LISA

RAAMATU SELLES OSAS SOOVITAME, KUIDAS MOTLUSTOKETEGA RAHU SOLMIDA.
Siin toodud loetelu ei ole ammendav, tokete vastu voitlemise
taktikaid on piiramatult, neid v6ib vastavalt oma kujutlusvoimele
juurde avastada. Vahel tuleb kasuks tilevaatlikult libi lugeda min-
git toket kisitlev osa selle loomusest selgema pildi saamiseks. Iga
osa lopul toome ira tabeli mitmesuguste juhtnééridega, kuidas
oigeaegselt probleeme tekitavate toketega toimida.






Lisa

VIIE TOKKEGA VOITLEMISE
MEETODID

KoLMANDAS PEATUKIS kisitlesime motlustokete viit peamist vastu-
abinbud. Nigime, et mirgates tokke olemasolu oma meeles, saame
me teha midagi selle iiletamiseks. Me saame kasutada selliseid
vastuabindusid nagu méotiskleda tekkinud tokke tagajirgede iile
voi arendada selle vastandomadusi.

Teoreetiliselt saab iga tokke puhul rakendada koiki viit vastu-
abinoud, kuid praktiliselt on igal tokkel talle eriomane iseloom,
moéned meetmed sobivad paremini just teatud tokete puhul ja
mitte teiste puhul. Seepirast on kasulik iga toket natuke lihemalt
tundma o6ppida. Lisas vaatame iga toket eraldi ja piitiame leida
tokete vastu voitlemiseks kdige mojusamaid teid.

Esitatav loetelu on viga laiaulatuslik. Koike seda ei ole sugugi
tarvis teada, kuid toenioliselt on siin asju, mis tunduvad eriti hu-
vitavad ja olulised. Raamatu selle osa peamine eesmirk on anda
ettekujutus tokete olemusest, nende nérkusest ja tugevusest. Raa-
matu lisa saab kasutada oma moétluskogemuse kontrollimiseks voi
tildpildi saamiseks, seda voib aeg-ajalt lihsalt sirvida.

Pane tihele moisteid ja liigitust. Kisitleme iga toket viies
moistete rithmas: vastandomaduse arendamine, motisklemine,
meel kui taevas, kustutamine ja motivatsiooni leidmine viljaspool
motlust. Kui rithmad on kasvanud traditsioonilisest kisitlusviisist
laiemaks, toome ira selgituse. Kokkuvotlikkuse pirast jitame ira
viienda rithma ‘pithendumine kolmele Kalliskivile’, selle asendame
meetoditega, mida voib rakendada viljaspool métlust.
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SOOV AISTMISKOGEMUSTE JARELE

Soov aistmiskogemuste jirele (kamacchanda) tekib, kuna meid veet-
levad meeldivad aistmiskogemused. Keskendumisvoime arendami-
se seisukohalt on see potentsiaalne [6ks, mis hajutab meie energia
ja eesmirgi moétte. Peame tunnistama, et kui tahame motlusega
kaugemale jouda, tuleb kogemuste iha ohjeldada. Jirgnevad viis
meetodit voivad meid selles aidata.

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

NB! Siin kisitleme ‘vastandomaduste arendamist’ laiemalt kui tava-
liselt. Tegemist on aktiivsete arendamismeetoditega, mis sisaldavad
enesedistsipliini. Mis suunavad voi muundavad energiat voi mille
abil juhime tahtlikult oma meele toketest eemale millegi siigavama
poole.

Tuleb tunnistada, et tegemist on aistmiskogemuste ihaga. See
on keskendumistoke ja selle imbermuundamisega peab kohe algust
tegema.

Tuleb 6ppida mirkama oma hingamise kvaliteeti. Kui oleme
teadlik oma tavapirasest hingamisest, siis see, kuidas me hingame, osutab
meele selgusele voi hajevilolekule. Keskendumistaitab piisivamaks muuta
hingamisliigutuste kogemine naba piirkonnas, see suunab tihelepanu
motlemiselt maale lihemale, mojudes ‘maandavalt’.

Aistmiskogemuste iha saab puhastada, tekkinud erutust saab
suunata peenekoelisematele ja rahulikumatele objektidele. Voime
end samavord investeerida motlusobjekti kui aistmiskogemuste
iha objekti, kasvatades iha oma motlusobjekti vastu, suunates oma
motteid millelegi positiivsemale.

MOTISKLEMINE

NB! Motisklemine ei tihenda siin ainult ‘tagajirgede iile motis-
klemist’. See holmab igasugust motisklust, ka vipassana tiiiipi
motisklust.

Matiskleme oma kogemuste iha toelise loomuse iile ja sa-
muti ihaldatava objekti olemuse iile. Niimoodi métiskledes oleme
ehk voimelised oma huvi, mis on koidetud teatud objekti kiilge,
sublimeerima.

Maotiskleme kogemuste iha kui meeles oleva tokke loomuse
iile. Kiisime lihtsalt endalt, kuhu see tunne vilja viib (mis ongi asja
olemus). Kui meenutame oma eelnevaid kogemusi, siis arvatavas-
ti nieme, et sellised motted viivad iiksnes edasisele tihelepanu
hajumisele ja aistmiskogemuste ihasse kiindumisele. Matiskleme,
et kogemuste ihale andumine on rohkem kui aja raiskamine, see
siivendab ka vastavat harjumust ja vastuseisu motlusele.

Maotiskleme ka selle tokke piisimatuse iile, meenutame endale,
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Vastandomaduse
arendamine
(tahelepanu

ja energia

Uimbersuunamine)

¢ Tunne ara ja tunnista meeleseisundit kui toket

* Keskendumine rohkem métlusobjektile

* Hingamise teadvustamine

* Hingamise jéalgimine keha alaosas

* Erutuse suunamine ‘peenekoelisematele’ objektidele

* Oma soovide objekti puhastamine, sublimeerimine

Abinoud

iha vastu

Motisklemine

Aistmiskogemuste
iha kui meele-

seisundi olemus

* kuhu niisugused métted viivad?
« tahelepanu hajub veelgi enam
* ajaraiskamine

* stivendab halba harjumust

* stivendab vastuseisu

* see ei plsi igavesti

* see ei ole ‘sina’ ega ‘sinu’

* see ei saa paku taielikku rahuldust

Meelt hairiva

objekti olemus

* Kas see on vaart, et selle lle mdelda?
* see on plsimatu
* see ei ole ‘sina’ ega ‘sinu’

* see ei saa pakkuda taielikku rahuldust

Meel kui taevas
kinnitamata

Vaatle oma meelt passiivselt, tahelepanu millelegi liigselt

Kustutamine

Utle ‘el

Motlusest

viljaspool

* Valva ‘aistmisvaravaid’

* kontrolli kdnet, véhem aistmiskogemusi 6hutavaid teemasid,
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aistmiskogemuste

rohkem Dharma't
* Anna vahem voli oma himudele, isudele

* Arenda soprust

et see el kesta kaua. Mitte miski ei piisi igavesti. Voime olla kindlad, et
mone aja pirast toke hajub. Kui selle iile mdnda aega siigavalt motiskleda,
veendume, et kogemuste iha toke ei ole viirt, et selle jilgedes kiia.

Piisimatust voiksime niiha ka iseenda juures. Surma iile motiskle-
mine ja eriti iseenda surma méddapadsmatuse iile motisklemine on viga
mdjus vastuabindu, ndidates meile kogu elu selgemas perspektiivis. Endale
guste motluspingutuste tihtsust. Kogemuste iha tuleb tavaliselt meie meelt
lahutamassiis, kui oleme oma tegevuse tihtsuse unustanud. Kui tegevuse
pakilisus hddabub, muutub iihe huviobjekti juurest teise hiiplemine palju
huvipakkuvamaks kui motlus. Matisklus surma iile annab perspektiivi-
tunde ja kokkupuute oma eluga, mille tagajirjel kaotame kiindumuse
oma motetesse ja oleme uuesti huvitatud meeletreeningust.

Tegelikult ei ole kogemuste iha ‘meie oma’ ega isegi osa meist.
Maotiskledes koikide asjade mitte kellelegi kuulumise iile, laseme 16puks
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sel tokkel minna. Kui vaatleme kogemuste iha iilima Toeluse valguses,
muutub see vihem pealetiikkivamaks.

Lopuks, see toke ei paku silmanihtavalt mitte kunagi kestvat
rahuldust. Matiskledes kogemuste iha ebarahuldava ja frustreeriva
olemuse iile, nieme seda selgemini.

