Uheksas peatiikk

MOTISKLUS

Ainus, mida ma tahan, on tode.*°
John Lennon

NALG TOE JARELE

Koik, mida oleme 6ppinud motluse kohta, kiib kisikies motisklusega.

Nagu nigime, on iilimaT6eluse vahetu moistmise arengumeetodiks
oma rahunenud meeles métisklemine. Koigepealt saavutame juurdepidisu
keskendunud seisundilejasiis kasutame Dhyana Osi, tekkivat ja juurdlevat
motet iilima Toeluse teatud kiilgede iile motisklemiseks.

Hiirimatult motisklemiseks peavad meie motted toetuma kahele
védrtuslikule tugipuule: keskendumisvoimele ja positiivsetele tunnetele.
Meid peavad ka iimbritsema soodsad tingimused, mis aitavad neid kahte
tugipuud piisti hoida. Me peame elama elu, mis juhindub métlusest,
regulaarsetest motlusharjutustest, pidevast hoolest teadvustamise aren-
damise eest ja paljudest praktilistest kogemustest, mis on seotud meele
tousude ja moonadega. Kuid iile koige peame me toeliselt tahtma teada,
meil peab olema nilg toe jirele.

Dharma't kuuldes pead olema nagu hirv, kes kuuleb
muusikahelisid. Dharma st moeldes pead olema nagu lammast
piigav pohjala mees. Dharma maju kogedes pead olema nagu end
purju joov mees. Dharma paikapidavust toestades pead olema nagu
néljaselt rohtu soov jakk. Dharma vilju kandes pead olema nagu
pilvitus taevas piiike.”

Gampopa

MOTTE OLEMUS

Matisklemiseks vajame ideid. Mingil mairal peame intellektuaalselt aru
saama olemise olemusest. Need on laias laastus métisklemise tingimused.
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ASSOTSIATIIVNE
MOTLEMINE

Kui samatha méotlus on meid histi ette valmistanud ja meil on teadmisi
Dharmast, siis hakkab métisklus vilju kandma.

Taustteabena oleks kasulik teada ka midagi motlemise olemusest:
erinevatest motisklemise tasemetest ja sellest, kuidas métisklemist aren-
dada ja kuidas matisklemise tasemed koos toimides siivendavad vahetut
moistmist.

MOTLEMISE LIIGID

Matete teadvustamine (neljas teadvustamise liik, millest oli juttu kolman-
das peatiikis) on viga huvitav praktika. Eriti huvitav on jilgida, kuidas
iiks mote kasvab vilja teisest. Peab olema iisna teravalt keskendunud, et
tabada motte muutus. Vahetevahel siiski onnestub jilile jouda just praegu
tekkinud matte algallikateni.

Matlemine sarnaneb tavapirasele vestlusele. Niiteks sobraga vest-
lemisel alustame eelmise nidala siindmustest ja kiimne minuti pirast
avastame end sellega tiiesti seostamatu teema juurest. Jirgmise kiimne
minuti pirast imestame, ‘kuidas kiill joudsime vilja se/leni? ja seda me
enam toepoolest ei mileta.

Sama asi toimub pidevalt meeles. Niiteks, kujutle, et istusid
motlustama mitte just eriti keskendunult ja tasapisi mirkad, et motled
endale voileiva valmistamisest. Nded end oma kujutluses k6gis voileiba
valmistamas, moeldes, kuidas seda teha kdige paremini. Koige sellega olid
héivatud viimased viis minutit. Kust tulid sellised métted?

Maeldes tagasi ja tahtes niha selle motte tekitanud métlemisahelat,
meenub sulle, et moni aeg tagasi, veidi enne, kui istusid métlustama,
kuulsid jddtiseauto kellamingukutset. Tunned seda kellamiangu histi, see
on iihe fraasi kordus ‘Viikesest Ohtumuusikast’. Selle kuulmine voib olla
vahel ddrmiselt drritav. Aga seekord polnud. Tundub, et seekord polnud
jddtis vahetuks toidust motlemise pohjuseks. Selleks o/ kellaming, mis
pani motted korvalteid pidi jooksma: oh jaa, niitid on ju kevad ja sa
kuuled seda sel aastal esimest korda! Niiiid meenub sulle, et su motted
liksid kuhugi kaugele, kaugele. Sa liksid tagasi eelmisesse kevadesse, kui
olid veel noor ja j6id pirastlounateed koos oma tidiga. Milline kumma-
line vana daam! Igatahes sellest sa motlesid ja just siis hakkasid sa oma
kujutluses voileiba valmistama.

