1. nddal: Eetika tihtsusest
Sissejuhatus

Budismi kui praktilise elufilosoofia uurimine ja harjutamine eeldab pdhjalikku vaadet
selle eetikakdsitlusele. Selle kuue nddala dpingute raames vaatleme budistlikku eetikat
laiemalt ning viit kditumisjuhist 1dhemalt.

Kolmeosaline tee
Kdige lihtsam ja traditsiooniline ldhenemine jagab budistliku arengutee kolme etappi:

e cectika
e motlus
e moistmine

Viie kditumisjuhise harjutamine kuulub eetika valdkonda, niisiis tavakohaselt peaksime
esmalt tegelema kolblusega enne motluse ja mdistmise juurde asumist. Kuid seesugune
traditsiooniline késitlus ei pruugi vastata ldhenemisviisidele, mida Ladnemaade
budismipraktikas sageli kohata v3ib. Paljud meist alustavad meeleharjutustega ning
jouavad eetikani alles meditatsioonikogemuse tulemusel. Teisi aga paeluvad eelkdige
budistlikud ideed ning alles hiljem asuvad neid ellu rakendama.

Eelnevat silmas pidades on oluline kisitleda kolmeosalist teed paindlikult. Vale oleks
arvata, et me ei saavuta motluspraktikas edu enne, kui oleme joudnud kolbelise
taiuslikkuseni, voi et me pole voimelised tajuma tdelust vahetumalt enne, kui meist on
saanud suurepdrased mediteerijad. Peaksime oma arengut ndgema mitte niivord teerajana,
kus iiks etapp tuleb enne uue alustamist 10petada, kui pigem lilledie puhkemisena, kus
mitu dielehte avanevad korraga, kuid seesmised ei saa avaneda kiiremini kui vilimised.

Tdsi on, et monda aega onnestub paljudel oma meditatsioonioskust edukalt arendada ilma
kolblusele suuremat tdhelepanu podramata, kuid enamik pikemat aega praktiseerijatest
moistavad kolmeosalise tee idees peituvat olulist tdde. Pole motet arendada positiivseid
meeleseisundeid umbes tunniks ajaks pdevas, kui me oma sdnade ja tegude kaudu
toodame negatiivseid meeleseisundeid iilejdédnud aja oma elust. Sageli on mdtluspraktika
taiustamisel abi pigem sellest, kui jdlgime oma tegevust mitte meditatsiooni kdigus, vaid
viljaspool seda, igapdevaelus. Kui me meditatsioonipadjal kogetud positiivseid
vaimuseisundeid tavaellu iile ei kanna ega neid igapdevastes tegemistes ei viljenda,
jookseme oma harjutamisega mone aja parast ummikusse.

Probleemid eetikaga

Ladnemaailmas tekitab eetika kdsitlus inimestes sageli negatiivseid seoseid , kuna on
sassi ldinud "hea’ kditumise moistega. Nii tdlgendatuna v3ib see piirata meie isikupidra
ning osutuda hoopis arengut parssivaks. Kolbluspraktika toeline idee seisneb aga
individuaalsuse véljendamises, mitte selle piiramises. Eetika parineb kreekakeelsest



sOnast ethos (eetos). Olla toeliselt eetiline tdhendab elada oma eetose jirgi -
moraaliprintsiipide ja vddrtushinnangute alusel, mille oleme ise endile valinud, kuna need
peegeldavad meie siigavamaid piitidlusi ja arusaamu. Sageli aetakse see idee segi eetika
moonutatud tolgendustega, millest levinuimad on autoritaarne ja konventsionaalne eetika.

Autoritaarses siisteemis ei tulene kditumiskoodeks meie oma siigavamast elutunnetusest,
vaid sunnitakse peale véljastpoolt ning rakendatakse 14bi karistus- ja hiivitussiisteemi.
Kohut moistval, karistaval ja kdskudest kinnipidamist ndudval (v6i muidu!) jumalal
pohinev kdlblusdpetus on oma olemuselt autoritaarne. See ei tdhenda sugugi mitte kdigi
kristlaste, juutide voi moslemite madalat kdlbelisust, vaid et paljud meist on lapsepdlves
deistliku religiooni tahumatu tdlgenduse ees kaitsetuks jadnud ja see on mdjutanud meie
eetikatunnetust.

Eetika algupédrase kisitluse teist moonutust voib nimetada konventsionaalseks eetikaks.
Tegemist on kditumisreeglitega, mis vastavad pigem normidele teatud kultuurikontekstis
kui vaimsetele véartustele. Need pole universaalsed reeglid, vaid erinevad maade ja
ajastute 1dikes, kuid olles timbritseva elanikkonna poolt laialdaselt aktsepteeritud, on neid
lihtne pikemalt siilivimata omaks votta. Néiteid konventsionaalsetest eetilistest
véartustest Anglosaksi ja Pohja-Euroopa kultuuriruumis: protestantlik todeetika, rahale ja
elatusvahenditele omistatav ddrmuslik tidhtsus, abielu ja perekonna piihadus, poliitiline
korrektsus, mitmed teadvustamata tabud, mis takistavad véljendamast individuaalsust,
loomingulisust, elulusti ja soojust.

Autoritaarne ja konventsionaalne eetika kiivad sageli kisikdes. Uhiskond avaldab meile
survet, premeerides allumise korral ja karistades allumatuse puhul, tehes seda tavaliselt
iimbritsevate inimeste heakskiidu voi kriitika kaudu. Enne kdlblustaju viljakujunemist
saame lapsepdlves kétte vajaliku sotsialiseerumisannuse. Kuid hilisemas eluetapis oma
individuaalset identiteeti vilja arendades tuleb meil pealesurutud reeglite vastu sageli
méssama hakata. Ja kuna korvaleheidetud reeglid seostuvad meie jaoks religioosse
eetikaga, muutuvad paljud ettevaatlikuks koige suhtes, millel pistmist sGnaga eetika.

Budistlik eetika

Niisiis tuleb rohutada, et budistlik eetika erineb suuresti meie tavapirasest ladnelikust
vaatest kdlblusele. Budistlik eetika ei seisne mitte vabaduse piiramises. See tdhendab
enda vabastamist kasutute harjumuste orjusest ja tingitusest. See tdhendab kujunemist
voimekaks isiksuseks, kes suudab ise oma elu soovitud suunas juhtida. See tdhendab
kaitumist, mis soodustab positiivsete emotsioonide teket ja negatiivsete meeleseisundite
vaigistamist; kditumist, mis tagab tervikutunnetuse ja enesevdirikuse, kuna piitiame
toemeeli elada vastavalt oma ndgemusele sellest, kelleks saada tahame. Kohut mdistva
jumala puudumise tottu on sdonad ’dige’ ja ’vale’ budistliku eetika juures sobimatud.
Budism jagab teod ’oskuslikeks’ ja *oskamatuiks’. Oskuslik kéditumine on tark kéitumine,
mis aitab kaasa meie endi ja teiste Onnele. Oskamatul kditumisel on vastupidine moju ja
selle pohjuseks on suutmatus niha tegelikkust, nii nagu see on, mitte allumatus
mingisugusele kosmilisele autoriteedile voi ’halb’ iseloom.



Karma seadus

Traditsioonilises budismis kdivad eetikandue ja karma idee kasikdes. Sanskritikeelne
sona karma tdhendab ’tegu’. Karma seadus avardab pdhjuse ja tagajirje printsiipi eetika
valdkonda, rShutades, et koikidel tegudel on tagajirjed nii meie endi kui teiste jaoks.
Mida oskuslikumalt kditume, seda dnnelikumat ja helgemat elu kogeme tulevikus. Mida
oskamatumad on meie teod, selle vorra on dnnetumad ja siingemad ka edasised
elukogemused. Tavapéraselt on karma seadus seotud timbersiinni ideega, kus oskuslikult
elatud elu viib taassiinnini kaunis ja meeldivas eksistentsivormis, oskamatult elatud elu
aga uuestislinnini piinarikkas kannatusseisundis. Need tagajirjed ei teki tasu ega
karistusena, vaid ainuiiksi seetdttu, et kogeme limbritsevat maailma oma olemasolu
seisundi peegeldusena. Taevalike olenditena kogeme ka taevalikku seisundit, porgulike
olenditena kogeme sona otseses mottes porgut. Paljud Ladne budistid aktsepteerivad
karma ja timbersiinni ideed kui olulist tdde, mis jddb teispoole meie praegust
maailmatunnetust. Teistel jdllegi on taassiinni ideega raske ndustuda, seetdttu on tihtis
rohutada, et ei pea uskuma timbersiindi, selleks et aktsepteerida karma seadust. Lihtne on
toestada, et karma seadus toimib sama hésti ka praeguses elus. Ka selles elus médarab
meie oma kditumine meie tulevase kogemuse.

Inimloomusel on mitmeid tahke. Vahel on meie motted oskuslikud, vahel mitte.
Tavaliselt tabab meid korraga erinevate motete virvarr. Kui keegi palub meilt raha
heategevuslikul eesmérgil, riindab meid tdendoliselt terve motete ja emotsioonide tulv.
Modnikord on need dilsad ja abi pakkuma innustavad, teinekord kitsid ja isegi ndrdimust
tekitavad, vaatamata sellele, et abipakkumine oleks meile joukohane. Tundub, et need
kaks loomuomadust ilmutavad end oma suva jérgi, etteennustamatud nagu vaimne
ilmamuutus. Nad on meie eelnevate tegude ja tingituse tulemus ning meie voimuses pole
valida, milline reaktsioon parasjagu esile kerkib. Kuid meie otsustada on, millisele neist
suunata oma tahe, anda energia, millega end identifitseerida ja mille pohjal tegutseda.
Panustades oma energia heldusilmingule, tugevneb meis heldemeelsus ja ndrgeneb ihnus.
Ja vastupidi, suunates oma tahte ihnustundele, anname sellele omadusele joudu juurde
ning dilsad mdtteimpulsid tulevikus norgenevad.

Teeme pidevalt valikuid, mis kujundavad meie tulevast *'mina'’. Meel paiskab alatasa
pinnale kdikvdimalikke motteid ja tundeid ning meil tuleb valida, millistega soovime
samastuda, millest ajendatuna kédituda. Nende valikutega me kas avardame end, kasvame
ja areneme inimestena voi hoopis kitsendame, piirame ja killustame end. Vormime
pidevalt seda isikut, kelleks oleme muutumas, ja see omakorda médrab meie edaspidise
elukogemuse niisama kindlalt, justkui valiksime ilma, kuhu siindida. Me kdik ndeme elu
1abi oma meeleseisundi prillide. Vaatamata sellele, et inimolendeina asustame kdik
ithtsama fiiiisilist ruumi ning kogeme samasugust meeldivate ja piinarikaste kogemuste
diapasooni, tajume seda oma loomuse tdttu védga erinevalt. Kui arendame endas
laiahaardelisemaid ja positiivsemaid isikuomadusi, kogeme siigavat dnnetunnet, mis ei
soltu vilistest tingimustest. End mitte vddrtustades ning negatiivseid loomuomadusi
kultiveerides jadb elukogemus piiratuks, siingeks ja dnnetuks isegi siis, kui timbritsevad
tingimused on meeldivad.



Siit karma seaduse késitlusest jéreldub selgesti, et kdlbeline elu on vaimsel teel keskse
tahtsusega. Positiivsed muutused hdlmavad oskuslike tegude valikut, see voimaldab
meie vaimsel potentsiaalil iihe rohkem avalduda. Meditatsioonist iiksi ilma kolbluse
teadliku arendamiseta selleks ei piisa, ka mitte budistliku filosoofia siigavaima moistmise
korral.

Eetika aspektid
Teispool ,,kohutavat kolmikut*

Eetika keskset rolli vaimsel teel vdljendavad mitmed erinevad seisukohad, kuigi sisuliselt
on tegemist iihe ja sama idee varieeritud sdnastustega. Uks vdimalus on viita, et
oskuslikult kditumine soodustab oskuslikku vaimset seisundit, samas kui oskamatud teod
tekitavad negatiivseid meeleseisundeid, mis pShinevad ihal, vihal ja meelepettel. Kuna
budistliku tee pohiidee seisneb selle ,,kohutava kolmiku* kiiiisist pddsemises, on ilmselge,
et oskuslik kditumine pole lihtsalt mingi lisavalik.

’Justnagu’ virgunu

Teine aspekt rohutab, et virgumisteel tuleks kédituda nagu virgunud olend. Buddha
kditumine on iseenesest oskuslik, pdhinedes loomupérasel solidaarsusel, suuremeelsusel,
ihast sOltumatusel, siiral ausameelsusel ning puhtal teadlikkusel. Kuigi meis koigis
peituvad nende omaduste alged, ei avaldu need alati enesestmdistetavalt. Tihtipeale tuleb
nende vadrtuste jargimiseks teadlikult pingutada — justkui oleksime juba virgunud olendid
-, et vdimaldada neil seemneil idaneda. Niiviisi virgumisseisundi poole piirgides muutub
meie kditumine aja jooksul oskuslikuks ning ilmneb iiha loomuomasemalt ja
pingutusteta.

