse ja tuimuse
uduloori (see on tavaline probleem). Niisuguste tokete korral ps6rdu
natukeseks tagasi samatha métluse juurde.

Uheks véimaluseks on aeglaselt peast korrata virsse, mis pirinevad
Tiibeti Surnuteraamatust.”® Métiskle jirgnevate ridade iile.

Kuue vaheseisundi pohivéirsid

Oo, niiiid, mil siinnikoha (st elu) vaheseisund mulle koidab!
Hiilgan laiskuse, milleks piihendunul pole aega,
Korvalekaldumatult asun kuulamise, motiskluse ja maotluse
oilsale teele,
Toeluse teed kulgedes moistan ma nihtuste ja meele
olemust,
Joudku ma kolmikseisundisse:>
Niiiid, mil olen saavutanud vidrtusliku inimkeha,
Argu jidigu mul aega ega voimalust seda raisata.

Oo, niiiid, mil une vabeseisund mulle koidab!

Hiilgan teadmatuse: harjumuse magada nagu elutu laip.

Piisigu mu meel héiirimatult oma loomulikus olekus.

1aibates unede toelist loomust, treenigu ma end Imepirase Muutuse
Kirkas Valguses:

Ma ei tegutse nagu laisk elukas,

Sulagu iibte mu praktika unes ja drkvel olles.

Oo, niiiid, mil dhyana vaheseisund mulle koidab!

Hiilgan koik loendamatud tihelepanu hajutavad asjad.

Piisigu mu meel lopmatus héirimatus samadhi'’s,

Saavutagu ma kindluse nii kujustamises kui tiiuslikes seisundites:
Ajal, mil jitan koik muu korvale, keskendun siigavasse motlusse,
Argu eksitagu mind jubus ega kired.

Oo, niiiid, mil surmabetke vaheseisund mulle koidab!
Hiilgan kiindumuse, ahnuse ja norkuse koige maise vastu.
Olgu ma héirimatult, kirkalt valgustavate opetuste ilmas,

MOTLUS

“TIIBETI SURNUTE-

RAAMATU”
POHIVARSSIDEST
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Kujustagu ma enda iimber siindimatute taevalik ilm.

Tunnil, mil jitan maha oma libast ja verest keha,

Moisthku ma, et mu keha on piisimatu, pettekujutluse
sarnane.

Oo, niiiid, mil Toeluse vabeseisund mulle koidab!

Hiilgan kogu hirmu ja kartuse,

Koik, mis ilmub, tunnistan ma enda kujutluseks ja maoistan,
et need on vaheolu nigemused.

On éeldud: “Otsustav hetk on saabumas,

Ara karda rahulikke ega racvukaid olendeid,

Kes on su oma meele kujutlused.”

Oo, niiiid, mil iimbersiinni vabeseisund mulle koidab!

Keskendun siigavalt iihele kindlale soovile,

Pidevalt pingutades, jitkan heategusid.

Usaviirav olgu suletud ja meenugu jirsud tundemuutused.

On tulnud tund, mil vajan energiat ja pubast armastust,

Hiiljaku ma kadedus ja motlustagu oma opetajast, Isast-
Emast.

Oo, viivitaja, sa ei motle surma tulekule,
Piihendad oma elu tiihistele askeldustele,
Kaotad motlematult oma suurepirase voimaluse.
Oled oma eesmiirki véidiralt moistnud, kui poordud sellest
elust
tagasi tiihjade kiitega:
Kuna piiha Seadmus on sinu toeline vajadus.
Kas sa ei piithendaks end just niiiid piihale Seadmusele?

Elu tinapieval voidaks palju, kui me vaataksime surmale positiivsemast
vaatenurgast. “Tiibeti Surnuteraamat”, milles on juhtnoorid sellest elust
lahkumiseks, paneb kujutluse surmast viga inspireerivatesse seostesse.
Surm on iiks kuuest bardo'st ehk ‘vahepealsest seisundist’, olemise
seisundist, mis jdib teiste olemise seisundite ‘vahele’. Niiteks surm on
vaheseisund elu ja jirgmise elu vahel nagu elu on vaheseisund méédunud
surma ja saabuva surma vahel. Uni on vaheseisund 6htu ja hommiku
drkveloleku vahel ja motlus (dhyana seisundite mottes) on vaheseisund
argiteadvuse seisundite vahel.

Surma nihakse mitte ainult kui midagi méédapadsmatut, vaid kui
positiivselt viirtustatud elu osa. Veelgi enam, vaimseid edusamme ei ole
voimalik teha mitte ainult eluajal, vaid ka pirast surma vaheseisundis,
mis eeldab vastavat ettevalmistust motluse ja teadvustamise niol.

Matlus muutustest kui palju harilikum meetod piisimatuse iile matiskle-
miseks on jirgmine. Siin me lihtsalt métiskleme muutumise pohitae iile.
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Kui oled loonud keskendunud meeleseisundi, jilgi tihelepa-
nelikult, kuidas su meel hetkest hetke muutub, pidevalt voolates
nagu jogi. Jilgi vilismaailma objekte, tasapisi need kasvavad voi
muutuvad vanaks, hakkavad lagunema voi lihevad katki, alati muu-
tudes millekski teiseks. Motiskle tosiasja iile, et asjad ei ole kunagi
nii kindlad ja piisivad kui need niivad.

Kuldne hiilgus pildil tuhmub,
see ju niivust meile niitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Hallas nirbub sinilill,

see ju niivust meile niitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Viiiriskivi leiad-kaotad,
see ju néivust meile néiitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Siinnib inimlaps ja sureb,
see ju néivust meile néiitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Motled: aega on veel palju.

Utlen: aega on nii vibhe,

surmabhetk ei ole teada.

Sellest maotle, tode teosta.*
Milarepa

Seda motisklust voib teha ka koos kondmatlusega, millest on juttu
selle peatiiki 1opus.

4 KUUE ELEMENDI PRAKTIKA
Jdrgmine viiest peamisest meetodist on kuue elemendi praktika, mis on
vastumiirgiks upsakusele ehk enesest liiga palju arvamisele.

Upsakus tekib kramplikust samastumisest teatud kujutlusega iseen-
dast. Selles motluses piitiame kogeda, mida see ‘mina’ endast tegelikult
kujutab, ja me teeme seda seoses kuue elemendiga: maa, vee, tule, 6hu,
ilmaruumija teadvusega. Koik, millega voiksime end samastada, nii keha,
meel, teadvus ja alateadvus, koosneb kuuest elemendist.

Maotluses peatume jirgemooda igal elemendil. Koigepealt vaatame,
millisel kujul antud element esineb vilismaailmas. Siis vaatame, kuidas

TUUBID
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KUUE ELEMENDI
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MAA ELEMENT

VEE ELEMENT

TULE ELEMENT

see esineb meis. Motiskleme selle iile, et antud elementi ei pidada iseenda
omaks, isegi kui meile nii tundub.

Tegelikult ei ole me oma keha ega meelt ise loonud ja meil
peaaegu et puudub kontroll keha ja meele pideva muutumise iile.
Millist osa me siis oma kogemusest nimetame ‘minaks? Nii kiisides
kogeme end rohkem sellena, kes me tegelikult oleme: ebaisikuliste
protsesside pidevalt muutuva vooluna.

Matlust alustame, vihemalt ideaalsel juhul, esimeses dhyana sei-
sundis. Hidavajalik on siigav keskendumine ja positiivsed tunded.
Siis motiskleme jirgemooda iga elemendi iile.

Maa element on koik, mis on vastupidav ja kova nii meie kehas kui
viljaspool seda. Niiteks, meist viljaspool on majad, teed, puud ja
kaljud. Koik need koosnevad kovast, tahkest ainest. Maa elemendi
leiame ka enda keha tahketes osades, luudes, koolustes, musklites,
juustes, nahas jms.

Koigepealt loome samatha pohja. Siis hakkame teadvustama,
et maa elementi leidub nii meie sees kui meist viljas, teadvustame
selle suhteliselt kova, libipaistmatu ja libimatu loomuse.

Matiskleme, et kuigi me tavapiraselt suhtume oma keha suhteliselt
tahketesse osadesse kui ‘minu omasse’, ei saa me tegelikult delda, et need
osad on meie omad. Meie keha maa element on moodustunud ‘vilise’
maailma maa elemendist. Keha kasvab ja me tdidame seda pidevalt tahke
toiduga. Kindlasti ei ole me selle loomisel minginud teadlikku rolli: me
oleme selle nagu natukeseks laenanud. Mis ka tihendab, et iihel pieval
peame selle tagasi andma. Uhel pieval — me ei tea millal ja kuidas — me
sureme. Kui see juhtub, saab meie keha maa elemendist uuesti ‘vilise’
maailma osa. Niitid tddeme, et nii ‘sisemine’ kui ‘vilimine on alati oma
olemuselt tipselt iiks ja seesama.

Vee elemendiks on koik vedeliku vormid — koik mis voolab, tilgub,
niriseb ja soliseb, koik mis on vedel, ndrguv ja moodustab lompe. Nii-
teks meist viljaspool maailmas on mered, ookeanid, jirved, joed, ojad,
pilved ja vihmapiisad.

Ka meie kehas on palju erinevaid vedeliku liike: pisarad, higi,
veri, uriin, lima, siilg, nddrmemahlad. Jillegi, koik need laenatakse
viljastpoolt. Matluses motiskleme, et kui keha laguneb, psordub koik
paratamatult ‘vilisesse’ maailma tagasi, saab avara koiksuse osaks. Kuigi
me samastume sellega v6i peame seda enda omaks, ei ole meil selle iile
mingit omandidigust.

Tule elementi on koiges, kus on tegemist suhtelise kuumuse voi kiil-
musega, see on temperatuuri element. Meist viljaspool on piike, soe ja
kiilm ilm, vulkaanid, kuumad allikad, kiilmunud mered, jdiliustikud
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ja jadmied. Kodule lihemale tulles on inimese valmistatud tuleasemed
ja kiittesiisteemid.

Keha temperatuur touseb fiiiisilisest pingutusest ja seedimi-
sest. Soojus seostub seedimisprotsessiga nagu kiitus. Riided hoiavad
meie keha sobiva temperatuuri juures.

Kui saabub surm, kaotab keha oma soojuse. Soojus pole te-
gelikult meie enda soojus, vaid see on soltuvuses keha siilitamise
loomulikest protsessidest. Selle tunnistamisega laseme tule ele-
mendil oma kujutluses minna tagasi oma allika juurde. Ilma sellesse
klammerdumata, motlemata,et see on meie, laseme oma keha jaoks
laenatud tule elemendi maailma tule elementi tagasi pé6rduda.

Maailm meist viljaspool on tiis 6hku, mis annab elu ja hingamise.
Motluse selles osas kujutleme 6hu kéikjaletungivust, kergust ja libi-
paistvust, voime kujustada 6humasside liikumist tinavatel, majades,
tubades, migedes, ookeanide kohal, korbetes, vahel sooja, vahel
kiilmana, vahel litkudes, vahel vaikselt piisides, endaga koikvoimalike
I6hnu ja vinge kaasas kandes, toonitatud kéikvoimalikke valguste
ja varjudega.

Ohk liigub ka meie kehas. Matiskleme, et elu — meie elu —
soltub otseselt 6hust: kogu aeg me hingame sisse ja vilja ning kui
tuleb aeg lahkuda, hingame me viimast korda sisse ja viimast korda
vilja. See on paratamatu ja me piitiame seda sellel motluse astmel
tunnustada.

Matiskleme samuti, et me ei oma 6hku ega hingamisprotsessi mitte
mingil viisl. Nii nagu me ei saa end samastada maa, vee ega tulega, nii ei
saa me seda teha ka 6huga. Ohk ei ole meie oma. See ei ole osa meist ja
meie ei ole osa sellest. Hoolimata sellest, et see tundub olevat meie (niib,
nagu sellest arvamusest loobumise korral kaotaksime midagi!), piitiame
mbista, et see on pettekujutlus ja tunnustame tosiasja, et hingamine on
ebaisikuline protsess, mis vaatamata meie omaniku tundele jitkub ka
siis kui me sellele ei motle.

Maailmaruumis asuvad koik nimetatud elemendid, ka 6hk. Maailma-
ruum on lopmatu: oleme timbritsetud tema kujuteldamatu avarusega,
mis sisaldab koiki elavaid olendeid ja kéiki maailmu ning millest meie
keha moodustab ainult imepisikese osa.

Me samastame end oma ‘mina’-kujulise ruumiga. Kuid méotiskledes
tuleb meil tunnistada, et me ei saa ruumi tegelikult pidada enda omaks.
Kui, siis ainult viga ajutises mottes. Nii nagu teisedki elemendid, on
see laenatud just nii kauaks, kuni on olemas meie keha. Kui sureme,
lahustuvad maa, vesi, tuli ja 6hk. Ning ruum, mis oli ‘minu’, iihineb
ruumiga, mis oli ‘mitte-minu’. Motluse sel astmel méotiskleme koige selle
tile, tunnustades tosiasja, et me ei saa samastada ruumiga praegu meie
valduses olevat keha.

OHU ELEMENT

MAAILMARUUMI
ELEMENT
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Teadvus koos oma teadlike ja alateadlike pooltega on palju komplekssem
vorreldes fiitisiliste elementidega. Antud motluse kuuendal astmel voik-
sime vihemalt algul, lihtsustamise méttes, piirduda vaid argiteadvusega,
mida kogeme tinu oma viiele fuiisilisele aistmismeelele ja kuuendale
argiselt motlevale meelele.

Loomulikult on meie iimber inimesed, kellel on samasugune
teadvus kui meil. Me koik kogeme maad, vett, tuld, 6hku ja maa-
ilmaruumi enesest viljaspool, kas otseselt libi aistmismeelte voi
milestuste, teooriate, kujutluste kaudu, st motleva meele kaudu.

Koigepealt motiskleme oma meele koikidest nimetatud kiil-
gedest, piitides saada tunnet teadvuse elemendist.

Siis motiskleme, et kui meie fiiiisiline keha hivib, hivivad
ka meie meeleorganid — silmad, kérvad, nina, keel ja nahk. IIma
aistmisorganiteta ei ole olemas ka maailma meist viljaspool, vihe-
malt mitte enam meie jaoks. Ei ole enam orienteerumismaastikku
kogemuse jaoks.

Kujutle, kuidas see vilja nideb. Kujutle, kuidas ilma fiiisilise,
sensoorse taustata hiibub ka argimétlemine. Voi vihemalt 1opetab
see oma tegevuse sellisel kujul nagu sa seda praegu tajud.

Kuna niisugustesse muutustesse ei saa me kuidagi sekkuda, ei
saa me ka oelda, et teadvus kuulub meile. Piitiame jillegi tunnustada
tOsiasja, et meie teadvus on justnagu laenatud ja see tuleb tagasi anda.
See, mis on olemas, on lihtsalt teadvus iseenesest. See ei ole meie teadvus
ega ka midagi muud kui teadvus. Ainus, mis on olemas, on omanikuta
teadvus.

Kuue elemendi praktika 16pul oleme loobunud — oma kujutluses
— kiindumusest koikvoimalikesse kogemustesse. Teatud miiral oleme
hiiljanud oma piiratud kujutluse iseendast.

Nagu nigime, pohines iilbus kinnistunud enesekujutusel (madna).
Kui isesust ei leita maast, veest, tulest, hust ega teadvusest, kus veel
voiks see olla? Seega motlustades, oma meele pidevat muutust kogedes,
ndeme, et koik on ilma omanikuta. See on viga vabastav kogemus.
Nieme, et ka meie tajumine on ebaisikuline protsess, ja koik isiklikud
kogemused, kuigi libi ja I6hki toelised kogemused, soltuvad meie endi
maailmavaatest.

Ei ole tegude tegijat,

Ei selle viljade loikajar.
Vaid iiks ilmingu vool.
Nii on oige vaateviis...

Kamma [st tegevus] on viljast tiihi
Pole viljasid veel kamma's

Ometi just kamma'st vili siinnib,
Kamma'st tiielikult soltuv.
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Ei ole Jumal Brahma't, loojat,

iimbersiinni korraldajat.

Vaid ilmingu vool.

Pohjus ja tagajiirg.®'
Buddhagosa

Kuue elemendi praktika on siigav viljakutse kogu meie elule. Kui
tahame selles motluses edeneda, tuleb viljaspool motlusaega libi
moelda koik, mis selle motlusega kaasneb. Vastasel korral raiskame
motlustama istudes oma energiat kahtlustele ja kohklustele, mis
vipassana'ga kokku ei sobi. Vipassana métlus nouab véimalikule
selget arusaamist motiskletava teema tihendusest.

Votame koige tavalisema kahtluse. Kas tdepoolest moistad,
et kui sinu keha enam ei tegutse, ei ole olemas ka sinu praegust
teadvust? Kui moistad, siis piisi selle motte juures ja lase koigel,
mis sellega kaasneb, selle tihendusel kiillastada end inspireeriva
dhyana seisundiga. Kui sa seda ei moista, kaotad kiiresti kesken-
dumisvoime.