Pisut segane? Inimesed erinevad oma segase motlemise miiralt,
kuid niimoodi assotsiatiivselt toimib meie meel suurema osa ajast. Loo-
mulikult vormime me ideid ka sihipiraselt. Kuid enamus ideid ilmub
meie meelde kutsumata, seoste kaudu. See juhtub kogu aeg, mitte ainult
siis, kui unistame.

Meel oma loomulikus olekus jahib motteobjekte ja tihendab neid
objekte iiksteisega. Psithholoogilisest vaatevinklist on ideedevahelised
assotsiatsioonid #drmiselt huvitavad. Enamus loovaid ja originaalseid
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ideid tekib just métete seostamisel. Niiteks nii avastas Einstein relatiivsus-
teooria.

Teistsugune motlemine, mida tavaliselt tihistatakse sonaga ‘motlemine’,
on tahtlik ja suunatud métlemine. Niiteks, kui me kavandame oma
pdeva voi tootame mingi probleemi kallal. Meil on rohkem v6i vihem
miiratletud eesmirk, me hoiame oma meelt teatud subjektil ja teeme
jareldusi. Voiotsime mingi idee tagamdotet voi hargnemist, kiisime endalt,
mis midagi zihendab. Koikide sarnaste arutluste puhul kasutame loogikat
(vahel oma isiklikku loogikat). Teeme ebakiipseid jireldusi, tormakaid
tildistusi, vildime silmanihtavat tode. Probleemile rahuldavat lahendust
vilja moeldes voib see meil dnnestuda voi ebadnnestuda.

Tavaliselt me ei suuna oma motteid. Kui me seda ka teeme, on
meie suunatud motlemine tugevalt mojutatud assotsiatiivsetest motetest.
Tavaliselt me lihtsalt suuname oma tihelepanu teatud teemale ja sealt
edasi on motlemise meetodiks assotsiatiivsed ideed, acg-ajalt viime lihtsalt
oma tihelepanu peakiisimuse juurde tagasi.

Uldiselt tundub see olevat kaunis kasulik toimimisviis, kuna nii
tunnustame alateadliku ‘lateraalse’ métlemise olemasolu. Kuid tehtud
jareldustel on tihendus. Pohjenduste selgus on meie arengu moodu-
puuks.

Ideed on olulised. Millises arengupunktis me praegu oleme, kes
me oleme? See on vaimse arengu kujutlus, mis on peamiselt idee ja ainult
osaliselt toelus. Abstraktsed ideed tuleb muuta konkreetselt kogetavaks
toelisuseks. Sel pohjusel hoolitseb vaimne praktika nii viga kogemuse
sitvendamise eest, just praegu tehtava ja toimuva teadvustamise eest. See
on praktika. Kuid on olemas ka vaateviis. Meil on alati teatud vaateviisid,
vaated, arvamused selle kohta, mida me teeme. Ja nagu k6ik muugi meis,
vajavad ka meie vaated perioodiliselt korduvat muutmist. Ideed, budismi
‘toomoisted’, varustavad meid tegevuse jaoks olulise raamistikuga. Need
on juhtnooriks, miks me seda teeme, mida me teeme.

1arkus sarnaneb liblikale, mitte pimedale riovlinnule

W.B. Yeats

Matiskluses selginevad meie vaated. Antud juhul on tegemist vaadetega,
mis on seotud vabanemise teega. Me voime motiskleda mis tahes huvi-
tava teema iile selle eri tahke meeles poorelda lastes niddalaid ja voib-olla
hiljem koguni aastaid. Sel juhul on tegemist peaaegu alati viitega ‘asjade
olemusele’ — olemise tihtsatele lahendamata miisteeriumitele.

Niisugused siigavad seosed asuvad alateadvuses, meele assotsiatiivse
olemise pirusmaal. Voib-olla me tegelikult ei tea, miks meid teatud idee
voi teema huvitab. Kuid iihel pieval, aastate pirast, nieme, et see on
siigavalt seotud olemise pohimiste asjaoludega.