Kogemuste ihast haaratud meeleseisundi asemel voime mo-
tiskleda tihelepanu endale tombava objekti loomuse iile. Niiteks
kiisime endalt, kas see asi, mis meid niivord veetleb, on tdepoolest
viddrt motlemist voi kuulamist. Kui oleme ausad, siis sageli on need
asjad pigem tithised. Selle todemine lahendab vastuolu, mida p&h-
justab meie kiindumus.

Matiskleme, et pohjalikus analiitisis ilmneb kogemuste iha objekti
piisimatus, kuigi praegusel hetkel on see ligitombav. Motiskluse ettevotmine
juba iseenesest avaldab iillatavat moju meie suhtele ihaldatava objektiga.

Jitkame arutluskiiguga, et kuna see asi on piisimatu, siis ei ole sel
toelistloomust. Seda pole olemas iseseisvalt, lihtsaltiseenda jaoks. Millegi
ligitbmbavana tajumine soltub tegelikult mitmesugustest soltuvuslikest
tingimustest, mis tidiendavad selle olemasolu — ja ka meie olemasolu.
Piisimatuse ja Séltuvuslikkuse tottu ei saa see pakkuda mitte kunagi
tiielikku rahuldust.

Arvatavasti tuleb end veenda juba eelnevalt niisuguste motiskluste
pohimotetega eelnevate vipassana motluste abil. Vastasel korral see motte-
kiik eriti ei moju. Kuid koostd6s Toeluse vahetu moistmise vilgatustega
hakkavad niisugused meenutused l6dvestama meie kiindumust ligitom-
bavatesse asjadesse.

Kiisime endalt, kas need asjad, mis meid ligi tombavad, on te-
gelikult kaunid. Kas need on toeliselt ligitombavad esteetilises mottes?
Vérdle neid dhyana seisundite ilu ja Virgumise iluga.

MEEL NAGU TAEVAS

Taevasarnase hoiaku rakendamine kogemuste iha puhul néuab
meele passiivset ja vaatlevat suhtumist. Samal ajal tuleb eriti hoo-
likalt silmas pidada, et tihelepanu ei liheks kaasa meelt korvale
juhtivate objektidega.

See voib tunduda monevorra raske, kuid heades tingimustes
on see viga mojus. Samas vaimus, ehk pikemaajalise strateegiana,
voiks laiendada motluse ajal teadvusse tulevate objektide teadvus-
tamist. See avardab kogemust, viib selle vilja ahtast haardest, mis
on nii iseloomulik kogemuste ihale.

KUSTUTAMINE

Kustutamine tihendab lihtsalt aistmiskogemuste ihale ‘ei’ titlemist. Soov
aistmiskogemuste jirele voib olla viga voimas ja kirglik. Mida tugevam
toke, seda raskem on kustutada, nii et iildiselt seda meetodit ei soovitata.
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Kui tegemist ei ole niivord kirega, kuivord harjumusega, siis sobib ka see
meetod, eriti kui oleme kindlalt veendunud, et tahame sellest tokkest
vabaneda. Kustutamine voib olla tohusaks meetmeks parast motiskluse
tiitipi vastuabinou kasutamist.

VALJASPOOL MOTLUST
NB! Siin kisitleme, kuidas toimida tokete pohjustega viljaspool
mbtlusaega.

Kui oleme aldis kogemuste ihale, siis oma elus tervikuna tu-
leks jilgida erinevate objektide moju endale. Viltida tuleks selliseid
stiimuleid, mis pohjustavad himu ja ahnust, teiste sonadega valvata
tuleb oma aistmismeele viravaid. Usna jireleandmatu tuleb olla
selles suhtes, kas miski téepoolest ergutab himu voi ei. Ka kone
mojutab meeleseisundit, seega aitame end sellega, kui koneleme
ligitombavaist aistinguobjektidest vihem. Voiksime rohkem riikida
Dharma'st. Loomulikult méjutab aistmiskogemuste iha mitte ainult
kone, vaid ka motlemine. See tihendab mitte vaba voli andmist
himuga seotud motetele.

Uldreegel on, et aistmiskogemuste ihale jirele andmine voi
sellele andumine lisab vaid 6li tulle. Selle vihendamiseks tuleks
arendada ohjeldavat ja tervet méodutunnet. Uldiselt on kasulik
oma isudes olla natuke m66dukam, erilist tihelepanu voiks pdérata
s60gi ja seksiga seotud ‘tunnete investeerimisse’, millest lihtuvad
koige tugevamad néudmised.

Nimetatud néudmised on nii tugevad, et kiire edenemine on
ebatdenioline. Toepoolest ei ole maistlik loobuda liiga vara liiga
paljust. Kui oleme oma piirangutes liiga ebarealistlik, on tulemuseks
tunnetepoolne tagasilook. Moodukam voiksime olla jimedakoeli-
semates naudingutes.

Oma tundeelule rahuldust pakkuvaid allikaid saab puhastada
ja oilistada. Niiteks voime arendada huvi kunsti vastu, mis loob uue
ilu vddrtustamise aluse. Ka teistega suhtlemine on valdkond, kuhu
saaksime oma himu reageeringud timber suunata. Siin aitab s6pruse
ja suhtlemise arendamine ning eriti sopruse arendamine nendega,
kellele meie meeldime ja kes toetavad meie pingutusi. Himu on
osaliselt ebakindlustunde tulemus. Kui oleme teinud kindlaks oma
emotsionaalsed vajadused, ihkame palju vihem viliseid aistmisko-
gemusi. Tavapirane soovitus oleks arendada sdprust nendega, kes
on vihem orienteeritud aistmiskogemustele.

PAHATAHTLIKKUS JA VIHA

Pahatahtlikkus javiha (vydpada) sarnaneb aistmiskogemuste ihale selles, et

tokke puhul asi nii ei ole. Nii aistmiskogemuste iha kui pahatahtlikkuse
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puhul oleme tugevaltkiindunud objekti ja torgume selle kaotamise vastu.
Aistmiskogemuste iha puhul jiime oma himu 16ksu, pahatahtlikkuse
puhul on 6ksuks vastumeelsus himu objekti suhtes. Veelgi volutud sellest
objektist, ei ole selle lummusejoud meie iile sugugi vihenenud.

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

Tuleb dra tunda ja tunnistada, et tegemist on pahatahtlikkusega — mot-
lustokkega — ja et just praegu me tahame métlustada ja mitte drrituda!
Aratundmine ja tunnistamine on peamine vastuabinou koikide tokete
puhul, vahel sellest piisab tokke norgendamiseks. Kuid see voib osutuda
viga raskeks, sest tavaliselt me ei taha tunnistada, et oleme ‘oskamatus’
meeleseisundis.

Tavaliselt me takerdume oma meeleseisunditesse, olgu need
siis kas ‘oskuslikud’ voi ‘oskamatud’. Kiindumus oma meeleseisundisse
on eriti tavaline viha puhul: me 6igustame oma halvas tujus olemist.
Vaidlustamata probleemi, kas moningaid viha vorme saaks eetika
seisukohalt Gigustada voi ei, voime olla kindlad, et vihasena ei ole
me voimelised motlustama. Viha lihtsalt ei sobi keskendumisega
kokku.

Kui oleme pahatahtlikkuse dra tundnud, piitiame arendada selle
vastandomadust: silmanihtavaks vastuabinouks on metta tunde aren-
damine. Kui métlustes piisib viha pikka aega ja seda on raske vilja
juurida, siis on soovitav votta lisaaega, piisavalt aega, metta bhavana
harjutamiseks.

Viha lahtumise toob kehaline lodvestus ja rahu. Koondame
tihelepanu eriti kohupiirkonda v6i kogu keha asendisse. Viha toitub
tavaliselt motetest ja see meetod viib tihelepanu peast kaugemale. Selle
tokke vastu voitlemisel on tihtis siilitada saavutatud edusammud,
sest kui antud toke on kinnistunud, on seda viga raske ithekorraga vilja
juurida. Ei tuleks rahulduda ainult viikeste edusammudega, vaid tuleks
jtkata kuni pahatahtlikkus on tiielikult viljajuuritud.

MOTISKLEMINE

Analiiiitilisemaid meetodeid kasutades voiksime motiskleda viha
olemusest (viha objekti vaatleme hiljem). Viha vastu on tdepoolest
raske midagi ette votta. Motiklus viha loomuse iile aitab seda libi
niha.

