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SAATEKS

India joogid vdidavad, et tdde on kiill iiks, kuid teid sinna palju.
Enesetiiustamise teel voib asetada aukohale kasutoova 160,
intellekti arendamise, meelerahus mediteerimise, eetilise taius-
tumise voi armastusvoime avardamise. Koigis neis phiiidlustes
mingib kaasa oskus piihenduda peamisele ja sihikindlalt kes-
kenduda.

Kéesolev raamat on piihendatud keskendumiskunsti aren-
damise teede otsingule ja on moeldud ennekdike neile, kes ei
pea paljuks veidi vaeva ndha oma vaimse vormi tostmiseks.
Loodetavasti leiavad siit lugemisvdirset ka zen-budismi, jooga
ja taoismi psithholoogilistest aspektidest huvitujad.

Kuidas olla tihelepanelik ja moistev ning samal ajal meele-
kindel ja otsekohene?

Mil viisil leida paremat kooskdla oma vastakate soovide ja
piiratud voimaluste, keha ja vaimu, tunnete ja moistuse vahel?

Kuidas iiletada vaimset loidust ning virgutada loomevoimet?

Milliste votetega vabaneda stressist ja taastada psiiithilisi
jouvarusid?

Mida teha oma edeva <«mina» timber tarbetult {tiirlevate
motetega?

Esitatud kiisimused kajastavad olulisi psiiithilisi probleeme,
kuid need néditavad ka vaimse arengu suundi. Raamatus piii-
takse tostatatud kiisimusi valgustada modlemast mainitud kiil-
jest.

Hiina taoistlik filosoof Zhuangzi on viitnud, et peaaegu kdik
inimesed phiiavad hankida uusi teadmisi, vaid védhesed oskavad
kasutada olemasolevaid ning keegi ei oska kasutusele votta
mitteteadmist. Enesearendamisel tasuks kasutusele votta oma
tugevate kiilgede korval ka puudused, dppida end siigavamalt
tundma, kuid teadvustada ka enesepettust ja oma teadmatust.
Just selles ja mitte armutus enesesunnis seisneb nii oma loo-
musega paindliku kohanemise tee kui ka psithholoogilise enese-
abi olemus.

Zen-meistrid tavatsevad Gelda: «Oige kulg ongi eesmirk;
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teel olek ongi piralejoudmine.» Parim vaimne praktika on sid-
rane, mis lubab voimalikult palju argipdevaseid t6id ja tege-
misi, aga ka oma pahesid ja puudusi kasutada vaimse edene-
mise toukejouks. Pole vist liialdus delda, et vdlismaailmas edu-
kalt toime tulemist esiplaanile seades on Lééne inimene una-
russe jatnud oma sisemaailma méistmise ja sellega kohanemise
probleemid. Kui elu histi liheb, tundub oma «mina» siigavama
tundmadppimise vaev liigne: oleme endaga niigi rahul. Kui aga
pidevalt viltu hakkab vedama, peame noutult nentima, et me
ei tunne oma hirmu ja tusa, laiskuse ja ndrvilisuse siigavamaid
pohjusi. Reklaamis ja TV-s pidevalt rohutatav vajadus jitta
endast «eduka isiku» mulje sunnib meid olema muretu ja rei-
bas. Ent kuidas olla (taibukalt) rahutu ja nérvis, (targalt)
heitunud ja mures? Oeldakse, et kui merel hdda kées, on maal
aitajaid palju. Loomult kartmatule pole mingi kunst ohus hir-
mutunnet viltida, palju enam eneseiiletamist nouab oma loo-
muse kartlikkusest jagusaamine! Raamatu esimene pool ongi
pithendatud nende meeleseisundite uurimisele, mis keskendu-
mist takistavad. Zeni pdhimotteks on «muuta maised kired kir-
gastumise allikaiks». Taibukalt talitades voiksid viha ja mure,
laiskus, hdbi jt. «negatiivsed» seisundid avaneda enesearenda-
mise aspektides. Edu esmatingimuseks on vodime igapédevases
etlus lahti saada hajevilolekut ja vaimset piiratust tekitavaiest
harjumustest ning tegevuse automatismidest.

Enesecarendamise teel kindlalt kulgemiseks tuleks mérgata
ja moista mitmesuguseid suunavaid ja julgustavaid tdhiseid.
Keskendumise arendamisel annavad «oigel teel» piisimisest
teada avarduv enesetunnetus, suurenev hingerahu, motete selgi-
nemine, tihiarutluste ja -unistuste kadumine, hingamise muu-
tumine siigavamaks ja aeglasemaks, iluelamused, osavétlikkus
teiste inimeste suhtes, meeleroom ja tunne, et suudad ilma
mingi vaevata kestvalt millelegi keskenduda. Toiming voi har-
jutus, mis neid funnuseid esile toob, on fiksiti ka enesearendaja
abimeheks.

Lopuks paar sdna raamatu tekkeloost ja iilesehitusest. Autor
on viisteist aastat jdrjepidevalt rakendanud joogat ning piiiid-
nud moista zeni olemust idamaa voitluskunste ja meditatsiooni
harjutades (viimast ka Indias, Madrase budistlikus ashramis
ja Berliini zen-keskuses). Raamatus kirjeldatud psiihhotehnili-
sed votted on rakendatavad suhtlemis- ja loovustreeninguis.
Harjutuste esmaseks otstarbeks on esile tuua iiks voi teine
huvipakkuv ilming enesearendamises ning aidata selle koge-
mise kaudu «tegevuses keskendumise» harrastamist argielu eri-
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nevais valdkondades. Kirjatéod ajendas ette votma miite nii-
vord tahtmine pakkuda eksimatuid tolgendusi zenist voi efekt-
seid enesearendamise votteid, kui soov kaasata lugeja arutlusse
vaimse vormi arendamise teede iile. Koiki peatitkke saaks ka
eraldi lugeda, tihedas kirjas teoreetilised ckskursid voib soovi
korral vahele jitta. Raamatu 16pus leiduv aineloend aitab huvi-
pakkuva mirkséna tekstis iles leida.

Hiina vanasona kinnitab: «Tuhande miili pikkune teckond
algab esimesest sammust.s Midagi toelist oma vaimse vormi
parandamiseks korda saata on palju olulisem kui selle tdhtsu-
sest vaid rddkida. Paraku pole enesetdiustamine kogunisti mitte
holbus ettevétmine. Laiskuse ja mugavuse korval on takistu-
seks ka naiivne lootus asendada kindel, kuid pikaldane edenec-
mine kavala kiirarenguga. Noiaraamatud ja kergekaaluline
okultism on Eestis endiselt enam moes kui niiteks tosisi piithen-
dumist eeldav zen vd&i eneseabipsiihholoogia. Paljud loodavad
lapsemeelselt mingi poneva esoteerilise meetodiga oma valdusse
saada «salavie», mis voimaldaks viltida igapédevast tiiitut
treeningut. Okultse pidamine argipédevast sisukamaks on autori
arvates vaimse ebakiipsuse selgeimaid tunnuseid. Muide, mis
tahes suuremat siivenemist noudev tegevusala niitab selgesti,
et tdiuslikult keskenduv meel avastab nii oma sisemaailmas
kui argielus alatasa midagi varjatut ja ponevat, fihtaegu tdhen-
dusrikast ja «tavatult igapidevast». Zenis on iitlus: «Kirves dpe-
tab puuseppal!» Just dige vaateviis Opetabki kdige kindlamini
keskendumiskunsti.

Tonis Vindi valitud taoistlikud pildid peegeldavad heitliku
ja keskenduva meele erinevaid seisundeid; pilte v6ib rakendada
vaimse vormi virgutamiseks, kuid need siimboliseerivad ka voi-
malust leida ja luua jérjepanu keskendumisvoime arendamist
soodustavad mdirke.

Andincemel, septembris 1994
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EKSLEV MEEL
* Rahutus * Ahnus * Viha * Hirm * Laiskus

Pitsiva keskendumise véime on abiks nii oppimisel kui suhtle-
misel, nti vaimsel kui kehalisel t66l. Paraku on keskendumis-
kunsti valdajaid vahe. Just meele hajevil ekslemine on vaim-
sete varude tagasihoidliku kasutuselevdotu peamine pohjus.
Neuroloogide ja psiihholoogide hinnanguil kasutab inimene
vaid 3 7% oma aju varuvbimeist just hajevil meele {otiu.
Keskendumise vaenlasteks on rahutus ja laiskus, aga ka hir-
must, murest ning alavddrsustundest vorsuv ebakindlus.

RAHUTUS

Inimmeel sarnaneb drevalt ringihiipleva pdrdikuga, keda on
salvanud skorpion.
India vanasona.

Tuntud eesti joogaguru Sri Rama Michael Tamm (kes hiljem
Kanadasse siirdus} tavatses riddkida sellest, kuidas maiseist
impulssidest juhitud inimesed end ise rahutuks «voénguta-
vad», Tuim, apaatne voi madala elujduga inimene on nodder
midagi suurejoonelist ette votma ja seeidttu piisib paigal. Ent
igasugune vitaalsuse jirsk lisandumine, nditeks armumine,
fiifisiliste harjutuste voi toortoitumise harrastamine toob Ram
Tamme arvamuse kohaselt kohe kaasa ohu end tasakaalust
vilja viia. Tegevusetus viib apaatiasse, tegutsemine rahutuse
ja tasakaaluvacguse seisundisse.
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Niib, et selles arutluses ei puudu toetera. Tasakaal ja
meelerahu on miski, mida me taipame hinnata kill dngistus-
seisundis, ent {ildse mitte mingist maisest soovist elevile
aetult, kui saamahimu ja kirg meis voimust on votmas.

Kui héirimatust kujutleda eraklarahus keskenduva joogina,
siis rahutust tingivaid seisundeid voiks vaadelda teda tiili-
tavate teelistena. Mure kurdab probleemi iile, mis teda ndda-
laid vaevanud. Hirm kiisib pelgupaika jilitava vihamehe
eest. Ahnus piarib peidetud varanduse asupaika. Viha nouab,
et ta pageva vaenlase jilile juhatataks. Ahastus soovib leida
teed lootuste orgu. Uksindus kurdab oma mahajdetust ja
otsib seltsi. Kahetsus kurdab minevikku taga. Lobisev Aru
tahaks aga pédevateemadel motteid heietada. Rahutus on seega
eksleva meele eri kujude kaasmdju, mis paratamatult kahjus-
tab nii meeleselgust kui keskendumist. Rahutu inimese meelt
voiks vorrelda siigistuulest liikuma aetud tiigiveega, mille
pinnal kobrutab vaht, pShjast aga holjub idles muda ja kontsa.
Seesmise tasakaalu saavutanu meel seevastu meenutab peegel-
siledat jarvepinda, mis pilvitul 661 heiastab kuud.

Ebakindlus ja kartus olukorrale n.-6. alla jddda dratavad
{ihtaegu nii kaootilise aktiivsuse kui piitiu seda alla suruda,
end vaos hoida. Kaasinimestega suhtlemisel peegeldub rahu-
tus erilistes kohanemisliigutustes ja asendimuutustes, aga ka
selles, et rddgitakse totlevalt ja piiiitakse sisepinget tostvaid
vaikuspause viltida. Sisepinge touseb olukorras, kus pole kie-
pdrast meele liigset erufust maandavat tegevust. Just sel pin-
nal tirkab nii ooteruumi stress kui pidhapdevaneuroos — tiihi
nidalavahetus ilma toéde ja tegemisteta.

Juhul kui rahutusest on saanud aktiivse elu piisikaaslane,
ei anna askelduste korvalejdtmine veel hingerahu. Seda voib
margata meditatsioonikursustel, kus mondagi osalejat jilita-
vad ka soodsaimas tasakaaluseisundis — lootospoosis -— ire-
vad motted. Monigi on rahufust maisest rahmeldamisest page-
nud iiksilduse vaikellu ja kogenud varsti, kuidas viliste stii-
mulite puududes kaob koos erutusega ka vaimne erksus. Niib,
et rahutud motied taanduvad sedamdédéda, kuidas inimeses
lakkab viha, kaob hirm ja norgeneb saamahimu. Meelerahu
ankruplats on moistev leplus olemasolevaga — niisiis ka oma
rahutusseisundiga. Seega aitab oma rahutuse rahulik {eadvus-
tamine seda kohe vaigistada.
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AHNUS

Rumalad soovid nuhtlevad sageli julmalt, kui nad tdituvad.
J. Kurz.

Igaiiks teab, et ahnus on halb nende «teiste» suhtes, kelle
eest voi arvelt midagi omastati voi arastati. Raskem on
moista, mil viisil ahnepiits iseennast kahjustab. .

Budistlikus traditsioonis peetakse tditmatut saamahimu
koos viha ja nomedusega kolmeks halba karmat ja kannatust
kaasatoovaks meelemiirgiks. Ahnus on karma toimel poérieva
eluratta keskmisel ringil kujutatud kukena, kes toksab nokaga
viha vordkuju madu ja keda omakorda kaksab sabast ruma-
lust siimboliseeriv siga. Koik kolm pahet on niisiis iiksteist
tingimas, omavahel seotud ja ebaterveid soove sigitamas. Roo-
jased himud ja soovid juurduvad oma ihaldusobjekiidesse ja
just nonda tekibki seotus olemasolevate ja tulevaste kanna-
tustega. Ahnus arvatakse tekkivat himukast seoiusest jarg-
mise viie sooviga — soov kaunite vormide jérele, soov kau-
nite helide jdrele, soov meeldivate 18hnade jérele, soov meel-
diva maitse jérele, soov kehalise puudutuse jidrele.

Nende soovide kahju tekitavat {oimet kirjeldatakse budis-
mis kujundlikult ndnda. Tha haardes inimene on kui néiljane
peni, kes viskub kondi jédrele, voi nagu torvikuga vastutuult
mineja, keda leek korvetab. Soovid on salakavalad nagu miirk-
maod ja ebatoelised kui uneniod. Nende rahuldamise piiiidu
voiks aga vorrelda lokke &dires istuja katsega tabada ohus
tiirlevaid sddemeid. Uhes ameerika oudusloos kujutatakse
tditmatut aplust ookeani poéhjas pesitseva limapeletisena, kes
cales ei suuda oma isu rahuldada ja kugistab seeiditu kdike
ettejuhtuvat. Psiihholoogilises plaanis seisneb ahnus millegi
vilise ~— varanduse, vdimu, armastuse, prestiiZi — omanda-
mises oma isiksuse vaesust voi tiihjustunnet leevendaval hul-
gal. E. Frommi jérgi on niiiidisaja tarbija otsekui lakkamatult
lutipudeli jérele virisev imik: tditmatu koiges ja ikka rahulda-
mata, kuni mingi kaunis asi pole veel taskukohane. Ténapie-
val on aina kesksemale kohale nihkumas soov saada eruta-
vaid elamusi, lobusid ja meelelahutusi voimalikult suurel
hulgal, enne teisi ja teistest enam. Kuid kompensatoorse iile-
varumise piiiid voib avalduda ka mis tahes teisel alal. Moned
piifiavad luua kasulikke tulvussuhteid, teised viskuvad aina
uutesse armuseiklustesse.
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Saamahimu iiheks vormiks peetakse liigséémist. Psiihhoana-
lilitikute meelest piidab toitu liigses koguses sisseahmiv ini-
mene liletada oma ebakindlust ja muret.

Ahnuse viljavabandamiseks leidub hulk kéepéraseid etle-
kiadndeid. «Mis sellest elust iildse saada on,» &igustab end
liigtarbimisele ja kulukaile meelelahutustele anduv isik. Pil-
laja vabandab ‘end iitlusega: «Elame vaid kord, vdin seda
endale lubada.» «Nigin aastaid niguripdevi ja ma ei taha,
et see korduks,» kinnitab pururikas mees, kes ei leia peale
vara rohkendamise elus laiemat eesmirki. «Kui ma ei koori
teisi, koorivad teised mind,» pdhjendab &rimees partnerite
tlissamist. «Ukskord pdrandan oma vara lastele (kogudusele,
parteile .),» rahustab monigi veel vanas eas ahnuse Kkillisis
viibija ennast.

Saamahimu peidetum vorm on eesmirgiga seotud kérsitus
soovitud tulemuste saavutamisel. See ei lase leplikus rahus
olemasolevat moista ning sellega kohaneda. Saamasoovist
tuleneb meele klammerdumine eesmirgi kiilge, mis higustab
tahelepanu nii soovobjekti kui fimbritseva suhtes.

Nii nagu teistest meele ekslemise seisundeist, aitab ka
ahnusest vabaneda selle seisundi olemuse, ulatuse ja mdju
moistmine iseendas,

VIHA

Viha pesakonda kuuluvate negatiivsete tundeavalduste «lohke-
kehaks» on mingi annus kurjust, «siitikuks» aga arrifav
valispdhjus. Inimene, kelles pesitseb kurjus, avastab alatasa
ajendeid, mis odigustavad tema tigedust, pahameelt ja raevu.
Ka enese vastu pddrduv vaen - autoagressioon — touseb
selleltsamalt kurjuse pinnalt. Rafineeritumal moel elab kurjus
end vilja varjatud delusena. A Schopenhauer on sellega
seoses markinud, et kiilmad loomad maod salvavad koige
valusamini.

Oleme valmis m&énma, et on olemas mitmeid olukordi voi
inimeste iseloomuomadusi (taipamatus, Iohakus, aeglus), mis
meid #drritavad. Ent vidhesed on valmis tunnistama, et nad
lihevad endast vilja pdhiliselt torgete pérast, mis tekivad
nende hetkevajaduste kiire rahuldamise teele. Veel piinlikum
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on iseendale oma kurjust, oelust vdi kadedust iiles tunnis-
tada.
Kirjeldame kaht viha alaliiki ldhemalt.

1. Arrifuse vahetu viljaelamisega puutume kokku vilise
takistuse esilekerkimisel, mis tokestab olemasoleva tungiva
vajaduse rahuldamist. Age viha ei vali pikalt oma objekti. Kui
takistuse tekitajat voi asjas vastutavat parasjagu kéepirast
pole, kolbab pingemaandamiseks ka mingi muu ettejuhtuv
objekt voi drritav isik. Just samas vaimus tekib enamik oime-
sonelusi ja perekonnatiilisid. Viha elab end vilja teravais sona-
des, aga ka teise inimese boikoteerimises, tema vajaduste eira-
mises. Tiliitust kundest vihaleaetud pangaametnik voib uurida
mingeid dokumente ja nuhelda klienti pika ooteajaga. Arritatud
naine jatab mehe kiisimusele voi podrdumisele vastuse volgu.
Igapdevases olmedrrituses on annus kahju tekitamise
piiiidu, mida voidakse muidugi peatselt ka heastada ja mis @ldi-
selt el too kaasa pikka vimmapidamist objekti vastu.

Teisele kahju tekitamise piiliu analoog on iseenese «karis-
tamines. Enesesiliidistamisel pole tihti isegi seda pingelan-
guse efekti mis kurjuse viljaclamisel. Kuid me siiidistame
end aina uuesti:

— laiskuses,

— lohakuses,

— saamatuses,

— naiivsuses,

— unustamises,

— heitlikkuses,

— taipamatuses

ja 10puks isegi selles, et me end siifidisiame!

2. Viha mahasurumine. Harjumus solvunult ja pahanda-
tult «viha alla meelatas v&ib olla vilja kujunenud range
koduse kasvatuse majul voi seetdttu, et korduvalt on kogetud
teiste inimeste hukkamobisiu oma negatiivsetele tundeviljen-
dustele. Kuid viha mahasurumine voib tuleneda ka moraalse-
test kaalutlustest. Vagausklik voib nditeks oma usutunnistuse
tottu kurjust ja vihkamist sedavord taunitavaks pidada, et
ei sbanda neid seisundeid endas tunnistada, veel enam teistele
vilja ndidata. Vihameele allasurumine kiib tihti koos néiliselt
rahuliku ja tasakaaluka kditumisega, mille eesmirgiks on
holbustada suhtlemist ja viltida konflikte. Ent pikka aega
allasurutud vaen on veelgi kahjulikum kui véljaelatud
viha: negatiivsete tunnete tagasihoidmine loob ohtlikke ener-
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giatokkeid ja soetab kahjulikke sisepingeid. (Vt. ldhemalt
k. 42.) Seetottu on viha-, vimma- voi vaenuseisundis mdist-
lik endale oma seesmine kurjus iiles tunnistada, et sellest
siis ajapikku eemalduda ja irduda.

HIRM

Kui uppuda, siis teadmises, et ujutakse kalda poole.
Argpiiksi emal ei tule poega leinaia.
Araabia vanasonad.

Lapse kollihirmust tdiskasvanu kartuseni kaotada tervis, t00-
koht, raha, lihedase inimese armastus, driSanss on koik hir-
museisundid tingitud teadmatusest millegi varjujddva, himara
ja ohtliku suhtes. Kerge annus #dhvardavat teadmatust teeb
(nditeks oudusfilmi puhul) monusat nidrvikodi. Pikemat aega
suure hirmu kiiiisis viibija ei suuda aga ahistavat ebaselgust
enam vélja kannatada. Léhevad kdiku moned iseloomulikud
psithholoogilised kaitsevotted. Nn. jaanalinnurefleks seisneb
ohuolukorra lihtsas eiramises, «draunustamises» Teine viis on
tuimuse, tkskoiksuse seisundisse tarduda, otsekui tundetuse
soomuse taha varjuda. Kolmandaks vaistlikuks kaitseviisiks on
«pimedusse tulistamine» — riindava hoiaku votmine ka nende
olukordade ja inimeste suhtes, mis vdi kes ohukoldega iildse
seotud pole.

Neurootilisele kartusele on tunnusomane iseenda hirmu
ilmingute jdlgimine, mis viib tahtmatult hirmu tundmi-
sele hirmu ees. Karlust mingi konkreetse asja pidrast — eksa-
mile minek, avaliku kdéne pidamine, lennukisdit — annab sel-
gesti tajuda sooja- ja kiilmaaistinguist, higistavaist pihkudest,
slidamekloppimisest ji. pingeilminguist. Viimasiele tdhele-
panu pédramine aga voimendab veelgi hirmu ja rahutust.

Kartuse puhul saab filalmainitud vaistlike kaitsevotete kor-
val rakendada ka moistlikumaid, labimoeldumaid. Ennekoike
eeldab see oma hirmuga toimetulemist — kartuse votmist loo-
muliku, seaduspérase reaktsioonina kujunenud olukorrale, Nii-
siis on viga tdhtis mitte heituda oma hirmust, vaid sellega lep-
pida, ilma et kartustundest numbrit tehtaks.

Hirmu vditmise tarmukaks teeks on olukorra uurimine
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ja kaitsvate meetmete kavandamine. Kbdigile hdsti teada viis
on enese julgustamine iihelt poolt ohutunde alusetuse toes-
tamisega ja teiselt poolt oma vdimaluste ja vastuabindude
mojukusele ning usaldatavusele mdtlemisega.

Upris tohusaks hirmuravi votteks on tdbara olukorra hal-
vima pdérde etiekujutamine. Kujuta ette, et edasilitkkamatul
drireisil Venemaale voidakse sind paljaks varastada. Kaotak-
sid kogu kaasasoleva raha, iitleme 2000 dollarit, fotoaparaadi,
mantli, taskuarvuti ja kaubaniidised. Kui oled (esialgu veel
sinu valduses) arvutiga kahjud kokku voétnud ja oma varan-
dusega mottes hiivasti jatnud, void otsustada, kas reis vdérib
riski voi kas on mottekas ohu viltimiseks niiteks reisitSekid
hankida, tdiendava kindlustuse eest maksta jne.