Oletame, et motleme sageli vigavallast. Meid paelub erinevate

SUUNATUD
MOTLEMINE

MOTISKLUS
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MOTETE
MOLGUTAMINE
HOOGUVATE
SUTE EES

KAALUTLEV
ARUTLUSKAIK

rahvaste sojaliste joudude tasakaal. Kuuldes uudiseid vastuoludest ja
sodadest, oleme iiheaegselt nii erutatud kui kohutatud. Meie métiskluse
teemaks on antud juhul ‘S6da ja Rahu’ nagu Tolstoilgi, kellel vastava
materjali kogumiseks kulus arvatavasti palju aastaid. Teatud enesetund-
mise tasemel voib meid hakata huvitama rahu véimalus meie ebakiipses
maailmas, mis on tiis meie endi sarnaseid segaduses inimesi. P66rdudes
oma vahetu kogemuse juurde, himmastab meid tingimuste rohkus nii
sojaks kui rahuks, voimalus mélemaks, ja seda me loome ise oma hoia-
kuga teiste suhtes ja teised loovad oma hoiakuga meie suhtes. Voime ka
lihtsalt motiskleda rahust ja inimpotentsiaali voimalustest.

Teemad ja kiisimused, mis ei lepi kergete jireldustega, on alati
rikkalik motisklusaine ja need keerlevad iiha meie meeles.

Assotsiatiivse motlemisega on suhteliselt lihedane ‘métete mélgutami-
ne’, mis on itheks motiskluse tiiiibiks. See sarnaneb pakasel talveohtul
sooja kamina ees istumisega, kus me vaatame oma motete ja kujutluste
hubisevatsiitt, voi pikal rongiséidul aknast vilja vaatamisega, kus silmad,
nihes korraga nii akna taga muutuvat maastikku kui peegeldusi aknal,
juhivad meie meele kuhugi siigavale. Aken on lihtsalt vahend, kus sil-
mad puhkavad, midagi, mis hoiab meie aistmismeele hoivatuna, samal
ajal on motteid molgutav meel seotud siigavamate huviobjektidega.
Vaimusilmas tahame jilgida iseenesest tekkivaid kujutlusi, mis viiksid
meid nihtamatute tihenduste avastamisele.

Spontaanselt tekkinud ideid oleks hea ‘t6odelda’. Teiste sonadega, mo-
tisklust saab kasutoovalt rakendada ka teatud suunas, me voime objekti
lzhemalt vaatamiseks ja libi motlemiseks teadlikult valida. Asjade iile
jirelemotlemine voib olla terav ja jahe nagu kirurgi skalpell. Vahel oleks
hea oma ideede kallale s66sta nagu raisakull, heita neile viljakutse, pan-
na need proovile. Aeg-ajalt tuleb kasuks end taltsutades nikku vaadata
silmanihtavatele jireldustele.

Arutlev ja kaalutlev motlemine on viga tihtis, kuid ka aeglasel,
mbdlgutuslikul, liblikalennutaolisel motlemisel on métiskluses oma koht.
Matiskluses peab olema nii akdiivsust kui vastuvotlikkust, nii motte-
mblgutusi kui jirelemaotlike arutlusi. Matisklus ehk ‘reflektsioon’ viitab

subjekti ja objekti kahepoolsele suhtele.
MOISTMISE TASEMED

Niisiis motisklus on oma métete “hooguvate siite” voi “aknapeegelduste”
vaatamine. Ning samuti oma motete selge ja eesmirgipirane suunami-
ne. Moatisklus kui meetod T6e vahetuks moistmiseks on oma olemuselt
mitmekiilgse loomuga.

Budistlik 6petus eristab kolme moistmise arenguastet. Need on
kuulamine, métisklemine ja motlus. Kuulates saame teavet, motiskledes
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sulatame selle teabe tihenduse endasse ja motlustades liheme sellega
veel siigavamale piirgides Uletavale Moistmisele, iilima T6e vahetule
moistmisele.

(1) KUULAMINE

Alati me ei taipa, et oppimisvoime soltub meie hoiakust. Kuulamise ja
vastuvotlikkuse traditsiooniline budistlik siitmbol on tiithi anum. See
sitmboliseerib avatust vaimse 6petuse suhtes.

Kui sa ei kuula, oled kui tagurpidi pooratud anum. Kui sa kuuldut
ei méleta, oled kui pohjast katkine anum. Kui oled mojutatud
[negatiivsetest tunnetest], oled kui miirgitatud veega tiidetud
anum.

