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TEADVUSE KORGEMAD TASEMED

TERVIKLIKUKS SAAMINE

Katkematult poleb lohnakiiiinal.
Motluseks saab siida
Jja polatuks koik kired, naudingud.

Kirkaid virvitoone siinnib tubandeid,
kaunimad kui ohtutaevas

Jja pildid maalitud.

Koik meele tormid ja ing
vaikivad niiid tiihjuses,
Jjédiib ondsus vaid ja tervendavad joud.

Viirskendatult toused ja poordud

maailma valuga iibte poimuma

nagu roosid vihmapiiskadega.*
Sangharaksita

Maénikord tekib 6ndsustunne métluse kiigus iseenesest. Tunded
voivad ulatuda mahedast heameelest kuni koikehaarava vaimus-
tuseni. Kogemus voib olla vahel nii imeline, et hakkame nutma. Sa-
geliesinev on ka punastamine, ‘kananaha’ voi ‘juuste piisti tousmise’
tunne. Mis veel enam, keskendumine voib meid viia tiiesti uude
selguse ja rahu moo6tmesse. Mis siis tegelikult toimub? Selgitades
toimuvat psithholoogiliste moistetega, siis on see vahetu integrat-
siooni kogemine: kusagil saavad iiheks tervikuks meie psiitihika
erinevad osad.

Kasutades vaimseid termineid, hakkame sisenema teadvuse
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korgematesse seisunditesse. Budistliku traditsiooni jirgi nelja esi-
messe dhyana'sse e. dhyina seisundisse, mida tuntakse kui siigavat
sisemist kooskola. Kooskola saavutamine ongi 6ndsust tekitav.

Selleks et niha seost dhyana seisundi ja meie argipievase
meeleseisundi vahel, oleks kasulik moista, kuidas integratsioon
toimub. Enamasti on meie meel lootuste ja kartuste, tahtmiste ja
mittetahtmiste vaheliste vastuolude lahinguviljaks.

Teadvustamise treenimine kas motluses voi viljaspool seda
toob esile meie loomuse paradoksid ja vastuolud. Me nagu polekski
iiks terviklik inimene, meil on justnagu hulk erinevaid ‘minasid’.
Niiteks kiditume me tiiesti erinevalt t66l, kodus ja sdprade keskel.

Nii on lugu igaiihega meist (muidugi erineval miiral ja erineval
kombel) ja see on tiiesti loomulik. Téenidoliselt me koguni valime
oma tegevusi ja sopru nii, et nad laseksid meid viljendada meie
isiksuse erinevaid kiilgi. T6siasi, et me midagi niisugust teeme, riigib
tasakaalustamatusest, isegi kui me ei nie asju selles valguses.

Kujutle, et jalutad mééda oma naabrist, kellega saad histi
libi. Oma teel mirkad juhuslikult ka lihedast tookaaslast. Need
kaks inimest ei ole omavahel mitte kunagi kohtunud. Moélemad
teavad sind iisna histi, kuid kumbki erinevas taustas. See isik, keda
toopdeviti ndeb sinu todkaaslane, erineb kindlasti sellest isikust,
keda nieb sinu naaber. Iga inimene nieb sind tegelikult erinevalt
ja ootab sinult erinevat kiditumist. Selline kohtumine voib tunduda
piris veider, kuna erinevatesse ootustesse iihekorraga sisse elada
on raskevoitu.

Kirjeldatud juhtum niitab, kuidas saada teada oma meele
erinevatest osadest. Tavaliselt me ei mirka neid enne kui keegi neile
osutab. Omame justnagu erinevaid minasid voi ala-minasid, mis
mojutavad meelt eri aegadel ja eri viisidel. Oleme nagu postitold tiis
erinevaid karaktereid, kus koik tahavad juhtimist enda kitte votta.
Sellele kujutluspildile sarnanevad vastuolud ja ebajirjekindlus voib
olla igapidevase psiiiihilise pinge pohjuseks. Pinge voib olla viga
tugev. Seepirast pole mingi ime, kui vastuoludega seotud pinge
motluse tagajirjel vabaneb ja me tunneme 6ndsustunnet ning
siinnib selginenud keskendunud olek.

Kuid métluse eesmirgiks ei ole dhyana seisundile sarnased tunded,
kuigi need pakuvad suurt naudingut. Algastmel kestavad need tavaliselt
ainult moned motluse korrad. Ja nii tekib ahvatlus neid otsida, me tahame
juneid seisundeid uuesti tunda! Kuid selline lihenemine soodustab vaid ha-
jevil motlust. Dhyanaseisund on integratsiooni protsessiga kaasnev tulemaus.
Seda me tunneme, kui sisemised vastuolud kerkivad meelde ja lahustuvad.
On piiris loomulik, et moni aeg hiljem ei koge me rodmutunnet enam nii
tugevalt, sest motluse juhtiv teravik hakkab toole meele vihem tervikuks
seostatud ddremaadel. Vahepeal aga suubub métlus uuesti tagasi ‘normi
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piiresse’. Siiski métluse tildine taust keskendumise ja tundeelu haaratuse
mottes touseb uuele tasemele. Eeldades, et jitkame praktiseerimist, peaks
meil 6nnestuma selle uue taseme siilitamine.