Tutvume niilid paari erineva hirmuliigiga. Samal ajal kui
enamik hirmu viliseid pohjusi — pimedus, dike, metsloomad,
haigused, kurjategijad, vihamehe salasepitsused, hibisse sat-
tumise oht jnme. — on kdigile tuntud ja teada, on oma hirmu
seesmist tekkemehhanismi mirksa raskem moista. Ndifeks
ebamiirast tulevikukantust (riskipelgust) ei teadvustata ega
kogeta sageli {ildse mitte hirmuna. Kuna hirm ei kuulu lugu-
pidamist viidrivate tundeseisundite hulka, teadvusiub see meile
tihtilugu hoopis prestiiZikama murena. Selmet hinges pesitsev
hirm teadmatuse ees enesele illes tunnistada, kujutleme, et
oleme ettevaatlikud, suurest murest heitunud, Tihti 1dheb tulutu
muretsemisseisund iile jaanalinnurefleksiga saavutatud mure-
tusseisundiks. Hirmutunde iiletamise asemel piilitakse mured
eemale peletada. Muserdavate driasjade eest voidakse nii pakku
minna seksuaalseiklustesse, eksamiks valmistumise asemel teha
aritehinguid jne. Pahatihti naaseb meelest peletatud hirm tead-
matuse ees oudusunendgudesse, ilmub ireviloleku, ebakindluse
voi peavalude riifis.

Haiiriv drevuseks paisuv rahuius on seotud uue teabe saa-
misega viliskeskkonnast. Juhul kui saabuv info on pikka aega
tdiesti ette aimatav, voi feisisdnu, uut teavet ei saabun, toob
olukorra monotoonsus ajapikku kaasa seletamatu rahutuse.
Tundub, otsekui sarnaneks uue info puudumise olukord adhvar-
dava teadmatusega: nii ithel kui teisel juhul ei saabu piisava
sagedusega suunavaid ja kindlustunnet tagavaid signaale

Tihti haarame virske ajalehe jérele voi lilitame teleri
méngima oma <«ochtliku eraldatuse» hirmust jagusaamiseks,
Viskume massisuhtlusvahendite mdjuvalda ka siis, kui aina
kurdame, et lehed on tdis mbtfelagedat loba ja telesaated
ldhevad jirjest nomedamaks. Ja seda koike suurelt osalt
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vaistlikust pelgusest mingi elutihtis teave maha magada,
ohtlikku infosulgu jaiada.

Ent ka seedimatult suures koguses saabuva info tulv feki-
tab segadust, desorienteerib ja teeb rahutuks. Me otsekui
atmame kirevas haaramatus infos sadrast tdhendusrikast
teavet, mida kuidagi ei oOnnestu lahti motestada. Tundmatu
kitkeb pahaendelisust ning hiddaoht midagi olulist kahe silma
vahele jitta ndib tdenioline. Sealjuures ei oska me kirevat
infotulva oigesti mdista — mndha uues iilekrohvitud vana ja
eristada virskeis pdevauudistes sellist teavet, mis pole iildse
tahtis.

Molemal juhul — nii infonappusest kui infoliiasusest siin-
dinud rahutuse korral — {Gestab meie psiiihika oma voime-
tust olla iseendas ja osata keskenduda. Keskendumiskunsti
arendamiseks tuleb wusaldada end kartmatult teadmatuse
riippe.

pgofsfaalse hitlgamise hirmus viljendub kartus sattuda
teiste polu alla, minetada tdhtis inimsuhe voi leida end selts-
konnast viljatdugatuna. Ka see hirmuliik pohjustab ebakind-
lust ning roévib meele usaldavat avatust ja «kergust», mis
on toeks vaimsel keskendumisel. Hiilgamishirm tdestab, et
isiksus pole tdiel mddral iseseisvunud — ta suudab end hin-
nata ja austada pigem selle alusel, mis ta on teiste silmis, teiste
jaoks ja nende hinnanguis,

Vahel tundub, el tédkaaslased, tuttavad, {ilemused voi
teised tdhtsad isikud on 166nud salaliidu hiilgamist pelgava
isiku korvalejatmiseks. Ommavahel jutlevad tuttavad naivad
tihti teda taga riddkivat. Mitmelt poolt annab valja lugeda
tema boikoteerimise mirke. Selle hirmuliigi avalduseks on
kartus jiddda ilma armastusest voi intiimsidemeist lihedase
olendiga. A. Schopenhaueri jérgi tuleks ka parimaile sopra-
dele aeg-ajalt moista anda, et me saame suurepiraselt ilma
nendeta hakkama. Humanistlik psiithholoogia wnédeb kiipseid
inimsuhteid sdédrastena, et kumbki pool on loobunud teise
kuidas tahes omastamisest ning on dppinud olema iseseisev,
seesmiselt vaba, endaga rahul ja ennast austav isiksus.

W, Schutzi jirgi ahistab meid kaasinimestega ldvimisel kolm kartust:
— hirm jddda seltskonnast viljapoole, saada huljatud;
— hirm selle ees, et meiega ei arvestata voi meile ¢i alluta, et meil pole
piisaval madral mojujoudu, prestiifi, eneseusaldust ja ecnergiat;
— hirm, et oleme teistele antipaatsed ja meid ei armastata, Lkuigi ehk
kardetakse vbi allutakse.
Seltskonnast vdljatdoukamise kartus sunnib peale emma-kumma kahest
toimimisviisist:
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— pitiitakse  kuuluda vdimalikult paljudesse viikeriihmadesse, seltskonda-
desse, huviringidesse ja olla vasfuvdetav ning hea tuttav voimalikult
paljudele;

-— témbutakse teadlikult ddrmiselt piiratud subtlemisringi voi erakuellu.
Nondanimetatud kontrollikompleks tuleneb kartusest oma méjujdu

nappuse ning juhi vai kontrollija rollis ebadnnestumise ees. Piiiides mini-

miseerida juhi voi kontrollija positsiooni riske, valitakse emb-kumb kahest
toimimisviisist:

— loobutakse juhi, vastutaja voi kontrollija osast;

— piiiitakse oila kbigis voimalikes ja voimatuis olukordades vdtmeisiku
positsioonil.

Hirmust jidida emotsionaalsesse isolatsiconi ja mitte leida teistelf
sjirast tunnustust, siimpaatiat voi hoolivust saab kiindumuskompleksi tek-
kepinnas. See viljendub samuti kahes vilispildilt vastandlikus, kuid sees-
miselt htekuuluvas kiditumisjoones:

— tundekiilmus ja vdimetus luua sooje, wusalduslikke inimsuhieid;

— lkompensatoorne piifid luua kogu aeg koigil tasandeil voimalikult paljude
inimestega ldhedasi sidemeid.

Nagu eelnevast niha, kujundab alateadlik piisihirm paljuski inimese
eiuviisi. Kirjeldatud hirmukomplekse vilja juurimata ei iilefa inimene ka
oma hirmu subtlemise ees ega suuda arendada avameelseid usalduslikke
vahekordi,

LAISKUS

See, keda kogu aeg uisitatakse virk olema, hakkab iiha enam
uskuma oma loomuomasesse laiskusse.

Paljud ndevad modnusa laisklemise ainsat alternatiivi voorus-
likus t6okuses, mitte niiieks Iloomeerksuses, tdhelepanus,
empaatias, osavotlikkuses. Oma laiskusega mottelaisa nous-
tumise asemel voiksime veidi vaeva nidha selle pShjuste ana-
liiisiga. Tundub, et olesklemismonu on meie pilgule sulgenud
mitmed teised rahulolu ja Iobu saavutamise teed. Me oleme
ju end harjutanud nautima kohustustest korvalehiilimist,
kidegaloomist ja tegevusetust, sest nonda ndib muretus koige
kergemini kittevdidetav. Liiati vabastab tegevusetus meid
koormavatest ettevotmistest ja riskantsetest algatustest. Veelgi
enam, laiskvorst naudib koguni mingit eriomast meditatiiv-
sust, umbes nii nagu Arvo Valtoni «Lopmatusse kulgeb péevs
kangelane.

Osa inimesi vildib pingufusi tervist kahjustava iilekoor-
muse hirmus, piiiides jdudeolekut tdita kosutava tegevusetu-
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sega. Pdgenemine apaatiasse leiab aset ka siis, kui ollakse
suure drrituse tdttu lausa vBimetud katsetama mond vélja-
padsule viivat tegevussuunda. Ka hirmust, &gedusest voi
vihast tulenev rammetus sunnib inimest jdudeolekusse. Iga
pidev tekib ka sunmitud tegevusetusperioode — jérjekordades
seismine jne., mil meel kergesti suundub loidu seisundisse.
Laiskus heidab nagu truu peni meie lahutamatuks seltsiliseks
ka siis, kui me té0st vasinuna sisukamalt puhata ei malda.

Olesklemise kdorval imbub laiskus ka meie paljudesse argi-
tegevustesse, mida tehakse otsekui sunniviisil riigades ja
rapakalt. Me ei raatsi piihendada tdit tzhelepanu ettevoetud
lilesandeile, kuigi «sddstetud» tdhelepanuga pole midagi peale
hakata. Nii piiiiame niditeks vdorkeelt dppida, kuid meel hilbib
laiskusest hoopis supelranda, peopaika, kinno. Vaimset
laiskust on veelgi raskem piitsutada kui fifisilist. Palju holp-
sam on sundida end tegema lihtsaid tdid, nagu ndude pese-
mine ja automootori putitamine, kui hdilestada end klassikalist
kirjandust lugema vdi esseed kirjutama.

Laiskus Ahmastab meie meeii, piirab intellekti ning mui-
dugi méista kahandab keskendumisvdimet. See suunab meid
vahest mottepinget eeldavaile ja loovust viliivaile Sabloon-
seile mottekdikudele ja tavaideedele, hajutab téhelepanu, mis
iihel teemal voi kiisimusel pisimise asemel iihelt ainevallalt
teisele hiipleb, manab esile tormakaid dkklahendusi sealgi, kus
oleks tarvis analiliitilist siiiivimist.

Vaatleme allpool veidi laisa meele seisundeid, mis on
takistuseks keskendumisel.

Esmalt tuleks vahet feha laiskuse ja viasimuse vahel. Kes
vajalikku ei viitsi dra ieha, arvab enese tihti visinuks, vahel
isegi siis, kui pdevade kaupa pole lillegi liigutatud. Tihti
votab laiskus ka elur6omsa muretuse kuju, nii nagu Valioni
mainitud jutus.

Laiskus on kaasosaline mitmete teiste kahllase waidrtusega
hingeseisundite tekkes. Kes meist poleks kogenud laiskuse seost
pahurusega. Usna tavaline on ka ahelik mure—ahastus—apaa-
tia—kurnatus—tegevusetus—uimasus—siiiimepiinad—mure V6i
laiskus——hajevilolek—keskendumisvdimetus—viletsad  {66tule-
mused—kehv tasu—mure; iiksindus—igavus—loidus—arritu-
vus.

Lodevus tuleneb piiiidlikkusele suunava enesesunni puu-
dumisest ning see alandab eriti joudsalt keskendumisvoimet.
Samal ajal naeb mdnigi moekas lodevuses traditsioonilise ja
tardunu eitamise moodust. Paljud vabade elukuisete harrasta-
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jad arvavad end histi hakkama saavat ilma korrapirase pin-
gutamiseta. Mdni niib looivat lodeva oleku ja moraaliga oma
loovust tosta. Pealegi kasvatab pikk fogelemine just sel mai-
ral siifimepiinu, et kohna rahakoti tditmiseks moni aeg ka
loomingulisele pingutusele piithenduda. Ent kunstniku voi
boheemlase moekas lodevus voib salakavalalt siirduda min-
nalaskvaks lodevuseks, mis vaevalt kellegi [antaasiat tiivus-
tab ja originaalsust lihvib.

Loidus on meeleseisund, mis saksa-tseiloni munkopet-
lase Nyanaponika kujukat viljendust kasutades meis koige
rohkem sellist hingekontsa tekitab, mis siigavama ja peenema
moistmise piitiu limmatab ja tdhelepanu niiristab. Vanaindia
hingeteadustes eristati vaimu kesksete olekuvormidena kolme
gunat ehk aktiivsustasandit. RadZast kujutatakse punase
(kire) virviga ja see seisund tdhistab erksust, aktiivsust, lii-
kuvust, teovalmidust, famasf margib must virv ja see seisund
osutab meele passiivsusele, néitab, et maad on votnud loidus;
valge vérviga kujutatav satfve nditab diinaamilist tasakaalu,
dgeduse ja kire puudumist, meele vaigistatust. Niisiis — lode-
vus, uimasus, minnalaskmine, hajameelsus tdusevad esile
tamas-seisundis viibivas olendis ning toidavad soovi naasta
sellesse passiivsesse olekusse. Uhtlasi on need kolm seisundit
piisivas vahelduses: drgas teotahe ja aktiivsus taandub tédhele-
panelikult vaattevaks saffva-seisundiks, molemat vahetab aeg-
ajalt véilja famas.

Vaimse lodevuse pohiolemuseks on rumalleplik rahulolu
oma mottelaiskusega. Just loidus on see, mis meid ka .labas-
tele meelelahutustele juhib. Hajeviloleku ja hoolimatusega
seltsib sageli korratus. Selles kehastub piiiid tormaka
tegutsemisega kiirelt pingutuse magusaid vilju noppida voi
oma tddtulemusi paremasse valgusesse seada. Laiskus koos
selle pilisikaaslaste lohakuse ja rédpakusega naase-
vad meisse seni, kuni me pole dppinud saama rahuldust mitte
iiksnes tegutsemise tasust ja fulemustest, vaid ka tegutsemis-
protsessist enesest, mis annab voimaluse oma leidlikkus,
kogemused ja oskused midngu panna.

Ajal, mil innukas keskendumispinge hakkab taanduma vas-
tumeelseks kuidagi-drategemiseks, hakkab meis maad votma
itha suurenev tiidimus tehtava suhtes. Kui tunneme iga-
vust ja kitllastumist, kaasnevad sellega ka jirjest ridngemad
keskendumisraskused.

Hastimotiveeritud {oimingul on alati kindel sihi ja ees-
mirk. Saabuva laiskuse selgeimaks jooneks on innustava ees-
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margi ahmastumine. Kui pikast matkast rampvisinud leeline
ergutab end edasi lilkuma, arutleb ta umbes nii: konnin veel
selle kinguni, siis puhkan vidheke jalgu. Ka vaimsel teel vdib
kaugele silmapiiri taha jadva tulevikusihi «hakkida» laheda-
siks, kdegakatsulavaiks alleesmarkideks. Toogem ndide. Joo-
gapraklikale pithendunu véib esimese niddala sihiks seada iga-
ihele joukohase viie pohiharjutuse selgekssaamise. Seejarel
kujundada kolme-nelja kuuga harjumus votta need katteopitud
poosid sisse iga péev veerandtunniks; seejirel minna jark-
jargult iile taimetoidule; kahe kuu pérast — rakendada joogat
sihiparaselt vaimses fegevuses, edasi -~ omandada lihtsad
hingamisharjutused; aasta pérast — siilivida seksuaaljooga
{kundaliinijooga) saladustesse.

Nii nagu teiste negatiivsete meeleseisunditega, on ka
laiskuse vastu iksnes tahtepingutuste véel tsna tillikas véi-
delda. Enam edu voib loota siis, kui Opime juba tekkefaasis
dra tundma igal {ksikjuhul pisut erineva néo ja taustaga
laiskuse esiletulekut ja asume seda pigem kavaluse kui toore
jouga tarmukalt korvaldama. Visimus, tlidimus, huvipuudus,
tihelepanu hajuvus, kdrsitus, rdpakus, lodevus tuleks tunnis-
tada meie loomulikeks kaaslasteks ja {iritada nende kdigiga
eriomasel viisil hakkama saada. Muide, nagu mairkasime, on
mitmed laiskuse pesakonna vdsud samast hoimkonnast, kuhu
kuuluvad ka eespool kirjeldatud rumalus, mure ja viha. Siit
tuleneb ka iiks psihhoregulatsiooni seaduspérasusi: kui meil
onnestub ndrgestada voi iile kavaldada oma {iht pahet véi
norkust (meeleplekki}, oleme norgestanud ka mitmeid teisi.
Eks ikka selleks, et soodsat pinda luua mingi vooruse, niiteks
virkuse, tirkamiseks ja kasvuks.

Laiskus meenutab péevatdost korvalehiilivat moonakat,
kes on kaval lejutama aina uusi t66st hoidumise ettekddndeid
ning osav ka igasuguseid salapeidikuid leidma. Uheks laisa
lemmikpeidiknks on unelemine. Meeldivaid tulevikukojut-
tusi vésimatult esile manav meel ei liiguta tegelikult [illegi
nende kaunite ulmade saavufamiseks. Ent mdte usinast hom-
sest rahustab siiiimet, manab elava kujutluse sellest, kuidas
kord kindlalt eesméirgile riihitakse. Unelemine on tuntud
psiihholoogiline kaitsevote, mis liheb hdlpsasti kiiku siis, kui
muserdav reaalsus oma ootuste, probleemide ja kohustustega
heidutab.

Meie unelmaaldis meel {destab jirjekordselt, et loodus ei
salli tithjust. Kus puudub asjalik, loov, (lesehitav mote ja
tegu (v0i vaimu kosutav motlus). seal vohab peagi sihitu
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unelus. Unelemine on meie meele videti lemmiklaps, kellele
oleme valmis andestama koik iileannetiused, kuna ta on nii
vieti,

Tabades -end taas kohatult tiihiunistusele andumiselt,
tuleks keskendumiskunsti harrastajal otsekui korvalt jilgida,
kuidas ulmaihar kujutlus tekib, pannes meid unelema kauneist
naistest, teinekord rikkusest, voimust, kuulsusest vai hdlp-
elust. Tdhelepanelikule v6ib oma tiihiunistustest seega mitmel
moel kasugi olla — nagu umbrohu viljakiskumine teeb maa
viljakalt kobedaks, nii teeb tithiunistuste eemalepeletamine
vaimu tihjaks, vabaks ja paindlikuks.

Tiihiaskelduste ldhedalt tdrkavad igasugused tundeliia-
sed meenutused, mis loidavad meie sentimentaalsuse
vorseid,

*

Kokku votvalt voime todeda, et nii rahutus, abnus, viha,
hirm kui ka vaimne laiskus kahjustavad igaiiks eri viisil meie
keskendummisele piiiidleva meele voimekust. Teisalt on kaiki
mainitud vaimuseisundeid ja -omadusi vdimalik seda kindla-
mini valitseda, mida enam neid tunneme ja salgamatult omaks
tunnistame.



VAIMU AHELAD

Praktilise mdistuse iile ei saa otsustada wvaid sinnipdrase
arukuse ja Opitud teadmiste alusel. Tuleb arvestada ka siinni-
pdrast ja opitud rumalust.

* Arukus ja rumalus * Nomedus * Viirvaated * Vaimne tar-
dumus * Must-valge maailmapilt * Neurootilised ja kiipsed
kaitsevdtted: allasurumine; unustamine; agressioon;, projekt-
sioon; ratsionaliseerimine; unelemine; kompensatsioon; reg-
ressioon; pogenemine haigusse; sublimaisioon; leplikkus;
huumor; altruism * Tavamdtlemise puudused: $abloonne arut-
lus; mbistmismiinimumi viga; seisukoha meeldivuse viga;
oigustusldks; «kiilakaunitari fenomen»; toendikogumise tobi;
sOnalise eristuse nidivus * Psiiithiline soomus: kalkus ja
kiinism; tundetdkked; enesekontroll: lihasuretamine

ARUKUS JA RUMALLUS

Euroopa hingeteadus on aukartustdratava tdpsusega kaardis-
tanud arukuse arvatavad kontuurid. Néiteks J. Guilfordi intel-
lekti strukiuuris eristatakse viit liiki motlemisoperatsioone:
a) tunnetus ja tajumine, b) mélu ja kujutlusprotsess, ¢} diver-
gentne moétlemine, d) konvergentne méatlemine, €) hinnangu
andmine. Konvergentne ehk koonduv mdtlemine piiiab leida
itht oiget vastust. Divergenise ehk hajusa motlemise puhul
aga toimuvad sellised motlemisoperatsioonid, mille abil
luuakse uusi ideid ja vdlmitakse mitu erinevat lahendusvari-
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anti. Loovus ja originaalsus on tihedalt seotud divergentse
motlemisega.

Motlemisoperatsioonide sisu liigitab Guilford nelja klassi:
— konkreetsete esemetega opereerimiine;

— siimbolitega opereerimine;

— sbOnadega opereerimine;

— tegevuslik opereerimine.

Iga primaar- ehk elementaarvdime on sealjuures méiratud
operatsiooni liigi, resultaadi ja sisuga.

Esitatud teooria alusel toi Guiliord vilja jargmised loova
mdtlemise komponendid: métlemise kiirus ja ladusus info
taasieidmisel matust; motlemise paindiikkus — v0ime gene-
reerida oma mailust suurel hulgal erinevaid ideid; mdtlemise
originaalsus.

Arukustestid lubavad hinnaia mitte iiksnes intelligenfsust,
vaid ka selle erinevaid kiilgi — taiplikkust, vaimset paind-
likkust, verbaalset vdimekust jne. Kuna rumalus arvatakse
tulenevat arukuse nappusest, ei olegi psiihholoogiadpikuis
inimliku rumaluse analiisile raisatud ruumi. Pole ka kuulda,
et kuskil oleks katsetatud rumalustestidega — isegi see mdte
tundub pentsik.

Tegelik elu festib enamasti {ihtaegu nii taipu kui ruma-
lust. Praktilises arus on vaimse paindlikkuse, olulise erista-
mise ja analiiiisioskuse korval keskne tarbetu riski ja lolluste
valtimise vaist. Kui intellekti piirgimusi vaadelda méikkeroni-
misena ja olulise eristamise oskust teel varitsevate ohtude
eltendgemisena, siis tarkusest annab tunnistust see, millist
teed iildse asuti kdima. Budistliku psiihholoogia jérgi sigine-
vad inimeste rumalad teod suures osas moraalseist oma-
dusist — tunnusjoontest, mida Eurcopa hingeteadus kuidagi
arukusega ei seo. Kui tarkuse moddupuuks on asjade ja nih-
tuste olemuse siigav moistmine, annab rumalusest selget tun-
nistust see, et inimene aina kordab iseendale halva méjuga
sogedaid tegusid. Rumalus on seega midagi muud
kui pikatoimeline taip, motteavalduste kohmakus, kehv ana-
Hiisivoime, mis toestaksid arukuse tagasihoidlikku taset mét-
lemispsithholoogile Lédnes. Idamaa hingeteadus méistab inim-
psitithikat moodustisena, kus redutab hulk kirgast teadmust
higustavaid algeid.

Asugem neid iikshaaval vaatlema.

Nomedus tekib upsaka ja uuele kogemusele suletud
meele korkusest. Kangekaelne meel keeldub tunnistamast oma
piiratust ka siis, kui selle kohta iimbruskonnast jirjest selge-
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maid signaale tuleb., Mittcteadmisest sugeneb hulk rédpakaid,
kerglasi ja inimesele enesele halva tagasimdjuga tegusid.

Piiratud ja jdik aru klammerdub dogmasse, eelistab arut-
lusele eelarvamusi, votab iile nii autoriteetide kategoorilisi
kinnitusi kui ka tavatddesid. Vaimne néngus (kangekaelsus)
pGhineb jadrapéisel otsetormamisel ka seal, kus on kavalam
korvale keerata.

Enamik rumalaid otsuseid lipsab meie elukidiku mojutama
seetottu, et usaldame liialt oma wvaistu (et analiiiisist hoi-
duda) ja ei suuda taibata, millal oleme teadmisie kindlalt
pinnaselt hilbinud oletuste ja uskumuste rajale. Uheks kesk-
seks eksitajaks on arusaam: mida enam mul on, seda onne-
likum ma olen. Saamahimu vdéimuses viibija ei suuda enam
kainelt arvestada oma iha rahuldamise olukorrakohasuse, voi-
maluste, hinna ega tagajirgedega.

Nii tingivad ja voimendavad teadmatus ja ahnus teine-
teist, ilma et me seda protsessi maldaksime motestada ja
oskaksime peatada.

