Kiimnes peatiikk

ERINEVAD MOTLUSE TUUBID

Budistlik métlus on pika ja rikkaliku ajalooga elav traditsioon. Sa-
matha ja vipassana pohimotted on vilja arenenud mitmesugustest
motluspraktikatest, mille koigiga on voimalik 16puks vilja jouda
Uletava Maistmisenti, Virgumiseni.

VIIS PEAMIST MEETODIT

Budistlikus parandis moodustavad viis peamist meetodit motluste kogumi,
milles iga meetod on vastumiirgiks iihele viiest Virgumise tokkest. Viis
‘meelemiirki’, nagu neid kutsutakse, on hajevilolek, viha, himu, upsakus
Jja teadmatus.

Kahtlemata on igaiiks nendega kokku puutunud. Hajevilolek on
toke, mida aitab iiletada hingamise teadvustamise motlus. Energiat,
mida me panema vihasse, saab muuta metta bhavana (ja ka teiste brahma-
vihara bhavana motluste) abil siidamlikuks sobralikkuseks. Jargmised
kolm miirki on parem kiisile votta vipassana motluses. Himu asendame
sisemise rahu ja vabadusega piisimatuse iile motiskledes. Kalduvuse
ennast tiis olla muudame vipassana abil selguseks isesuse tegelikust ole-
musest. Seda meetodit nimetatakse kuue elemendi praktikaks. Vaimse
teadmatuse muudame Soltuvuslikkuse iile motiskledes moistmiseks ja
kaastundeks.

Koikide budistlike motluste juured kasvavad loppkokkuvottes
vilja iihest voi enamast siintoodud pohimottest. Vaatame jirgemoo-
da koigi viie meetodi olemust. Hiljem uurime veel kolme métlust:
kujustamise, lihsalt istumise ja kondimise motlust.
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Viispeamistmétlust
— viie meelemiirgi
vastu

RASKUSED
MOISTETEGA

motluse tiilip motlusmeetod meelemiirk, arendame
mille vastu
voideldes
samatha 1. hingamise hajaliolek keskendumisvdime

teadvustamine

2. metta bhavana viha armastus
(ja brahma-vihara'd)

vipassana 3. matisklus himu sisemine rahu, vabadus
plisimatusest
4. kuue elemendi tlbus selgus isesuse olemusest
praktika
5. matisklus teadmatus Maistmine ja Kaastunne
Soltuvuslikkusest
SAMATHA

1 HINGAMISE TEADVUSTAMINE
Hingamise teadvustamise ja metta bhavana métlust kui peamisi samatha
motlusi tutvustasime selle raamatu alguses.

2 METTA BHAVANA JA NELI BRAHMA-VIHARA'T
Mettabhavana kohta on 6eldaveelgi enam. Metta bhavanaabil arendatud
armastuse ja sobralikkuse pohjal saab edasi arendada teisi positiivseid
tundeid nagu kaastunnet, kaasaelavat roomu ja meelerahu.

Nende nelja viirtusliku omadusega seotud nelja métlust tuntakse
nime all brabhma-vihara'd, mis tihendab ‘brahma elukohad’ voi ‘iilimad
eluasemed’. Neli brahma-vibhara't on:

(a) Armastuse arendamine — mettd bhavana
(b) Kaastunde arendamine — karuna bhavana
(¢ Kaasaelava ro6mu arendamine — mudita bhavana

(d) Meelerahu arendamine — wupekkha bhavana

Budistlike terminite tolkimisel on iisna tavaline, et algtermini kogu
tihendusrikkus jdib edasi andmata. Eriti raske on t6lkida ‘metta’
mdistet, sonal ‘armastus’ on kahjuks palju seoseid sonadega himu,
seksuaalne igatsus, sentimentaalsus. Sona ‘armastus’ viljendab
harva lihtsalt soovi, et keegi oleks onnelik ja et tal liheks histi. Me
kasutame seda sona paljudes seostes — me armastame teisi inime-
si, toitu, riideid, motteid, nii et ‘armastus’ teise isiku suhtes ei erine
vahel sugugi armastusest oma lemmiktoidu voi riiete vastu. Veelgi
enam, ‘armastuse’ teise isiku suhtes voib segamini ajada seksuaalse
igatsuse, neurootilise himu ja iiksioleku hirmuga. Kuna ‘metta’ sona
tihendus on vaba sellistest probleemidest (vt. midratlust allpool),
tundub olevat parem jitta see tolkimata lootuses, et l6puks haka-
takse seda sona kasutama.
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Kui hoida end eemale sonast ‘haletsus’, sobib karuna tolke vasteks
‘kaastunne’. Kuid mudita tolkimiseks ei ole otsest vastet, selle saab moo-
dustada kolmest sonast ‘kaasaelav room’ ja siis selgitada. Ka upekkha'le
on raske leida sobivat vastet, ‘meelerahu’ voib kergesti viidata jahedale
hoiakule, mitte aga millelegi toeliselt positiivsele.

Kuna nimed ei anna selget pilti, kuidas neid méotlusi praktiseerida, pea-
me uurima igaiiht lihemalt. Motlusi lihemalt vaadates piitiame leida
endas iiles iga vastava omaduse ja vorrelda seda oma elukogemusega.
Kui voimalik, proovime neid motlusi ka praktiseerida. Iga omadust on
voimalik esile kutsuda, vastandades seda tema ‘vaenlasele’, st vastava posi-
tiivse omaduse vastandomadusele. Igal omadusel on traditsiooniliselt nii
‘lihivaenlane’ kui ‘kaugvaenlane’. Lihivaenlane on negatiivne omadus,
millega kipume tdelist omadust segi ajama, niiteks haletsuse voime segi
ajada kaastundega. Kaugvaenlane on iseenest moistetav brahma-vihara
vastand, nditeks kaastunde kaugvaenlaseks on julmus.

Labikiieskoik brahma-vihara motlused, alustame igaithe omaduste
visandamisega ja siis kisitleme iga motluse praktilisi iiksikasju (vilja ar-
vatud metta bhavana, mida oleme juba kisitlenud) ning lopuks vaatame
brahma-vihara'de erilisi omadusi, vastandades neid oma ‘vaenlastele’.

Metta on siidamest tulev hoolitsus teiste inimeste 6nne pirast: me toe-
poolest tahame, et teised oleksid 6nnelikud. Me tahame, et teised oleksid
onnelikud neile endile omasel moel: me ei eelda, et teame, mida keegi
vajab selleks, et olla 6nnelik. See ei ole omakasust motiveeritud soov,
me lihtsalt tahame, et nad oleksid onnelikud, hoolimata sellest, kas me
isiklikult saame sellele kaasa aidata voi ei. Metta on hoolitsus teiste heaolu
eest ja lahkus nende suhtes.

Metta bhavana astmeid kirjeldasime teises peatiikis.

Metta tunde kaugvaenlaseks on viha, soov kedagi kahjustada. Metta
bhavana'sse voib suhtuda kui vihast iilesaamise meetodisse.

Viha on nérkus, mida igaiiks meist omab erineval hulgal. Laias
laastus tekib viha siis, kui meie soovid el tiitu, siis tunneme tokes-
tatust ja pettumust. Kuna meie piiiidluste ja soovide teele jidivad
korduvalt ette teised inimesed, kaldume viha endale lubama. Meit
igaithes on teatud annus alateadlikku pahameelt, irritatust ja ra-
evu, mis koik on viha vormid, mida me tunneme, kuni leiame mone
patuoina, kellele oma viha vilja valada. Kuid just vihal on mojuvéim
meie donnetunde iile: viha piinab ja kahjustab.

Kui olemealdis mitmesugustele viha ilmingutele, oleks parem métiskleda
metta tunde eelistest kui viha kahjulikkusest. Traditsiooniliselt peetakse
metta tunde arendamise eelisteks jirgnevaid tunnuseid:*

LAHEDANE JA
KAUGEVAENLANE

(A) METTA TUNNE

METTA BHAVANA
MOTLUS

METTA TUNDE
KAUGVAENLANE
— VIHA

Métiskle
metta tunde
eelistest
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METTA TUNDE
LAHIVAENLANE —
SENTIMENTAALNE
KIINDUMUS

Kiindumusel
pohinevatest
vajadustest
véljakasvamine

(1) Hea uni — me uinume ja drkame 6nnelikuna, meil ei ole hirmu-
unenigusid!

(2) Teiste elavate olendite armastus ja lugupidamine.

(3) Kaitse vigivalla eest.

(4) Meele kiire keskendumisvoime.

(5) Hea viljanigemine!

(6)  Surma puhul vabadus meelesegadusest.

(7) Kui selles elus me veel el saavutanud vahetut méistmist, siis

siinnime iimber olemise 6nnelikematesse oludesse.

Metta tunde lihivaenlaseks on sentimentaalne kiindumus ehk pema.
Tunne, mille puhul peitub oht viirtolgendusteks — seda voib segi ajada
siira soprusega. Pema on kiindumus, poolehoid, ihkame saada kelleltki
mingisugust kogemust.

Kiindumusvoib olla nork voi tugev. See voib koikuda 6rnast soovist
kedagi tunnetega iile kiilvata, kedagi idealiseerida, kuni tugeva seksuaalse
ihani. Metta tunnet on pemaga kerge segi ajada. Piris tavaline on, et
arvame, et tunneme kellegi suhtes ainult puhtaid altruistlikke tundeid,
tegelikult aga oleme teisest inimesest lihtsalt ‘sisse voetud’.

Samasugune viirkisitlus voib olla vanematel oma laste suhtes.
Segame idra eheda soovi lapse hea kiekiigu eest iseenda sooviga, et laps
kasvaks iiles vastavalt meie isiklikule nigemusele. Niisugune segiajamine
ei holma ainult vanemaid, see on hoiak, mis kergesti kujuneb mingis
asjas rohkem kogenud inimesel vihem kogenud inimese suhtes. Ja
vastupidi, pema voib tekkida vanemate inimeste suhtes, voime endale
teadvustamata suhtuda neisse kui isasse voi emasse ja loota nende kaitset
ja hoolitsust.

Kuid pole pohjust liigselt muretseda oma metta tunde rikutuse iile
pema poolt. Meenutagem, et siin on tegu mitte pattudest vaba-
nemisega, vaid kasvamisega ja tundeelu kiipsemisega. Parem on
moelda rohkem positiivse metta tunde arendamisest. Samal ajal
olles teadlik, et pema peitub kusagil meie hoiakutes. Metta bha-
vana harjutamisel on paratamatu, et seal on kiindumuse elemente.
Kuid nii nagu puhastamata kulla puhul, nii on lugu ka metta tunde
arendamisega, ebapuhtad elemendid uhutakse jirjekindla to6ga

Seda protsessi ei saa tagant kiirustada. Tunnete puhastumine
on peamiselt kasvu kiisimus — viljakasvamine vajadustel pohine-
vatest reaktsioonidest, kasvamine iseenesest tekkiva soovini anda
ja aidata. Viljakasvamine nduab nigemust, et vajadusel pohinev
kiindumus on juba oma loomult frustreeriv. Niisugust siigavuti ni-
gemist ei saa peale sundida, sest vajadustel pohinevad kiindumused
on tavaliselt viga joulised! Ko6ik brahma-vihara'd, eriti upekkha
bhavana aitavad jouda sellise kiipse nigemuseni.
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Ko6ik brahma-vihara motlused pohinevad metta tundel — soovil, et koik
oleksid onnelikud. Brahma-vihara motlused kujutavad endast metta
tunde arendamist erinevates “katselistes” olukordades.

Niiteks karuna (kaastunne) on metta tunde hoiak kannatavasse
inimesse. See on rohkem kui lihtsalt sobralikkus. Kui tunneme koigi
suhtes sobralikkust, ja siis tajume, et keegi kannatab, siis see olukord
nouab meilt siigavamat reageeringut. Enam ei ole peamine sobralik,
avatud ja lahke hoiak, kuigi see on viga positiivne hoiak. Samuti ei saa
me rahulduda lihtsalt teadmisega kellegi kannatusest. Me tahame teha
midagi temaaitamiseks. Kui me tdepoolest soovime, et kannatav inimene
oleks 6nnelik, tunnustame tema olukorda ja tahame teda kannatusest
vabastada.

Sisemine vastuolu — teadlikkus kellegi 6nnetusest ja soov, et ta
oleks onnelik — loob uue tunde: kaastunde. Kaastunne on soov vabastada
inimesed kannatustest, nii et nad voiksid olla 6nnelikud.

Karuna bhavna'l on seitse astet.

(1) Maotlus algab metta tunde arendamisega. Selleks voib kasutada
metta bhavana esimest voi viimast astet. V6i kui tahame tugevamat alust,
voib lithidalt libi teha koik metta bhavana astmed.

2) Kui metta tunne on loodud, meenuta kedagi, kes kannatab.
See voib olla keegi, keda tunned voi kellest oled kuulnud. Tema
olukord v6ib olla halb v6i on ta haige voi kiitunud oskamatult, mis
on pohjustanud talle 6nnetuse.

Ei ole hea valida kedagi, kelle kannatus on #irmiselt raske.
Meenuta, et selle harjutuse eesmirgiks on metta tunde arendamine.
Ole tihelepanelik, et sa ei masenduks!

Tuleb rohutada, et karuna bhavana's ei piiiita arendada kaas-
tunnet! Vihemalt mitte otseselt. Ara arva, et sa tead, mis on kaas-
tunne. Meenuta, et pohiline on metta tunne. Just nii nagu metta
bhavana's, arenda selle isiku suhtes lihtsalt armastust, sobralikkust,
lahkust. Antud isiku teadvustamine peab sisaldama tosiasja, et ta
kannatab, tema kannatus ei pea olema ainuke asi, mida sa temas
nied. Niisugune laiem teadvustamine aitab muuta sobralikkuse
kaastundeks.

(3),(4),(5) Jirgnevate astmete kidik sarnaneb metta bhavana
motlusele. Niitid arenda sobralikkust jirgemooda on hea sobra,
neutraalse isiku ja vaenlase vastu, samal ajal teadlik olles nende
kannatusest.

(6) Lopuks murra ‘vaheseinad’ ja kujutle koiki viit isikut iitheskoos
— iseennast, kannatavat isikut, oma head s6pra, neutraalset isikut ja
vaenlast — ja arenda sobralikkust vordselt igaiihe suhtes olles teadlik
nende kannatusest.

(7) Kiirga positiivset tunnet kogu maailmale.

(B) KARUNA —
KAASTUNNE

KARUNA
BHAVANA
MOTLUS
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Kokkuvéte karuna
bhavana (kaastunde
motluse) astmetest

KAASTUNDE
KAUGVAENLANE
— JULMUS

KAASTUNDE
LAHIVAENLANE

(1) Arenda metta tunnet iseenda suhtes

(2) Arenda metta tunnet kannatava isiku suhtes, mis loob kaastunde

(3) Arenda kaastunnet oma hea sdbra suhtes

(4) Arenda kaastunnet neutraalse isiku suhtes

(5) Arenda kaastunnet vaenlase suhtes

(6) Arenda ihesugust kaastunnet kdigi viie isiku suhtes

(7) Laienda kaastunnet kdikidele elavatele olenditele kogu maailmas

Kaastunne tervikuna on palju noud/ium tunne kui metta. Tundub,
et teiste kannatust — isegi vihesel miidral — on viga raske kisitleda.
Me kaldume kannatust seostama ebadnnestumisega. Meile ei meeldi
tunnistada, et voime ebadnnestuda. Vahel ei taha me ka tunnistada, et
kannataja v6ib tunda, et teda on hitta jietud. Me motleme: “Oh, pole
midagi, temaga on asjad korras, ei ole midagi valesti, kui ma jitan ta
iiksi oma elu elama”. Selline motteviis voib méningatel juhtudel olla
enesedigustus, et mitte arvestada teise Vajadustega.