MUURIDE LAMMUTAMINE

Integratsioon on huvitav nihtus. Tundub, et meie elu on kulgenud
samaaegselt erinevates kanalites voi ‘sahtlites’, ja niiiid, teatud hetkel,
on motlus hakanud eemaldama méningaid eristavaid vaheseinu.
Meie iseloomu vastandlikud kiiljed leiavad kooskola omavahel ning
kooskola motete ja tunnetega, mis nende kiilgedega on seotud ja
mis kahtlemata on sageli keskendumist takistanud.

Tegelikult me nieme toimuvaid muutusi, koik muutused toi-
muvad rohkemal voi vihemal miiral meele pinnal, iihel ja samal ho-
risontaalsel tasandil. Kuid motluses 6nnestub monikord see tasand
libida. Uletame koik tokked, argiteadvuse ja aistingute maailma.
See juhtub, kui jouame dhyana seisundisse. Joudes selle seisundi
siigavamale tasemele, kerkib méndagi alateadvusest pinnale. See
on mirk integratsiooniprotsessi vertikaalse kiilje tekkest.

Terviklikuks saamise teist kiilge nimetatakse ‘vertikaalseks’. Siin me
puutume kokku oma korguste ja siigavustega, leiame iiles oma ‘taeva
ja porgy’. Selles seisundis pidsevad meie teadvusse tdiesti uut laadi
tunded, motted ja kujutlused. Need voivad olla seotud mineviku
sindmustega nagu onnelikud lapsepolvemilestused voi valusad
draunustatud kogemused. Need véivad olla nigemuse sarnased,
kus nieme taevalikult kauneid v6i kohutavaid (kuid inspireerivaid)
kujusid, nagu jumalaid, deemoneid, budasid véi siimboolseid
kujusid. Niisugused kogemused erinevad samapatti kogemustest
(taju moonutustest, mis ilmuvad keskendumise #irealadelt; sellest
oli juttu kolmandas peatiikis). Need on rohkem nigemuslikud ko-
gemused, koikehaaravad kujutlused v6i kujundid, mis tulenevad
meele korgustest ja siigavustest. Need on nagu Carl Jungi poolt
kirjeldatud arhetiiiibid, milledest voiks dra mainida varju, kangelase,
anima, animuse ja vana targa mehe. Niisuguseid kujusid kogeme
tavaliselt siigavas motluses. Meele siigavustes peitub palju varjatud
loovat energiat, mis ootab métluse poolt ellu dratamist.

DHYANA SEISUNDITE TUNDMAOPPIMINE
KESKENDUMISE LAVI

Vabanemine viiest tokkest on nagu vabanemine vélast...see on
Joudmine niéiljahida kannatavast maast heaolumaale. See sarnaneb
elamisele rahus ja turvas keser viigivalda ja vaenlasi...”

Chi-I

HORISONTAALNE
JA VERTIKAALNE
INTEGRATSIOON
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Argiteadvus,
Keskendumise
Lavi ja Dhyana
Seisund

Teadvuse tase Iseloomustus

Argiteadvus * soov aistmiskogemuste jarele * vaimsed vastuolud
*viha * energia on tokestatud
* tuimus ja laiskus * kalduvus toketele

« &revus ja rahutus

« kahtlus ja otsustamatus

Keskendumise Lavi puuduvad tugevad métlustokked * rodm

*» meeleosade koostdd

* keskendumine on kergem
* energia on kattesaadavam
» kalduvus toketele ei ole

enam nii tugev

Esimene Dhyana (kasitleme hiliem)

Dhyana seisund siinnib métluse selles punktis, kus viis toket vaibu-
vad. Seda punkti tuntakse keskendumise livena (paali k. wpacira
samadpi). Oleme dhyana seisundi lavel.

Aiirmiselt kasulik on teada, kas oleme toepoolest oma mot-
lusega niikaugele joudnud. ‘Livel’ oleme siis, kui keskendumine
muutub oluliselt kergemaks. Alates sellest punktist tekib kesken-
dumispingutuste koost66 meie motete ja tunnetega, mis enam ei
tirita meie meelt eemale meelitada. Me kogeme ikka veel méningaid
hiirivaid tegureid, aga neil ei ole enam nii tugevat tundejoudu nagu
seda oli viiel tokkel.

Selline uus olukord valmistab meid ette tihtsale avanemisele.
Kuna hiirivatel méotetel ei ole meie iile enam v6imu, on meie kisu-
tuses rohkem vaba energiat. Me mirkame hiirivaid tegureid palju
rutem, enne veel, kui need voimust votavad. Vihendades meelt
hiirivate tegurite aktiivsust, vabaneb rohkesti energiat, mis teravdab
tihelepanu. Oleme astumas etappi, kust algab toeline motlus.