Budismi jérgi pole vabanemise ja kirgastumise teel edenemist seni,
kurni me pole hilljanud kolme vddrvaadet.

Esimene pettekujutlus avaldub selles, el me peame olemuselt piisi-
matu, muutuva maailma ndhtusi millekski kestvaks ja piisivaks. See
kujundab paljuski meie suhtumist maailma ja iseendasse. Piiiilame oma
suhteid, &riplaane, eluviisi kaitsta muudatuste eest isegi siis, kui nende
vajadus ilmselge on. Me pelgame muutusi ka iseendas. Eelistame oma
muutuva ja elava loomuga kohanemisele enesepiiramise seisundit. Hoiame
kinni oma varasema eluperioodi kehatuist illusioonidest ja romantilistest
piiiietest, kinnistame oma kalduvusi ja klammerdume oma eelarvamustesse.
Jdigad hoiakud, eelarvamused, dogmad kipuvad meie vahetut taipu tént-
siks muutma.

Teiseks viddrvaateks on see, et me kaldume iseendast ei hea ega halva
maailma nahiustele itle kandma oma ootuste ja Ilootuste, kartuste ja
murede kohaselt séddraseid omadusi nagu hea-—paha, B&ige—vdir, meel-
div—eemaletoukav, omane—vooras

Millega siadrane ithekillgne tunnetusviis siis meie mecleselgust rodvib?
Aga sellega, et sunnib meile peale jaikadest hinnangutest, siimpaatiatest
ja antipaatiatest ldbikasvanud ja «kovaks vormunud» maailmataju, milles
pole védrilist kohta ei viidrtuste tinglikkuse mdistmisel ega asjade ja nih-
tuste omavahelisest seotusest arusaamisel. Dualistlik tunnetus soetab meile
kogu aeg nii kirgi kui ka kannatusi. Budistlikad tekstid toonitavad, et
millegi hindamine tihepoolselt heaks (meeldivaks, lasulikuks) &ratab soovi
konealust asja vol olukorda omasiada voi endale hoida. Halvaks (inetulks,
kasutuks, vastumeelscks) pidamine seevastu tekitab antipaatiat, viha,
tilpimust. Rémedalt kasulikuks—kahjulikuks lahferdav eluvaade ei sigita
mitte iiksnes viaarjdreldusi, vaid ka igavust. Dualistlik 1deluspilt on kui
ilikontrasine foto, milles puuduvad pooltoonid ja mis on kaotanud pas-
telsuse. Votame néditeks inimsuhete maailma. Mida vidhem meil on maht
(mingi tehingu raames) méirgata kellegi kasulike ja kahjulike omaduste
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kérval ka tema isiksuse kordumatuid jooni, seda rutem temast tSendoliselt
tiidime, seda igavam ta néib.

Uhekiilgse vaate «harrastamines teenib mitmeid wvarjatud hiivesid.
Inimeste, asjade, nahtuste heaks v5i halvaks arvamine korvaldab eba-
méadrasuspinge, loob selgustunde, lubab leevendavat usku sellesse, et
oleme millestki aru saanud. Pole just mugav avastada mecldivais asjus
mitmete positiivsete omaduste kérval itha uusi vastumeelseid jooni. Ena-
mik inimesi ei suuda métestada ja talletada vastakald kogemusi. Kui me
thekiilgse otsustamise jarel hakkame saama uusi «teisesuunalisi» andmeid,
mis toestavad arvatule vastupidist, siis esiofsa oleme lihtsall kurdid neid
signaale tdhele panema. Ja kui 18puks peamegi oma lihisustava arusaama
teist laadi info pohjal hiilgama, oleme {imberhinnangu hetkel enamasti
edukalt unustanud asjade {ihepoolsel otsustamisel kogetud uskumuse.
Nii ei studa me oma elulistest kogemustest kohe mitte sugugi seda vaart
tarkust saada, hoiduda (emotsionaalseist) ennakhinnanguist ja kirjeldatud
dualistlikust maailmatajust.

Kolmas viirarusaam seondub iseenda mdistmisega. Peame oma «mina»
millekski reaalseks, piisivaks, kunigi see on vaid kujutluste kompleks,
(Vt. ldhemalt lk. 111.)

KAITSEVOTTED

Inimesiel on kalduvus ldhtuda koigis elulistes otsustes ja ette-
voimistes liialt oma «minast», piiiida teda iiles upitada ja
igati kaitsta. Selle maailmast eristuva ning viimasele edevall,
trotslikult voi pelglikult vastanduva «mina» Gmber on koon-
dunud mitmed ebasoovitavad psiihholoogilised protsessid.
Psithhoanaliiiitikud on esile toonud hulga neurootilisi «minax»-
kaitse mehhanisme, mille varal inimene vildib oma eneseku-
jutlust kahjustavast infost teadlik olemast.

Psiiiihilise kaitse vétted varjutavad, virvistavad ja vassi-
vad tegelikkust, kujutades endast omamoodi filtreid oma
«mina» ja maailma vahel, Niiteks piinliku voi tiilika info
allasurumine, kuskile alateadvuse hdmarikku suunamine lubab
pingeleevendust ja taastab ajutiselt meelerahu. Hiiriva hoole
vGi kohustuse voib ilmsiiiitu «unustamisega» teadvusest piih-
kida. Selleks et iseenda silmis jddda tubliks, heaks ja ausaks,
saab sititdistavale isikule projitseerida ebadiglust, delust, asja-
tundmatust, kadedust vmt.

Eriti sage on nn. olukorra ratsionaliseerimise ehk oma
«minale» meelepdraseks ja vastuvdetavaks ({imber)tolgenda-
mise vote. Tuntud lugu hapudest viinamarjadest kordub nii-
teks juhul, kui seksuaalne ihaldusobjekt meile «ei» iitleb. Pole
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raske moelda ta upsakaks, vaimselt piiratuks ja suurte iseloo-
mupuuduste tottu endale vastuvoetamatuks. Kuid ka pagemine
unisiusse jo fanfaasiasse irrutab «minas valulisest reaalsusest
ning pakub leevendust. (Vt. ka k. 25.)

Kaitsevotteiks on ka agressiooni vallandamine, mille varal
oma enesetunnet kahjustavat subjekti asutakse sona voi teoga
riindama. Agressiivsus ilmneb teravas toomnis, kurjas voi pahu-
ras ilmes, aga ka kiusu vormis.

Kompensatoorse aserahulduse otsing viib enesetunnet rii-
vanud kaotuse puhul hiivituse hankimisele — feisalt voi tei-
selt elualalt, teise isiku juurest jne.

Autoagressioon kujuneb selle alusel, et suur sisepinge suu-
natakse enesekaristamisele. (Niiteks moned vigistatud naised
astuvad hibi ja traumeeriva ldbielamise unustamiseks seksu-
aalsuhetesse paljude meestega.) Autoagressiooni iiheks vor-
miks voib olla aga ka lihasuretamine ning viskumine huku-
tavate mdnuainete meelevalda.

Regressioon avaldub ajutises tagasilangemises (kaebleva
voi kisava) lapse tasandile.

Pogenemine haigusse (naiteks siidameneuroosi) iubab oma
haavatud ja ohustatud «mina» mure otsekui peita v6i éra
heita somaatilisse vaevusse.

Koigi ebatervete, irratsionaalsefe kaitsemehhanismide hida
on wselles, et nad loovad ajutist pinget kiirelt leevendades
probleeme ja tiisistusi feisal ning asendavad toimeka, realist-
liku elus kohanemise tihti pettekujutlustega tdelisusest. Just
selles punktis on kaitsemehhanismid vaimu terasust ja vaba-
dust aheldava toimega. Ka oma kaitsemehhanisme saab teatud
mairal talitseda ning juhtida. Taibukas inimene piiiiab oma
«minast» tingitud tunge tdhele panna ja mdista ning neid sel
teel otsekui vaigistada. Uheks teeks on siin irratsionaalsete,
neurootiliste kohanemisvotete asendamine nn, fervete kaitse-
viisidega.

Kiipsed kaitsevotted.

Taiskasvanu kiipsed kohanemisreakisioonid on seotud
pingeolukorda loova probleemi lahendamise, siimboolse
lahendamise vai lahtimoétestamisega nonda, et toelisuse-
taju ei kahjustata:

visa piiiid probleemi lahendada;
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sublimatsicon: vahetu rahulduse asendamine visa tege-
vusega, vaimse, kultuurialase eneseteostamise voi loo-

metioga;

rahumeelne leplikkus — tegelikkuse arvessevdimine ilma
ennastsalgava alistumiseta;

huumor — naljakate v0i absurdsete momentide nige-
mine tegelikkuses vabastab pingest;

altruism contra nartsissism — voime niha asju laiemas

perspektiivis ning loobumine kitsast omakasust vabasiab
neurootilisest murest iseenda parast.
elumdnude nautimine — korvaldab tchusalt 4revust.

Kuidas «minax»-kaitsega lood ka poleks, on tarbetuil ego-
kujutlustel siiski kalduvus imbuda enamikku meie ofsustesse
ia algatustesse.

Tark taipab ego ohtlikkust ka siis, kui see ilmneb niiteks
solvumise voi sentimentaalsuse haledas kuues ja pililab hoi-
duda seda motte v3i teoga toitmast. Rumal seevastu votab
oma <«mina»-kujutluste kapriisid ja nouded’ kuulekalt taditmi-
seks.

TAVAMOTLEMISE PUUDUSED

Asume jiargnevalt vaatlema rumaluse anatoomia seda poolt,
mis tuleneb argimotlemise piiratusest ja eksijareldusiest.

Sabloonne mdétlemine. Moistuse piiratus tuleneb sellest, et
piiiitame loogilisi otsustamisvotteid rakendades jagu saada ka
neist iilesandeist, kus on hiddavajalikud loovus ja intuitsioon.
Sealjuures ldhtutakse kidepdrastest teadmistest, eirates vara-
semate teadvustamata kogemuste varasalve. Ameerika psiih-
holoog de Bono on kirjutanud mitu raamatut, milles ta néi-
tab, kuidas 3abloonne motlemine meid alt veab. Tardunud
mottevormi pohiveaks on see, et mingit kordaldinud lahendit
piiiitakse meelevaldselt {ile kanda uude valdkonda. Toome
naite tehnika wvallast. Pirast auto leiutamist kulus hulk aas-
taid, enne kui sb6iduk sai lahti tarbetust hobuveoki kujust.
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Eriti sogeda $abloonse arutluse niiteks on lugu peremehest,
kes hankis endale hiirte piiiidmiseks kassi. Et talvel toasoo-
just saista, saagis mees vilistksesse kassi jaoks augu. Kiisu
hakkas miilustama naaberkOutsiga ja t0i mdne aja pérast
viis poega. Niifid vottis peremees sae ja tegi ukse sisse veel
viis vidikest auku —- kassipoegade jaoks.

Maistmismiinimumi piisamatus. Meie meel ei talu olulistes
asjades teadmisliinki ja seepidrast piiiitakse pelutav ebamaa-
rasus Kkiiresti tdita millegi kindlust tdotavaga. Selleks et
dhmases olukorras kuidagi toime tulla, oleme varmad kasva-
tama endas mingisuguse turvatunnet andva moistmismiini-
mumi, mida enam ei vaidlustata ega suurendata. Turvatunde
saamisest juhitud vaim lepib tagasihoidliku hulga faktidega
ja ei pea peenemat mbistmist wajalikuks. Kiire kindlustunde
taastamise ajel lepime ebakriitiliselt oma véheste kogemus-
tega ega vae teisi arvessetulevaid olukorra voi probleemi
tolgendusi. Edaspidi ei varu me faktegi emam millekski muuks
kui tdestamaks oma mugava moistmismiinimumi 6igsust.

Seisukoha meeldivuse kari. Meil on raske mitte uskuda
seisukohta, mis meile millegipdrast meeldib. Seda on osavalt
arvestanud oma kuulajate-vaatajatega manipuleerivad poliiti-
kud. Oma versiooni ehk partei toekspidamiste pohjendamiseks
saab selekteerida hulga veenvaid fakie. En{ see, mis veenab,
pole tnitte faktid ega isegi mitte -vaitnukas argumentatsioon,
vaid just kaitstava seisukoha meeldivus, 1dhedus, vastuvfeta-
vus. Veenmiskunsti tippmeister voib vaidlusaluses kiisimuses
osavalt tdestada iikskoik kumma seisukoha Gigsust. Enamasti
ei anna me endale {ildse aru, kui lihisalt selgust ja {ihem®t-
telisust janunev meel end eksitada laseb.

Oigustusloksud. Me piiiiame vaistlikult olulistes kiisimus-
tes saavutada kooskola oma toekspidamiste ja kéitumise
vahel, Nii otsime kord tehtud wvalikule m#dttelist pohjendust
ka siis, kui see osutub kahtlaseks. Noormees, kes neiule res-
toranis palju rohkem kulutas, kui kukkur lubas, vGib hiljem
toestada endale ja teistele, et neiu on ekstraklassist. Juhul
kui olen endale soefanud uue «Volvo» asemel! vanema «Fordi»,
hakkan veenma end ja teisi, et auto on vastupidav ja stiilne,
el ma ei soovigi uue autoga uhkeldada ja et saddstetud sum-
maga saab edukalt korterit remontida. Uhtelugu rikkiminev
soiduriist voib Iopuks suure osa sddstetud summadest nee-
lata, kuid mul on oma kivinenud seisukohta vana «Fordi» suh-
tes raske muuta seni, kuni ma seda uuema vastu =i kavatse
vahetada. Niisiis piirab tunnetust see, et seletuse ofsingul
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valitakse erapoolikult olemasolevat teavet, hinnatakse seda
kooskolas varem viljakujunenud seisukohtadega ja eiratakse
voistlevaid seletusi ning hinnanguid. Asja mainitud néhiusi
on sotsiaalpsiithholoogias selgitatud inimeste vaistliku piii-
dega hoiduda tunnetuslikust ebakolast ehk kognitiivsest disso-
nantsist.

Ainsa seisukoha viga. De Bono kirjeldab omapérast tunne-
tusmoodust, mis tekib vdistlevate seisukohtade puudumise ja
teabetdkeie tagajirjel, juhtumiga «<kiilakaunitar». Uhe maa-
ilmast tdiesti draldigatud kolkakiila asukad peavad kohalikku
kaunitari naiseilu kehastunud ideaaliks. Neil ei tirka kujut-
lusi veel suuremast ilust. Veel enam — olles pimestatud oma
lemmiku sirast, ei kujuta nad ette, et Gldse keegi teine saaks
nii kaunis olla. «Kiilakaunitari» fenomen tekib mis tahes iso-
leeritud véi kitsal alal, kus pole teisi asjatundjaid. Selle mot-
lemisloksu psithholoogiliseks aluseks on millegi kordumatult
erilise olemasolu. Me peame midagi tdeseks vdi cksimatuks
just seetdttu, et see on muust juhuslikult voi etiekavatsetult
eraldi asetatud.

Téendite kogumise tobi. Moistuse piiratust naitab ka saa-
rane «toendite kogumine», mis ptiiab rohke vilise (empiiri-
lise, statistilise) materjali alusel korvata intellekti puudu-
jddke kujutlusvoime ja loovuse osas. On ju palju teadusse
piirgijaid, kes vaevlevad poolelioleva viitekirja kallal seitse,
kiimme, viisteist aastat, kogudes miekorguse tdestusjouga
empiirikat .., mida nad eales dissertatsiooniks ei vormista.
Paljude oluliste argiprobleemide lahendamiselgi on rohke «tdes-
tava statistika» eesmirgiks hoidumine analiiiisist.

Sonastusloksud. Paljud keeles kasutusel olevad sonad on
otse maagiliselt sisendava toimega. Sdirased «positiivsed»
sonad nagu <heaolu», «turvalisus», «kiillus», «viljakus» sisen-
davad meisse kujutluse meeldivast ka siis, kui nende kasuta-
mine on demagoogiline. Seevastu maisted «kriis», «kahjump,
«maksud», «puudus» annavad sdénumile negatiivse virvingu
isegi sel juhul, kui neid kasutatakse millegi konstruktiivse ja
edasiviiva toestuseks. Sddraste snarosinate ja sonaohakate
mbjule on muidugi altimad vdhem kooliharidust saanud isikud,
kuid mingil maéral ka ajakirjanikud, ministrid ja professorid,
kes ise neid tekste sepitsevad.

Jaatamise ja eitamise moonutused. Me jaatame vdi eitame
pidevalt midagi oma viiteis. Sealjuures on meie JAA voi EI
iihemottelises tdhenduses pahatihti kohatult kategoorilise too-
niga. (Meenutagem siinkohal, et hiina keeles teatavasti selline
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jaigalt vastandatud eitus—jaatus puudub. Siit tuleneb ka
hiina (ja laiemalt kogu kaugida} motteviisi eripdra: raske-
pirast tdestamist asendab sageli piltlikkus. Ekstrapolaarsed
El ja JAA ahistavad loova iilesande puhul oisinguvilja, vord-
sustades kaheldavad viited sddraste kategooriliste kinni-
tustega, mis piiravad arutlust. Kas ei vdiks meie keelekasu-
tuses EI vahel saada tihenduse «arvatavasti ei, ehkki pole
kindel» ning JAH — «ilmselt jaa, kuid ma pole kindel». De
Bono on toodud méidratlusjaikusest vabanemiseks andnud
kaks votet. Eitusjdikusest vabanemiseks voiks pruukida sona
JEI («Jaa» varjundiga «Ei») ning jaatamisega liialdamise
villimiseks sdna TJAA (teab-kas-see-ikka-on-nii varjundiga
JAA) Ei — jah tiiranniast vaba meel edendab moistetega
méngimise lusti. Samal kombel saaks eespool kirjeldatud
must-valget maailmataju pehmemaks muuta, kui vilmida kaks
uut moistet: HEAK - see nidib hea, kuigi on kahtlane; ja
HALV — visiisti halb, kuigi kahtlane.

Tarkuse edendamiseks tuleks endale tunnistada koik péhi-
lised rumaluse ldtted. Oma rumaluse tundmadppimine on kui
matk soomaastikul. Haigutavate nomeduslaugaste korval 16i-
kab ninna kirekailu uimastav lemu. Koikjal hoomab favajdirel-
duste marjamdttaid. Soo keskel asub fdhtsustunde ddtskaldaist
emmatud vddrteadmiste jdrv. Sinna on rusket rabavett kand-
nud ebafdpsuse oja ja kergeusklikkuse kraav. Siin-seal eris-
tab silm dogmarahne, millel tiikati totkneb hajameelsuse hal-
likat sammalt.

PSUUHILINE SOOMUSRUU

Looduses kaitsevad koorikloomad oma organismi kdva ja
jaiga luukoega, mis pakub kiill turva vaenlase eest, kuid pii-
rab kasvu, litkumist ja tundlikkust. Kilpkonn on vaenlastele
ligipddsmatu ja v6ib elada kuni 300 aasta vanuseks, kuid on
pehmelt Geldes tdnts tajuma seda maailma, kuhu ta kuulub.
Joekarp peitub ohu ilmnedes hetkega turvalisse kctta, kuid
on selle luksuse eest sunnitud kogu elu lesima pohjamudas.
Austria psiihhoanaliiiitik W Reich viidab, et ka inimesiele
on omane reageerimisviis, mis tuhandeid kordi kordudes viib
erilise «soomustatud psiiiihika» tekkele. Mitmed psiiiihilise
kohanemise ja kaitse sirateegiad otsekui soomustavad meie
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hinge ja vaimu, nii et me muutume keskkonna peenekoelis-
tele signaalidele tundetuiks. W Reichi arvates algab koik juba
varasest lapseeast Kasvaluses ja koolituses ei tavatseta
piisavalt arvestada moore olendi erilise vastuvotlikkuse, ava-
tuse ja tundlikkusega ning kasutatakse sddraseid jarske ja
tundekiilmi votteid, mis taltsutavad tiilikat spontaansust ning
kujundavad iihtlasi psiiithikas jitkuva vajaduse varjuda ja
torjuda mingit ebamiirast piisiohtu. Alistav, hoolimatu koht-
lemine kujundab soomustatud hingega kalke, arvestavaid,
hoolimatuid ja kiiiinilisi olendeid. Lapse kordumatu eripara,
loomuomase siiruse ja vaimustumise allasurumist vdrdsusiab
Reich sliimboolse Kristuse hukkamisega. Selleks et kiilmalt
kalkuleerivas ja kalgilt manipuleerivas maailmas {oime tulla,
rakendame alatasa ebateadlikult «kapselduvat kiditumist» kin-
nitavaid votteid:

Me torjume endas kaasaelava tundlikkuse ja osavotlikkuse.

Me seame meisse kalgilt ja masinlikuit subtuvale maail-
male vastu sellestsamast maailmast ilevdetud tundekiilma ja
arvestava suhtumise.

Me eelistame asjade vabale «minnalaskmisele» spontaan-
suse varjatut kontrolli, mis lubaks vialtida <«hddaohtlikku»
ootamatust.

Psitiihilisest soomusest annab tunnistust see, et inimene
e sdanda kiituda vabalt, luua siiraid inimsuhteid, olla hell
ja tdhelepanelik ning tunda ehisat roomu teiste hellusest ja
armasiusest. Vahel pirime .oma tdieliku huvipuuduse varja-
miseks seda pikemalt kellegi kdekdigu jdrele ja peidame
heasoovlikkuse maski taha oma iikskoiksust. Psitiihilist soo-
must kasvatab nii enese solvata ja alandada laskmine kui ka
teiste kalgilt ja siidamefult kohtlemine. Jdikade kdifumis-
mallide varu kasvab vastuseks alateadlikule hirmule «marras-
tuda» vastu iithiskonna kalkide nouete ja kiilmade inimsuhete
maailma. \Kuna {thiskond paistab vaenulik ja ohtlik, niib
kaitset pakkuvat koik, imis kuidagi kergitab positsiooni iihis-
konnas — niiteks karjdir, joukus ja voim teiste inimeste (le.
Turvalise positsiooni tarbetust {ilekindlustamisest vdib saada
kogu elu viltav sotsiaalne voidujooks. Paljud riigajad on
minetanud eluterve miamgutaju ehk sotsiaalsete nouele,
vadriuste ja rollide suhtelisuse moistmise. Nii ei suuda nad
kuidagi taibata, et ndevad rdnka vaeva vaid oma enese-
tunde kergitamiseks.

Tundeelu allasurumine toob kaasa psiiithilise energia tokes-
iuse, Nii satuvad paljud Reichi jédrgi olukorda, kus sisimas
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janunevad vahetut, vaba emotsionaalsust, kuid just ise takis-
tavad selle avaldumist. Ehkki inimesi vaevab tugev tunde-
energia valjaelamise tarve, ei oska nad seda vajadust moista
ega rahuldada.

Psiitihiline soomus hdlmab nii iunded, keha kui vaimu.
Viljaelamata energia ja kuhjuv pinge ladestub lihassoo
musena, Jiigad olalihased, pingul kided, pinevil tuharad,
liigutuste kammitsetus ja surve- vdi valutunne organismi eri
osades konelevad koik sama keeli: kehasse on kuhjunud psiiii-
hiliste pingete jdrelmojusid. Monigi lihaspinge voiks pajatada
teatavatest hingelistest iileelamistest. A. Lowenil on ses asjus
diagnoosivaid tihelepanekuid. Nii niiteks vestab kilhmus selg
ja longus olek ahistustundest, surve kaelapiirkonnas ja «suru-
tud» hail tagasihoitud vihast voi solvumisest, pinge kaela ja
olgade piirkonnas piisistressist, kossitdommatud olad varjatud
hirmust, koik pinged koos aga — pérsitud tundeelust.

Enamik tédisealisi kogeb harva siddrast vahetut roomu, ele-
vust ja uudishimu, mis on omane lastele. Ka kurbus, viha véi
hammastus ei péddse end vabalt vilja elama, ilma et range
ratio neid kohe ei piiiiaks talitseda.