Oleme andunud vihale ja ei taha sellest lahti saada. Kiisi endalt,
kuidas see tunne sulle tundub? Viha on enamasti viga valus ja okkaline
tunne. Moned naudivad oma vaimusilmas teiste kritiseerimist ja neile
valu pohjustamist. Selline nauding tuleks endas iiles otsida ja kahtluse
alla seada. Kui selline toke on meeles, ei ole voimalik rahuneda ega 16d-
vestuda. Seega kiisi endalt, miks hoiad sellest kinni ?

Kiisi endalt, milline on sinu viha arvatav tagajirg? Viha arvatav
tagajirg on veel enam valu ja kannatust: pahatahtlikkus halvendab veelgi



VIIS TOKET

valutekitavat olukorda ja suhteid. Ilma metta tundeta, armastuseta ja
sobralikkuseta poleks elus mitte midagi peale kibedate viljade. Parem
mitte midagi teha, kui anduda vihale, sest mida enam me anname oma
vihale vaba voli, seda enam hakkab ta meid valitsema ja kahjustab meid
ennast. See toke on tdesti viirt, et temaga voidelda.

Motleme oma mineviku kogemuste peale. Viha eraldab teis-
test, vihane isik ei tomba mitte kedagi ligi. Enamus inimesi peab
koosolemist drritatud isikuga ebameeldivaks, hirmu ja valu tekita-
vaks. Viha vastu voitlemiseks motleme, kuivord tahaksime sellest
tile saada, sest see ei ole meid kunagi aidanud ega meile rahuldust
pakkunud. Vastupidi, see on toonud hibi ja kahetsust ning teinud
suhteid keerulisemaks.

Motleme tagajirgedele, mida viha tekitab inimesele, kelle
peale oleme vihased. Toenidoliselt viha tema suhtes jitkub ja koos
sellega ka koik raskused. Kas eelistad leppida raskustega? Vastus
antud kiisimusele viljendab kuivord oleme vihasse kiindunud.
Nonda voib selguda, et tegelikult me ei taha leppida enam ras-
kustega. Toenioliselt arvame, et meil on digus. Kui me ei nie, et
oiged ja viidrad kiiljed on molemal osapoolel, siis ei toimu vihast
vabanemist. Peaksime olema voimelised andestama voi vihemalt
selleks korraks teise isiku vead unustama.

Kui vaatame viha laiemas perspektiivis ja motiskleme selle iile
seoses Dharma'ga, siis koigepealt motiskleme, et pahatahtlikkuse
olemuseks on irratsionaalne vastumeelsus. See on millegi dhvardava
ebatoepirane hiilgamine. Selle tunnistamise korral oleksime palju
onnelikumad ja tasakaalustatumad.

Oma tundeid siigavamalt analiiiisides motiskleme viha taga
peidus olevast himust. Oleme ilma jietud millestki, mida tahame, see
voib olla kas teatud liiki tunnustus voi tihelepanu voi omamissuhe.
Ukskaik, mis see ka poleks, kiisi endalt, kas see on himustamist viirt.
Kas me toepoolest tahame olla selles ahtas meeleseisundis, mida
see tunne tekitab. Voime avastada koguni méne chtsa vajaduse,
mida voiksime kergesti rahuldada monel teisel viisil.

Viha igipoliseks pohjuseks on teadmatus, keeldumine tunnus-
tamast asju nii, nagu need tegelikult on. Motiskledes selle iile, uurides
teadmatuse seoseid oma praeguse vihaga, voime oma viha libi niha. Ja
kogeda, kui sootuks piiratud see on.

Vaatame olukorda Soltuvuslikkuse pohimattestlihtudes. Praegu-
sed tingimused s6ltuvad mineviku tegudest ja praegustest tegevustest
soltuvad tuleviku kogemused. Praegune viha on séltuvuses valusa ko-
gemusega. Motiskleme selle iile, mil miiral see kogemus on meie enda
loodud, vihemalt teatud suhtes. Kui reageerime vihaga, toidame vaid
harjumust, mis tulevikus loob edasisi kannatusi.

Rakendame selles motiskluses ka teisi inimesi: ka teised pirivad
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oma tegudest tingitud Séltuvuslikkuse. Neil on vigu, mis meile tund-
uvad valutekitavad ja drritavad, kuid tegelikult kannatavad nad ka ise
selle all. Kui motiskleme kaastundega, moeldes teiste Soltuvuslikkusele,
viha kaob.

Motiskleme oma hoiaku iile rasketes olukordades. Elus tuleb
end ette valmistada esmapilgul ebameeldivate asjade tunnustamise-
ga. Vastasel juhul pole areng voimalik. Valusad olukorrad vahel isegi
aitavad arendada vastupidavust, tugevust ja kannatlikkust. Moned
budistlikud 6petajad koguni iitlevad, et peaksime tinulik olema
nende raskuste eest, mida teised on meile tekitanud. Ole onnelik,
kui sul on vaenlasi, sest ainus voimalus kannatlikkuse arendamiseks
on rasked olukorrad!

Loppkokkuvattes on viha piisimatu. See on reaktsioon valule.
Reaktsioon nii valule kui naudingule soltub meist endist. See soltub
meie elutee iildisest suundumusest voi teatud tegevustest, mis toob
niisugused tunded esile. Kui anname sellele reaktsioonile vaba voli,
lubades endal saada iiha vihasemaks, kehastume iitha uuesti selleks
tundeks, suurendades valutekitavate tunnete toeniosust. Kui me
ei andu sellele, vaid lihtsalt kogeme tekkivat valu nii, nagu see on,
vaibub see [6puks koos kiusatusega reageerida pahatahtlikult.

Motiskleme viha tokkest isetusest lihtudes. Vihal ei ole ise-
seisvat kinnistunud loomust, vaid see koosneb muutuvatest tingi-
mustest, mis toovad selle esile. See ei ole ‘meie’ viha, vilja arvatud
tavapdrases mottes, sest meie oma loomus on samuti muutuv ja
kinnistumatu.

Maotiskleme oma viha objekti olemuse iile. Tavaliselt on selleks
‘objektiks’ moni isik, kes meid on iilekohtuselt kohelnud, kas siis
meie kujutluses voi tegelikult. Koigepealt peaksime olema ausad ja
motisklema selle iile, kuivord meie drritumisel vastava isiku suhtes on
tegemist objektiivse tegelikkusega. Viha on peamiselt subjektiivne,
sellel on rohkem tegemist meiega kui 4rritava isikuga.

Teeme kindlaks, kas asi on nii voi ei, eristame, mis tegelikult juhtus,
jaomaisikliku reageeringu sellele. Voime avastada, et kannatuse pohjuseei
peitu objektiivses olukorras, vaid meie subjektiivses reageeringus. Oleme
kinnitunud oma wvaate kiilge teatud isiksust ja kuigi see pohjustab valu,
ei taha me oma vaatest loobuda, isegi kui vastu tahtmist tunnistame, et
vastaval isikul on moningaid hiidki kiilgi.

Arvatavasti tahame oma viha vilja valada. Tahame méelda vihatud
isikust ja asjadest, mida ta meile on teinud, mis meid on kahjustanud.
Kui me vaid tunnistaksime oma kiindumust ja selle kasutust, kaotaksime
viha vastu huvi ja oleksime jillegi voimeline huvituma métlusest.

Hoolimata sellest, kui siigavalt teine isik meid vihkab, tema
vastumeelsus meie suhtes ei saa meid kahjustada. Meid kahjustavad
meie omad reaktsioonid.
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Vastandomaduse * tunne &ra ja tunnista meeleseisundit kui toket
arendamine * arenda metta tunnet, andestamist, kannatlikkust,
(tahelepanu * |6dvestu fiilsiliselt

ja energia * Ole teadlik oma hingamisest ja hingamisest keha ala osas
Umbersuunamine) * pidev t60 selle tokke kallal

Matisklemine Viha tokke * kas see on nauditav?

(Métiskle viha olemus * milline on selle arvatav tulemus?
tagajargede * sinu jaoks

Ule jt motisklemise * teiste jaoks
meetodid) * me parime oma tegude viljad ja nii ka

teised (kui teised on kaitunud
halvasti, siis nad kannatavad,
Ukskdik mida meie métleme)

¢ raske olukord annab voimaluse
arendada kannatlikkust

* viha on plisimatu

Meelt héiriva * Kas see on vaart, et sellest moelda?

objekti olemus e erista subjektiivne reaktsioon ja objektiivne fakt
* teiste viha ei saa sind kahjustada
* halval inimesel on ka head omadused

¢ sinul on samad vead kui teistel, voi
teistsugused vead

* ehk votad seda liiga tdsiselt?

