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.



HINGAMISE TEADVUSTAMINE

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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