Seda laadi vastuolu on lihtsalt iiks ‘testidest’, millega meil
pidevalt tuleb kokkupuutuda. Olgu tegemist kas hetke tundega
voi suurema tragoddiaga, igatahes teise kannatuse teadvustamine
tekitab meis probleeme. Me vildime siivenemast teadmisse, et
koik inimesed meie iimber, koik kannatavad, neile endile omasel

kombel.

Tavaliselt piitiame teiste kannatusse mitte sekkuda, see hoiak voib
olla alateadlik. Niisugune hoiak voib loppeda julmusega. Julmus
on iikskoiksuse niitamine teiste kannatuse suhtes. See on valu
tekitamine v6i roomu tundmine valu tekitamisest.

Kui olukord annab meile voimu nende iile, kes meile ei meeldi,
tuleb teha teadlikke pingutusi, et me teisi omakasupiiiidlikult ira ei
kasutaks. Tihti pohjustab see, mis meile kelleski ei meeldi v6i mille
pirast tunneme end ebamugavalt, teistes kannatust. Kuid véime
seda iildsegi mitte mirgata, eriti siis, kui meil on endast naiivne
kujutlus kui ‘toredast inimesest’. Tuleb teha teadlikke pingutusi, et
tunnistada oma vastumeelsust ja niha teise inimese kannatust.

Julmus on kaastunde ‘kaugvaenlane’. Selliseid reageeringuid
tuleb viltida ja kui voimalik, viltida ka pinget, mis voib sidemest leegi
stitidata. Tuleb tunnistada, et ebamugavustunne, mis tekib teiste
kannatuse nigemisel, voib vahel panna meid julmalt kdituma.

Inimliku kannatuse dilemmale on raske leidalahendust. Ent kui me tahame

oma vaimsetes piiiidlustes olla ausad, peame otsima lahendust, vihemalt

oma siidames. Otsingutel aitavad meid brahma vihara métlused.
Inimliku kannatusega seotud vastuoludes on kindlasti igaiiks



ERINEVAD MOTLUSE TUUBID 185

kogenud kahte kaastunde ‘lihivaenlast’: sentimentaalset haletsust ja
hirmunud &revust. Neid tundeid on kerge idra segada kaastundega voi
suhtuda neisse kui millessegi ebamairaselt positiivsesse. Kuid tegelikult
on neil tundeil halb moju. Need pohinevad hirmul, mis tekib kannatava
isiku olukorraga kokku puutudes. Teise inimese kannatus tekitab valu ja
segadust. Tavaliselt ei ole me voimelised kannatavale inimesele vastama
soojalt ja avatud siidamega, sest oleme haaratud iseenda ebamugavus-
tundest.

Sentimentaalne haletsus tekib, kui kohkume tagasi oma ebamugavus-
tundest ja piitiame seda peita konventsionaalse ‘mul on viga kahju’ taha.
Me oleme kas segaduses voi hirmul, kuna me pole voimelised kannatavat
isikut moistma ega vastava olukorraga tegelema hakkama.

Kui me ei tunne oma reageeringuid ira, voib sentimentaalsest ha-
letsusest vilja kasvada teise kannatuse draseletamine voi pehmendamine,
mis sageli on ornalt looritatud pélguse ja iileoleva armulikkusega. Sageli
titleme: ‘mul on temast nii kahju, et...’, kuid see ei ole siiras. Tegelikult
el tunne me teise parast muret, isegi kui arvame, et tunneme.

Maénikord viljendame siimpaatiat ja muret kannatava isiku suhtes
ningarvame, etoleme ehtsalt kaastundlikud, kuid seesmiselt oleme hirmul
ja segaduses. Me ei taha keskenduda kannatava tegelikele vajadustele.
Seda niitab see, kui meie suhtlemine kannatava isikuga niib ebareaalne
ja ilma tegeliku kontaktita. Me ei nie, mida olukord tegelikult nouab,
ja me polegi huvitatud vilja selgitama, mis see voiks olla. See, millest
me koige enam oleme huvitatud (kuigi me ise seda ei nide), on antud
olukorrast vilja pddsemine, kuna see ajab meid segadusse ja kohustab
millekski. Pole oluline, kas kannatava isiku kannatus on suur voi viike,
kannatav inimene mirkab sellist suhtumist kindlasti.

Taelist kaastunnet iseloomustab see, kui votame vaevaks tegelda
teise inimese muredega. Sentimentaalse haletsuse voimalik tagajirg on
kiilmus v6i koguni julmus.

Hirmunud drevus on teiseks voltskaastunde ilminguks. See tekib teist-
moodi: me kogeme endas siigavat ebamugavustunnet, mida pohjustab
kannatav isik. Probleem seisneb selles, et me laseme end nii valusalt
puudutada, et kaotame viljavaate kannatava isiku suhtes. Ja jillegi ei
nie me teda tegelikult tildse. Tema kannatus — voi see, mida me peame
tema kannatuseks — mojutab meid niivord, et jiigastume ja satume
paanikasse. Nonda ei leia me iihtegi toelist lahendust (kuigi voime teada
palju koikvoimalikest abistavatest meetmetest). Kui tunneme midagi,
mis sarnaneb eespool kirjeldatuga, voime endale 6elda, et tegemist on
just seda liiki “kaastundega”.

Molema ldhivaenlase niiteks kujutleme kohtumist sobraga, kellel on hil-
juti juhtunud suur 6nnetus. Utleme niiteks, et ta kaotas liikklusonnetuses

Sentimentaalne
haletsus

Hirmunud
arevus
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HIRM TUNNETE
EES

(C) MUDITA —
KAASAELAV ROOM

MUDITA BHAVANA
MOTLUS

lapse. Teadmine, et sellised hirmsad asjad voivad juhtuda, on téepoolest
valus, aga kuidas neile reageerida? (See tihendab niivord, kuivord omame
reageerides valikuvabadust.)

Kui me ei taha kogeda oma vapustavat reageeringut, voéime
kinni jiida haletsuse 16ksu. Utleme: “See on hirmus”, kuid tegelikult
ei lela me oma sobraga mingit kontakti. Hiljem iitleme kellelegi
teisele “vaene see ja see, toepoolest kahju...”, kuid ikka veel ei luba
me endal tunda mitte midagi. Voi siinnitame palju vilist segadust,
askeldame liighoolitsevalt, aga tegelikult ei ole me teadlik oma s6bra
tegelikest vajadustest. Molemad reageeringud pohinevad hirmul.
Hirmunud irevuse puhul véime ise masenduda, millest ei ole aga
meie sobral kasu, kes ehk vajab lihtsalt tunnet, et temast hoolitakse,
et teda piiiitakse vihemalt moista ja et talle soovitakse head.

Arvatavasti on tegu ddrmusliku niitega. Toodud pohimoétted toi-
mivad palju laiemini. Kuna kannatust leidub koikjal, voime leida enda
jaoks vihem noudlikumaid olukordi, kus kontrollida oma hoiakut teiste
suhtes, misaegamisi tuleb esile. Voime niha, kuidas kaastunde ‘vaenlaste’
ornad variandid mojutavad koigiga suhtlemist.

Just nii nagu pema puhul, lihtsalt teadvusta nende lihivaen-
laste voimalikku ilmumist. Meie reageeringud sisaldavad peaaegu
alati norgalt iiht voi teist ldhivaenlast. Ka motluses. Alati, kui mirkad
nende tekkimist, vota seda kui voimalust neid muuta. Haletsuse
puhul tunnista vajadust haletsus dra tunda ja leia kokkupuude oma
tunnetega, mida tegelikult tunned kannatava isiku suhtes. Hirmu
puhul tunnista, et meel on irevil, ja piitia niha, kuidas see takistab
tundmast toelist siimpaatiat ja olemast iikskoik mil wviisil kasulik.
Matluses on asi lihtsam ja vahetum, seal on kergem oma tundeid
dra tunda ja nende muutmiseks midagi ette votta.

Karuna'ga vorreldes kujutab kaasaelav r66m (mudita) endast teist
laadi ‘kontrolltesti’. Kui oleme rodomsas meeleolus ja kohtume 6nne-
like inimestega, voib-olla meist 6nnelikemate ja edukamatega, siis
loomulikuks ja terveks reageeringuks on mudita. Mudita on r66m
ja heameel teiste inimeste rod6must, 6nnest ja heaolust.

Mudita bhavana'ga sarnast budistlikku praktikat nimetatakse
‘pilvimuste (e. teiste saavutuste) iile rodmustamiseks’. Selles tunneme
roomu teiste headest omadustest. Siin me mitte ainult ei tunnusta sise-
miselt, vaid ka viljendame oma kiitumisega, kui lahke ja suuremeelne
(voi milline tahes) keegi meie arvates on. Lihtsalt titleme kellelegi, kui
palju me temast lugu peame. V6ib olla iillatav, kui suurt moju see iitlejale

avaldab (ja sellele, kellele Geldakse!).

(1)  Nii nagu ennegi, alusta motlust metta tunde arendamisega.
(2) Suuna metta tunne kellelegi, keda pead eriti 6nnelikuks ja room-
saks. Voib-olla tal liks histi. Voi ta on 6nnelik selle iile, et tal on palju
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(1) Arenda metta tunnet iseenda suhtes

(2) Arenda metta tunnet 6nneliku inimese suhtes, luues kaasaelava rédmu

(3) Arenda kaasaelavat rddmu oma hea sébra suhtes

(4) Arenda kaasaelavat rddmu neutraalse isiku suhtes

(5) Arenda kaasaelavat rddmu vaenlase suhtes

(6) Arenda kaasaelavat rddmu ihesuguselt kdigi viie isiku suhtes

(7) Laienda kaasaelav r6dm koikidele elavatele olenditele kogu maailmas

aega. V6i ta on just praegusel hetkel eriti nnelik. Onnitle sisemiselt teda
onnestumise puhul ja soovi siiralt, et ta 6nn kestaks kaua. Algne metta
tunne muutub 16puks kaasaelavaks roomuks.

(3), (4), (5)  Siislaiendaseda tunnetjirgemédda omaheasobra, neut-
raalse isiku ja vaenlase suhtes, seekord eriti peatudes nende viirtuslikel
omadustel ja dnnetundel.

(6)  Jirgneb ‘piiride iiletamise’ aste: suuna kaasaelav room vordselt
nii enda, onneliku isiku, hea sobra, neutraalse isiku ja vaenlase suhtes.
See tihendab, et tunneme r6omu iseenda viirtuslikest omadustest ja
hindame iseenda hiid kiilgi just samamoodi kui teiste hiid kiilgi.

(7) Nagu teistegi brahma-vihara'de puhul, laienda seda tunnet koi-
kidele elavatele olenditele kogu maailmas.

Mudita vastand ehk ‘kaugvaenlane’ on pahameel ja kadedus, ometi ei
asu see nii ‘kaugel’ kui moni teine kauge vaenlane. Arvatavasti tunnis-
tame, et kellegi teise onne iile saab roomu tunda — maistusest lihtudes
tundub see olevat selge ja hea. Sisemiselt tunneme aga teiste 6nne iile
sageli pahameelt, oleme solvunud! Vahel peitub p6hjus madalas enese-
hinnangus, mis paneb meid tundma alaviirsena ja viirtusetuna, eriti
kui tunneme oma ‘halvemust’ vorreldes teiste ‘iileolekuga’. Hea meetod
pahameele kiisilevotmiseks on nigemine, et see pohineb alavidrsustundel,
ja siis sulatame selle moistmist métluses, hinnates iseenda hiid kiilgi ja
vadrtusi.

Mudita lihivaenlaseks, mida on kerge segi ajada teiste roomule toelise
kaasaelamisega, on sentimentaalset laadi rahulolutunne teiste 6nne
puhul: me andume mingisugusele rodomu aseainele ja métleme, et me
toepoolest kedagi hindame.

See nihtus toimub vastupidiselt pahameelele. Kui oleme pahane,
solvunud voi kade, siis me ei taha iildsegi mitte tunnustada teise inime-
se onne. Sentimentaalselt rahulolevana tervitame me teise 6nne, kuid
sisemiselt vildime sellega tegelikku kontakti. Imetledes tiletame asjade
tegeliku seisu ja laskume liialdustesse ja idealiseerimisse. Kuid tegelikult
me ei tea sellest inimesest midagi ega tunne sugugi huvi, mida ta endast
kujutab. Meile liheb korda ainult enda rahulolutunne, mida me saame

Mudita bhavana
(kaasaelava
roé6mu) moétluse
astmed
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(D) UPEKKHA —
MEELERAHU

UPEKKHA
BHAVANA
MOTLUS

oma mattest, et kellelgi on ldinud histi. Ilmselgelt voib seda segi ajada
toelise lugupidamisega teise vastu. Nii pahameele kui sentimentaalse
rahulolu iiletamiseks tuleb keskenduda rohkem sellele isikule endale,
piitides moista, mida tema 6nnetunne ja onn tegelikult tihendab.

Ko6ik brahma-vihara motlused ithenduvad upekkha bhavana mét-
luses. Metta, karuna ja mudita harjutamine valmistab ette pinda
veel terviklikumaks motluseks.

Siikohal tuleks meenutada, et me ridgime motlusharjutuste
kogumikust ja samaaegselt mitmetest positiivsetest tunnetest.
Kuidas aga need harjutused on seotud teadvuse korgemate sei-
sunditega ja vahetu moistmisega?

Budistlik pirand osutab kolmele brahma-vihara motlusele,
oeldes, et motlustaja saavutab nende libi teadvuse kérgtasemed.*
Oeldes, et metta, karuna ja mudita bhavani annavad meile juur-
depdidsu kuni kolmanda dhyana seisundini, kuid mitte kaugemale,
kusjuures upekkha bhavana avab ukse koigisse iilejidnud dhyana
seisunditesse: neljandasse dhyana seisundisse ja teistesse ‘kujuta’
dhyana seisunditesse, mis kasvavad vilja neljandast dhyana sei-
sundist.

Upekkha bhavana loob osalise seose teatud Dhyana Osaga,
mis tekib ainult neljandas dhyana seisundis ja mida nimetatakse
samuti upekkha'ks. Kuid brahma-vihara'sse kuuluv upekkha moiste
ja Dhyana Osa upekkha on erinevad asjad. Esimene on palju voim-
sam. Dhyana Osa upekkha voib tekkida mis tahes praktiseeritava
motluse tulemusel, kui me kogeme psiiiihilist terviklikuks saamist.
Brahma-vihara upekkha tekib meelerahu ja kannatlikkuse prakti-
seerimusel eriti teiste suhtes. Teistele suunatuses on inspiratsiooni
elemente, mis teevad upekkha palju tugevamaks.