Esitatud kiisimuse mote on kui viike drritav ja vobelev liivate-
ra, millest 16puks moodustub pirl. Métisklemiseks sobib elujouline,
tihendusrikas mote, mitte aga segased, vastuolulised motted. Matte
suhtes peab olema usaldus, vihemalt algul. Vastasel juhul tekivad kiisi-
mused ja ebalus: “Nojah, kas suremisel siis teadvus /opeb? Kuidas saan
ma selles kindel olla? Ma ei ole seda kogenud. “ jne. Kahtlused tekivad
siin sellepirast, et me ei ole selgelt miiratlenud, mida me teadvuse all
motleme. Mingit méteteiole proovida vipassana métlust enne niisuguste
kiisimuste klaarimist, seda tuleb teha vihemalt teatud miiral. Kui har-
jutades tekivad uued kahtlused ja need kindlasti tekivad, siis peame ka
neid uurima ja lahendama. See tihendab, et seoses selle motlusega tuleb
moodapddsmatult natuke oma maistust ette valmistada, tuleb méned
sammud tagasi astuda— seda dppimise ja motlemise tihenduses. Oluline
on ka kontakt kogenud 6petajaga.

Kuue elemendi praktika viimasel astmel tekib tavaliselt kiisimus teadvuse
loomusest, olemusest. Kui see kiisimus tdepoolest tekib, on voimalik minna
argiteadvusest mirgatavamalt siigavamale. Nii jouame toele lihemale.
Kui kiisime endalt, kas teadvus toepoolest saab otsa, kui teda enam
ei toeta keha ja aistmismeeled, oleme joudnud punktini, kus arutluse alla
tuleb votta alateadvus ja koguni kollektiivne alateadvus. Siis, kui oleme
selgelt moistnud, etargiteadvuseiole ‘meie oma’, oleme joudnud olukorda,
kus on voimalik tajuda, et me ‘ei oma’ ka alateadvust, ei individuaalset
ega kollektiivset. Definitsiooni jirgi me ei saa elda, et me omame mi-
dagi, mis jddb viljaspoole meie kontrolli. Individuaalset ja kollektiivset
alateadvust voime kogeda ainult pirast surma, unenigudes ja vahel ka
motluses — olukordades, kus pinnaline argiteadvus on hajunud.

KAHTLUSTE
HAJUTAMINE

TEADVUSE
LOOMUSE
MAARATLEMINE



202 MOTLUS

ASJADE
TEKKIMISEST

Teadvustamata meel on nii miistiline asi, et on arusaadav,
miks paljud religioonid samastavad selle ‘hingega’. Kui teostada
tosiselt budistlikul piarandil pohinevat motlust, hakkame asju ni-
gema teistmoodi.

Loomulikult tahame me end leida, leida oma isesust. Toepoo-
lest, viga paljud meist peaksid kdigepealt arendama oma individu-
aalsust. Suures osas vajame oma arenguks mina-teised taustsiistee-
mi, kuigi see on iilim pettekujutlus. Nagu nigime, samatha motlus
esindab isesuse pidevat tugevnemist ja puhastumist.

Kui aga tugevnenud ja puhastunud pohi on loodud, on aeg
vipassana motlusteks, et moista isesuse toelist loomust: see on
piisimatu ja ebatdeline. See ei tihenda, et isesust ei ole olemas:
meie kogemus on tdeline, isegi kui meie tolgendused on viirad.
Ometi viib antud métlus meid pidevalt tagasi selle juurde, et koik,
mida me nimetame iseendaks, on oma olemuselt ebatoeline. Nii
hakkame kuue elemendi praktika abil tasapisi nigema vahetu ko-
gemuse siigavust ja rikkust.

5 MOTISKLUS SOLTUVUSLIKKUSE ULE
Antud motlus on vastumiirk rumalusele ehk teadmatusele. Sellega me
uurime ja kogeme kujutluse abil, kuidas ‘maailm’ tekib.

Matisklus Soltuvuslikkusestannab meile nigemuse olemisest, mil-
lega kaasneb teadmatuse (2v7jja) iiletamine. Teadmatus on palju enamat
kui lihtsalt mitte teadmine: see on meisse siigavalt sissejuurdunud mitte
teada tahtmine, kuidas asjad siin maailmas tegelikult on.

[Ananda:] Kui siigav on pohjuslikkuse seadus ja kui siigav see niib!
Ometi subtun ma sellesse kui libtsalt arusaadavasse!

[Buddba:] Ara iitle nii, Ananda! Ara iitle nii! Toepoolest siigav

on pohjuslikkuse seadus ja siigav see niib. Teadmatuse tottu,
maoistmatuse tottu, opetuse omaksvotmatuse tottu satuvad inimesed
maailmas segadusse ja raskustesse nagu hallitusega kaetud puntras
néor..., voimetud piisema raisatud elust, hidadest, langusest ja
lopututest iimbersiindidest.*

Toodud tsitaadis iitleb Ananda, et budistlik 6petus Soltuvuslikkusest on
viga lihtne. Kuid Buddha rohutab, et selle tihendused ulatuvad meie ku-
jutlusest kaugemale. Kokkuvotvalt seldes, siindmused ja objektid tekivad,
kui selleks on sobivad tingimused, siis tekivad just teatud siindmused
ja mitte teistsugused. Buddha vottis oma 6petuse kokku sonadega ‘selle
olemasolu korral too tekib’. Teiste sonadega, kui tekib mingi nihtus,
siis jargmine nihtus kuskil mujal tekib esimese nihtuse pohjal. Me ki-
pume motlema, et nihtusel on ainult iiks pohjus, kuid tegelikult on iga
siindmus loendamatute s6ltusvusahelate ja tingimuste tulemus. Moned
tingimused pohjustavad siindmuse tekkimist vahetult, teised koos oma
ajaloolise taustaga kaudselt.
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See kiib ka praegusel hetkel sinu peas olevate métete kohta. Sinu
peas on teatavad motted mitte ainult sellepirast, et saloed seda raamatut,
vaid ka sellepirast, et sinu peas on olnud palju teisi motteid enne seda ja
sa oled lugenud palju teisi raamatuid. Tegelikult koik motted ja kujut-
lused, mis iganes sinu meeles on tekkinud, on kuidagi mojutanud sinu
praeguste motete teket. Ometi on see vaid antud olukorra iiks kiilg. Ka
selle raamatu siindimisel on 16pmatu hulk pohjuseid. See siindis, kuna
ma tahtsin seda kirjutada — kahtlemata on sellel palju rohkem tegureid!
— ja osaliselt sellepirast, et selle raamatu jirele oli kindel objektiivne
vajadus. Sellesse vajadusse on jillegi segatud palju tegureid. Palju ajaloolisi
ja kultuurilisi tegureid, mis on seotud tiksikisikute tegevustega, motete
ja tunnetega paljude polvkondade viltel. Igal tingimusel jillegi on omad
tingimused, mis ajas [6pmatult tagasi ulatuvad. Kogu suur séltuvuste
dmblikuvork ja praegu tehtavad otsused hakkavad tulevikus mojutama
sinu ja ka teiste elusid.

Matiskle selle iile. Piiiia niha Séltuvuslikkust oma elus, vaadates
tiha avaramalt iiha kaugemale tagasi. Motiskle, mis koik méjutab sinu
praegust hetke. Matiskle, kuidas praeguses hetkes on kogu mineviku
rikkus ja tuleviku tingimused.

Buddha 6petusest lihtudes on olemas kahesugust Soltuvuslikkust.
Siindmused tekivad kahte moodi. Need kaks teed on seotud ‘Soltuvus-
liku Tekkimise ahelaga’ ja “Vabanemise Spiraaliga’! Need teed kisitlevad
muutuse kulgu, mis paratamatult meie elus voi meeles aset leiavad —
esimesel juhul, kui me ei piiiia areneda Virgumise suunas ja teisel juhul,
kui me seda toesti piitiame.

Neile vastavad moisted Eluratas ja Spiraal annavad iilevaate kogu
Soltuvusliku olemise protsessist ja selle suhtest mittesoltuvuslikuga.

Soltuvusliku Tekkimise ahel (mida siimboliseerib Tiibeti Eluratta kujund)
kujutab endast soltuvate tegurite suletud tsiiklit, milles me tavaliselt
elame, niikaua kuni me ei ole teadlikud oma olukorrast ega tee katseid
sellest 1ibi murda. Peamisi Soltuvuslikkuse tegureid kokku vottes ni-
eme, et teadmatus asjade toelisest olemusest viib paratamatult mingit
liikki siindi, mis omakorda on moddapidsmatult seotud himuga, kuna
omame aistmismeeltega keha. Himu kipub pohjustama andumust teatud
liiki kditumisele voi harjumusele. Eluaja jooksul niisugused harjumused
kindlustavad end niivord, et me ei saagi enam oma sissejuurdunud kii-
tumusviise muuta. Sissejuurdunud kiitumismallid tingivad jirgmise elu,
milles ‘me’ jillegi kaldume kordama sama Séltuvuslikkust. Tsiikliliselt
iseend iiha uuesti kordav tekkimine leiab aset erinevatel tasemetel —
moned inimesed naudivad 6nnelikumat elu kui teised. Kuid tsiikliliselt
korduvad harjumused voivad meid viia ka madalamatele tasemetele, kui
me seda kuidagi ei takista.

KAHESUGUNE
SOLTUVUSLIKKUS

ISE-ENNAST
UHA KORDAV
OLEMINE
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Vasakul:
Eluratta pilt

Paremal:
12 Eluratta ja
12 Spiraali liili

Eluratta keskel on kukk, madu ja siga, mis slimboliseerivad himu, viha ja tead-
matust. Need on meelemlirgid, mis panevad Eluratta pddrlema.

Seest teine ring jaotub kaheks, valgeks ja mustaks alaks, mis siimbolisee-
rivad ‘oskuslikke' ja ‘oskamatuid' tegusid.

Seest kolmas ring jaotub kuueks osaks, kus on kujutatud (llevalt kella-
osuti suunas) jumalate, hiidude, néljaste vaimude, pdrguolendite, loomade ja
inimeste maailm.

Eluratta vélimises ringis on kujutatud 12 Eluratta liili. Ulevalt kellaosuti
suunas: pime mees kepiga — teadmatus; potsepp potte valmistamas — tahte-
moodustised; ahv dites puul — teadvus; paat nelja inimesega, kellest (ks juhib
— psuhhofiidsiline organism; tlihi maja — kuus meeleorganit; mees ja naine
kallistamas — kokkupuude; mees nool silmas — tunne; naine pakub mehele
juua — himu; inimene korjab puult vilju — kiindumus; rase naine — saamine;
stinnitav naine — siind; inimene viib laipa surnutemaale — vanadus ja surm.
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teadmine meelemiirkide
hivitamisest
(asavakkhayaniana skr.
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vabadus

(vimutti
skr. vimukti)
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tagasi-
pddrdumatuse
punkt

selginemine
(viraga
skr. vairagya)

teadmine ja nigemus
asjadest nii nagu need
tegelikult on
(yathabhiita-fidna-dassana
skr. yathabhita-jiiana-
darsana)

eemaletombumine

(nibbida skr. nirveda)

keskendumine

(samadhi)

ondsus

(sukha)

teadmatu

vaniadus ja surm

meelerahu ard-marana) (avijja
(passaddhi ske. avidya) tahtemoodustised
skr. prasrabdhi) (sankhdra Skr. samskarih)
vaimustus saamine
tead
(piti ske. prit) (Phava s ik, viiina
bhﬂ_ﬂtl) vinnana\skr. vij
room kiind
(pamojja ndumus ithhofiiisili .
I e i
usk . \
(saddha _ kuus meeleorganit
skr. sraddha) g AL \ (salayatana skr. sadayatana)

rahulolematus
(dulkkha
skr. dubkha)
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VABANEMISE
SPIRAAL

MOTISKLUS
ELURATTA JA
SPIRAALI
LULIDEST

ESIMESED SEITSE
SPIRAALI LULI

Vabanemise Spiraal liigub iilespoole, esindades tosiasja, et eelpool kirjel-
datud ebameeldivat olukorda saab muuta. Ainuiiksi sellepirast, et meil
on tunded, ei pea me veel reageerima himu, viha ega teiste oskamatute
tunnetega, mis seovad meid Elurattasse. Me saame sellest vanglast poge-
nedaarendades positiivset Soltuvuslikkust— usku iseendasse, samatha ja
vipassana, Virgumismeelt — mis aitab luua itha 6nnelikumat ja Toelust
moistvat meeleseisundit.

Matluses Soltuvuslikkuse tile motiskleme me igast Eluratta ja Spiraali
lilist (nidana'st). Alustame samatha pohja loomisega.

Iseenesest moista tuleks enne praktiseerimist laias laastus teada,
kuidas seda teha. Ideaalsel juhul tuleks meil moista iga nidana tipset
tihendust ja samahisti ka erinevate liilide vahelist suber. Antud teema
nduab palju motlemist, lugemist® ja vestlemist, eriti inimestega, kes
oskavad tekkinud kiisimusi selgitada. See ei tihenda, et sellesse motlusse
ei saa pithenduda enne, kui oleme antud teemat tiielikult méistnud.
Kui lugu nii oleks, ei saaks me iialgi alustada. Moeldes ja métiskledes
eelnevalt peamiste asjade iile, annab métlus meile tagasisidet ja toidab
meie arusaamist. Kuid Dharma seemnete idandamiseks ja kasvatamiseks
tuleb tunnistada, et meie moistmine ei ole tiielik.

Nagu tavaliselt, alustame siigava keskendumisega ja positiivsete
tunnetega (ideaalsel juhul peaksime olema esimeses dhyana seisundis).
Siis poorame oma tihelepanu Spiraali liilidele, peatume natukeseks igal
liilil ja siis liigume edasi.

Siin toome ira nii Eluratta kui Spiraali liilide tdieliku nimekirja
koos selgituse ja lithikirjeldusega, kuidas toimib Soltuvuslik olemine ja
kuidas sealt Mittesoltuvusliku maailma poole teele asuda. Jirgneb nidana
lillide nimekiri koos selgitusetega.

(1) ja (2) Rahulolematuse vo6i kannatuse (dukkha) tottu — mis
siin tihendab rahulolematust end iitha samal tasemel kordava olemisega
ja mis vastab Eluratta liilile tunne (vedana) — tekib usk (saddha) ehk
usaldus vaimse arengu voimalustesse.

(3)  Usutottu tekib ro6om (pamojja) — enesest lugupidamine ja puhas
sidametunnistus, mis pohineb tosiasjal, et oleme hakanud Dharma't
teostama.

(4) R6omu tottu tekib vaimustus (piz7) — Dhyana Osa, mida k-
sitlesime kolmandas peatiikis.

(5) Vaimustuse tottu tekib meelerahu (passaddhi). See on vaimus-
tuse ohjeldamine 6ndsuse (jirgmise liili) abil, mida kisitlesimie samuti
kolmandas peatiikis.

(6 Rahu tottu tekib ondsus (sukha).

(7) Ondsuse t5ttu tekib keskendumine (samddhi). Selles punktis
siseneme me tiielikku dhyana seisundisse.

(8)  Keskendumise tottu tekib teadmine ja nigemus asjadest nii,
nagu need tegelikult on (yathabhita-niana-dassana).
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Koos métisklusega liilide iile peaksime ellu dratama ka oma kogemuse.
Astmed iihest seitsmeni holmavad samatha pohja loomise kaheksanda
astme jaoks.

Asja motet kokku vottes nieme, et Dhyana Osade — roomu,
vaimustuse ja 6ndsuse — tottu tekib samadhi, samatha protsessi kulmi-
natsioon. Astudes veel iihe sammu edasi, nieme, kuidas samatha oma
tdiuses loob voimaluse vipassana arenguks.

Spiraali liilide ahelas ei teki iga jargnev liili automaatselt, seda tuleb
arendada teadlike pingutustega. Veelgi enam, tikski liili ei teki mitte mingil
juhul ilma eelmise liilita: r66m (pamojja) ei teki ilma usuta (saddha).

Olles métisklenud Uletava Maistmise tekkimise tingimuste iile, poor-
dume niiiid tagasi Soltuvusliku Tekkimise ahela juurde. Vihemalt oma
kujutluses sisenesime dhyana seisundisse ja niitid pdérame oma tihe-
lepanu s6ltuvuslike asjade olemusele, kasutades abivahendina kahtteist
Eluratta liili.

(1)ja(2) Teadmatuse (avijja) tottu siinnivad tahtemoodustised
e. valmistajad (sankhdra'd). Nii on laias mottes kokku voetud kogu
taastekkimise ringikujuliselt korduv protsess. Rumaluse ja meelesega-
duse tottu, mis on moddapiadsmatu, kui me ei tea Tode, moodustuvad
mojukad eelsoodumused ehk juhtivad joud, mis hakkavad enda kies
hoidma moju teadvuse tingimuste iile.

(3) Tahtemoodustiste tottu tekib teadvus (viziiana). See on algne
teadvuse ‘side’, mis siinnib eostamisel.

(4)  Teadvuse tottu tekib psiihhofiiiisiline organism e. nimi-kuju
(nama-ripa), teiste sonadega meel ja keha (areneb algselt tisas).
(5) Psiihhofiiiisilise organismi tottu tekivad kuus meeleorganit

(salayatana), keha ja meele kontaktivahendid vilismaailmaga.

