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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.



MOTLUS IGAPAEVASES ELUS

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’,
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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
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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
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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