(1) Alusta metta tunde arendamisega.
(2) Leia neutraalne isik ja lase end temast koita, motle tema
kannatusele ja roomule. Samal ajal pea meeles, et ta on ise oma
olukorra looja. See on vipassana motiskluse vorm: piiiia reageerida
tema Soltuvuslikkusele metta tundega.

Niimoodi end temaga sidudes arenda kannatlikku moéistmist,
millest hakkab vilja kasvama meelerahu.
(3), (4) Vali hea sober ja veidi aja pirast vaenlane ning toimi nendega
samamoodi, siivendades meelerahu.
(5) Siis ‘tileta piirid’ ja laienda meelerahu samasuguselt iga isiku
suhtes, kaasaarvatult iseenda suhtes.
(6) Laienda seda tunnet kéikidele elavatele olenditele, hoolimata
sellest, millised nad on voi kuidas nad sulle meeldivad.
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(1) Arenda metta tunnet iseenda suhtes

(2) Arendamettatunnetneutraalseisiku suhtes, métiskle temakannatuse, temaréému, tema Sdltuvus-
likkuse (le, kasvata meelerahu

(3) Arenda meelerahu oma hea sdbra suhtes

(4) Arenda meelerahu vaenlase suhtes

(5) Arenda meelerahu koikide nelja isiku suhtes, ise kaasaarvatud

(6) Laienda meelerahu kdikidele elavatele olenditele kogu maailmas

Nii muutub meelerahu koikehaaravaks: upekkha arendamine
tihendab koige korgemal tasemel tiheks tervikuks eelmised kolm brahma-
vihara kogemust. Toimime ilma eelistuste ja eelarvamusteta, armastus,
kaastunne ja rodm teiste rodmust on vordselt ithesugune koikide inimeste
suhtes.

Samal ajal kui upekkha on kéigist kolmest tundest kdige universaal-
sem, on see ka koige Grnem, peenem ja puhtam. Ornust niitavad
tema lihi- ja kaugvaenlane. Pinnaliselt vaadates tunduvad lihi- ja
kaugvaenlane olevat dige sarnased.

Lihivaenlaseks, millega upekkha voib ira segada, on neutraal-
sus, erapooletus: leigus ja apaatne huvi puudumine. Kaugvaenlaseks
on kiilm, kalk, kinnistunud iikskoiksus.

Erinevus seisneb aktiivses ja passiivses iikskoiksuses. Kaug-
vaenlase kiilm iikskoiksus on selge vastand koéikehaaravale inspi-
reerivale armastusele, mida upekkha esindab. Kuid lihivaenlase
puhul on meie tunded vastava isiku suhtes nérgad, me ei ole temast
volutud ega eemaletombunud — tundub tiiesti mottetu temast
huvituda. Monikord, kui me ei teadvusta oma tundeid, voib see
tunne esindada positiivset, huvitut suhtumist.

Sel pohjusel on neutraalne isik kohe teiseks isikuks, kelle iile
me upekkha bhavana's métiskleme. Me valime neutraalse isiku,
kuna meil on tema suhtes vihe voi iildsegi mitte tundeid. See on
orn suhe, kuid hoolimata suhte 6rnusest, meie suhe voi suhte puu-
dumine neutraalse isikuga on tegelikult samasuguseks viljakutseks
ja tundeelu kiipsuse ‘testiks’ kui meie suhe kannatava isikuga karuna
bhavana's voi onneliku isikuga mudita bhavana's.

Nii nagu haletsuse voi sentimentaalse rahulolu puhul, keeldume
tegelikult vastavat isikut kogemast. Me ei vaevu temaga tegelema, pari-
mal juhul oleme ta suhtes erapooletu, halvimal juhul tundub ta meile
igav ja ebahuvitav. Muidugi on need meie eelarvamused: selliste tunnete
puhul teise inimolendi suhtes tuleb meil paratamatult tegemist teha enda
psiihholoogilise tiiendamisega.

Varustades end vahenditega, mille abil toodelda oma reaktsioone
‘neutraalse’ isiku suhtes, annavad koik brahma-vihara métlused voimaluse

Upekkha bhavana
(meelerahu
motluse) astmed

UPEKKHA LAHI- JA
KAUGVAENLANE —
NEUTRAALSUS

JA UKSKOIKSUS
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tiletada oma kujutluse piirid. Kuna upekkha bhavana't toetavad teised
bhavana'd, voimaldab see minna veel korgemale tasemele.

Niitid peaks olema selge, miks upekkha bhavana't ei ole voimalik
tohusalt harjutada ilma teiste brahma-vihara'de eeltéota. Metta tunne
on pohialus, kuid vajalik on ka méningane kogemus karuna ja mudita
bhavana'st. Teiste roomu ja kannatuse moistmise “treeningkogemus” on
viltimatu ja selle jaoks ongi need kaks motlust. Need arendavad meis
rohkem empaatiat ja annavad parema ettekujutuse, kuidas v6ib tunda
end isik, keda meie peame ebahuvitavaks.

Sel hetkel, kui tunneme end onnelikuna, tundub meile, et
sellest piisab, ja kui teised inimesed on onnetud, siis ei ole
see meie probleem. Kui oleme onnetud, tahame nii ruttu
kui voimalik vabaneda koigest, mis tundub ebameeldiv

— meile kas ei meenu voi me ei hooli sellest, et ka teised
voivad olla onnetud. See kaik on pettekujutlus. Selle asemel
kujutle teised enda asemele ja end teiste asemele. Seda
nimetatakse ‘enese vahetamiseks teistega.

...Kui me praegu toesti ei sunda kedagi viliselt
aidata, peaksime motlustama jirjepidevalt armastust ja
kaastunnet, kuid ja aastaid, kuni kaastunne on lahutamatuly
meie meelekangaga iihte poimunud.>

Dilgo Khyentse Rimpoche

Upekkha métluses nieme, et upekkha ei erine tegelikult karuna'st,
mudita'st ja metta'st. Kuigi upekkha bhavana's kisitleme iga nime-
tatud omadust koige korgemal, koikehaaravamal tasemel.

Mahajaana budistlik pirand®® paneb suurt rohku harjutusele,
mida nimetatakse ‘enese vahetamiseks teistega’. Adrmiselt kasulik
on avastada endas iikskoiksus kui vaenlane (kas aktiivne voi passiiv-
ne), kuna enamus inimesi, kellega me kohtume, kuuluvad rithma
‘neutraalne’. Oma iikskoiksuse teadvustamine aitab tiielikumalt
kokku puutuda oma tunnetega, aitab kisitleda naudingu ja valu
ornu niiansse ja moista oma meelestatust teistega suhtlemisel.

Upekkha olemus on positiivse tunde arendamine vordselt koikide
elavate olendite vastu. See ei tihenda ‘vordselt jaotatud’ positiivsust (mis
niib olevat leige hoiak), vaid armastust, mis on vérdselt jouline koikide
suhtes. See on koikidest voimalustest kdige korgemal tasemel positiivsus.
Meelerahu on rikkalik, korgelt arenenud tunne, mis siinnib oma tiiuses
ainult siis, kui oleme kasvatanud metta't, karuna't ja mudita't.

Karuna ja mudita bhavana aitavad meil vabaneda kiindumusest ja
vastumeelsusest. Need negatiivsed tunded hoiavad meid kinni oma sub-
jektiivsetes vajadustes ja 16ikavad meid dra toelisest huvist teiste inimeste
vastu. Kui meie armastus teiste suhtes ei ole vahet tegev, oleme vabad
valimaks kuidassuhtuda, kuidas reageerida oma tunnetele. Me eisaa jiida



ERINEVAD MOTLUSE TUUBID 191

soltuvaks naudinguist, mida teised meile annavad, ega vastumeelsusest
valu suhtes, mida teised meile tekitavad. Nagu nigime, karuna ja mudita
tekivad metta tunde pohjal. Soovime ilma manipuleeriva surveta, et teised
oleksid onelikud: karuna on metta tunnet tiis vastus valule, mudita on
metta tunnet tiis vastus rodmule. Upekkha bhavana erineb sellepoolest,
et seal el vaata me teisi seoses naudingu ja valuga.

Upekkha ei nie ainult teiste r66mu ja valu. Upekkha sisaldab
kaastunnet selle tosiasja suhtes, et igaiiks meist kannatab, ja r6omu
selle tosiasja suhtes, et igaiiks meist voib olla onnelik. Upekkha kor-
dab kokkuvétlikult omaenda tasemel karuna ja mudita bhavana't.
Kuid lisaks sellele, upekkha suhtumine sisaldab ka moistmist, et
kannatus ja r66m, mida kogevad koik elavad olendid, tekib iseenda
poolt loodud Séltuvuslikkusest: meie praegused meeleseisundid
pirinevad meie eelnevate tegude tagajirgedest.

Upekkha on ddrmiselt positiivne tunne, milles peitub vahetu
moistmise joud. Tegevuse ja tagajirje koikehaaravuse méistmine
sinnitab paratamatult meelerahu, me nieme, et igaiiks (ka siis,
kui ei olda otseselt vastutusvoimeline), peab enda peale votma
vastutuse oma onne eest. Tunnustades, kuidas asjad tegelikult on,
oleme voimelised nigema uut laadi suhet enda ja teiste vahel ning
uut laadi kannatlikkust ja lahkust, mida voiks nimetada siigavaks
metta tundeks.

Nigime, et brahma-vihara métluste l6puastmel toimub tunnete laien-
damine ja positiivse kiirguse ‘tdiusele viimine’ (paali k. pharana). Kui
mdtlus on ldiinud histi, kui oleme jounud Keskendumise Livele voi dhyana
seisundisse, on viirt pithendada sellele astmele rohkem aega. Kui eelnevad
astmed on histi viljaarendatud, voiks vahetevahel need kiiremini libi kiia
ja keskenduda peamiselt I6puastmele.

Nii saab kiirgamise meetodit pohjalikumalt treenida. Teises peatiikis
viitasime meetodile, kus haarame metta tundesse itha laieneva olendite
ringi, alustades neist, kellega koos métlustame ithes ruumis, ja 1opetades
koikide olenditega kogu maailmas.

Traditsioonilised meetodid on palju siisteemsemad. Uheks meeto-
diks on jaotada elavate olendite koikvoimalikud kujuteldavad vormid eri
rithmadeks ja siis suunata metta tunnet neile koigile jairgemooda. Elavate
olendite hulk maailmas on himmastamapanevalt suur (eriti kui vaadata
traditsioonilise budismi seisukohalt!), rithmitamine aitab kujutlusvéimel
koiki olendeid paremini haarata. Rithmi tuleks votta paindlikult. Jirg-
nevalt toodud rithmad osaliselt kattuvad.

Rithmadekson: (1) koik naised (inimesed voi teistsugused olendid);
(2) koik mehed (inimesed voi teistsugused olendid); (3) koik Virgunud
olendid; (4) koik virgumata olendid; (5) koik jumalad; (6) kéik inimo-
lendid; (7) koik elavad olendid, kes kannatavad.

BRAHMA-VIHARA
MOTLUSTE
VIIMASE ASTME
TAVAPARANE
LAIENDUS
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Kiirgamine
(brahma-vihara

motluste I6puaste)’

olgu koik selles ilmasuunas vabad
* naised e idas * vaenust
* mehed * kagus « vihast
* Virgunud olendid * |dunas * kannatusest
* virgumata olendid * edelas —ja jaagu nad onnelikuks
¢ jumalad * ladnes
* dnnetud olendid * loes
* inimesed * pohjas
* kirdes
e Ulal
e all

Jaotame maailmaruumi ‘kiimneks suunaks’ ja motlustame jirge-
mdodda libi koik rithmad. Olles ise keskel, kiirgame metta tunnet nelja
peamisesse ilmakaarde, nelja vahepealsesse ilmakaarde ning iiles ja alla.
Niiteks, kujutleme koiki naisi pohjas, lounas jne. Samuti kasutame iga
rithma ja iga ilmasuuna puhul nelja kindlakujulist metta tunde viljendit.
Me soovime, et nad oleksid (1) vabad vaenust, (2) vabad vihast, (3) vabad
kannatusest ja (4) et nende tulevik oleks dnnelik. Iga iiksikut kombi-
natsiooni, mis moodustatakse metta tunde viljendist, olendite rithmast
ja ilmasuunast, nimetatakse appand'ks, mitmenioliseks keskendumis-
objektiks, mis on keskendumise piisava stigavuse korral potentsiaalseks
sisenemispunktiks dhyana seisunditesse. Uks niisugustest appana'dest
kiib nii (muidugi mitte ainult sonades, vaid ka kujutluses): “Olgu koik
naised idas vabad vaenust.” Jirgneb “olgu nad koik vabad vihast”, siis
kujutleda koikide nende inimeste tegelikku olemasolu just praegusel
hetkel, olles teadlik nende ilmasuunast seoses kohaga, kus me ise mot-
lustame. Jargmisel ringil motiskleme samamoodi meestest jne.

Ammendadesilmasuunad p66rdume tagasi metta (karuna voi muu)
tunde juurde iseenda suhtes, et enne jitkamist end ette valmistada. Kui
seda meetodit rangeltjirgida, moodustavad olendite rithmade, ilmakaare
suundade ja metta viljendite kombinatsioonid kokku 280 appana't,
kakskiimmend kaheksa igas kiimnes ilmasuunas. Selle teostamine votab
loomulikult palju aega! Aga kui métlus liheb histi (kuna iga appana viib
dhyana seisundisse, siis toenioliselt liheb histi!), tahame métlustada
kauem. Niikaua kui tunneme end métlustades 6nnelikuna, peaksime
istumisaega pikendama nii palju kui véimalik: kui jouame dhyana sei-
sundisse kergelt, hakkab keha sellega kohanema, nii et headel pievadel
oleme voimelised istuma tunde. Toodud meetod kisitleb lisaenergiat,
mille avastame endas siis, kui motlus hakkab histi minema.

Antud meetod on toodud ka niiteks, kuivord iiksikasjalikult saab
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motlusi vilja t66tada ja viimistleda. Seda meetodit saab vabalt enda
maitse jirgi iimber kohandada. Niiteks voib valida vihem inimtiiiipe
voi piirduda iiksnes pohiilmakaartega. Koige tihtsam on hoida oma
kujutlus elavana ja aktiivselt tegutsemas.

VIPASSANA

3 MOTISKLUS PUSIMATUSE ULE

Jargnevalt kisitletav vipassana praktika — voi vipassana harjutus-
te kogum, kuna selle versioone on mitmeid — on mdoeldud himu

meelemiirgi vastu voitlemiseks.

Nagu nigime viiendas peatiikis, peituvad ebakindluse juured pi-
devalt nirivas hirmus, et asjad ei kesta igavesti. Ebakindlus ja himu
kidivad kisikies: tikskoik millele meie himu niib suunatud, tegemist
on pohiliselt ikkagi kindlustunde igatsemisega. Meie ‘mina-tunne’
otsib kindlust ja igatseb aistmiskogemusi ja omamist.