Oma kdrgema teadvusega tihenduse loomine

Kolmas aspekt on oma korgemast minast ldhtuv kéitumine. Oskuslike tegudega
tugevdame iihendust omaenda siigavama olemusega. Paljud inimesed tajuvad oma n-6
kdrgemat *mina’, mis vdib tunda nii suunava hédle kui jou ja tarkuse allikana. Olles
ithenduses oma korgema teadvusega, tunneme end kindlalt ja digel teel, sellest seesmisest
jouallikast dra 10igatuna aga tasakaalust véljas olevana ja hajevil. Moned budistlikud
koolkonnad radgivad ’buddha loomusest’, mis on olemas meis koigis, kuid tavaliselt
katab seda oskamatute harjumuste saastekiht. Oskamatult tegutsedes 16ikame 1ébi selle
ithenduse oma minaiilese teadvusega ning muutume ndrgaks ja viletsaks. Oskuslikes
tegudes véljendub meie kdrgem *mina’ {iha selgemini ning vdimaldab paremini
teadvustada meis peituvaid véartuslikke omadusi ning tunda end dnneliku ja tugevana.
Pidev oskuslik kditumine aitab meie kdrgemal teadvusel jirk-jargult avalduda ning teatud
aja jooksul muutub see meie olemise valdavaks osaks.



Eetika, mina-transtsendentsus ja tarkus

Seni oleme kdlbluse arendamise vajalikkusest kdneldes radkinud peamiselt selle
kasulikust mojust iseendile. Kdlbeline kditumine loob nauditavaid positiivseid
meeleseisundeid, kaitseb valulike negatiivsete seisundite eest ning aitab meil kasvada ja
areneda, mis on onne peamine allikas. Kuid selline seletus on {ihekiilge ning voib jétta
mulje, nagu Shutaks budism enesekeskset suhtumist vaimsesse teesse. Néiteks mitte
seepdrast ei hoidu me teisi inimesi kahjustamast, et see meile endile kahju teeb, vaid kuna
see teeks kahju teistele! Kdlbeline kditumine ei seisne ainuiiksi omaenda isiklikus dnnes
ja arengus, samuti mitte omaenda meeleseisundeis. See seisneb meie vastastikuse
ithendatuse ja empaatia véljendamises ja tugevdamises. Niisugune siigav tihistunne meid
iimbritseva maailmaruumiga on virgumiskogemuse lahutamatu osa.

Labi tarkuse silmade vaatamine tdhendab moistmist, et me ei saa end eraldada
iimbritsevatest inimestest ja maailmaruumist. Oleme kdik osa iiksteisest. Teistele haiget
tehes teeme haiget iseendale, teistele head tehes teeme head iseendale. Lopuks seisneb
budistlik eetika minaiilese tarkuse arendamises ja véljendamises igapédevaelus, mis
tdhendab meie oma piiratud isiklikest seisukohtadest korgemale tdusmist ning
universaalsemast, avaramast ja vihem enesekesksest vaatenurgast lihtuvat kditumist. See
tdhendab oma korgema mina viljendamist. See tdhendab meie tdelise olemuse ning koigi
inimeste ja universumi kui terviku huvide silmaspidamist.

Viis kaitumisjuhist

Et igapédevaelu saginas oskuslikult kdituda, vajame lihtsaid, kergesti meeldejddvaid
juhised. Budismi kdige tavalisemad ja iildisemad eetilised suunised on viis
kditumisjuhist. Need on orientiirid, mis kirjeldavad virgunud meele kditumist ning
aitavad meil tegutseda, nagu oleksime virgunud olendid, ning seeldbi arendada oma
virgumispotentsiaali.

Viis kéitumisjuhist votavad kokku fundamentaalsed vaimsed printsiibid, need on
heasoovlikkus, heldemeelsus, rahulolu, ausus ja teadlikkus. [Imselgelt ei ole tegemist
"késkudega’ ning tdhtis on, et me ei aktsepteeriks neid kui véljastpoolt pealesurutud
norme, vaid otsustaksime ise, kas need viljendavaid meie siigavamaid vaartushinnanguid.
Siin aitab ehk, kui kujutame endale ette vastupidiseid omadusi — julmus, kadedus, iha,
ebaausus ja eskapism. Voimalik et moni neid vaartustabki, kuid viga raske on ette
kujutada, et selline inimene kiiks budistlikku teed! Oigupoolest on viie kditumisjuhise
lahteprintsiibid niivord omased mis tahes vaimsele teele, et need tunduvad
enesestmoistetavana. Budistiks olemine tdhendab, et tunnustame neid kui oma sisemiste
vadrtushinnangute peegeldust.

Igal viiest kditumisjuhisest on positiivne ja negatiivne avaldumisvorm. Negatiivne
sOnastus annab nou, millest peaksime hoiduma, toimib héiresignaalina, enne kui oleme
lausumas voi tegemas midagi oskamatut. Positiivne sdnastus véljendab tildisi
pohimdtteid, mille suunas piirgida, on laiahaardelisem ja neist kahest olulisem.



Ohud

On olemas vidhemalt kaks ohtu, mille puhul tuleb kdlbluse arendamisel ettevaatlik olla.
Esimene neist on kuuletumise ja ’patu’ kontseptsioonide importimise oht teistest
religioossetest traditsioonidest, mis voib sisendada meisse siili- ja vddrtusetuse tunnet.
Teine on ebaloomulik karmus iseenda vastu. Kditumisjuhised kirjeldavad, kuidas kéituks
virgunud olend, kuid me ei ole virgunud ning kuni me selle seisundini jdudnud ei ole, on
vOimatu neist orientiiridest tdht-tdhelt kinni pidada. (Kujutage niiteks ette tdieliku
dilsameelsuse ning igasugusest omanditundest loobumise seisundit!) Juhiseid
nimetatakse monikord ’treeningprintsiipideks’ ning téhtis on néha neid selles valguses —
harjutustena, mis vdimaldavad meil vastavat oskust aegamodda arendada. Eetiline
kditumine on oskus. Kui me mis tahes oskuse korral, nt klaveriming, ootaksime ideaalset
tulemust kohe alguses ning end siis mdttes iga vale noodi eest tiimitaksime, loobuksime
harjutamisest dige pea.

Kusimused mdotiskluseks ja aruteluks

1. Mis sind budismi juures ennekdike huvitas: eetika, meditatsioon voi tarkus?
Millest sa harjutamist alustasid?

2. Milliseid seoseid tekitas sinus sona ’eetika’ enne selle kursuse alustamist? Kuidas
mdjutas seda autoritaarne voi konventsionaalne eetikakésitus?

3. Kas sa usud, et meie pracgused oskuslikud voi oskamatud teod méairavad, kas
meie tulevased kogemused saavad olema helged vai siinged? Millised tegurid
voivad veel mdju avaldada?

4. Eetikat v3ib vaadelda kui positiivsete meeleseisundite arendamist ja negatiivsetest
hoidumist; kui kéitumist, *justnagu’ oleksime joudnud virgumiseni. Samuti voib
seda vaadelda kui oma korgema minaga tihenduse loomist voi kui vastastikust
ithtekuuluvust teistega. Milline seletus meeldib sulle kdige enam? Kas arvad, et
need on omavahel seotud?

5. Kas viie kditumisjuhise printsiibid peegeldavad sinu omi vaartushinnanguid? Kas
on moni, millega su vaated ei haaku? Soovid moodustada omaenese
kéitumisjuhiste kogu, lisades mdne printsiibi? (Siin vdiksid meenutada mdnd sulle
vaimseks eeskujuks olevat inimest ning mdelda, milliseid omadusi ta esindab.)

6. Kas tunned viit kditumisjuhist peast? Kas sellest on abi nende harjutamisel?



2. nddal: Esimene kditumisjuhis — ithtekuuluvuse viljendamine

Positiivne vorm: Armastava heasoovlikkusega puhastan oma keha.
Negatiivne vorm: Votan oma harjutuspohimotteks hoiduda
kahjustamast teisi olendeid.

Pali: Panatipatda veramalm sikkhapadam samadiyami.

Sissejuhatus

Selles tekstis keskendub Sangharakshita esimesele kéditumisjuhisele — eetilisele
suunisele, millel baseeruvad koik iilejdédnud. Kasutatud tekst on lithendatud raamatust,
mis késitleb kiimmet kditumisjuhist — kdlblusnormid, millest juhinduvad Triratna
Budistliku Kogukonna litkmed. Sangharakshita ei hoia end tagasi ja kirjeldab
kaitumisjuhist kui véljakutset esitavat praktikat, mis viljendab korgeimal tasandil
meie iihtekuuluvust ja vastastikust seotust kodikide elusolenditega. Selle kdigus
tutvustab ta armastusest ja voimust ldhtuva tegutsemise ideid — Triratna sGnavara
osaks saanud termineid — ning toob moningad praktilised, monedele isegi
vastuolulisena ndivad soovitused.

Tahelepanu tuleb juhtida asjaolule, et kditumisjuhise negatiivse vormi on
Sangharakshita sonastanud kui teiste elusolendite tapmisest hoidumise, kuigi oleks
ehk kohasem ridkida kahjustamisest hoidumisest. PGhimdte on sama, tapmine on
kahjustamise ekstreemseim vorm, kummagi puhul on tegemist oma egotsentriliste
soovide eelistamisega solidaarsustundele.

Elusolendite tapmisest hoidumise ehk armastuse printsiip
(Kokkuvote Sangharakshita raamatust ,, The Ten Pillars of Buddhism*, 2. osa, 1. ptk)

Mida olulisem kolblusprintsiip, seda suurema tdendosusega jaib see tdhelepanuta.
Isegi budistid kalduvad arvama, et esimest kéitumisjuhist jargivad nad nii vai teisiti,
jarelikult pole vajadust sellel pikemalt peatuda. Leidub ju mérksa ponevamaid ja
tahtsamaid dharma aspekte, mistottu voib nii enesestmoistetavad ja lihtsad teemad
nagu esimene kéitumisjuhis jétta juurdlemiseks andetutele ja viéhem arukatele ning
tegeleda pigem tantra saladuste ning zen-budismi miisteeriumide tundmadppimisega.

Tegelikult ei saa sellest juhisest niisama lihtsalt {ile vaadata. Elusolendite tapmisest
hoidumise pdhimdte ehk armastuse printsiip on véga siigavalt juurdunud nii
sotsiaalses kui vaimses elusfiiris ning selle mdju on tohutult laiaulatuslik ja oluline.
See on koige vahetum ja tdhtsam varjupaika mineku manifestatsioon ning pohimote,
mis véljendub ka koikides iilejadnud kditumisjuhistes.



Miks on tapmine oskamatu tegu?

Esiteks vaatame, miks on tapmine vale. Uks selgitus iitleb, et tapmine kui ihas, vihas
ja meelepettes kanda kinnitanud meeleseisundi véljendus on oskamatu tegu, kuna
pdhjustab kannatusi selle tekitajale ning on takistuseks tema virgumiseni joudmisel.
Kuid vaatame siigavamale. Tapmine on elusolendite {ihtekuuluvuse absoluutne eitus.
See on koige ekstreemsem vorm, mille v3ib vdtta lihe ego eitamine teise poolt voi
ithe ego kehtestamine teise arvel.

Armastuse printsiip

Tapmine vordub eetika ldhteprintsiibi korvaleheitmisega, armastuse arendamine
esindab selle idee positiivset sdnastust. Shelley on Gelnud:

,Moraali suur saladus peitub armastuses, oma loomuse iiletamises, véljaspool meie
endi motet, tegu voi isikut eksisteeriva ilu dratundmises. Inimene, selleks et olla
jaagitult hea, peab omama intensiivset ja kdikehdlmavat kujutlusvdimet; ta peab
asetama end teise inimese, paljude teiste inimeste olukorda; tema liigi valud ja
ro0mud peavad saama tema enda omaks.*

Selle printsiibi ilmselt korgeim viljendus budistlikus kirjanduses périneb Santideva
kirjutisest Bodhitsarjavatara (Virgumisteele asumine). Peale edevate kujutluspiltide
vaigistamist ning virgumismeele (bodhicitta) tugevdamise kirjeldust peatiikis ,,Uletav
motlus* jatkab ta:

,Koigepealt harjutab ta vdsimatult motet sellest, et tema kaasolendid on samasugused
kui tema ise. “Nad koik tunnevad sama kurbust, sama rddmu kui mina ja ma pean
hoidma neid nagu iseennast... Kuigi keha koosneb paljudest osadest, nagu kied ja
jalad, tuleb seda ometi tajuda iihtsena. Samuti on osadest koosnev maailm dnnes ja
kannatustes jagamatu. Ma pean hédvitama teiste valu, nagu oleks see mu enda oma...
Ma pean niditama iiles heasoovlikkust teiste vastu, kuna nad on samasugused olendid
nagu mina... Seejirel, puhtana pahelisusest, hoian teisi abivalmiduse ja
kaastundlikkusega.”