Ulemiédrane kontroll ahistab ka méttetééd. Nagu eespool
osutatud, satub aru uut ldhenemist noudvate probleemide ees
kimbatusse, minetab paindlikkuse ning hakkab noutuse kor-
vamiseks andma kohatult kategoorilisi, karme v0i jaburasja-
likke vastuseid. _

Keha, vaimu ja tunnete tasandid on omavahel ndhtamatus
iihenduses, nénda et thel tasandil tekkiv pinge levib ka iile-
jadnud kahele. Nii nditeks tingib kestev mottepinge lihaste
jdigastumise, tundetokestus kahjustab vaimu paindlikkust,
tuim ja pidurdatud energiavoogudega keha aga {akistab
notket ja vahetut tundeelu.

Psiiihilise soomuse ohtlikkust suurendab asjaolu, et selles
ei nihta probleemigi, seda ei tunnistata ega peeta tarvilikuks
korvaldada. Paljude jaoks on eespool mainitud soomustumise
pahupooled vaid elupingete ja murede véiltimatud vastukajad.
Ent A, Loweni Opetuse jdrgi on iga psiiiihilise soomuse kas-
vatanud isik oma kaitseseisundi vang — ahistatud enesevil-
jenduse ning iseloomulike kohanemisraskustega, néiteks suht-
lemisel, armuelus, vaimses t{egevuses,

Inimest voiks energeetilises plaanis vorrelda pruugitud
akuga, mis ilma kasutamiseta {ontsiks muutub. Selleks et
piisida virge, terve ja vastupidav, vajab inimorganism otsekui
aku pidevat energiavahetust. Kui energia kogumisele jargneks
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peatselt selle rakendamine ja jouvarude kulutamisele nende
kiire taastamine, oleks virske elujou pidev uuenemine ka hea
tuju ning meelerdomu allikaks. Paraku leidub isegi juba
varases keskeas palju neid, kes energiat neelavaist joupingu-
tusist ja ldbielamusist loobuvad nimelt sellepdrast, et oma
vormi ja tervist séista.

Energiatdkkeist pingestatud olend ndib {isna vastakaid
teid pidi vaistlikult otsivat oma seisundile leevendust. Ahis-
tustunne voimendab tibti sugutungi. Histeeriliselt karsity,
helluse ja armastuseta seks annab ajutise tunde iiksilduse
edukast iiletamisest, kuid sunnib (ilma armastuseta) heiduta-
valt kiiresti oma ego vanglasse tagasi nusi vabastavaid
seks-seiklusi ette vatma.

Mitmed inimesed piiilavad masenduse ja emotsionaalse
eraldatuse torjeks kasutada lihasuretamist — paastu, eraklust,
armuelust hoidumist jne. Varjatud lihasuretamise vormiks
on meelelahutuste, aga ka naeru, malja ja iilemeeliku tuju
endale drakeelamine. Tihti ldhtub enesesalgamise teele asunu
salaja lootusest tabada kaks kirbest korraga: loobuda edukalt
hukutavaist emotsionaalseist ohtudest (kirg, armumine, liig-
soomine, luksuse himustamine jne.) ning ennastsalgava
pithendumise viel endas vilja arendada teovdimet lisavaid
omadusi voi koguni imevoimeid (siddhid, sanskr. k.). Kord
olevat Buddha oma rdnnuteil kohanud askeeti, kes juba 25
aastat istus ithe joe ddres kogu aeg samas asendis, kasi iiles
tostetud. Buddha péris mehelt, mis see on oma harjutamisega
saavutanud. Joogi vastas, et suudab veel kondides vabalt joe
iiletada. «Kuid siinsamas on ju sild,» vastanud seepeale
Buddha. «Kas tdesti tasus sellele 25 aastat piithendada, et
mitte silda kasutada?s Ennatlik vdi jouetu askeesikatse drritab
tihti veelgi suurema kivusatuse soovida nimelt seda, mida
endale keelati. Just kiusatus voéimendab tdhelepanu monele
suhteliself siiiitule tabuks tunnistatud kalduvusele.

Psiitihiline soomus pohjustab ka piiitdu témbuda n.-6. elu-
joe kaldale ja jilgida elu osavoimatuna sekkumaiuse turva-
lisest onnist. Kuid elu ahvatlustest ja ohtudest eemalehoid-
mine tdhendab ka selle riitmide ja impulsside virgutavast
toimest eraldumist, kasvu ja arengui soodustavatest siind-
mustest ilmajdiamist.

Kaitseasendi hiilgamine tdhendaks psiiiihilise energia usal-
daval vallandamist ja véljajuhiimist, oma eheda loomuse
vaba esilefoomist, Paraku on selle {eokssaamine vahel sama
raske kui kokkukeevitatud soomusriiii seljast votmine.



KOOSKOLA

Keha ja vaimu kooskdla eeldab Giget hingamist, oOiget liiku-
mist, oiget motlemist, diget pingestumist ja [66gastumist. Koos-
kéla joud annab véimaluse saavutada sama i[ahtepingutuse
ning energiakulutusega palju enam.

* Fiiisiline ja psiiihiline energia * Praana virgutamine *
Energiatokked * Hingamise fiisioloogia ja psiihholoogia *
Hara * Hingamise osa keskendumisel * Loov litkumine *
Kehateadlikkus * Kasulik ja kahjulik stress * Mure ja ette-
hool * Masendus * Murembdtteist lahtisaamine * Ettevotja-
vaim * Positiivne ja negatiivne motlemine * Kérsitus *
Kujutlus kujundab toelisust * Olukorra iimberhindamine *
Naer * Meele salamidrgid * Kooskdla psiihholoogia

Dalai-laama loengul Tartu iilikoolis kiisis iiks kuulajaist, mil-
line on inimese pohiloomus — kas valdavalt positiivne voi
negatiivne. Korge kiilaline kiitis tudengit huviiava kiisimuse
eest ja vastas, et oma enamuses pole inimesed ei head ega
halvad, iiksnes vilised asjaolud ja konkreetsed olukorrad too-
vad neis esile erinevaid omadusi. Hea—halva, voorusliku—
amoraalse vastandamisel kipuvad vaatevidljalt korvale jddma
kaks koélblusega vihe seotud asjaolu, millel on enamike elu-
liste pilitidluste énnestumise aspektist lausa otsustav tdhendus.
Need on psighiline energia ja seesmine tasakaal. Koos enese-
mobilisatsiooni voime ja stressikindlusega ndivad just need
omadused mdadravat selle keha - vaimu kooskola astme, mil-
lest s8ltub isiksuse 1dbilddv joud.
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Teisalt on hulk moraalseid omadusi, mis sellest kooskola
joust soltuvad. Inimeste delus ja hellus, hoolivus ja viiklus
on selges seoses nende seesmise tasakaaluga., Pole raske
teistele seda anda, mida endal kiillaga, naiteks inimlikku
moistmist ja hoolivust (nagu Dalai-laamal). Kuid koik toime-
kad teod ja joulised tunded eeldavad ju ka seesmist energiat.
Vinisutava sisepinge ja alatoonuse seisundis muutume ena-
mast{ ka suletumaks, hoidume teistele pillamast sooje tundeid
ja inimlikku tihelepanu, nédidates see-eest ehk enam vilja
pahurust vdi hoolimatust. Mis puutub keskendumiskunsti, siis
selle omandamine edeneb eluenergia hoidmise ja koondamise
oskuse olemasolul palju joudsamini.

Piiiiame niiiid heita pilk idamaiseis vaimseis Opetusis aas-
tatuhandete jooksul viljatootatud teadmistesse, mis kisitlevad
psiiihilise energia vabastamise, hoidmise ja suurendamise
voimalusi.

FUUSILINE JA PSUUHILINE ENERGIA

Jaapani aikidomeisiri (aikido — voitluskunst ja enesearen-
dussiisteem) Koihi Tohei hinnanguil holmavad fiifisilised j6u-
varud vaid 159% inimorganismi iildisest energiavarust; iilejida-
nud 85% moodustab kosmiline energia «ki». Hiinas kasuia-
takse samas tdhenduses sbna <«chi» (ja siit ka voimlemissiis-
teemid chi-gun, taj-chi) ming Indias «praana»-moistet. Euroopa
akadeemiline psiihholoogia pole ei kosmilist ega «maist»
psiifihilist energiat kuidagi osanud defineeritavate ja testita-
vate hingeteaduse nidhtuste hulka arvata, Marksistlikes {ihis-
konnateadustes peeti psiihhoenergeetikat kahtlaseks paratea-
duseks, milles idamaine miistika pdimub 1d4dne jrratsionalis-
miga.,

Olenemata ilmavaatest voi lugemusest, teab siiski igaiiks
oma kogemuste pdhjal, et energilisuse astmest oleneb ka joud-
lus ja jaks nii kehalisel kui vaimsel t661. Psiiiihilise energia
avaldumine tundub seletamatu seetdtiu, et siin pole nihta-
vaid tdendeid. Elektri t6eseks uskumine on holbus, kuna see
liheb ainsa nupule vajutamisega laualambis nihtavaks. Ent
kuidas teha eluenergia tajutavaks? Jargnev katse voiks seda
ehk kinnitada.
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Energiakera vormimine

Seisa jalad veidi harkis, hinga sujuvali, aeglaselt ja
siigavalt paar korda sisse ja vilja, aseta pihud vastakuti
kéhu kohale ja alusta organismist pihkudesse tuleva
energia kogumist. Kujutle, kuidas sinu pihkude vahel
votab kuju aegamisi aina selgemaid aistinguid andev
energiapall. Varsti vdid oma kite vahel tunda selgelt taju-
tavat soojuskiirgusi.

Mdne minuti pirast oled innuka mitsimise korral
oma energiakera valmis voolinud. Void seda kujutleda
reaalse peopesasuuruse pallina. Et veenduda energia-
palli toelisuses, puuduta sellega oma silmalauge, huuli,
poski. Loodetavasti tunned elusiavat kiirgust. Kui teed
harjutust kellegagi koos, vbite vastastikku tajuda teine-
teise energiakerasid. Energiapalliga vdid mond valuta-
vat kohta tohterdada, unist kaaslast virgutada jne.

ENERGIATOKKED

Uimasus, tdhelepanu norgenemine ja vaimne visimus on ena-
masti otseseli seotud saabunud hapnikuvaegusega ning lihaste
surutusest ja passiivsest seisundist tingitud energiavoogude
tokestusega. Kui istume pikka aega laua taga (kossis asen-
dis), tootades pealegi vilelsa tulega ja halvasti odhutatud
ruumis, voiksime end ergutada jargneva siruius- ja venitus-
harjutusega.

Puud tuules

Seisa harkasendis, hinga siigavalt ja vabalt ning siruta
oma kisi otsekui iuules painduvaid puuoksi kérvale, ette
ja taha. Touse varvastele, vii kied iiles ja siruta end
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ménusa haigutuse saatel valja. Seejdrel hinga sisse,
kummardu ette ja lase pikalt ja siigavalt vilja hingates
kded enda ees rippu. Tee veel sirutus- ja vaddnlemis-
harjutusi, Taju, kuidas kite ja keha sirutamisega pinged
kaovad, liiguta olgu, pead, ava suu, tee paar grimassi,
hodrita puusi, ringuta, haiguta uuesti ja vabane sel

viisil paari minuti jooksul taielikult istuvast tédst suge-
nenud pingeist.

Oma energiavarude vabastamine ja kavakinde! suurenda-
mine peaks igale inimesele jdukohane olema, kui vaid jatkub
usku ja hakkamist. Selle eesmirgi teeb raskeks mingi miisti-
lise kogemuse ootel kujunev psiihholoogiline kramp. Energia
kogumise juhiseid on meile maast-madalast antud nn. tervis-
like eluviiside soovitustes. — Liigu sageli virskes Bhus ja
viibi looduses, karasia end kiilma veega, tee hommikuvdim-
lemist, vildi suitsu ja napsi, dra liialda rasvaste ja magusate
toitudega, jookse terviseks vGi tegele mingi muu vormihoidva
alaga — kes ei teaks ja ei eiraks neid tuntud pohimotteid.
Igapievase «kosmilise» psiiiihilise energia varumise pohimot-
ted on otse tiilituks propageeritud ja osalt just seetéttu ka
alahinnatud.

Idamaa vaimseis Opeifusis rohutatakse oige hingamise
otsustavat {dhtsust eluenergia kogumisel ja koondamisel.
Hingamine mdjustab oluliselt tdhelepanu, meeleolu, motte-
selgust ja ka keskendumisvoimet.

Motete peatamine

Tehkem ldbi jirgmine katse. Vaatleme 1dbi akna mingit
kauget objekii, nii et pilk kinnitub selle detailile, —
majakorstnat, lindu puuoksal, tinavalatermat wvmt.
Peame niiiid mone sekundi hinge kinni, piiiides samal
ajal peatada ka motetevoolu. Nieme, et see filesanne
osutus tadiesti joukohaseks: kui hingamine on peatunud,
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seiskub ka médtetevool. Edasi korrakem katset, lubades
enesele viga oOrna ja sujuvat sisse- ja viljahingamist
ning piilides {aas motteid peatada. Miarkame, et seegi
katse liaks paris histi korda. Suudame oma motteid
varasemast paremini kontrolllida. Isegi kui moénel uit-
mottel 13ks korda teadvusse kerkida, sisenes ta siia vaik-
semalt, kergemait.

Kazuki Sekida seletab hingamispeetusel teoks saavat moiete
seiskumist sellega, et diafragmalihased on hingamise peata-
mise hetkel kokku tombunud. Just see seiskabki mdttevoolu
ning parandab keskendumisvdimet.

VASTUPIDAVUSE SUURENDAMINE

Jaapanlased on arvamusel, et umbes 5 cm nabast allpool asub
hara — nérvikeskus, mis on inimese hingejou kandja ja elu-
energia allikas.

Paljud inimesed viivad vaistlikult alakeha pingesse ja
seiskavad hingamise, kui piiiiavad vastu pidada jdises kiilmas,
firitavad hambaarsti juures valuaistingut alla suruda voi
akilist tundesddstu talitseda. Nende lihtsate, vaistlike votetega
piilitakse saavutada suuremat hingejdudu ja tosta oma vastu-
pidavust. Tuleb vilja, et isegi need, kel kdhupiirkonna ener-
geetilisest keskmest aimugi pole, piilavad nimelt selle abil
valitseda oma meelt.

Kohulihased suunavad ja koordineerivad ka teisi lihas-
gruppe. See on histi teada ida voitluskunstide harrastajaile.
Karates niiteks toimub hara ergastamine sei teel, et harju-
tajad vemmeldavad iiksteist kimblaga nabapiirkonda, kusjuu-
res nii hoobi saaja kui andja fookustavad end 166gi hetkel,
s. t. viivad kohulihased pingesse. Riindelodgi 1opul véib jou-
varud mobiliseerida hiiiiatuse «KI-Al» toetusel. KI tdhendab
(hingamise kaudu saadavat) energiat, Al aga harmooniat.
KI-AI — see on harmoonia hingamisest, hingamine harmoo-
nias. Riinde- v6i torjevbtete eeskujulik sooritamine nduab, et
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harast lihtuva impulsi ajel haaratakse kaasa tarvilik hulk
teisi lihasgruppe, mis koik iiksteist toetades otsekui mitme-
kordistaksid tekkiva energia. _

Pahiliselt samas laadis fookustamine toimub ka siis, kui
karatemeister annab purustava 166gi virnalaotud katusekivi-
dele, ent ka poksis, tostespordis, ameerika jalgpallis ja teistel
energia wvilkkiiret koondamist noudvail aladel. Ent midagi
sarnast voib hoomata ka argielus. Niiteks kui me teeme jarsu
liigutuse "vdi valmistume tdstma suurt raskust, viime hetkega
oma kohulihased pingeasendisse. Veelgi enam: isegi kide i0st-
mine voi jala sirutamine, komservipurgi avamine véi nagist
kilbara votmine pingestavad monevdrra ka diafragmat. Neis
toiminguis mingivad kaasa needsamad lihased, mis {66tavad
kohuhingamisel. Haral ehk kdhukeskusel on niisiis tdhen-
dusrikas osa meie eneseregulatsioonis. Keskendumisvoime
parandamiseks oleks scodne kopsude illacsaga ifeosiuvale rin-
nahingamisele liita diafragmalihaste joul toimuv kohuhinga-
mine vdoi — veelgi parem — minna jark-jargult iile valdavalt
kohuhingamisele. Kui aju vaadelda organismi valitsusena, siis
kohupiirkonnas asetseb tditevorganite juhtimiskeskus. Valit-
suse kui tahes targad voi ndudlikud otsused jddvad ilma
tditevvdimu toeta eliu viimata. Hingamise sidirased niitajad
nagu riittn, korrapdrasus ja siigavus mdéédravad paljuski meie
voime tdhelepanu koondada ja keskenduda.

HINGAMISVIISIST OLENEB MEELERAHU

Pealiskaudsel hingamisel ei joua hapnik alveoolidesse ning
vere kiillastumine hapnikuga jddb puudulikuks. Pinnapealne
korratu riitmiga hingamine toob kaasa ka kérsitust ja rahu-
tust ning kahandab keskendumisvdimet. Niiteks karates pais-
kab vialjahingamise katkestus segi loomuliku hingamisriitmi,
mis on kooskolas liikkumisega. See maksab kohe kitte nérge-
nenud koordinatsiooni ja viletsama tdhelepanuga — vastase
votteile pole enam vdimalik endise nobedusega reageerida.
Meelele toimib tasakaalustavalt ja rahustavalt see, kui me
hingame sujuvalt, stigavali, kergelt, vabalt. On oluline, et
kopsud tiihjendataks véiljahingamisel vdimalikult téielikult.
Nii paraneb tunduvalt vere hapnikuvarustus. See ergutab ise-
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enesest sligavamalt, energilisemalt sisse hingama, kuid eemal-
dab iihtlasi kahjulikud jdakollused. Juhul kui kopse kunagi
tdiesti tilhjaks ei hingata, ladestub nende kasutamata ossa
holpsasti kahjulikke aineid ja mikroobe.

HINGAMISE KORRASTAMINE

Harahingamist oleks hdlbus harjutada sel teel, et me teeme
sujuva ja tavalisest pisut pikema viljahingamise, kasutades
selleks peamiselt vahelihast. Pikale viljahingamisele jargneb
loomulik sissehingamine, mis teostub otsekui kahes jirgus.
Algusjiargus toimub viljahingamisega pingesse viidud wvahe-
lihase Ogvenemine, sissehingamise teise faasi eest kannavad
hoolt otsekui ette punni paisuvad koéhulihased.

Kohuhingamisel me pingestame ja [0dvestame kohuliha-
seid ja teeme endale nonda omapdirast tervistavat massaaZi,
ihtlasi tostame toonust ja virgutame tdhelepanu. Paraku on
rinnahingamisega harjunule kohuhingamisele iileminek {ipris
tiilikas. Osalt on takistuseks piiiid saledat joont hoida. Ladne
kultuuris peetakse kauniks eiteliikatud rinda ja sissetommatud
kéhtu ning nii mdnelgi on mote kéhu ettesurumisest vastu-
meelne. Meenutagem, kuidas kooli vdimlemistundides kaman-
datakse lapsi seisma tikksirgelt, koht sees ja rind ees. Ette-
likatud rind toestab hilisemas elus meie tdhtsust (ja paisutab
egot) Energia vabastamise vaatevinklist oleks kavalam oma
ego tagasi tdbmmata ja elustavat praanat juurde hankida. On
tdhelepanuviddrne, et Jaapani traditsioonilises kultuuris ei
tunta sellist oma ego paisutamist ettelitkatava rinna kaudu.
Jaapani kultuur on «kohukeskne». Seisies, grupifotol poseeri-
des, kondides ja t66tades piisib jaapanlastel raskuskese kohu
(hara) piirkonnas. See asend parandab tasakaalu, hdlbustab
asendimuutust, aitab pingeid véltida ning keskenduda.

Hingamist korrastada on seda hdlpsam, mida enam teatud
hingamismoodus hakkab vilja kujunema mingi kindla toi-
mingu raames ning sellega otseselt kaasmema. Nii néifeks
laheb hatha-jooga harjutuste tegemisel hingamine vahetult ja
loomulikult aeglasemaks, siigavamaks ja riitmikamaks. Siru-
tus- ja painutusharjutus sunnib siigavamalt ja vabamalt hin-
gama, meditatsiooniasend aga soodustab sujuvat, kerget, kor-
rapdrast hingamist.
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Joogid vididavad, et hingamise tunnetamisel on eriline osa
praana kogumisel. Isegi algaja voib iiksnes hingamise tead-
vustamise ja praana lisandumise kujutlusega margatavait
tosta oma energiavarusid. Kui ebateadliku hingamise korral
kosmiline praana lihtsalt hajub organismi perifeeriasse, siis
teadlik hingamine aitab seda koondada ja muudab ener-
giavood plastilisemaks, litkuvamaks ja holpsamini mingisse
organismi ossa suunatavaks. Hingamisharjutuste ehk «pra-
nayama» (sanskr. k.) iiheks tdlkevasteks ongi «praana haju-
matuss»,

Joogas arvesiatakse inimmeele ja keha katkematut Ghen-
dust. Rahulik meel aitab hingamist korrastada, piisiv kontakt
dhuvooluga aga rahustab meelt, Hingamise tahteline kontroil
pole mitie iiksnes tiilikas ja ebaterve, vaid ka prakiiliselt
teostamatu. Seevastu kontrolliva jidlgimise pingest vabanenud
hingamine liheb iseenesest iihtlasemaks ja vabamaks. Eeldu-
seks on vaid rahulik meel, rithikas poos ja vaba liikumine.

Korget keskendumist noudvate tegevuste korral pole oige
hingamise saavutamine tarvilik mitie n.-6. lisaefekti pdrast,
vaid see on otse edu eeltingimus. [lma {feadliku sujuva hin-
gamiseta on nditeks karate voi taj-chi harjutamine vaid {tiiii-
tute, kuid psiiiihilise arengu aspektist védheviljakate tehnikate
oping. Hingamisteadlikkus on toeks kehalise teadlikkuse vél-
jakujundamisel, mdlemad mainitud koos parandavad tihele-
panu, lisavad toonust ja tostavad enesekindlust. Hingamine
on toeks ka meditatsiooni e. motlusse siiiivimisel, Sujuva riit-
milise hingamise abil tekivad lihaskoes sidrased kokkutdom-
bed, mis fikseerivad (nditeks avatud lootosistes) liillisamba
keskendumiseks soodsasse asendisse ja aitavad sel teel ka
praanat koguda.

Stigav hingamine on parimaid sltdamemassaaZi moodu-
seid. Kuivdrd siida paikneb kopsupoolte vahelises siivendis,
siis hingamisel kopsud kord réhuvad siidamelihast, kord anna-
vad jarele. Tervendav muljumine ja masseerimine hoiab siidant
varase kulumise eest. Uhtlane sujuv hingamine parandab ka
seedimisi, taastab hingerahu, modjub ergastavalt ja aitab
tdhelepanu koondada.