...Kui kuulad Dharma't, pead kuulama selle hiiilt, kes seda
selgitab, ilma et korv teistele helidele hiilbiks. Kui sa nii ei kuula,
sarnaneb see mahla valamisega anumasse, mil puudub pohi, ja
kuigi su keha on dpetusega iibes ruumis, ei kuule sa iihtki Dharma
sona.

...Kui sa Dharma't meeles ei pea ... Kuigi sonad on joudnud
su tajumis- ja kuulmisvoimeteni, sarnaneb see mahla valamisega
libijooksvasse anumasse, dikskoik kui palju valatakse, miski ei jii
pidama. Ukskoik kui palju kuulad Dharmat, ei tea sa, kuidas seda
meelde jitta, kuidas seda siidamesse votta.

...Kui kuulad Dharma't, aga ... koos viiest meelemiirgist
maojutatud maotetega®... ei muutu Dharma meeles libtsalt
kasutuks, vaid koguni kahjulikuks, see sarnaneb tervendava mahbla
valamisega miirgitatud anumasse.”

Gampopa

‘Kuulamine” hélmab siin koikvoimalikud kommunikatsioonivahendid.
Niiteks lugemine kui ‘kuulamine’. Peamiseks teabeallikaks on arvatavasti
raamatud.

Uut teavet aitab omastada ehk endasse sulatada meie aktiivne
huvi asja vastu, st kui me kuulame akziivselt. Gampopa virsid osutavad,
et vaimse opetuse kuulamine (suta-maya pannad e. ‘kuuldud tarkus’) on
midagi enamat kui lihtsalt kuulmismeele toimimine sel ajal ja kohal,
kus opetust vahendatakse.

Sama kiib ka ppimise kohta. Oppides on tihtis mitte taker-
duda oma vahetutesse tundereaktsioonidesse dpitava materjali suhtes.
Kuulamine tihendab materjali méistmist, mitte ainult nii, kuidas meie
seda tahame niha, vaid kuidas seda tegelikult Gpetatakse. Ex mitte saada
‘miirgitatud anumaks’, tuleb tihelepanelikult niha oma meelestatust,
vastasel juhul v6ib kuuldu moistmine olla Gige erinev sellest, mida te-
gelikult 6elda taheti. Viga kerge on libi oma vahetu hoiaku filtreerida
seda, mida ridkija voi kirjutaja vahendab. Kui meile ei meeldi teatud
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AJA ANDMINE
MOTLEMISEKS

niite toon voi lause sénastus, voib selle tihendus meie jaoks moonduda.
Niisiis, kui kirjutatu voi rddgitu tihendus jdib meile ebaselgeks, tuleks
endalt kiisida, mis sellega 6elda kavatseti.

(2) MOTISKLUS
Monikord saab uus idee meile nii siidamelihedaseks, et me ei taha sellest
enam loobuda. Me jitkame selle iile motlemist ja mida rohkem me motle-
me, arutleme ja motiskleme, seda rohkem hakkame seda moistma.
Seda nimetatakse pohjalikuks métiskluseks ehk ‘métestatud tarku-
seks’ (cinta-mayapanna). Vahetu moistmise sel astmel siivendame kuuldud
ideede moistmist. Seda nihtust vahendab viljend ideede omaksvotmine,
st kunsti seedida vastuvoetavad ideed endale omaseks métlemisaineks.
Loomulikult métiskleme me teatud miidral kogu aeg, sest me ei
saa end keelata motlemast motete tihenduse iile. Kuid jittes motisklu-
se ainult loomupiraste impulsside hooleks, arutleme me vaid meelde
iseenesest kerkivate teemade iile. Toenzoliselt puuduvad sealt olulised
teemad. Me voime oma métlemises olla ka liiga kriitilised.

Niisiis, kavandatud motlemine on viga oluline, selle peamine meetod
on viga lihtne: teema meenutamine ja selle iile motete molgutamine.
Seda saab teha elu igal hetkel, kuid selle jaoks on hea planeerida ka oma
aeg,.

Kui sul on vaba aega — pool tundi vo6i kakskiimmend minutit —
vahel sellest piisab, dra siruta kitt kohe automaatselt raamatu jirele. Jita
koik korvale, istu mugavalt ja 16dvestu. Hiilesta end oma métetele.