... ma lakkan olemast mina ise ja hakkan ndgema oma kaasolendeid iseendana.
Sellega ollakse ju ndus, et kéed ja jalad on ihu liikmed, miks siis mitte sellega, et
olendid on maailma litkmed? ... Nii teisi teenides ei jdi kohta uhkusele, imetlusele
ega tdnuootusele, kuna me rahuldame seelébi omaenda soovid. Ja nagu sa hoiad
iseennast kannatuste ja kurbuse eest, nii osuta abivalmidust ja hellust kogu
maailmale.*

Seda praktikat tuntakse kui enese ja teiste samastamist ning enese vahetamist teistega.
Blake véljendab tabavalt sedasama printsiipi, kui véidab: ,, Teise asetamine enesest
kdrgemale on kdige iilevam tegu.* Armastus, mis on esimese kéditumisjuhise
positiivne avaldus, ei ole pelgalt jouetu tunne, vaid koikide elusolenditega
iihtekuuluvustunde, samasuse elujduline viljendus. Oigupoolest on armastus liiga



ndrk sdna tapmise ja végivalla eituse positiivseks ekvivalendiks, isegi maitri,
(sobralikkus, paali k. metta) pole péris piisav. Nii nagu tapmine esindab teise
olemasolu absoluutset eitust, véljendab armastus siin absoluutset jaatust. See ei ole
erootiline, vanemlik ega isegi mitte sObraarmastus. See on hellitlev, kaitsev ja kiips
armastus, mille mdju teiste vaimsele eksistentsile on vordvidrne piikesevalguse ja —
soojuse mojuga fiitisilisele eksistentsile.

Armastuse- ja voimukeskne tegutsemine

Voimukeskne tegutsemine tdhendab, et teistesse elusolenditesse suhtutakse viisil, mis
nende olemasolu pigem eitab, kui jaatab. Armastusekeskne kéitumine esindab
vastupidist suhtumist. Esimesest kditumisjuhisest kinnipidamine tdhendab, et
kujuteldav samastumine teiste elusolenditega hoiab meid mitte ainult tapmast, vaid
me teod ldhtuvad {iha enam armastusest ja itha vihem voimuihast. Nii leiab meis aset
sedavord ulatuslik sisemine muudatus, mis on virreldav muutusega meie
gravitatsioonikeskmes. Enesestmdistetavalt ei suuda ka kodige pithendunum
kditumisjuhise teostaja toimida alati ja jadgitult armastusest ajendatuna ning hoiduda
tiielikult voimukesksest kditumisest. Me elame maailmas, kus domineerib
voimureziim. Seoses sellega voib sdnastada kaks pohimdtet:

a. Mil iganes tuleb tegutseda vdoimureziimil, peab see alati 1dhtuma
armastusest. Lihtne néide selle kohta on lapsevanem, kes armastusest
lapse vastu sunnib teda loobuma teost, mis vdiks last kahjustada.

b. Voimukeskne kditumine on voimatu vaimse koguduse raames, kuna see
on rajatud armastusele. Kui koguduse liige ldheb nii kaugele, et hakkab
suhtuma kaasliikmesse joupositsioonilt, asetab ta end viljapoole kogudust
ja lakkab olemast selle liige.

Praktilised jareldused

Budistid peaksid rakendama armastuse printsiipi nii mitmel eri viisil ja
eluvaldkondades kui voimalik. Esimese kéditumisjuhise jargimise loomulik tulemus on
vegetaarne toitumine; keeldumine abordist, sellele kaasaaitamisest ja teiste
ohutamisest abordile; keskkonnasodbralik kditumine; vastuseis mis tahes sdjavarustuse
tootmisele jpm.

See kaik ei tihenda, et esimesest juhisest kinnipidamine eeldab ainult teatud asjade
tegemist vOi mittetegemist. Véagivallatus ja armastus on pohimotted, mille
rakendusvdimaluste arv ei ole piiratud. Kellegi kditumine pole nii oskuslik, et sellest
printsiibist juhindumine ei voiks seda veelgi paremaks muuta. Varjupaika mineku
koige otsesema manifestatsiooni jirgi on vigivallatuse ja armastuse potentsiaalid
piiramatud.



Kuisimused motiskluseks ja aruteluks

1.

Meenuta mdnd igapédevast ndidet ,,ego kehtestamisest teise arvel* voi ,.teise
olemasolu pigem eitamisest kui jaatamisest®, teiste sonadega ndidet inimestest,
kelle kditumine on voimukeskne.

Meenuta monda inimest, keda oled hiljuti ndinud kditumas ,,enese teisega
samastumise® podhimottel, teiste sdnadega armastusest 1dhtudes.

Motle monele situatsioonile, kus armastusekeskne kditumine on kas voimatu voi
pole soovitav.

Kas noustud viitega, et esimese kditumisjuhise harjutamine on ,,kdige vahetum ja
tadhtsam kolme kaitse alla mineku avaldumisvorm*? Miks vdi miks mitte?
Kuidas saaksid laiendada armastusekeskset tegutsemist rohkematesse
eluvaldkondadesse? Mida konkreetselt voiksid muuta?

Kuidas on esimene kditumisjuhis seotud moistmise voi tarkusega?
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3. nddal: Teine kditumisjuhis — heldemeelsuse printsiip

Positiivne vorm.: Lopmatu heldusega puhastan oma keha.
Negatiivne vorm: Votan oma harjutuspohimotteks hoiduda votmast seda,
mida pole antud.

Budismi pdhivaartus

Heldust voi suuremeelsust (paali ja sanskriti k. dana) on nimetatud budismi
pohivédrtuseks. Andmine on vahetu moodus avardamaks seda kitsast ja valulist fookust,
mille keskmes on meie ihad. Seda saavad praktiseerida ka need, kel pole piisavalt acga
formaalsemate harjutustega tegelemiseks nagu mdtluslaagrid voi meditatsioon. Just sel
pohjusel ndevad mitmed traditsioonilised budistlikud koolkonnad heldemeelsuse
arendamist vaimse tee esimese olulise etapina. Samas on heldemeelsus ka kogu vaimse
elu kulminatsioon — virgunud isik on loomupiraselt helde ja suuremeelne, kuna ta ei jaga
maailma temaks endaks ja teisteks, vaid tema tegude ldhtekohaks on siigav
vastastastikuse seotuse tunne teiste olenditega. Ka meie tegudes hakkab vaimse elu
arenedes iiha enam avalduma see minaiilene heldemeelsuse vaim.

Helduse arendamine seab meie eksiteele viidud maailmavaate kahelt poolt riinnaku alla.
Uhest kiiljest 00nestab see neurootilist omandihimu ja sellega kaasnevat drevust tekitavat
vaesusmentaliteeti, teisalt aitab viljendada ja siivendada empaatiavoimet.

Heldemeelsusel rajaneb ka vaimne kogukond - see voimaldab meil {iksteisega suhestuda
mettd baasil, mitte majanduslikel kaalutlustel, armastusega, mitte voimupositsioonilt.
Lisaks on see ddarmiselt nakkav — meie heldemeelsus kutsub sama esile ka teistes ja levib
nii itha rohkemate inimeste seas. See on sangha, vaimse kogukonna moodustamise iiks
pohimdtteid.

Mida dana ei tdhenda

Budistlik dana-praktika ei seisnes enese nuhtlemises ega mirterluses, vaid naudingut
pakkuvate ekspansiivsete, soojade ja vabanenud meeleseisundite arendamises ja
viljendamises. Et selles suunas liikuda, peame end lahti rebima oma kramplikest
véiklastest harjumustest. See voib olla ebameeldiv, isegi valulik. Heaks niiteks siinkohal
on pingutus, mida tuleb teha millegi harjutamiseks, sdltuvusest vabanemiseks, enese
proovilepanekuks, véljakutsete vastuvotmiseks — talume lithiajalist ebamugavust tulevase
pikemaajalise dnne nimel. Tunne, et me end karistame, ohvriks toome, vdi vastumeelsus
andmise suhtes kipub aga olema mark sellest, et kdlbluspraktikat ndhakse pigem kui
kuuletumist vilisele autoriteedile — olgu selleks jumal voi inimene — kui piitidu
véljendada omaenda siigavamaid sisemisi vdartushinnanguid. Sel juhul peame
tahelepanelikult uurima oma motivatsiooni, vihendama vdi isegi loobuma harjutamisest
ning voib-olla kunagi hiljem sellele uutmoodi l&henema.
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Hoidumine selle vétmisest, mida pole antud

Selle juhise negatiivne sdnastus kutsub iiles véltima tegusid, mis véljendavad heldusele
vastupidist - meie kalduvust kahmata kdike, mida kétte saada dnnestub. See sisaldab
palju enamat kui vaid varastamisest hoidumist. Paalikeelsed sdnad hoiatavad viga selgelt
vOtmast seda, mida meile pole vabatahtlikult antud. Manipuleerimine kaasinimestega
eesmirgiga saada endale midagi, millest teised loobuda ei soovi, on mitteantu votmine.
Jarelikult ka teistele ebasoodsa tehingu sdlmimist voi enesele maksimaalse kasumi
teenimist vOib vaadata kui mitteantu votmist; samuti teiste inimeste ahnuse voi hirmuga
manipuleerimist, nende tunnetel méngimist, oma voimu ja teiste ndrkuste drakasutamist
vOi lihtsalt teiste iilekavaldamist.

Oigupoolest sisaldavad mittepakutu vtmist paljud isikliku kasu jahtimise moodused,
mida peetakse tavakditumiseks nditeks drivaldkonnas. Meie majanduslikus ja sotsiaalses
kditumises valitseb suuresti ‘voimukesksne 1dhenemine’ ning oma saamahimu
rahuldamist teiste kulul aktsepteeritakse paljudes tegudes, kuni see jadb kommete ja
seaduste piiresse. See ei iillata. Niikaua kui meie eesmérgiks on oma isiklike ihade
rahuldamine, viib see paratamatult konkurentsivoitlusse teistega, samuti oma soovide
taitmise peal véljas on, ning ikka ja jdlle maadleme kiusatusega votta seda, mida meile
pole antud. Niisiis on selle kditumisjuhise harjutamine raske ja transformatiivne protsess,
mis nduab teadlikku pingutust. See seab meid pidevalt vastamisi meie loomult
enesekeskse elukisitlusega ning esitab uue viljakutse — eelkdige véljendada meie
omavahelist vastastikust seotust ja iihistunnet, selle asemel et endale voimalikult palju
kokku kahmata.

Kahe jalaga maa peal

Konealuse juhise jargimist igapdevapraktikas voime alustada sellest, et teadvustame
endale, kui paljudes pisiasjades avaldub meie saamahimu ja omakasu, mille objektiks
pole mitte ainult raha ja materiaalsed vaartused, vaid ka naudingud, ajaviide ja

tdhelepanu. Moned konkreetsed ndited harjutamiseks:

Koikide rahaliste kohustuste hoolikas tasumine, nt kasutatud kaubad ja teenused,
maksud, — isegi kui sellest on lihtne mddda hiilida.

Taielik ausus kulude ja tulude deklareerimisel.

Laenatu digeaegne tagastamine, eriti kehtib nende esemete kohta, mida tdesti
tahaksime endale hoida, nt raamatud.

Oma todiilesannete tiditmine kodus, t66] ja koikjal mujal, mitte loota, et teised
need meie eest dra teevad.
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Andmine

Heldemeelsusele kui positiivsele vaimsele printsiibile on budistlikes tekstides palju
tdhelepanu pooratud. Tavaliselt sisaldavad need loetelusid, nt andmise ja annetamise
erinevatest vormidest. Heldust saab véljendada jirgmisel moel:

elu ja tervis
dharma kingitus

1 materiaalsed véértused (sh raha),
2 aeg ja energia

3 teadmised

4 kartmatus

5

6

Materiaalsed vaartused

Radkides heldusest, peame sageli silmas iiksnes esimest sellest loetelust — raha ja
materiaalse vara annetamist. Alustamiseks on see suurepérane ja paljude jaoks jaabki
moneks ajaks peamiseks to0pdlluks. Aga mitte igaiihel pole jagamiseks piisavalt
materiaalset vara ning sel juhul v3ib heldust viljendada niiteks aja ja energia
piihendamisega.