Kuidas koige paremini miiratleda himu e. iha e. ahnuse
meelemiirki? Himu on teatud soov. Kuid see ei ole sama mis soov.
Soovid voivad olla terved. Me voime soovida arendada objektiivsust,
kaastunnet v6i koguni Uletavat Maistmist. Himu on enesekeskne
vohiklik soov. Seda on parem nimetada iildiseks kalduvuseks an-
duda halbadele harjumustele, kalduvuseks kinni hoida koigest,
mis ndib pakkuvat kindlustunnet. Oluline pole, kuivord me oma
himudele jirele anname, oluline on, et me alati tunneme: me pea-
me saama veel rohkem.Selles mottes on igaiiks meist mingil viisil
ja midral andunud halbadele harjumustele. Buddha viitis, et himu
on inimkonna peamine kimbatus, mis pohjustab ebameeldivaid voi
ohtlikke olukordi ja kannatust. Virgumist voib osaliselt miiratleda
kui himust vabanemist.

Himul ebarealistlike, raskesti kittesaadavate, rahuldust pakkuvate
asjade jirele pohinevad nii paljud meie pingsalt kinnihoitavad hoiakud,
harjumused, lootused, hirmud, kired ja drritunud olek. Loovuse ja vaba-
nemise tee peal seisab ees andumine harjumustele, rippumine mis tahes
niivaltkindlustandvaasjakiiljes. Kui me lodvestaksime natukenegi sélme,
mille oleme pinggsalt kinni tommanud, oleksime palju 6nnelikumad.

Vipassana motlus, mis lubab lihemalt vaadata meie peamisi kim-
batusi, on ainuke tee selle solme lahtipddstmiseks. See aitab selgelt niha
piisimatust, Toelust, mille eest me koik pogeneme. Kui moistame oma
ihaldatavate objektide piisimatut loomust, nieme 16puks oma siidames
himust tiielikult vabanemise voimalust.

Himu on meisse viga siigavalt juurdunud, nii et selle viljakaevamiseks
vajame tohusaid abivahendeid. Antud métluse peamiseks vormiks on

ANDUMUS
HALBADELE
HARJUMUSTELE
JALOOVUS

MOTISKLEMINE
SURMA ULE
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KEHA PUSIMATUSE
ULE MOTISKLEMINE

MOTLUS SURMAST

toele otse nikkuvaatamine: motisklus surmast, mida peetakse piisimatuse
koige ddrmuslikumaks vormiks. Nagu nieme, on siin ka teisi lahendusi.
Surma iile métisklemiseks on mitmeid meetodeid, mis on viljakujunenud
vastavalt erinevatele temperamendi tiitipidele.

Esimene meetod on viga radikaalne: motisklus laiba lagunemisest.
Seda voib teha igaiiks vastavalt oma kujutlusvoimele. (Traditsiooni
jirgi soovitatakse kasutada toelisi laipu, mida teadagi on raske
hankida!)

Inimesed surevad ja kui meie lihikonnas keegi sureb, on
loomulik ja asjakohane olla ménda aega koos surnuga. Vaatamata
hirmule voi jilestustundele, mida see mote voib tekitada — tava-
liselt just mote, mitte aga tegelik kogemus, mis sellistel juhtudel
voib anda hoopis siigava selguse ja perspektiivitunde, hirmule
vastupidise tunde.

Idamaades, kus surnuid ei poletatud ega maetud maha, jieti
laip lihtsalt vastavale surnute maa-alale lagunema ja kiskjate saagiks.
Motlustaja liks sellisesse kohta ja jilgis tihelepanelikult erinevas
lagunemisastmes laipu. Meenutus, et enda kehaga juhtub pirast
surma sama asi, tegi motlustaja vastuvotlikuks vastavatele koge-
mustele ja tekkivatele tunnetele.

Kui me eelnevalt valmistame end ette samatha motlustega,
voime selle vipassana motluse mojul véita irratsionaalse drevuse ja
jouda siigava loova seisundini. Selle meetodi kasutamiseks peab
meie tundeelu olema kindlalt positiivne ja tasakaalus, kindlasti ei
tohi meil olla kalduvust masendusele. See eritingimus kiib eriti
moodsa liinemaailma kohta, mis oma tingimustelt on ddrmiselt
erinev keskkonnast, kus antud praktika tekkis.

Niib, et Buddha-aegses Indias oli inimeste tundeelu palju
positiivsem ja tervem. Ometi ridgib iiks lugu sellest, et isegi Buddha
pidas valeks antud praktika harjutamise iithes munkade rithmas.
Kui Buddha sinna rithma méne aja méddudes tagasi tuli, olid koik
mungad selles rithmas end masendusest tapnud.

Seega ‘motisklus ebapuhtuse iile’, nagu seda motlust vahel nime-
tatakse, nouab kindlat metta tunde ja teadvustamise aluspohja. Kui see
on olemas, oleme valmis end toelise huvi ja inspiratsiooniga pithendama
sellisele tosiasjale nagu surm. Kui harjutame seda motlust ssimm-sammult
tasakaalustatud ja 6nnelikus meeleolus, l6dvestab see meie ahtameelset
rippumist niilise turvalisustunde kiiljes ja loob tohutu eneseusalduse ja
vabanemistunde.

Teine meetod ei ole surmaga nii otseselt ‘silm-silma vastu seismine’, kuigi
voib olla sama tohus. Meenutame oma keskendunud meeles seda tosiasja,
et ithel pdeval me sureme. Muidugi, me koik teame seda teoreetiliselt,
kuid tegelikult on seda ddrmiselt raske moista ja tdielikult heaks kiita.
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Alusta motlust metta bhavana'ga eesmirgiga jouda dhyana
seisundisse voi vihemalt Keskendumise Liveni. Siis lase oma meeles
molkuda iiha uuesti ja uuesti tosiasjal, et sina ja koik teised kord
surevad. Traditsiooni jirgi korratakse seesmiselt séna ‘surm’ voi
moningaid fraase, mis hoiavad surma fakti kogu aeg meeles. Peaasi
on hoida oma tihelepanu vastuvotlikult ja rahulikult sellel fraasil voi
mbttel, kuni surma fakt toepoolest tungib meele siigavusse.

Toenioliselt selgub, et ainult metta tundest kui ettevalmistusest ei
piisa selle motluse jou ohjeldamiseks. Tihtis on ka keskendumine, sest
meel piitiab surma teemat viltida, missides end hajameelsuse ja tuimuse
uduloori (see on tavaline probleem). Niisuguste tokete korral ps6rdu
natukeseks tagasi samatha métluse juurde.

Uheks véimaluseks on aeglaselt peast korrata virsse, mis pirinevad
Tiibeti Surnuteraamatust.”® Métiskle jirgnevate ridade iile.

Kuue vaheseisundi pohivéirsid

Oo, niiiid, mil siinnikoha (st elu) vaheseisund mulle koidab!
Hiilgan laiskuse, milleks piihendunul pole aega,
Korvalekaldumatult asun kuulamise, motiskluse ja maotluse
oilsale teele,
Toeluse teed kulgedes moistan ma nihtuste ja meele
olemust,
Joudku ma kolmikseisundisse:>
Niiiid, mil olen saavutanud vidrtusliku inimkeha,
Argu jidigu mul aega ega voimalust seda raisata.

Oo, niiiid, mil une vabeseisund mulle koidab!

Hiilgan teadmatuse: harjumuse magada nagu elutu laip.

Piisigu mu meel héiirimatult oma loomulikus olekus.

1aibates unede toelist loomust, treenigu ma end Imepirase Muutuse
Kirkas Valguses:

Ma ei tegutse nagu laisk elukas,

Sulagu iibte mu praktika unes ja drkvel olles.

Oo, niiiid, mil dhyana vaheseisund mulle koidab!

Hiilgan koik loendamatud tihelepanu hajutavad asjad.

Piisigu mu meel lopmatus héirimatus samadhi'’s,

Saavutagu ma kindluse nii kujustamises kui tiiuslikes seisundites:
Ajal, mil jitan koik muu korvale, keskendun siigavasse motlusse,
Argu eksitagu mind jubus ega kired.

Oo, niiiid, mil surmabetke vaheseisund mulle koidab!
Hiilgan kiindumuse, ahnuse ja norkuse koige maise vastu.
Olgu ma héirimatult, kirkalt valgustavate opetuste ilmas,

MOTLUS

“TIIBETI SURNUTE-

RAAMATU”
POHIVARSSIDEST
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Kujustagu ma enda iimber siindimatute taevalik ilm.

Tunnil, mil jitan maha oma libast ja verest keha,

Moisthku ma, et mu keha on piisimatu, pettekujutluse
sarnane.

Oo, niiiid, mil Toeluse vabeseisund mulle koidab!

Hiilgan kogu hirmu ja kartuse,

Koik, mis ilmub, tunnistan ma enda kujutluseks ja maoistan,
et need on vaheolu nigemused.

On éeldud: “Otsustav hetk on saabumas,

Ara karda rahulikke ega racvukaid olendeid,

Kes on su oma meele kujutlused.”

Oo, niiiid, mil iimbersiinni vabeseisund mulle koidab!

Keskendun siigavalt iihele kindlale soovile,

Pidevalt pingutades, jitkan heategusid.

Usaviirav olgu suletud ja meenugu jirsud tundemuutused.

On tulnud tund, mil vajan energiat ja pubast armastust,

Hiiljaku ma kadedus ja motlustagu oma opetajast, Isast-
Emast.

Oo, viivitaja, sa ei motle surma tulekule,
Piihendad oma elu tiihistele askeldustele,
Kaotad motlematult oma suurepirase voimaluse.
Oled oma eesmiirki véidiralt moistnud, kui poordud sellest
elust
tagasi tiihjade kiitega:
Kuna piiha Seadmus on sinu toeline vajadus.
Kas sa ei piithendaks end just niiiid piihale Seadmusele?

Elu tinapieval voidaks palju, kui me vaataksime surmale positiivsemast
vaatenurgast. “Tiibeti Surnuteraamat”, milles on juhtnoorid sellest elust
lahkumiseks, paneb kujutluse surmast viga inspireerivatesse seostesse.
Surm on iiks kuuest bardo'st ehk ‘vahepealsest seisundist’, olemise
seisundist, mis jdib teiste olemise seisundite ‘vahele’. Niiteks surm on
vaheseisund elu ja jirgmise elu vahel nagu elu on vaheseisund méédunud
surma ja saabuva surma vahel. Uni on vaheseisund 6htu ja hommiku
drkveloleku vahel ja motlus (dhyana seisundite mottes) on vaheseisund
argiteadvuse seisundite vahel.

Surma nihakse mitte ainult kui midagi méédapadsmatut, vaid kui
positiivselt viirtustatud elu osa. Veelgi enam, vaimseid edusamme ei ole
voimalik teha mitte ainult eluajal, vaid ka pirast surma vaheseisundis,
mis eeldab vastavat ettevalmistust motluse ja teadvustamise niol.

Matlus muutustest kui palju harilikum meetod piisimatuse iile matiskle-
miseks on jirgmine. Siin me lihtsalt métiskleme muutumise pohitae iile.
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Kui oled loonud keskendunud meeleseisundi, jilgi tihelepa-
nelikult, kuidas su meel hetkest hetke muutub, pidevalt voolates
nagu jogi. Jilgi vilismaailma objekte, tasapisi need kasvavad voi
muutuvad vanaks, hakkavad lagunema voi lihevad katki, alati muu-
tudes millekski teiseks. Motiskle tosiasja iile, et asjad ei ole kunagi
nii kindlad ja piisivad kui need niivad.

Kuldne hiilgus pildil tuhmub,
see ju niivust meile niitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Hallas nirbub sinilill,

see ju niivust meile niitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Viiiriskivi leiad-kaotad,
see ju néivust meile néiitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Siinnib inimlaps ja sureb,
see ju néivust meile néiitab,
koige kadu opetab.

Sellest matle, tode teosta.

Motled: aega on veel palju.

Utlen: aega on nii vibhe,

surmabhetk ei ole teada.

Sellest maotle, tode teosta.*
Milarepa

Seda motisklust voib teha ka koos kondmatlusega, millest on juttu
selle peatiiki 1opus.

4 KUUE ELEMENDI PRAKTIKA
Jdrgmine viiest peamisest meetodist on kuue elemendi praktika, mis on
vastumiirgiks upsakusele ehk enesest liiga palju arvamisele.

Upsakus tekib kramplikust samastumisest teatud kujutlusega iseen-
dast. Selles motluses piitiame kogeda, mida see ‘mina’ endast tegelikult
kujutab, ja me teeme seda seoses kuue elemendiga: maa, vee, tule, 6hu,
ilmaruumija teadvusega. Koik, millega voiksime end samastada, nii keha,
meel, teadvus ja alateadvus, koosneb kuuest elemendist.

Maotluses peatume jirgemooda igal elemendil. Koigepealt vaatame,
millisel kujul antud element esineb vilismaailmas. Siis vaatame, kuidas
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TULE ELEMENT

see esineb meis. Motiskleme selle iile, et antud elementi ei pidada iseenda
omaks, isegi kui meile nii tundub.

Tegelikult ei ole me oma keha ega meelt ise loonud ja meil
peaaegu et puudub kontroll keha ja meele pideva muutumise iile.
Millist osa me siis oma kogemusest nimetame ‘minaks? Nii kiisides
kogeme end rohkem sellena, kes me tegelikult oleme: ebaisikuliste
protsesside pidevalt muutuva vooluna.

Matlust alustame, vihemalt ideaalsel juhul, esimeses dhyana sei-
sundis. Hidavajalik on siigav keskendumine ja positiivsed tunded.
Siis motiskleme jirgemooda iga elemendi iile.

Maa element on koik, mis on vastupidav ja kova nii meie kehas kui
viljaspool seda. Niiteks, meist viljaspool on majad, teed, puud ja
kaljud. Koik need koosnevad kovast, tahkest ainest. Maa elemendi
leiame ka enda keha tahketes osades, luudes, koolustes, musklites,
juustes, nahas jms.

Koigepealt loome samatha pohja. Siis hakkame teadvustama,
et maa elementi leidub nii meie sees kui meist viljas, teadvustame
selle suhteliselt kova, libipaistmatu ja libimatu loomuse.

Matiskleme, et kuigi me tavapiraselt suhtume oma keha suhteliselt
tahketesse osadesse kui ‘minu omasse’, ei saa me tegelikult delda, et need
osad on meie omad. Meie keha maa element on moodustunud ‘vilise’
maailma maa elemendist. Keha kasvab ja me tdidame seda pidevalt tahke
toiduga. Kindlasti ei ole me selle loomisel minginud teadlikku rolli: me
oleme selle nagu natukeseks laenanud. Mis ka tihendab, et iihel pieval
peame selle tagasi andma. Uhel pieval — me ei tea millal ja kuidas — me
sureme. Kui see juhtub, saab meie keha maa elemendist uuesti ‘vilise’
maailma osa. Niitid tddeme, et nii ‘sisemine’ kui ‘vilimine on alati oma
olemuselt tipselt iiks ja seesama.

Vee elemendiks on koik vedeliku vormid — koik mis voolab, tilgub,
niriseb ja soliseb, koik mis on vedel, ndrguv ja moodustab lompe. Nii-
teks meist viljaspool maailmas on mered, ookeanid, jirved, joed, ojad,
pilved ja vihmapiisad.

Ka meie kehas on palju erinevaid vedeliku liike: pisarad, higi,
veri, uriin, lima, siilg, nddrmemahlad. Jillegi, koik need laenatakse
viljastpoolt. Matluses motiskleme, et kui keha laguneb, psordub koik
paratamatult ‘vilisesse’ maailma tagasi, saab avara koiksuse osaks. Kuigi
me samastume sellega v6i peame seda enda omaks, ei ole meil selle iile
mingit omandidigust.