TEADVUSE KORGEMAD TASEMED JA NENDE ARENDAMINE
Moiste keskendumise livi ei mirgi ainult argiteadvuse ja dhyana sei-
sundi vahelist ristumispunkti. See votab enda alla iisna laia teadvuse
osa alates keskendunud meeleseisundist, mis ikka veel sagedasti
taandub peaaegu et viie tokke pirusmaale. Kuni seisundini, kus
keskenduda on #irmiselt kerge, peaaegu dhyana seisundini.
Keskendumise Liveni voib jouda igaiiks, kes regulaarselt métlustab,
see el ole eriti kaugel meie igapdevasest meeleseisundist. Teades, kuidas Kes-
kendumise Live dra tunda, voime 6ppida seda seisundit voimalikult kauem
sdilitama. Mida kauem oleme voimelised piisima Keskendumise Livel, seda
enam liigume Tiieliku Keskendumise suunas, st Esimese Dhyana suunas.
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Ka Esimesse Dhyanasse voib piris kergesti jouda igaiiks, kes
regulaarselt motlustab. Toenidoliselt saame sellest seisundist vihe-
malt aimu pirast monenidalast regulaarset métlustamist — eriti
kui teeme oma meele arendamise kallal t66d métluslaagris.

Kui peaksid tekkima dhyana seisundite naudingukogemused,
siis ei ole kasulik nende kiilge klammerduda. See ei tihenda, et
dhyana seisundeid ei peaks tahtlikult arendama. Vastupidi, on viga
tihtis, et me seda teeme. Tuleks kindlalt piitielda teadvuse korge-
mate seisundite poole, millest tulenev kasu — vaimne kiipsus, kasv,
vahetu moéistmine — on mirkimisvdirne. Dhyana seisunditeni on
voimalik jouda juba eespool visandatud meetodeil: keskendudes
tihelepanelikult maotlusobjektile, mirgates ja teadvustades mot-
lustokkeid ning téotades nende kallal usu ja eneseusaldusega. Nii
nagu tokete puhul, on ka Keskendumise Live puhul votmesonaks
dratundmine. Et toetada dhyana seisundite tekkimist, on kasulik
tundma 6ppida nende erinevaid kiilgi.

Kuidas neid ira tunda? Vaib-olla on kogemusi koige kergem va-
hendada kujutluspiltide abil, nii nagu tegi Buddha, kui ta kirjeldas
dhyana seisundeid:

Nii nagu meister kiimblemise alal voi tema opipoiss seqab
lohnavat seebipulbrit metallkausis seda piisk piisa haaval
veega piserdades, seda veega iiheks sulatades, nii et see
titelikult neeldub seebivahuks, kiillastub veest, libides selle
titelikult, nii et pulbrist ei jid mitte midagi jirele...

Nii ka kogu tema keha muutub nii libivaks, nii
neelduvaks ja kiillastub roomuga ja kergelt siindiva
keskendumisega, nii et jirele ei jidi iibtegi kiillastumata

kohta.*

(1) Esimest Dhyana’t vorreldakse seebipulbri ja vee tiieliku
segunemisega. Neid segatakse nii kaua, kuni seebipulber on tiiesti
labiimbunud veest ja vesi on tiielikult kiillastunud seebipulbrist.

(2) Teises Dhyana’s olemine sarnaneb vaiksele jirvele, mis toitub
veealusest allikast.

(3) Kolmanda Dhyana kogemus sarnaneb lootosega, mis kasvab
jdrves, olles veest labi-imbunud ja kiillastunud.

(4) Neljas Dhyana sarnaneb kiimblusele jirves, mida voetakse
palaval pirastlounal ja pirastpoole puhatakse kaldal tiielikult tim-
britsetud puhta valge linaga.

Pane tihele, et vesi, alateadvuse iileiildine sitmbol, seob need kujut-
luspildid iiheks sarjaks. Esimeses Dhyana’s on vesi tiielikult segunenud
oma vastandelemendiga, kuiva pulbriga. Vastandite tiieliku iithinemise
sitmbol kajastab integratsiooni teemat. Me nigime, et meie teadvuses on

TEADVUSE
KORGEMATE
SEISUNDITE
VORDKUJUD
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koikvoimalikke vastuolusid, mis tuleb ithendada. Niisugused vastuolud
nagu tundelisus ja moistuspirasus, mehelikkus ja naiselikkus, teadvus ja
alateadvus, introvertsus ja ekstravertsus saavutavad niiiid kooskola.

Dhyana on puhas 6nnetunne, puhas selles mottes, et see ei
ole pohjustatud millestki vilisest, vaid tuleneb meie enda meelest.
Niikaua kuni see kestab, tunneme end toeliselt iseendana. “Vastan-
dite tiieliku tihinemise’ moju voib kesta ka pirast motlust tunde,
pdevi voi koguni nidalaid.

Ometi ei pea dhyana seisund tingimata tekkima mingi métlus-
tehnika kasutamisel. See on meeleseisund, mis tekib meil iseenesest,
kui oleme ddrmiselt 6nnelik. Teatud tingimustes on dhyana seisundit
voimalik siilitada mingi kindla aja viltel ka viljaspool vormikohast
motlustamist. (Kisitleme neid teatud tingimusi hiljem.) Uldreegliks
on, et teadvuse korgemad seisundid tekivad moétluses loomulikult,
kui oleme onnelikud ja siiiitundest vabad.