Meel on kogu aeg motteid tiis, voib tunduda, et motlemiseks ei
ole vaja lopetada tegelemist teiste asjadega. Kuigi on voimalik tegelda
kahe, kolme ja isegi nelja asjaga tiheaegselt, ei ole see enesejuhtimiseks
koige tohusam tee. Motted on meile kindlasti tinulikud, kui anname
neile voimaluse omaette olemiseks. Pohjuseks, miks me sageli raiskame
mdtluses nii palju aega motlemise peale, on see, et tavaliselt me ei anna
oma métetele ruumi.

Ara kohkle selliselt oma aega viitmast. See pole aja raiskamine
ega monulemine. Motlemistegevusele veidi aega planeerides muudame
oluliselt elu kvaliteeti ja ka suhteid teiste inimestega.

Matisklemine on mingil midral inimlik vajadus. See voime vajab
treenimist. Vahel méjuvad tundeelu rohked probleemid métlemisvoimele
halvasti voi koguni pohjustavad selle tiieliku lakkamise. Kui kiilume
motlemise alati kahe vilise tegevuse vahele voi jitame selle viimaseks
asjaks ohtul enne magamaminekut, tekitame endas frustratsiooni. Mot-
lemiseks aja korvale panemine ei ole méeldud ainult intellektuaalide
jaoks. Matisklus ei ole ennast tiis ‘suurte motete motlemine’. See on
inimvoime — motlemise kasutamine selleks, et siivendada oma teadli-
kolemist inimolendina siindimisest ja selle tihendusest.
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Matle sellele, mis toimub praegu sinu elus ja teiste elus, motle oma vaim-
sele arengule, matle hiljuti tekkinud probleemidele. Selgita vilja, mida
motled neist asjadest. Ja mida motled olukorrast maailmas. Matle elule
ja surmale, armastusele ja tahtele. Motle varjatud voimetest, tegevusest
ja selle tagajirjest.

Budistlikus pirandis on olemas nimekiri teatud motisklemise
teemadest, ‘peamistest abindudest’, mis elustavad huvi vaimse arengu
vastu. Niiteks, Virgumise potentsiaal.”® Ajalooline Buddha ja paljud
teised tema Opetuse jirgijad saavutasid tiieliku vaimse vabaduse seisundi.
Igaiiks meist voib selleni jouda vastavaid pingutusi tehes. Voi niiteks,
inimelu viirtuslikkus. Aeg-ajalt tundub inimesena olemine raske ja
frustreeriv, kuid me oleme ka erakordselt vabad, eriti kui meil on juur-
depids oma fiiiisilistele ja vaimsetele voimetele. Meil on veel rohkem
onne, kui elame maakera selles osas, kus on voimalik kokku puutuda
budismiga, ja lisaks veel poliitiline vabadus seda avalikult praktiseerida.
Maailmas on palju paiku ja olukordi, kus on viga vihe valikuvabadust,
kus peamiseks mureks on leiva teenimine elu seeshoidmiseks. Kas me
ikka moistame, kui 6nnelikud me oleme? Matisklusteemade nimekirja
kuulub t&siasi, et maailm, kus me elame, ei kesta igavesti, Soltuvuslikku
olemistiseloomustab piisimatus. Miski ei ole piisiv, isegi mitte meie kehad.
Sellest jareldub, et elu oma pohiolemuselt ei paku toelist rahuldust, mis
on jirgmiseks motiskluse teemaks. Kindlasti ei ole voimalik leida iihtegi
kestvalt rahuldust pakkuvat asja voi asjaolu, kestvat rahuldust. Ometi
on olemas ajutised kompensatsioonid, mis tegelikult e kompenseeri meie
kiillastamatust, vaid hoopis tombavad meie tihelepanu Toelusest korvale.
Sellises olukorras oleme me koik, seepirast on piisimatus métisklusteks
viljakas teema. Siigav ja miistiline teema on tegevustest tulenevad taga-
jirjed, selles peitub pohjatu potentsiaal motisklusteks. Voib métiskleda
vaimsete soprade vajalikkuse iile, voib moelda koikidele inimestele,
kes sul on aidanud leida elu praegused perspektiivid. Millises olukorras
oleksid ilma nende mojuta? Métisklemine vabanemise eelistest avaldab
puhast positiivset méju. Mida enam métleme kasvu voimalustele, seda
vidrtustavamalt ja positiivsemalt suhtume avanevatesse voimalustesse.
Positiivsed tunded on iseenesest viirtuslik motiskluse teema, eriti koos
tilima positiivse tunde bodhicitta' ga ehk motivatsiooniga Virguda koiki-
de olendite heaks. Bodhicitta (e. Virgumismeele) drkamisega tekib soov
pithenduda budistlikule Teele, et jouda oma budaloomuseni.