(Kirjeldatud protsessi siiani kokkuvéttes: mittevirgunud eelsoodu-
mustest tekib mittevirgunud meelelaad koos keha ja meelteorganitega.)
(6) Kuue meeleorgani tottu tekib kokkupuude (phassa), tegelik
kokkupuude meeleorganite ja vilismaailma vahel.

(7) Kokkupuute tottu tekib tunne (vedanad). Meelte kokkupuutes
vilismaailmaga tekib alati tunne, kas meeldiv voi ebameeldiv. Seda ki-
sitlesime natuke teises peatiikis.

(8) Tunde tottu tekib himu e. janu (fanha). Himu tekib meeldivate
tunnete korral, ebameeldivate tunnete korral on tulemuseks viha voi
midagi sellesarnast.

Siin on vaimse elu koige otsustavam punke, sest kui me laseme
end juhtida himust ja vihast, secome end Eluratta jirgmise liiliga. See on
punkt, kus meil on voimalus valida, kasjitkata Eluratta ringi voiarendada
Spiraaltee liilisid. Tunne ja sellesse suhtumine on ddrmiselt tihtis teema.
Just siinkohal saaksime astuda vaimsele teele ja sel teel edasi astuda, kuid
kahjuks jirgneb tavaliselt jargmine ahelaliili.

Kokkuvote

ELURATTA
AHELALULID
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ULEJAANUD
SPIRAALI LULID

(9)  Himu tottu tekib kiindumus e. kippumine (upadana). Me jiime
oma kogemuse ‘konksu otsa kinni’, proovime meeldivat kogemust igal
voimalikul juhul korrata.
(10)  Kiindumuse tottu tekib saamine (6h4va), kogemuse kordamise
harjumus juurdub meisse niivord, et me ‘saame’ selleks. Otsustavaks
osaks meis saavad meie harjumused.
(11)  Saamise tottu tekib siind (ja#7). Sissejuurdunud harjumused
miidravad jiargmise elu tunnusjooned.
(12)  Siinni tottu tekib vanadus ja surm (jard-marana), Soltuvusliku
Tekkimise ahela iileiildine omadus: kuna me oleme siindinud piisimatusse
kehasse, on selle hivimine paratamatu.

Jargnevalt métiskleme niisamuti nagu olemise tekkimise iile, et
igat astet ei tekiks, kui selleks ei loodaks eelnevaid tingimusi.

Kui 16peb siind, siis 16peb vanadus ja surm.

Kui 1opeb saamine, siis 1opeb siind.

Kui 16peb kiindumus, siis [opeb saamine.

Kui 16peb himu, siis 16peb kiindumus.

Kui 16peb tunne, siis [opeb himu.

Kui lopeb kokkupuude, siis 1opeb tunne.

Kui Iopevad kuus meeleorganit, siis 1opeb kokkupuude.
Kui l6peb psiihhofiiiisiline organism, siis [opevad kuus meeleorganit.
Kui 16peb teadvus, siis 16peb psiihhofiiiisiline organism.
Kui lopevad tahtemoodustised, siis 1opeb teadvus.

Kui 16peb teadmatus, siis lopevad tahtemoodustised.
Matisklus Eluratta liilide iile siinkohal 16peb.

Olles tiielikult uurinud ‘asju nii nagu need on’, pé6rdume tagasi Spiraali
teele ja motiskleme, vihemalt oma kujutluses, astmete iile, mis viivad
esialgsest nigemusest tdieliku Virgumiseni.

(9)  Teadmisejanigemuse tottu asjadest nii, nagu need tegelikulton
tekib eemaletombumine (7:6bida), kiindumusest kinnihoidmine l6dve-
neb tinu nigemusele ja see teeb voimalikuks niha asju perspektiivis.
(10)  Eemaletombumise tottu tekib selginemine e. kirgedest vabanemi-
ne (viraga). Kui meil on perspektiivitunnet, saame oma elust korvaldada
koik edasist arengut tokestavad tingimused.

(11)  Selginemise tottu tekib vabadus (vimutti), algne Virgumise
kogemus. Me oleme vabad.

(12)  Vabaduse tottu tekib teadmine meelemiirkide hivitamisest
(@savakkhayasiana). Me teame, et me oleme tiiesti vaba. Me oleme saa-
vutanud Virgumise, Budasuse.
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Eluratta ja
Spiraali 1. Rahulolematuse t6ttu tekib Vabanemise
Spiraali liilid

maised liilid usk

Integratsioon Usu tottu tekib roém

dhyana R66mu tottu tekib vaimustus

seisundite Vaimustuse tottu tekib meelerahu

suunas Meelerahu tottu tekib 6ndsus
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Ondsuse téttu tekib keskendumine

Spiraali esimene 8.  Keskendumise t6ttu tekib teadmine ja ndagemus asjadest
tletav lili nii, nagu need tegelikult on

Eluratta liilid

-

Teadmatuse tottu tekivad

Tekkimine Tahtemoodustised

Tahtemoodustiste tttu tekib teadvus

Teadvuse tottu tekib psiihhofiiiisiline organism

PstihhoflUsilise organismi tottu tekivad kuus meeleorganit

Kuue meeleorgani téttu tekib kokkupuude

Kokkupuute t&ttu tekib tunne

Tunde t6ttu tekib himu
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Himu tottu tekib kiindumus

-
e

Kiindumuse tottu tekib saamine

=N
=y

Saamise tottu tekib siind

-
g

Sinni téttu tekib vanadus ja surm

-
g

Lakkamine Kui I6peb siind, siis [6peb vanadus ja surm

-
=y

Kui 16peb saamine, siis I6peb slind

-
e

Kui I6peb kiindumus, siis |6peb saamine

Kui 16peb himu, siis 16peb kiindumus

Kui I16peb tunne, siis I6peb himu

Kui I6peb kokkupuude, siis 16peb tunne

Kui I6pevad kuus meeleorganit, siis I6peb kokkupuude

Kui I6peb psiihhofiitisiline organism, siis |6pevad
uus meeleorganit

Kui Idpeb teadvus, siis 16peb psiihhofiilisiline organism

Kui Iopevad tahtemoodustised, siis I16peb teadvus
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-

. Kui 16peb teadmatus, siis 16pevad tahtemoodustised

Ulejaanud 9.  Teadmise ja nagemusega tottu asjadest nii, nagu need on
Spiraali tekib eemaletombumine

tletavad liilid 10. Eemaletdmbumise t6ttu tekib selginemine

11.  Selginemise t6ttu tekib vabadus

12. Vabaduse tottu tekib teadmine meelemiirkide
havimisest
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ROHELISE TARA,
BODHISATTVA
KUJUSTAMINE

TEISED MOTLUSMEETODID

Matlusi on kohandatud ja arendatud kaks tuhat viissada aastat alates
Budda eluajast. Budistlikus maailmas praktiseeritakse viga paljusid
erinevaid meetodeid. Nende hulgast koige tihtsamad on kujustamise,
lihtsalt istumise ja kondimise motlus.

KUJUSTAMISE MOTLUS

Toome niiteks tiitipilise kujustamispraktika — rohelise Tara motluse.
Kujutle, et nied igas ilmasuunas [6pmatut, libipaistvat, siigavsinist tae-
vast. Tunned ka iseennast tiihjana, tipselt samasugusena nagu 16pmatu
sinine taevas. Tiihjus ja [opmatus tiidavad sind imestustunde ja stigava
inspiratsiooniga. Tunned koige siigavamat selgust ja rahu. Samal ajal
motiskled iilima tiithjuse iile, mis on meele toeline olemus.

Natukese aja pirast teadvustad midagi, mis viljendab end kujundlikult:
see on iiks tiht, mis koosneb pehmest rohelisest valgusest, ja see hoogub
ja vongub sinu siidame keskuses. See on Sanskriti tiht tam ja see asetseb
horisontaalsel hobekettal, mis sarnaneb tiiskuule. Kujutle tam'i nihtavalt
ja kuula seda pélist helisilpi.

Kuumatt on viikese lille karikas — lootosdie pohimik, mis koosneb
puhtast valgusest. Lootos asub jumalatari siidames, imekauni ja 6rnalt
naeratava bodhisattva Tara siidames. Ta on kaastunde puhtaim kehastus
ja sina oledki tema.

Sina oled Tara. Istud motluses peaaegu lootosasendis, kuid su parem jalg
on vilja sirutatud justkui valmis minema aitama mond hidasse sattunud
olendit. Tara on printsessile sobivais rikalike mustritega kaunistatud
siidriietes. Tema parem peopesa avaneb tema paremal polvel helduse
zestiks. Tema vasak peopesa asetseb siidame juures, viljendades sormedega
Dharma olemust. Kui kirjeldatud nigemus end tiihjusest laiali laotab,
tunned, nagu muutuksid valguseks, libipaistvaks ja tiihjaks.

Umber tam silbi sinu siiddames hakkab tiirlema kellaosutile vastupidises
suunas Tara mantra (mis sisaldab endas Tara siimboolse tihenduse ja
mida seostatakse kiiresti reageeriva kaastundega). Vaikselt kuulates, kuuled
mantra heli, om tare tuttare ture svaha...om tare tuttare ture svaha...
om tare tuttare ture svaha, itha uuesti ja uuesti. Tdhtedest, mis seisavad
piisti ja tantsivad kaunilt iimber seemnesilbi, kiirgab libipaistva vikerkaare
sira. Vikerkaared keerduvad iiles- ja allapoole rongasse nagu [ohnakiiiinla
suits ja kogu kehasse laiali. Viliselt oled Tara, sisemiselt vikerkaare val-
gust tiis. Vihe aja pirast on tema (sinu) keha tiitunud valgusega nii, et
vikerkaared hakkavad vilja voolama pea peal asetsevast kroonist. Tekib
kaheksa vikerkaart, iga vikerkaare tipus on pisike jumalanna kuju, kes
kannab ohvriande: vet, lilli, valgust, kiiiinalt, I6hna, maitsvat puuvilja,
virskendavat jooki ja muusikat.
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Kaheksa jumalannatsinu pea kohal lendlevad iilespoole ohvriande
pakkudes.

Vikerkaare valgus jitkab tilespoole tdusmist, iilevalt aga hakkab alla
voolama koige puhtamat lumivalget valgust, voolates alla kui 6nnistus, mis
tuleb peakrooni kaudu kehasse. See voolab su siidamesse, z silpi. Sinu
siidavastab sellele, kiirates valguskiiri endast viljaspoole, koikidele elavatele
olenditele, kes on koik sinu timber kogunenud, nagu niiiid mirkad. Istud
l6pmatult suure hulga olendite keskel ja koik lausuvad Tara mantrat, om
tare tuttare ture svaha. T'ara mantra heliseb iitha uuesti ja uuesti, nii nagu
valguskiired tdusevad Tara siidamest ja nii nagu 6nnistus voolab alla siida-
messe ja kiirgub seejirel viljaspoole aitama ja tervendama koikide elavate
olendite kannatusi.

Kujustamine voib tunduda iisna erinev, vorreldes teiste siiani ki-
sitletud motlustega. Mingil moel nii ongi, kuid ometi sisaldab see
samu elemente, millest oleme juba riikinud. Selles on samuti kes-
kendumine, positiivsed tunded ja moétisklus Dharma iile. Peamine
erinevus seisneb rikkalikus kujutluses, kujustamises.

Kujustamine ithendab samatha ja vipassana. Samathaloome kujus-
tamisele keskendumisega ja mantra kordamisega ning positiivseid tundeid
aitab esile tuua rikkalik kujutlusvoime. Paljud sellised sadbana'd, nagu
kujustamispraktikaid tavaliselt nimetatakse, sisaldavas endas ka metta

Bodhisattva Tara

KUJUSTAMINE
SAMATHA

JA VIPASSANA
TAUSTAL
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ARHETUUPSETE
KUJUNDITE
SALAPARA

KUJUSTAMISE
SEOS BUDDHA
ALGUPARASE
OPETUSEGA —
40 MOTLUS-
MEETODIGA

KASINA
MOTLUSED

tunde ja teiste brahma-vihara tunnete arendamise motluse algastmel. See
sisaldab tihti ka erilist vipassana motisklust nagu motisklust sinyaza'st
kui sissejuhatust.

Peamised vipassana elemendid tuuakse sisse kujustamise ja kujund-
likkusega. Seda saab teha paljudel eriviisidel. Vipassana'tsaaks praktiseerida
niiteks kujustamise enda Séltuvusliku loomuse iile motiskledes. Kogenud
mbtlustaja on voimeline looma kujundi, mis on téepoolest viga elav, ja
ometi ta teab, et see on vaid tema enda meele looming. See on tahtlikult
loodud mitte millestki. Sadhana voib sisaldada Dharma virsse, mille so-
nade sees peitub Uletav Maistmine ja mille iile matiskletakse. Ka teised
selle motluse elemendid sisaldavad siimboolsel kujul Uletavat Maistmist.
Niiteks selge sinine taevas, millest kujund siinnib, siimboliseerib tilimat
potentsiaali. Ka mantras on oma sisemine siimboolne tihendus, mis selgub
pideva métisklemise ja kordamise kaudu.

Kujustatava kujundi viljendusrikkuses, kite asetuses, vormis, rii-
etuses jms., koiges on siimboolne tihendus, millest saadakse iitha enam
teadlikuks ja mis end motlustaja meeles jirk-jargult avab aastaid kestva
igapdevase harjutamise jirel.

[lma motisklusteta jdib kujustamisharjutus samatha métluseks.
Mantrakaunid helid koos meeldiva virvijavormiga teenivad terviklikumaks
saamise eesmirki ja viivad dhyana seisundi meelerahuni. Vipassana astub
esile siis, kui kujustamine on libi poimunud diskursiivse motisklusega
teatud vipassana elemendi iile.

Kujustamisharjutuste vili on viga lai ja kompleksne. Liinemaailmas tekib
raskusi teatud kujustamise kiilgedele seoste leidmisel, niiteks tiibetiparaste
vormide kujustamisel. Tundub, et me reageerime viga positiivselt jaloomu-
likult teatud kindlat tiitipi arhetiitipsetele kujunditele. Peagi sisaldavad ehk
traditsioonilised budistlikud kujustamisharjutused kujundeid, missiinnivad
meie oma kultuuri taustast, meie oma miitoloogiast. Nii juhtus niiteksssiis,
kuibudism levis Indiast Hiinasse ja Jaapanisse. Moned kujustamise vormid
niivad seepirast omavat suurt tulevikku liine budistlikus matluses.

Kuidas on kujustamine vilja kasvanud Buddha algupirasest 6pe-
tusest? Niipalju kui me teame, Buddha ei 6petanud kunagi otseselt
kujustamist eespool kirjeldatud Tara niite kujul. Teada on tema poolt
antud 40 motluse meetodit, mida tuntakse kammatthina'de ehk
‘tegevuskohtade’ nime all.

Peale motiskluse toidu riknemise iile (mis oli vastumiirk himule), oleme
juba iihel voi teisel kujul puudutanud koiki neljakiimmet meetodit.
Esimesed kiimme kammatthana matlust on variatsioonid kasina
motlustest, mille tdime niitena neljandas peatiikis. Virvi tajumist meeles
kasutati keskendumisvoime ja terviklikuks saamise abivahendina juba
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Kiimme kasinat (keskendumine erinevat varvi ketastele)

Kiimme ebapuhtust (mbtlus pisimatuse Ule — laiba lagunemise astmed)

Kiimme meenutust: 1. Buddha (Virgumise seisund)
2. Dharma (Seadmus e. Buddha Opetus)
3. Sangha (Seadmuse jargijate Vennaskond)
4. Eetika
5. Heldus
6. Jumalad
7.Surm

8. Keha (Keha teadvustamine)

9. Hingamine (Hingamise teadvustamise métlus)

10. Virgumine

Neli brahma-vihara't (metta, karuna, mudita ja upekkha bhavana)

Neli kujuta dhyana seisundit  (arupa-dhyana't)

Matisklus toidu halvaksminemise iile  (vastumiirk himule)

Nelja elemendi analiiiis (sarnane kuue elemendi praktikaga)

budistliku métluse alguspievil. Puhtad virvid ja valguskujundid on sil-
mapaistval kohal koikide vaimsete traditsioonide miistiliste kogemuste
kirjeldustes, selles pole budism erand.

Tara motlus, mida isja kirjeldasime, on iiks niide tuhandeist kujustamis-
motlustest, miskoik pirinevad mone motlustaja nigemuslikust kogemusest
ja esindavad Virgunu viirtusi budade voi bodhisattvate® kujul. Budade ja
bodhisattvate kujustamisel, nagu kujustamisel iildse, ndivad olevat eriliseks
lahteallikaks kammarthina'd, kahtlemata nigid Buddha o6pilased oma
eluajal ‘nigemusi’ Buddhast.

Kui motleme intensiivselt niisuguste omaduste peale nagu metta
tunne voi kaastunne, saame neid oma meeles iratada. Meenutades Budd-
ha omadusi, saame motiskluse abil siilivida tema tihendusse. Buddha
vadrtuste iile intensiivselt moeldes, kujutlesid motlustajad toenzoliselt
oma vaimusilma ees tema kuju. Arvatavasti selline on olnud kujustamis-
harjutuste areng.*

Esimene kiimnest meenutusest on Buddha meenutamine. Siin
meenutame Buddha viirtusi, kasutades traditsiooniliste virsside abi.