Hingamise siigavust, sujuvust jt. parameetreid saab tree-
nida seliekohaste harjutustega. Jargnevalt tutvustame kaht
votet, mille abil saab hingamise kaudu suurendada erksust
ning keskendumisvoimet.
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Vahelduv sgormehingamine

Inimese hingamine vaheldub umbes iga kahe tunni tagant
korrapiraselt vasaku ja parema sdorme vahel. Joogid on
arvamusel, et parema soorme kaudu toimuv «pdikese-
hingamine» aktiviseerib organismi ja on sellega toeks
joulist, mehelikkn laadi ettevétmistes, uutele algatustele
piihendumisel, aga ka loogilist analiilisi ja siiivivat
mottetegevust noudvas vaimses td6s. Vasaku sodrme
kaudu teostuv «kuuhingamine» edendab samal ajal intuit-
siooni ja loovust ning on abiks talitsetud tundeelule
ja meditatsioonile. Hingamisi on voimalik ergutada ja
tasakaalu viia iihe lihtsa ja chutu, kuid tdhusa joogast
parit harjutusega. Selleks sule parema kide poidlaga
parem ninasdore ja hinga vasaku sd00rmega sisse. Kui
kopsud on Bhku tiis, sule mdlemad sdoormed ja pea hin-
gamist moni hetk kinni — seni, kuni pole tekkinud héiri-
vat pinget. Seejirel sule nimelissdrmega vasak nina-
s06re ja hinga ainult parema soorme kaudu. Niiiid tee
vahetust: hinga sisse paremast ninasdormest, hoia jille
veidi aega hinge kinni ja hinga vilja 1dbi vasaku nina-
soorme. Tee seda harjutust jarjest 10 korda. Harjutus
mojub hésti hommikul Argates ja ohtul enne uinumist,
Algajail voiks nii sissehingamine, paus kui viljahinga-
mine olla ithepikkused, pranayama-tehnika valdajail aga
nn. tervistava hingamise riitmis: 1:4:2, Kirjeldatud
harjutus aitab korvaldada irevust ning suurendada sise-
mist {asakaalu ja rahulolu.

Haiguste ajal on loomulik hingamise vaheldus segi
paisatud. Seda voéib kogeda niiteks mingi kiilmetushai-
guse ajal, kui iiks s06re on pikka aega hoopis kinni.
Enesetunde parandamiseks voib siis heita sellele kiiljele,
mille s6orme kaudn hingame. Liihikese aja pirast laheb
hingamine {ile vastassdoormesse,

Jargnevalt tutvustame Katsuki Sekida kirjeldatud vétet, mille
eesmidrk on toniseerida psilithikat ja tokestada motete ringi-
uitamine.
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Bambushingamine

Kui jaapani kunstnik joonistab bambust, langetab ta
algul pintsli paberi kohale, keskendub viivu ja teeb
pintsliga paari tolli pikkuse vertikaalse joone; seejirel
ta peatub, tostab pintsli hetkeks paberilt ja alustab tilve
uue liili joonistamist pisut korgemalt. DBambusetiive
joonistamine saab ndnda tecks Uheainsa vilja
hingamisega. Jatkukohad liilide vahel mérgivad aga
hingepeetust ja keskendumist. Sel moel kujutab pikk
bambus pikka viljahingamist, lithike — lithemat vilja-
hingamist. Mdned arvavad isegi, et bambusetiive pikkuse
ja jiatkude arvu jdrgi saab otsustada meistri keskendu-
misoskuse iile.

Hinga iihe hingetdmbega pikkamédda vilja, kusjuu-
res sa kaheksal korral katkestad, lausumaks silbi «mu»
{«tiihjus» jaap. k.) Hingamine muutub niiid iseenesest
otsekui neljaosaliseks lainetuseks: «mu mu mu
mu»,

Noénda nagu bambusetiivi jaotub mitmeks paksene-
vaks jdtkuks, nii on ka kirjeldatud hingamisviisil mitu
jdtku ja nende vahe! kerge hingepeetus. Voi {eine vord-
lus: kujuta ette, et piitiad dha uuesti kinni tdugata jon-
nakalt vastupunnivat ust, mis igale {ritusele wvastab
«mu u u u», Iga kord, kui valmistud iitlema
«mu», viid oma diafragmalihased hetkeks pingeseisun-
disse. Just see toiming ergutabki harat, toniseerib
psiiithikat, aitab tdhelepanu koondada.

Hingamisharjufuste erakordselt {dhtsast osast keskendu-
misoskuse treenimisel on f{iksikasjaliku iilevaate andnud saksa
filosoofiaprofessor Eugen Herrigel. Tema menuraamat «Zen
ja vibulaskmiskunst» annab tdpse pildi sellest, kuidas toimub
keskendumiskunsti dpetamine ja zen-vaimu omandamine jaa-
pani traditsiconilises voitluskunstis.

«Hingamine sooritatakse teadlikult ja pedantse tdpsusega.
Vilja- ja sissehingamist harjutatakse eraldi. Harjutuste tule-
musi ei farvitse kuigi kaua oodata. Mida intensiivsemalt hin-
gamisele keskendutakse, seda kindlamini vaibuvad valisirri-
tajad, hdibuvad otsekui mingiks kohinaks, mida algul kuul-
dakse nmagu poole korvaga., Lopuks ei hairi drritajad rohkem
kui merekohin, mida vaevalt enam kuuleb, kui sellega kord
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on harjutud. Aegamddda muutume immuunseks iisna tuge-
vaile Arritajaile ja paddseme iitha kiiremini ja kergemini neist
vabaks.»

Pirast hingamisteadlikkuse kujundamise esmakogemust
toimub selle seisundi saavutamine jdrjest holpsamini, auto-
maatselt, ilma sellekohase eraldi otsuseta. Nii muutub hinga-
mine iseenesest aeglasemaks ja sddstlikumaks, kuni meie jal-
giv kontroll sellelt méirkamatult 4dra podrdub. Hingamisest
saab iihetasane vaevumirgatav foon, millele harjutaja enam
tdhelepanu ei po6ra. Paraku ei kesta sddrane rahus endasse-
sitiivimise tunne esiotsa kuigi kaua. Vaikust ja rahu ning
valisirritustest vabanemise roomu tottavad segama meie sise-
takistused - tunded, soovid, mured ja motted. Nad otsekui
tikuksid kidite maksma selle eest, et keskendumine on joudnud
aladeni, kuhu see dldiselt ei ulatu. Kuid ka nende tillikate
sisehdirete talitsemiseks saab abi hingamise teadvustamisest.
Hiired tehakse kahjutuks sellega, et rahumeeli ja segajaist
hoolimata jitkatakse hingamist, vdttes seejuures heatahtlikult
vastu kdik meeles esilekerkiva. Segavaid sisetakistusi jalgi-
takse rahulikult seni, kuni visitakse.

Et Herrigelil on ldinud korda erakordse tipsusega esile
tuua hingamisteadlikkuse osa keskendumiskunstis, toome tema
raamatust veel paar refereerivai katkendit.

Iga liigutuse etapp algab sissehingamisega, seejirel jérg-
neb toetav viljahingamine; nii riiimistatud hingamine hakkab
toimima omai videl — lihvib liigutusi ning seob neid oma-
vahel. Vaatamata liigutuste liigendusele, tunduvad need sula-
vat elavaks iihtseks tervikuks. Meenutagem, et ka taj-chis
médrab hingamine liigutuste riitmi. Mida aeglasem hingamine,
seda aeglasem liigutus. Just nii viibki hingamine harjutaja
meditatiivsesse seisundisse. Liikumine, hingamine, tunded ja
motted sulavad iihte, keha 16tvub, meel rahuneb, tdhelepanu
muutub aga erksalt haaravaks, ilma et see fikseeruks iihte
eraldi objekti.

Kui tdhelepanu on koondatud hingamisele, lakkavad vilis-
drritused, sfiveneb keskendumine ning saavutatakse seisund,
kus pole mdotlemist, kavatsusi, soove, millegi erilise ootamist,
kus ei klammerduta millessegi, kuid ometi joutakse suurele
keskendumisele, Selles seisundis vabaneb meel nii siduvast
eesmirgist kui oma «minast»., Kui tulevikukavad puuduvad,
kujutlused on peatatud ja hing tulvil rahu ja héirimatust,
usaldatakse end murefult kdige toimuva ja olemasoleva hoolde.
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See ongi spontaansus ning selles peitub ka meelerahu ning
muretsemisharjumustest vabanemise tee.

Hingamise teadvustamine avab tee puhta, vahetu meele
saavutamiseks, mille kohta E. Herrigel kirjutab nonda: «Uks-
nes see seisund, kus enam ei moelda, ei kavandata, ei kavat-
seta, ei soovita ja midagi kindlat ei oodata, kus mingisse
suunda ei piirita on tdielikult vaba nii taotlustest kui
«minast» ja on toeliselt «vaimne». See on tdepoolest tulvil
vaimset virgumist ja seetdttu peetakse seda «0ige vaimse
teadlikkuse seisundiks».»

LOOV LIIKUMINE

Arstide seas teatakse iitlust: liikumine voib ravida sadat hai-
gust, kuid pole ainsatki ravimit, mis asendaks liikumist. Liiku-
misvaegus toob kaasa lihaste jdikuse, toonuse Ilangemise,
mille tagajirjel viheneb muutuvate olukordadega kohanemise
paindlikkus, kahaneb médticerksus ja loov fantaasia. Enamik
kesk- ja vanemas eas inimesi kannatab liikumisvaeguse all
ka sel juhul, kui nad mone kilomeetri pievas kidivad, koduseid
tdid teevad ja mingit liiki piihapdevasporti harrastavad. Nad
elavad enese feadmata liikumisvaeguses seetottu, et ei liigu
oigesti. Kui liikkumine on krampis ja drevalt {étlev, hingamis-
riitm sassis ja ainult moéned lihased koormatud, ei vabasta see
soovitaval mdaéaral energiat ega lase isegi kuigivord pingeid
maandada. Tekib kiisimus, kas kiipsemas eas eurooplane iildse
suudabki saavutada konnis voi jooksus seda monu ja vaba-
nemisseisundit, mis on nii omane néiteks aafriklastele v&i
minguheost haaratud lastele.

Viimaseil aastakiimneil on vélja arenemas omaette psiih-
hotreeningu ja -teraapia haru, mille keskseks sisuks on
loova liikumise 6petus. Selle Opetuse raames juhen-
datakse asjahuvilisi viilma oma argipdevane liikumine — kand,
rattasoit, fants, jooks jme. — kooskdlla hingamisriitmiga.
Ritmi on holpsam tabada ja korrigeerida teatavate liigutuste
voi toetava muusika abil. Seda, kas liiguiused nditeks kénni
kiirendamisel ja aeglustamisel, puude saagimisel v&i raskuste
tdsimisel, tantsimisel vo6i voimlemisel on kooskdlas hinga-
misega, annab mitmel moel kontrollida. Kui pidrast pikemat
paigalolekut algatatud hoogne liikumine toob kiiresti kaasa
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meeldiva enesetunde, ilma el meisse lisanduks 4ngi, drevust
vl kérsitust, on hingamisriitm tSendoliselt (ihine tegutsemis-
tempoga. Ent kui liikumine paneb meid kiiresti 18otsutama ja
védsitab, on pohjuseks ilmne ebakola hingamise siigavuse ja
suurenenud hapnikuvajaduse vahel. Peaks aga vahese liiku-
vusega 166 tekitama kiiresti visimustunde, oleme hakanud
ilmselt puudulikult hingama. Eespool mainisime, et tdpset
t66d ja suurt keskendumist néudvais tegevusis peaks liigutusi
algalama ja koordineeritna hingamine. Socovi korral saaksime
seda hingamise juhtivat osa harjutada ka sdiraseis lihtsais
argitegevusis nagu pesu nddrile riputamine, toa piihkimine,
raamatu riiulilt votmine,

Voime Katsetada paari erineva meetodiga. Esimene voi-
malus — alustame mingit eraldi liigutust voi liigutuste kom-
binatsiooni sissehingamisega ja piiliame liigendada seda tege-
vust sisse- ja viljahingamise eri osadele vastavalt. Sddrascid
ithe-hingeidombe-liiguiusi on suur hulk: kohvitassi tdstmine
suule, kde sirutamine fervituseks, vee ibstmine kidmmaldega
naopesemisel, tiku siiiitamine, tuttavale jumalagajituks lehvi-
lamine, viipe- voi ilmekeeles mingi teate edastamine jne.
Teine, lihtsam viis: alusta keskendumist noudvat liigutust kas
sisse- v0i viljahingamise algul, pliides liigutusi hinga-
misega kooskolla wviia ja jdtkates liigutuste juhtimist hinga-
mise viel, kuni see meeles piisib. Void nii toimides kujutella,
kuidas hingamisega alustatud ja hingamisest suunatud tege-
vusse voogab kogu aeg juurde praanat. Mdistagi on sdirast
liikumisviisi palju holpsam omandada, kui meil on mingid
julgustavad kogemused niiteks taj chi, karate, jooga wvmt.
siisteemi varal olemas.

LIIKUMISROOM

Juhul kui opime oma jalgade, kite, kaela, olgade liikumisest
monu tundma, on see kohe toeks ka liikumise-hingamise
kokkuviimisel. Ent see on mirk ka energia vabanemisest!
Nimelt energia taastab meie keha eri osades, ennekodike lihas-
ies meeldiva funde. Kui mure ja masendus, hirm ja rahutus
(jt. eksleva meele mirgid) teevad iildjuhul inimese umbusk-
likuks ka oma keha ja selle voimete vastu, siis loov liikumine
aitab taastada usku enesesse.
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Litkumise kaudu hakkab inimene omia keha ja selle aval-
dumist vaatlema kui midagi meeldivat — nagu kidepérast hea
tuju allikat. Liikumiskogemuse varal mdistame, et keha pole
inertne targa vaimu asupaik ja roiduse, pinge ning apaatia
allikas, vaid ennemini energiline sober, reibas liitlane.

Nagu oeldud, algab loov liikumine tegevusriitmi ihtevii-
misest hingamisriitmiga. Kui on tirganud &ratundmine, et
lahe litkumine ja vabastatud hingamine vallandab meeldivaid
tundeelamusi, oleme ldhenemas lilkumisenergia moistmisele.
Just hingamisest toetatud liikumisviis elustab meis energeeti-
lise voo. Just selle kaudu loome ka liidu vaimu ja keha, tun-
nete ja motete vahel.

Loova liikumise efektid jadvad osavotmatule korvalseisjale
kasitamatuks. Maoned arvavad, et kondmotius (meditatsioon
kondides). otsekui aegluubis teoks saav hiina taj chi-voimle-
mine voi joogi staatilise poosi hoidmine on vaid viline raam
ja et harjutuse tohus toime toetub mingile salavottele, mant-
rale, piihitsusele voi autohiipnoosile. Materialistlik psiihholoo-
gia tavatseb koigi enda jaoks kéisitamatute nidhtuste seleta-
miseks leida {ihe patentvdime: autohiipnoos. Tegelikult pole
loovas liikumises iseeneses mingit autohiipnoosi. See ei
tdhenda, et sujuvad, taiuslikult hingamisega iihtejuhitud lii-
gutused ei tooks kaasa ieadvusseisundi «teisenemist», milles
osaleb (ka autchiipnoosile omane) enesekontroll.

Kui liigutused pole enam pinges ja kooskdla hingamise ja
ftiiisilise aktiivsuse vahel on paranenud, on aeg Kkiips erilise
litkumisteadvuse virgutamiseks. Mitmetes Euroopa
maades on terapeutilise otstarbega loova liikumise rakenda-
misest aegamddda valja kujunemas lausa uus ala, mis iihen-
dab soodsalt toimiva liikumispraktika enesearenduse psiihho-
loogia ja maailma tunnetamist avardava filosoofiaga. Mois-
tagi leiab nende kolme ala ithendusi ennekdike idamaa voit-
luskunstidest. Jaapanis on vditluskunste vaadeldud hoopiski
mitte auahnete sportlike tulemuste voitmise aladena, vaid ise-
loomu kujundamise ja isiksuse arendamise mojusa praktikana,
mitte pelga vormi (@stmise vahendina, vaid eneseteostusena,
eluviisina (néditeks harjutamaks sididraseid vaimseid Opetusi
nagu taoism ja zen-budism).

Liikumine on valdkond, kus vdime suhteliselt holpsasti
(kergemini kui nditeks filosoofiliste motiskluste vdi staatilise
meditatsiooni kaudu) vabaneda oma ego ahelaist, aga ka
oma varjatud voi allasurutud loomust avaldada. Liikumishar-
jutused annavad voéimaluse andunult pihenduda mingile vét-
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tele, figuurile, elemendile. Harjutamisse jddgitult sisse elades
opime iihtlasi tegevuses keskendumise kunsii.

Liikumise teadvustamise ja oma kehalisse eneseviljen-
dusse siiilvimise kaudu teeb inimene itha uusi avastusi nii
eneses kui maailmas. Nii saab teoks enesetunnetuse avardu-
mine. Need avastuselamused ulatuvad kaugele véiljapoole
sonalise eristuse haaret. Nonda voiks loov liikumine Opetada
ka sonalisel eristusel pdhineva teadmuse iilefamist. Kuivord
energiline liikumine ailab pingeid maandada ja stressi voita,
voiks see olla eriti kohane {otleva eluviisiga auahnelt ennast-
teostavaile nitiidisinimestele.

Kehaline liikumine lisab ka turvatunnet. Karates ei taga
enesekindlust mitte iiksnes riinde- voi torjevotte valdamine.
Enesekindlus tduseb juba sellestki, et harjutades méngitakse
loendamatuid kordi ldbi vastase eduka torjumise olukord. See
eemaldab alateadliku hirmu riinde ees. Liikumisteadlikkuse
drksana hoidmine on neid vaimseid vahendeid, mille kaudu
opime pilisima sel eneseteostuse teel, mis on iihtaegu kulg ja
siht, vahend ja esmiérk, ldhtepunkt ja péaralejoudmine.

Et liikumine on diinaamiline ja riitmistatud, teritab see
ajataju. Kondides, tanisides vdi joostes kogeme vahetult, kui-
das moddanik ja tulevik niiiidishetkes kohtuvad ja fiheks ter-
vikuks saavad. Ajataju oleneb ka liigutuste kiirusest. Moodu-
kas tempos selge meelega tehtav liigutus juhib meid kesken-
duma siin-ja-praegu toimuvale, elama praegushetkes. Liigu-
tuste varal on tihti mirksa kergem jouda olemasolevaga
vahetu kontakti kogemisele kui néditeks lugemise, jutlemise
voi isfumisega.

Loova liikumise harjutamisest saadav uus tunnetus lisab
vaistu ja paindlikkust ka argielus — perekonnas, ametis, ari-
maaijlmas — toimetulekuks. See Opetab tasakaalukust ja jou-
varudega sadsilikult (imberkdimise oskust, psiiiihilise energia
koondamise kunsti ning paindliku ja kalgi kohanemistaktika
erinevust.
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KUIDAS STRESSIGA KOHANEDA?

Seesmise kooskola leidmine oleneb paljuski oskusest pingeid
maandada.

H. Selye jirgi on siress elu sool, irksa elamise alaline
saatja. Kui piiliaksime nirvipingeid koigest véest viltida,
oleksime sunnitud loobuma paljudest algatustest, kohtumis-
test, reisidest ja leppima mitte iiksnes {iksluisema, vaid toe-
ndoliselt ka majanduslikult kehvemal jirjel eluga. Ent teisalt
roovib téopinge ja olmeaskeldus meie meelerahu ja vaevaga
kittevoidetud seesmise tasakaalu. Kuidas seda vastuolu lepi-
tada?

Stressispetsialistid teevad vahet kasuliku pinge — eustressi
ja kahjuliku pinge ehk disfressi vahel. Kiisimus pole siis sel-
tes, kuidas pingeid viltida, vaid hoopis selles, kuidas péade
valt pingestuda ja kahjulikku nédrvitsemist dra hoida. Stress
seob ja vallandab energiaid. Keskendumisvoime edendamise
aspektist oleks soodus filiisilisel ja vaimsel pingestumisel val-
landuv energia suunata keha—vaimu kooskla suurendami-
sele. Terve, positiivne elupinge vdiks ja peaks kindlustama
meie vaimse ja fiilisilise vormisoleku, lisades ka kooskdla
joudu.

Kuna oleme k&ik arvutul hulgal suuremaid v6i vdiksemaid
faiisilisi pingeid kogenud, arvame teadvat, ei tunneme stressi
ja iseend selle keskmes iisna histi. Kuid see pole paraku nii.
Me hindame stressi ithekiilgselt ja ndeme oma pingetega
kohanemise voimalusi samuti {theplaaniliselt. Enamikul meist
on «loomulik» tarve jiida ka pingeolukordades tasakaalukaks
ja séilitada enesekontroll. Kui see ei onnestu, piiliame vihe-
malt vilises kditumises mitte reeta oma &drritust, hoida tunded
vaos jne. Kuivord me arvame teadvat, et psiiihilise pinge
seisund on midagi halba ja kahjulikku, piiiame ette kujutada,
et tegelikult me polegi pinges. Niisiis jirjekordne kohatu
piiiidlikkuse ndide. Sddrane sidttumus viib ajapikku selleni, et
me keelame endale flisioloogiliselt tidiesti normaalsed stressi-
nihud — &dgedushoo, lihaspinged, kidte higistamise, siidame-
kloppimise, hdidletooni muutumise jne. — ning hakkame pin-
gestumisega kooskdla leidmise asemel seda salgama ja
kartma,

Stressiga kohanemise esimeseks eelduseks on selle endast-
mojstetav omaksvott. Selmet alati rahulikku <kiilma kala»
ndidelda, anna oma tunded vabaks, luba enesele nii meele-
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paha ja pettumust kui kergendusohkeid ja plindrist vilja-
padsu roomu. Ka kdik kehalise enesetundega seotud pinge-
nihud on taiesti omal kohal. Ara tunne nende pirast muret.
Oletame niiteks, et t6étad arijuhina vidikefirmas. Milmesugu-
sed kokkulepped, arupirimised, lepingute vormisiamine, miii-
gitehingute ettevalmistamine, veokite tellimine, alluvate suu-
namine — kdik see toob tahes-tahtmata kaasa nii noutushetki
kui ooteloleku pingeid, otsustamisriski ja pettumusi. Enamiku
iseseisvust ja vaimset drksust eeldavate ametite — ettevotja,
ajakirjaniku, Opetaja, miiligiagendi kutsetéds on psitiihilised
pinged viltimatud.

Ent iiks asi on pinged, teine nendega kohanemine. Pinged
kui seesugused pole normaalsetes annusies el ebaterved ega
ohtlikud. Seevastu piiiid koormusi kdéigest videst vihendada
mitte iiksnes ei kahanda nendega toimetulemise voimet, vaid
ka usku iseenda suutlikkusse. Tagajirjeks voib olla nédriv ise-
endaga rahulolematus ja «eksistentsiaalne rahutus» — nérvi-
hidire, mida meedikud méiiratlevad kroonilise alakoormuse
stressina.

Toogem jdrgnevalt vdike loend stressi levinumaist tunnus-
test:

— kied tombuvad kiilmaks v6i kuumaks,

— kaenlaalused hakkavad higistama,

— meelekohad tuikavad,

— sida 166b kiiresti,

— hingamine muutub katkendlikuks ja pinnapealseks,

— hidil liheb kdhedaks voi kipub virisema,

— palged 166vad Ghetama,

— unendod on otse kummituslikull koledad,

— soogiisu kipub kaduma, voi vastupidi, tunned falitsematut
isu (eriti magusa jarele).

— lugevneb soov nirvesdtv t6d jatta ja mingile kaugele saa-
rele rédnnaia,

— vahel tunned sidfrast pinget ja pahameelt, et vdiksid kel-
lelegi virutada.

Juhul kui moni neist {unnustest on sulle tuttav. void olla
tdiesti kindel, et oled normaalse stressogeense reaktsiooniga
inimene. Luba endale aeg-ajalt kas voi kdéiki neid nidhtusi,
ilma et piiitaksid tundekiilma supermani mingida. Muide,
mehed viivad end just seetottu kergemini stressi ega taipa
sellest kuidagi vidljuda, et piliiavad 1dbi eluraskuste minna
hdirimatu «kivindoga». Paraku on see mehed-ei-nuta-kunagi-
hoiak just iiks keskealiste meeste infarktide pShjusi.
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ETTEHOOL

Uks suuremaid stressiallikaid on iilemiddrase ettemuretsemise
harjumus. Komme juba pievi vdi nidalaid raske vOi vastu-
tusrikka siindmuse (&drireis, eksam, kohtuskdimine, tiilikas
asjaajamine, avalik esinemine, kiilaliste vastuvdtt) pirast efte
pabistada niib tulenevat psihholoogilistest kaalutlustest.
Miski meis piiiiab korvaldada ldbikukkumise riski liigse eite-
hoolega, asendades samal ajal asjaliku valmistumise eelseisva
sindmuse &reva ettekujutamisega. Tundub, justkui asuksid
muremotted ja siidamevalu meid juba ette nuhtlema voi tule-
viku dparduste ja hdbi eest kindlustama.