Koik nimetatud teemad on l6putu motiskluse allikad. Méne
teemaga leiame kokkupuute kergemini kui teisega. Kuna koik need tee-
mad on viga laia tihenduse skaalaga, on piris tavaline neisse negatiivne
meelestatus.

Matisklemine ei ole ainsaks teeks, mis annab meie motetele kiipsuse, ka
suhtlemine majub sellele histi. Vestlus sobraga tihel neist teemadest voib

MOTISKLUSE
TEEMAD
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MOTISKLUSTEL ON
TAGASIPEEGELDUV
MOJU

DHARMA
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avaldada palju tugevamat moju kui vaikselt kodus motisklemine. Huvitav
on tddeda, et nende teemade iile on voimalik palju vaielda. Vaidlused
voivad esile tuua tahtmistel pohinevaid segaseid mottekiike, mida oleme
endaga kaua kaasas kandnud ja mida me arvatavasti ise enda juures iialgi
ei mirkaks. Niisugused vestlused ja vaidlused on métisklusele suureks
toeks. See juhib motlemist iithest motisklusest teise. Iseenesest tekkivad
vestlused pirast s6oki voi ndudepesemisel voivad olla viga kasulikud,
kuid veelgi vddrtuslikum on regulaarselt kooskiiv vestlus- voi opperithm.
Voikskorraldadasamameelsete sopradega iganidalase kooskiimise. Voiks
kasutada omavalitud materjali voi kiisida néu rithma litkmete poolt
austatud kogemustega liidrilt.

Oeldakse, et 5pime alles siis midagi korralikult ja pshjalikult, kui
hakkame seda ise opetama. Kui tunneme teemat histi, on dpetamine
suurepiraseks maotiskluse toeks. Opetamine on meetod arusaamise
sitvendamiseks, sest 6petades peame me oma maotteid seletama. Niiteks,
kui oleme uurinud budismi aastaid, oleks kasulik osaleda 6pperithmas
voi juhtida seda voi pidada lithikesi konesid. Tagasiside, mida me saame
niisuguste pingutuste korral, niitab meile kitte lilngad arusaamises ja
selle, kuivord on opetus roeliselt meie enda omaks saanud ja kuivérd on
see veel lihtsalt teooria.

Matiskluses siinnivad meil varem voi hiljem oma motted, viljad, mis
omakorda saavad ‘seemneks’ uutele motetele. Oma edasistes motisklustes
po6rdume iiha uuesti tagasi motte algete, ‘motteseemnete’ juurde.

‘Matteseemned’ on vipassana praktikas ideaalseks matisklemise
objektiks. Matisklemiseks ei piisa lihtsalt paljast, enda omaks tegemata
teemast nagu nditeks ‘piisimatus’ voi ‘Sunyata’ . Me vajame Dharma seem-
neid — ideid, mis on kasvatanud meie jaoks tihenduse niiansse. Mida
enam me motiskleme Dharma iile, seda enam tekib Dharma seemneid ja
seda enam on meil vipassana motluse jaoks ehtsaid teemasid.

(3) MOTLUS

Maistmise kolmas aste on bhavana-maya panna (‘mdistetud
tarkus’) ehk vipassana motlus, mida natuke vaatasime viiendas
peatiikis. Igatahes vipassana olemuse moéned teised kiiljed peaksid
olema selgemad niiiid, kus oleme libi kiinud selle lihtekohad:
motlemise ja motiskluse. Niiiid, kus oleme ndinud, et motlemine ja
motisklemine on just niisama vajalikud — samasugused abinoud
vahetu moistmise arendamiseks — nagu samatha motlus.
Lisaks moistetele nagu ‘piisimatus’ on ka teist liiki Dharma seemneid.
Paljud vipassana métlusvormid kasutavad siimboleid, mantraid, ‘seemne-
silpe’. Nii tahendusrikkad méisted kui ka neist siimboolsemad Dharma
seemned nouavad eelnevat motisklemist.