Tule elementi on koiges, kus on tegemist suhtelise kuumuse voi kiil-
musega, see on temperatuuri element. Meist viljaspool on piike, soe ja
kiilm ilm, vulkaanid, kuumad allikad, kiilmunud mered, jdiliustikud
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ja jadmied. Kodule lihemale tulles on inimese valmistatud tuleasemed
ja kiittesiisteemid.

Keha temperatuur touseb fiiiisilisest pingutusest ja seedimi-
sest. Soojus seostub seedimisprotsessiga nagu kiitus. Riided hoiavad
meie keha sobiva temperatuuri juures.

Kui saabub surm, kaotab keha oma soojuse. Soojus pole te-
gelikult meie enda soojus, vaid see on soltuvuses keha siilitamise
loomulikest protsessidest. Selle tunnistamisega laseme tule ele-
mendil oma kujutluses minna tagasi oma allika juurde. Ilma sellesse
klammerdumata, motlemata,et see on meie, laseme oma keha jaoks
laenatud tule elemendi maailma tule elementi tagasi pé6rduda.

Maailm meist viljaspool on tiis 6hku, mis annab elu ja hingamise.
Motluse selles osas kujutleme 6hu kéikjaletungivust, kergust ja libi-
paistvust, voime kujustada 6humasside liikumist tinavatel, majades,
tubades, migedes, ookeanide kohal, korbetes, vahel sooja, vahel
kiilmana, vahel litkudes, vahel vaikselt piisides, endaga koikvoimalike
I6hnu ja vinge kaasas kandes, toonitatud kéikvoimalikke valguste
ja varjudega.

Ohk liigub ka meie kehas. Matiskleme, et elu — meie elu —
soltub otseselt 6hust: kogu aeg me hingame sisse ja vilja ning kui
tuleb aeg lahkuda, hingame me viimast korda sisse ja viimast korda
vilja. See on paratamatu ja me piitiame seda sellel motluse astmel
tunnustada.

Matiskleme samuti, et me ei oma 6hku ega hingamisprotsessi mitte
mingil viisl. Nii nagu me ei saa end samastada maa, vee ega tulega, nii ei
saa me seda teha ka 6huga. Ohk ei ole meie oma. See ei ole osa meist ja
meie ei ole osa sellest. Hoolimata sellest, et see tundub olevat meie (niib,
nagu sellest arvamusest loobumise korral kaotaksime midagi!), piitiame
mbista, et see on pettekujutlus ja tunnustame tosiasja, et hingamine on
ebaisikuline protsess, mis vaatamata meie omaniku tundele jitkub ka
siis kui me sellele ei motle.

Maailmaruumis asuvad koik nimetatud elemendid, ka 6hk. Maailma-
ruum on lopmatu: oleme timbritsetud tema kujuteldamatu avarusega,
mis sisaldab koiki elavaid olendeid ja kéiki maailmu ning millest meie
keha moodustab ainult imepisikese osa.

Me samastame end oma ‘mina’-kujulise ruumiga. Kuid méotiskledes
tuleb meil tunnistada, et me ei saa ruumi tegelikult pidada enda omaks.
Kui, siis ainult viga ajutises mottes. Nii nagu teisedki elemendid, on
see laenatud just nii kauaks, kuni on olemas meie keha. Kui sureme,
lahustuvad maa, vesi, tuli ja 6hk. Ning ruum, mis oli ‘minu’, iihineb
ruumiga, mis oli ‘mitte-minu’. Motluse sel astmel méotiskleme koige selle
tile, tunnustades tosiasja, et me ei saa samastada ruumiga praegu meie
valduses olevat keha.

OHU ELEMENT

MAAILMARUUMI
ELEMENT
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Teadvus koos oma teadlike ja alateadlike pooltega on palju komplekssem
vorreldes fiitisiliste elementidega. Antud motluse kuuendal astmel voik-
sime vihemalt algul, lihtsustamise méttes, piirduda vaid argiteadvusega,
mida kogeme tinu oma viiele fuiisilisele aistmismeelele ja kuuendale
argiselt motlevale meelele.

Loomulikult on meie iimber inimesed, kellel on samasugune
teadvus kui meil. Me koik kogeme maad, vett, tuld, 6hku ja maa-
ilmaruumi enesest viljaspool, kas otseselt libi aistmismeelte voi
milestuste, teooriate, kujutluste kaudu, st motleva meele kaudu.

Koigepealt motiskleme oma meele koikidest nimetatud kiil-
gedest, piitides saada tunnet teadvuse elemendist.

Siis motiskleme, et kui meie fiiiisiline keha hivib, hivivad
ka meie meeleorganid — silmad, kérvad, nina, keel ja nahk. IIma
aistmisorganiteta ei ole olemas ka maailma meist viljaspool, vihe-
malt mitte enam meie jaoks. Ei ole enam orienteerumismaastikku
kogemuse jaoks.

Kujutle, kuidas see vilja nideb. Kujutle, kuidas ilma fiiisilise,
sensoorse taustata hiibub ka argimétlemine. Voi vihemalt 1opetab
see oma tegevuse sellisel kujul nagu sa seda praegu tajud.

Kuna niisugustesse muutustesse ei saa me kuidagi sekkuda, ei
saa me ka oelda, et teadvus kuulub meile. Piitiame jillegi tunnustada
tOsiasja, et meie teadvus on justnagu laenatud ja see tuleb tagasi anda.
See, mis on olemas, on lihtsalt teadvus iseenesest. See ei ole meie teadvus
ega ka midagi muud kui teadvus. Ainus, mis on olemas, on omanikuta
teadvus.

Kuue elemendi praktika 16pul oleme loobunud — oma kujutluses
— kiindumusest koikvoimalikesse kogemustesse. Teatud miiral oleme
hiiljanud oma piiratud kujutluse iseendast.

Nagu nigime, pohines iilbus kinnistunud enesekujutusel (madna).
Kui isesust ei leita maast, veest, tulest, hust ega teadvusest, kus veel
voiks see olla? Seega motlustades, oma meele pidevat muutust kogedes,
ndeme, et koik on ilma omanikuta. See on viga vabastav kogemus.
Nieme, et ka meie tajumine on ebaisikuline protsess, ja koik isiklikud
kogemused, kuigi libi ja I6hki toelised kogemused, soltuvad meie endi
maailmavaatest.

Ei ole tegude tegijat,

Ei selle viljade loikajar.
Vaid iiks ilmingu vool.
Nii on oige vaateviis...

Kamma [st tegevus] on viljast tiihi
Pole viljasid veel kamma's

Ometi just kamma'st vili siinnib,
Kamma'st tiielikult soltuv.
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Ei ole Jumal Brahma't, loojat,

iimbersiinni korraldajat.

Vaid ilmingu vool.

Pohjus ja tagajiirg.®'
Buddhagosa

Kuue elemendi praktika on siigav viljakutse kogu meie elule. Kui
tahame selles motluses edeneda, tuleb viljaspool motlusaega libi
moelda koik, mis selle motlusega kaasneb. Vastasel korral raiskame
motlustama istudes oma energiat kahtlustele ja kohklustele, mis
vipassana'ga kokku ei sobi. Vipassana métlus nouab véimalikule
selget arusaamist motiskletava teema tihendusest.

Votame koige tavalisema kahtluse. Kas tdepoolest moistad,
et kui sinu keha enam ei tegutse, ei ole olemas ka sinu praegust
teadvust? Kui moistad, siis piisi selle motte juures ja lase koigel,
mis sellega kaasneb, selle tihendusel kiillastada end inspireeriva
dhyana seisundiga. Kui sa seda ei moista, kaotad kiiresti kesken-
dumisvoime.

Esitatud kiisimuse mote on kui viike drritav ja vobelev liivate-
ra, millest 16puks moodustub pirl. Métisklemiseks sobib elujouline,
tihendusrikas mote, mitte aga segased, vastuolulised motted. Matte
suhtes peab olema usaldus, vihemalt algul. Vastasel juhul tekivad kiisi-
mused ja ebalus: “Nojah, kas suremisel siis teadvus /opeb? Kuidas saan
ma selles kindel olla? Ma ei ole seda kogenud. “ jne. Kahtlused tekivad
siin sellepirast, et me ei ole selgelt miiratlenud, mida me teadvuse all
motleme. Mingit méteteiole proovida vipassana métlust enne niisuguste
kiisimuste klaarimist, seda tuleb teha vihemalt teatud miiral. Kui har-
jutades tekivad uued kahtlused ja need kindlasti tekivad, siis peame ka
neid uurima ja lahendama. See tihendab, et seoses selle motlusega tuleb
moodapddsmatult natuke oma maistust ette valmistada, tuleb méned
sammud tagasi astuda— seda dppimise ja motlemise tihenduses. Oluline
on ka kontakt kogenud 6petajaga.

Kuue elemendi praktika viimasel astmel tekib tavaliselt kiisimus teadvuse
loomusest, olemusest. Kui see kiisimus tdepoolest tekib, on voimalik minna
argiteadvusest mirgatavamalt siigavamale. Nii jouame toele lihemale.
Kui kiisime endalt, kas teadvus toepoolest saab otsa, kui teda enam
ei toeta keha ja aistmismeeled, oleme joudnud punktini, kus arutluse alla
tuleb votta alateadvus ja koguni kollektiivne alateadvus. Siis, kui oleme
selgelt moistnud, etargiteadvuseiole ‘meie oma’, oleme joudnud olukorda,
kus on voimalik tajuda, et me ‘ei oma’ ka alateadvust, ei individuaalset
ega kollektiivset. Definitsiooni jirgi me ei saa elda, et me omame mi-
dagi, mis jddb viljaspoole meie kontrolli. Individuaalset ja kollektiivset
alateadvust voime kogeda ainult pirast surma, unenigudes ja vahel ka
motluses — olukordades, kus pinnaline argiteadvus on hajunud.

KAHTLUSTE
HAJUTAMINE

TEADVUSE
LOOMUSE
MAARATLEMINE
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Teadvustamata meel on nii miistiline asi, et on arusaadav,
miks paljud religioonid samastavad selle ‘hingega’. Kui teostada
tosiselt budistlikul piarandil pohinevat motlust, hakkame asju ni-
gema teistmoodi.

Loomulikult tahame me end leida, leida oma isesust. Toepoo-
lest, viga paljud meist peaksid kdigepealt arendama oma individu-
aalsust. Suures osas vajame oma arenguks mina-teised taustsiistee-
mi, kuigi see on iilim pettekujutlus. Nagu nigime, samatha motlus
esindab isesuse pidevat tugevnemist ja puhastumist.

Kui aga tugevnenud ja puhastunud pohi on loodud, on aeg
vipassana motlusteks, et moista isesuse toelist loomust: see on
piisimatu ja ebatdeline. See ei tihenda, et isesust ei ole olemas:
meie kogemus on tdeline, isegi kui meie tolgendused on viirad.
Ometi viib antud métlus meid pidevalt tagasi selle juurde, et koik,
mida me nimetame iseendaks, on oma olemuselt ebatoeline. Nii
hakkame kuue elemendi praktika abil tasapisi nigema vahetu ko-
gemuse siigavust ja rikkust.

5 MOTISKLUS SOLTUVUSLIKKUSE ULE
Antud motlus on vastumiirk rumalusele ehk teadmatusele. Sellega me
uurime ja kogeme kujutluse abil, kuidas ‘maailm’ tekib.

Matisklus Soltuvuslikkusestannab meile nigemuse olemisest, mil-
lega kaasneb teadmatuse (2v7jja) iiletamine. Teadmatus on palju enamat
kui lihtsalt mitte teadmine: see on meisse siigavalt sissejuurdunud mitte
teada tahtmine, kuidas asjad siin maailmas tegelikult on.

[Ananda:] Kui siigav on pohjuslikkuse seadus ja kui siigav see niib!
Ometi subtun ma sellesse kui libtsalt arusaadavasse!

[Buddba:] Ara iitle nii, Ananda! Ara iitle nii! Toepoolest siigav

on pohjuslikkuse seadus ja siigav see niib. Teadmatuse tottu,
maoistmatuse tottu, opetuse omaksvotmatuse tottu satuvad inimesed
maailmas segadusse ja raskustesse nagu hallitusega kaetud puntras
néor..., voimetud piisema raisatud elust, hidadest, langusest ja
lopututest iimbersiindidest.*

Toodud tsitaadis iitleb Ananda, et budistlik 6petus Soltuvuslikkusest on
viga lihtne. Kuid Buddha rohutab, et selle tihendused ulatuvad meie ku-
jutlusest kaugemale. Kokkuvotvalt seldes, siindmused ja objektid tekivad,
kui selleks on sobivad tingimused, siis tekivad just teatud siindmused
ja mitte teistsugused. Buddha vottis oma 6petuse kokku sonadega ‘selle
olemasolu korral too tekib’. Teiste sonadega, kui tekib mingi nihtus,
siis jargmine nihtus kuskil mujal tekib esimese nihtuse pohjal. Me ki-
pume motlema, et nihtusel on ainult iiks pohjus, kuid tegelikult on iga
siindmus loendamatute s6ltusvusahelate ja tingimuste tulemus. Moned
tingimused pohjustavad siindmuse tekkimist vahetult, teised koos oma
ajaloolise taustaga kaudselt.
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See kiib ka praegusel hetkel sinu peas olevate métete kohta. Sinu
peas on teatavad motted mitte ainult sellepirast, et saloed seda raamatut,
vaid ka sellepirast, et sinu peas on olnud palju teisi motteid enne seda ja
sa oled lugenud palju teisi raamatuid. Tegelikult koik motted ja kujut-
lused, mis iganes sinu meeles on tekkinud, on kuidagi mojutanud sinu
praeguste motete teket. Ometi on see vaid antud olukorra iiks kiilg. Ka
selle raamatu siindimisel on 16pmatu hulk pohjuseid. See siindis, kuna
ma tahtsin seda kirjutada — kahtlemata on sellel palju rohkem tegureid!
— ja osaliselt sellepirast, et selle raamatu jirele oli kindel objektiivne
vajadus. Sellesse vajadusse on jillegi segatud palju tegureid. Palju ajaloolisi
ja kultuurilisi tegureid, mis on seotud tiksikisikute tegevustega, motete
ja tunnetega paljude polvkondade viltel. Igal tingimusel jillegi on omad
tingimused, mis ajas [6pmatult tagasi ulatuvad. Kogu suur séltuvuste
dmblikuvork ja praegu tehtavad otsused hakkavad tulevikus mojutama
sinu ja ka teiste elusid.

Matiskle selle iile. Piiiia niha Séltuvuslikkust oma elus, vaadates
tiha avaramalt iiha kaugemale tagasi. Motiskle, mis koik méjutab sinu
praegust hetke. Matiskle, kuidas praeguses hetkes on kogu mineviku
rikkus ja tuleviku tingimused.

Buddha 6petusest lihtudes on olemas kahesugust Soltuvuslikkust.
Siindmused tekivad kahte moodi. Need kaks teed on seotud ‘Soltuvus-
liku Tekkimise ahelaga’ ja “Vabanemise Spiraaliga’! Need teed kisitlevad
muutuse kulgu, mis paratamatult meie elus voi meeles aset leiavad —
esimesel juhul, kui me ei piiiia areneda Virgumise suunas ja teisel juhul,
kui me seda toesti piitiame.