Meel kui taevas Jalgi oma métteid ja tundeid, lase neil iseenesest 16puni pdleda
Kustutamine Lihtsalt I5peta!

Métlusest * Arenda soprust lahkete, positiivsete inimestega

véljaspool * veeda vahem aega ‘vihkaja tllpi’ inimestega

« valdi vihast, tigedat, kitnilist kdnet

Halvasti kiitunud isikul on ka hiid kiilgi. See kehtib ka siis, kui
see isik on kannatusi valmistanud meile voi meie lihedastele. Tema heade
kiilgede tunnustamine ei tihenda, et meil tuleb ta kriitikata heaks kiita,
kuid peaksime piitidma olla objektiivne, piitides teda niha nii, nagu ta
tegelikult on. Vihale vaba voli andes on meie vaade temale paratamatult
iihekiilgne ja seda ei saa usaldada. Teist inimest on véimalik niha nii,
nagu ta tegelikult on, temas positiivseid omadusi otsides ja teda tun-
nustades. Sel juhul muutub meie emotsionaalne reageering tema suhtes
tasakaalustatumaks ja objektiivsemaks.

Tihtis on moista, et motluse ajal me hoolitseme ainult iseenda
meeleseisundi eest. Me ei pea muretsema selle iile, mida keegi peaks
voi el peaks tegema.

Uheks voimaluseks on arendada kaastunnet. Isik, kellest me
motleme, on pohjustanud teisele isikule kannatust voi koguni kuidagi

Abinoud viha
vastu
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kahjustanud paljusid inimesi. Inimolendeis on peaaegu 16pmatul hulgal
potentsiaalset negatiivsust ja ka meie pohjustame teistele pidevalt valu.
Oskamatu kiditumise tagajirg, mis tuleb esile teatud meele eelsoodumuste
ja harjumuste korral, viib nii meid kui vihatud isiku paratamatult eba-
meeldivustesse. Isegi kui drritav isik on kiitunud halvasti, on kohaseks
tundeks kaastunne, mitte aga viha. Viha kahjustab mélemat.

Ulaltoodud métisklused niivad iisna keerukad. Kiisi endalt,
millised on sinu perspektiivid? Akki votad praegust olukorda liiga t6-
siselt? Kui nii, siis sellest voib olla kiillalt, et purustada seebimull.

Samasuguseid motisklusi, mida moélgutasime viha kui meeles
oleva tokke iile, saab rakendada ka viha objekti vaadeldes. Vihatud
isik on piisimatu, s6ltuvuslik inimolend, tiihi piisivast isesusest ega
saa meile niikuinii anda piisivat rahuldust! Nonda vaatame teda
tarkuse silmaga, siidames kaastunne.

MEEL KUI TAEVAS

Viha puhul v6ib see meetod vahel sobida, eriti siis, kui tunne on
piisiv ja me oleme siigavalt veendunud selles, et me ei taha olla
drritcunud. Kui oleme selles tdepoolest kindlad, siis lihtsalt vaatleme
eemaletdombunud pilguga antud meetodi moéju oma meelele. Tihtis
on end mitte koita oma motetest, laseme motetel vabalt tulla ja
minna, neisse kiindumata. Kui oleme kannatlik ega reageeri viha
tunnetele ja motetele, kaotab viha oma jou ja hajub iseenesest.

KUSTUTAMINE

Kustutamine kui meetod ei sobi viga tugeva viha puhul. Seda voiks
kasutada piisivate, harjumuslike ja norkade negatiivsete motete
korral, mida me peame kasutuiks.

MOTLUSEST VALJASPOOL

Kui me motluses takerdume viga tihti viha tokkesse, peame selle vastu
voitlemiseks tegema lisapingutusi. Sel juhul aitab viljaspool métlust viha
iiletavate hoiakute teadlik arendamine. Niiteks v6ib tuua andestamise,
kannatlikkuse, usu ja loovuse arendamise. Neid viirtusi saab arendada
kodus, 60l ja igal elu hetkel.

Eriti vdirtuslik on tihelepanu péérata oma konele. Kui teeme
oma parima, ridkides kasutoovalt ja kooskolaloovalt, vildime drritumist.
Kiiiiniline, jimedakoeline ja toores kone, isegi viikeste korvalepoigete ja
kommentaaride niol, omab tugevat moju. Ka harjumuspirane nurise-
mine, kaebamine ja pahameele viljendamine. Seda saab viltida, samuti
teiste kritiseerimist ja oelat tagarddkimist.

Eriti soovitatav on arendada soprust positiivsete ja heatahtlike ini-
mestega, mitteaga ‘vihkaja’ tiitipi inimestega. Budismis on jimedakoeline
psithholoogiliste tiiiipide jaotus. Eristatakse ‘himu tiiiibid’, kelle peamiseks
motivatsiooniks on naudingulised kogemused (kes ‘intellektuaalsetega’
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vorreldes on ‘emotsionaalsemad’), ‘viha tiiiibid’, kelle motivatsiooniks on
vastumeelsus valu suhtes (nad on ‘himu tiitipidest’ intellektuaalsemad)
ning ‘eksitavad tiitibid’, kes iikskord on motiveeritud iihest, teinekord
teisest. Oigupoolest enamasti on tegemist segamotivatsiooniga.

Kui kuulud rohkem ‘vihkaja tiiiipi’ (kui viha on piisivaks
motlustokkeks), void tunda pigem vastumeelsust sobrustada ne-
nde inimestega, kes sinu meelest on viljakannatamatult 16busad,
sobralikud ja positiivsed. Uldiselt huvitutakse rohkem enda tiiiipi
inimestest. Ometi, kui oled valmis algust tegema, viska oma ee-
larvamused korvale ja naudi positiivsete inimeste seltsi (vihemalt
aeg-ajalt). See puudutab osaliselt ka budistlikku ideaali vaimsest
tihingust ja tihiskonnast. Suhtlemine vaimsele teele pithendunud
inimestega viib meid kokku iseenda mitmete iseloomujoontega ja

see muudab kindlasti harjumuslikke hoiakuid.

RAHUTUS JA AREVUS

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

Koigepealt tuleb tunnistada, et oleme rahutu ja irevil. Antud tokke
kaks kiilge, rahutus (uddhacca) ja idrevus (kukkucca) voivad tekkida
teineteisest soltumartult. Rahutus tihendab fiiiisilist rahutust voi
drritust. Sel juhul mojuvad histi kehalised vastuabindud. Arevus
on liigne assotsiatiivne motlemine, oma olemuselt on see irratsio-
naalne métlemine: podrdume iitha korduvalt tagasi sama teema
juurde. Kuid me ei matle asja lopuni libi, digupoolest me vildime
selle libimotlemist.

Tundes tokke dra, meenutame endale, et rahutus ja drevus takis-
tavad motlust, ja kuna me tahame motlustada, peame selle tokke vastu
midagi ette votma.

Kuna rahutus ja drevus on teatud mattes piisiv meeleseisund, peab
sel kogu aeg silma peal hoidma, isegi kui meile tundub, et oleme selle
vilja juurinud.

Rahutuse jadrevuse iseloomulikuks jooneks on tihelepanu motlus-
objektilt eemaletombamine. Keskendumiseks suuri pingutusi tehes,
voib selle tokke monikord voita. Selle vastu voideldes peame olema eriti
tihelepanelik ja hoolitsev, tuleb viltida sobimatult suuri ja vigivaldseid
pingutusi. Muidu tekib pinge. Vastuabinoude rakendamisel tuleb ar-
vestada enda vastuvotlikkusega.

Rahuneda aitab see, kui keskendume enesega rahulolemisele ja
enese tunnustamisele just nii, nagu me praegu oleme. Abi voib olla
metta bhavana'st. Voiksime keskenduda rahustavatele motetele, niiteks
voiksime endale 6elda ‘lase end l6dvaks’.

Tihelepanu kehas allapoole viimisega vaigistame samuti oma
kaootilise meele. Otsime oma kujutluses endas puuduvat viirtuslikku
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omadust ja naudime etteaimavalt keskendumise lihtsust vastandina
praegusele keerukale kaosele.