Siinkohal pakub loomulikku abi ténastele dlesannetele
pubendumine, keskendumine késilolevale tegevusele. Teadvel
meele jaoks pole suuri vahesid tegevuste tdhtsuses. Tiihine
talitus voib saada mingi tdhtsa asja treeninguks, Virge tédhe-
lepanuga piifidlikult toimides ehitame mis tahes tegevuses
alusmiiliri tulevaste téddega tarmukalt toimetulemiseks. Nii-
siis proovime jdrele: mil viisil voiks elektripistiku paranda-
mine olla ettevalmistuseks aastaplaani koostamisele voi viike
perekonnatiili aktsioniride koosoleku peaprooviks.

Eelpingestumise &drahoidmiseks vdiks katsetada iiht 14bi-
proovitud moodust: eraldada nddalas mingi kindel aeg
muremotetele, Nditeks laupdeva hommikul kodustele koristus-
toddele kuluvad tunnid véiksid sobida samal ajal ka perenaise
muremotete [dbimotlemiseks. Iga kord, kui {ilemédrasest ette-
hooldest heidutatud mote valdab teid niddala keskel, tuleks
see sobralikult laupdeva enneldunale suunata. Samal kombel
talitas romaani «Tuulest viidud» voluv kangelanna. — «Mot-
len selle iile homme jirele,» oli itks tema raugematu eluréomu
patentnippe.

Ettemurefsemise «motteenergiat» voiks suunata ka voima-
like tulevaste hddade vastu valmistumisele. See lubab plaa-
nida meetmeid halvimaga toimetulekuks. Kujutle nditeks, et
sa ei suuda kuidagi otsustada, kas voita suvepuhkuse ajal
ette autoreis Laidne-Euroopasse voi mitte. Sest kui auto juh-
tuks teel ndssu minema, vdiks selle parandamine vilismaal
laostavalt kulukaks minna. Mida ette votta? Kutsuda reisile
autonduse asjatundjast sober? Minna teele odava vana aufoga,
mille suures hidas vdibki maha jdtta? Soita Frankfurti len-
nukiga ja osta seal pruugitud anlo? Laduda pagasiruum tiis
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koiksugu varuosi, mille puudumisel soit vdiks pooleli jadda?
Réakida tuttavale auk pihe ning asuda teele kahe sdidukiga?
Panna pagasiruumi tross ja jidda lootma, et auto peab vihe-
malt tagasisdiduni vastu ning et viimases otsas keegi lahke
teeline selle piiripunktini aitab pukseerida?

MURE

Mure juured tulenevad inimese voimetusest viibida oma tdhe-
lepanuga psithholoogilises olevikus. Selle asemel kandutakse
ldinut kahetsema voi eesseisvat tumedais toonides kujuilema.
Erinevalt hirmust, kadedusest, Selusesi, ahnusest toimib mure
tdiesti avalikult, otsekui oma olemasolust uhkust fundes.
Monelgi meist on murelik ilme nii kindlalt ees, et iiirikesed
maised roomud, saati veel meelelahutused, seda juba dra ei
piihi. Miks siis? Aga seepdrast, et mure on justkui seesama
mis tihtsale probleemile pithendumine voi maadlemine iilekoh-
tuselt raskete katsumuste ja {ilesannetega. Mure lubab end
tdhtsana tunda! «Ma muretsen, sest mul on mured.» Just selle
vadramatu veendumusega piisivad paljud oma pingeis ja hinge-
hadades.

Uks argimdistuse eksijareldusi seisneb kdige tavapirase ja
korduva pidamises loomulikuks ja paratamatuks. Ent eri asjad
on probleem, hool, pingutus ja vaevanidgemine ning muretse-
mine kui eriomane pslhholoogiline protsess. Mis tdhendab
Oieti — olla mures? Selle seisundi sisuks on nukrate vdi dre-
vate motete molgutamine, oma voimeis voi teiste inimeste hea-
tahtlikkuses kahtlemine, pessimism tuleviku suhtes. Tihti on
muremditeil masohhistlik alatoon. Murelik ndib tihti enesele
toestavat, kui puudustkannatav. noutu ja abitu ta on, millisesse
tdbarasse olukorda ta on sattunud, jne. Selline enesesisendus
kinnitab kiimnekordselt iiht: olen digusega mures. Kuid kiisi-
gem — mis mottega? Kalju Lepikult pdrineb varss: «Kur-
bus on kdrbepiihak/kahjutundmise kaevul.» Igaiiks teab, et kurb
oila on isedralikult iilendav. See otsekui lisaks elule siigavuse
modtme. Vaid !abane ja pealiskaudne inimene ei tdsine kunagi
kurbust tundma millegi itle siin maailmas. Ent kes oma kahju-
tundmise kaevule juba eluaseme teeb, pole enam hingelt terve.
Ehk on midagi sarnast ka murega.

Muretsemisminutid voiksid ré6omu oilistada, ilma nendeta
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oleksime pimedad hindama téiuslikku oOnne. Kuid see ei
tdhenda, et mure peaks olema kellegi périsosa. Sest psiihho-
loogiliselt vdetuna pole mainitud seisund kaugeltki sdédrane
loomulik ja vahetu vastukaja eluraskustele, nagu terve mois-
tus niib arvavat. Kellel siis probleeme poleks? Kui paljud
inimesed saavad hakkama {8esti suurte asjadega, ilma et
ildse hinge muredega piinaks, miks peaksid siis moned ini-
mesed hoopis vidiksemate asjade pérast ilmlopmata mures
olema?

Tunnistagem koigepealt, et tmuremdtete molgutamine on
harjumus, mille oleme endasse sadade probleemide ette-
motlemise ja kiestldinu tagakahetsemisega ise kujundanud.
Halvimal juhul toob iga uus tdsisem probleem meile juba nidal
varem pingeid ja peavalu; asjaliku ettevalmistuse asemel
isturne ja harjutame miigi selget muremdtete maolgutamist.
Sealjuures halvab positiivset teguisemist pahatihti jargmine
arutlusskeem:

a) kardan, et ma ei tule {oime,

b) kuid on vdga tidhtis toime tulla,

c) ilmseit peaksin midagi ette votma,

d) kuid kas see aitaks? (Kas ma suudan, kas pole juba liiga
hilja voi veel liiga vara? Kas el peaks asjaolud veel korra
(kimnendat korda) 14bi motlema?)

Kiillap harrastavad nii ménedki muretsemisspetsid ilmsiig-
tult sddrast peitemadngu iseendaga, leides itha uusi pdhjusi,
ettekiindeid, vabandusi, et probleemi tegus lahendamine
asendada selle dreva ettekujutamisega. Kui eelmise mingu
nimi voiks olla «Peaksin vist midagi eite v&ima (aga ei
suuda)». siis E. Berne kirjeldatud méing «Oleks vaid» seab
probleemi lahendamise séltuvusse nii paljudest asjaoludest
(hea vorm, parem ftervis, abikaasa truudus, lahedamad majan-
dusolud kuni onnelikum dmbersiind!), et loomulikult
jaab file vaid kdigile tuttavaile aina kurta, et mul on see ja
teine mure.
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KUIDAS MUREMOTTEIST LAHTI SAADA?

Ehkki [6viosa elumuredest on seotud igasuguste olmekiisi-
muste, pisiasjadega jdndamise, ametiasutustes oOiendamise ja
muu sairase tithja-tdhjaga, mojuvad need iihtekokku meie
keskendumisvoimet hajutava voimsa keerisena. Kuidas elu-
muredega toime tulla? Kdigepealt tasuks meil eespool &eldu
pohjal probleem tdpsemalt sonastada: kuidas muremote-
tega hakkama saada? Ja edasi vaatleme mond taktikat, mis
samal ajal alandaksid stressi ning kasvataksid ka tdhelepanu
ja keskendumisoskust.

1. Kasuta Dale Carnegie’ «Kalaluu viljavotmise» votet. Mai-
nitud autor soovitab oma tdnini virskelt tunduvas raamatus
«Arge muretsege, hakake elamal» vaadelda meeleolu rikkuvat
pisimuret nagu kalaluud uhhaas. Kalaluud segavad uhhaa nau-
timist, ent ilma nendeta poleks supil diget mekki. Paljude argi-
muredega on sama lugu. Ilma olmeaskeldusteta ei tekiks raha,
tutvusi ja muid tingimusi selleks, et pithenduda millelegi enda
jacks tdhtsamale, ponevamale, ahvatlevamale.

2. Tee endale selgeks need kiillal{ tdhtsad asjad, mille paran-
damine paraku vidljub sinu kontrolli alt. Ja lakka nende
pdrast muretsemast! Oletame, et panid loendisse ilmaolud,
pikad jéarjekorrad, hinnatdusu, korruptsiooni, kuritegevuse
tousu ja migrantide kalduvuse valjuhidilselt radkida. Ilmselt
on veel palju feisigi asju, kus meie asja parandada piiiidev
tegutsemine annaks sama tulemuse kui mittetegutsemine.
Milleks nende pérast oma tuju rikkuda? Edasi too pievaval-
gele need mitte eriti tdhtsad hdirivad asjad, mille vastu voit-
lemine annab tdendoliselt vdhe tulu . ametnike asjatundma-
tus, biirokraatia jatkuv vohamine, demokraatia ndilisus jne.
Niiiid oled kaardistanud hulga asjaolusid, mis edaspidi ldse
voiksid lakata meid muretsema panemast. Tasub &ppida eris-
tama asju, mis meist tulenevad, asjadest, mis pole meiega
seotud. «Koiges, mis ma nien, olen ainult osaliselt s{iiidi,»
kirjutab A. Alliksaar. Milleks meelehdrmi tunda asjade iile,
milles me siiiidigi pole. Meil tuleks mainitud ebakohti vaa-
delda kui konarusi voi kive ainsal mégirajal, mis viib edasi.

3. Poleks liigne iga kuu kas voi ainult minut mételda oma
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elu laiemale plaanile — mitte edu ja joukust andvaile voima-
lustele, vaid sellele, mis me voiksime ldbi elada, kui vaid
suttldaksime iiletada endas pérssivad hirmud ja mured ning
sedavord rohkem energiat ja elurddmu leiaksime. Muretse-
mine tihiste asjade pérast, nagu vorstide viike sortiment
poes, kanalisatsiooni ummistus, naiste kapriissus, kirjade
pikaldane kulg adressaadini jne., votab meilt palju korge-
maile eesmérkidele piihendumise innu.

4. Ara tee oma murest vidljagi! Murem&tlemine on probleemi
lahendamise asemel selle heitunud <«maletsemine». Seepdrast
pole tarvis seda kuigi fosiselt votta. Holpsaim vote on oma
muret lihtsalt eirata. Suuname motte, meenutuse voi kujut-
luse viivuks millelegi meeldivale, teeme ndo, nagu meil
polekski mingit muret, ning otsime tegevuse, mis jddgitult
seoks meie tdhelepanu. Nii nagu lasterikas ema ei pane para-
jasti jonniva ponni kisa tdhele, ei pdéra meie oma muremot-
tele erilist tdhelepanu.

Iga meeleseisund peegeldab meie psiiiihika mingit tarvet,
tendentsi, tungi ning ka meie loomuse mingit aspekti (kur-
bus, mure, viha, nérdimus) Selleks et mitte sattuda néiiteks
pelguse, hibi, viha, kadeduse voi mure meelevalda, tuleks
vastav seisund iile kavaldada.

Kui meid valdab laiskus v6i lodevus, toimigem kolm minu-
tit nii, nagu oleksime tulvil reipust ja emergiat. Enamasti
taastame sel kombel juba kahe minutiga reipusmiinimumi ja
tostame ka keskendumisvdimet.

5. Kuidas iiletada mure enda reputatsiooni pirast? Meie
«mina»-pildis kipub tdhtsam olema see, millisena teistele
naime, kui see, mis enesele oleme. Enamasti poorame teiste
hinnangule liigselt tihelepanu. Mdelgem selle iile korraks
fdrele. Valdav osa inimesi on (meie onneks) nii vidga seotud
omaenda ego (ja muredega!), et nad pddravad vihe tihele-
panu teistele. Sest kellestki alailma raikida, ei tihenda ju
veel talle tdhelepanu osutada! Uldiselt vdetakse tagardiki-
mise ohvriks need, kes mingil viisif kadedust on dratanud.
Kui oletame, et meid faga rddgitakse, voime olla sisimas
uhkedki: meis on olemas see vidirt «miski», mis teiste silmis
kadedust dratab.

Oleks tark inimeste «suhtumisi» mitte lile dramatiseerida
ning soprade—vaenlaste vahele jaika eraldusjoont tdmmata.
«Ma kuulan tdhelepanelikult oma vaenlasi,» kinnitab Enzens-
berger Vaenlastest annab vahel teha varjatud sépru. Viha-
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mehe sonades ja tegudes avalduvad varakult mirgid, mis
osutavad vajadusele midagi ette véita oma vigade ja puuduste
tagajirgede ennetamiseks. Sobrad on sel puhul harilikult vait.
Avalik arvustamine on liiati palju siifitum kui mingi paha-
tahtlik tegu.

Uks asi on vaenlast teraselt tihele panna, teine — talle
ihievalu moelda ja kdttemaksu haududa. ««Ta solvas mind,
ta tegi mulle liiga, ta on minust {ile, ta riisus mu paljaks.»
Kes nonda motleb, selle vihkamine ei vaibu,» éeldakse «Dham-
mapadas». D. Eisenhower olevat soovitanud mitte minutitki
raisata neile inimestele motlemisele, kes meile ei meeldi.
Vihamehest moeldud muremdited oleks kui vesi fema paha-
tahtlikkuse veskile — oleme ju tema téttu meelerahust ilma
jéé\l’lﬂd.

6. Avasta asjade plusspool. Arenda voimet «muuta méan-
gureegleid». Igamees oskab lahedais oludes toime tulla. Ent
faip saatuse kehva kaarti leidlikult vilja méingida maksab
palju enam. Laename veel kord Carnegie’lt {ihe taktika —
«sidrunimahla pressimise voites. Tark, kellele on kingitud
hapu sidrun, teeb sellest vdrskendava joogi, rumal seevastu
viriseb, miks talle magusat apelsini ei antud.

7 Juhul kui mingi tiliitu muremdte ikka kuidagi ei taha peast
minna, véid votta paberi ja pliiatsi ja treenida mure pinnal
oma probleemide lahendamise oskust. PiiGa leida vastus jirg-
mistele kiisimustele:

Miks muretsen? Milles on probleem?

Mis mind selles asjas hairib?

Millest probleem tekkis?

Mida annaks ette votta?

Mida ma kohe praegu asja huvides peaksin tegema?
Niiid, kus probleemn on piiritletud ja lahendussuundki
selge, vOid samas asjas peatselt jdlle esilekerkivad muremaotted
kohe karmiit kisile voita, kisides neilt: «Millega sina, pieva-
varas, aitad probleemi lahendada?»

8. Vota kohe midagi ette!

Muredesoos sumamine tuleb asendada probleemide sihi-
kindla lahendamisega. Harjugem tdarkavaid muremdtteid viivi-
tamatult oma pédevakdskude keelde tolkima! Nii seame mone
tdhtsa valvemure, mis tundide kaupa motteid seob ja keskendu-
mist halvab, {ihie ritta sadraste asjadega, nagu: helistada
hr Karule; osaleda a/s koosolekul; kiilastada firma «Ameresto»
naitust; hankida koerale kaelarihm

Pl o bo =
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MASENDUS

Mure ja masenduse vahe on selles, et esimene on aina seotud
teadaoleva probleemi v&i puudusega, mille korvaldamine
eemaldab ka muremdtte, teine on aga pilsiv, eluusku ja ene-
seusaldust oonestav hingeseisund, mis enamasti on seotud
psiihholoogilise kaitsega — torje, allasurumise ja teiste prob-
leemi teadvusest korvaldavate mehhanismidega. Tervel eluusul
on mitu tugipunkti: positiivne enesehinnang; usk endale tdht-
saisse igihaljaisse vdartustesse nagu millessegi kdrgemal-
seisvasse; armastus; inimsuhted; kaaslaste lugupidamine;
selge roll {ihiskonmas jne. Masendatu nidib vabatahtlikult need
{oed endast eemaldavat, eraldudes muudest (onnelikest nor-
maalinimestest) oma kurva erakorralisuse miiliride vahele.
Hingekriisis isik suudab keskenduda vaid oma lohutiule sei-
sundile, hidale ja murele, maailin ta iimber ndib luituvat hal-
liks, kaasinimesed tunduvad kalgid, inimsuhted pidetud ja
ebakindlad ning ainuski moeldav samm ei drata lootust. Tédle
ja muule kasutoovale pilhendumine lidheb seda raskemaks,
mida valjemalt meeles vasardab ainult {iks mdte: olen onnetu,
mahajietud, lootuselus seisundis. Hingekriisi ohtlikem moment
on «pogenemine totaalsesse ummikusses. Otsekui korgméel
loksu aetud loomal pole enam muud pédseteed kui kuristikku
viskuda, ei paista hingekriisis isikule enam teist teed kui elu
mottetuse ifunnistamine (el sellest ldhiudes moraalile vilis-
tada, end pdhja juua, enesetapule valmistuda jne.)

Kéesoleva raamatu temaatiline haare ei kiiiini 1dsiste krii-
side ja piisidepressioonide tausta ja ravi analiiiisini. Ent mee-
lemasendus voib olla ka situatiivse iseloomuga: see saabub
kui madalrdhkkond teatud probleemide, juhtumite ja hinge-
seisundite koostoimel, ning jdtab lahkudes jilje mitte iksnes
rusuva meeleolu ja kahanenud eneseusalduse ndol, vaid ka
tdiustunud «oskuse» ndol varsti jille masenduda, Nagu ees-
pool &eldud, piiiiab iga libielatud meeleseisund end sobival
hetkel taastada. Just see aspekt meid praegu huvitabki. Ehkki
masendus ndib pealtndha troostitu, on sel ka varjatud hiive-
sid: pdgenemine heidutavast reaalsusest oma muserdatuse
eraklasse; visitava, riskantse algatuslikkuse viltimine; kan-
natusest voi kaotusest haiglasliku monu tundmine.

Nii nagu mure pole terve moistuse kiuste <«loomulik», on
masendus seda veelgi vihem. Sédrase korduva argimasenduse
mojusaks vasturohuks voib olla oma hingeseisundist medita-
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tiivne teadvel olemine, millest jirgmises osas pikemalt juttu
tuleb. Mbistva tdhelepanu toel voib ieoks saada tervistav
teadlikuks saamine oma «mina»-pildi térjutud joontest, var-
jatud probleemidest ja kompleksidest, Teine kriiside ja masen-
dushoogude &ravoitmise labiproovitud moodus on siivenev
keskendumine mingile tegevusele, mis eemaldaks motted oma
(armetuks kujuteldud) olukorralt. Néiteks seente puhastamine,
kapi kraamimine, riiuli ehitamine voi muu kodune talitus laseb
lisna holpsasti hingemure unustada . kui me vaid selles kes-
kendume. Kolmandaks on abi sellest, kui kellegi {eise inimese
murele moelda, tema probleemile kaasa elada. Suur hulk sot-
siaalabi vabatahtlikke ja péddstearmee voitlejaid ravib {teisi,
aidates nii iseend.

ETTEVOTJA HOIAK

Niiiid kirjeldame vaimset suundust, mida voiks mdiératieda
ettevotja hoiakuna. Ettevdijale on tihtsaim mitte
mingi tddemus voi abstrakine teadmine, wvaid kasutoovale
tulemusele viiv loov mote, reaalne tegu, edasiviiv algatus.
Koik algabki «positiivsest motlemisest» Sellel pole midagi
ithist nativse optitnismiga. Positiivselt {ilesehitatav motlemine
(digemini jireldamine—kavatsemine—tegutsemine) tdhendab
jirgmist:

1. Ennastusaldav hoiak liitub edasipiirgimisega, andes nii
joudu kavatsustele ja toimingutele. Lahtepunktiks voiks saada
todemus: «Toimin oma parimat &dratundmist méodda just nii,
nagu mu kogemused ja teadmised mind juhivad. Just sel kom-
bel toimides vildingi endaga konilikti, see ongi dige viis tegut-
seda.» Eneseusaldus ei tdhenda tormakust ega teiste arvamuste
hiilgamist, ennekoike tdhendab see oma ebakindluse iiletamist.

2. Eesseisvaid t6id voi takistusi voetakse edule piirgiva
ettevotiuse endastmoistetavate koostisosadena. Probleeme ei
tule alla suruda vGi dra unustada, vaid lausa ette nidha, ette
«programmeerida».

3. Lammutavalt enesekriitiliste ja skeptiliste motiekdikude
asemele tuleb kujundada probleeme analiiiisiv ja lahendustele
plirgiv konstruktiivne eluhoiak.

«Negatiivset méttelaadi» iseloomustavad jargmised fun-
nused:
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~— toimib enesesisendus, et kdik ettevoetav ldheb untsu;

~- juhuslikku #dpardustki voetakse saatusliku allakdigu algu-
sena;

— raskustele antakse ilma voitluseta alla;

— tuntakse pidevat hirmu takistuste ja ebadnnestumiste ees;

- ennast peetakse alavairseks, patuoinaks voi torjutuks;

— pbbratakse iilemidrast tdhelepanu siiiituile tervisehéireile

ja stressiilminguile;

— tuntakse kadedust teiste saavuiuste parast;

— kaldutakse enesehaletsusele.

Saksa professor E. Otto hinnanguil on negatiivne motte-
laad iseloomulik 60%-le inimestest, kes iildhariduskooli poo-
leli jatavad, ja 90%-le neist, kes omandatud eriala mingi teise
vastu vahetavad. Alkohoolikud, narkomaanid, végistajad,
avaliku korra rikkujad, johkardid ja té6polgurid on samuti
valdavalt negatiivse métteviisi kammifsais. Meie oludes on
«arenenud sotsialismi» pidrandina paljudel vaimselt jalus min-
nalaskmise apaatia, mida podhjendatakse vana tuntud vaban-
dusega: «Otsused tehakse ju korgemal pool. Mis minu pin-
gutus ka aitaks.»

ENESEPINGESTAMINE

Meie i6Ovoime soltub oskusest jouvarusid eesseisva fiilesande
tegemiseks konisentreerida ning 166 lopul psiifihilise pinge
seisundist kiiresti vilja tulla. Paraku viib kestvam koormus
psiiithika piisivasse erutusseisundisse, mii et kannatab selle
paindlikkus -— suutlikkus pingest vabaneda ja 160gastusest
pingesse minna. Seetdttu hakkab kuhjuma sdiraseid piisipin-
geid, mis kiill hoiavad lihased kokkutombevalmina ja eruiuse
hinges, kuid samal ajal takistavad pingutuseks keskendumist.
Kestevpinge kuhjumise aste oleneb ka isiku tiidibist, t638stii-
list ja kaitumisviisist. Stressialti ehk nn. A-tiifipi isiku elu-
hoiakud ja kaitumismallid voiks kokku voétia jargmises:

— nad ei talu ootamisi, viivitamisi, jdrjekorras seismist;

— neid ajavad vihale puudused {6ds ja teiste inimeste kiitu-
mises;

— nende igapdevatoiminguis (sG0mises, asjaajamises, kone-
lemisviisis, liigutustes) avaldub kérsitu, totlev eluviis;
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— korvaltvaatajale jadb neist alatises ajapuuduses siplevate
inimeste mulje;

— nad on alatasa mures mingite «tdhtsate» lahendamata
probleemide ja eesseisvate {ilesannete pirast;

— pikatoimeliste inimestega asju ajades katkeb neil tihti
kannatus;

— vestluses piiiiavad nad partnerit «jah-jahhidega» ja oma-
poolsete katkestustega tagant kannustada;

— nad elavad oma #rritumist vélja agressiivselt, ilmutavad
suhtlernisel varjamatu pahameele ja kannatamatuse mirke;

— nad iiritavad tihti teha mitut asja korraga — loevad sébgi-
lauas, annavad telefoniga rdidkides alluvale korraldusi jne.
— nad ldhevad ebadnnestumiste puhul kergemini endast vilja;
~— nad ei oska nagu kord ja kohus loogastuda.