Neile vastavad moisted Eluratas ja Spiraal annavad iilevaate kogu
Soltuvusliku olemise protsessist ja selle suhtest mittesoltuvuslikuga.

Soltuvusliku Tekkimise ahel (mida siimboliseerib Tiibeti Eluratta kujund)
kujutab endast soltuvate tegurite suletud tsiiklit, milles me tavaliselt
elame, niikaua kuni me ei ole teadlikud oma olukorrast ega tee katseid
sellest 1ibi murda. Peamisi Soltuvuslikkuse tegureid kokku vottes ni-
eme, et teadmatus asjade toelisest olemusest viib paratamatult mingit
liikki siindi, mis omakorda on moddapidsmatult seotud himuga, kuna
omame aistmismeeltega keha. Himu kipub pohjustama andumust teatud
liiki kditumisele voi harjumusele. Eluaja jooksul niisugused harjumused
kindlustavad end niivord, et me ei saagi enam oma sissejuurdunud kii-
tumusviise muuta. Sissejuurdunud kiitumismallid tingivad jirgmise elu,
milles ‘me’ jillegi kaldume kordama sama Séltuvuslikkust. Tsiikliliselt
iseend iiha uuesti kordav tekkimine leiab aset erinevatel tasemetel —
moned inimesed naudivad 6nnelikumat elu kui teised. Kuid tsiikliliselt
korduvad harjumused voivad meid viia ka madalamatele tasemetele, kui
me seda kuidagi ei takista.

KAHESUGUNE
SOLTUVUSLIKKUS

ISE-ENNAST
UHA KORDAV
OLEMINE
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Vasakul:
Eluratta pilt

Paremal:
12 Eluratta ja
12 Spiraali liili

Eluratta keskel on kukk, madu ja siga, mis slimboliseerivad himu, viha ja tead-
matust. Need on meelemlirgid, mis panevad Eluratta pddrlema.

Seest teine ring jaotub kaheks, valgeks ja mustaks alaks, mis siimbolisee-
rivad ‘oskuslikke' ja ‘oskamatuid' tegusid.

Seest kolmas ring jaotub kuueks osaks, kus on kujutatud (llevalt kella-
osuti suunas) jumalate, hiidude, néljaste vaimude, pdrguolendite, loomade ja
inimeste maailm.

Eluratta vélimises ringis on kujutatud 12 Eluratta liili. Ulevalt kellaosuti
suunas: pime mees kepiga — teadmatus; potsepp potte valmistamas — tahte-
moodustised; ahv dites puul — teadvus; paat nelja inimesega, kellest (ks juhib
— psuhhofiidsiline organism; tlihi maja — kuus meeleorganit; mees ja naine
kallistamas — kokkupuude; mees nool silmas — tunne; naine pakub mehele
juua — himu; inimene korjab puult vilju — kiindumus; rase naine — saamine;
stinnitav naine — siind; inimene viib laipa surnutemaale — vanadus ja surm.
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teadmine meelemiirkide
hivitamisest
(asavakkhayaniana skr.
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dsravaksayajiiana)
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vabadus

(vimutti
skr. vimukti)

i

tagasi-
pddrdumatuse
punkt

selginemine
(viraga
skr. vairagya)

teadmine ja nigemus
asjadest nii nagu need
tegelikult on
(yathabhiita-fidna-dassana
skr. yathabhita-jiiana-
darsana)

eemaletombumine

(nibbida skr. nirveda)

keskendumine

(samadhi)

ondsus

(sukha)

teadmatu

vaniadus ja surm

meelerahu ard-marana) (avijja
(passaddhi ske. avidya) tahtemoodustised
skr. prasrabdhi) (sankhdra Skr. samskarih)
vaimustus saamine
tead
(piti ske. prit) (Phava s ik, viiina
bhﬂ_ﬂtl) vinnana\skr. vij
room kiind
(pamojja ndumus ithhofiiisili .
I e i
usk . \
(saddha _ kuus meeleorganit
skr. sraddha) g AL \ (salayatana skr. sadayatana)

rahulolematus
(dulkkha
skr. dubkha)
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VABANEMISE
SPIRAAL

MOTISKLUS
ELURATTA JA
SPIRAALI
LULIDEST

ESIMESED SEITSE
SPIRAALI LULI

Vabanemise Spiraal liigub iilespoole, esindades tosiasja, et eelpool kirjel-
datud ebameeldivat olukorda saab muuta. Ainuiiksi sellepirast, et meil
on tunded, ei pea me veel reageerima himu, viha ega teiste oskamatute
tunnetega, mis seovad meid Elurattasse. Me saame sellest vanglast poge-
nedaarendades positiivset Soltuvuslikkust— usku iseendasse, samatha ja
vipassana, Virgumismeelt — mis aitab luua itha 6nnelikumat ja Toelust
moistvat meeleseisundit.

Matluses Soltuvuslikkuse tile motiskleme me igast Eluratta ja Spiraali
lilist (nidana'st). Alustame samatha pohja loomisega.

Iseenesest moista tuleks enne praktiseerimist laias laastus teada,
kuidas seda teha. Ideaalsel juhul tuleks meil moista iga nidana tipset
tihendust ja samahisti ka erinevate liilide vahelist suber. Antud teema
nduab palju motlemist, lugemist® ja vestlemist, eriti inimestega, kes
oskavad tekkinud kiisimusi selgitada. See ei tihenda, et sellesse motlusse
ei saa pithenduda enne, kui oleme antud teemat tiielikult méistnud.
Kui lugu nii oleks, ei saaks me iialgi alustada. Moeldes ja métiskledes
eelnevalt peamiste asjade iile, annab métlus meile tagasisidet ja toidab
meie arusaamist. Kuid Dharma seemnete idandamiseks ja kasvatamiseks
tuleb tunnistada, et meie moistmine ei ole tiielik.

Nagu tavaliselt, alustame siigava keskendumisega ja positiivsete
tunnetega (ideaalsel juhul peaksime olema esimeses dhyana seisundis).
Siis poorame oma tihelepanu Spiraali liilidele, peatume natukeseks igal
liilil ja siis liigume edasi.

Siin toome ira nii Eluratta kui Spiraali liilide tdieliku nimekirja
koos selgituse ja lithikirjeldusega, kuidas toimib Soltuvuslik olemine ja
kuidas sealt Mittesoltuvusliku maailma poole teele asuda. Jirgneb nidana
lillide nimekiri koos selgitusetega.

(1) ja (2) Rahulolematuse vo6i kannatuse (dukkha) tottu — mis
siin tihendab rahulolematust end iitha samal tasemel kordava olemisega
ja mis vastab Eluratta liilile tunne (vedana) — tekib usk (saddha) ehk
usaldus vaimse arengu voimalustesse.

(3)  Usutottu tekib ro6om (pamojja) — enesest lugupidamine ja puhas
sidametunnistus, mis pohineb tosiasjal, et oleme hakanud Dharma't
teostama.

(4) R6omu tottu tekib vaimustus (piz7) — Dhyana Osa, mida k-
sitlesime kolmandas peatiikis.

(5) Vaimustuse tottu tekib meelerahu (passaddhi). See on vaimus-
tuse ohjeldamine 6ndsuse (jirgmise liili) abil, mida kisitlesimie samuti
kolmandas peatiikis.

(6 Rahu tottu tekib ondsus (sukha).

(7) Ondsuse t5ttu tekib keskendumine (samddhi). Selles punktis
siseneme me tiielikku dhyana seisundisse.

(8)  Keskendumise tottu tekib teadmine ja nigemus asjadest nii,
nagu need tegelikult on (yathabhita-niana-dassana).
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Koos métisklusega liilide iile peaksime ellu dratama ka oma kogemuse.
Astmed iihest seitsmeni holmavad samatha pohja loomise kaheksanda
astme jaoks.

Asja motet kokku vottes nieme, et Dhyana Osade — roomu,
vaimustuse ja 6ndsuse — tottu tekib samadhi, samatha protsessi kulmi-
natsioon. Astudes veel iihe sammu edasi, nieme, kuidas samatha oma
tdiuses loob voimaluse vipassana arenguks.

Spiraali liilide ahelas ei teki iga jargnev liili automaatselt, seda tuleb
arendada teadlike pingutustega. Veelgi enam, tikski liili ei teki mitte mingil
juhul ilma eelmise liilita: r66m (pamojja) ei teki ilma usuta (saddha).

Olles métisklenud Uletava Maistmise tekkimise tingimuste iile, poor-
dume niiiid tagasi Soltuvusliku Tekkimise ahela juurde. Vihemalt oma
kujutluses sisenesime dhyana seisundisse ja niitid pdérame oma tihe-
lepanu s6ltuvuslike asjade olemusele, kasutades abivahendina kahtteist
Eluratta liili.

(1)ja(2) Teadmatuse (avijja) tottu siinnivad tahtemoodustised
e. valmistajad (sankhdra'd). Nii on laias mottes kokku voetud kogu
taastekkimise ringikujuliselt korduv protsess. Rumaluse ja meelesega-
duse tottu, mis on moddapiadsmatu, kui me ei tea Tode, moodustuvad
mojukad eelsoodumused ehk juhtivad joud, mis hakkavad enda kies
hoidma moju teadvuse tingimuste iile.

(3) Tahtemoodustiste tottu tekib teadvus (viziiana). See on algne
teadvuse ‘side’, mis siinnib eostamisel.

(4)  Teadvuse tottu tekib psiihhofiiiisiline organism e. nimi-kuju
(nama-ripa), teiste sonadega meel ja keha (areneb algselt tisas).
(5) Psiihhofiiiisilise organismi tottu tekivad kuus meeleorganit

(salayatana), keha ja meele kontaktivahendid vilismaailmaga.

(Kirjeldatud protsessi siiani kokkuvéttes: mittevirgunud eelsoodu-
mustest tekib mittevirgunud meelelaad koos keha ja meelteorganitega.)
(6) Kuue meeleorgani tottu tekib kokkupuude (phassa), tegelik
kokkupuude meeleorganite ja vilismaailma vahel.

(7) Kokkupuute tottu tekib tunne (vedanad). Meelte kokkupuutes
vilismaailmaga tekib alati tunne, kas meeldiv voi ebameeldiv. Seda ki-
sitlesime natuke teises peatiikis.

(8) Tunde tottu tekib himu e. janu (fanha). Himu tekib meeldivate
tunnete korral, ebameeldivate tunnete korral on tulemuseks viha voi
midagi sellesarnast.

Siin on vaimse elu koige otsustavam punke, sest kui me laseme
end juhtida himust ja vihast, secome end Eluratta jirgmise liiliga. See on
punkt, kus meil on voimalus valida, kasjitkata Eluratta ringi voiarendada
Spiraaltee liilisid. Tunne ja sellesse suhtumine on ddrmiselt tihtis teema.
Just siinkohal saaksime astuda vaimsele teele ja sel teel edasi astuda, kuid
kahjuks jirgneb tavaliselt jargmine ahelaliili.

Kokkuvote

ELURATTA
AHELALULID
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(9)  Himu tottu tekib kiindumus e. kippumine (upadana). Me jiime
oma kogemuse ‘konksu otsa kinni’, proovime meeldivat kogemust igal
voimalikul juhul korrata.
(10)  Kiindumuse tottu tekib saamine (6h4va), kogemuse kordamise
harjumus juurdub meisse niivord, et me ‘saame’ selleks. Otsustavaks
osaks meis saavad meie harjumused.
(11)  Saamise tottu tekib siind (ja#7). Sissejuurdunud harjumused
miidravad jiargmise elu tunnusjooned.
(12)  Siinni tottu tekib vanadus ja surm (jard-marana), Soltuvusliku
Tekkimise ahela iileiildine omadus: kuna me oleme siindinud piisimatusse
kehasse, on selle hivimine paratamatu.

Jargnevalt métiskleme niisamuti nagu olemise tekkimise iile, et
igat astet ei tekiks, kui selleks ei loodaks eelnevaid tingimusi.

Kui 16peb siind, siis 16peb vanadus ja surm.

Kui 1opeb saamine, siis 1opeb siind.

Kui 16peb kiindumus, siis [opeb saamine.

Kui 16peb himu, siis 16peb kiindumus.

Kui 16peb tunne, siis [opeb himu.

Kui lopeb kokkupuude, siis 1opeb tunne.

Kui Iopevad kuus meeleorganit, siis 1opeb kokkupuude.
Kui l6peb psiihhofiiiisiline organism, siis [opevad kuus meeleorganit.
Kui 16peb teadvus, siis 16peb psiihhofiiiisiline organism.
Kui lopevad tahtemoodustised, siis 1opeb teadvus.

Kui 16peb teadmatus, siis lopevad tahtemoodustised.
Matisklus Eluratta liilide iile siinkohal 16peb.

Olles tiielikult uurinud ‘asju nii nagu need on’, pé6rdume tagasi Spiraali
teele ja motiskleme, vihemalt oma kujutluses, astmete iile, mis viivad
esialgsest nigemusest tdieliku Virgumiseni.

(9)  Teadmisejanigemuse tottu asjadest nii, nagu need tegelikulton
tekib eemaletombumine (7:6bida), kiindumusest kinnihoidmine l6dve-
neb tinu nigemusele ja see teeb voimalikuks niha asju perspektiivis.
(10)  Eemaletombumise tottu tekib selginemine e. kirgedest vabanemi-
ne (viraga). Kui meil on perspektiivitunnet, saame oma elust korvaldada
koik edasist arengut tokestavad tingimused.

(11)  Selginemise tottu tekib vabadus (vimutti), algne Virgumise
kogemus. Me oleme vabad.

(12)  Vabaduse tottu tekib teadmine meelemiirkide hivitamisest
(@savakkhayasiana). Me teame, et me oleme tiiesti vaba. Me oleme saa-
vutanud Virgumise, Budasuse.
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Eluratta ja
Spiraali 1. Rahulolematuse t6ttu tekib Vabanemise
Spiraali liilid

maised liilid usk

Integratsioon Usu tottu tekib roém

dhyana R66mu tottu tekib vaimustus

seisundite Vaimustuse tottu tekib meelerahu

suunas Meelerahu tottu tekib 6ndsus

Njo| o > N

Ondsuse téttu tekib keskendumine

Spiraali esimene 8.  Keskendumise t6ttu tekib teadmine ja ndagemus asjadest
tletav lili nii, nagu need tegelikult on

Eluratta liilid

-

Teadmatuse tottu tekivad

Tekkimine Tahtemoodustised

Tahtemoodustiste tttu tekib teadvus

Teadvuse tottu tekib psiihhofiiiisiline organism

PstihhoflUsilise organismi tottu tekivad kuus meeleorganit

Kuue meeleorgani téttu tekib kokkupuude

Kokkupuute t&ttu tekib tunne

Tunde t6ttu tekib himu
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Himu tottu tekib kiindumus

-
e

Kiindumuse tottu tekib saamine

=N
=y

Saamise tottu tekib siind

-
g

Sinni téttu tekib vanadus ja surm

-
g

Lakkamine Kui I6peb siind, siis [6peb vanadus ja surm

-
=y

Kui 16peb saamine, siis I6peb slind

-
e

Kui I6peb kiindumus, siis |6peb saamine

Kui 16peb himu, siis 16peb kiindumus

Kui I16peb tunne, siis I6peb himu

Kui I6peb kokkupuude, siis 16peb tunne

Kui I6pevad kuus meeleorganit, siis I6peb kokkupuude

Kui I6peb psiihhofiitisiline organism, siis |6pevad
uus meeleorganit

Kui Idpeb teadvus, siis 16peb psiihhofiilisiline organism

Kui Iopevad tahtemoodustised, siis I16peb teadvus
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-

. Kui 16peb teadmatus, siis 16pevad tahtemoodustised

Ulejaanud 9.  Teadmise ja nagemusega tottu asjadest nii, nagu need on
Spiraali tekib eemaletombumine

tletavad liilid 10. Eemaletdmbumise t6ttu tekib selginemine

11.  Selginemise t6ttu tekib vabadus

12. Vabaduse tottu tekib teadmine meelemiirkide
havimisest
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ROHELISE TARA,
BODHISATTVA
KUJUSTAMINE

TEISED MOTLUSMEETODID

Matlusi on kohandatud ja arendatud kaks tuhat viissada aastat alates
Budda eluajast. Budistlikus maailmas praktiseeritakse viga paljusid
erinevaid meetodeid. Nende hulgast koige tihtsamad on kujustamise,
lihtsalt istumise ja kondimise motlus.