Jargmine vastuabinéu on keha asendi teadvustamine, oma
keha pinge ja iga viiksemagi liigutuse teadvustamine. Eriti hea
on istuda tidiesti vaikselt ja litkumatult. Selleks tuleb istuda kogu
motlusaja viltel liikumatult, vilja arvatud sisemised lodvestused
ja asendi kohandamine.

Kui treenisime keha voi tegime fuiisilist t66d vahetult enne
motlust, on keha ja meel liiga aktiivsed. Pingutuste moju kestab
hulk aega, tund voi rohkemgi joudundudvate pingutuste korral
ja veelgi kauem, kui tulime reisilt. Niisugusel puhul on peaaegu
voimatu oma meelt keskendada enne méne aja moddumist. Sel
juhul tuleks endale teha moningast hinnaalandust. Intensiivsesse
motluslaagrisse minnes on oluline endale pirast reisimist aega
anda kohanemiseks.

MOTISKLEMINE

Koigepealt voiksime matiskleda, et antud tokke puhul me tegelikult
ei muretse mitte millegi erilise iile. See on lihtsalt meele harjumus-
pdrane seisund, mis otsib objekti, millele kinnituda ja mille pirast
muretseda. Kui oleme libi ndinud, et asi just nii ongi, usaldame
astuda sellest eemale. Vahel iiksnes selle nigemine, et tegemist on
harjumusega, voimaldab iiletada tokke. Teistel aegadel voime selle
labindgemiseks kasutada teisi vastuabinousid.

Kui muretseme mingi teatud asja pirast, siis meenutame
endale, et me ei saa selle heaks midagi teha motluse ajal. Parim,
mida me teha voime, on panna see asi motlustamise ajaks korvale
ja moelda selle iile hiljem.

Kui rahutus esineb fiiiisilisel kujul, kui oleme tdis nirvilist pinget,
peaksime leidma pinge pohjuse. Sel voib olla palju pohjuseid: niiteks
just praegu meeles olev mote voi mingi tegevuse tagajirg voi midagi, mis
on juhtunud. Kui avastame rahutuse pohjuse, voime selle kahjutuks teha
kas kohe voi pirast motlust.

Perspekiivis vaadates ja motiskledes, rahutus ja drevus on piisi-
matud, lopuks need hidibuvad. Rahutuse ja drevuse praeguse hetke seis
soltub selle tokke ‘kiitusega varustamisest’ ja méodunud tegudest. Kui
me 0li enam tulle ei vala ja kui me kasutame koos matisklusega veel
‘meel kui taevas’ meetodit, siis 1opuks see toke hajub.

Samuti voime motiskleda, et see toke ei paku rahuldust. Kuigi
see tiiesti ilmselgelt ei ole paku rahuldust, on asi viirt, et me selle iile
motiskleksime: see on niisama ebarahuldav nagu koik teisedki soltuvus-
likud asjad. Voime moelda, et potentsiaalne rahulolu peitub séltumatus
Toeluses. Nonda loome toepirasema ja loovama perspekiivi, milles me
oma t66s selle tokke kallal voiksimegi lihtuda.
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Vastandomaduse
arendamine
(tahelepanu

ja energia

Umbersuunamine)

» meeleseisundi dratundmine ja tunnustamine kui toke
¢ pidev kontroll edusammude le

» tasakaalustatud pingutused, pinget véltides

* sisemise rahulolu arendamine

* eneserahustamiseks kasuta sonu: ‘lase end l6dvaks’
* jalgi hingamist keha alaosas

* tdhelepanu keha asendile

* otsusta istuda liikumatult

» motlusta regulaarselt

Abinéud
rahutuse ja

Métisklemine
(métiskle rahutuse
ja érevuse
tagajargede Ule;

jt métiskluse

meetodid)

* praegu ma ei saa midagi teha oma murede lahendamiseks

* otsi liles oma praeguse vaimse ja fiilisilise seisundi pohjused

Rahutuse ja * see on plsimatu ja soltuvuslik

arevuse olemus * see ei paku rahuldust

* see ei ole ‘sina’ ega ‘sinu’

Meel nagu taevas

Sobiv abindu. Lihtsalt jalgi, mis toimub.

Kustutamine

Tdendoliselt see meetod ei sobi

arevuse vastu

Motlusest * ara tee enne métlust fuusilisi harjutusi
viljaspool « fliisilistest harjutustest vib olla abi teisel ajal
 vahem metsik, ebaregulaarne elustiil
* veeda rohkem aega inimestega, kes on vaarikad, rahulikud ja
ohjeldatud

« valdi kasutut ja tlihist konet
* arenda motlemisvéimet
* vota oma hajameelsus kasile, Dharmadpingud

* eetika mdistmine — pdhjuse—tagajarje suhte nadgemine

Nii nagu koikidel soltuvuslikel, muutuvatel asjadel, nii ka rahutusel
ja drevusel ei ole mingit iseseisvat pohiloomust ning see ei ole ka osa
meist. K6ik need motisklused valmistavad meid ette selleks, et laseksime
drevusel ja rahutusel minna oma teed.

MEEL NAGU TAEVAS

Kui toke on viga tugev, siis taevasarnane lihenemine sobib viga histi.
Arevus kipub looma ahda vanglataolise maailma, mis koosneb vaid
motetest. Olles teadlik igast tekkivast mottest, tundest ja hoiakust neisse
kiindumata ning tihele pannes oma fiiiisilisi aismiskogemusi, loome 16-
puks iseendast laiema nigemuse, mis iiletab meie vaimse vangla piirid.

KUSTUTAMINE
Vahel osutub voimalikuks hivitada see toke lihtsalt otsuse jouga. Ent
tugevamate tokete puhul tekivad arvatavasti raskused.
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MOTLUSEST VALJASPOOL

Kui see toke on vallutanud meele, siis niitab see ebakindlat, muutlikku,
distsiplineerimata meelelaadi. Selle vastu saab voidelda, kui péorame erilist
tihelepanu regulaarsele motlustamisele. Niiteks voiksime motlustada iga
pdev tipselt samal ajal ja samas kohas.

Peaksime juhinduma regulaarsemast elustiilist. Niiteks motlus-
tamist toetab see, kui me teeme niisugusi pohilisi asju nagu iilestdusmine
ja s66mine iga piev samal ajal. Rahutu elustiil loob rahutu meele.

Kui meil on krooniliselt kiire, peaksime méotlema, mida saaksime
teha selleks, et muutuda rahulikumaks ja maandatumaks. Niiteks
voiksime veeta teadlikult rohkem aega koos rahulike ja ennastva-
litsevate sopradega, mitte aga rahutute ja nirviliste inimestega.

Konelemisel peaksime eriti viltima tihtsusetut, tiihist konet.
Riikida voiksime ainult siis, kui meil on midagi 6elda, ja ainult siis,
kui see tuleb kogu olukorrale kasuks. Niisuguseid suuri muutusi on
raske teostada, kuid ka viikestel edusammudel selles valdkonnas
on suur moju meie meeleseisundile ja motlusele. Kone muutmine
on viga mo6juvoimas meetod.

Tuleks arendada motlemise jirjepidevust ja regulaarsust. Rahutu
meel on pinnaline ega ole voimeline minema kaugemale murede pin-
nakihist. Oma motete selgem teadvustamine avaldab rahustavat toimet
ja viib siigavamatesse kihtidesse. See néuab piithendumist, suur abi on
motete iileskirjutamisest, nditeks paeviku pidamisest. Kui oleme teadlik
oma motlemisest, saame enam arendada soltumatust oma motete voi-
muvallast. Me ei triivi enam passiivselt oma motete sabas.

Antud tokke aluspanevaks tingimuseks on vaimne segadus, see
on midagi, mille all me kdik rohkemal v6i vihemal miiral kannatame.
Ja viga hea meetod selle kiisile votmiseks on budismi 6ppimine. Koige
parem oleks dppida regulaarselt ja ka koos teistega, nii et moistmisel
oleks kontrollivoimalus. Peamine asi, milles meil peaks olema selgus,
on eetiliste pohimotete moistmine. Kui saavutame selgema moistmise
pohjuse ja tagajirje suhetes, ei ole me moétlemine enam nii segane, oleme
onnelikum ning vihem drrituv ja drevil.

LAISKUS JA TUIMUS

VASTANDOMADUSE ARENDAMINE
Laiskuse ja tuimuse toke koosneb kahest poolest, fiitisilisest laiskusest
(thina) ja vaimsest tuimusest (middha). Nende vastumiirgiks on mitme-
sugused ‘ARKA ULES!" meetodid.