Teises Dhyana’s on keskendumisvéime nii puhas, et meie ko-
gemus ei sisalda mingeid motteid. Motted ilmuvad uuesti esimeses
dhyana seisundis, aga isegi seal on neid minimaalselt ja need on
peamiselt seotud méotlusobjektiga. Siirdudes esimesest dhyana
seisundist teise, avastame end kaugelt siigavamas seisundis, kus
peale oma seisundi taseme dratundmise ei ole mingeid motteid.

On ebatdenioline, et teine dhyana seisund tekiks iseene-
sest viljaspool motlust, aga see ei ole ka voimatu. Voiks arvata,
et peale motlustajate jouavad selle seisundini maailma suurimad
kunstnikud, heliloojad ja filosoofid. Nad viibivad selles seisundis
ilma métlustamata, st vormikohaselt métlustamata. Teine Dhyana
on viga innustav seisund — selles siilitame meist endist hoovava
inspiratsiooni sisemise voolu, oleme nagu viikene jirv, milles lak-
kamatult pulbitseb maa-alune allikas.

Klassikalistel aegadel, kui kunstnikud ja poeedid vajasid hi-
dasti inspiratsiooni, kutsusid nad appi muusasid ja jumalaid, kes
kehastasid vaimutoidu erinevaid pooli. Inspiratsiooni kogetakse
vahel kui voimast joudude iihinemist, mida peetakse tavaliselt
teadvuseviliseks nihtuseks. Kolmas dhyana on seega kujuteldava
prohvetluse seisund, kus saadakse ‘sonumeid’ teadvuse siigavama-
test kihtidest.

Kolmandat Dhyana’t vorreldakse jirves kasvava lootosega, mis
on tiielikult timbritsetud veega ja veest libi imbunud. Kasvades libi
dhyana seisundite, saame iitha enam ja enam iitheks oma inspiratsiooniga
(teise dhyana puhul kogeme lihtsalt inspiratsiooni imbumist teadvusse).
Hetkel, mil astume Kolmandasse Dhyana’sse, on inspiratsiooni vool nii
tohutultlaienenud, et muutub kogu meie keskkonnaks. See on vertikaalse
integratsiooni rikkalik kogemus. Kolmandas dhyana seisundis tunneme,
et oleme osa millestki palju suuremast kui meie teadvuslik mina. See on
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Kognitiivne, ‘jahe’ Uhtesuunatus
tekkiv mote

juurdlev mote

Emotsionaalne, ‘soe’ vaimustus
ondsustunne

meelerahu (Neljandas Dhyana's)

miistiline seisund, millega oleme tiielikult iimbritsetud, mis meid libib
ja millega ‘oleme iiheks saanud’.

Neljas Dhyana on inimliku 6nne tiius voi vihemalt Virgumise
inimliku kiilje 6nne tiius. Selle saavutamine ei &nnista meid Ulima
Moistmise ja Kaastundega, isegi sellel astmel voime ikka veel toi-
mida ebaeetiliselt ja saavutatud edus tagasi langeda. Kuigi meil
pole veel tiielikku vahetut moistmist, oleme parima vaimse tervise
juures. Neljandas dhyana seisundis on koik eelnevate motlustega
taltsutatud ja vabastatud voimsad joud rahulikus kooskélas. Pane
tihele, et Buddha on muutnud siin oma kujutluspildi laadi. Ilmub
puhas, veatu, valgesse linasse mihitud olend, kes on kaitstud hal-
bade mojude eest. Siin on tegemist loova teadvuse seisundiga, mis
eelnevate dhyana seisundite abil on libinisti puhastunud ja mis niitid
on meie kisutuses, kaasavotmiseks ja kandmiseks, nii kaitsmiseks
kui vilismaailma mojutamiseks. Me oleme nii 6nnelikud, et meist
viljaspoole kiirgav positiivsus hivitab koik halvad méjud ja liigutab
teiste siidameid. Me oleme teiste silmis erakordsete voimetega ja
koguni maagilised isikud (teiste sonadega noiad). Seepirast kisitle-
takse neljandat dhyana’t kui ‘noiavoimete’ (vee peal kiimine, seinte
labimine jms., mida omistatakse erinevate religioonide jirgijatele)
arendamise astet ja himmastavalt teravat tajuvoimet.

Vordkujund, nagu niiteks maa-alune allikas, aitab dhyana seisundit
dra tunda. Aratundmist aitab ka kindlasti dhyana peamiste koos-
tisosade nimekiri.

Kui teadvuse korgemad seisundid oleksid kui sirav vikerkaar,
voiksime dhyana seisundi koostisosasid kirjeldada erinevate virvitoonide
ja varjunditena. Traditsiooniliselt on olemas viis positiivset omadust voi
seisundit, mida tuntakse dhyana seisundi osade e. litkmete (sanskriti
k. dhyananga) nime all, lisaks veel kuues, mis tekib ainult Neljandas
Dhyana’s. Ei tohiks arvata, et dhyana seisundid koosnevad ainult nendest
osadest. Me kogeme dhyana seisundeis ka palju teisi positiivseid omadusi.
Need kuus osa on viljavalitud, kuna need on dhyana seisunditele eriti
iseloomulikud.