Teadmised

Teadmised on eraldi vilja toodud ehk seetottu, et nende pealt kasu teenimine on
muutunud niivord tavapiraseks, ilma et me seda isegi mirkaksime. Me peame iisna
normaalseks, et “eksperdid” votavad oma nduannete, konsultatsiooni voi koolituse eest
korget hinda, kuid tegemist on jirjekordse voimuilminguga. Heldemeelsuse avaldumise
niiteks on Opetajad ja ndustajad, kes tunnevad rd0mu oma teadmiste jagamisest ja teistele
kasutoomisest.

Kartmatus

Mote kartmatuse jagamisest voi tunduda veider, kuid kartmatus esindab mis tahes
positiivset meeleseisundit. Meie vaimsel seisundil on tohutu mdju meid iimbritsevatele
inimestele ning hea vaimse ja emotsionaalse seisundi saavutamiseks tehtud pingutus on
vadrtuslik kingitus. Paljud peavad seda mirksa voimsamaks stiimuliks positiivse seisundi
hoidmisel kui oma heaolule keskendumist, ning selle olemuslikult omakasupiitidmatu
ajendi eeliseks on loomupérane kalduvus avardada meie kitsarinnalist iseendile suunatud
fookust.

Elu ja tervis
Neljas abi andmise viis vdib esmakordsel kuulmisel tunduda voimatu véljakutsena. Siiski
suudame ilmselt koik ette kujutada olukordi, kus riskime omaenda eluga meile kalli

inimese padstmise nimel. Sedasorti abi saab tuleneda iiksnes siigavast lihtsustundest,
mida praeguse arenguastme juures tunneme ilmselt vaid vdga véheste meie jaoks
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‘eriliste’ inimeste vastu. Kuid vaimse elu iiks eesmirk on kasvatada oma teadlikkust
selliselt, et tunneksime samasugust iihtsust kdikide olenditega. Paljurdigitud lood
edasijoudnud vaimsete harjutajate uskumatutest abitegudest meenutavad meile, et
teeksime sedasama meile tdeliselt armsa inimese pirast. Oigupoolest on helduse voi
suuremeelsuse aluseks armastus kuni selle hetkeni, mil meie {ihtsustunne teistega on
kasvanud piisavalt tugevaks. Siis ei mdtle me andmisest enam kui helduse avaldusest,
ikskodik kui palju me teistele anname.

Dharma kingitus

Voib tunduda kummalisena, et ,,dharma kingitus‘ on selles heldemeelsuse harjutamise
viiside loetelus viimasel kohal, pidades silmas, et tegemist on andmise korgeima
vormiga. Budistid ndevad teadmatuses koikide kannatuste allikat. Ainus voimalus aidata
teisi teel toelise kestva Onne suunas on julgustada neid oma vaimset potentsiaali
avastama, mis juhiks dnneotsingud oigele teele. Just seda “dharma kingitus” teebki,
mistottu peetakse seda heldemeelsuse kdrgeimaks viljendusvormiks. ,,Dharma kingitust
tehes ei pea tingimata dharmast rddkima, see voib toimuda sdbralikkuse, positiivsete
eeskujude ning meeleseisundite kaudu.

See vilista dharma formaalset Opetamist. Paljude inimeste jaoks osutub suhestumine
dharmaga nende elupééstjaks ning inimesi budismi juurde toova dpetuse pakkumine on
darmiselt tohus helduse viljendamise viis. Kuid mitte ainult dharma dpetajad ei kingi
dharmat. Nende saavutus soltub paljude teiste inimeste joupingutustest, kes dharmat ja
sanghat toetavad kas finantsiliselt voi plihendavad muul moel oma aega, energiat ja
kogemusi budismiga seotud tegevustele. Kdik need inimesed, kes osalevad dharma
kittesaadavaks tegemisel, kingivad dharmat.

Heldemeelsuse arendamise praktilised viisid

Budistlikus eetikas on oluline hoiak — positiivsete meeleseisundite arendamine ja
véljendamine, mitte reeglitest tdht-tdhelt kinnipidamine. Kas see tdhendab, et andmisel
polegi mdtet, kui meil puudub selleks tahtmine? Heldemeelsus ei ole ehtne, kui see on
ajendatud tliksnes kohusetundest. See aga ei tdhenda, et me selle arendamise nimel t66d ei
voiks teha. Meis koigis peituvad dilsad ajendid. Meie loomus koosneb paljudest
tahkudest, meis on nii suuremeelsust kui ithnust ning meie valida on, millisele neist
suuname oma energia. Kui anname voli ahnusimpulssidele, muutub see omadus
tugevamaks ja meie ise kitsarinnalisemaks, piiratumaks ja dnnetumaks. Kui panustame
oma energia suuuremeelsusimpulssidele, laseme neil kasvada ja tugevneda ning koos
sellega avaneme ja areneme isiksustena.

Traditsiooniline budistlik kirjandus on téis praktilisi nduandeid, kuidas arendada endas
heldemeelsust libi dilsate loomuomaduste kasvatamise. Uks soovitus on panna téhele
oma heldusimpulsse ja neid alati jirgida. Kuna meie loomuses on nii Gilsaid kui pahelisi
jooni, siis Oilsale impulsile jargneb tavaliselt kdhklus, kahevahel olek. Kui me sellega
kaasa ldheme, anname joudu meis peituvatele pahatahtlikele tunnetele — samastume
nendega ja kinnistame neid. Kui aga reageerime suuremeelsuse impulsile, tugevdame
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seda oma tahte ja energiaga. Niisiis kui tunneme soovi kellelegi raha annetada vdi muul
viisil abi pakkuda, tehkem seda ilma kohkluste ja hilisemate kahetsusteta.

Uks takistus andmise puhul seisneb selles, et me pole harjunud seda tegema. Meil puudub
vastav harjumus, aga me oleme oma harjumuste orjad. Hakates regulaarselt dra andma
viaikseid, mitteviidrtuslikke esemeid nii sageli kui voimalik, saame sellest kujundada
harjumuse. Kui viibite budistide seas, panete kindlasti téhele, et paljud inimesed on seda
nou kuulda vatnud — kaartide ja viikeste kingituste tegemine on tavaliselt levinud komme
Triratnas.

Sellist pidevat viikeste kingituste jagamist saab sammu vorra edasi arendada. Paljud
budistid peavad oluliseks iga padev midagi dra anda. Teiste, pisut edasijoudnumate jaoks
tadhendab see loobust mingist isiklikust esemest, kui see peaks kellelegi teisele meeldima.
Kui keegi juhtub mainima, et “kena pilt, kust see parit on,” siis see lihtsalt antakse
sealsamas talle. Kui me muidu ilmselt otsustaksime, et heldemeelsus on tore idee ja
sinnapaika selle jatakski, siis niisugused harjutused aitavad meil teadlikult suunata oma
energiat suuremeelsetesse tegudesse.

Heldemeelsuse tahtsusest

Nagu koikide iilejaénud kditumisjuhistega, pole ka heldemeelsuse arendamine pelgalt
enesestmaistetav harjutus, millega tuleb iihele poole saada, selleks et asuda dharma
keerukamate osade kallale. Helduse idee 14bib kogu budistlikku teed ja seda voime
harjutada mitmel tasandil. Vaimne areng tihendab oma kitsa ego tiletamist. Nii hakkame
tasapisi ndgema, et elu ei seisne millegi omamises, vaid selles, kuidas teisi ja kogu
universumit toetada ja aidata. Vaimne areng ja suuremeelsus kédivad késikdes. Hetkel
oleme ehk suutelised vaid véikestest ssmmudeks, kuid 16puks viljendub heldemeelsuses
kdrgeim tarkus ning sellest tulenev iihtsustunne kdikide elusolendite vahel. Virgunud
loomus on téielikult ja loomupéraselt helde, kuna ta ndeb kaugemale meist ja teistest
koosnevast duaalsusest.

Helduse keskset ideed budismis kannab viga selgelt bodhisattva vaimne ideaal.
Bodhisattva on olend, kes jargib vaimset teed teiste aitamise eesmirgil. Kogu tema elu on
kui helduse ja suuremeelsuse akt — viis anda oma panus maailmale — ilma {ihegi
kahetustundeta voi vastu oma parimat arusaamist tegutsemata. Tsiteerides
Sangharakshitat:

“Armastus on tihitamatu omanditunde ja jarelikult ka omandiga ning ei seisne mitte
niivord heldemeelsuses kui {ihises omamises ja jagamises...”

Bodhisattva puhul lakkavad 16puks andja, kink ja selle saaja olemast eristatavad. Sellisel
kujul avalduvast heldemeelsusest radgib teise kditumisjuhise positiivne vorm.
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Kuisimused motiskluseks ja aruteluks

1

2

Kas ndustud viitega, et “andmisrddm on suurem kui saamisrodm*? Miks voi
miks mitte?

Meenuta igapdevaseid olukordi, kui kipud votma seda, mida sulle pole antud
(peaaegu igaiihel esineb selliseid hetki!) Kas leiad mdne valdkonna, kus
saaksid harjutada selle kditumise ‘negatiivset’ vormi jargneva nidala jooksul?
Mis takistab sind tavaliselt olemast helde? (Uks traditsiooniline loetelu toob
komistuskividena suutmatuse niha selle eeliseid, klammerdumise,
vaesusmentaliteedi, harjumatuse - v3iksid nende {ile motiskleda.)

Kas on teatud asju vai teatud olukordi, mis takistavad sinus heldemeelsuse
avaldumist? Millised hoiakud, hirmud v6i objektiivsed pohjused vdivad nende
taga peituda? Kuidas mdjutavad need sinu meeleseisundeid?

Kas voiksid jargnevaks nddalaks seada endale iihe isikliku kditumisjuhise
heldemeelsuse arendamiseks, nt anda iga péev dra moni vdike ese voi
sooritada moni selline suuremeelne tegu, mida sa muidu ei teeks?
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4. nddal: Kolmas kditumisjuhis — ihast rahuloluni

Posiititvne vorm: Vaikuse, lihtsuse ja rahuloluga puhastan oma keha.
Negatiivne vorm: Votan oma harjutuspohimotteks hoiduda
seksuaalsest vddrkditumisest.
Pali: Kamesu micchacara veramall sikkhapadam samadiyami.

Sissejuhatus — seks on iha tks véljendus

See kéitumisjuhis radgib soltuvustest ja ihadest vabanemisest, mis takistavad meil
kogemast meelerahu. Tegemist ei ole puritaanliku seisukohaga seksi suhtes.
Traditsiooniline negatiivne vorm néeb seksi kui kdige voimsamat inimlikku iha ning
seetdttu suurimat voimalikku takistust rahulolu saavutamisel. Meid aga manitsetakse
mitte laskma tihelgi kirel muutuda meelerahu rodvivaks neurootiliseks ihaks, ja seks
esindab siin koiki meie kirgi. ‘Seksuaalse vadrkditumise’ idee juhise negatiivses
avalduses ei kitke endas iihtegi moraalset hoiakut teatud suguliste kditumisvormide
suhtes, nagu nt abieluviline seksuaalsuhe, homoseksuaalsus vdi masturbatsioon.
’Vaidrkditumine', mille eest siin hoiatatakse, on teisi ja iseennast kahjustav
seksuaalkditumine.

Neurootiline iha

Selle juhise teostamine hdlmab harjutusi oma soovide ja ihade iile kontrolli
saavutamiseks, et aidata meil kogeda ‘vaikust, lihtsust ja rahulolu’. Budism peab
‘thaldamist’ rahulolu vaenlaseks, kuid sugugi mitte koiki soove ei peeta ‘halvaks’,
paljud neist on terved ja vajalikud. Januse, niljase voi kiilmetanuna on soov vee,
toidu ja soojuse jarele igati loomulik ja positiivne; sdpruse, kollektiivi, ilu,
loomingulisuse ja produktiivse energiaviljundi ihaldamine on samuti eluterve soov;
ning 10puks meis siigavalt juurdunud tahe oma vaimset potentsiaali rakendada, ilma
milleta ei oleks meie kasv ja areng voimalik.

Kdikide soovide ja ihade véljajuurimine viiks meid tardunud olekusse. Niisiis peame
vahet tegema eluks ja kasvuks vajalike tervete soovide ning meid 1dputus
rahulolematuse rattas hoidvate neurootiliste ithade vahel. Neurootilist ihaldamist vdib
méidiratleda kui soovi millegi jirele, mis ei suuda rahuldada seda vajadust, millele
pliiame rahuldust leida. Naiteks iilesoomist ei pdhjusta toidupuudus organismis.
Vaib-olla otsime toidust lohutust hoopis armastuse puudumise vdi madala
enesehinnangu tottu. Kuid toit ei anna meile kumbagi neist, pigem vastupidi, muudab
toelise vajaduse rahuldamise veelgi raskemaks.