Itipi so bhagavi araham samma-sambuddho
Vijja-carana sampanno sugato

Loka-vidi, annuttaro purisa-damma-sarati
Satthi deva-manussanam buddho bhagava-ti

[Selline ta toesti on, Auvéirne, Oilis, Tiiuslikbult Virgunud
Teadmiste ja oskuste valdaja, onnelikult vabanenud

Buddha opetatud
nelikimmend
motlusmeetodit
(kammatthana)®

BUDDHA
MEENUTAMINE
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KUUE
ELEMENDIGA
STUUPA
KUJUSTAMINE

Kuuest elemendist
koosnev stuupa

STUUPA
KUJUSTAMISE
KASULIKKUS

Maailmade tundja — iilim oma meele taltsutamises
Jumalate ja inimeste dpetaja, auviiirne Buddha]®”

Kasina métlustele on viga lihedased puhaste kahe- ja kolmemootmeliste
geomeetriliste vormide kujustamisharjutused. Toome ira stuupa kujus-
tamise, mis esindab siimboolselt kuut elementi. Stuupa on Buddha Virgu-
mise siimbol ja sel eesmirgil on see idamaades piris tavaline ehitis — kui
milestusmirgi sarnane pithamu.

Stuupa kujustamine on iildiselt samatha harjutus, kuigi seal on
teatud omadusi, mida saab rakendada vipassana motiskluseks. (Siin on
silmanihtav seos kuue elemendi praktikaga, vipassana métlusega, millest
oli eelnevalt juttu.)

(1) Teadvus. Esimesel astmel kujusta 16pmatu sinine taevas, mis
esindab teadvust.
(2)  Maa. Kui oled eelmise astmega aluspohja loonud, kujusta

taeva keskele enda ees sirav kollane kuup (vo6i ruut, kui kujustad
kahemo6tmeliselt). Kuup esindab maa elementi.

(3)  Vesi. Jirgmiseks kujusta kollase kuubi peale puhas valge
kera (voi ketas). Kera esindab vee elementi.

(4) Tuli. Kera peale kujusta siravpunane koonus (v6i kolmnurk),
mis esindab tule elementi.

(5)  Ohk. Kujusta koonuse peale 6rnroheline alustassikujuline
(v6i kuusirbikujuline) vorm, mis esindab 6hu elementi.

(6) Maailmaruum. Stuupa tippu kujusta sillerdav ‘viiriskivi piisk’,
mis sideleb koigis vikerkaare virvides.

Lopetamine. Stuupa elemendid hakkavad aeglaselt iiksteise
jarel hajuma. Vikerkaaretaoline viiriskivi piisk sulab kuusirbikujulisse
vormi, kuusirbikujuline vorm sulab koonuse sisse, koonus kera sisse,
kera kuubi sisse ja kuup hajub sinisesse taevalaotusse. Jark-jirgult
hajub ka 16puks taevalaotus. Nonda 16peb maotlus.

Stuupa kujustamisel on eriliselt hiid kiilgi. See voib olla viga heaks
keskendumisharjutuseks, tiiendades hingamise teadvustamise
motlust, eriti kui viimane leitakse olevat natuke kuiv. Stuupa on
keskendumiseks ligitombav ja virvirikas, dratades kujutlusvoime.

Kui sellesse harjutusse siiiivida, mirkame, et iga elemendi vorm
sisaldab teatud eripirast tundekvaliteeti, nditeks kollane kuup oma kuue
kiilje, kaheksa nurga ja kaheteist servaga viljendab tiiesti midagi muud
kui valge kera, millel on iiks ‘pidev’ kiilg ja ei midagi nurga voi serva
taolist. Samuti kutsub iga virv esile teatud tundeid. Tuleks olla vastuvortlik
iga virvi ja vormi moju suhtes.

Stuupakujustamine on suurepirane meetod omasisemiste energiate
vabastamiseks, virgutamiseks ja puhastamiseks. Iga stuupa element esin-
dab teatud energia laadi, jimedamaid energiaid allpool, puhastunumaid
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energiaid iilalpool. Kui tahad, kujusta oma meeles iga elementi koos
energia kvaliteediga.

Maa element esindab staatilist, takistatud ja tokestatud energi-
at: jiika, kova, tootlemata, kiesoleval hetkel kittesaamatut energiat.
Justnagu kisi ja jalg oleksid kokku seotud, voimetud litkuma.

Nii nagu vesi, mida saab loksutada ja mis oma loomulikus
olekus voolab allapoole, nii esindab ka vee element vabamat
energiat. See toimib piiritletud, kindlates raamides. Vee element
kaldub koikuma kahe ddrmuse vahel, armastuse ja viha, lootuse ja
hirmu vahel. See ei ole eriti paindlik ja piirdub viheste huvidega.
Kisi ja jalg pole enam kinni seotud, sa void vabalt liikuda viikeses
toakeses.

Tule element esindab astet, kus energia hakkab liikkuma iiles-
poole. See juhtub viga kiiresti, vabaneme eelnevatest piirangutest
ja vaimsed vastuolud leiavad lahenduse. Alateadlikud ja allasurutud
energiad iithinevad teadvusega, mis loob loova seisundi ja nonda
siseneme teadvuse korgematesse seisunditesse. Justnagu toakeselt
oleks katus pealt tousnud ja me hoéljume iilespoole ja toast vilja
oma enda inspiratsiooni joul!

Ohu element esindab energiat, mis ei ole vaba ainult iilasuu-
nas, vaid koikides suundades iihekorraga, hoovates visimatult igale
poole. Oleme nii vabad, et saame lennata mitte ainult iilespoole, vaid
igale poole iihekorraga iihel ja samal ajal, justnagu paljuneksime
miljoniteks kehadeks, milledest igaiiks rindab erinevas ilmasuunas
l6pmatusse.

Maailmaruumi element esindab energiat, mis kuulub hoo-
pis erinevasse modtmesse, see on ruum, milles koik siiani on aset
leidnud. Maailmaruumiks saades ei sobi enam kasutada samalaadset
analoogiat, kujutlusega ei ole seda kerge haarata.

LIHTSALT ISTUMISE MOTLUS

‘Lihtsalt istumine’ on métlusharjutuste hulgas ainulaadne sellepoo-
lest, et seal ei ole keskendumisobjekti. Me lihtsalt istume ja kogeme
tihelepanelikult kidesolevat hetke.

‘Lihtsalt istumine’ on iseseisev kindlakujuline métlusharjutus. Seda saab
kasutada ka koos teiste motlustega. Uheks voimaluseks, kuidas lihtsalt
istumise pohimotet rakendada, on istuda 10-20 minutit vaikselt enne
motlust ja hiilestada end niimoodi métluseks, muutudes iseenda suhtes
vastuvotlikumaks. See voimaldab end lahti kiskuda isja lopetatud tege-
vusest, annab aega oma meeleseisundiga tutvumiseks ja motlemiseks,
kuidas selle kallal to6le asuda.

Lihtsalt istumise v6ib lisada ka métluse 1oppu, et selle mojudel
paremini sulada lasta. Lihtsalt istume ilma tahtliku keskendumiseta,

LIHTSALT
ISTUMISE
POHIMOTTE
RAKENDAMINE
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kuid oleme teadlik oma tundetoonidest, siivenedes oma kogemusse. Nii
saame motluse aeglaselt [opetada ja pehmemalt iile minna argitoimetuste
juurde.

Lihtsalt istumise meetod kujutab endast pideva teadvustamise
sdilitamist. Kui me tegeleme sellega regulaarselt, siis tinu kokku-
puutele oma keha ja meeleseisunditega areneb iildine keskendu-
misvoime. Seda laadi keskendumist on mirksa raskem siilitada kui
tavalise meetodi puhul, kus tihelepanu tuuakse pidevalt tagasi
teatud objekti juurde. Kuigi algul on raske, arendab see meetod
keskendumisvoime aluspShja, mis sisaldab meie kogemuse kogu
laiust ja siigavust.

Kui motlustame mitmeid kordi pievas, oleks hea sisse tuua ka
natuke lihtsalt istumist. Kui kasutame motluses mingit objekti, voib
juhtuda, et mirkame end liiga ahtalt keskendumas, arvestamata
oma teisi mootmeid. Lihtsalt istumine aitab seda halba harjumust
parandada.

Kui mirkame end lihtsalt istumise métluses hajevil olevat,
podrdume tagasi iileiildise teadvustamise juurde, mitte konkreetse
objekti juurde. Teadvustamise Neljast Alustoest oleks koige kasu-
likum olla kokkupuutes oma keha ja tunnetega, eriti kehaga, kuna
kokkupuude kehaga pakub koige selgemaid ja miiratletumaid
kogemusi. Teiseks teeks on tulla natukeseks tagasi oma hingamise
teadvustamise juurde, kuni loome uuesti keskendunud oleku.

Hea oleks mdiratleda istumise aeg: alguseks sobib 15-40
minutit. See voib tunduda lithike, kuid alustada on parem mitte just
pikkade istumistega. Kui lihtsalt istumisele tahetakse piithendada
rohkem aega, on parem teha palju lithikesi istumisperioode.

Lihtsalt istumist voib harjutada avatud v6i suletud silmadega.
Avatud silmadega on kergem istuda nioga seina poole, eelistatavalt
ilma mustrita tiihja seina poole (et viltida nigemismeele korvale-
kaldumist) voi sellises kohas, kus seinal saab vaadata mingit tippi,
umbes meetri kauguselt.

Lihtsalt istumine on samatha métlus teadlik olemise kaudu ja
teadvusse tuleva tervikuks sulatamise kaudu. See on ka viga mojus
vipassana harjutus. Ilma objektita keskendudes kipume looma pidevat
‘mina-tunnet’ iseenda ja oma {imbruse suhtes. Kuid istumiskogemus
koos selle ‘minaga’ nditab meile 16puks viga selgelt, et tegemist on millegi
midratlematu ja voolavaga, mitte konkreetse samastumisega, nagu me
tavaliselt oletame. Taipame, et me ei saa end tegelikult samastada selle
‘minaga, ja nii avardame voi koguni iiletame oma isesuse moiste.

Samajuhtub kakéikide vaimsete siindmustega, mis tekivad lihtsalt
istumise viltel. Kuna need on iilimalt piisimatud ja ebamateriaalsed, ei
saa me end nendega samastada. Me ndeme, et subjektiivne ja objektiiv-
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ne kogemus ei ole kestva loomuga. Ko6ik métlustajad, isegi suhteliselt
algajad, saavad sellest harjutusest kasu, kuigi kdigepealt tuleb luua alus
pohimatlustega.

KONDMOTLUS

Buddha veetis suurema osa oma elust virske ohu kies. Vanade
kirjutiste pohjal voib oletada, et suurema osa oma ajast pithendus
ta teadvustatud kiimisele.

Kondmotus on viga kasulik vaheldus istumismotlusele ja
samas on see ka tihtis iseseisva meetodina. Traditsiooniline tee
selle harjutamiseks on leida sirge sileda maapinnaga tee ja jalutada
sellel tihelepanelikult edasi-tagasi voi ringjoont mééda.

Peaaegu koiki selles raamatus mainitud motlusi saab ko-
handada kondmétlusele. Siiski moned sobivad selleks rohkem kui
teised. Paremini sobivad keha teadvustamine, iildine teadvustmine,
hingamise teadvustamine, metta bhavana ja lihtsamad vipassana
motisklused. Kindlate motlusmeetodite korval on edasi-tagasi jalu-
tamine viga hea lodvestuseks ja oma motetes selgusele joudmiseks.
Nii nagu lihtsalt istumist, voib seda kasutada ka motluse ettevalmis-
tamiseks ja pirast motlust oma kogemuse sulatamiseks.

Korrapirased, kaalutletud ja kiirustamata kondimisliigutused moju-
tavad keha virgutavalt ja samal ajal ka rahustavalt. Kondmatlus on
ideaalne juhtudel, kui istumismatlusega on tekkinud raskusi, niiteks
kui oleme visinud v6i tunnetelt heitlik.

Muidugi asjaolu, et liigutame keha, toob kaasa kindla piirangu:
nditeks nii ei ole voimalik keskenduda eriti peenelt. Selles suhtes
sarnaneb kondmétlus rohkem ‘lihtsalt istumismotlusele’. Keskendu-
mine on iildisem, kuna pidevalt kogeme keha litkumist ja keskkonda,
kus me liigume. Niisugune keskendumine néuab ka aega: vihemalt
15-20 minutit liheb aega pideva teadvustamistaseme loomiseks.
Moénede jaoks on just see algperiood kas igav voi tekitab hiirivat
rahulolematust. Ent sihikindel olles hakkab meeleolu muutuma ja
16puks jouame loova seisundini.

Kondimiskiirus soltub meeleseisundist ja harjutusest, mida me
koos kondmotlusega teeme. Kui tunneme tuimust, voiksime liikuda
kirmemalt. Kui oleme rahutu, voiksime kondi aeglustada. Tavaliselt on
algul parem jalutada natuke kiiremini ja siis tasapisi, kui oleme rohkem
keskendunud, voiksime oma sammu aeglustada. Vigakeskendunult voib
litkumist aeglustada kuni peaaegu tajumatu liikumiseni.

Aeglasem ja kaalutletum kond kutsub esile siigavama keskendu-
mise, ometi niisugune seos ei ole automaatne. Et sundida end paremini
keskenduma, tekib vahel kiusatus kondida ddrmiselt aeglaselt, milleks
me aga ei ole veel valmis ning tulemuseks on tunneteta keskendumine.
Oluline on alal hoida avaram teadvustamine. Jalutada voime niikaua

KONDMOTLUSE
KASULIKKUS
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kuni meile meeldib, ka teosammul, vabalt, loomulikult, kui oleme sel-
leks fiiiisiliselt valmis ja piisavalt [odvestunud. Pinge korral voib aidata
natuke kiirem kond, kuni pinge end ise vilja ajab.

Kondmotlus sobib ideaalselt siis, kui tunneme, et tahaksime
motlustada, kuid kiepirast ei ole vaikset tuba ega patju. Niiteks kui
60l jddb louna ajast iile pool tundi, voiksime seda kasutada jaluta-
miseks tinaval voi pargis. Kondmoétlus on kasulik ka siis, kui motlus-
tamiseks ei ole soovi, kui tunneme end irritatud ja rahutuna.

Kondmotus mojub rahustavalt ja seostavalt, virgutavalt ja
loidust hajutavalt. Kui métlus liheb viga histi (nditeks kui oleme
intensiivses motluslaagris), aga valutavad jalad ei luba kauem istuda,
siis on hea teha vaheldumisi istumis- ja kondmétlust.

Kui oleme [dunatunnil, siis tenioliselt on koige sobivam praktika seotud
Teadvustamise Alustugedega. Kui oleme érritunud ja pea on métteid tiis,
siis sobib kondimisega liita metta bhavana voi keha liigutuste teadvus-
tamine.

Motluslaagris voiksime oma istumismotlusele valida tiiendava
motlusliigi. Niiteks kondmotlusega sobib kokku motisklus, kas siis
cinta-maya panna voi tiieliku vipassana mottes. Viimasel juhul tuleks
esimesed kiimme voi kakskiimmend minutit kulutada keskendumise
siivendamiseks. Intensiivselt harjutades jouame ehk Keskendumise
Liveni ja siis voime alustada motete molgutamist Dharma sénumi
tile. Niiteks teemaks voib olla keha piisimatus.

Keha teadvustamine on kondmotlusele hea sissejuhatus. Treenime
tihelepanelikkust, astudes parajate sammudega, mitte liiga kiiresti
ega liiga aeglaselt, edasi-tagasi (voi ringis) kondides. Kui oleme kii-
misega harjunud, viime oma tihelepanu jalgadele, sellele, kuidas
raskus kandub kogu aeg iihelt jalalt teisele. Tunneme, kuidas raskus
kandub kannalt varvastele ja kogeme talla muutuvaid aistinguid.

Kui oleme harjunud keskendumisega neile muutuvatele aistingu-
tele, voime tasapisi veelgi enam keskenduda ja l6dvestuda just nii nagu
istumismétluse puhul.

Meetodil, kus teadvustame jala kokkupuudet porandaga, on sona
otseses mottes ‘maandav’ moju. Kui oleme hajevil, voime alati oma ti-
helepanuga selle juurde tagasi poorduda. Kui jalgade teadvustamisega
on alus loodud, voime oma tihelepanusse liita teisi keha osi. Liikudes
jalgadest iilespoole, kogeme raskust oma pahkluudes, sdiremarjades,
polvedes, reites. Siis kogu jalas, mélemas jalas. Siis viime oma tihelepanu
vaagnale. Kui raskus kandub iihelt jalalt teisele, tunneme, kuidas vaagen
toetab vaba jala litkumist ettepoole. Tunneme liilisamba lihaste ja koigi
kdimist toetavate seljalihaste kohanemist, tunneme, kuidas need igal
sammul kompenseerivad raskuse muutumist. Viimaks tunneme 6rnu
muutusi oma pea- ja kaelalihastes.
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Oma keha teadvustamisega kontakti loomiseks liheb kiimme
minutit voi rohkem ja siis voiksime hakata oma keha ja selle litkumisi
tunnetama veelgi laiemalt. Kui oleme sellega hakkama saanud, kogeme
end mitte niivord aistingute ja lodvestuste kaudu, vaid liikumise kaudu.
Kui jitkame tiiesti loomulikult ja 16dvestunult, muutub métlus rohkem
tantsusarnaseks ja me tunneme end litkuvat libi ilmaruumi.