Dhyana Osi voiks kujutleda virvikimbuna, mis tekib valgusjoa
murdumisel klaasprismas: punane, oranz, kollane, roheline, sinine ja

Dhyana Osad

TEADVUSE
KORGEMATE
SEISUNDITE
ARATUNDMINE
DHYANA OSADE
JARGI



78

MOTLUS

indigosinine. Dhyana seisundeis on nii rédmsat positiivset ‘soojust’
kui ka siitiviva keskendumise ‘jahedat’. Virvispektris on kolm ‘sooja’ ja
kolm ‘kiilma’ virvi, viidates kolme emotsionaalse ja kolme kognitiivse
osa iilemvéoimule.

Jahedad, kognitiivsed osad on dihtesuunatus, tekkiv maote ja juurdlev
maote. Uhtesuunatus on tihelepanuvoime (mis dhyana seisundites on eriti
tugev). Tekkiv mote ja juurdlev méte iseloomustavad selget motlemist.
Tekkiv mote on lihtsalt pahetulev mote. Naiteks, koikidest miljonitest
voimalustest voib meil tekkida mote oma sobrast Jiirist. Meenutades
oma sopra Jiiri (motted voivad tekkida nii iseenesest kui ka métlemise ja
meenutamise kiigus), tekivad meie teadvuses teatud matted ja kujundid.
Juurdleva métte puhul me métleme Jiirist. Me uurime Jiirist tekkinud
motet tihelepanelikumalt, voib-olla tahame teada, kuidas tal liheb ja mida
ta praegu voiks teha.

“Tekkiv moéte’ ja ‘juurdlev méte’ on lihtsad pohimoisted oma
motlemisviisi analiitisimiseks. Nii nagu iihtesuunatuski, toimivad
need ilmselgelt ka motlusest viljaspool — me motleme kogu aeg
millelegi ja millestki. Kuid dhyana seisundis on meie métlemine
imeliselt selge ja peaaegu tiielikult teadvuse kontrolli all.

Virvispektri ‘soojad’ virvid on vaimustus ja ondsustunne,
millest rddkisime varem. Vaimustuse ehk ekstaasi puhul tunneme
terviklikumaks saamise kulgu justnagu kehalist naudingut. See on
valdavas osas fiiiisiline, kuid mitte tdielikult. Me tunneme kehalisi
tundevirinaid ja samal ajal oleme #iretult 6nnelik. Tavaliselt on
vaimustusel viis tugevusastet. Arvatavasti oleme kogenud esimest
astet, naudingukogemusest tekkivat ‘kananahka’ ja ‘juuste piis-
tiousmist’. Teine aste on veelgi tugevamalt naudinguline: ekstaasi
tekkimine on kui viike $okk, kui korduvad vilgusihvatused. Kolmas
aste sarnaneb lainetevoole rannas, mis uhub iitha uuesti ja uuesti
kallast. Neljas aste sarnaneb tousuveega, mis ikitselt tdidab kogu
meie keha nagu merekoopa. Viies aste on nii tugevalt naudinguline,
et tostab meie keha 6hku: seda nimetatakse ‘levitatsiooni’ imepi-
raseks nihtuseks.

Millele sarnaneb siis veel 6ndsus, kui vaimustus on nii voimas
kogemus? Ondsus on 6rnem ja peenem kogemus kui ekstaas. Kuigi
vihem dramaatilisem, on see oma ‘vaiksel’ moel tegelikult palju moju-
sam. Vaimustust vorreldakse tavaliselt selle veetleva tundega, kui me
ette aimates teame, et saavutame just midagi sellist, mida me alati oleme
soovinud. Ondsustunne sarnaneb rohkem selle asja omamisest poh-
justatud rahuldustunde nautimisele. Seega mirgib ondsus terviklikuks
saamise siigavamat astet, kus meel on taltsutanud omajagu metsiku
ja toore vaimustustunde. Selle kogemusega norgeneb side suhteliselt
tootlemata tunnetega ja me oleme teel veel siigavamasse, voimsamasse
ja onnelikumasse seisundisse.



TEADVUSE KORGEMAD

Antud Dhyana Osa tekib kui arendame ja vahendab toket
ihtesuunatus huvi aistingute iha
tekkiv mote energia tuimus ja laiskus
juurdlev mate pihendumine kahtlus
vaimustus roém viha

ondsustunne meelerahu rahutus ja arevus

Vaimustuse ja ondsustunde tekkimine niitavad, et siivenenud
keskendumisvoime on ddrmiselt roomupakkuv kogemus. On huvitav
niha, kuidas ondsustunne kasvab vilja vaimustusest. Siivenemine
votab kindlama kuju, 6ndsustunne kasvab, kuni ‘mahutab’ endasse
vaimustustunde. Vastavat ‘mahutamise’ kiiku tuntakse passaddhi
nime all. Ja itha laieneva passaddhpi abil keskendumine siiveneb.
Siivenev ondsustunne haarab jirk-jirgult endasse kihava, kobru-
tava, tundeliigutusest vobiseva energia, mis vabaneb vaimustuse
kogemisega. Passaddhi”’ teeb meele viga paindlikuks ja kergesti
toimivaks. See tugevdab meelt ja annab vaimset kiipsust ning on
viga iseloomulik teadvuse korgematele tasemetele. Seda peetakse
mbtluses viga oluliseks.