KUJUSTAMISE MOTLUS

Toome niiteks tiitipilise kujustamispraktika — rohelise Tara motluse.
Kujutle, et nied igas ilmasuunas [6pmatut, libipaistvat, siigavsinist tae-
vast. Tunned ka iseennast tiihjana, tipselt samasugusena nagu 16pmatu
sinine taevas. Tiihjus ja [opmatus tiidavad sind imestustunde ja stigava
inspiratsiooniga. Tunned koige siigavamat selgust ja rahu. Samal ajal
motiskled iilima tiithjuse iile, mis on meele toeline olemus.

Natukese aja pirast teadvustad midagi, mis viljendab end kujundlikult:
see on iiks tiht, mis koosneb pehmest rohelisest valgusest, ja see hoogub
ja vongub sinu siidame keskuses. See on Sanskriti tiht tam ja see asetseb
horisontaalsel hobekettal, mis sarnaneb tiiskuule. Kujutle tam'i nihtavalt
ja kuula seda pélist helisilpi.

Kuumatt on viikese lille karikas — lootosdie pohimik, mis koosneb
puhtast valgusest. Lootos asub jumalatari siidames, imekauni ja 6rnalt
naeratava bodhisattva Tara siidames. Ta on kaastunde puhtaim kehastus
ja sina oledki tema.

Sina oled Tara. Istud motluses peaaegu lootosasendis, kuid su parem jalg
on vilja sirutatud justkui valmis minema aitama mond hidasse sattunud
olendit. Tara on printsessile sobivais rikalike mustritega kaunistatud
siidriietes. Tema parem peopesa avaneb tema paremal polvel helduse
zestiks. Tema vasak peopesa asetseb siidame juures, viljendades sormedega
Dharma olemust. Kui kirjeldatud nigemus end tiihjusest laiali laotab,
tunned, nagu muutuksid valguseks, libipaistvaks ja tiihjaks.

Umber tam silbi sinu siiddames hakkab tiirlema kellaosutile vastupidises
suunas Tara mantra (mis sisaldab endas Tara siimboolse tihenduse ja
mida seostatakse kiiresti reageeriva kaastundega). Vaikselt kuulates, kuuled
mantra heli, om tare tuttare ture svaha...om tare tuttare ture svaha...
om tare tuttare ture svaha, itha uuesti ja uuesti. Tdhtedest, mis seisavad
piisti ja tantsivad kaunilt iimber seemnesilbi, kiirgab libipaistva vikerkaare
sira. Vikerkaared keerduvad iiles- ja allapoole rongasse nagu [ohnakiiiinla
suits ja kogu kehasse laiali. Viliselt oled Tara, sisemiselt vikerkaare val-
gust tiis. Vihe aja pirast on tema (sinu) keha tiitunud valgusega nii, et
vikerkaared hakkavad vilja voolama pea peal asetsevast kroonist. Tekib
kaheksa vikerkaart, iga vikerkaare tipus on pisike jumalanna kuju, kes
kannab ohvriande: vet, lilli, valgust, kiiiinalt, I6hna, maitsvat puuvilja,
virskendavat jooki ja muusikat.
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Kaheksa jumalannatsinu pea kohal lendlevad iilespoole ohvriande
pakkudes.

Vikerkaare valgus jitkab tilespoole tdusmist, iilevalt aga hakkab alla
voolama koige puhtamat lumivalget valgust, voolates alla kui 6nnistus, mis
tuleb peakrooni kaudu kehasse. See voolab su siidamesse, z silpi. Sinu
siidavastab sellele, kiirates valguskiiri endast viljaspoole, koikidele elavatele
olenditele, kes on koik sinu timber kogunenud, nagu niiiid mirkad. Istud
l6pmatult suure hulga olendite keskel ja koik lausuvad Tara mantrat, om
tare tuttare ture svaha. T'ara mantra heliseb iitha uuesti ja uuesti, nii nagu
valguskiired tdusevad Tara siidamest ja nii nagu 6nnistus voolab alla siida-
messe ja kiirgub seejirel viljaspoole aitama ja tervendama koikide elavate
olendite kannatusi.

Kujustamine voib tunduda iisna erinev, vorreldes teiste siiani ki-
sitletud motlustega. Mingil moel nii ongi, kuid ometi sisaldab see
samu elemente, millest oleme juba riikinud. Selles on samuti kes-
kendumine, positiivsed tunded ja moétisklus Dharma iile. Peamine
erinevus seisneb rikkalikus kujutluses, kujustamises.

Kujustamine ithendab samatha ja vipassana. Samathaloome kujus-
tamisele keskendumisega ja mantra kordamisega ning positiivseid tundeid
aitab esile tuua rikkalik kujutlusvoime. Paljud sellised sadbana'd, nagu
kujustamispraktikaid tavaliselt nimetatakse, sisaldavas endas ka metta

Bodhisattva Tara

KUJUSTAMINE
SAMATHA

JA VIPASSANA
TAUSTAL
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tunde ja teiste brahma-vihara tunnete arendamise motluse algastmel. See
sisaldab tihti ka erilist vipassana motisklust nagu motisklust sinyaza'st
kui sissejuhatust.

Peamised vipassana elemendid tuuakse sisse kujustamise ja kujund-
likkusega. Seda saab teha paljudel eriviisidel. Vipassana'tsaaks praktiseerida
niiteks kujustamise enda Séltuvusliku loomuse iile motiskledes. Kogenud
mbtlustaja on voimeline looma kujundi, mis on téepoolest viga elav, ja
ometi ta teab, et see on vaid tema enda meele looming. See on tahtlikult
loodud mitte millestki. Sadhana voib sisaldada Dharma virsse, mille so-
nade sees peitub Uletav Maistmine ja mille iile matiskletakse. Ka teised
selle motluse elemendid sisaldavad siimboolsel kujul Uletavat Maistmist.
Niiteks selge sinine taevas, millest kujund siinnib, siimboliseerib tilimat
potentsiaali. Ka mantras on oma sisemine siimboolne tihendus, mis selgub
pideva métisklemise ja kordamise kaudu.

Kujustatava kujundi viljendusrikkuses, kite asetuses, vormis, rii-
etuses jms., koiges on siimboolne tihendus, millest saadakse iitha enam
teadlikuks ja mis end motlustaja meeles jirk-jargult avab aastaid kestva
igapdevase harjutamise jirel.

[lma motisklusteta jdib kujustamisharjutus samatha métluseks.
Mantrakaunid helid koos meeldiva virvijavormiga teenivad terviklikumaks
saamise eesmirki ja viivad dhyana seisundi meelerahuni. Vipassana astub
esile siis, kui kujustamine on libi poimunud diskursiivse motisklusega
teatud vipassana elemendi iile.

Kujustamisharjutuste vili on viga lai ja kompleksne. Liinemaailmas tekib
raskusi teatud kujustamise kiilgedele seoste leidmisel, niiteks tiibetiparaste
vormide kujustamisel. Tundub, et me reageerime viga positiivselt jaloomu-
likult teatud kindlat tiitipi arhetiitipsetele kujunditele. Peagi sisaldavad ehk
traditsioonilised budistlikud kujustamisharjutused kujundeid, missiinnivad
meie oma kultuuri taustast, meie oma miitoloogiast. Nii juhtus niiteksssiis,
kuibudism levis Indiast Hiinasse ja Jaapanisse. Moned kujustamise vormid
niivad seepirast omavat suurt tulevikku liine budistlikus matluses.

Kuidas on kujustamine vilja kasvanud Buddha algupirasest 6pe-
tusest? Niipalju kui me teame, Buddha ei 6petanud kunagi otseselt
kujustamist eespool kirjeldatud Tara niite kujul. Teada on tema poolt
antud 40 motluse meetodit, mida tuntakse kammatthina'de ehk
‘tegevuskohtade’ nime all.

Peale motiskluse toidu riknemise iile (mis oli vastumiirk himule), oleme
juba iihel voi teisel kujul puudutanud koiki neljakiimmet meetodit.
Esimesed kiimme kammatthana matlust on variatsioonid kasina
motlustest, mille tdime niitena neljandas peatiikis. Virvi tajumist meeles
kasutati keskendumisvoime ja terviklikuks saamise abivahendina juba
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Kiimme kasinat (keskendumine erinevat varvi ketastele)

Kiimme ebapuhtust (mbtlus pisimatuse Ule — laiba lagunemise astmed)

Kiimme meenutust: 1. Buddha (Virgumise seisund)
2. Dharma (Seadmus e. Buddha Opetus)
3. Sangha (Seadmuse jargijate Vennaskond)
4. Eetika
5. Heldus
6. Jumalad
7.Surm

8. Keha (Keha teadvustamine)

9. Hingamine (Hingamise teadvustamise métlus)

10. Virgumine

Neli brahma-vihara't (metta, karuna, mudita ja upekkha bhavana)

Neli kujuta dhyana seisundit  (arupa-dhyana't)

Matisklus toidu halvaksminemise iile  (vastumiirk himule)

Nelja elemendi analiiiis (sarnane kuue elemendi praktikaga)

budistliku métluse alguspievil. Puhtad virvid ja valguskujundid on sil-
mapaistval kohal koikide vaimsete traditsioonide miistiliste kogemuste
kirjeldustes, selles pole budism erand.

Tara motlus, mida isja kirjeldasime, on iiks niide tuhandeist kujustamis-
motlustest, miskoik pirinevad mone motlustaja nigemuslikust kogemusest
ja esindavad Virgunu viirtusi budade voi bodhisattvate® kujul. Budade ja
bodhisattvate kujustamisel, nagu kujustamisel iildse, ndivad olevat eriliseks
lahteallikaks kammarthina'd, kahtlemata nigid Buddha o6pilased oma
eluajal ‘nigemusi’ Buddhast.

Kui motleme intensiivselt niisuguste omaduste peale nagu metta
tunne voi kaastunne, saame neid oma meeles iratada. Meenutades Budd-
ha omadusi, saame motiskluse abil siilivida tema tihendusse. Buddha
vadrtuste iile intensiivselt moeldes, kujutlesid motlustajad toenzoliselt
oma vaimusilma ees tema kuju. Arvatavasti selline on olnud kujustamis-
harjutuste areng.*

Esimene kiimnest meenutusest on Buddha meenutamine. Siin
meenutame Buddha viirtusi, kasutades traditsiooniliste virsside abi.

Itipi so bhagavi araham samma-sambuddho
Vijja-carana sampanno sugato

Loka-vidi, annuttaro purisa-damma-sarati
Satthi deva-manussanam buddho bhagava-ti

[Selline ta toesti on, Auvéirne, Oilis, Tiiuslikbult Virgunud
Teadmiste ja oskuste valdaja, onnelikult vabanenud

Buddha opetatud
nelikimmend
motlusmeetodit
(kammatthana)®

BUDDHA
MEENUTAMINE
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Maailmade tundja — iilim oma meele taltsutamises
Jumalate ja inimeste dpetaja, auviiirne Buddha]®”

Kasina métlustele on viga lihedased puhaste kahe- ja kolmemootmeliste
geomeetriliste vormide kujustamisharjutused. Toome ira stuupa kujus-
tamise, mis esindab siimboolselt kuut elementi. Stuupa on Buddha Virgu-
mise siimbol ja sel eesmirgil on see idamaades piris tavaline ehitis — kui
milestusmirgi sarnane pithamu.

Stuupa kujustamine on iildiselt samatha harjutus, kuigi seal on
teatud omadusi, mida saab rakendada vipassana motiskluseks. (Siin on
silmanihtav seos kuue elemendi praktikaga, vipassana métlusega, millest
oli eelnevalt juttu.)

(1) Teadvus. Esimesel astmel kujusta 16pmatu sinine taevas, mis
esindab teadvust.
(2)  Maa. Kui oled eelmise astmega aluspohja loonud, kujusta

taeva keskele enda ees sirav kollane kuup (vo6i ruut, kui kujustad
kahemo6tmeliselt). Kuup esindab maa elementi.

(3)  Vesi. Jirgmiseks kujusta kollase kuubi peale puhas valge
kera (voi ketas). Kera esindab vee elementi.

(4) Tuli. Kera peale kujusta siravpunane koonus (v6i kolmnurk),
mis esindab tule elementi.

(5)  Ohk. Kujusta koonuse peale 6rnroheline alustassikujuline
(v6i kuusirbikujuline) vorm, mis esindab 6hu elementi.

(6) Maailmaruum. Stuupa tippu kujusta sillerdav ‘viiriskivi piisk’,
mis sideleb koigis vikerkaare virvides.

Lopetamine. Stuupa elemendid hakkavad aeglaselt iiksteise
jarel hajuma. Vikerkaaretaoline viiriskivi piisk sulab kuusirbikujulisse
vormi, kuusirbikujuline vorm sulab koonuse sisse, koonus kera sisse,
kera kuubi sisse ja kuup hajub sinisesse taevalaotusse. Jark-jirgult
hajub ka 16puks taevalaotus. Nonda 16peb maotlus.

Stuupa kujustamisel on eriliselt hiid kiilgi. See voib olla viga heaks
keskendumisharjutuseks, tiiendades hingamise teadvustamise
motlust, eriti kui viimane leitakse olevat natuke kuiv. Stuupa on
keskendumiseks ligitombav ja virvirikas, dratades kujutlusvoime.

Kui sellesse harjutusse siiiivida, mirkame, et iga elemendi vorm
sisaldab teatud eripirast tundekvaliteeti, nditeks kollane kuup oma kuue
kiilje, kaheksa nurga ja kaheteist servaga viljendab tiiesti midagi muud
kui valge kera, millel on iiks ‘pidev’ kiilg ja ei midagi nurga voi serva
taolist. Samuti kutsub iga virv esile teatud tundeid. Tuleks olla vastuvortlik
iga virvi ja vormi moju suhtes.