Maonigi toodud joontest on aeg-ajalt omane koigile inimes-
tele, kuid A-tiilibi puhul esinevad need tihti ja selgemal kujul.
Ebaterve enesepingestamine on saanud neile harjumuspira-
seks elamisviisiks.

KUIDAS KARSITUSTOVEST TERVENEDA?

1. Vota teadmiseks, et A-taitpi kuulujad on kitll altimad
sidame- ja veresoonkonnahaigustele, ent ameti- ja erialaste
saavutuste poolest jddvad kannatlikele B-tiiipi inimestele
alla, -~ ennekdike seetdttu, et viimased on parema pingetalu-
vusega. A-tiiip piifidleb kiill auahnelt edule, kuid komistab
just oma kérsitule piifidlusele. Nii ongi S. Seligeri andmeil
firmade tippjuhtide hulgas mirksa enam B-tifipi isikuid,
A-tilpi inimeste laeks jddb enamasti keskastme juhi tasand.
Nende karsitus avaldub kiill rabeleva foimekusena, kuid sel-
lest on jouvarude mobiliseerimisel vdhe abi. Vastupidi, see
toob kaasa psiiiihika killustumise, mis ei lase voimeid tipp-
saavutusteks kontsentreerida. Kannatamatu rabelemine ja
enesepingestamine sunnib raiskama suure osa energiavaru-
dest kaootilise teguisemise tagajirgede kdrvaldamisele, mitte
todle teadmiste ja oskuste tipptasemel.

2. Austa ameerikalikult asjalikku pohimdtet «iiks probleem
korragal». Ara hajuta oma tidhelepanu, piiiides aja voitmiseks
liiga palju asju korraga joonde ajada. Kui mingi kiisimus jdib
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~ lahtiseks vdi filesanne pooleli, aseta see rahulikult oma «mélu-
rijuliles sobivat aega ootama, ilma et piifiaksid sellega kogu
aeg teiste talifuste vahel tegelda.

3. Teadvusta enesele ausalt kirsiiu enesepingestuse olukor-
rad. Olgu néiteks toodud moned iseloomulikud juhtumid.

— Sdidad autoga kitsal teel; su ees venib eriti pikaldane
«Moskvit§», mis ei lase sul moodda soita.

— Soovid linnas &riparinerile kindlal kellaajal helistada,
kuid iihe telefoniautomaadi ees on kuus inimest jarjekorras,
teisel on huligaanid kuuldetoru ira rebinud, kolmas neelab
kiill sente, aga iihendust ei anna.

— Igal teisel dhiul mirkad masendunult, et jalle on maoned
kalendermarkmikku kantud péevaiilesanded ajapuudusel tiit-
mata jadnud.

— Kaupluses vottis keegi naine just enne sind riiulilt viimase
leivapatsi.

4. Alista oma kérsitus! Opi eneses dra tundma sdidraseid
nirvitsemise tundemirke nagu sdrmede trummeldamine vasfu
lauda, jalalt jalale tammumine, iilemidra sage kella vaata-
mine, teiste isikute kone katkestamine, dgestumine viivituste
puhul jne. K&igil neil kordadel rakenda viivitamisvotet. Utle
endale moties rahuliku, réomsa, sisendava tooniga: «STOPP!
ARA KIIRUSTA! AEGA ON! KULL JOUAB!»

5. Aseta oma {66tuppa vOi autosalongi pilt, mis sisendaks
soovi hetkeks aeg maha vdtta ja endale todpaus Iubada:
tilline mererand; pargitee; vorkkiiges lesiv mees; monusalt
haigutav niagu vmt.

6. Kui sa sagedasest kellavaatamise harjumusest muidu ei
suuda vdorduda, vota randmekell kaelt. Las see olla taskus
voi kéekotis, nii et vaatad seda vaid vajaduse korral.

7. Ara lase t66] ja karjadrihimul allutada endale kogu elu.
Selleks kavanda igale nidalale aega ka muuks: meelelahu-
tusteks, huvialale pilihendumiseks, tuttavatega Ildvimiseks,
aiatodks, jalutuskdiguks voi jalgratiasdiduks.

8. Opi oma viha, pahameelt jt. tormilisi tundeid talitsema

erivotetega. Kirjeldagem jirgnevalt paari asjakohast mee-
todit.
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Irdu oma tundest

Igas olukorras voib esile kerkida mingi ootamatu takis-
tus, aga ka iillatav abindu selle iiletamiseks.

Juhul kui sind haarab arritus, dkiline vihasddst voi-
moni muu sellelaadne tunne, vdib rakendada jargmist
votet. Kujutle, et sinu «sisemina» asub kuskil naba piir-
konnas ja on julgeoleku kaalutlusil {imbritsenud end
pesakonna siilidega. Valvesiilide okastik on kikkis ja
torkevalmis, «sisemina» aga naudib samal ajal Onmnist
hdirimatust, on murelu ja tasakaalus. Ja kujuta niiiid
ette, kuidas sinu siilipere vudib pobisedes ja turtsudes
vilja selle objekti poole, mis sind parajasti hdirib. Okas-
sdrgid lahkuvad iiksteise jarel sinust, nii et sinu rahulik
«mina» on viimaks tdies liksinduses. Sina pole su viha
— viimaste nahas on ju hoopis okassdrgid! See, mis
jadb, on sinu pirisalge, mis on moistev nii teiste kui
enda suhtes. Harilikult valdab sddrane tugev negatiivne
tunne nagu viha sind niivord ootamatult ja jouliself, et
tahtmatult samastud sellega. «Siilivote» aitab sul teha
selge vahe oma tigetseva kesta ja sobraliku périsole-
muse vahel.

Selle asemel et suunata &drritus vihaleajavale objek-
tile (ning oma tasakaaluga hiivasti jatta), void hoopis
endasse tdmbuda, leida uuesti oma unustatud medita-
tiivse meelerahu. Sinu viha on véart valvekoer- ta néiitab
sulle, et oled (jirjekordselt) oma esialgsest olemusest
valjunud.

Viha vallandamine

Kiillap igailkks on kuulnud Jaapani firmadest, kus on
iiles seatud monstroossete olendite topised (vahel kuju-
tavat need firmajuhte) ja nuiad nende vemmeldamiseks.
Olmepingeist, t6dstressist vdi morivast ililemusest vihale-
aetud {66tajail on vaba voli peletisi vemmeldada. See
lihtne vGte pidavat andma harukordselt hiid tulemusi.
Moistagi ei tule kdigi Tousva Piikese Maa imede kont-
rollimiseks sinna lennata. Mone asja voib ka kodus
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jrele proovida. Viha vallandamist v3ib harrastada néi-
ieks metsas jalutades mdne pehkinud kédnnu kallal, aga
ka vaiba kloppimisel voi puude lohkumisel. Kel karate
kogemusi, voib kujuteldava riinnaku oma pdohivaenlase
suunas (selleks vdib olla ka Tuimus, Pelgus, Laiskus,
Korralagedus ) lopetada kohulihaste fookustamise ja
energiat mobiliseeriva hilliatusega «KI-Als.

Tornaado keskpunkt

Mitmed tunded — viha, solvumine, ahnus, kadedus
— kahjustavad meie meelerahu. (Samal kombel voib
minetada meelerahu, kui veetlev seksuaalobjekt iha dra-
tab. Lahened talle oma kujutluses ja satud sel {eel femast
veel suuremasse sdliuvusse .) Kadedus, vastikustunne,
kittemaksuhimu, solvumine — koik need tunded seovad
meid eriomasel viisil mingi vilise objekti, teise isikuga.
Ehkki meid valdavad emotsioonid niivad kohatud, isegi
lapsikud, on neist niisama lihi{salt raske jagu saada. Kui
uritame {oorest tundeimpulssi tahtega térjuda, liheb see
otsekui peru hobune veel dgedamaks.

India uuema aja miistik, filosoof ja «seksigurus Osho
pakub neiks puhkudeks <«iornaado keskmeks» kutsutud
tehnikat. Nagu teada, valitseb méiratseva tornaado kesk-
punktis vaikus. Samal kombel voiks ka tunnetetormist
haaratud inimene kujuileda, et tema siseolemuses valii-
seb vaikus. Onnist kooskdla ja tasakaalu koigutab ehk
veidi ka kuskil ddrealadel méllav torm, ent see méddub
ruttu ja jdljetult.

9. Kavanda véltimatule ooteajale mingi sobiv {egevus. Hoia
selleks tarbeks alati midagi lugemiseks kaasas ning rakenda
pikemat jirjekorda ette aimates aegsasti ka kohast enesesi-
sendust. Néiteks oled sunnitud sadamas v&i postkontoris kolm-
veerand {undi jdrjekorras seisma. Enne sappa asumist iitle
endale rahuliku sisendava héflega midagi seesugust: «NUUD
ALGAB MUL KARSITUSRAVI SELLE NADALA KUUR.
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UHTLASI SAAN TAIES RAHUS «EESTI AJA» JA «POSTI-
MEHE» LABI LUGEDA!»

10. Pane teraselt tdhele, kuidas monigi ettevitmine dnnestub
kergema vaevaga, kui oled oma kiirustamisharjumuse hiilja-
nud. Tunne kodigist saavutusist heameelt ja mine neile foetu-
des julgelt edasi.

PINGE KIIRKORVALDAMISE VOTTED

Vahel tuleb ette drevile ajavaid olukordi, kus pole aega
tagasi tombuda ja maha rahuneda, et siis selge meelega tegut-
sema asuda. Situatsioon sunnib mone hetkega oma pingetega
hakkama saama ja kohe kuidagi tegutsema. I[seloomulik nédide
on konflikt: keegi on meid oma kiditumisega ootamatult tasa-
kaalust vidlja viinud, kuid sellele vaatamata (v6i seda enam)
peame talle kindlalt vastama. Tali keskmes olles, ootamatuks
esinemiseks voi tegutsemiseks valmistudes tuleks ennekoike
kiiresti tagasi saada enesevalitsemine. Teatavasti saab arevust,
erutust, hirmu voi viha maandada nii fiiiisilisse pingutusse kui
ka valuaistingusse. Just sel arvestusel rajaneb jargnev nn.
Silva-meetodist péarit vote.

Vabane mdne hetkega pingest

1. Hetkel, kui tunned sisepinget kasvavat véi haripunkti
joudvat, pigista parema kide poial ja nimetissdérm kaheks
sekundiks nii kovasti kokku, kui jaksad. Sel viisil viid
tihelepanu hetkeks oma é#revuse (viha, meelepaha )
objektilt teisale. Kohe alaneb pinge ja void asjaolusid
vaadelda rahulikumal, kainemal pilgul.

2. Hinga niiiid kahe sekundi viltel siigavalt sisse, jit-
kates {tha podidla ja nimetissdrme pigistamist. Hoia hinge
neli sekundit kinni.

3. Ja edasi hinga umbes nelja sekundi jooksul aeglaselt
ja siigavall vilja, loogastades viljahingamisel nii sor-
med, kied, olad, ndo kui keha. Kujutle, kuis pinge vil-
jub sinust koos hingamise tasase suhinaga. Void liita
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viljahingamisele ka kohase suunise, niiteks: OLEN
TAIESTI RAHULIK. V6i: OLUKORD ON TABAR, KUID
SAAN HAKKAMA. Kui aeg lubab, void sellele vottele
liita veel iithe etapi.

4. Hinga taas siigavalt sisse, sule silmad ja sisenda
endale jidrgmine suunis: «LOEN NUUD KOLMENI JA
AVAN SEEJAREL SILMAD. KUI SILMAD AVAN,
OLEN ENESEKINDEL, ERK, ROOMUS JA RAHU-
LIK.» Ja seejdrel loegi mottes: «Uks, kaks, kolm.»

Pingeseisundis vdime tahes-tahimatult hakata end siiiidis-
tama ja tagant plitsutama voi langeme negatiivse motlemis-
viisi killisi. Nii teemegi antud hetkel tdiesti liigseid jareldusi
oma saamatuse kohta, arendame need tumedatks tulevikuen-
deiks ning jouame jireldusele, et koik piilidius on asjatu,
midagi ei tule niikuinii vélja. Tundub, nagu iiritaksime parema
idee puudumisel teha endast paadunud patuoina, kelle sditle-
mine alandab vihemalt pinget, ehkki ei vii tdbarast olukor-
rast vilja. Tiili, pettumuse ja solvumise korral viljendab pin-
get ja heitumist lisav seesmine kéne ligildhedaselt jargmist:
«Olen hingepdhjani solvunud (pettunud, pahane).

«Nde, jille ei tule ma enesega toime.»
«Ldhen jdrjest rohkem nirvio»
«Miks ma iildse siia tulin?®»

«Niiiid ei anna enam midagi teha.»

Olukorra iimbermbotiestamise vite

Olukorra holbustamiseks anna oma hdairitusest hetkeks
aru ja piilla negatiivne enesesisendus podrata rahulikuks
olukorra tddemuseks ja sellest véljapiddsu otsinguks.
Ulalloodud negatiivse sisendusega lauseid annab ira
kasutada situatsiooni rahustavalt asjalikuks {imbertol-
gendamiseks:

«Ennde, ta piitiab mind meelega endast vilja viia.»
«Noh, nii kergell see ka ei [dhe.»
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«Kui f{a niiiid oma jutu I6petab, olen rahu ise, vaaian
asja kainelt ja kindlalt.»

«lgatahes iiks dppetund jille juures.» )
«Kiillap siin annab midagi teha. Piilian kohe vihemalt
kaks vGéimalust valja méelda.»

«Igaiiks oleks siin minu asemel ndrvi ldinud. Kuid ma
votan end kokku.»

Olukorra iimbermotestamise votte paremaks omanda-
miseks peaksid mone niddala jooksul fikseerima need
korrad, mil mingi terav situatsioon su narvi ajas. Pane
voimaiikuli tépselt kirja need laused, millega end 4&re-
vile viisid. Ja leia iilalioodud kombel neile asjalikud
utted vasted. Sel viisil oled kuu voi paari jooksul toe-
ndoliselt 1&dbi t66tanud oma pingeolukordade juhtiosina.
Ja iihtlasi mdelnud vialja kindlad viisid kditumismalli
muutmiseks. Menetlus 1ootab olla kasulik veel seeldbi,
et oma ebamédidrasuses otse kohutav olukord saab sees-
mise reageeringu rontgenipildi varal tuttavaks ja ette-
aimatavaks, Monel puhul vaid «ette l&bitdétatud» situat-
siooni pubul lausa kibelda ootusest see uuesti 1ibi mén-
gida.

Eduka toimetuleku kujutlus

Keerukaks olukorraks vdib ette valmistuda eelnevat meele-
liselt eite kujutades ehk visualiseerides. Selleks vo0ta
mugav isteasend, hinga siigavalt ja rahulikuli ning vii
end meeldiva lo0gastuse seisundisse. Seejarel loo endale
voimalikult iiksikasjalik kujutluspilt eesseisvast isiind-
musest, milles soovid toimida pingevabalt ja enesekind-
lalt. Oletame, et algamas on tahtsad labirddkimised
vilisfirma esindajatega. Kujuile, kuidas sisened kohtu-
mispaika, kuidas vahetate vastastikuseid viisakusaval-
dusi, millise sissejuhatusega alustad oma ettevotte tut-
vustamist, mis vormis (mis toonil, mis poosis) esitad
oma seisukoha voi ettepaneku ning vasiad esitatud kiisi-
mustele. Kui kujutlus toob esile mone seiga, millest
satud hdmmeldusse v&i tunned ebakindlust, peatu vii-
vuks, motesta olukord enese jaoks lahti ja mine paariks
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minutiks iagasi eelmisse etappi. Harjuta niiiid pinget
pohjustanud teimingut kujutluses seni, kuni voiad seda
rahulikult, Voimalik, et hammeldus oli tingitud asjatund-
matusest véi etiendgematuist asjaoludest. Kujutlemisvéte
lubab mingi etapi v6i sammu jaoks ka paindlikumaid ja
kindlamaid toimimisviise leida. Edasi siirdu jérgmisse
etappi. Loo endale toimuvast tdetruu ja detailne pilt
ning alusta iga jdrgmist sammu siis, kui oled eelmise
lobgastunuli ja rahulikult labinud.

Juhul kui oled olukorra sammhaaval ettevalmistami-
sega edukalt hakkama saanud, void liita toimetuleku
kujutlusele ka positiivee enesesisenduse. Vétame jille
néditeks asja kirjeldatud ldbirdikimised voora firma esin-
dajatega. Loo endale selge pilt, kuidas sa erksalt, hea-
tujuliselt ja enesekindlalt siirdud kohlumispaika, kus
vOoora asutuse teenistuja sulle abivalmilt ja siidamlikult
vastu tuleb. Kujutle, kui vabalt ja loomulikult sujub
koosolekul teie mottevahetus, kui selgelt ja dlevaatlikalt
esitad oma seisukoha, kui ladusalt vastad kiisimustele
ning millises heas koostédvaimus vaete ithisprojekti voi-
malust,

NAER

Naer on terviseks — see on koigile teada. Ent miks see nii
on, sellele matlevad toendoliselt vihesed. Naeéru pingeid lee-
vendav ja toniseeriv toime pohineb iihtaegu nii psithholoogi-
lisel, fiisioloogilisel kui biokeemilisel tasandil. Alustame vii-
masest.

Naeru mojul eritub hormoon endofriin, mille teime on vor-
reldav morfiumi toimega, kuid iiletab viimast mitukiimmend
korda. Endofriin ergutab organismi hormonaalregulatsiooni
ning toimib {ihtlasi soodsalt mélule, seksuaaltalitlusele ja
oppimisele. Samal ajal on endofriinil ka valu vaigistavaid ja
immuunsust tagavaid omadusi. Niisits sobib hea nali nii kohu-
valu kui kilmetushaiguste leevendamiseks.

Naer paneb vappuma rindkere ja vatsa, fehes mitmele
siseelundile omapirase massaazi, ning mis eriti tdhtis, kor-
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valdab kroonilised lihaspinged. Uuringud on niidanud, et
naeru tagav lihaste rappumine saab alguse harast, viib
diafragma pingesse ja haarab seejirel kaasa suure hulga liha-
seid ja luid. Naer peletab vésimust, tugevdab siidametalitlust
ja parandab aju verevarustust.

Psithholoogilisel tasandil toimib naljaelamus ennekéike
tinu sellele, et 16hub meie meele jaikuse, vabastab meid dog-
madest ja tardumusest, sunnib vaatama asjadele otsekui uue
pilguga. Nali paljastab abstrakisete mdistete tasandil loogika-
reeglitest ldhtuva aru naljakad eksirdnnakud tegeliku elu
loogikavaeseis olukordades. Just seetdttu on koomika nii
hinnas zen-traditsioonis. Zeni prakiikast on teada ka arvu-
kaid juhtumeid, kus vaimsele teele asunud inimene on saanud
oma esimese suure kirgastumiskogemuse — safori — mingit
paradoksi v3i nalja kuuldes v6i midagi koomilist 14dbi elades.
Pole vist kahtlust, et mitte mitvdrd naljategemise oskus kui
koomilise nidgemise vOime on selges seoses teravmeel-
susega.

Koomiline olukord on prantsuse filosoofi Bergsoni jdrgi
toenduseks inimliku aru ja kditumise masinlikkusest. Toome
nditeks paar lugu Mulla Nasreddini juhtumeist (H. Udami
tolkes).

Polnud mahti

Mulla astus kord kohtuniku ette, et oma naisest lahutada.
Kohtunik kiisis:

«Mis su naise nimi on?»

«Ei teal» vastas Mulla.

«Mitu aastat sa temaga abielus oled olnud?»

«Enam kui kakskiimmend aastat.»

«Aga kuidas sa siis tema nime ef tea?»

«Polnud mahti kiisida, sest olime kogu aeg riius!»

Mulla maksab valuraha

Naaber tuli Mulla juurde ja fitles:

«Sinu koer hammusias {dna minu naist jalast. Pead valu-
raha maksma.»

«Seadus ei nde ette hiivituse maksmist asja eest, mida
saab tagastada. Saada oma keer minu naist hammustama,»
vaidles Mulla vastu.
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Koomiline juhtum pakub voimaluse elada naljakasse olu-
korda sattunud kangelastele kaasa ja naerda nii sisimas ka
enda iile. See vabastab meid liigsest enesekontrollist ja tarbe-
tust piifidest olla védidrikas ja tidhtis. Enda iile nalja saades nae-
rame enese vabaks ka oma «mina» tiiranniast. W Jamesi tuntud
teooria jdrgi elame sddraseid emotsioone nagu réém, kurbus
voi viha iile neile tundeseisundeile vastavate reakisioonide
1ottu. Oleme kurvad, sest nutame, ja rddmsad, kuna naerame.
Naeru tekke aluseks on kdhukeskuse (hara) vibratsioonid.
Hma diafragma vappumiseta (nditeks kinniseotud rindkere
korral) ei aja ka parimad anekdoodid naerma. Kuna naer
lobustab, maandab stressi ja virgutab, oleks hea nalja saada
nimelt siis, kui tuju on paha, psiiihilised pinged korged ja
muremotted kiusamas. Paraku kannatab viltuvedamise korral
just huumoritaju, eriti voime iseenda {ile naerda. Naermis-
véime naib kaduvat nimelt siis, kui sellest kdige enam
kasu voiks tulla! Mida ette votta? Vaatame veel kord W Jamesi
avastust. Naeru tervistava toime saamiseks piisab iseloomu-
likest fiisioloogilistest muutustest, mis hoolitsevad ka koomi-
lise elamuse saamise eest. Seega vajame hakatuseks seda, et
haras tdrkaks vatsa ja rindkeret vappuma panevaid vibrat-
sioone. Just sellest lahtudes on psiihholoogid pakkunud vilja
lodgastava enesenaerutamise vétteid. Kirjeldagem neid.

Enamik inimesi naecrab — kes vaikselt, kes valjult — just
neid nalju, mis vastavad nende naerusconele. Mond kdidab
enam jamekoomika, {eist must huumor jne. Ent kui oleme
nouks votnud tervistavat nalja leida nimelt siis, kui seda
soovime, ja sealjuures suures annuses, tasuks oma naljataju
avardada, leides aina uusi naerma pahvatamise péhjusi. Just
nonda naivad vaistlikult toimivatki pikast reisist voi titiitust
téost vasinud inimesed, kes haaravad kinni igast naljakast
juhtumist, et pingest virguda.

S. Freud vastandas sadistlikku laadi inimeste irooniale
masohhistide huumoritaju. Uks Solomoni projektiivtest voi-
maidab inimestevahelise sobivuse midramiseks iisna tédpselt
esile tuua inimese naljataju laadi: ithel on iilekaalus réomsa-
meelse, teise! irvhamba, kolmandal teravmeelitseja, neljandal
tembutaja naljasoon. Kuid miks ei voiks me endas jarjele
aidata erineva huumori tajumise véimeid, et sel kombel elust
enam koomilisi elamusi saada.

Kirjeldagem paari naerutuju loomise vatet.

Kui soovid naljataju avardada, otsi aina uusi vdimalusi,
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et nalja saaks. Algatuseks harrasta mnelja allpool toodud
naeruliiki
a) vaoshoitud poolvargsi itsitamine (hi-hii);
b) illatava puandiga nalja iile maermine (ho-hoo);
¢) vali homeeriline naer (hah-haa);
d) parastav «hih-hih-hih»
Eriti vaimukas nali lubab jirjest koigil neljal viisil sama
asja iile naerdal

Juhhei!