Loomingulisuse arendamine
Paraku on paljud meie ihad neurootilised. Kuni me ei kasuta oma vaimset potentsiaali
rohkem, saadab meid tunne, nagu oleks elus midagi puudu. Kdige sagedamini iiritame

seda sisemist rahulolematust vaigistada vilise maailma kiilge klammerdumisega
naudingute ja omandamise kaudu. See aga laseb meil oma sisemised vajadusi vaid

17



ajutiselt unustada, nii nagu liigsdomine juhib tiahelepanu kdrvale armastuse
vajaduselt. Niisugune neurootiline asendusiha toimib tarbijaiihiskonna juhtiva jouna.
Me jookseme 1dputult oma oravarattas, jahtides kujuteldavat saaki, mida polegi
voimalik kunagi kitte saada . Onn ei seisne saagi kinni piiiidmises, vaid jooksurattalt
maha astumises ning rahulolu otsimises sealt, kus seda tegelikult leida voib.

Enamiku jaoks tdhendaks see radikaalset elumuutust ning on véhe tdendoline, et me
selliseks poordeks iihtakki valmis oleksime. Kuid selle juhise harjutamine juhatab
kitte teeotsa, kui jitame selja taha oma neurootilistel ithadel pohineva sdltuvusliku
kditumise silmndhtavad mustrid. See voib olla iiks peamisi teid loomingulisuse
arendamisel, selle asemel et lihtsalt kinni hoida mugavust tagaajavast vanast
kditumismustrist, mis siivendab meie reageerivat eluviisi. Tundes niiteks vajadust
pdgeneda oma rahulolematuse eest ja otsides varjupaika tavalistes meelelahutustes —
toit, sigaretid, ostureisid, alkohol, uimastid, seks vms -, vdime teadvustamata
reageerimise asemel jddda teadlikuks, harjutada vabadust ja otsustada teistsuguse,
loomingulisema kéitumise kasuks. Algul tuleb taluda teatud ebamugavusi, kuna
vanade mustrite muutmine on vaevarikas. Kuid pikemas perspektiivis ja ehk isegi
iisna ruttu kogeme suure toendosusega positiivsemaid meeleseisundeid ning tiha
kasvavat joudu ja vabadustunnet.

Meelelahutustega kaasnevad ohud

Meetodid, millega me oma téhelepanu sisemiselt rahulolematusetundelt korvale
hajutame, ei pruugi iseenesest ‘halvad’ olla, kuid valesti kasutatuna voivad kaasa tuua
vihemalt kolm negatiivset tagajarge. Esiteks ei suuda me téhelepanu fokusseerida
toeliselt rahuldustpakkuvatele ndhtustele ning raiskame oma elu, otsides rahulolu
valest kohast. Teiseks muutume neist soltuvaks. Mida rohkem tegeleme liigsdomise,
alkoholi ja uimastite tarbimise, suitsetamise, varanduse kokkuajamise, ostmise,
tarbimise, masturbeerimise, romantilistele fantaasiatele andumisega jms, seda raskem
on oma harjumustest vabaneda ja otsida rahulolu efektiivsemal viisil. Kolmas oht
seisneb selles, et meie sdltuvuslikud meelelahutused annavad sageli maad
negatiivsetele meeleseisunditele. Selle asemel, et end dnnelikuna tunda, kaugeneme
veelgi enam oma tdelise rahulolu allikast. Néditeks voime tunda viha voi pahameelt
inimeste vastu, kes seisavad ees meie soovide tditumisel. Piitided leida donne vilise
maailma néhtuste ja asjade tarbimises, omamises voi kogemises voivad pohjustada
hulgaliselt negatiivseid tegusid ja meeleseisundeid, sh ebaausus, vimm, kadedus ja
dngistus.

Seks

Kéesoleva juhise negatiivne vorm keskendub peamiselt seksile kui sageli kdige
voimsamale inimlikule ihale. Budism ei pea seksi iseenesest paheks, kuid see voib
osuda meie neurootiliste ihade sihtmirgiks, mistdttu peame ka oma seksuaalelus
lahtuma loomingulisest ja kdlbelisusest.
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Asjaarmastajast budisti jaoks seisnes juhise negatiivne mote tavaliselt
abielurikkumisest, vigistamisest ja inimroovist hoidumises. Tdnapéeva iihiskonnas
pole sellisest juhtndorist suurt abi, niisiis peame pddrduma tagasi esimese printsiibi
juurde. POhimdte, mida tuleb jargida, hoiatab teiste ja iseenese kahjustamise eest
seksuaalse kditumise kaudu.

Hoidumine teiste inimeste kahjustamisest

Meie seksuaalihad voivad kahjustada teisi inimesi, kui peame silmas ainult oma
isiklikku naudingut ega arvesta teistega. Seetottu peaksime oma seksuaalpartneritest
lugu pidama kui isiksustest, kelle soovid on sama olulised, rajama oma suhte mettdale
ning hoiduma partneri drakasutamisest voi seksuaalobjektina kohtlemisest. See
hdlmab ebavordsesse suhtesse astumist, mille korral ei olda valmis partneri ootusi
tditma. Viltida tuleks kolmandale osapoolele haiget tegemast, nt hoiduda seksist
alalises suhtes oleva partneriga. Ténapdeval peab ka pornograafiat nigema selle
kditumisjuhise valguses.

Hoidumine iseenese kahjustamisest

Me seksuaaltung voib kahjustada meid ennast, kui laseme sel kasvada neurootiliseks
ihaks ning kaotame meelerahu. Peame oma sugutungi talitsema, et see ei muutus
domineerivaks kogemuseks ega méiraks meie eluriitmi, vastasel juhul votab see
kontrolli kogu meie eksistentsi iile. Sugutundi ohjeldamine tdhendab seda, et me ei
lase oma ihadel end ilmaasjata iiles kiitta. Siia kuulub ‘meeleaistingute viravate
valvamine’ ehk aistingute jélgimine seksuaalstiimulite vastuvdtmise piiramiseks.
Meie valida on, millele oma tihelepanu suuname, ning kui ikka ja jille laseme oma
seksuaaltungil meid valitseda, on meelerahu viga raske saavutada. Meeleaistingute
viravate valmamine hdlmab ka meeletegevuse jalgimist, et me end
seksuaalfantaasiates eksitada ei laseks. (Budismis vaadeldakse meelt kuuenda
aistinguna ning see on veel liks pids impulsside sisenemiseks meie teadvusse.)

Seksuaaliha kolbeline ohjeldamine tdhendab seda, et me ei iilista seda ega pea ka
paheliseks, molemal juhul omistaksime sellele teenimatult suure tahtsuse.
Seksuaaltung pole ei spirituaalne ega saatanlik, see on osa meie loomsest parandist.

Karskus

Téielikku loobumist seksist peeti oluliseks munkade, nunnade ja teiste tdsimeeli
vaimsele teele piihendunud inimeste puhul. Kuigi rasestumisvastaste vahendite eelsel
ajal olid selleks ka praktilised pdhjused, on tsolibaat iseenesest oluline. Meele
vabastamine seksuaaliha pidevast vahelesekkumisest on tohutult suur samm
meelerahu suunas. Karskusega vabaneb energia, mida saab kasutada muuks
otstarbeks, nditeks meditatsioonis. Seetottu hoiduvad paljud mittetsdlibaatsed budistid
teatud ajaks seksuaalelust, nt mone néddala véltel mdtluslaagris olles voi kauem.
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Vaikus, lihtsus ja rahulolu

Selle juhise eesmérk on dnnetunde kasvatamine. Enese vabastamisega neurootilistest
thadest ja bioloogiliste tungide orjusest loome ruumi meelerahule ja positiivseile
vaimuseisundeile. Kuid kahekiimne esimese sajandi maailmas ei ole ihalus ainuke
rahulolu vaenlane. Tdnapdevane iihiskonna kiire, pakiline elutempo jitab vihe ruumi
avaramatele meeleseisunditele. Paljud meist on tdonarkomaanid, kes todtavad
elatusraha teenimiseks ning tempoga, mis ammendab energiavarud ning viib kdrge
stessitasemeni. Niivord suur osa meie elust kulub raha teenimisele voi kulutamisele,
et meil ei jatku enam energiat liirikesi puhkeperioode kreatiivselt kasutada. “Getting
and spending, we lay waste our powers.” /William Wordsworth/ Meie iiliaktiivsed
meeleseisundid voivad kujundada sodltuvustunde, mis teeb véljaliilitumise veelgi
raskemaks, ja nii kulutame oma véértusliku vaba aja niiteks televiisori ees istudes voi
netis surfates.

Lihtsuse arendamine

Meelerahu, mida kéitumisjuhises nimetatakse vaikuseks ja rahuloluks, saavutamiseks
tuleb lihtsuses niha positiivset omadust ja seda arendada. Vdib-olla tuleks oleks oma
prioriteedid lile vaadata ja ka elu nendele vastavalt iimber seada. Peame joudma
arusaamisele, et kui omame vdhem asju ja iihtlasi kulutame vdhem aega
rahateenimisele nende ostmiseks, on meie elu pigem rikkam kui vaesem. Meil tuleb
iile saada hoiakust, mis samastab lihtsust vaesusega, selle asemel et ndha seda kauni
ja ihaldusvairsena. Nagu kunstis, nii ka elus on lihtsus hea maitse tundemaérk, kuna
vabastab tileliigsest risust ja loob avarus-, valgus- ja vabadustunde.

Vaikuse, lihtsuse ja rahulolu kultiveerimine ei tdhenda sugugi tegevusetult istumist.
Me omame energiat, mida tuleb kasutada, vastasel juhul p66rdub see meie endi vastu.
Voiksime oma eduiihiskonnas elada ka palju lihtsamalt ja pithendada vihem aega
puht majanduslikel pdhjustel todtamiseks. Sellise valiku on teinud paljud
praktiseerivad budistid — vihendanud elatise teenimiseks kuluvat to6aega, selleks et
piihenduda rohkem vaimsele praktikale, altruistlikele tegevustele ja loomingulistele
ptiidlustele, vabanedes pingetest ja luues elus ruumi. Kaunis paljudele tundub see
atraktiivse ideena, kuid selle saavutamiseks tuleb end lahti harutada
tarbimisiihiskonna koidikuist. See aga ei pruugi enam nii ahvatlevana tunduda, lisaks
nduab meelekindlust ja tahtejoudu, kuna tihtipeale vastandub tdielikult tinase
ithiskonna véartushinnangutega.

20



Kuisimused motiskluseks ja aruteluks

1.

2.

[98)

Kas ndustud viitega, et paljud inimtegevust ajendavad ihad on
“neurootilised”? Kui nii, siis too moningaid néiteid.

“Onn ei seisne mitte niivord oma tahtmiste ja soovide rahuldamises kui
vahemates soovides.” Kas noustud selle viitega? Mida iitleb see
tarbijatihiskonnas kehtiva dnnevalemi kohta?

Nimeta moned oma neurootilised ihad ja soltuvused (meil koigil on neid).
Kui sageli motled seksist? Kas otsid seksuaaliha dhutavaid impulsse voi
vastupidi, jdlgid oma meeleaistinguid seksuaaltungi piiramiseks?

Kas lihtsuses - kui vaid tervislikuks eluks vajamineva omamises ja
tarbimises - peitub sinu jaoks positiivne voi negatiivne vaartus? Mil
mééral saaksid oma elu lihtsamaks muuta?

Kas su elu on pigem liiga kiire voi sooviksid olla rohkem hdivatud? Mida
saaksid parandada mdlemal juhul?

Soovitused harjutamiseks

1.

Veeda sel nddalal vihemalt tund aega iiksi olles ja absoluutselt mitte midagi
tehes, voimaluse korral isegi kauem. Jilgi koiki seesmise tiidimuse, drevuse
vOi rahulolematuse tundemirke. Pane tdhele, mida tahaksid ebamugavustunde
peletamiseks ette votta. Istu veel monda aega selle tundega ning seejérel tee
midagi oskuslikku, nt mediteeri vdi tee trenni.

Mobtle kdesoleva eetilise suunise valguses, millise isikliku kditumisjuhise
vOiksid endale selleks nddalaks seada. Naiteks:

K/
£ %4

K/
L X4

X/
X4

L)

loobuda monest viaiksemast soltuvusest;

loobuda televiisori vaatamisest;

muuta oma elu lihtsamaks muutmiseks mone viikese teo 1dbi, nt mone
isikliku eseme draandmisega;

jélgida meeleaistinguid, et piirata seksuaalstiimulite voi muude impulsside
vastuvottu, mis toidavad mond sinu praktika seisukohalt olulist iha, nt
s00gihimu.