Vaimse tuimuse korral, mis on niiri, unine ja jaik teadvuse seisund,
piiiiame koigepealt tosta oma energia taset. Niiteks, motiskleme kaa-
saelava rodmu vidrtustest. Voi kui osutub vajalikuks, katkestame oma
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mbtluse ja teeme metta voi mudita bhavana't. Voi piiiiame teha oma
kogemuse objekti elavamaks ja joulisemaks, niiteks kui kujustame
mingit vormi, kujutleme, kuidas see sirab ja kiirgab valgust ja virvi.
Kui oleme keskendunud aistingukogemusele nagu hingamine, péérame
tihelepanusselle stimuleerivamatele kiilgedele, niiteks leiame kehas koha,
kus hingamisaisting on koige tugevam.

Fiitisilise laiskuse korral, mis viljendub energia puudumise
tundes voi koguni tukkuma voi magama jddmises, tuleb kisile votta
tugevad abindud. Peame vastu votma kindla otsuse mitte tukkuma
toeline olemus seisneb kérvale hoidmises t66st oma meele aren-
damisel. Soov absoluutselt mitte midagi teha on mirkimisviirselt
tugev.

Sel pohjusel on tihtis mirgata seda toket kohe. Aratundmine
on suur samm voi koguni tokkest libimurre! Kuid ka laiskust mirga-
tes ja selle vastu voideldes voib see varjatud kujul meie teadvusse
piisima jddda. Isegi kui hakkame laiskuse iile kontrolli pidama, on
vaja pidevalt valvel olla, et see tagasi ei hiiliks.

Aitab ka silmade lahti hoidmine métlusajal, vihemalt niipalju, et
kiillaldane valgushulk hoiaks meid erksana. V6ime end timbritseda nii
rohke valgusega kui voimalik, niiteks ohtul voiksime sisse liilitada koik
tuled. Veelgi enam, me ei peaks kohklema métlusajal piisti tousmast ja
lambid sisse liilitamast, eeldusel et see teisi ei sega. Piisti tousmine ei
saa meid enam hiirida kui oleme juba laiskuse voimuvallas, sest siis ei
motlusta me niikuinii. Vastupidi, silmade avamise ja tulede siiiitamisega
teeme midagi enese aitamiseks.

Kui drkvel piisimine on viga raske, voiksime vaadata valgusallikat,
nditeks kiitinalt voi pdeval taevast (muidugi mitte otse piikesesse).

Voiksime avada akna: katkestada méotluse, tousta piisti ja hingata
virsket jahedat 6hku. Vaib-olla peaksime riietuma napimalt, parem
on natuke jahe kui liiga soe, sest soojas on laiskusel meid kergem voita
(ometi tundub ménedele vastupidi, kiilm innustab méningaid laisklema,
nemad peaksid end hoidma soojas).

Aitab kakeskendumine hingamise jilgimisele keha iilaosas, niiteks
ninale voi kujutletavale punktile oma peas.

Kui laiskus on viga tugevalt maad votmas, on voimalik seda viltida
tiieliku keskendumisega oma asendile.

Selle tokke puhul kipume istuma viga lodevalt, me ei ole oma
kehast eriti teadlik. Kaldume n6jatuma liialt ettepoole, pea vajub rinnale
lingu. Heaks fiiiisiliseks vastumiirgiks on ndjatumine natuke tahapoole
ja pea oigeks seadmine.

Kui oleme viga unine, voiksime natukeseks ajaks lopetada mot-
lustamise ja ergutada end fiiiisiliselt: hooruda litkmeid, muuta asendit,
masseerida korvanibusid voi koguni nipistada end!
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Kaik kirjeldatuga sarnanev v6ib meid ellu iratada, kui aga
el drata, siis on parem selleks korraks loobuda, teeme vaheaja ja
istume hiljem uuesti métlustama.

Voime teha lithikese vaheaja, vahetult enne tagasip66rdumist
oleks hea oma nigu pesta kiilma veega. Voiksime jalutada tihele-
panelikult pool tundi edasi-tagasi.

Viimane abindu laiskuse vastu on jireldusele joudmine, et tuleb
magama minna! Sel juhul peaksime minema magama ja jitkama
motlust alles viljapuhanuna.

Teistsuguse lihenemisviisi puhul voime laiskuse iiletada
valjusti lauldes voi retsiteerides, mis kuulub nii fiiisilise kui emot-
sionaalse ergutuse valdkonda. Selleks voiksime kasutada niiteks
budistlikke virsse.

Ka paljud kujustamistehnikaid on tavapirased laiskusest ja
tuimusest iilesaamise abindud. Niiteks voiksime kujustada valgust,
sdravat valget valgust oma kehas ja peas ning kujutleda, kuidas see
ohkub ja kiirgab kehast viljapoole. Tiibeti budismi 6petajad soovi-
tavad oma siidames kujustada valget valguse punkti, mis séostab
tiles pealaele ja neeldub sealt taevasse.

Ja lopuks, kui tavapirased vastuabinéud ei aita, tuleks rahuneda
ja lodvestuda! Vahel on laiskuse ja tuimuse pohjus liigses pinges: me ei
luba endal kogeda mingit tunnet ning pingutused selle allasurumiseks
neelavad kogu meie energia. Kui lugu nii on, peaksime lodvestuma ja
tundma seda, mida tunneme.

MOTISKLEMINE
Laiskuse ja tuimuse toke ei sobi eriti histi budistlikuks matiskluseks.
Teoreetiliselt on voimalik métiskleda selle tokke piisimatusest, rahulda-
matusest ja ebamateriaalsusest just nagu teistegi tokete puhul, kuid iildiselt
seda ei soovitata. Kui keegi tahab ja suudab, v6ib ta seda ju proovida!

Laiskus ja tuimus nouab rohkem jalad maas tegevust. Kui
oleme poolunes ja loid tuleb iiles drgata. Tuleb endale kinkida moni
‘positiivne $okk’. Budismis on hulgaliselt sobivaid métisklusi.

Matiskle niiteks oma elu lithiduse iile ja selle iile, kui viirtuslik
voimalus on elu. Antud raamatu lugejad on toenioliselt siindinud viga
soodsasse olukorda. Me mitte ainult ei ole drksalt elus ja olukorras, kus
tegeldakse enda vaimse arendamisega, vaid me ka aimame, kui tihtis
see on. Vihesed inimesed on sellest teadlikud, paljud elavad sellistes
tingimustes, kus sellest isegi ei moelda! Enamikul inimestel ei ole aega
moelda mitte millegi iile, nad rahuldavad vaid oma vahetuid vajadusi
ja tahtmisi. Kuid meile on antud véimalus elada rohkem inimolendi
moodi. Praeguses maailmas on see eelisdigus, mitte digus.

Veelgi enam, me oleme tegelikult kokkupuutunud vaimse teega,
millegagi, millega enamik inimolendeid arvatavasti kokku ei puutu.
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Vastandomaduse
arendamine
(Tahelepanu

ja energia

Umbersuunamine)

Vaimne tuimus

* Tunne ara ja tunnista, et tegemist on tdkkega
¢ Otsusta métlustada
* Erguta oma energiat metta tunde abil

* P6ora lisatahelepanu métlusobjektile ja
tunneta seda erksamalt ja elavamalt

239

Abindud laiskuse
ja tuimuse vastu

Fiitisiline laiskus

* Tunne see ara kui toke

* Jatka valve pidamist!

* Rohkem valgust! Pane lambid pdlema
* Hoia silmad lahti

* Hinga varsket 6hku

+ Ara ole liiga soojas — véta riideid vahemaks
(kui oled kilmakartlik, siis see ei sobi)

« Jalgi hingamist tlalpool — ninas voi pea ilaosas

* Pdora tahelepanu keha asendile

* Erguta end fuusiliselt — liigu, vaheta istumisasendit, tee vaheaeg
* Tee vaike uinak

¢ Laula vdi loe kdva haalega midagi (nt. Dharma varsse)

* Kujusta oma kehasse saravat valgust

* Kui laiskuse p&hjuseks on pinge — rahune ja [ddvestu!