Kui oleme arendanud keha teadvustamist siiamaani, voiksi-
me algust teha teiste Teadvustamise Alustugedega. Samal ajal kui
kogeme liikumisaistingut, péérame ka tihelepanu tunnetele, mis
sellega seoses tekivad — kas meeldivatele voi ebameeldivatele. Iga
aisting omab erinevaid tundetoone. Hiilestame end oma tunnetele,
jilgime oma meelestatust, suhtumist oma tunnetesse ja paneme
tihele motete tekkimist ja hajumist. Parimaks lihenemisviisiks on
siin ‘mirkamine’, kuna kogemismaterjali on tohutul hulgal.

Kondmotlust saaks seostada kuue elemendi praktikaga, tead-
vustades maa, vee, tule, 6hu, ilmaruumi ja teadvuse oma iiksteisele
jirgnevates seisundites. Sellisel juhul on teadvus neist korgeim
element, mida tunnetame oma tunnete, meelestatuse ja motetena
voi aistmismeeltena. Libi voib kiia nigemis-, kuulmis-, haistmis-,
maitsmis- ja puudutusaistingud ning nendega seoses tekkivad
tunded ja suhtumise neisse tunnetesse.

See oleks samatha ehk teadvustamise harjutus. Aga kui me
keskendumisvéime on viga hea, voime selle muuta vipassana
motluseks. Niiteks voiksime maotiskleda iga elemendi ja aistingu
pisimatuse iile. Voiksime motiskleda, kuidas meie tunded, meeles-
tatus ja motted sbltuvad aistingutest, mis tekivad keha kokkupuutel
maailmaga.
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LISA

RAAMATU SELLES OSAS SOOVITAME, KUIDAS MOTLUSTOKETEGA RAHU SOLMIDA.
Siin toodud loetelu ei ole ammendav, tokete vastu voitlemise
taktikaid on piiramatult, neid v6ib vastavalt oma kujutlusvoimele
juurde avastada. Vahel tuleb kasuks tilevaatlikult libi lugeda min-
git toket kisitlev osa selle loomusest selgema pildi saamiseks. Iga
osa lopul toome ira tabeli mitmesuguste juhtnééridega, kuidas
oigeaegselt probleeme tekitavate toketega toimida.






Lisa

VIIE TOKKEGA VOITLEMISE
MEETODID

KoLMANDAS PEATUKIS kisitlesime motlustokete viit peamist vastu-
abinbud. Nigime, et mirgates tokke olemasolu oma meeles, saame
me teha midagi selle iiletamiseks. Me saame kasutada selliseid
vastuabindusid nagu méotiskleda tekkinud tokke tagajirgede iile
voi arendada selle vastandomadusi.

Teoreetiliselt saab iga tokke puhul rakendada koiki viit vastu-
abinoud, kuid praktiliselt on igal tokkel talle eriomane iseloom,
moéned meetmed sobivad paremini just teatud tokete puhul ja
mitte teiste puhul. Seepirast on kasulik iga toket natuke lihemalt
tundma o6ppida. Lisas vaatame iga toket eraldi ja piitiame leida
tokete vastu voitlemiseks kdige mojusamaid teid.

Esitatav loetelu on viga laiaulatuslik. Koike seda ei ole sugugi
tarvis teada, kuid toenioliselt on siin asju, mis tunduvad eriti hu-
vitavad ja olulised. Raamatu selle osa peamine eesmirk on anda
ettekujutus tokete olemusest, nende nérkusest ja tugevusest. Raa-
matu lisa saab kasutada oma moétluskogemuse kontrollimiseks voi
tildpildi saamiseks, seda voib aeg-ajalt lihsalt sirvida.

Pane tihele moisteid ja liigitust. Kisitleme iga toket viies
moistete rithmas: vastandomaduse arendamine, motisklemine,
meel kui taevas, kustutamine ja motivatsiooni leidmine viljaspool
motlust. Kui rithmad on kasvanud traditsioonilisest kisitlusviisist
laiemaks, toome ira selgituse. Kokkuvotlikkuse pirast jitame ira
viienda rithma ‘pithendumine kolmele Kalliskivile’, selle asendame
meetoditega, mida voib rakendada viljaspool métlust.
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SOOV AISTMISKOGEMUSTE JARELE

Soov aistmiskogemuste jirele (kamacchanda) tekib, kuna meid veet-
levad meeldivad aistmiskogemused. Keskendumisvoime arendami-
se seisukohalt on see potentsiaalne [6ks, mis hajutab meie energia
ja eesmirgi moétte. Peame tunnistama, et kui tahame motlusega
kaugemale jouda, tuleb kogemuste iha ohjeldada. Jirgnevad viis
meetodit voivad meid selles aidata.

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

NB! Siin kisitleme ‘vastandomaduste arendamist’ laiemalt kui tava-
liselt. Tegemist on aktiivsete arendamismeetoditega, mis sisaldavad
enesedistsipliini. Mis suunavad voi muundavad energiat voi mille
abil juhime tahtlikult oma meele toketest eemale millegi siigavama
poole.

Tuleb tunnistada, et tegemist on aistmiskogemuste ihaga. See
on keskendumistoke ja selle imbermuundamisega peab kohe algust
tegema.

Tuleb 6ppida mirkama oma hingamise kvaliteeti. Kui oleme
teadlik oma tavapirasest hingamisest, siis see, kuidas me hingame, osutab
meele selgusele voi hajevilolekule. Keskendumistaitab piisivamaks muuta
hingamisliigutuste kogemine naba piirkonnas, see suunab tihelepanu
motlemiselt maale lihemale, mojudes ‘maandavalt’.

Aistmiskogemuste iha saab puhastada, tekkinud erutust saab
suunata peenekoelisematele ja rahulikumatele objektidele. Voime
end samavord investeerida motlusobjekti kui aistmiskogemuste
iha objekti, kasvatades iha oma motlusobjekti vastu, suunates oma
motteid millelegi positiivsemale.

MOTISKLEMINE

NB! Motisklemine ei tihenda siin ainult ‘tagajirgede iile motis-
klemist’. See holmab igasugust motisklust, ka vipassana tiiiipi
motisklust.

Matiskleme oma kogemuste iha toelise loomuse iile ja sa-
muti ihaldatava objekti olemuse iile. Niimoodi métiskledes oleme
ehk voimelised oma huvi, mis on koidetud teatud objekti kiilge,
sublimeerima.

Maotiskleme kogemuste iha kui meeles oleva tokke loomuse
iile. Kiisime lihtsalt endalt, kuhu see tunne vilja viib (mis ongi asja
olemus). Kui meenutame oma eelnevaid kogemusi, siis arvatavas-
ti nieme, et sellised motted viivad iiksnes edasisele tihelepanu
hajumisele ja aistmiskogemuste ihasse kiindumisele. Matiskleme,
et kogemuste ihale andumine on rohkem kui aja raiskamine, see
siivendab ka vastavat harjumust ja vastuseisu motlusele.

Maotiskleme ka selle tokke piisimatuse iile, meenutame endale,



VIIS TOKET

Vastandomaduse
arendamine
(tahelepanu

ja energia

Uimbersuunamine)

¢ Tunne ara ja tunnista meeleseisundit kui toket

* Keskendumine rohkem métlusobjektile

* Hingamise teadvustamine

* Hingamise jéalgimine keha alaosas

* Erutuse suunamine ‘peenekoelisematele’ objektidele

* Oma soovide objekti puhastamine, sublimeerimine

Abinoud

iha vastu

Motisklemine

Aistmiskogemuste
iha kui meele-

seisundi olemus

* kuhu niisugused métted viivad?
« tahelepanu hajub veelgi enam
* ajaraiskamine

* stivendab halba harjumust

* stivendab vastuseisu

* see ei plsi igavesti

* see ei ole ‘sina’ ega ‘sinu’

* see ei saa paku taielikku rahuldust

Meelt hairiva

objekti olemus

* Kas see on vaart, et selle lle mdelda?
* see on plsimatu
* see ei ole ‘sina’ ega ‘sinu’

* see ei saa pakkuda taielikku rahuldust

Meel kui taevas
kinnitamata

Vaatle oma meelt passiivselt, tahelepanu millelegi liigselt

Kustutamine

Utle ‘el

Motlusest

viljaspool

* Valva ‘aistmisvaravaid’

* kontrolli kdnet, véhem aistmiskogemusi 6hutavaid teemasid,
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aistmiskogemuste

rohkem Dharma't
* Anna vahem voli oma himudele, isudele

* Arenda soprust

et see el kesta kaua. Mitte miski ei piisi igavesti. Voime olla kindlad, et
mone aja pirast toke hajub. Kui selle iile mdnda aega siigavalt motiskleda,
veendume, et kogemuste iha toke ei ole viirt, et selle jilgedes kiia.

Piisimatust voiksime niiha ka iseenda juures. Surma iile motiskle-
mine ja eriti iseenda surma méddapadsmatuse iile motisklemine on viga
mdjus vastuabindu, ndidates meile kogu elu selgemas perspektiivis. Endale
guste motluspingutuste tihtsust. Kogemuste iha tuleb tavaliselt meie meelt
lahutamassiis, kui oleme oma tegevuse tihtsuse unustanud. Kui tegevuse
pakilisus hddabub, muutub iihe huviobjekti juurest teise hiiplemine palju
huvipakkuvamaks kui motlus. Matisklus surma iile annab perspektiivi-
tunde ja kokkupuute oma eluga, mille tagajirjel kaotame kiindumuse
oma motetesse ja oleme uuesti huvitatud meeletreeningust.

Tegelikult ei ole kogemuste iha ‘meie oma’ ega isegi osa meist.
Maotiskledes koikide asjade mitte kellelegi kuulumise iile, laseme 16puks
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sel tokkel minna. Kui vaatleme kogemuste iha iilima Toeluse valguses,
muutub see vihem pealetiikkivamaks.

Lopuks, see toke ei paku silmanihtavalt mitte kunagi kestvat
rahuldust. Matiskledes kogemuste iha ebarahuldava ja frustreeriva
olemuse iile, nieme seda selgemini.

Kogemuste ihast haaratud meeleseisundi asemel voime mo-
tiskleda tihelepanu endale tombava objekti loomuse iile. Niiteks
kiisime endalt, kas see asi, mis meid niivord veetleb, on tdepoolest
viddrt motlemist voi kuulamist. Kui oleme ausad, siis sageli on need
asjad pigem tithised. Selle todemine lahendab vastuolu, mida p&h-
justab meie kiindumus.

Matiskleme, et pohjalikus analiitisis ilmneb kogemuste iha objekti
piisimatus, kuigi praegusel hetkel on see ligitombav. Motiskluse ettevotmine
juba iseenesest avaldab iillatavat moju meie suhtele ihaldatava objektiga.

Jitkame arutluskiiguga, et kuna see asi on piisimatu, siis ei ole sel
toelistloomust. Seda pole olemas iseseisvalt, lihtsaltiseenda jaoks. Millegi
ligitbmbavana tajumine soltub tegelikult mitmesugustest soltuvuslikest
tingimustest, mis tidiendavad selle olemasolu — ja ka meie olemasolu.
Piisimatuse ja Séltuvuslikkuse tottu ei saa see pakkuda mitte kunagi
tiielikku rahuldust.

Arvatavasti tuleb end veenda juba eelnevalt niisuguste motiskluste
pohimotetega eelnevate vipassana motluste abil. Vastasel korral see motte-
kiik eriti ei moju. Kuid koostd6s Toeluse vahetu moistmise vilgatustega
hakkavad niisugused meenutused l6dvestama meie kiindumust ligitom-
bavatesse asjadesse.

Kiisime endalt, kas need asjad, mis meid ligi tombavad, on te-
gelikult kaunid. Kas need on toeliselt ligitombavad esteetilises mottes?
Vérdle neid dhyana seisundite ilu ja Virgumise iluga.

MEEL NAGU TAEVAS

Taevasarnase hoiaku rakendamine kogemuste iha puhul néuab
meele passiivset ja vaatlevat suhtumist. Samal ajal tuleb eriti hoo-
likalt silmas pidada, et tihelepanu ei liheks kaasa meelt korvale
juhtivate objektidega.

See voib tunduda monevorra raske, kuid heades tingimustes
on see viga mojus. Samas vaimus, ehk pikemaajalise strateegiana,
voiks laiendada motluse ajal teadvusse tulevate objektide teadvus-
tamist. See avardab kogemust, viib selle vilja ahtast haardest, mis
on nii iseloomulik kogemuste ihale.

KUSTUTAMINE

Kustutamine tihendab lihtsalt aistmiskogemuste ihale ‘ei’ titlemist. Soov
aistmiskogemuste jirele voib olla viga voimas ja kirglik. Mida tugevam
toke, seda raskem on kustutada, nii et iildiselt seda meetodit ei soovitata.
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Kui tegemist ei ole niivord kirega, kuivord harjumusega, siis sobib ka see
meetod, eriti kui oleme kindlalt veendunud, et tahame sellest tokkest
vabaneda. Kustutamine voib olla tohusaks meetmeks parast motiskluse
tiitipi vastuabinou kasutamist.

VALJASPOOL MOTLUST
NB! Siin kisitleme, kuidas toimida tokete pohjustega viljaspool
mbtlusaega.

Kui oleme aldis kogemuste ihale, siis oma elus tervikuna tu-
leks jilgida erinevate objektide moju endale. Viltida tuleks selliseid
stiimuleid, mis pohjustavad himu ja ahnust, teiste sonadega valvata
tuleb oma aistmismeele viravaid. Usna jireleandmatu tuleb olla
selles suhtes, kas miski téepoolest ergutab himu voi ei. Ka kone
mojutab meeleseisundit, seega aitame end sellega, kui koneleme
ligitombavaist aistinguobjektidest vihem. Voiksime rohkem riikida
Dharma'st. Loomulikult méjutab aistmiskogemuste iha mitte ainult
kone, vaid ka motlemine. See tihendab mitte vaba voli andmist
himuga seotud motetele.

Uldreegel on, et aistmiskogemuste ihale jirele andmine voi
sellele andumine lisab vaid 6li tulle. Selle vihendamiseks tuleks
arendada ohjeldavat ja tervet méodutunnet. Uldiselt on kasulik
oma isudes olla natuke m66dukam, erilist tihelepanu voiks pdérata
s60gi ja seksiga seotud ‘tunnete investeerimisse’, millest lihtuvad
koige tugevamad néudmised.

Nimetatud néudmised on nii tugevad, et kiire edenemine on
ebatdenioline. Toepoolest ei ole maistlik loobuda liiga vara liiga
paljust. Kui oleme oma piirangutes liiga ebarealistlik, on tulemuseks
tunnetepoolne tagasilook. Moodukam voiksime olla jimedakoeli-
semates naudingutes.

Oma tundeelule rahuldust pakkuvaid allikaid saab puhastada
ja oilistada. Niiteks voime arendada huvi kunsti vastu, mis loob uue
ilu vddrtustamise aluse. Ka teistega suhtlemine on valdkond, kuhu
saaksime oma himu reageeringud timber suunata. Siin aitab s6pruse
ja suhtlemise arendamine ning eriti sopruse arendamine nendega,
kellele meie meeldime ja kes toetavad meie pingutusi. Himu on
osaliselt ebakindlustunde tulemus. Kui oleme teinud kindlaks oma
emotsionaalsed vajadused, ihkame palju vihem viliseid aistmisko-
gemusi. Tavapirane soovitus oleks arendada sdprust nendega, kes
on vihem orienteeritud aistmiskogemustele.

PAHATAHTLIKKUS JA VIHA

Pahatahtlikkus javiha (vydpada) sarnaneb aistmiskogemuste ihale selles, et

tokke puhul asi nii ei ole. Nii aistmiskogemuste iha kui pahatahtlikkuse
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puhul oleme tugevaltkiindunud objekti ja torgume selle kaotamise vastu.
Aistmiskogemuste iha puhul jiime oma himu 16ksu, pahatahtlikkuse
puhul on 6ksuks vastumeelsus himu objekti suhtes. Veelgi volutud sellest
objektist, ei ole selle lummusejoud meie iile sugugi vihenenud.

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

Tuleb dra tunda ja tunnistada, et tegemist on pahatahtlikkusega — mot-
lustokkega — ja et just praegu me tahame métlustada ja mitte drrituda!
Aratundmine ja tunnistamine on peamine vastuabinou koikide tokete
puhul, vahel sellest piisab tokke norgendamiseks. Kuid see voib osutuda
viga raskeks, sest tavaliselt me ei taha tunnistada, et oleme ‘oskamatus’
meeleseisundis.

