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



148 MOTLUS

TOOD
ALUSTATAKSE
POHJA
LOOMISEST

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
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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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ANALUUTILISED
ULESTAHENDUSED

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.

155
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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.