Motisklemine
(kui oled véimeline
selles seisundis

motisklema)

* Elu on vaartuslik véimalus. See tuleks ara kasutada selle
parimas méttes. Pludlematust ei vabanda miski
» Mdtiskle teiste inimeste energilistest omadustest,

naiteks nagu Buddhast

Meel kui taevas

Antud tdkke puhul see meetod ei sobi

Kustutamine

Kustutamise asemel tekita endas parem energiat

Métlusest

viljaspool

* Sobival maaral ja sobivat tilpi fulsilised harjutused

* Toit — sobival hulgal ja sobivat laadi

« Valdi passiivset ja igavat kdnet, r4agi energiliselt ja positiivselt
* Veeda aega koos energiliste inimestega, piua neid matkida

» Métiskle oma motivatsiooni tle

« Opi Dharma't

Veelgi enam, vaevalt et meie jaoks leidub veel paremat voimalust 6petuse
teostamiseks. Toenioliselt oleme suhteliselt terved ja poliitiliselt vabad

praktiseerima just seda, mida soovime. Budistlik kirjandus ja budistlikud
opetajad on enamiku lugejate jaoks kittesaadavad. Kui me ei harjuta
Dharma't praegu, millal veel tuleb selline ideaalne voimalus, millal veel
oleme voimelised arenema?

Budismis rohutatakse, et kui me niisugused voimalused hiilgame,

siis unustame, et iildse midagi sellist on olemas ja sukeldume veelgi enam
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rattakukujuliselt samal tasemel po6rlevasse olemisse. Toenioliselt ei satu
me millegi sellisega enam kokku paljude elude jooksul ja isegi siis kui
satume, kas oskame neid eeliseid paremini kasutada, kui me praegugi rea-
geerime laisalt niisuguse tithise raskuse peale nagu antud motlustoke?

Voéime mitte noustuda budismis tavapirase iimbersiindide
ideega, kuid toodud viited ei pea paika ainult tulevaste elude
seisukohalt. Ei ole mingit métet liikata asju edasi jirgmiste elude
peale, isegi kui need olemas on, sest kui me praegu ei tee pingutusi,
siis millal? Kui oleme tunnistanud enese arendamise vajadust, siis
laiskusele ei ole enam mingit vabandust.

Teistsugune lihenemine ‘positiivsele $okile’ on motiskleda teiste
inimeste inspireerivate omaduste iile, eriti nende tohutu energia iile.
Buddha on selleks suurepirane niide. Alates noorukieast kuni kolmekiim-
ne viienda (monede allikate jirgi kahekiimne iiheksanda) eluaastani tegi
ta t66d enda arendamise kallal ning saavutas Virgumise. Pirast seda
pithendas ta end teistele, ta rindas ringi ja petas tihti viga rasketes
olukordades kuni kaheksakiimnenda eluaastani, kuni oma surmani.
Isegi surres andis ta piithendusi ja vahetult enne surma lausus ta enda
timber olevatele dpilastele oma viimased sonad. Ta iitles: “Mungad, koik
soltuvuslikud asjad on piisimatud. Piitielge teadlikult edasi.”

MEEL NAGU TAEVAS

Monedel ehk onnestub selle meetodi kasutamine laiskuse ja tuimuse
korral, kuid koige toeniolisem tulemus on siiski selle tokke veel tugeva-
maks muutumine, seepirast seda tildiselt ei soovitata.

KUSTUTAMINE
Laiskus ja tuimus on iildiselt ‘passiivne’ toke, seda ei saa nii lihtsalt kus-
tutada, see meetod sobib paremini ‘aktiivsete’ tokete puhul.

MOTLUSEST VALJASPOOL

Kui oleme harjumuspiraselt loid ja tuim, tuleb t66tada seda soodus-
tavate tegurite kallal. Vaatame klassikalist keha, kone ja meele jaotust.
Kui laiskusprobleemid on kehaga, tuleb keha kiillaldaselt treenida, kuid
mitte end visitada.

Peaksime teadlik olema oma s66gi hulgast. Jillegi on ideaaliks,
mitte liiga vihe ega mitte liiga palju. T4htis on ka toidu laad. Tuleks
viltida raskesti seeditavat, rasvast toitu.

Tuleks ka kiillaldaselt magada, jillegi mitte liiga palju. Liigne
magamine teeb niiriks ja uniseks. Sama moju on ka vihesel magamisel,
molemad pohjustavad laiskust.

Mis kénesse puutub, peaksime viltima passiivset ja tuima konet.
Meil voib olla komme alati kartmatult vilja 6elda koik, mida métleme.
Voiksime ridkida ka energilisemalt ja liilituda iiksnes elavatesse vestlus-
tesse! Vildi igavat ja pessimistlikku konet!
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Tuimust aitab iiletada sopruse arendamine energiliste, aktiivse-
te ja elavate inimestega. Motiveeri end ka Dharma 6ppimise abil.

KAHTLUS JA OTSUSTAMATUS
VASTANDOMADUSE ARENDAMINE

Koigepealt, nagu eelmistegi motlustokete puhul, tuleb idra tunda
ja tunnistada, et tegemist on tokkega, seeckord kahtluse (vicikiccha)
tokkega. Selle tokke korral on eriti tihtsad dratundmisega kaasnevad
jireldused, sest niipea kui oleme kahtluse ja otsustamatuse tokke
dra tundnud ja tahame sellest pidseda, peame vastu votma otsuse,
et kavatseme asjade seisu muutmiseks midagi teha.

Kahtluse ja otsustamatuse voime dra tunda toigast, et hoiame
end tagasi, sellest, et me ei pane end oma tegevusse. Just nagu me ei
usaldaks motlust, mis téenioliselt tihendab, et meil puudub usk oma
potentsiaali. Arvatavasti me viheke kardame oma joudu. Kuid igal ju-
hul, kas lugu on just nii voi teisiti, meil puudub usaldus méotlusse voi
enda voimesse end selle tegevusega siduda. Usalduse puudumine hoiab
meid tagasi motlusele pithendumast ja see omakorda avab véimalused
juurdepidsuks teistele toketele. Aegajalt voime niha, kuidas kahtlus
on teiste negatiivsete seisundite aluspohjaks. Kui oleme edukalt vilja
torjunud mone tokke, iitleme et drevuse, siis voime avastada selle pinna
all ringiluusiva kahtluse.

Kuna antud tokke tuum peitub otsustamatuses, tuleb selle tokke
vastu toimimiseks arendada otsustusvoimet selle koige positiivsemas
tihenduses. Selle arendamiseks tuleks endale meenutada tehtava tosidust
meie enda jaoks: see toke piitiab meid hoida kroonilises otsustamatuse
seisundis, kus me poikpiiselt torgume endale selgeks tegemast oma
hoiakuid. Vildime pidevalt nikku vaatamast tihtsatele kiisimustele ja
keeldume neid 16puni motlemast. Seepirast soovitavateks meetoditeks
on motisklemine ja tegevused métlusest viljaspool.

MOTISKLEMINE

Kahtluse ja otsustamatuse tokke puhul toimib paremini vipassana matis-
klus, niiteks motisklus piisimatusest, isetusest ja rahulolematusest, mida
rakendasime ka teiste tokete korral. Nende métisklustega voib kindlasti
proovi teha, kuid praktiliselt tundub kasulikum olevat ‘to6delda end
rohkem psiihholoogiliselt’. Peamiselt tuleks arendada otsustusvoimet.
Peaksime motisklema selle iile, kuidas selgendada eneseusaldust 66nes-
tavat segadust.

Teadlikult motiskledes peaksime leidma midagi, mis on meie jaoks
ebaselge, see voib olla seotud praktiseeritava motlusega voi budismiga
vOl arusaamisega arengust.

Olles leidnud vastava kahtluse, paneme selle korvale, otsustades
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see pdrast motlust libi moelda. Aga kui tundub, et métlusega ei 6nnestu
enne edasi minna, tuleb tekkinud kiisimus kohe kisile votta.

Arendame eneseusaldust teadliku motisklemise abil. Tuleb uskuda, et
meil on digus ennast usaldada. Paljud inimesed peavad seda voimatuks, selle
tiletamiseks peaksime end hindama objektiivselt, st mitte negatiivselt (nagu
‘ma ei ole mitte kunagi voimeline métlustama’) ega mitte iilioptimistlikult
(‘ma olen suurepirane’), mélemad hoiakud ei ole toepirased. Budismis
peetakse suureks vooruseks objektiivsete viirtuste ja heade omaduste iile
rodmustamist (iseenda viirtused kaasaarvatud). Voib-olla vajame enese
hindamiseks ja julgustamiseks teiste kinnitusi ja toestusi.