Tavaliselt me takerdume oma meeleseisunditesse, olgu need
siis kas ‘oskuslikud’ voi ‘oskamatud’. Kiindumus oma meeleseisundisse
on eriti tavaline viha puhul: me 6igustame oma halvas tujus olemist.
Vaidlustamata probleemi, kas moningaid viha vorme saaks eetika
seisukohalt Gigustada voi ei, voime olla kindlad, et vihasena ei ole
me voimelised motlustama. Viha lihtsalt ei sobi keskendumisega
kokku.

Kui oleme pahatahtlikkuse dra tundnud, piitiame arendada selle
vastandomadust: silmanihtavaks vastuabinouks on metta tunde aren-
damine. Kui métlustes piisib viha pikka aega ja seda on raske vilja
juurida, siis on soovitav votta lisaaega, piisavalt aega, metta bhavana
harjutamiseks.

Viha lahtumise toob kehaline lodvestus ja rahu. Koondame
tihelepanu eriti kohupiirkonda v6i kogu keha asendisse. Viha toitub
tavaliselt motetest ja see meetod viib tihelepanu peast kaugemale. Selle
tokke vastu voitlemisel on tihtis siilitada saavutatud edusammud,
sest kui antud toke on kinnistunud, on seda viga raske ithekorraga vilja
juurida. Ei tuleks rahulduda ainult viikeste edusammudega, vaid tuleks
jtkata kuni pahatahtlikkus on tiielikult viljajuuritud.

MOTISKLEMINE

Analiiiitilisemaid meetodeid kasutades voiksime motiskleda viha
olemusest (viha objekti vaatleme hiljem). Viha vastu on tdepoolest
raske midagi ette votta. Motiklus viha loomuse iile aitab seda libi
niha.

Oleme andunud vihale ja ei taha sellest lahti saada. Kiisi endalt,
kuidas see tunne sulle tundub? Viha on enamasti viga valus ja okkaline
tunne. Moned naudivad oma vaimusilmas teiste kritiseerimist ja neile
valu pohjustamist. Selline nauding tuleks endas iiles otsida ja kahtluse
alla seada. Kui selline toke on meeles, ei ole voimalik rahuneda ega 16d-
vestuda. Seega kiisi endalt, miks hoiad sellest kinni ?

Kiisi endalt, milline on sinu viha arvatav tagajirg? Viha arvatav
tagajirg on veel enam valu ja kannatust: pahatahtlikkus halvendab veelgi
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valutekitavat olukorda ja suhteid. Ilma metta tundeta, armastuseta ja
sobralikkuseta poleks elus mitte midagi peale kibedate viljade. Parem
mitte midagi teha, kui anduda vihale, sest mida enam me anname oma
vihale vaba voli, seda enam hakkab ta meid valitsema ja kahjustab meid
ennast. See toke on tdesti viirt, et temaga voidelda.

Motleme oma mineviku kogemuste peale. Viha eraldab teis-
test, vihane isik ei tomba mitte kedagi ligi. Enamus inimesi peab
koosolemist drritatud isikuga ebameeldivaks, hirmu ja valu tekita-
vaks. Viha vastu voitlemiseks motleme, kuivord tahaksime sellest
tile saada, sest see ei ole meid kunagi aidanud ega meile rahuldust
pakkunud. Vastupidi, see on toonud hibi ja kahetsust ning teinud
suhteid keerulisemaks.

Motleme tagajirgedele, mida viha tekitab inimesele, kelle
peale oleme vihased. Toenidoliselt viha tema suhtes jitkub ja koos
sellega ka koik raskused. Kas eelistad leppida raskustega? Vastus
antud kiisimusele viljendab kuivord oleme vihasse kiindunud.
Nonda voib selguda, et tegelikult me ei taha leppida enam ras-
kustega. Toenioliselt arvame, et meil on digus. Kui me ei nie, et
oiged ja viidrad kiiljed on molemal osapoolel, siis ei toimu vihast
vabanemist. Peaksime olema voimelised andestama voi vihemalt
selleks korraks teise isiku vead unustama.

Kui vaatame viha laiemas perspektiivis ja motiskleme selle iile
seoses Dharma'ga, siis koigepealt motiskleme, et pahatahtlikkuse
olemuseks on irratsionaalne vastumeelsus. See on millegi dhvardava
ebatoepirane hiilgamine. Selle tunnistamise korral oleksime palju
onnelikumad ja tasakaalustatumad.

Oma tundeid siigavamalt analiiiisides motiskleme viha taga
peidus olevast himust. Oleme ilma jietud millestki, mida tahame, see
voib olla kas teatud liiki tunnustus voi tihelepanu voi omamissuhe.
Ukskaik, mis see ka poleks, kiisi endalt, kas see on himustamist viirt.
Kas me toepoolest tahame olla selles ahtas meeleseisundis, mida
see tunne tekitab. Voime avastada koguni méne chtsa vajaduse,
mida voiksime kergesti rahuldada monel teisel viisil.

Viha igipoliseks pohjuseks on teadmatus, keeldumine tunnus-
tamast asju nii, nagu need tegelikult on. Motiskledes selle iile, uurides
teadmatuse seoseid oma praeguse vihaga, voime oma viha libi niha. Ja
kogeda, kui sootuks piiratud see on.

Vaatame olukorda Soltuvuslikkuse pohimattestlihtudes. Praegu-
sed tingimused s6ltuvad mineviku tegudest ja praegustest tegevustest
soltuvad tuleviku kogemused. Praegune viha on séltuvuses valusa ko-
gemusega. Motiskleme selle iile, mil miiral see kogemus on meie enda
loodud, vihemalt teatud suhtes. Kui reageerime vihaga, toidame vaid
harjumust, mis tulevikus loob edasisi kannatusi.

Rakendame selles motiskluses ka teisi inimesi: ka teised pirivad
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oma tegudest tingitud Séltuvuslikkuse. Neil on vigu, mis meile tund-
uvad valutekitavad ja drritavad, kuid tegelikult kannatavad nad ka ise
selle all. Kui motiskleme kaastundega, moeldes teiste Soltuvuslikkusele,
viha kaob.

Motiskleme oma hoiaku iile rasketes olukordades. Elus tuleb
end ette valmistada esmapilgul ebameeldivate asjade tunnustamise-
ga. Vastasel juhul pole areng voimalik. Valusad olukorrad vahel isegi
aitavad arendada vastupidavust, tugevust ja kannatlikkust. Moned
budistlikud 6petajad koguni iitlevad, et peaksime tinulik olema
nende raskuste eest, mida teised on meile tekitanud. Ole onnelik,
kui sul on vaenlasi, sest ainus voimalus kannatlikkuse arendamiseks
on rasked olukorrad!

Loppkokkuvattes on viha piisimatu. See on reaktsioon valule.
Reaktsioon nii valule kui naudingule soltub meist endist. See soltub
meie elutee iildisest suundumusest voi teatud tegevustest, mis toob
niisugused tunded esile. Kui anname sellele reaktsioonile vaba voli,
lubades endal saada iiha vihasemaks, kehastume iitha uuesti selleks
tundeks, suurendades valutekitavate tunnete toeniosust. Kui me
ei andu sellele, vaid lihtsalt kogeme tekkivat valu nii, nagu see on,
vaibub see [6puks koos kiusatusega reageerida pahatahtlikult.

Motiskleme viha tokkest isetusest lihtudes. Vihal ei ole ise-
seisvat kinnistunud loomust, vaid see koosneb muutuvatest tingi-
mustest, mis toovad selle esile. See ei ole ‘meie’ viha, vilja arvatud
tavapdrases mottes, sest meie oma loomus on samuti muutuv ja
kinnistumatu.

Maotiskleme oma viha objekti olemuse iile. Tavaliselt on selleks
‘objektiks’ moni isik, kes meid on iilekohtuselt kohelnud, kas siis
meie kujutluses voi tegelikult. Koigepealt peaksime olema ausad ja
motisklema selle iile, kuivord meie drritumisel vastava isiku suhtes on
tegemist objektiivse tegelikkusega. Viha on peamiselt subjektiivne,
sellel on rohkem tegemist meiega kui 4rritava isikuga.

Teeme kindlaks, kas asi on nii voi ei, eristame, mis tegelikult juhtus,
jaomaisikliku reageeringu sellele. Voime avastada, et kannatuse pohjuseei
peitu objektiivses olukorras, vaid meie subjektiivses reageeringus. Oleme
kinnitunud oma wvaate kiilge teatud isiksust ja kuigi see pohjustab valu,
ei taha me oma vaatest loobuda, isegi kui vastu tahtmist tunnistame, et
vastaval isikul on moningaid hiidki kiilgi.

Arvatavasti tahame oma viha vilja valada. Tahame méelda vihatud
isikust ja asjadest, mida ta meile on teinud, mis meid on kahjustanud.
Kui me vaid tunnistaksime oma kiindumust ja selle kasutust, kaotaksime
viha vastu huvi ja oleksime jillegi voimeline huvituma métlusest.

Hoolimata sellest, kui siigavalt teine isik meid vihkab, tema
vastumeelsus meie suhtes ei saa meid kahjustada. Meid kahjustavad
meie omad reaktsioonid.
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Vastandomaduse * tunne &ra ja tunnista meeleseisundit kui toket
arendamine * arenda metta tunnet, andestamist, kannatlikkust,
(tahelepanu * |6dvestu fiilsiliselt

ja energia * Ole teadlik oma hingamisest ja hingamisest keha ala osas
Umbersuunamine) * pidev t60 selle tokke kallal

Matisklemine Viha tokke * kas see on nauditav?

(Métiskle viha olemus * milline on selle arvatav tulemus?
tagajargede * sinu jaoks

Ule jt motisklemise * teiste jaoks
meetodid) * me parime oma tegude viljad ja nii ka

teised (kui teised on kaitunud
halvasti, siis nad kannatavad,
Ukskdik mida meie métleme)

¢ raske olukord annab voimaluse
arendada kannatlikkust

* viha on plisimatu

Meelt héiriva * Kas see on vaart, et sellest moelda?

objekti olemus e erista subjektiivne reaktsioon ja objektiivne fakt
* teiste viha ei saa sind kahjustada
* halval inimesel on ka head omadused

¢ sinul on samad vead kui teistel, voi
teistsugused vead

* ehk votad seda liiga tdsiselt?

Meel kui taevas Jalgi oma métteid ja tundeid, lase neil iseenesest 16puni pdleda
Kustutamine Lihtsalt I5peta!

Métlusest * Arenda soprust lahkete, positiivsete inimestega

véljaspool * veeda vahem aega ‘vihkaja tllpi’ inimestega

« valdi vihast, tigedat, kitnilist kdnet

Halvasti kiitunud isikul on ka hiid kiilgi. See kehtib ka siis, kui
see isik on kannatusi valmistanud meile voi meie lihedastele. Tema heade
kiilgede tunnustamine ei tihenda, et meil tuleb ta kriitikata heaks kiita,
kuid peaksime piitidma olla objektiivne, piitides teda niha nii, nagu ta
tegelikult on. Vihale vaba voli andes on meie vaade temale paratamatult
iihekiilgne ja seda ei saa usaldada. Teist inimest on véimalik niha nii,
nagu ta tegelikult on, temas positiivseid omadusi otsides ja teda tun-
nustades. Sel juhul muutub meie emotsionaalne reageering tema suhtes
tasakaalustatumaks ja objektiivsemaks.

Tihtis on moista, et motluse ajal me hoolitseme ainult iseenda
meeleseisundi eest. Me ei pea muretsema selle iile, mida keegi peaks
voi el peaks tegema.

Uheks voimaluseks on arendada kaastunnet. Isik, kellest me
motleme, on pohjustanud teisele isikule kannatust voi koguni kuidagi

Abinoud viha
vastu
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kahjustanud paljusid inimesi. Inimolendeis on peaaegu 16pmatul hulgal
potentsiaalset negatiivsust ja ka meie pohjustame teistele pidevalt valu.
Oskamatu kiditumise tagajirg, mis tuleb esile teatud meele eelsoodumuste
ja harjumuste korral, viib nii meid kui vihatud isiku paratamatult eba-
meeldivustesse. Isegi kui drritav isik on kiitunud halvasti, on kohaseks
tundeks kaastunne, mitte aga viha. Viha kahjustab mélemat.

Ulaltoodud métisklused niivad iisna keerukad. Kiisi endalt,
millised on sinu perspektiivid? Akki votad praegust olukorda liiga t6-
siselt? Kui nii, siis sellest voib olla kiillalt, et purustada seebimull.

Samasuguseid motisklusi, mida moélgutasime viha kui meeles
oleva tokke iile, saab rakendada ka viha objekti vaadeldes. Vihatud
isik on piisimatu, s6ltuvuslik inimolend, tiihi piisivast isesusest ega
saa meile niikuinii anda piisivat rahuldust! Nonda vaatame teda
tarkuse silmaga, siidames kaastunne.

MEEL KUI TAEVAS

Viha puhul v6ib see meetod vahel sobida, eriti siis, kui tunne on
piisiv ja me oleme siigavalt veendunud selles, et me ei taha olla
drritcunud. Kui oleme selles tdepoolest kindlad, siis lihtsalt vaatleme
eemaletdombunud pilguga antud meetodi moéju oma meelele. Tihtis
on end mitte koita oma motetest, laseme motetel vabalt tulla ja
minna, neisse kiindumata. Kui oleme kannatlik ega reageeri viha
tunnetele ja motetele, kaotab viha oma jou ja hajub iseenesest.

KUSTUTAMINE

Kustutamine kui meetod ei sobi viga tugeva viha puhul. Seda voiks
kasutada piisivate, harjumuslike ja norkade negatiivsete motete
korral, mida me peame kasutuiks.

MOTLUSEST VALJASPOOL

Kui me motluses takerdume viga tihti viha tokkesse, peame selle vastu
voitlemiseks tegema lisapingutusi. Sel juhul aitab viljaspool métlust viha
iiletavate hoiakute teadlik arendamine. Niiteks v6ib tuua andestamise,
kannatlikkuse, usu ja loovuse arendamise. Neid viirtusi saab arendada
kodus, 60l ja igal elu hetkel.

Eriti vdirtuslik on tihelepanu péérata oma konele. Kui teeme
oma parima, ridkides kasutoovalt ja kooskolaloovalt, vildime drritumist.
Kiiiiniline, jimedakoeline ja toores kone, isegi viikeste korvalepoigete ja
kommentaaride niol, omab tugevat moju. Ka harjumuspirane nurise-
mine, kaebamine ja pahameele viljendamine. Seda saab viltida, samuti
teiste kritiseerimist ja oelat tagarddkimist.

Eriti soovitatav on arendada soprust positiivsete ja heatahtlike ini-
mestega, mitteaga ‘vihkaja’ tiitipi inimestega. Budismis on jimedakoeline
psithholoogiliste tiiiipide jaotus. Eristatakse ‘himu tiiiibid’, kelle peamiseks
motivatsiooniks on naudingulised kogemused (kes ‘intellektuaalsetega’
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vorreldes on ‘emotsionaalsemad’), ‘viha tiiiibid’, kelle motivatsiooniks on
vastumeelsus valu suhtes (nad on ‘himu tiitipidest’ intellektuaalsemad)
ning ‘eksitavad tiitibid’, kes iikskord on motiveeritud iihest, teinekord
teisest. Oigupoolest enamasti on tegemist segamotivatsiooniga.

Kui kuulud rohkem ‘vihkaja tiiiipi’ (kui viha on piisivaks
motlustokkeks), void tunda pigem vastumeelsust sobrustada ne-
nde inimestega, kes sinu meelest on viljakannatamatult 16busad,
sobralikud ja positiivsed. Uldiselt huvitutakse rohkem enda tiiiipi
inimestest. Ometi, kui oled valmis algust tegema, viska oma ee-
larvamused korvale ja naudi positiivsete inimeste seltsi (vihemalt
aeg-ajalt). See puudutab osaliselt ka budistlikku ideaali vaimsest
tihingust ja tihiskonnast. Suhtlemine vaimsele teele pithendunud
inimestega viib meid kokku iseenda mitmete iseloomujoontega ja

see muudab kindlasti harjumuslikke hoiakuid.

RAHUTUS JA AREVUS

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

Koigepealt tuleb tunnistada, et oleme rahutu ja irevil. Antud tokke
kaks kiilge, rahutus (uddhacca) ja idrevus (kukkucca) voivad tekkida
teineteisest soltumartult. Rahutus tihendab fiiiisilist rahutust voi
drritust. Sel juhul mojuvad histi kehalised vastuabindud. Arevus
on liigne assotsiatiivne motlemine, oma olemuselt on see irratsio-
naalne métlemine: podrdume iitha korduvalt tagasi sama teema
juurde. Kuid me ei matle asja lopuni libi, digupoolest me vildime
selle libimotlemist.

Tundes tokke dra, meenutame endale, et rahutus ja drevus takis-
tavad motlust, ja kuna me tahame motlustada, peame selle tokke vastu
midagi ette votma.

Kuna rahutus ja drevus on teatud mattes piisiv meeleseisund, peab
sel kogu aeg silma peal hoidma, isegi kui meile tundub, et oleme selle
vilja juurinud.