Kuna tekkiv méte, juurdlev méte, iihtesuunatus, vaimustus ja ond-
sustunne on koik dhyana koostisosad, saame kaasa aidata dhyana
seisundite tekkele, kui arendame just neid osi, millega me oma
kogemuses kokku puutume. Arendades niiteks iihtesuunatust,
hivitame me samaaegselt iiht viiest motlustokkest, antud juhul
aistingute iha, nagu iilaltoodud tabelist voib niha.

Kuidas kirjeldatud niide toimib: kui arendame iithtesuunatud
keskendumist, ei ole me enam nii tugevalt huvitatud aistingute iha
objektidest. Iseenesestmdistetavalt toob iihtesuunatud motlustamine
palju enam rahuldust ja naudingur66mu kui lihtsalt maas istumine ku-
jutledes, et tegeleme motlusega, tegelikult aga viskleb meie meel iihelt
naudinguobjektilt teisele. Kui pingutuste varal siinnib vaimustus, i ole
vihal enam muud valikut, kui raugeda. Uheaegselt lihtsalt ei ole voimalik
olla vihane ja imeliselt onnelik! Kui tunneme métluses natukenegi ond-
sustunnet, on meil vihem véimalusi sattuda rahutuse ja drevuse kiiiisi.
Ondsustunne annab teatud rahulolutunde. Rahulolu kasvades suureneb
meelerahu ning vastav toke hajub. Kui hakatakse selgemini nigema oma
motlemise objekte, voi teiste sonadega, kui motluses tekib selge tekkiv
mote, siis kaob pind jalge alt vaimsel tuimusel ja kehalisel laiskusel.
Moénikord voivad motted saavutada sellise selguse ja energiakiilluse, et
nende inspiratsiooni joud murrab koige tugevamagi vastupanu. Lopuks,
kui votame tarvitusele juurdleva motte pohimotteid, hajub kahtlus, mis
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kangekaelselt takistab meid pithendumast métlusele. Meenutagem, et
kahtlus kui motlustoke ei kujuta endast digustatud kahtlust, vaid see on
pigem eitav skeptitsism. Juurdlev mote ei ole hajuv motlemine.

Kui rakendame oma métlemist toepiraselt, nieme selgemini
oma irratsionaalseid kahtlusi. Juurdlevat motet iseloomustab mot-
lusobjekti tipne ja selge uurimine, see ei jita meid mitte mingil
juhul erapooletuks.

Matlustokke muutmine Dhyana Osaks votab tegelikkuses loomu-
likult aega ning see soltub tokke tugevusest. Kuid teadmine, et on olemas
tee, mis viib iihest seisundist teise, annab rohkem eneseusaldust pingu-
tusteks. Enda kallal t66d tehes on voimalik avastada ka ‘vahepealseid’
osi, mis on dra toodud tabeli keskmises tulbas. Niiteks, piitid endas huvi
dratada motlustreeningute vastu mitte aga aistmisiha objektide vastu voib
olla esimeseks sammuks, mis nihutab tihelepanu rohkem tihtesuunatud
keskendumisele. Meenuta, et voimetus keskenduda on tavaliselt soltuvuses
meie tundeeluga. Kindlasti oleme moningaid oma tundeid investeerinud
teatud toketesse, oleme nendesse tunnetesse takerdunud. Vastasel juhul
oleks ju lihtne tokkest iile hiipata ja kogu asi unustada. Kui me koigepe-
alt teadvustaksime, mida selline investeerimine endast kujutab, kui me
tajuksime selle olemust, ja siis meenutaksime Dhyana Osade olemust,
siis ehk saaksime oma tundeenergia tokete kiiljest lahti, et see Dhyana
Osadesse suunata.

Niipea kui koik viis Dhyana Osa on jouliselt esindatud meie meeles,
siseneme Esimesse Dhyana’sse. Kui keskendumine siiveneb veelgi,
voime saavutada sissepiddsu Teise Dhyanasse. Igal erineval dhyana
astmel on omapirane Dhyana Osade korraldus. Keskendumise siive-
nemisel hakkavad ‘kognitiivsed” Dhyana Osad iikshaaval lahkuma ja
‘emotsionaalsetel’ osadel 6nnestub end iitha edukamalt ohjeldada,
millest juba oli juttu. See protsess kestab niikaua, kuni Neljandas
Dhyana's tekib uus Dhyana Osa — meelerahu. Jirgmises peatiikis
vaatleme, kuidas Neljas Dhyana on kasvulavaks edasistele dhyana
seisunditele, mida tuntakse nelja ‘kujuta’ dhyana nime all.
Traditsiooniline dhyana tasemete rithmitamine on kasulik teadvuse
korgemate tasemete motteliseks miiratlemiseks, kuid see on oluline ka
oma kogemuse korvalt vaatlemiseks. Dhyana Osad varustavad meid hea
katselise materjaliga ja annavad raamistiku oma kogemuse hindamiseks.
Niiteks, kui me vabaneme toketest, ei koge me ju tegelikult Esimest
Dhyana't. Melihtsalt tunneme erinevaid positiivseid meeleseisundeid, eriti
vaimustust, 6ndsust, tekkivat motet, juurdlevat motet ja iihtesuunatust.
Jargnevalt juhtub see, et need muutuvad tugevamaks. Kui me jouame
oma motluses veel siigavamale, lakkab motlemine (koigepealt tekkiv
mote ja siis juurdlev mote). Diskursiivne métlemine nouab ebapuhast
meeleseisundit (vorreldes teadvuse korgemate tasemetega) ja sealjuures
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1.Dhyana 2.Dhyana 3.Dhyana 4.Dhyana
Kognitiivsed Uhtesuunatus Uhtesuunatus Uhtesuunatus Uihtesuunatus
Dhyana Osad tekkiv mote