Budistliku motluse see kiilg nidib jiivat moningatele motlustajatele
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miistikaks. Niiteks mantrad nagu om mani padme hiim on saanud Liines
laialt tuntuks. Kuna mantraid korratakse sageli paljukordselt motlus- ja
pithendumuslikes praktikais, nihakse neid vahel viiras valguses, tiksnes
kui mehhaanilist vaimse arengu meetodit. Kordamisel on sama tihen-
dus kui korduval métisklusel. Enne kui leiab aset siigav muutus, peab
mantra tihendus joudma libi teadvuse pinna. Loomulikult leidub alati
inimesi, kes praktiseerivad Dharma't mehhaaniliselt, acg-ajalt teeme me
seda ehk isegi, kuid mantra muutub Dharma seemneks samal viisil kui
moiste. Niiteks iilaltoodud mantra sisaldab endas siimboolselt suurel
hulgal matisklust sobralikkuse ja headuse iile — Virgumise seisundit
iseloomustavate tunnuste iile. See on iilima Kaastunde bodhisattva,
Avalokite$vara mantra.

Kogenud budistliku métluse praktiseerijal, sel, kes tosiselt motiskleb
Dharma iile, on palju Dharma ideid — ideid, mis puudutavad asjade
tilimat olemust — meeles idanemas ja kasvamas. Kuna mantral ei ole
kindlat moistelist tihendust peale iildiste assotsiatsioonide nagu kaas-
tunne, saab seda kasutada magnetina, kuhu tommata sobivaid suguluses
olevaid ideid, arusaamisi ja taipamise hetki. Sama p6himéte rakendub
ka koikidele teistele eri tiitipi siimbolitele, mida voib leida budistliku
motluse enamikust koolkondadest, niiteks budade ja bodhisattvate
kujustamisele. Motlustaja jaoks esindavad need sonades viljendamatut
tarkuse ja kaastunde elavat potentsiaali, Virgumise toelisust.

Koik stimbolid, mis motlustaja meeles oma tihenduses jirjepidevalt
kiipsevad, on Dharma seemned. See, kes harjutab vipassana méotlust
regulaarselt, toidab métisklusega oma vahetu moéistmise kasvu, millel
omakorda on tagasimdju edasistele matisklustele, algatades nii jirjepideva
spiraalse kasvuprotsessi kuni Toeluse vahetu moistmiseni.

Niiiid ndeme, kuidas iilima Toeluse vahetu méistmise (paali k. paniria,
sanskrit k. prajiid) kolm taset toimivad iiheskoos kui terviksiisteem.
Matisklus, mis on asja tuumaks, sulatab mis tahes ‘kuuldud’ teavet, laseb
sel meeles keerelda, poérab seda tagurpidi ja pahupidi, et selgusele jouda
selle sisemises tihenduses, aeg-ajalt selle sisemise tihendusega maadeldes
— sonu iiletaval tasemel — motlustades. Lopuks laseb ta selle t66 vilju
maitsta veel siigavamas motiskluses.

TINGIMUSTE LOOMINE TOELUSE VAHETUKS
MOISTMISEKS

Nii nagu métlus, nii ka vahetu méistmise kolm taset nduavad teatud
tingimusi. Enamusest tingimustest on juba juttu olnud, kuid need on
viirt veel kord iile vaadata.

Koige tihtsamaks tingimuseks on motivatsioon, ‘nilg toe jirele’.
Niikaua kuni me ei taha jouda Uletava Maistmiseni, seda ei juhtugi.

DHARMASEEMNETE
MITMEKESISUS

DHARMASEEMNETE
IDANEMINE

VAHETUMOISTMISE
SUVENDAMINE

VAHETUMOISTMISE
KOLM TASET
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Teiseks tingimuseks on vestlused ja vaidlused samameelsete sopra-
dega. See koondab tihelepanu keerukatele probleemidele. Vaidluses on
tihtis moista mitte ainult seda, mida teine isik niib iitlevat, vaid seda,
mida ta piiziab 6elda. Oluline on viljendada ka oma motteid.