Stuupakujustamine on suurepirane meetod omasisemiste energiate
vabastamiseks, virgutamiseks ja puhastamiseks. Iga stuupa element esin-
dab teatud energia laadi, jimedamaid energiaid allpool, puhastunumaid
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energiaid iilalpool. Kui tahad, kujusta oma meeles iga elementi koos
energia kvaliteediga.

Maa element esindab staatilist, takistatud ja tokestatud energi-
at: jiika, kova, tootlemata, kiesoleval hetkel kittesaamatut energiat.
Justnagu kisi ja jalg oleksid kokku seotud, voimetud litkuma.

Nii nagu vesi, mida saab loksutada ja mis oma loomulikus
olekus voolab allapoole, nii esindab ka vee element vabamat
energiat. See toimib piiritletud, kindlates raamides. Vee element
kaldub koikuma kahe ddrmuse vahel, armastuse ja viha, lootuse ja
hirmu vahel. See ei ole eriti paindlik ja piirdub viheste huvidega.
Kisi ja jalg pole enam kinni seotud, sa void vabalt liikuda viikeses
toakeses.

Tule element esindab astet, kus energia hakkab liikkuma iiles-
poole. See juhtub viga kiiresti, vabaneme eelnevatest piirangutest
ja vaimsed vastuolud leiavad lahenduse. Alateadlikud ja allasurutud
energiad iithinevad teadvusega, mis loob loova seisundi ja nonda
siseneme teadvuse korgematesse seisunditesse. Justnagu toakeselt
oleks katus pealt tousnud ja me hoéljume iilespoole ja toast vilja
oma enda inspiratsiooni joul!

Ohu element esindab energiat, mis ei ole vaba ainult iilasuu-
nas, vaid koikides suundades iihekorraga, hoovates visimatult igale
poole. Oleme nii vabad, et saame lennata mitte ainult iilespoole, vaid
igale poole iihekorraga iihel ja samal ajal, justnagu paljuneksime
miljoniteks kehadeks, milledest igaiiks rindab erinevas ilmasuunas
l6pmatusse.

Maailmaruumi element esindab energiat, mis kuulub hoo-
pis erinevasse modtmesse, see on ruum, milles koik siiani on aset
leidnud. Maailmaruumiks saades ei sobi enam kasutada samalaadset
analoogiat, kujutlusega ei ole seda kerge haarata.

LIHTSALT ISTUMISE MOTLUS

‘Lihtsalt istumine’ on métlusharjutuste hulgas ainulaadne sellepoo-
lest, et seal ei ole keskendumisobjekti. Me lihtsalt istume ja kogeme
tihelepanelikult kidesolevat hetke.

‘Lihtsalt istumine’ on iseseisev kindlakujuline métlusharjutus. Seda saab
kasutada ka koos teiste motlustega. Uheks voimaluseks, kuidas lihtsalt
istumise pohimotet rakendada, on istuda 10-20 minutit vaikselt enne
motlust ja hiilestada end niimoodi métluseks, muutudes iseenda suhtes
vastuvotlikumaks. See voimaldab end lahti kiskuda isja lopetatud tege-
vusest, annab aega oma meeleseisundiga tutvumiseks ja motlemiseks,
kuidas selle kallal to6le asuda.

Lihtsalt istumise v6ib lisada ka métluse 1oppu, et selle mojudel
paremini sulada lasta. Lihtsalt istume ilma tahtliku keskendumiseta,

LIHTSALT
ISTUMISE
POHIMOTTE
RAKENDAMINE
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kuid oleme teadlik oma tundetoonidest, siivenedes oma kogemusse. Nii
saame motluse aeglaselt [opetada ja pehmemalt iile minna argitoimetuste
juurde.

Lihtsalt istumise meetod kujutab endast pideva teadvustamise
sdilitamist. Kui me tegeleme sellega regulaarselt, siis tinu kokku-
puutele oma keha ja meeleseisunditega areneb iildine keskendu-
misvoime. Seda laadi keskendumist on mirksa raskem siilitada kui
tavalise meetodi puhul, kus tihelepanu tuuakse pidevalt tagasi
teatud objekti juurde. Kuigi algul on raske, arendab see meetod
keskendumisvoime aluspShja, mis sisaldab meie kogemuse kogu
laiust ja siigavust.

Kui motlustame mitmeid kordi pievas, oleks hea sisse tuua ka
natuke lihtsalt istumist. Kui kasutame motluses mingit objekti, voib
juhtuda, et mirkame end liiga ahtalt keskendumas, arvestamata
oma teisi mootmeid. Lihtsalt istumine aitab seda halba harjumust
parandada.

Kui mirkame end lihtsalt istumise métluses hajevil olevat,
podrdume tagasi iileiildise teadvustamise juurde, mitte konkreetse
objekti juurde. Teadvustamise Neljast Alustoest oleks koige kasu-
likum olla kokkupuutes oma keha ja tunnetega, eriti kehaga, kuna
kokkupuude kehaga pakub koige selgemaid ja miiratletumaid
kogemusi. Teiseks teeks on tulla natukeseks tagasi oma hingamise
teadvustamise juurde, kuni loome uuesti keskendunud oleku.

Hea oleks mdiratleda istumise aeg: alguseks sobib 15-40
minutit. See voib tunduda lithike, kuid alustada on parem mitte just
pikkade istumistega. Kui lihtsalt istumisele tahetakse piithendada
rohkem aega, on parem teha palju lithikesi istumisperioode.

Lihtsalt istumist voib harjutada avatud v6i suletud silmadega.
Avatud silmadega on kergem istuda nioga seina poole, eelistatavalt
ilma mustrita tiihja seina poole (et viltida nigemismeele korvale-
kaldumist) voi sellises kohas, kus seinal saab vaadata mingit tippi,
umbes meetri kauguselt.

Lihtsalt istumine on samatha métlus teadlik olemise kaudu ja
teadvusse tuleva tervikuks sulatamise kaudu. See on ka viga mojus
vipassana harjutus. Ilma objektita keskendudes kipume looma pidevat
‘mina-tunnet’ iseenda ja oma {imbruse suhtes. Kuid istumiskogemus
koos selle ‘minaga’ nditab meile 16puks viga selgelt, et tegemist on millegi
midratlematu ja voolavaga, mitte konkreetse samastumisega, nagu me
tavaliselt oletame. Taipame, et me ei saa end tegelikult samastada selle
‘minaga, ja nii avardame voi koguni iiletame oma isesuse moiste.

Samajuhtub kakéikide vaimsete siindmustega, mis tekivad lihtsalt
istumise viltel. Kuna need on iilimalt piisimatud ja ebamateriaalsed, ei
saa me end nendega samastada. Me ndeme, et subjektiivne ja objektiiv-
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ne kogemus ei ole kestva loomuga. Ko6ik métlustajad, isegi suhteliselt
algajad, saavad sellest harjutusest kasu, kuigi kdigepealt tuleb luua alus
pohimatlustega.

KONDMOTLUS

Buddha veetis suurema osa oma elust virske ohu kies. Vanade
kirjutiste pohjal voib oletada, et suurema osa oma ajast pithendus
ta teadvustatud kiimisele.

Kondmotus on viga kasulik vaheldus istumismotlusele ja
samas on see ka tihtis iseseisva meetodina. Traditsiooniline tee
selle harjutamiseks on leida sirge sileda maapinnaga tee ja jalutada
sellel tihelepanelikult edasi-tagasi voi ringjoont mééda.

Peaaegu koiki selles raamatus mainitud motlusi saab ko-
handada kondmétlusele. Siiski moned sobivad selleks rohkem kui
teised. Paremini sobivad keha teadvustamine, iildine teadvustmine,
hingamise teadvustamine, metta bhavana ja lihtsamad vipassana
motisklused. Kindlate motlusmeetodite korval on edasi-tagasi jalu-
tamine viga hea lodvestuseks ja oma motetes selgusele joudmiseks.
Nii nagu lihtsalt istumist, voib seda kasutada ka motluse ettevalmis-
tamiseks ja pirast motlust oma kogemuse sulatamiseks.

Korrapirased, kaalutletud ja kiirustamata kondimisliigutused moju-
tavad keha virgutavalt ja samal ajal ka rahustavalt. Kondmatlus on
ideaalne juhtudel, kui istumismatlusega on tekkinud raskusi, niiteks
kui oleme visinud v6i tunnetelt heitlik.

Muidugi asjaolu, et liigutame keha, toob kaasa kindla piirangu:
nditeks nii ei ole voimalik keskenduda eriti peenelt. Selles suhtes
sarnaneb kondmétlus rohkem ‘lihtsalt istumismotlusele’. Keskendu-
mine on iildisem, kuna pidevalt kogeme keha litkumist ja keskkonda,
kus me liigume. Niisugune keskendumine néuab ka aega: vihemalt
15-20 minutit liheb aega pideva teadvustamistaseme loomiseks.
Moénede jaoks on just see algperiood kas igav voi tekitab hiirivat
rahulolematust. Ent sihikindel olles hakkab meeleolu muutuma ja
16puks jouame loova seisundini.

Kondimiskiirus soltub meeleseisundist ja harjutusest, mida me
koos kondmotlusega teeme. Kui tunneme tuimust, voiksime liikuda
kirmemalt. Kui oleme rahutu, voiksime kondi aeglustada. Tavaliselt on
algul parem jalutada natuke kiiremini ja siis tasapisi, kui oleme rohkem
keskendunud, voiksime oma sammu aeglustada. Vigakeskendunult voib
litkumist aeglustada kuni peaaegu tajumatu liikumiseni.

Aeglasem ja kaalutletum kond kutsub esile siigavama keskendu-
mise, ometi niisugune seos ei ole automaatne. Et sundida end paremini
keskenduma, tekib vahel kiusatus kondida ddrmiselt aeglaselt, milleks
me aga ei ole veel valmis ning tulemuseks on tunneteta keskendumine.
Oluline on alal hoida avaram teadvustamine. Jalutada voime niikaua

KONDMOTLUSE
KASULIKKUS
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kuni meile meeldib, ka teosammul, vabalt, loomulikult, kui oleme sel-
leks fiiiisiliselt valmis ja piisavalt [odvestunud. Pinge korral voib aidata
natuke kiirem kond, kuni pinge end ise vilja ajab.

Kondmotlus sobib ideaalselt siis, kui tunneme, et tahaksime
motlustada, kuid kiepirast ei ole vaikset tuba ega patju. Niiteks kui
60l jddb louna ajast iile pool tundi, voiksime seda kasutada jaluta-
miseks tinaval voi pargis. Kondmoétlus on kasulik ka siis, kui motlus-
tamiseks ei ole soovi, kui tunneme end irritatud ja rahutuna.

Kondmotus mojub rahustavalt ja seostavalt, virgutavalt ja
loidust hajutavalt. Kui métlus liheb viga histi (nditeks kui oleme
intensiivses motluslaagris), aga valutavad jalad ei luba kauem istuda,
siis on hea teha vaheldumisi istumis- ja kondmétlust.

Kui oleme [dunatunnil, siis tenioliselt on koige sobivam praktika seotud
Teadvustamise Alustugedega. Kui oleme érritunud ja pea on métteid tiis,
siis sobib kondimisega liita metta bhavana voi keha liigutuste teadvus-
tamine.

Motluslaagris voiksime oma istumismotlusele valida tiiendava
motlusliigi. Niiteks kondmotlusega sobib kokku motisklus, kas siis
cinta-maya panna voi tiieliku vipassana mottes. Viimasel juhul tuleks
esimesed kiimme voi kakskiimmend minutit kulutada keskendumise
siivendamiseks. Intensiivselt harjutades jouame ehk Keskendumise
Liveni ja siis voime alustada motete molgutamist Dharma sénumi
tile. Niiteks teemaks voib olla keha piisimatus.

Keha teadvustamine on kondmotlusele hea sissejuhatus. Treenime
tihelepanelikkust, astudes parajate sammudega, mitte liiga kiiresti
ega liiga aeglaselt, edasi-tagasi (voi ringis) kondides. Kui oleme kii-
misega harjunud, viime oma tihelepanu jalgadele, sellele, kuidas
raskus kandub kogu aeg iihelt jalalt teisele. Tunneme, kuidas raskus
kandub kannalt varvastele ja kogeme talla muutuvaid aistinguid.

Kui oleme harjunud keskendumisega neile muutuvatele aistingu-
tele, voime tasapisi veelgi enam keskenduda ja l6dvestuda just nii nagu
istumismétluse puhul.

Meetodil, kus teadvustame jala kokkupuudet porandaga, on sona
otseses mottes ‘maandav’ moju. Kui oleme hajevil, voime alati oma ti-
helepanuga selle juurde tagasi poorduda. Kui jalgade teadvustamisega
on alus loodud, voime oma tihelepanusse liita teisi keha osi. Liikudes
jalgadest iilespoole, kogeme raskust oma pahkluudes, sdiremarjades,
polvedes, reites. Siis kogu jalas, mélemas jalas. Siis viime oma tihelepanu
vaagnale. Kui raskus kandub iihelt jalalt teisele, tunneme, kuidas vaagen
toetab vaba jala litkumist ettepoole. Tunneme liilisamba lihaste ja koigi
kdimist toetavate seljalihaste kohanemist, tunneme, kuidas need igal
sammul kompenseerivad raskuse muutumist. Viimaks tunneme 6rnu
muutusi oma pea- ja kaelalihastes.
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Oma keha teadvustamisega kontakti loomiseks liheb kiimme
minutit voi rohkem ja siis voiksime hakata oma keha ja selle litkumisi
tunnetama veelgi laiemalt. Kui oleme sellega hakkama saanud, kogeme
end mitte niivord aistingute ja lodvestuste kaudu, vaid liikumise kaudu.
Kui jitkame tiiesti loomulikult ja 16dvestunult, muutub métlus rohkem
tantsusarnaseks ja me tunneme end litkuvat libi ilmaruumi.

Kui oleme arendanud keha teadvustamist siiamaani, voiksi-
me algust teha teiste Teadvustamise Alustugedega. Samal ajal kui
kogeme liikumisaistingut, péérame ka tihelepanu tunnetele, mis
sellega seoses tekivad — kas meeldivatele voi ebameeldivatele. Iga
aisting omab erinevaid tundetoone. Hiilestame end oma tunnetele,
jilgime oma meelestatust, suhtumist oma tunnetesse ja paneme
tihele motete tekkimist ja hajumist. Parimaks lihenemisviisiks on
siin ‘mirkamine’, kuna kogemismaterjali on tohutul hulgal.

Kondmotlust saaks seostada kuue elemendi praktikaga, tead-
vustades maa, vee, tule, 6hu, ilmaruumi ja teadvuse oma iiksteisele
jirgnevates seisundites. Sellisel juhul on teadvus neist korgeim
element, mida tunnetame oma tunnete, meelestatuse ja motetena
voi aistmismeeltena. Libi voib kiia nigemis-, kuulmis-, haistmis-,
maitsmis- ja puudutusaistingud ning nendega seoses tekkivad
tunded ja suhtumise neisse tunnetesse.

See oleks samatha ehk teadvustamise harjutus. Aga kui me
keskendumisvéime on viga hea, voime selle muuta vipassana
motluseks. Niiteks voiksime maotiskleda iga elemendi ja aistingu
pisimatuse iile. Voiksime motiskleda, kuidas meie tunded, meeles-
tatus ja motted sbltuvad aistingutest, mis tekivad keha kokkupuutel
maailmaga.
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