juurdlev mote
Emotsionaalsed vaimustus vaimustus
Dhyana Osad ondsus ondsus ondsus

meelerahu

neelab tohutult energiat. Energia, mis enne oli seotud métlemistegevu-
sega, on niiiid vaba voolama otseselt motlusobjekti. Selles punktis leiame
end selges ja kirkas moisteteta meeleseisundis, mida nimetatakse Teiseks
Dhyana'ks. Sellest seisundist edasi kogeme me eriti tugevalt ‘vertikaalset
integratsiooni’. Buddha sonadega lausudes on see punkt, kus maa-alusest
allikast hakkab pulbitsema vett. Inspiratsiooni allikas laieneb, kuni see
muutub Kolmandaks Dhyana'ks — kogu meid iimbritsevaks keskkon-
naks. Passaddhi kiigus sulab metsik vaimustus ondsuseks, nii et alles
Dhyana'ni, kus 6ndsustunne muutub meelerahuks. Sellel astmel jitab
meel seljataha vastuolude voimaluse ja saavutab haripunkti oma tundeelu
piisivuses ja puhtuses. Uhtesuunatud meel on vankumatu ja véimeline
sdilitama oma tihelepanu keskendatuna nii kaua, kui soovib.

Teine lihenemine, mis aitab meil tutvuda teadvuse korgemate
tasemetega, on motlusobjekti tajumise viis. Kui me dhyana sei-
sundites edasi jouame, siis see kuidas me kogeme hingamist voi
metta tunnet voi mida tahes, millele oleme keskendunud, teeb libi
mitmeid mirgatavaid muutusi.

Vo6ib tunduda, et motlusobjekt ise muutub, kuid me just tod-
esime, et teadvuse seisund muutub. Iga subjektiivse seisundi muutus
peegeldub meie ‘objektiivse’ maailma kogemises. Kui oleme heas tujus,
tundub maailm meile kaunina. Sama toimub matluses — matlusobjekti
tajumine peegeldab meie meele seisundit. Kuna kéik filtreeritakse 14bi
subjektiivse meeleseisundi, ei saa me delda, kas tajume métlusobjekti just
sellisena, nagu see tegelikult on. Aga kindlasti me kogeme sellest objektist
mingisugust kujutist. Tehniline termin selle objekti kujutise kohta on
nimitta ehk ‘mirk’. Vaatame siis, mis juhtub nimitta'ga, kui siseneme
dhyana seisundisse.

Tajutava métlusobjektiga toimuvad muutused, olenemata sel-
lest, missugust motlustiitipi praktiseerime, kaasa arvatud hingamise
teadvustamine ja metta bhavana. Métluse kiigu selgitamiseks vaatame
kujustamispraktikat. Utleme niiteks, et me teeme kasina kujustamist.
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Algselt opetas seda lihtsat kujustamispraktikat Buddha. Kui soovid, void
seda proovida, kuid siinkohal on see toodud ainult niiteks.?®

Kasina on virviketas, mida kujustatakse oma meeles. Traditsiooni-
liselt valitakse ketta virv vastavalt oma temperamendile. Kuna kasina't on
kergem kujustada, kui selle virv on kirgas ja erk, siis vastavalt traditsioonile
soovitatakse koigepealt valmistada reaalne fiiiisiline ketas. Sageli ka selleks
sobivat virvi lilledest. On ka teist liiki kasina'd, nagu tule kasina, kus libi
timara augu vaadatakse tuleleeke.

Keskendudes niisugusele kettale, libib meie keskendumine
teadvuse kolm taset: aistingutel pohinev argiteadvus muutub
Keskendumise Liveks ja sealt edasi Tiielikuks Keskendumiseks ehk
dhyana seisundiks. Igal teadvuse tasemel teeb ketta tunnetamine
libi teatud muutuse.

Asetame sobivat tiilipi ketta umbes meetri kaugusele oma
motlusistmest. Seejdrel lihtsalt vaatame seda ketast. Silmad laht,
piitiame hoida oma tihelepanu pidevalt sellel, kui meie tihelepanu
korvale kaldub, poérdume iga kord selle juurde tagasi.