Tihtis on treenida oma meelt ja toita seda kvaliteetse materjaliga.
Meenuta analoogiat lapsega, kes pole korralikult s6onud ja tahab siiiia
ainult komme. Meelel on loomupirane vajadus sisse ahmida ideid, nii
et tuleks teha valik, mida talle anda ja mida mitte. Lugemine on viirt
anne— kokkupuude avarate meelemaailmadegakirjanduse kaudu. Kasuta
voimalust ja loe head kirjandust, iikskoik kas vanaaegset voi tinapievast.
Uuri Dharma't omal kiel ja koos 6ppe- voi vestlusrithmaga.

Loe iiha uuesti raamatuid, mida viirtustad iile koige. See, mida
dsja 6eldi mehhaanilise kordamise kohta, ei olnud arvamus, et kordamine
on alati mehhaaniline. Vastupidi, kordamises peitub joud. Vastuvotli-
kult oma lemmikraamatuid iiha uuesti lugedes sooviga sealt 6ppida viib
stigavama moistmiseni. Tavaliselt, kui kohtume millegagi esimest korda,
on see suhteliselt pinnaline kontakt. Kui satume esimest korda kokku
mingi ideega, vaevalt et me siis moistame selle koiki niiansse.

Koiki neid tingimusi ithtekditvaks tingimuseks on tihelepane-
likkuse, teadvustamise treenimine. See voimaldab panna laialihajuvad
energiad iithtesuunatud métisklusse. Teadvustamine toetab nii kesken-
dumisvoimet métluses kui ka vahetu moistmise arengut. Kui me oleme
pidevalt teadlik oma taustast — kehast, tunnetest, meelestatusest ja mo-
tetest— on siigavas motiskluses palju kergem koondada oma tihelepanu
koige tihtsamatele kiisimustele ja nii kasvama panna Dharma seemned,
mis hakkavad hiljem kandma vahetu taipamise vilju.

UKSIOLEK

Koik, mida eespool soovitasime métlustingimuste kohta, kiib ka kuu-
lamise, motisklemise ja motlustamise kohta tervikuna. Kuid on veel iiks
otsene tingimus, mille eest tuleks hoolitseda. Oma métetes siigavuti
minek nouab teatud miiral sisemist iiksiolekut.

Minu 6petaja kirjutas kord iihele noorele luuletajale alljirgneva
tsitaadi. Et luua tihendusrikast luulet, peab luuletaja veetma palju aega
motiskledes. Luuletuse kirjutamiseks vajaliku ettevalmistuse rohutamise
jarel — tidhtsustades vilismaailma, oma tunnete ja meelestatuse teadvus-
tamist ning tundlikkust teiste suhtes — vordleb Sangharaksita motisklust
tulega, milles sulab ebapuhta luule té6tlemata kullamaak. Ta iitleb, et
to6tlemata kullamaak muutub kullaks zksinduse tuleproovis.

Uksi olemiseta on matisklus voimatu. Pikaajalise motiskluseta ei ole
iikski suur kunstiteos iial esile kerkinud. Luuletaja vajab iiksiolekut
nagu kopsud vajavad ohku.

Uksiolek ei tihenda mitte niivord fiiisilist iiksindust kuivord
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sisemist eraldatust, antud jubul eraldatust koigest, mis vahetulr ei
hoolitse luuleloomingu protsessi eest.

Figiisiline eemaletombumine tavapdirastest inimtegevustest ja
huvidest kuulub vaid niivord iiksioleku alla kuivord see on seotud
eelpool mainituga. Tinapieva linnastunud toostusiihiskonnas
on see kasvavalt harv nihtus. Eemaletombumata tinapieva elu
askeldustest ja kiirustamisest voib luuletajal jiida méirkamata,
et tema 106 edenemiseks ja tiiustumiseks on sisemine diksiolek
hidavajalik.”'

Sangharaksita

Matisklemine loob budismi praktiseerimiseks vajaliku tausta.

Regulaarselt matiskledes on meie méistmine kokkupuutes Dharma
motete ‘maitsega’. Siis nieme koiki oma kogemusi Dharma valguses
ja kui Dharma tihendus on kogu aeg meiega, piitiame seda rohkem
praktikasse rakendada.

Just nii, mungad, nagu voimas ookean on iihe maitsega,
soola maitsega, just nii, mungad, on Dhamma [e. Dharma] iihe
maitsega, vabanemise maitsega.>*

Gautama Buddha
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