Rahutuse jadrevuse iseloomulikuks jooneks on tihelepanu motlus-
objektilt eemaletombamine. Keskendumiseks suuri pingutusi tehes,
voib selle tokke monikord voita. Selle vastu voideldes peame olema eriti
tihelepanelik ja hoolitsev, tuleb viltida sobimatult suuri ja vigivaldseid
pingutusi. Muidu tekib pinge. Vastuabinoude rakendamisel tuleb ar-
vestada enda vastuvotlikkusega.

Rahuneda aitab see, kui keskendume enesega rahulolemisele ja
enese tunnustamisele just nii, nagu me praegu oleme. Abi voib olla
metta bhavana'st. Voiksime keskenduda rahustavatele motetele, niiteks
voiksime endale 6elda ‘lase end l6dvaks’.

Tihelepanu kehas allapoole viimisega vaigistame samuti oma
kaootilise meele. Otsime oma kujutluses endas puuduvat viirtuslikku
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omadust ja naudime etteaimavalt keskendumise lihtsust vastandina
praegusele keerukale kaosele.

Jargmine vastuabinéu on keha asendi teadvustamine, oma
keha pinge ja iga viiksemagi liigutuse teadvustamine. Eriti hea
on istuda tidiesti vaikselt ja litkumatult. Selleks tuleb istuda kogu
motlusaja viltel liikumatult, vilja arvatud sisemised lodvestused
ja asendi kohandamine.

Kui treenisime keha voi tegime fuiisilist t66d vahetult enne
motlust, on keha ja meel liiga aktiivsed. Pingutuste moju kestab
hulk aega, tund voi rohkemgi joudundudvate pingutuste korral
ja veelgi kauem, kui tulime reisilt. Niisugusel puhul on peaaegu
voimatu oma meelt keskendada enne méne aja moddumist. Sel
juhul tuleks endale teha moningast hinnaalandust. Intensiivsesse
motluslaagrisse minnes on oluline endale pirast reisimist aega
anda kohanemiseks.

MOTISKLEMINE

Koigepealt voiksime matiskleda, et antud tokke puhul me tegelikult
ei muretse mitte millegi erilise iile. See on lihtsalt meele harjumus-
pdrane seisund, mis otsib objekti, millele kinnituda ja mille pirast
muretseda. Kui oleme libi ndinud, et asi just nii ongi, usaldame
astuda sellest eemale. Vahel iiksnes selle nigemine, et tegemist on
harjumusega, voimaldab iiletada tokke. Teistel aegadel voime selle
labindgemiseks kasutada teisi vastuabinousid.

Kui muretseme mingi teatud asja pirast, siis meenutame
endale, et me ei saa selle heaks midagi teha motluse ajal. Parim,
mida me teha voime, on panna see asi motlustamise ajaks korvale
ja moelda selle iile hiljem.

Kui rahutus esineb fiiiisilisel kujul, kui oleme tdis nirvilist pinget,
peaksime leidma pinge pohjuse. Sel voib olla palju pohjuseid: niiteks
just praegu meeles olev mote voi mingi tegevuse tagajirg voi midagi, mis
on juhtunud. Kui avastame rahutuse pohjuse, voime selle kahjutuks teha
kas kohe voi pirast motlust.

Perspekiivis vaadates ja motiskledes, rahutus ja drevus on piisi-
matud, lopuks need hidibuvad. Rahutuse ja drevuse praeguse hetke seis
soltub selle tokke ‘kiitusega varustamisest’ ja méodunud tegudest. Kui
me 0li enam tulle ei vala ja kui me kasutame koos matisklusega veel
‘meel kui taevas’ meetodit, siis 1opuks see toke hajub.

Samuti voime motiskleda, et see toke ei paku rahuldust. Kuigi
see tiiesti ilmselgelt ei ole paku rahuldust, on asi viirt, et me selle iile
motiskleksime: see on niisama ebarahuldav nagu koik teisedki soltuvus-
likud asjad. Voime moelda, et potentsiaalne rahulolu peitub séltumatus
Toeluses. Nonda loome toepirasema ja loovama perspekiivi, milles me
oma t66s selle tokke kallal voiksimegi lihtuda.
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Vastandomaduse
arendamine
(tahelepanu

ja energia

Umbersuunamine)

» meeleseisundi dratundmine ja tunnustamine kui toke
¢ pidev kontroll edusammude le

» tasakaalustatud pingutused, pinget véltides

* sisemise rahulolu arendamine

* eneserahustamiseks kasuta sonu: ‘lase end l6dvaks’
* jalgi hingamist keha alaosas

* tdhelepanu keha asendile

* otsusta istuda liikumatult

» motlusta regulaarselt

Abinéud
rahutuse ja

Métisklemine
(métiskle rahutuse
ja érevuse
tagajargede Ule;

jt métiskluse

meetodid)

* praegu ma ei saa midagi teha oma murede lahendamiseks

* otsi liles oma praeguse vaimse ja fiilisilise seisundi pohjused

Rahutuse ja * see on plsimatu ja soltuvuslik

arevuse olemus * see ei paku rahuldust

* see ei ole ‘sina’ ega ‘sinu’

Meel nagu taevas

Sobiv abindu. Lihtsalt jalgi, mis toimub.

Kustutamine

Tdendoliselt see meetod ei sobi

arevuse vastu

Motlusest * ara tee enne métlust fuusilisi harjutusi
viljaspool « fliisilistest harjutustest vib olla abi teisel ajal
 vahem metsik, ebaregulaarne elustiil
* veeda rohkem aega inimestega, kes on vaarikad, rahulikud ja
ohjeldatud

« valdi kasutut ja tlihist konet
* arenda motlemisvéimet
* vota oma hajameelsus kasile, Dharmadpingud

* eetika mdistmine — pdhjuse—tagajarje suhte nadgemine

Nii nagu koikidel soltuvuslikel, muutuvatel asjadel, nii ka rahutusel
ja drevusel ei ole mingit iseseisvat pohiloomust ning see ei ole ka osa
meist. K6ik need motisklused valmistavad meid ette selleks, et laseksime
drevusel ja rahutusel minna oma teed.

MEEL NAGU TAEVAS

Kui toke on viga tugev, siis taevasarnane lihenemine sobib viga histi.
Arevus kipub looma ahda vanglataolise maailma, mis koosneb vaid
motetest. Olles teadlik igast tekkivast mottest, tundest ja hoiakust neisse
kiindumata ning tihele pannes oma fiiiisilisi aismiskogemusi, loome 16-
puks iseendast laiema nigemuse, mis iiletab meie vaimse vangla piirid.

KUSTUTAMINE
Vahel osutub voimalikuks hivitada see toke lihtsalt otsuse jouga. Ent
tugevamate tokete puhul tekivad arvatavasti raskused.
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MOTLUSEST VALJASPOOL

Kui see toke on vallutanud meele, siis niitab see ebakindlat, muutlikku,
distsiplineerimata meelelaadi. Selle vastu saab voidelda, kui péorame erilist
tihelepanu regulaarsele motlustamisele. Niiteks voiksime motlustada iga
pdev tipselt samal ajal ja samas kohas.

Peaksime juhinduma regulaarsemast elustiilist. Niiteks motlus-
tamist toetab see, kui me teeme niisugusi pohilisi asju nagu iilestdusmine
ja s66mine iga piev samal ajal. Rahutu elustiil loob rahutu meele.

Kui meil on krooniliselt kiire, peaksime méotlema, mida saaksime
teha selleks, et muutuda rahulikumaks ja maandatumaks. Niiteks
voiksime veeta teadlikult rohkem aega koos rahulike ja ennastva-
litsevate sopradega, mitte aga rahutute ja nirviliste inimestega.

Konelemisel peaksime eriti viltima tihtsusetut, tiihist konet.
Riikida voiksime ainult siis, kui meil on midagi 6elda, ja ainult siis,
kui see tuleb kogu olukorrale kasuks. Niisuguseid suuri muutusi on
raske teostada, kuid ka viikestel edusammudel selles valdkonnas
on suur moju meie meeleseisundile ja motlusele. Kone muutmine
on viga mo6juvoimas meetod.

Tuleks arendada motlemise jirjepidevust ja regulaarsust. Rahutu
meel on pinnaline ega ole voimeline minema kaugemale murede pin-
nakihist. Oma motete selgem teadvustamine avaldab rahustavat toimet
ja viib siigavamatesse kihtidesse. See néuab piithendumist, suur abi on
motete iileskirjutamisest, nditeks paeviku pidamisest. Kui oleme teadlik
oma motlemisest, saame enam arendada soltumatust oma motete voi-
muvallast. Me ei triivi enam passiivselt oma motete sabas.

Antud tokke aluspanevaks tingimuseks on vaimne segadus, see
on midagi, mille all me kdik rohkemal v6i vihemal miiral kannatame.
Ja viga hea meetod selle kiisile votmiseks on budismi 6ppimine. Koige
parem oleks dppida regulaarselt ja ka koos teistega, nii et moistmisel
oleks kontrollivoimalus. Peamine asi, milles meil peaks olema selgus,
on eetiliste pohimotete moistmine. Kui saavutame selgema moistmise
pohjuse ja tagajirje suhetes, ei ole me moétlemine enam nii segane, oleme
onnelikum ning vihem drrituv ja drevil.

LAISKUS JA TUIMUS

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE
Laiskuse ja tuimuse toke koosneb kahest poolest, fiitisilisest laiskusest
(thina) ja vaimsest tuimusest (middha). Nende vastumiirgiks on mitme-
sugused ‘ARKA ULES!" meetodid.

Vaimse tuimuse korral, mis on niiri, unine ja jaik teadvuse seisund,
piiiiame koigepealt tosta oma energia taset. Niiteks, motiskleme kaa-
saelava rodmu vidrtustest. Voi kui osutub vajalikuks, katkestame oma
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mbtluse ja teeme metta voi mudita bhavana't. Voi piiiiame teha oma
kogemuse objekti elavamaks ja joulisemaks, niiteks kui kujustame
mingit vormi, kujutleme, kuidas see sirab ja kiirgab valgust ja virvi.
Kui oleme keskendunud aistingukogemusele nagu hingamine, péérame
tihelepanusselle stimuleerivamatele kiilgedele, niiteks leiame kehas koha,
kus hingamisaisting on koige tugevam.

Fiitisilise laiskuse korral, mis viljendub energia puudumise
tundes voi koguni tukkuma voi magama jddmises, tuleb kisile votta
tugevad abindud. Peame vastu votma kindla otsuse mitte tukkuma
toeline olemus seisneb kérvale hoidmises t66st oma meele aren-
damisel. Soov absoluutselt mitte midagi teha on mirkimisviirselt
tugev.

Sel pohjusel on tihtis mirgata seda toket kohe. Aratundmine
on suur samm voi koguni tokkest libimurre! Kuid ka laiskust mirga-
tes ja selle vastu voideldes voib see varjatud kujul meie teadvusse
piisima jddda. Isegi kui hakkame laiskuse iile kontrolli pidama, on
vaja pidevalt valvel olla, et see tagasi ei hiiliks.

Aitab ka silmade lahti hoidmine métlusajal, vihemalt niipalju, et
kiillaldane valgushulk hoiaks meid erksana. V6ime end timbritseda nii
rohke valgusega kui voimalik, niiteks ohtul voiksime sisse liilitada koik
tuled. Veelgi enam, me ei peaks kohklema métlusajal piisti tousmast ja
lambid sisse liilitamast, eeldusel et see teisi ei sega. Piisti tousmine ei
saa meid enam hiirida kui oleme juba laiskuse voimuvallas, sest siis ei
motlusta me niikuinii. Vastupidi, silmade avamise ja tulede siiiitamisega
teeme midagi enese aitamiseks.

Kui drkvel piisimine on viga raske, voiksime vaadata valgusallikat,
nditeks kiitinalt voi pdeval taevast (muidugi mitte otse piikesesse).

Voiksime avada akna: katkestada méotluse, tousta piisti ja hingata
virsket jahedat 6hku. Vaib-olla peaksime riietuma napimalt, parem
on natuke jahe kui liiga soe, sest soojas on laiskusel meid kergem voita
(ometi tundub ménedele vastupidi, kiilm innustab méningaid laisklema,
nemad peaksid end hoidma soojas).

Aitab kakeskendumine hingamise jilgimisele keha iilaosas, niiteks
ninale voi kujutletavale punktile oma peas.

Kui laiskus on viga tugevalt maad votmas, on voimalik seda viltida
tiieliku keskendumisega oma asendile.

Selle tokke puhul kipume istuma viga lodevalt, me ei ole oma
kehast eriti teadlik. Kaldume n6jatuma liialt ettepoole, pea vajub rinnale
lingu. Heaks fiiiisiliseks vastumiirgiks on ndjatumine natuke tahapoole
ja pea oigeks seadmine.

Kui oleme viga unine, voiksime natukeseks ajaks lopetada mot-
lustamise ja ergutada end fiiiisiliselt: hooruda litkmeid, muuta asendit,
masseerida korvanibusid voi koguni nipistada end!
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Kaik kirjeldatuga sarnanev v6ib meid ellu iratada, kui aga
el drata, siis on parem selleks korraks loobuda, teeme vaheaja ja
istume hiljem uuesti métlustama.

Voime teha lithikese vaheaja, vahetult enne tagasip66rdumist
oleks hea oma nigu pesta kiilma veega. Voiksime jalutada tihele-
panelikult pool tundi edasi-tagasi.

Viimane abindu laiskuse vastu on jireldusele joudmine, et tuleb
magama minna! Sel juhul peaksime minema magama ja jitkama
motlust alles viljapuhanuna.

Teistsuguse lihenemisviisi puhul voime laiskuse iiletada
valjusti lauldes voi retsiteerides, mis kuulub nii fiiisilise kui emot-
sionaalse ergutuse valdkonda. Selleks voiksime kasutada niiteks
budistlikke virsse.

Ka paljud kujustamistehnikaid on tavapirased laiskusest ja
tuimusest iilesaamise abindud. Niiteks voiksime kujustada valgust,
sdravat valget valgust oma kehas ja peas ning kujutleda, kuidas see
ohkub ja kiirgab kehast viljapoole. Tiibeti budismi 6petajad soovi-
tavad oma siidames kujustada valget valguse punkti, mis séostab
tiles pealaele ja neeldub sealt taevasse.

Ja lopuks, kui tavapirased vastuabinéud ei aita, tuleks rahuneda
ja lodvestuda! Vahel on laiskuse ja tuimuse pohjus liigses pinges: me ei
luba endal kogeda mingit tunnet ning pingutused selle allasurumiseks
neelavad kogu meie energia. Kui lugu nii on, peaksime lodvestuma ja
tundma seda, mida tunneme.

MOTISKLEMINE
Laiskuse ja tuimuse toke ei sobi eriti histi budistlikuks matiskluseks.
Teoreetiliselt on voimalik métiskleda selle tokke piisimatusest, rahulda-
matusest ja ebamateriaalsusest just nagu teistegi tokete puhul, kuid iildiselt
seda ei soovitata. Kui keegi tahab ja suudab, v6ib ta seda ju proovida!

Laiskus ja tuimus nouab rohkem jalad maas tegevust. Kui
oleme poolunes ja loid tuleb iiles drgata. Tuleb endale kinkida moni
‘positiivne $okk’. Budismis on hulgaliselt sobivaid métisklusi.

Matiskle niiteks oma elu lithiduse iile ja selle iile, kui viirtuslik
voimalus on elu. Antud raamatu lugejad on toenioliselt siindinud viga
soodsasse olukorda. Me mitte ainult ei ole drksalt elus ja olukorras, kus
tegeldakse enda vaimse arendamisega, vaid me ka aimame, kui tihtis
see on. Vihesed inimesed on sellest teadlikud, paljud elavad sellistes
tingimustes, kus sellest isegi ei moelda! Enamikul inimestel ei ole aega
moelda mitte millegi iile, nad rahuldavad vaid oma vahetuid vajadusi
ja tahtmisi. Kuid meile on antud véimalus elada rohkem inimolendi
moodi. Praeguses maailmas on see eelisdigus, mitte digus.

Veelgi enam, me oleme tegelikult kokkupuutunud vaimse teega,
millegagi, millega enamik inimolendeid arvatavasti kokku ei puutu.
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Vastandomaduse
arendamine
(Tahelepanu

ja energia

Umbersuunamine)

Vaimne tuimus

* Tunne ara ja tunnista, et tegemist on tdkkega
¢ Otsusta métlustada
* Erguta oma energiat metta tunde abil

* P6ora lisatahelepanu métlusobjektile ja
tunneta seda erksamalt ja elavamalt
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Abindud laiskuse
ja tuimuse vastu

Fiitisiline laiskus

* Tunne see ara kui toke

* Jatka valve pidamist!

* Rohkem valgust! Pane lambid pdlema
* Hoia silmad lahti

* Hinga varsket 6hku

+ Ara ole liiga soojas — véta riideid vahemaks
(kui oled kilmakartlik, siis see ei sobi)

« Jalgi hingamist tlalpool — ninas voi pea ilaosas

* Pdora tahelepanu keha asendile

* Erguta end fuusiliselt — liigu, vaheta istumisasendit, tee vaheaeg
* Tee vaike uinak

¢ Laula vdi loe kdva haalega midagi (nt. Dharma varsse)

* Kujusta oma kehasse saravat valgust

* Kui laiskuse p&hjuseks on pinge — rahune ja [ddvestu!

