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MOTLUS

Kuues peatiikk

MOTLUSTINGIMUSED

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

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

headuse orn vorse.°

Chi-I

MOJUD

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

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

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

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

* Eetiline aluspéhi + Kdne

« Eetiline tegevus
« Sliitundest vabanemine

« Positiivne virgutus

* Koht « Toit

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

» Kommunikatsioon * Tegevus

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

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

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

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

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

Peamised
motlustingimused
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EETILINETEGEVUS

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

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

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

VALISED TINGIMUSED

EETILINE ALUSPOHI

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

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

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

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

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

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

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

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

(2) Daina pohimate, ‘heldus’, tihendab andmise, jagamise hoiaku
arendamist. Negatiivses vormis viljendades me ei vota teiste rikkusi,
energiat voi aega, kui seda ei ole meile antud.
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PRAEGUSED
TUNDED
POHINEVAD
MINEVIKU
EETIKAL

(3) Santutthi pohimate, ‘rahulolu’, tihendab seksuaalse enesekont-
rolli ja rahulolu arendamist selle partneriga, kes meil on (ka siis, kui
meil pole!). Negatiivses vormis tihendab see mitte kedagi kahjustadaoma
seksuaalkiitumisega ning seksuaalkiisimuste mitte iiletdhtsustamist.
(4) Sacca pohimate, ‘tode’, tihendab lihtsalt tdepirane olemist.
Negatiivses vormis tihendab see mitte valetamist ja oma vale mot-
lemise parandamist.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

elab.

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

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

UKSI MOTLUSLAAGRISSE

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

MEELE TOITMINE

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

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

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

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

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

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

sekeldused.*®
Chi-I

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

ne meel (laiskus, vajumine)

Hairitud meel (rahutus, triivimine)

Toit

palju

maa element (kartulid jms.)

vahe
tule element

(paprika, teravamaiguline toit)

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

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

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

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

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

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

MATERIAALSED
VAJADUSED

VABADUS
KESKENDUMISEKS



116 MOTLUS

SUHTLEMINE

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

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

SISEMISED TINGIMUSED

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

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

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

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

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

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

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

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

magamine liiga palju liiga vahe

kehalised harjutused liga vahe liiga palju

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

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

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

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

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

TOIT

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

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

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

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

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

TEAVE

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

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

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

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

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

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

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

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

TEGEVUS

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

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

Ehk me ei ole veel valmis tegema absoluutselt mitte midagi.
Loomulikult on kasulik ja isegi tervendav teha natuke t66d, niiteks
majapidamist66d voi aiatood. Kuid oleks tohutult kasulik veeta iga paev
vihemalt tund aega voi umbes nii kaua mitte midagi tehes. Lihtsalt olla
ja end kogeda. Kui vabastada end ebavajalikest tegevustest, voib libi
murda teadvuse korgematele tasemetele. Selle asemel, et teha seda ja
teist, voiks lihtsalt istuda mugavas tugitoolis ja 16dvestuda ning vaadata
oma meelt. Just ‘mitte midagi tegemisel’ ja lihtsalt enese kogemisel siin
ja praegu, mis on just siinsamas ja kdepirast votta, moistame motluse
koige tihtsamaid vilju. Sellistes tingimustes muutub meel viga selgeks



MOTLUSTINGIMUSED

ja rikkaks nagu kalliskive tiis kalliskividest maja. Siis selgub, kui tohu-
tult palju asju juhtub siis, kui ei ‘tehta mitte midagi’, ja me nieme, kui
olulist tdhtsust omavad viikesed, igapievased asjad. Motted voivad iihe
nidalagi jooksul muutuda selgemaks ja loovamaks. Kasulik on pidada
oma kogemuste kohta pievikut, kirjutada iiles oma motted, uneniod,
unistused ja motluskogemused.

AEG MAHA!

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

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