Osalemine motluslaagris. Pea ndu mdne kogenud harjutajaga sinule sobivaima
variandi osas, varu vihemalt nddal ning registreeri osavott.
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5. nddal: Neljas kditumisjuhis — ausameelsuse printsiip

Positiivne vorm. Toe konelemisega puhastan oma kone.
Negatiivne vorm: Votan oma harjutuspohimotteks hoiduda valelikkusest.
Pali: Musavada veramam sikkhapadam samadiyami.

Ko&ne tahtsusest

See kuidas me radgime, kujundab maailma, milles elame. Konel on tugev mdju meile
endile ja inimestele meie iimber ning ilmselgelt vajame siin moningaid eetilisi
suuniseid. Moistagi peavad need ulatuma ausameelsusest kaugemale - nt Triratna
litkmed juhinduvad neljast kone késitlevast juhisest -, kuid koiki neid tdiendavaid
orientiire voib vaadelda kui muude kdlblusprintsiipide (nt heasoovlikkus) aspekte,
mida katavad teised kditumisjuhised. Viies kditumisjuhises, budistliku maailma koige
levinumas eetilisuse formuleeringus, on ausameelsus dige kdne aspekt, mida on esile
tostetud ja eraldi késitletud.

Jargnevalt ndeme, et dige kone ei ole lihtne praktika algajale, vaid keeruline harjutus,
mis esitab tdsise viljakutse meie tavaliselt egotsentrilisele elukisitlusele.

Ausameelsuse printsiip

Ausameelsust voib defineerida kui tegelikkuse sdakat respekteerimist, isegi kui toele
silma vaatamine ja selle tunnistamine on ebameeldiv ning vastandub meie
enesekesksetele huvidele.

Selle juhise harjutamine seisneb siira avameelsuse ja otsekohesuse arendamises. See
tdhendab tdele otsavaatamist ja tde rddkimist isegi siis, kui see ei ldhe kokku meie ego
tahtmistega. Nondaviisi d0nestame oma soodumust eelistada enesekeskseid soove
tegelikkusele. See tOstatab iihe olulise vaidluskiisimuse — juhis néeb ette toe radkimist
siis, kui see on ebamugav meile endile, mitte siis kui see valmistab ebameeldivust
teistele inimestele. Sagedasi vastuvditeid kdesolevale juhisele pohjendatakse sellega,
et toe rddkimine voib olla ebasodbralik, otsekui sddstaksime valelikkusega teiste
inimeste tundeid. Tegelikult tuleneb ebaausus enamalt jaolt meie isekusest ning
sellega ongi tarvis tegeleda. Mis puudutab tde radkimist teiste kohta, siis esikohale
tuleb seada heasoovlikkus, mis holmab taktitundelisust ja hoolivust ning tavaliselt ka
sobival hetkel tde viljaiitlemist. (Mdnikord piiliame end veenda, et valetame soovist
teiste tundeid mitte haavata, samas kui tegelikult iiritame hoopis viltida
ebamugavustunnet, mida tde rddkimine meis tekitaks.)

Valelikkusega kaasnevad ohud

Tde moonutamisega teeme kahju vahetult iseendile, kuna ldikame 1dbi oma suhted
teiste inimeste ja vaimse kogukonnaga.
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Valelikkusega kahjustame iseennast

Enda vastu ausaks jaidimine — toele silma vaatamine ja enese nagemine sellena, kes me
tegelikult oleme - muutub raskemaks iga kord, kui me tdde moonutame. Sellega
kahjustame iseennast ja kogu oma vaimset tegevust. Odnestame oma ausus- ja
terviklikkuse tunnet, 1digates end dra oma parimatest omadustest ning vodrandudes
oma korgemast minast, mida monedes traditsioonides nimetatakse buddhaloomuseks.

Valelikkus havitab meie suhted teistega

Tde moonutamine hévitab ka meie suhted teiste inimestega. Kommunikatsioon ei ole
voimalik, kui me konele tott. Jutt, mis varjab tdde, pole ehtne ning toeline suhtlemine
pole sellisel juhul vdimalik. Kdlbeline kéditumine peaks peegeldama ja suurendama
meie Uhistunnet teistega. Kommunikatsioon on voimas vahend selle seotustunde
tugevdamiseks ning barjidride lammutamiseks meie endi ja teiste vahel.

Loigates 1dbi ausa ja vahetu kommunikatsiooni, tunneme end teistest dra ldigatuna
ning iilejdéinud maailmaga konfliktis olevana. Ebadige kdne vdimendab pilti meie
eksiteele viidud enesehinnangust — kalgist, kramplikust ja liksildasest egost.

Valelikkus havitab meie suhted vaimse kogukonnaga

Vaimse kogukonna moodustamisel on meie praktikas téhtis koht. Budistlikul teel
edasijoudmiseks vajame vaimset kogukonda ehk sanghat. Tunneme tarvidust kuuluda
kollektiivi, mille litkmetel on iihine piirgimus ja iiksteise toetus. Vajame
sOprussuhteid, mis voimaldavad avatud ja ausat suhtlemist ilma hirmu tundmata, et
meie sonu voiks meie endi vastu édra kasutada. Selline vaimne kogukond saab
eksisteerida ainult usalduse baasil ning usaldus on vdimalik vaid juhul, kui inimesed
konelevad tott. Valetamine ja tde moonutamine tekitab paratamatult umbusaldust
ning ldikab ldbi meie suhted sanghaga. Sel on laastavad tagajirjed meie endi arengule
ning vaimset kogukonda ndrgestades kahjustame ka teisi.

Oige kdne

Oige kdne ndue kui vaimse treeningu iiks aspekt hdlmab rohkemat kui lihtsalt
valetamisest hoidumist. Muidugi katab see otsese vale, kuid peale selle eeldab
reaalsuse toepirast peegeldamist, et viltida meie enesekesksete soovide siinnitatud
ithepoolseid moonutusi, nditeks liialdamist — enese paremaks, huvitavamaks voi
tahtsamaks tegemist, teiste halvustamist, mulje jatmist, et meid on ebadiglaselt
koheldud; stindmuste dhutamist, mis asetavad meid paremasse valgusse vdi aitavad
meil oma tahtmisi saavutada; ettekdinete otsimist siitidistustest vabanemiseks. See
tdhendab oma tegude eest vastutamist; siindmuste mitmepoolset tdlgendamist, mitte
ainult oma isikliku versiooni esitamist; 1dpuni iitlemata jatmiste ja valede
rohuasetuste viltimist, mis edastaksid toimunust védéra pildi. Kditumisjuhis dpetab
olema avatult ja julgelt ausad ning hoiatab reeglite kiilge klammerdumisest pedantse
tadhendrijalikkusega.
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Ausameelsuse harjutamine

Ausameelsuse harjutamine on ndudlik tegevus. Sageli peame mdttes endaga
pressikonverentse, piitides reaalsust redigeerida ja endast soovitud muljet jitta. Me ei
pruugi sellest teadlikud ollagi, sest usume tdepoolest omaendi loodud moonutusi ning
voime vihaselt reageerida, kui keegi need kahtluse alla seab. Teadlik piiiie neid
mustreid muuta on vdimas transformatiivne harjutus. See laseb meil paremini niha
oma alateadlikke motivatsioone, parandab suhteid teistega ning alandab
drevustunnet. Kogu kdlbluspraktika edusammudest annab tunnistust meeleseisundite
iildine paranemine.

Teadlikkuse arendamine

Et harjutada diget konet, tuleb meil oma sonu teadvustada. Ka kdige keerulisemas
olukorras peame jadma tdhelepanelikuks — teistega suheldes koos koikide
reaktsioonide ja emotsioonidega, mis sellega kaasnevad. Kui sageli ei teadvusta me
oma sOnu vOi nende taga peituvat ajendit. Nii lipsavad valed tihtipeale mirkamatult
iile huulte ning kord juba vilja 6eldud, on lihtne ise oma vassimist uskuma jaada. Kui
me teadlikult otsustame tott rddkida, peame end jdlgima ja kiisima endalt iga kord,
kas meie jutt oli tdsi. See aitab paremini teadvustada oma motteprotsesse ja sunnib
hoolega jédlgima lugusid, mida iseendale jutustame. Juhul kui me dige kone pdhimdtet
teadlikult ei harjuta, ei pruugi me kunagi mérgata, kuidas tode oma eesmarkidele
vastavalt moonutame. Mis tahes vaimne areng on sel juhul véga vaevaline.

Kaheksa elutuult

Sageli moonutame tdde iihel vdi teisel viisil selleks, et oma tahtmist saada. Uhe
kasuliku raamistiku selle jalgimiseks moodustavad ’kaheksa elutuult’. Tegemist on
nelja positiivsest ja negatiivsest poolest koosneva paariga, mis kipuvad valitsema
meie egotsentrilisi reageeringuid elus — piitiame alati nii palju kui voimalik kétte
saada ‘positiivsest’ poolest ning véltida ‘negatiivset’.

Kaheksa elutuult on jirgmised:

voit (raha, omand) Versus kaotus
kiitus v3i tunnustus versus laitus
rd0m vOi mugavus Versus valu voi
vaev

kuulsus vdi positsioon Versus hibi

Need elutuuled on justkui meie ego punktikaardid, mis nditavad, kui hésti voi
halvasti me selles eluméingus hakkama saame. Tavaliselt on tde moonutamise
ajendiks soov neid minge voita. [hkame raha ja vara ning ning piiiiame viltida nende
kaotamist. Tahame meeldida, pélvida tunnustust ning hoiduda laitusest. Thaldame
mugavusi ja naudinguid ning eelistame véltida vaeva ja ebamugavustunnet. Ning
tahame tdsta oma tahtsust teiste silmis.
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Kuna kalduvus tdde védédnata on otseselt seotud meie enesekesksete
motivatsioonidega, aitab dige kone harjutamine oma egoistlikke mustreid dra tunda
ning neist kaugemale ndha. Selle kéitumisjuhise teadlik praktiseerimine aitab meil
dra tunda olukorrad, kus monel isekal pohjusel tahaksime pigem tott varjata, kuid
eetilised juhtndorid hoiavad meid seda tegemast. Reeglina on ebaaususe ajendid
seotud elutuultega, nt hirm hukkamdistu ees vai soov kellelegi meele jarele olla.
Kaéitumisjuhise harjutamine puhub hoiatusvilet selliste motivatsioonide tekkimisel
ning seab vastamisi meie teadvustamata soovidega. Ning sellisel juhul suudame oma
tavapérase tegutsemise asemel teha oskusliku ja kreatiivse valiku.

Kui me otsustame seda kéitumissoovitust tdosimeeli ja kindlalt jargida, voib see
osutuda radikaalseks poordeks elus, kuna juhib tdhelepanu meie alateadlikule
egotsentrilisusele mitmetes igapdevasituatsioonides ning aitab teadvustada meie
tegelikke ajendeid ning neile vastu seista. Kaheksa elutuult ajendavad meie kéditumist
nii voimsalt, et teistega suheldes vOib peaaegu alati tekkida kiusatus tdde varieerida.
Selle kditumisjuhise harjutamine on seega viga tohus moodus oma praktika
juurutamiseks igapédevaelus.

Oige kone abil teadlikkuse kasvatamine kinnistub paremini, kui palume abi teistelt
inimestelt. Nad saavad osutada me tdhelepanu sellele, kui kaldume tdest korvale. Sel
on darmiselt positiivne mdju meie teadvelolekule! Vaimsed sdbrad on meile
peegliks, kust oma ebaausust voib-olla esimest korda selgelt ndiha voime.

Paremad suhted

Neljandat kditumisjuhist teadvustatumalt harjutama hakates méarkame peagi suhete
paranemist teistega. Muutume ehtsamaks, avatumaks ja laseme langeda monel
kaitsemiiiiril. Meeldime inimestele rohkem, kui 1dpetame maski taha varjumise ning
nditame vilja oma haavatavust. Avades ennast ise, muutuvad ka teised meiega
avatumaks. Aja jooksul muutuvad meie sOprussuhted sligavamaks ja rahuldust
pakkuvamaks ning selle tulemusena kogu meie elu rikkamaks ja meelepirasemaks.

Inimesed véirtustavad ausameelsust ja vastavad sellele. Aususe arendamine muudab
meid teiste silmis usaldusvéairseks. Kuna ausus teeb voimalikuks tdelise suhtlemise,
eelistatakse pigem sObruneda inimestega, kelle teod ldhtuvad ausameelsuse
pohimdttest.

Arevusnahtude vahenemine

Oige kone harjutamine aitab end teiste juuresolekul tunda vabamalt, julgemalt ja
rahulikumana. Tdde varjates loome endast ebareaalse pildi ning oleme hirmul, et
teised ndevad lédbi selle maski, mille oleme tdelise mina varjamiseks ette pannud. See
voib tekitada hdbelikkust, arglikkust ning drevustunnet meie vastastikustes suhetes
teistega. Avatus ja otsekohesus voimaldavad sellest drevustundest vabaneda. Jouame
dratundmisele, et teised inimesed ei suhtugi meisse halvakspanuga, kui nditame end

25



sellena, kes me tegelikult oleme, vaid pigem armastavad ja austavad meid isegi
rohkem.