Motisklemine
(kui oled véimeline
selles seisundis

motisklema)

* Elu on vaartuslik véimalus. See tuleks ara kasutada selle
parimas méttes. Pludlematust ei vabanda miski
» Mdtiskle teiste inimeste energilistest omadustest,

naiteks nagu Buddhast

Meel kui taevas

Antud tdkke puhul see meetod ei sobi

Kustutamine

Kustutamise asemel tekita endas parem energiat

Métlusest

viljaspool

* Sobival maaral ja sobivat tilpi fulsilised harjutused

* Toit — sobival hulgal ja sobivat laadi

« Valdi passiivset ja igavat kdnet, r4agi energiliselt ja positiivselt
* Veeda aega koos energiliste inimestega, piua neid matkida

» Métiskle oma motivatsiooni tle

« Opi Dharma't

Veelgi enam, vaevalt et meie jaoks leidub veel paremat voimalust 6petuse
teostamiseks. Toenioliselt oleme suhteliselt terved ja poliitiliselt vabad

praktiseerima just seda, mida soovime. Budistlik kirjandus ja budistlikud
opetajad on enamiku lugejate jaoks kittesaadavad. Kui me ei harjuta
Dharma't praegu, millal veel tuleb selline ideaalne voimalus, millal veel
oleme voimelised arenema?

Budismis rohutatakse, et kui me niisugused voimalused hiilgame,

siis unustame, et iildse midagi sellist on olemas ja sukeldume veelgi enam
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rattakukujuliselt samal tasemel po6rlevasse olemisse. Toenioliselt ei satu
me millegi sellisega enam kokku paljude elude jooksul ja isegi siis kui
satume, kas oskame neid eeliseid paremini kasutada, kui me praegugi rea-
geerime laisalt niisuguse tithise raskuse peale nagu antud motlustoke?

Voéime mitte noustuda budismis tavapirase iimbersiindide
ideega, kuid toodud viited ei pea paika ainult tulevaste elude
seisukohalt. Ei ole mingit métet liikata asju edasi jirgmiste elude
peale, isegi kui need olemas on, sest kui me praegu ei tee pingutusi,
siis millal? Kui oleme tunnistanud enese arendamise vajadust, siis
laiskusele ei ole enam mingit vabandust.

Teistsugune lihenemine ‘positiivsele $okile’ on motiskleda teiste
inimeste inspireerivate omaduste iile, eriti nende tohutu energia iile.
Buddha on selleks suurepirane niide. Alates noorukieast kuni kolmekiim-
ne viienda (monede allikate jirgi kahekiimne iiheksanda) eluaastani tegi
ta t66d enda arendamise kallal ning saavutas Virgumise. Pirast seda
pithendas ta end teistele, ta rindas ringi ja petas tihti viga rasketes
olukordades kuni kaheksakiimnenda eluaastani, kuni oma surmani.
Isegi surres andis ta piithendusi ja vahetult enne surma lausus ta enda
timber olevatele dpilastele oma viimased sonad. Ta iitles: “Mungad, koik
soltuvuslikud asjad on piisimatud. Piitielge teadlikult edasi.”

MEEL NAGU TAEVAS

Monedel ehk onnestub selle meetodi kasutamine laiskuse ja tuimuse
korral, kuid koige toeniolisem tulemus on siiski selle tokke veel tugeva-
maks muutumine, seepirast seda tildiselt ei soovitata.

KUSTUTAMINE
Laiskus ja tuimus on iildiselt ‘passiivne’ toke, seda ei saa nii lihtsalt kus-
tutada, see meetod sobib paremini ‘aktiivsete’ tokete puhul.

MOTLUSEST VALJASPOOL

Kui oleme harjumuspiraselt loid ja tuim, tuleb t66tada seda soodus-
tavate tegurite kallal. Vaatame klassikalist keha, kone ja meele jaotust.
Kui laiskusprobleemid on kehaga, tuleb keha kiillaldaselt treenida, kuid
mitte end visitada.

Peaksime teadlik olema oma s66gi hulgast. Jillegi on ideaaliks,
mitte liiga vihe ega mitte liiga palju. T4htis on ka toidu laad. Tuleks
viltida raskesti seeditavat, rasvast toitu.

Tuleks ka kiillaldaselt magada, jillegi mitte liiga palju. Liigne
magamine teeb niiriks ja uniseks. Sama moju on ka vihesel magamisel,
molemad pohjustavad laiskust.

Mis kénesse puutub, peaksime viltima passiivset ja tuima konet.
Meil voib olla komme alati kartmatult vilja 6elda koik, mida métleme.
Voiksime ridkida ka energilisemalt ja liilituda iiksnes elavatesse vestlus-
tesse! Vildi igavat ja pessimistlikku konet!
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Tuimust aitab iiletada sopruse arendamine energiliste, aktiivse-
te ja elavate inimestega. Motiveeri end ka Dharma 6ppimise abil.

KAHTLUS JA OTSUSTAMATUS
VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

Koigepealt, nagu eelmistegi motlustokete puhul, tuleb idra tunda
ja tunnistada, et tegemist on tokkega, seeckord kahtluse (vicikiccha)
tokkega. Selle tokke korral on eriti tihtsad dratundmisega kaasnevad
jireldused, sest niipea kui oleme kahtluse ja otsustamatuse tokke
dra tundnud ja tahame sellest pidseda, peame vastu votma otsuse,
et kavatseme asjade seisu muutmiseks midagi teha.

Kahtluse ja otsustamatuse voime dra tunda toigast, et hoiame
end tagasi, sellest, et me ei pane end oma tegevusse. Just nagu me ei
usaldaks motlust, mis téenioliselt tihendab, et meil puudub usk oma
potentsiaali. Arvatavasti me viheke kardame oma joudu. Kuid igal ju-
hul, kas lugu on just nii voi teisiti, meil puudub usaldus méotlusse voi
enda voimesse end selle tegevusega siduda. Usalduse puudumine hoiab
meid tagasi motlusele pithendumast ja see omakorda avab véimalused
juurdepidsuks teistele toketele. Aegajalt voime niha, kuidas kahtlus
on teiste negatiivsete seisundite aluspohjaks. Kui oleme edukalt vilja
torjunud mone tokke, iitleme et drevuse, siis voime avastada selle pinna
all ringiluusiva kahtluse.

Kuna antud tokke tuum peitub otsustamatuses, tuleb selle tokke
vastu toimimiseks arendada otsustusvoimet selle koige positiivsemas
tihenduses. Selle arendamiseks tuleks endale meenutada tehtava tosidust
meie enda jaoks: see toke piitiab meid hoida kroonilises otsustamatuse
seisundis, kus me poikpiiselt torgume endale selgeks tegemast oma
hoiakuid. Vildime pidevalt nikku vaatamast tihtsatele kiisimustele ja
keeldume neid 16puni motlemast. Seepirast soovitavateks meetoditeks
on motisklemine ja tegevused métlusest viljaspool.

MOTISKLEMINE

Kahtluse ja otsustamatuse tokke puhul toimib paremini vipassana matis-
klus, niiteks motisklus piisimatusest, isetusest ja rahulolematusest, mida
rakendasime ka teiste tokete korral. Nende métisklustega voib kindlasti
proovi teha, kuid praktiliselt tundub kasulikum olevat ‘to6delda end
rohkem psiihholoogiliselt’. Peamiselt tuleks arendada otsustusvoimet.
Peaksime motisklema selle iile, kuidas selgendada eneseusaldust 66nes-
tavat segadust.

Teadlikult motiskledes peaksime leidma midagi, mis on meie jaoks
ebaselge, see voib olla seotud praktiseeritava motlusega voi budismiga
vOl arusaamisega arengust.

Olles leidnud vastava kahtluse, paneme selle korvale, otsustades
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see pdrast motlust libi moelda. Aga kui tundub, et métlusega ei 6nnestu
enne edasi minna, tuleb tekkinud kiisimus kohe kisile votta.

Arendame eneseusaldust teadliku motisklemise abil. Tuleb uskuda, et
meil on digus ennast usaldada. Paljud inimesed peavad seda voimatuks, selle
tiletamiseks peaksime end hindama objektiivselt, st mitte negatiivselt (nagu
‘ma ei ole mitte kunagi voimeline métlustama’) ega mitte iilioptimistlikult
(‘ma olen suurepirane’), mélemad hoiakud ei ole toepirased. Budismis
peetakse suureks vooruseks objektiivsete viirtuste ja heade omaduste iile
rodmustamist (iseenda viirtused kaasaarvatud). Voib-olla vajame enese
hindamiseks ja julgustamiseks teiste kinnitusi ja toestusi.

Matiskleme, et motlus on enda arendamiseks ja arendamisel ei ole
mingeid piiranguid. Budistlikud petajad iitlevad, et maistes ettevotmistes
ei saa mitte kunagi kindel olla, kuid vaimsel eneseteostusel on igatahes
head tulemused. Siiras tahe end arendada kannab alati hiid vilju, sest
niisugune on juba inimese areng;: piiiidlus miirab koik.

Kui oleme juba monda aega motlustanud, voiksime endalt ja oma
sopradelt kiisida, kas oleme edenenud. Kindlasti leiame oma elus hiid
muutusi, kasvoi pisikesi.

Voiksime endalt kiisida, kas kasvada ja areneda on voimalik objek-
tiivses mottes. Vastus peab olema ‘jah’. Siis kiisime endalt, kas me tahame
areneda? Kui vastus on jillegi ‘jah', siis ainsaks iseenesest moistetavaks
otsuseks on, et hakkame selles suunas liikkuma, et hakkame selleks pin-
gutama. Niipea kui meile on omaseks saanud tahtmine kasvada (mitte
ainult ideena, vaid kui meie tahtmisesse on seotud ka meie tunded ja
koik sellega seonduv), oleme hakanud oma meelesegaduses selgustlooma.
Oleme otsustavaid pingutusi néudvas olukorras. Kui aga jillegi tekivad
kohklused (mis toenioliselt tekivad), voime jillegi libi méelda eelpool
toodud motisklused. Aga kui kiisimus kahele iilaltoodud kiisimusele on
eitav, siis ei ole me veel asja selgelt libi méelnud!

Vi oleme liigselt kinni praeguses hetkes. Voi pole vastavas tujus.
Kuid ka antud teemast korvale poigeldes, tahame kindlasti areneda, kui
mdistame isiksuse arengu tihtsust laiemas maistes. Probleem voib olla
ka selles, et me ei tea, mis tihendab ‘kasvada ja areneda’. Kuid ka siin
ilmutab end kahtlus! Kahtluse kallal peab t66d tegema nii kaua kuni asi
onselge. Kindlasti mojub histi tekkinud kiisimuste arutlemine positiivselt
meelestatud (mitte kiitiniliste) sopradega.

MEEL KUI TAEVAS
Sel meetodil oma kahtlust ja otsustamatust tundma 6ppides, andes sellele
rohkem ruumi, nieme selle suurust.

KUSTUTAMINE

Sarnaselt laiskusele ja tuimusele, on seda raske kustutada, arvestamata
vastuseisu kustutamist selle tokke iiletamise ettevotmistele. Seega ole
otsustav otsustamatuse kustutamisel!
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Vastandomaduse
arendamine
(tahelepanu ja
energia

Uimbersuunamine)

e Tunne see ara kui toke

« Otsusta métlustada

Matisklemine
(Métiskle
tagajargede Ule;
jt motiskluse

meetodid)

* Selgita valja ebaselged kohad métluses voi Dharmas

* Arenda eneseusaldust objektiivse hinnangu abil

Meel kui taevas

* kasuta seda meetodit kahtluse olemuse selgitamiseks,
kuid hoidu meele eksirannakutest

Kustutamine

¢ Ole otsustav!

Métlusest

valjaspool

* nde oma métete ja kujutluste selgust, kas métled midagi vdi ei?

* Véljenda oma kahtlust ja selguse puudumist teistele

* Teadvusta oma métete taga olevaid tundeid

* Ole oma tegevuses otsustav. Nae oma kartusi
* Arenda positiivset enesekinnitust

« Opi teisi hindama

* \Veeda aega koos innustavate inimestega

 Paranda oma intellektuaalset arusaamist
Dharma p6himdtete suhtes

* Arenda usku ja usaldust rituaalide, retsiteerimise,
motisklemise ja simboolsete kujundite abil

VALJASPOOL MOTLUST
Uldiselt peaksime siigavamalt moistma oma kahtlust ja otsustamatust,
selle loomust ja selle moju oma elule.

Kahtlusekoik viljendused on lihtsalt meeleseisundilooming, mitte
aga moistlike motete tulemus. Tegemist ei ole sellega, et me toepoolest ei
mdista midagi, voi et on olemas mingi kindel p6hjus, mille pirast oleme
ebakindel. Kahtluse ja otsustamatuse toke on tundeseisund, mis alati otsib
pohjustasjades kahelda. Kui kohklust ennast vaadata maistusest lihtudes,
voib niha selle koige miirgisema tokke siigavat irratsionaalsust.

[rratsionaalsuse nigemiseks on hidavajalik eriline tihelepanelik-
kus selle suhtes, kuidas me kasutame oma métteid ja kujutlusi, kuidas
me motleme. Eriti huvitav on jilgida uute ideede vastuvoetavaks tun-
nistamist. Kuidas kiidame need heaks voi heidame korvale? Kas need
tunduvad meile usaldusviirsed, kas me toesti hindame neid voi vajavad
need lisatingimusi ja selgitusi? Viimasel juhul, kas oleme huvitatud lisa-
tingimustest ja viljendame seda ka teistele?

Ideede endale hoidmine, nende viljakutsele mittereageerimine, on

Abinoud
kahtluse ja
otsustamatuse
vastu
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selle tokke tiitipiline vote. Kui ideed ei tundu meile tiiesti vastuvoe-
tavad, tuleks seda viljenda. Isegi kui me ei oska oma vastuseisu piris
tipselt viljendada, vo6ib palju kasu olla ka lihtsalt mainimisest, et me
pole milleski kindel v6i meil on tunne, et midagi on valesti. Niimoodi
end kriitiliselt motlema harjutades vabaneme kinnisideedest ja avaneme
vaidlustele.

Nonda 6pime jilgima oma motlemist ja ndieme motete taga peidus
olevaid tundeid. Ebamugavad tunded hoiavad meid otsustamisest taga-
si. Seda moistes peaksime piiiidma ithendada oma matted ja tunded
tuues oma tegudesse selgemaid motteid ja otsustamisel toetudes rohkem
tunnetele.

Teistsuguse lihenemisviisi korral peaksime méotlusest viljaspool
olema lihtsalt otsustavam, pannes rohkem tihele oma otsustamatust,
nihes oma ebalemist, kartusi, selguse puudumist.

Sellest tokkest aitab iile saada ka soprus abivalmite ja julgustavate
inimestega. Peaksime tunnistama, et vajame toetust ja soprust, et vajame
usaldust, mis tuleneb soprusest. Palju voiks riikida sépruse loomisest
ja sopradeks saamisest, kuid koige mojusam meetod selleks on olla ise
sober.

Peaksime olema ithenduses ka kogenud vaimse Gpetajaga. See i pea
olema suur ‘guru’. Koik, mida vajame, on nii tihe kontakt kui véimalik
kellegagi, kes on meist natuke rohkem kogenum ja arenenum.

Usaldust suurendab samuti see, kui métleme vihem iseendale
ja selle asemel toetame ja aitame teisi. Utleme teistele, kui palju me
neid hindame, kiites nende viirtuslike omadusi. Ullatame teisi oma
lugupidamisavaldustega! Teiste heade omaduste — pilvimuste — iile
rodmustamine on iillatavalt méjuvoimas. Tundub, et paljud inimesed
ei ole enda suhtes mitte kunagi ega mitte kelleltki saanud positiivset
tagasisidet.

Maotteid aitab selgendada ka budismi pohimatetest parem aru-
saamine. Vajame kindlustunnet, et meie moistmine on 6ige, nii et voime
seda usaldada ja kasutada. Siinkohal aitab kiisimuste miiratlemine ja
vaidlused.

Lopuks, kahtlusest iilesaamise vajadust voime vaadata ka usu ja
usalduse kiisimusena vaimsesse teesse. Budismis ei ole usk kunagi ‘pime
usk’. See pohineb alati, vihemalt viheselgi miiral kogemusel. Usku aren-
dame motiskluse abil, kuid siis, kui see on drganud, saame seda tugevdada
pithendumuslike praktikate abil nagu p#ja ja retsiteerimine, milles me
mitte ainultei iilista Dharma moistmist, vaid ka piitiame saavutada vahetu
kokkupuute Virgumisega. Pithendumuslikud tseremooniad treenivad
rohkem kunstipiraseid, mingulisi, kujutluslikke energiaid. Kroonilise
kahtluse ja otsustamatuse korral voiksime pithendumuslikkusele pg6rata
rohkem tihelepanu, voiksime kujundada selleks sobiva iimbruse vastavalt
oma kujutlusvoimele.
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