Silmadega tajutavat fiiiisilist objekti nimetatakse ettevalmista-
vaks kujutiseks (parikamma-nimitta). Kui tajume seda objekti teatud
miidral korvalekaldumatult, 6eldakse, et on saavutatud esimene
aste — ettevalmistav keskendumine (parikamma-samadpi).

Seejdrel, sulgedes silmad, piittame kujustada ettevalmistava
kujutise tipset jiljendit oma meeles. See voib néuda mitmekordseid
katsetusi. Olles jirjekindel, oleme l16puks voimelised seda nigema
oma ‘vaimusilmas’. Sellel astmel nimetatakse tajutavat objekti
omandatud kujutiseks (uggaha-nimitta). Niiid keskendume oma
sisemisele kujutisele. Kui meil 6nnestub hoida oma tihelepanu
‘omandatud kujutisel’ — see noéuab jillegi suurt harjutamist —
saavutame 1opuks Keskendumise Live (upacara-samadhi).

Keskendumise Livel toimub motlusobjekti viliskujus oluline
muutus. See voib muutuda seest valgustatuks, libipaistvaks. Sel voib
tekkida uusi omadusi, mida ei ole kerge kirjeldada ja mis voivad oluliselt
varieeruda olenevaltisiksusest. Traditsioonilistest kirjutistest voib lugeda,
etuus zimitta ‘ilmub nagu kuu pilve tagant’ voi on nagu ‘kurgede siluetid
vilgusihvatuses’ voi ‘kristalsed lehvikud 6hus’.

Ei peaks ootama, et nieme just midagi taolist — need kujundid
on toodud niiteks, et edasi anda toimuva tunnet. Kuigi nimitta voib
viljenduda ka kujundlikult. Sellel astmel meie objekti taju muutub
peegeldavaks kujutiseks voi ‘teisik-kujutiseks’ (patibhiga-nimitta). Me
kogeme algse motlusobjekti 6rna teisikut. Niiiid peaksime kogu oma
tihelepanu keskendama peegelduvale kujutisele. Kui meie keskendumine
piisib sellel kujutisel, siinnivad Dhyana Osad — vaimustus ja 6ndsus
ning me siseneme Tiielikku Keskendumisse ehk dhyana seisundisse
(mis on tuntud ka appand-samadhi nime all).
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Teadvuse tase Objekti tiilip (nimitta) Kirjeldus:
nt. hingamine, metta-tunne, kuidas me tajume
kujustatav objekt jne. motlusobjekti
Argiteadvus ettevalmistav kujutis Métlusobjekti tajume
Métluse algetapis on (parikamma-nimitta) endast lahus

keskendumine kdrvale
kalduv ja vallutatud

viie tokke poolt.

Ettevalmistav Keskendumine omandatud kujutis Métlusobjekti tajume
(parikamma-samadhi) (uggaha-nimitta) seesmiselt,

Sellel tasemel saavutame objektist on
keskendumises jarjepidevuse. subjektiivne
Métlusobjekt muutub vaimne mulje

sisemiseks ja

tokked nérgemaks.

Keskendumise Lavi peegelkujund Kirjeldamatu
(Upacara-samadhi) (patibhaga-nimitta) (vt. teksti)
Keskendume raskusteta
omandatud kujutisele,
kuigi mitte veel pusivalt.
Métlusobjekt muutub

‘kujundlikumaks’.

Téielik Keskendumine peegelkujund Kirjeldamatu
(appana-samadhi e dhyana) (patibhaga-nimitta) (vt. teksti)
Keskendumine on psiv.
Dhyana Osad (mis eelmisel
astmel olid ndrgalt esindatud),

saavutavad pusivuse.

Oma motluspraktikaga edasi joudes tajume méningaid nimitta
vorme, keskendumise objekti ‘mirke’. Loomulikult ei satu me kokku
ainult kujundlike ‘mirkidega’. Niiteks hingamise teadvustamise puhul
vastavas motluspraktikas muutub hingamine Keskendumise Livel lihtsalt
eriliselt pehmeks ja 6rnaks. See voib olla itheks nimitta tiiiipidest. Teisest
kiiljest voib ilmneda moni kirjeldamatu hingamisprotsessi peegeldus
nigemusliku-aura-puudutuse niol. Peegelkujutisi on viga raske ja koguni
voimatu kirjeldada, sest need on puhtalt vaimsed kogemused. Kuna neid
ei ole voimalik kogeda fiiiisiliste aistingutena, siis tavaliselt ei saagi neid
toepiraselt kirjeldada. Parim, mida v6ib teha, on kogemust edasi anda
luulelises voi humoorikas vormis. Nii nagu tegi Buddha, kui ta vordles
esimest dhyana seisundit seebipulbri lahustumisega vees.”” Keskendu-

Motlusobjekti
tajutavad
muutused
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mise Livel siseneme maailma, kus me ei koge enam fiiiisilisi kujutisi,
vaid iiksnes vaimseid. Me astume aistingute maailmast (mida tuntakse
kdama-loka nime all) puhta vaimse vormi maailma (r#pa-loka'sse).