Uldised edusammud kélbluse arendamisel

Kui harjutame ausameelsuse pohimdtet jérjekindlalt, avastame 16puks, et oleme
teinud edusamme kogu oma kdlbluspraktikas, kaasa arvatud neis valdkonnis, mil
esmaspilgul ei paistnud kdnega mingit pistmist olevat. Nditeks voime avastada, et me
polnud ausad maksukiisimustes voi mone meile olulise isiku vastu. Otsustanud
niitidsest alates tott rddkida, ei saa me enam pettust jitkata ning peame seega
olukorrale lahenduse leidma. Niisiis aitab vastuvdetud otsus jdéida ausaks hakkama
saada ka mineviku oskamatute tegude parandiga. Tulemuseks on parem kontakt oma
korgema minaga. Kogu protsess voib meile maksma minna kas veidi raha voi
alandustunnet ning loomulikult ei talu meie ego motet neist kummastki, kuid see
vOib olla just, mida vaimseks eluks vajame.

Kuasimused motiskluseks ja aruteluks

1. Kas ndustud viitega, et tde moonutamine kahjustab meid endid? Miks voi
miks mitte?

2.  Mbotle iihele olukorrale méddunud nidalal, kui sa ei radkinud tott. Millest see
tingitud oli? Kas oskad pdhjust siduda iihega “kaheksast elutuulest™?

3. Milline "elutuulte” paar mdjutab sind kdige tugevamalt? Kuidas mdjutab see
sinu konet?

4. Kas ndustud viitega, et dige kdne harjutamine aitab vihendada drevustunnet
ning suurendab enesekindlust? Miks voi miks mitte?

Soovitused harjutamiseks

1. Vota omaks iiks ldinud néadalal aset leidnud tdemoonutus ja vabanda selle
eest. Pane tdhele, kuidas mdjutab see sinu suhet selle isikuga, kellega see
seotud oli. Aruta seda grupis.

2. Hoidu teadlikult tde moonutamisest selle nddala jooksul, pane téihele,
millises olukorras osutub see raskeks ja kuidas see sind mojutab. Anna
tagasisidet oma kogemustest.

3. Vali moni ldhedane ja usaldusvdirne inimene — voi mitu inimest — abiks
neljanda kditumisjuhise harjutamisel. Palu neil juhtida su tdhelepanu sellele,
kui su sonad hakkavad tegelikult juhtunut moonutama. Pane tihele, kuidas sa
sellele reageerid!
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6. néidal: Viies kiitumisjuhis - teadlikkus eskapismi asemel

Positiivne vorm: Puhta ja kirka tihelepanelikkusega puhastan oma keha.
Negatiivne vorm: Votan oma harjutuspohimotteks hoiduda
meele dhmastamisest joovastavate ainetega.
Pali: Sura-meraya-majja-pamadatthana veramaln sikkhapadam samadiyami.

Teadlikkuse tahtsusest budismis

Teadlikkuse kasvatamine on budismis vaimse arengu oluline osa. Virgunud meel, mille
poole budistid piirgivad, tdhendab teadlikumat meelt. Iseendast teadlik olemine vabastab
meid mineviku mustritest. Teadlikkus teistest ja timbritsevast maailmast kujundab timber
meie tundeelu. Ning 1dpuks tegelikkuse teadvustamine vabastab meid meelepettest, mis
on koikide kannatuste ja rahulolematuse allikaks.

Vahetu teadveloleku tdhendused

Sellist teadlikkuse kvaliteeti, mille arendamise poole budistid piitidlevad, nimetatakse
sageli vahetuks teadvelolekuks. Sellele moistele (ingl. k. mindfulness) vastab kolm
sanskritikeelset vastet, mis kannavad erinevaid tdhendusvarjundeid.

1 Smrti (paali k. sati) tolgitatakse tavaliselt kui “tdhelepanelik teadvelolek”,
“teadvustatus” voi “teadlikkus”, kuid tdhendas esialgselt parimust,
meelespidamist voi isegi mdlu. Smrtiga tihistatakse tavaliselt kohalolekut
praeguses hetkes, see on vastand meeltesegadusele voi hajameelsusele.

2 Samprajanya (paali k. sampajaiifia) tdihendab tdht-tdhelt “selge teadmine”.
Seda kasutati tdhistamaks kindlat arusaamist oma eesmaérgist ja vahenditest
selle saavutamiseks. Sangharakshita viitab samprajanyale sageli kui
“eesmairgi teadvustamisele” (ingl. k. mindfulness of purpose).

3 Apramada (paali k. appamdada) téhendab tahelepanelikkust, teadlikkust
aktiivses, eetilises mottes, vahel tolgitud ka valvsuseks inglise keeles. Selle
all mdistetakse keha, kone ja meele tdhelepanelikku valvamist oskamatute
tegude eest. (Buddha viimased sdnad olid véidetavalt “appamadena
sampadetha” (paali k.), mida tihtipeale tdlgitakse kui: “Téhelepanelikkusega
plirgige edasi.”) Selle vastandiks on pramada, mis tdhendab muuhulgas
joobumust, hoolimatust ja lodevust.

Need kolm késitlust aitavad mdista teadveloleku mitmekiilgset olemust budistlikus
kontseptsioonis ja selle miéravat tdhtsust vaimsele elule. [lma smytita ei ole kohalolekut
hetkes, pole piisavalt teadlikkust, et oma tegemistest voi iimbritsevast maailmast rddmu
tunda. Seesuguses hajutatud tihelepanu seisundis pole meil lootustki jouda ei
samprajanya ega apramadani. llma samprajanyata kipume alailma unustama, mis elus
tahtis, ning laseme end sihitult kaasa haarata véliste stindmuste keerisest, ilma et meil
onnestuks kunagi oma eesmirke saavutada voi otsuseid ellu viia. [lma apramadata ei
suuda me teostada lihtegi teist kditumisjuhist. Niisiis voib vahetut teadvelolekut pidada
kogu kolbluspraktika aluseks. Ilma teadvelolekuta toimime automaatreziimis. Meil
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puudub vabadus ja valikuvdimalus, elu elab pigem meid, kui meie oma elu. Koos
tahelepanelikkusega kasvab ka voime teha teadlikke valikuid reageerimaks
olukordadele, inimestele ja oma meeletegevusele.

Teadveloleku aspektid

Teadvustamisel on mitu aspekti voi dimensiooni. Satipatthana suutras (vestlused
teadveloleku alustest) médératleb Buddha teadveloleku neli pohiobjekti jargmiselt:

1 Keha

2 Tunded

3 Meel

4 Tegelikkus

Sangharakshita on seda traditsioonilist késitlust veelgi laiendanud ja nimetanud
teadlikkuse neli dimensiooni:

Asjade voi timbritseva keskkonna teadvustamine.
Enesest teadvelolek, sh:

a. fuisilisest kehast,

b. tunnetest,

c. motetest.

3 Teiste inimeste teadvustamine.

4 Toeluse teadvustamine.

N —

1. Umbritseva keskkonna teadvustamine

Meeleharjutuste tulemusel tdheldavad paljud kasvavat teadlikkust timbritsevast
maailmast. See on erakordselt rikastav elukogemus. Rohi, puud, pidevalt muutuv taevas,
isegi kdrghoonete, tehaste ja kunstvalgustusega linnamaastik - kdik omandavad jérsku
uue selguse, viljendusrikkuse ja ilu. Maailm, kus me elame, on imekaunis, kuid
tavaliselt on enamik meist liiga hajevil voi hdivatud, et seda mérgata. Oppides
iimbritsevale tdhelepanu podrama ja sellest rodmu tundma, teeme endale suurima teene.
Kahtlemata aitab meditatsioon, kui kdrgendatud teadveloleku seisundit tuleb rakendada
ka rutiinsetes argitegemistes. Teatud mééral sdltub see lihtsalt otsusest jadda
tahelepanelikuks. Meil tuleb Oppida maailma ndgema, kuulama, tajuma, tundma selle
16hna ja isegi maitset. Selleks peame piihendama aega ja jdtma endale ruumi, pigem
jalutama, kui lithimat teed méoda punktist A punkti B kiirustama. Tdendoliselt peame ka
parssima vastuvotlikkust korvalistele ndhtustele, mis meie tdhelepanu hajutavad, voi
talitsema oma kalduvust anduda seesmisele fantaasialennule ja unistustele.
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2. Enesest teadvelolek
a) Fiiiisilise keha teadvustamine
Buddha on 6elnud keha teadvustamise arendamise kohta jargmist:

“Munk ... istub siin ristijalu, keha sirge, vahetu teadveloleku seisundis. Teadlikkusega
hingab ta sisse, teadlikkusega hingab ta vélja... Ta harjutab moéttes: “Ma hingan sisse,
olles teadlik kogu oma kehast.” Ta harjutab mottes: “Ma hingan vélja, olles teadlik kogu
oma kehast.” ... Kondides teab ta, et konnib, seistes teab ta, et seisab, lamades teab ta,
et lamab. Mis iganes ta kehaga toimub, teab ta seda.

Edasi-tagasi kdndides on ta tdielikult teadlik oma tegevusest; ette-taha vaadates on ta
taielikult teadlik oma tegevusest; kummardudes ja sirutudes on ta tédielikult teadlik oma
tegevusest; kandes oma riilid ja ndu, on ta tiielikult teadlik oma tegevusest; siilies, juues,
mailudes ja maitset tundes on ta tdielikult teadlik oma tegevusest; roojates on ta tdielikult
teadlik oma tegevusest; kdndides, seistes, istudes, uinudes ja drgates, kdneldes voi
vaikides on ta tdielikult teadlik oma tegevusest.”

Sel kombel harjutades saavutame vdimsa tulemuse, mida ilma omal nahal kogemata pole
voimalik ette kujutada. Keha valgub téis teadlikkust, meeltetegevus rahuneb, tdhelepanu
pOordub laialivalguva meele rahutult mottelobalt ning kinnistub meie fiiiisilise
olemasolu teadvustamises, mis vdoimaldab kogeda naudingut ka kdige lihtsamates
tegudes. Vairtustame maailma uutmoodi — teadvelolek oma kehast ja timbritsevast
ruumist paistavad kéivat kisikdes, molemad meie sisedialoogi vaigistavalt.

Fiitisilisest kehast teadvel olemine on juba rahuldust pakkuv saavutus omaette, kuid see
on ka vundament, millele rajame teadveloleku muud aspektid. Teadlikkuse juurdumine
reaalses fiiiisilises kogemuses on kindel ankur, mis vdimaldab oma sisemisi vaimseid
protsesse paremini teadvustada, ilma et neisse takerduksime. Aga kui me pole kohal
“oma kehas”, puudub meil kindel tugipunkt voi jalgealune ja eksime liiga kergelt dra
oma uitmotete, tunnete, viljamoeldiste ja murede mottemaailmas.

Osalemine motluslaagris voib aidata oma keha paremini teadvustada. Teadvelolekut
saame harjutada ka igapdevaste tegemiste kaudu, nt teadvustatud kdndimine voi
s00mine, selle asemel et samaaegselt muusikat kuulates voi lugedes oma tdhelepanu
kehalisuse kogemuselt kdrvale juhtida. Mis tahes fiilisilisest harjutusest on kasu, kui see
sooritatakse dige mottelaadiga. Isedranis kasulikud on jooga ja fai chi, mis kujunesidki
vilja eesmérgiga arendada teadlikkust fiiiisilisest kehast.

b) Tunnete teadvustamine
Sona ’tunded’ selles tdhenduses, nagu seda kasutas Buddha, ei tdhenda siin emotsioone,
vaid viitab paalikeelsele sonale vedana. Vedana tihendab silmapilkset poolehoidu voi

vastumeelsust, mis tekib reaktsioonina tajuimpulsi vastuvdtmisel. Soltuvalt sellest, kas
saadud vedana on meeldiv voi ebameeldiv, iiritame kogetust kas kinni haarata voi seda
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ignoreerida. Vedanad pirinevad meie eelnevast tingitusest ning neil pole sageli mingit
seost ndhtuse voi kogemuse enda objektiivsete omadustega. Miks peaks iiks inimene
armastama maasikajéatist voi vihmast ilma, kui teine seda vihkab?

Kui reaktsioonid vedanale hakkavad meie elu valitsema, siis elame 'koeraliku
teadvusega', nagu keegi seda naljatamisi on nimetanud — nagu koer, kes jookseb
meeldiva 10hna suunas ning kohkub tagasi ebameeldiva korral, joostes seega sihitult
ringi. Iseeneslik ja teadvustamata vastus oma vedanddele hoiab meid oma vanade
reageerivate kditumismustrite vangis. Vedand ja selle tekitatud reaktsiooni vahele jddvas
ruumis peitub meie vabadus, seal voime péddseda vanade mustrite kiiiisist ning vabastada
endid uuele ja loovale tegutsemisele. See on vdimalik iiksnes siis, kui teadvustame oma
vedanad ilma neile reageerimata. Seega oma tunnetest teadlik olemine on téhtis osa meie
vabanemispiitidest.