Matiskleme, et motlus on enda arendamiseks ja arendamisel ei ole
mingeid piiranguid. Budistlikud petajad iitlevad, et maistes ettevotmistes
ei saa mitte kunagi kindel olla, kuid vaimsel eneseteostusel on igatahes
head tulemused. Siiras tahe end arendada kannab alati hiid vilju, sest
niisugune on juba inimese areng;: piiiidlus miirab koik.

Kui oleme juba monda aega motlustanud, voiksime endalt ja oma
sopradelt kiisida, kas oleme edenenud. Kindlasti leiame oma elus hiid
muutusi, kasvoi pisikesi.

Voiksime endalt kiisida, kas kasvada ja areneda on voimalik objek-
tiivses mottes. Vastus peab olema ‘jah’. Siis kiisime endalt, kas me tahame
areneda? Kui vastus on jillegi ‘jah', siis ainsaks iseenesest moistetavaks
otsuseks on, et hakkame selles suunas liikkuma, et hakkame selleks pin-
gutama. Niipea kui meile on omaseks saanud tahtmine kasvada (mitte
ainult ideena, vaid kui meie tahtmisesse on seotud ka meie tunded ja
koik sellega seonduv), oleme hakanud oma meelesegaduses selgustlooma.
Oleme otsustavaid pingutusi néudvas olukorras. Kui aga jillegi tekivad
kohklused (mis toenioliselt tekivad), voime jillegi libi méelda eelpool
toodud motisklused. Aga kui kiisimus kahele iilaltoodud kiisimusele on
eitav, siis ei ole me veel asja selgelt libi méelnud!

Vi oleme liigselt kinni praeguses hetkes. Voi pole vastavas tujus.
Kuid ka antud teemast korvale poigeldes, tahame kindlasti areneda, kui
mdistame isiksuse arengu tihtsust laiemas maistes. Probleem voib olla
ka selles, et me ei tea, mis tihendab ‘kasvada ja areneda’. Kuid ka siin
ilmutab end kahtlus! Kahtluse kallal peab t66d tegema nii kaua kuni asi
onselge. Kindlasti mojub histi tekkinud kiisimuste arutlemine positiivselt
meelestatud (mitte kiitiniliste) sopradega.

MEEL KUI TAEVAS
Sel meetodil oma kahtlust ja otsustamatust tundma 6ppides, andes sellele
rohkem ruumi, nieme selle suurust.

KUSTUTAMINE

Sarnaselt laiskusele ja tuimusele, on seda raske kustutada, arvestamata
vastuseisu kustutamist selle tokke iiletamise ettevotmistele. Seega ole
otsustav otsustamatuse kustutamisel!
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Vastandomaduse
arendamine
(tahelepanu ja
energia

Uimbersuunamine)

e Tunne see ara kui toke

« Otsusta métlustada

Matisklemine
(Métiskle
tagajargede Ule;
jt motiskluse

meetodid)

* Selgita valja ebaselged kohad métluses voi Dharmas

* Arenda eneseusaldust objektiivse hinnangu abil

Meel kui taevas

* kasuta seda meetodit kahtluse olemuse selgitamiseks,
kuid hoidu meele eksirannakutest

Kustutamine

¢ Ole otsustav!

Métlusest

valjaspool

* nde oma métete ja kujutluste selgust, kas métled midagi vdi ei?

* Véljenda oma kahtlust ja selguse puudumist teistele

* Teadvusta oma métete taga olevaid tundeid

* Ole oma tegevuses otsustav. Nae oma kartusi
* Arenda positiivset enesekinnitust

« Opi teisi hindama

* \Veeda aega koos innustavate inimestega

 Paranda oma intellektuaalset arusaamist
Dharma p6himdtete suhtes

* Arenda usku ja usaldust rituaalide, retsiteerimise,
motisklemise ja simboolsete kujundite abil

VALJASPOOL MOTLUST
Uldiselt peaksime siigavamalt moistma oma kahtlust ja otsustamatust,
selle loomust ja selle moju oma elule.

Kahtlusekoik viljendused on lihtsalt meeleseisundilooming, mitte
aga moistlike motete tulemus. Tegemist ei ole sellega, et me toepoolest ei
mdista midagi, voi et on olemas mingi kindel p6hjus, mille pirast oleme
ebakindel. Kahtluse ja otsustamatuse toke on tundeseisund, mis alati otsib
pohjustasjades kahelda. Kui kohklust ennast vaadata maistusest lihtudes,
voib niha selle koige miirgisema tokke siigavat irratsionaalsust.

[rratsionaalsuse nigemiseks on hidavajalik eriline tihelepanelik-
kus selle suhtes, kuidas me kasutame oma métteid ja kujutlusi, kuidas
me motleme. Eriti huvitav on jilgida uute ideede vastuvoetavaks tun-
nistamist. Kuidas kiidame need heaks voi heidame korvale? Kas need
tunduvad meile usaldusviirsed, kas me toesti hindame neid voi vajavad
need lisatingimusi ja selgitusi? Viimasel juhul, kas oleme huvitatud lisa-
tingimustest ja viljendame seda ka teistele?

Ideede endale hoidmine, nende viljakutsele mittereageerimine, on

Abinoud
kahtluse ja
otsustamatuse
vastu
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selle tokke tiitipiline vote. Kui ideed ei tundu meile tiiesti vastuvoe-
tavad, tuleks seda viljenda. Isegi kui me ei oska oma vastuseisu piris
tipselt viljendada, vo6ib palju kasu olla ka lihtsalt mainimisest, et me
pole milleski kindel v6i meil on tunne, et midagi on valesti. Niimoodi
end kriitiliselt motlema harjutades vabaneme kinnisideedest ja avaneme
vaidlustele.

Nonda 6pime jilgima oma motlemist ja ndieme motete taga peidus
olevaid tundeid. Ebamugavad tunded hoiavad meid otsustamisest taga-
si. Seda moistes peaksime piiiidma ithendada oma matted ja tunded
tuues oma tegudesse selgemaid motteid ja otsustamisel toetudes rohkem
tunnetele.

Teistsuguse lihenemisviisi korral peaksime méotlusest viljaspool
olema lihtsalt otsustavam, pannes rohkem tihele oma otsustamatust,
nihes oma ebalemist, kartusi, selguse puudumist.

Sellest tokkest aitab iile saada ka soprus abivalmite ja julgustavate
inimestega. Peaksime tunnistama, et vajame toetust ja soprust, et vajame
usaldust, mis tuleneb soprusest. Palju voiks riikida sépruse loomisest
ja sopradeks saamisest, kuid koige mojusam meetod selleks on olla ise
sober.

Peaksime olema ithenduses ka kogenud vaimse Gpetajaga. See i pea
olema suur ‘guru’. Koik, mida vajame, on nii tihe kontakt kui véimalik
kellegagi, kes on meist natuke rohkem kogenum ja arenenum.

Usaldust suurendab samuti see, kui métleme vihem iseendale
ja selle asemel toetame ja aitame teisi. Utleme teistele, kui palju me
neid hindame, kiites nende viirtuslike omadusi. Ullatame teisi oma
lugupidamisavaldustega! Teiste heade omaduste — pilvimuste — iile
rodmustamine on iillatavalt méjuvoimas. Tundub, et paljud inimesed
ei ole enda suhtes mitte kunagi ega mitte kelleltki saanud positiivset
tagasisidet.

Maotteid aitab selgendada ka budismi pohimatetest parem aru-
saamine. Vajame kindlustunnet, et meie moistmine on 6ige, nii et voime
seda usaldada ja kasutada. Siinkohal aitab kiisimuste miiratlemine ja
vaidlused.

Lopuks, kahtlusest iilesaamise vajadust voime vaadata ka usu ja
usalduse kiisimusena vaimsesse teesse. Budismis ei ole usk kunagi ‘pime
usk’. See pohineb alati, vihemalt viheselgi miiral kogemusel. Usku aren-
dame motiskluse abil, kuid siis, kui see on drganud, saame seda tugevdada
pithendumuslike praktikate abil nagu p#ja ja retsiteerimine, milles me
mitte ainultei iilista Dharma moistmist, vaid ka piitiame saavutada vahetu
kokkupuute Virgumisega. Pithendumuslikud tseremooniad treenivad
rohkem kunstipiraseid, mingulisi, kujutluslikke energiaid. Kroonilise
kahtluse ja otsustamatuse korral voiksime pithendumuslikkusele pg6rata
rohkem tihelepanu, voiksime kujundada selleks sobiva iimbruse vastavalt
oma kujutlusvoimele.