Sangharakshita kasutab sdna ’tunded’ ka laiemas tdhenduses, hdlmates emotsioone. Et
areneda teadlikeks vaba tahtega inimesteks, kes suudaksid kasutada kogu oma siidame ja
mdistuse potentsiaali, peame teadvustama oma emotsioone. Vastasel juhul kipuvad
emotsioonid meid valitsema, jdtmata meile iihtki teadliku valiku voimalust. Oleme koik
kohanud inimesi, kes vdidavad, et pole vihased ega nérdinud, samas kui nende kehakeel
ja hdiletoon selgelt vastupidist radgivad. Need voivad olla ekstreemsed néited, kuid
enamikule meist tuleks kasuks suurem teadlikkus meid ajendavatest emotsioonidest.

Emotsioonide teadvustamise tulemusel suudame oma tunnete véljendamist paremini
kontrollida. See voib alguse saada lihtsalt kahjulike emotsioonide talitsemisest, eriti kui
teame, et nende véljaelamisest pole abi. Kuid praktika siivenedes hakkame oma
emotsioone kogema iiha positiivsemana. Fakt, et oleme oma emotsioonidest teadlikud,
on juba iseenesest transformatiivne — negatiivsed 'oskamatud' emotsioonid tavaliselt
lahustuvad ning positiivsed 'oskuslikud’ tugevnevad ning muutuvad rafineeritumaks.

c) Motete teadvustamine

Tihtipeale tdidab pead motete vada. Lakkamatult plaanime tulevikku, kahetseme
minevikusiindmusi, muretseme teiste arvamuse pirast, teeme oletusi, ehitame dhulosse,
kahtleme teistes inimestes ja nende motiivides jne. Selline katkematu mottevool jétab
vihe ruumi meelerahule ja rodmutundele. Veelgi hullem on, et sageli votame oma
vaimset dialoogi iseendaga téiesti tosiselt, sellega samastudes, ja nii paisub juhuslik
mote terveks fantaasialennuks, mida peamegi tegelikkuseks ja kanname ette elulaval.

Tegelikult on meie motlemine suures osas nagu vaimne ilm — see tuleb ja 1dheb ning on
soltuvuses eelnevatest tingimustest. Me ei peaks sellesse nii suure tdsidusega suhtuma,
sellega samastuma ega energiat kulutama. Kui sdilitame selle asemel selge teadlikkuse,
oleme astunud esimese sammu enese vabastamise suunas. Nagu tunnete puhul, on ka
mdtete teadvustamisel samasugune transformatiivne mdju. Oppides oma mdttevoogu
jélgima, kdigepealt meditatsiooni kdigus, seejérel igapdevaelus, mirkame selle vaimse
jutuvadina aeglustumist voi koguni lakkamist. See voib osutuda tidini varskendavaks
kogemuseks, millega kaasneb siigav rahutunne. Samas paraneb meie voime hinnata oma
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mottetegevust, eristades tdelist ja objektiivset valest, negatiivsete emotsioonidega
varjutatust voi pelgalt oletustel pohinevast. Suudame paremini ja teadlikumalt suunata
oma motteprotsesse, motiskleda valitud teemal efektiivsemalt ja kontsentreeritumalt,
mitte sihitult iihelt mottelt teisele uidates. Ja kui meie pealiskaudsed motted vaibuvad,
oleme voimelised siigavamaks mottetegevuseks, kus motted ja tunded sulanduvad kokku
itheks korgemaks tasandiks ning intuitsioonid muutuvad usaldusvaddrsemaks ja
selgemaks.

3. Teiste inimeste teadvustamine

Enamik meist ei teadvusta teisi inimesi nende terviklikkuses, s.t kui olendeid, kes
tunnevad ja kogevad sama intensiivselt nagu me ise, kel on sama rikas sisemaailma ja
kes on igas mottes sama olulised. Peale moningate meile 1dhedaste inimeste ndeme teisi
tihtilugu justkui objekte, kelle olemasolu on kas meile kasulik (bussi juhtimiseks voi
dhtusddgi valmistamiseks) voi kes ei huvita meid iileiildse. Uks vdimalus siin on lihtsalt
tahele panna, vaadata, jélgida teisi - nende ndgusid, silmi, kehakeelt. Kui me teisi inimesi
toeliselt tdhele paneme, hakkame ndgema neid sellistena, nagu nad on — omaette
isiksustena. Meil tuleb pingutada ka oma ldhedaste markamiseks, kasutada oma maistust
ja kujutlusvéimet nende tunnetest arusaamiseks, neile kaasaelamiseks ja nende vajaduste
dratundmiseks. Kuni me ei teadvusta inimesi enda timber, ei saa me tunda mettat ega ole
voimelised suhtlema.

5. Tdeluse teadvustamine

Traditsioonilistes tekstides kirjeldatakse seda niisuguste budistlike ideede kaudu nagu
neli dilsat tdde. See voimaldab 14bi 1digata meie harjumuspérase tdlgenduse ja ndha
koike tdelisemas valguses. Naiteks muutuvuse teadvustamine paneb meid koikjal
muutust ja pilisitust nigema ning donestab meie eksitavat kalduvust tdlgendada maailma
1abi kindlate muutumatute “asjade”. Niisamuti vdime vabaneda mdnedest hirmudest ja
negatiivsetest meeleseisunditest - auto molkida saamine voi hallide juuksekarvade
tekkimine ei pruugi tunduda nii kohutav voi iillatav universumi kui iihe hiiglasliku
transformatsiooniprotsessi taustal!

Kaitumisjuhise negatiivne vorm

Sangharakshita sonul on teadvelolek “fundamentaalne vaimne praktika; ilma selleta ei
saa alustada”. Seega pole imeks pandav, et budistlikud kdlblusnormid soovitavad
hoiduda kdigest, mis ilmaasjata havitaks meie teadveloleku. Viienda kéitumisjuhise
negatiivne mote kutsub iiles viltima meeli uimastavaid jooke ja narkootikume.

Alkohol
Monedel uustulnukatel budismis on raske aktsepteerida selle juhise negatiivset vormi,

kuna paljude Lééne tihiskonna liitkmete jaoks on alkohol sotsiaalse elu lahutamatu osa.
Kuid siin tuleb silmas pidada mitut aspekti.
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Esiteks soovitab kéitumisjuhis véltida alkoholi tarbimist, mis ndrgestab meie
teadvelolekut. Monede jaoks ei pruugi see vilistada paari seltskondlikku napsi voi
juhuslikku veiniklaasi toidu kdrvale. Teiseks, nagu kdikide iilejaédnud kaitumisjuhiste
puhulgi on oluline diges suunas liitkumine, mitte tingimata juhistest viivitamatult ja téht-
tahelt kinnipidamine. Kolmandaks pole tark tegu oma praegusest kogemusest mottes ette
hiipata jargmisele harjutustasemele ja siis otsustada selle iile oma tinaselt positsioonilt.
Hetkel voib elu ilma alkoholita paista rodmutu perspektiivina. Kuid olukord voib paista
sootuks erinev hetkel, mil oleme valmis alkoholist tdielikult loobuma. Enamus
praktiseerivaid budiste leiab, et kuna nende tavaline meeleseisund muutub dnnelikumaks
ja emotsioonid soojemaks ning hdlpsamini véljendatavaks, kaob himu alkoholi jirele.
Paljud peavad alkoholist tuimenenud teadlikkust ebameeldivaks kogemuseks.

Niisiis pole vaja karta, et me ei saa budismi teostada alkoholist loobumata. Kuid juhul
kui soovime tdsist edu saavutada, peaksime ndustuma, et harjutamine viib meid selles
suunas. Mitmed budistid Ladnes tarbivad vahetevahel alkoholi, on ka moned tiksikud
tosimeelsed praktiseerijad Triratnas, kes teevad seda regulaarselt voi kuni piirini, kus
teadlikkus kaduma hakkab. Paljud ei joo aga alkoholi kunagi. Isedranis siis, kui oleme
piihendunud motluspraktika arendamisele, on mdistlik alkoholi viltida, kuna isegi
véikesel kogusel on moju jargmise hommiku meditatsiooniseansile.

Nagu teistes kditumisjuhistes, on ka siin olemas aspekt, mis lisaks meie isikliku heaolu
kaitsmisele peab silmas teisi. Alkohol on toonud dnnetust paljudele inimestele ja nende
lahedastele. Moned samastavad joovet dnnetundega ning veedavad hulga joudeaega
niirinenud, kalestunud meeleseisundis, millel on pikaajaline mdju nende vaimsele
heaolule. Meie keeldumine alkoholist teeb selle lihtsamaks ka teistele ning muudab
maailma onnelikumaks paigaks. Joomisest hoidumisega keeldume osalemast
alkoholitdostuses, tarbimisiihiskonna ekspluataatorlikus aspektis, mis siinnitab suurel
hulgal dnnetust ning ldikab sellest tulu.

Muud uimastid

Viies kditumisjuhis hoiatab ka muude uimastite eest peale alkoholi. Kanep on alkoholi
korval kdige levinum joovastav aine kaasaegsetes Ladne lihiskondades ning vdib
paradoksaalsel kombel mojutada vaimset praktikat palju rdngemalt kui alkohol, nimelt
just seetdttu, et pole nii silmndhtavalt kahjustava toimega. Liigne alkoholi tarbimine seab
meid kirmelt vastamisi moningate karmide valikutega, kuid kerges kanepiuimas voib
olla pikemat aega, isedranis kuna see piisib kehas mitu pdeva. Isegi juhuslik kanepi
tarvitamine mojub halva uudisena vahetule teadvelolekule ja meeleharjutustele.

Ja Iopetuseks - kuidas on muude meelemuudatust tekitavate narkootikumidega nagu
LSD, psilotsiibiin (voluseened) ja ecstasy? On neid, keda tdombab dharma poole, kuna
narkootikumide abil said nad aimu olemise muude seisundite voimalikkusest, voib-olla
isegi tundsid midagi spirituaalse kogemuse taolist. Kuid nende uimastite jitkuv
tarvitamine on kahjulik ning miks peaks votma riski, mis kaasneb teadvuse vigivaldse
keemilise muundamisega, kui oleme leidnud dharma koos palju tervislikumate ja
plisivamate voimalustega oma teadvuse avardamiseks? (Sangharakshita on kirjeldanud
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LSD kui ,,spirituaalset beebitoitu* ja nagu beebitoiduga ikka, olles vaimselt
taiskasvanumad, muutub see ebavajalikuks ja ka ebameeldivaks.)

Teadvelolek igapéevaelus

Vahetu teadveloleku seisundit on raske siilitada ja kuna sel on vaimses elus otsustav
roll, tuleb meil selle arendamiseks ja hoidmiseks tublisti pingutada. Abiks on
meditatsioon, motluslaagrid, oma keha teadvustamise harjutused, aja mahavotmine
lihtsate naudingute teadvustamiseks, liigse kiirustamise ja meelte tilekoormamise
viltimine, timbritseva maailma teadvustamise piitie. Veel iiks oluline moodus
teadveloleku arendamiseks on side teiste budistidega, sangha suunav keskkond.
Sangharakshita on 6elnud:

, Teadveloleku tdhtsust moistes taipad, et selle kaotades jddd teatud mottes ilma kdigest,
ning siis tahad selle alalhoidmiseks ette votta midagi radikaalsemat kui taskurétikusse
s0lme sidumine. Uks viga tohus moodus on vaimsete sOprussuhete arendamine.

Kusimused mdotiskluseks ja aruteluks

1. Kas su teadlikkus on tdusnud pérast meditatsiooniga tegelema hakkamist?
Kui jah, siis milliseid teadlikkuse aspekte on see sinu puhul kdige enam
mojutanud?

2. Millal on su teadlikkus oma kehast kdige korgem? Kas mérkad mingit seost

keha teadvustatuse ja oma vaimse seisundi vahel, eriti &revustunde puhul?

Mida saaksid teha oma keha teadvustamise parandamiseks?

4. Millist moju on sinu teadvelolekule avaldanud motluslaagrid voi
viheaktiivsed perioodid?

5. Kas ndustud, et meelemiirkidest hoidumine on vajalik? Mil mééral pead ise
sellest juhisest kinni? Juhul kui sa ei jargi kditumisjuhist punktipealt, kas su
harjumus kasutada joovastavaid aineid on muutunud pérast dharmaharjutuse
alustamist?

(O8]

33