Lepi paari kaaslasega kokku, et piliiate mirguande peale
veerand tundi jérjest naerda. Stardipauguks sobib mingi
anekdoot voi naljaka juhtumi meenutamine. Kui keegi
juba naerab, pole {eistel raske teda jdljendada, sest maer
on nakkav. Kui koht juba naerust tombleb, on lihine
nalja saada tdnu {iksnes «naerulihaste giimnastikale».
Juhul kui naer kipub vahepeal vaibuma, hitiidku keegi
rithmas «Juhheil», millest kohe saab uute jatkuvate nae-
rupahvakute jaoks nalja. Katsetused on méiidanud, et
«Juhheil» abil pole kas voi pool tundi jdrjest naerda
mingi kunst. Lidbiraputav naer toimib kindla hingeravi
meetodina niiteks jubul, kui dngistus voi hirm kimbuta-
mas. Muide, dngistuse raviks sobib ka enese (sihitead-
lik) tithjaksnutmine. Osho-psiihhotreeninguil rakenda-
takse sisepingeist vabastamiseks vaheldumisi nii naer-
mist kui nutmijst.

MEELE SALAMARGID

Swifti «Gulliveri reisides» on kujutatud Laputa lodevaid ili-
kuid, kes jddvad kestvast tegevusetusest nii uniseks, et spet-
siaalsed virgatsid peavad neid p#eva jooksul mitu korda
drkvele tonksama, Nii budismi kui jooga korgemate teadvus-
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seisundite aspektist on meie tavaline irkvelolek unendoliselt
hajus ja hidmune. Swifti satiir naib kisitlevat sedasama néh-
tust, millele osutavad idamaa vaimsed opetused.

Kui Laputa hajevil aadlikke aitasid palgalised virgatsid,
sils meie tiruuks teenriks voiks olla psiiihikat hddlesta
vaile v6i toniseerivaile objekiidele suunav sihipirane
tdhelepanu. Selgitagem oeldut. Asi on selles, et tegelikult on
psitiihika niikuinii paljude varjatud regulaatorite moju all.
Suure osa pidevast laseme end suunata sidraseist signaali-
dest, mis meie psiiithikat iihel voi teisel viisil mingiks asjaks
haidlestavad, ergufavad vo6i pidurdavad. Kiimned asjad —
sonad, tunded, signaalid, siindmused, tegevused — kujunda-
vad meis stereotiliipset kditumist ja kaivifavad kinnistunud
tingitud-reflektoorse toimimisskeemi. Me reageerime suhtle-
misel ja asjaajamisel tihti umbes samal viisil magu autojuht
liiklusmairkidele. Meid suunavad, sunnivad voi keelavad nii-
teks niisugused asjad nagu kellaaeg; teiste inimeste Zestid ja
sonad, meeleolu ja suhtumine; ilmaolud, reklaam, eluolu puu-
dutavad uudised jpm. Kuna me reageerime paljudele vilis-
arritajatele mehaaniliselt, kujuneb ka meie tunnetus ja kiitu-
mine masinlikuks.

Telefonikone, saabuv post, kuuldud wudis, méni ilme, ere
mulje, ilmamuutus — koik see v&ib meie jaoks kitkeda sii-
rase tdhendusliku mirgi, millele meie teadlik mote ehk ei
podragi tdhelepanu, kuid tundlik alateadvus viivitamata rea-
geerib, Nii hiilestab keskkond mérkamatult meie psiiiihikat,
aktiviseerib seda teatud toiminguile ja pidurdab teiste ette-
votmiste suhtes.

Ka paljud sisemaailma suunavad «mirgid» — hinnangud,
otsused, oletused jmt. — toimivad mdjusate psiiihikat regu-
leerivate vahenditena. Nirvihaige leiab teatavasti vilismaa-
ilma neutraalseist méarkidest tihti midagi pahaendelist v&i
heidutavat, Néiiteks &dngistab masendunuid tormine ilm, foo-
biahaigeid sdltuvalt tove liigist nditeks tihjad valjakud voi
suletud ruumid jne.

Teiselt poolt voib looduse ja oma loomusega kooskdla leid-
nud inimene saada vilismaailmast oma meelerodmule voi
usule aina uut kinnitust. Inimene elab just selles maailmas,
mille ta oma muljete, kujutluste, tunnete ja motetega loob.
Juhul kui soovid saavutada suuremat seesmist tasakaalu ja
leida loodusega kooskdla, tasuks moningaid argielu korduvaid
mirke mirgata ja tolgendada psiihholoogiliselt soodsalt.
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Viliste markide varal saab luua enesele virgutavate, tujutoo-
vate voi rahustavate vahendite laia arsenali.

Kui laseme keskkonna siimboleil ja markidel masinlikult ja
ebateadlikult oma meeleolu mdjutada, voiksime ju ka sihitead-
likult leida pilte ja siimboleid, mis toetaksid psiiiihika enese-
regulatsiooni. Nimetagem neid valitud siimboleid psiitihika loo-
mulikeks virgutajaiks.

Endistel aegadel ja traditsioonilises kultuurikeskkonnas
elasid inimesed sddraste religioossete ja ilmalike sitmbolite
keskel nagu elumajad, poed, kirik, kortsid, raekoda, turuhoone
ja pritsimaja, mis i{ihtekokku moodustasid kindlust ja meele-
rahu loova terviku. Kunstnik Tonis Vindi véiteil otsitakse
Lidne linnaehituses praegu pingsalt (religioosset siimboolikat
korvava) soodsa psiiithilise toimega arhitektuurilisi lahendusi.
Meie kaasaja postsotsialistlikus linnas on enamasti nonda
palju maitsetust, korralagedust, kaost, stiilitust ja ilmetust, et
tehiskeskkond pigem arritab, kui annab kooskolatunde.

Elukeskkonna tagaplaanil ja varjus oleva ilu ja harmoo-
nia otsing voikski olla iiks pohjusi, miks meil tasuks psiiiihi-
kat suunavate (ja toniseerivate) siimbolite varu hankida.
lgaiiks oskab kaunist ndha uhkes villas, ent selle markamine
viletsas hurtsikus teeb vaatlejale enam au. Monigi igav asi
voi ndhtus muutub koitvaks, kui oskame selles avastada
mingi tdhendusrikka ilmingu, méirgi voi sfimboli.

Pakume jiargnevalt mdned simbolid, mis vdiksid olla abiks
meelepiraste seisundite kaitsmisel ja loomisel ming laiemas
plaanis hea meeleolu ja vaimse virguse tagamisel. Toodud
ndidete eeskujul vdib igailks ise leida endale uusi psiiithikat
rahustavaid, tasakaalustavaid ja virgutavaid mirke loodu-
sest, kiila- ja linnaelust.

PSUHHOTEHNILISED SUMBOLID

Maja — kodu, kindlustunne, turvalisus. Me kbik elame maja-
des, ajame seal oma ametiasju, lahendame olmekiisimusi ja
oleme neist alateadlikult m&justatud. Enamik hooneid on meie
harjumuslikust vaatest otsekui halliks lainud isegi siis, kui
neid alles hiljuti vérviti. Asi on selles, et me ei péora neile
ju erilist tdhelepanu. Kuid mingi meeldiv maja voiks meile
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tilaltoodud siimboleid elavdada! Kujutleme mond kena ehitist
silmitsedes voi sinna sisenedes, et oleme tunnistamas KODU
JA TURVALISUSE iiiuslikku kehastust. Kodumaja ldvel oleks
omal kohal inglaslik enesesisendus: «<MINU KODU ON MINU
KINDLUS». Sonaline sisendus (siin ja edaspidi) olgu selge,
napp ja mojus seesmise kujutluspildi virgutaja. Kohe,
kui ere kujutlus on tdrganud, tuleks verbaalne vormel kor-
vale jatia. Edaspidi, kui teatud siimbol saab meile sisendus-
likus tdhenduses omaseks, v3ib soovitava psithhotehnilise
kujutluse dratada juba ainuiiksi idhelepanu suunamisega,
ilma sénu kasutamata.

Taevasina — puhtuse, selguse, usu ja ideelisuse siimbol —,
lootus, kérgemale piiiidlemine. Taevasse vaadates voime
puhastada oma pilku, sisendada endale motieselgust, kesken-
duda hetkeks oma aadeiele ja korgemaile piilidlustele. Samuti
tasuks teadlik olla sellest, kuidas meie individuaalne mina
kuulub kdrgemasse kosmilisse ithendusse, ja hoida endas ela-
vana kujutlust sellest, et piisime vankumatult oma usus
(vaimsusse, headusse, loodusse, jumalasse) Taevasina kui
eriti soodsa sfimboli kujutluse kinnistamisel voib kasutada
nditeks jargmisi suunissonu «MU MEEL ON PUHAS JA
SELGE KUI SINITAEVAS». Kristlasele saaksid olla toeks
read meieisapalvest: «<MEIE ISA, KES SA OLED TAEVAS.
PUHITSETUD OLGU SINU NIMI. SINU RIIK TULGU,
SINU TAHTMINE SUNDIGU, NAGU TAEVAS NONDA KA
MAA PEAL.>»

Vihm — kosutav, virskendav, viljastav alge; samal ajal
nukra meeliskluse esilekutsuja.
Meri — looduse stiihia, avaruse, energia, lilkumise s{im-

bol. Joogide iiks meelisvotieid on merest energia saamise
kujutelm. Mererannas olles sisenda enesele motet <«OLEN
PIRITU JOU OOKEAN» ja tunne, kuidas sinusse hoovab
veteviljade vige ja voimsust,

Roheline virv on rahu, looduse ja loomulikkuse virv, Kui
oled drevil, voib pilk mdnele puule, pddsale véi muule rohe-
list tooni esemele koos sisendusega <«NUUD HOOVAB
MINUSSE SUGAV SUGAV RAHU» korvaldada mone het-
kega tarbetu pingeseisundi. Rahunemisele aitab kaasa ka
selle vormeli kasutamine sujuva sissehingamise viltel. Juhul
kui oled karsitult toileva eluviisiga, kinnita kella numbri-
lauale miniatuurne roheline puulehe kujutis. Ning kui jille
(kédrsitult) kella vaatad, lase rohelisel tépil endale o&elda:
RAHU! AEGA KULL.»
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Oranz viirv on erksuse, emotsionaalsuse ja energia siimbol.
Juhul kui meel kipub loiuks minema ja raske on end virge-
maks sundida, vaatle minuii jooksul midagi oranZi ja lausu
moites: «TUNNEN, KUIDAS MINUSSE HOOVAB ERKSUS
JA ENERGIA»

Mingi teravik saab olla abiks tdhelepanu kontsentreerimi-
sel. Teatavasti tavatses Immanuel Kant oma peenekoelisi
filosoofilisi teoseid kirjutades aknast Konigsbergi kiriku torni
silmitseda. Mdned inimesed tdstavad vaistlikul{ keskendumis-
voimet pliiatsi teritamisega. Suhtlemisel teritab téhelepanu
sormedest <«kirikutorns. Minniokas, kauge torni tipp voi katu-
sehari saaksid olla meile keskendumisel toeks, kui me maini-
tud objekte silmitsedes kordame mottes: «kKOONDAN TAHE-
LEPANU.»

Migi on hiina pirimustes meheliku jou, vastupidavuse,
edasimineku ja aktiivsuse vordkuju, org samal ajal naiseliku
kohanemisvdime, pehmuse ja jireleandlikkuse siimbol. Kaunis
maastik, kus orud vahelduvad migedega, vbiks meile paisia
yini ja jangi kooskdla suurepdrase ndiditena. Mékketous voi
-s0it on otsekui mehelik eneseteostus, orgu laskumine naiseli-
kult loomuliku kohanemise avaldus.

Valge paberileht — ‘abula rasa, puhas eelarvamusteta
meeil; algaja vaimu vordkuju. Tiihi valge paberileht vbiks olla
otsekui luud, mis eemaldab teadvusest tarbetud méttepiihk-
med, selleks et vahetu taip vabamalt saaks avalduda. Néihes
valget puhast paberit (lumevilja, valget seina, pilve, lduendit
jmt.}, kunjutle, et su MEEL ON TAIESTI TUHI, sealjuures
KERGE, NOTKE ja VABA. Zenis loetakse valget vdrvi tead-
vust tlihjendava meditatsiooni soodustajaks. Rinzai koolkonnas
istutakse meditatsiooni ajal ndoga vastu valget seina ja moi-
luse siinoniiiimiks ongi «valge seina vaatlemine». Jaapanlaste
esimese lume imetlus toetub samuti heleda tooni tervistavale
toimele.

Liblikas — muretu, roomus meel. Kui nded liblikat, lausu
mottes: <MURETU ON MU MEEL .»
Lill — &rnuse, vidrskuse, helluse siimbol. (Paljudele lille-

dele on omistatud eriomaseid siimboolseid tdhendusi, mida
tasub nende kinkimisel arvestada, Siinkohal tasub meenutada,
et jaapani lilleseadmiskunst kdtkeb vidga laia siimboolikat.
Lilleseade toimib tohusa 130gastus- ja hingeravivahendina.)

Pesemine -- s{imboolne hingeline puhastumine.
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Laul — meeleolu kuulutamine vdi millegi korgema filista-
mine.

Raamat — varjatud tarkus.

Pidev joon (niiteks telefoniliin) — sihikindlus.

Udu — nihtuste varjumine meie eest.

Kover puu — kéik looduslik on loomulik.

Sissehingamine — praane ammutamine loodusest.

Viljahingamine — kahjuliku, segava, ebaterve eemalda-
mine.

Pilgu suunamine mingile objektile — valvas teadvus (pilgu
sisendusjou  suurendamiseks soovitatakse hiipnoositehnikas
volta teine inimene esimesena oma fikseeriva pilgu objektiks).

Kiiiinlaleek — hinge, elu, valguse siimbol.

Kummardus — austuse, aupaklikkuse avaldamine. (Jaa-
pani kultuuris kasvatatakse just kummarduste kaudu inimestes
siigavat vastastikust austust ja lugupidamist. Budistlikus tal-
genduses tdhendab aupaklik kummardus virgumisvoimelise
buddha-alge austamist selles isikus, kellele kummardutakse,
ja ka iseendas. Mitteeristav teadvus korvaldab vastandumise
«minaks» ja «mitte-minakss.)

Siimboolseid pilte ja mirke tasuks appi votta just sel mia-
ral, kui me neid vajame, niiteks mingi seisundi tekitamiseks
voi korvaldamiseks, teatud harjumuse kujundamiseks voi
viljajuurimiseks. Oletame néiteks, et me kipume alustatut
pooleli jdtma ja pole killalt jarjekindlad. Sel puhul v&iks néi-
teks elektri- ja telefoniliinide vaatamine sisendada meile
SIHILEVIIVA JARJEKINDLUSE kujutluse. V0i teine juhtum.
Kui oleme sisimas aina mures selle pérast, millise mulje teis-
tele jatame, voiks jalutuskdik metsas kinnitada todemust, et
tdiesti sirgete tiivedega puid on vihe ja koverad tlived on
tihti tikksirgeist ponevamadki. Nii on ka inimestega. Pole tar-
vis tunda muret oma <«loomuse koveruste» pirast. KOVER
PUU ON PONEV PUU. LOOMULIK OLEK ON PARIM
OLEK.
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VASTANDITE VASTASSEIS JA UHTEKUULUVUS

Loodus soosib koigis protsessides ja olekuvormides tasakaalu.
06 vaheldub pievaga, piikeselised ilmad sajuga, aastaajad
jargnevad iiksteisele, koik ilma siindinu sirgub, kiipseb ja
sureb, et edasi elada jidrglastes. Ehkki juba iidsetest aegadest
on targad inimesed manitsenud teisi austama kooskdla loo-
dusega, ei taha vanad Opetused meeles piisida. Meie sajandi
inimestele on omane ajaloos enneolematu piiiid !ohkuda
joukuse ja elumugavuste nimel maailmas valitsev harmoonia.
Sel koigel on selge tagasimoju mitte iiksnes elukeskkonnale,
vaid ka inimeste eneste seesmisele tasakaalule,

Iseendas ja suhetes maailmaga kooskola leidmine néib ole-
vat holpsamaid viise eluenergia vabastamiseks ja onne leidmi-
seks, Kuid mis see kooskdla oieti on? Selgeimal ja varvikai-
mal viisil on see esile toodud iidses hiina &petuses meheliku
yangi ja naiseliku yini vastastikusest foimest.

Yang kujutab hiina pirimustes mehelikku alget. mis on
tugev, vali, edasipiirgiv, loov, sitke, kindel ja originaalne.
Naiselik yin on paindlik, vaikne, paigalpiisiv, vastuvotlik,
pehme, jireleandlik ja muutliku vormiga.

Juhul kui yang toob esile oma negatiivse poole, on ta
jdme, toores, johker, kérsitu, tasakaalutu, viljatu ja eraklik.
Ta voib irduda maisest telisusest ja raisata energiat fanaa-
tilistele plaanidele ning teostumatutele aadetele.

Yini pahupooleks on passiivsus, kaootilisus, vormitus, eba-
médrasus, negativism ja viiklus. Laia perspektiivi mineta-
nult voib ta raisata aega ja energiat pisiasjadele ja rutiinile.

Juhul kui yangi—yini tasakaal on rikutud, tuleb nende
negatiiviie plaan samaaegselt esile. Nii nditeks muutub yin
vastupuiklevaks, kui yang on jdme ja jéhker Voi kui yin on
liiga passiiviie, muutub yang kirsituks.

Nagu iilaltoodust ndhtub, on kummalgi algel oma tugevad
ja norgad killjed ning vastandid tdiendavad teineteist, moo-
dustades iiheskoos terviku.

Nii nagu loodus hoiab tasakaalu yangi ja yini, taeva ja
maa, valguse ja pimeduse, meheliku ja naiseliku vahel, peaks
ka inimene oma olemise ja psiiithika vastuolusid lepltades
otsima endas harmooniat. Vastandite iiletamine ei tihenda
nende tasaliilitamist. Vastupidi — taoismi paljudes tekstides
toonitatakse, et vaid puhas, rikkumata yang vabastab eheda
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yini. Tao psithholoogiast lihtudes vdiks esile tuua mitu
kooskola ja tasakaalu pdhimétet.

Téhtsaim on seirata nihtuste loomulikku kulgu. Jilgi olu-
kordade kiipsemist ja kujunemist. Ole valvas mirkama muu
tuste mirke, mis kuulutavad olukorra teisenemist, iitemine-
kut mones suhtes vastandlikku situatsiooni. Kui mdistad
mingi seisundi, oleku, meeleclu v&i lingimuse kujunermise
asjaolusid, on sul sellega palju lihtsam leppida. Jérgides loo-
dust enda iimber ja iseendas, sddstad tublisti energiat, tagad
seesmise harmoonia, oGnneliku eiu ja pika ea.

Muutumise mirke aitab moista rahulik siida ja teadlik
meel. Hiina taoistlik filosoof Li Tac-chun kirjutab: «Muutuste
valitsemises pole miski tdhtsam kui aja tunnetamine, aja tun-
netamises pole midagi tdhtsamat kui asjade olemusest aru-
saamine, asjade olemusest arusaamises ei ole midagi tdhtsa-
mat kui avatud rahulik meel. Avatus tdhendab teadlikkust,
rahu tihendab selgust. Taeva muutumist voib ndha ilmamuu-
tusi jélgides, aja muutumist vdib médista, jdlgides vaheldu-
vaid vorme. Inimeste siiruse ja teeskluse vahel vdib vahet
teha, jidlgides néoilme muutusi. Vilistele mérkidele vastab
alati midagi, miski materiaalses maailmas toimuv ei saa olla
ilma tunnusméarkideta. Et sadu algaks, peab &hus olema
niiskust. Enne mdielihet hakkab méie jalam vabisema. Kui ini-
mesed kavatsevad meile head teha vdi kahju tekitada, muutub
esmalt nende ilme Putukad elavad igailks oma aastaajal,
lehtede varisemisest tunneme siigist. See on kui karavanile
ilma ennustamine faasanisule jargi: kui poud kestab, on saba-
sulg kohevil, kui sadu on tulekul, vajub sulg sorgu.»

Lihtsate asjade tZhelepanemine rahustab hinge ja juhib
moistma olulist maailmas. Vaimsel teel kulgeja esmaseks hoo-
leks peaks olema oskus mdista olulist otse ja lihtsalt. See on
tihtsam kui teada paljut, kuid pinnapealselt. Tooduga koos-
kélas piiiiab hiina praktiline meel mdista kdiges kirevas nih-
tumuslikus lirgolemuslikku ning muutlikku seost tulemise—
minemise, suurenemise—vihenemise, ilmumise—kadumise,
olemise—mitteolemise jne. vahel. Laename veel {ihe tsitaadi
Li Tao-chunili: «Kuumuse ja kiilma tulemine ja minemine on
aasta .ahenemine ja laienemine. Piikese ja kuu tulemine ja
minemine on energia ahenemine ja laienemine. Mineviku ja
oleviku tulemine ja minemine on aja ahenemine ja avardu-
mine. Olemise ja olemaiuse, raskuse ja holpuse, pika ja lihi-
kese, korge ja madala vastastikune soltuvus on kéik seotud
ahenemise ja avardumise nihtustega. — Siind ja kasv on
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muutuste lisandumine, viljumine ja kulumine — muutuste
vihenemine. Kevad ja suvi on aasta lisandumine, siigis ja
talv on aasta vdhenemine. Noorus ja tdisiga on keha lisandu-
mine, vanadus ja surm on keha vadhenemine. Kulg olematu-
sest olemisse on seikade (asjade) lisandumine, kulg olemi-
sest olematusse on seikade vahenemine. Lisandumine on ely,
vihenemine on surm. Positiivsete ja negatiivsete energiate
esmasest jaotumisest saati ei ole kunagi olnud vahenemist
ilma lisandumiseta ja kunagi pole midagi lisandunud vihe-
nemiseta. Selle taipajad on saavutanud selge tdeteadvuse.»

Praktilistes elulistes olukordades kohanemist vdiksid suu-
nata jargmised taoistlikud pohimadtted.

Oige vahendi valiku pdhiméte. K oik vahendid vastaku olu-
korrale, sest see sddsiab jduvarusid. Miski on hea v&i halb,
sobiv voi kohatu olenevalt situatsiooni nouetest ja tingimus-
test. Igaiiht tuleb hinnata tema omaduste kohasuse ja annete
erinevuse aspektist. Zhuangzi viljendas seda motet nonda:
«Miilrilohkujaga voib purustada kindlusemiidiri, kuid mitte
taita auku — see kdneleb {doriistade erinevusest. Tsi-tso ja
Hua-1ju ratsud kappasid pdevas tuhat miili, ent hiiri piiiaksid
nad metskassistki kehivemini — ses koneleb vdimete erinevu-
sest. Ookull ja kassikakk pfiiiavad 60sel kirpe ja ndevad
juuksekarva, ent pieva koites tuhmub nende pilk ja nad ei
mérka isegi migesid — see koneleb omaduste erinevusest.»

Tasakaalu hoidmise pdhimdte. Nii tfaoismis kui budismis
toonitatakse kesktee véaidrtust. Keskteel kulgeja vildib mdle-
mat ddrmust: ta ei niljuta end ega s66 iileliia, ei andu fiile-
madraseile naudinguile ega piina end askeesiga, loobub varan-
duse ahnitsemisest, kuid vildib ka vaesumist, ei alistu vigi-
vallale ega kasuta seda ka ise.

Olukordade «kiipseda laskmise» pohimdte. Kui olukord pole
mingiks algatuseks veel kiips, vdib meie energia {ihja minna.
Teisalt jdtab 0ige aja mahamagamine meid tihii soovifust
ilma, Opetamist on zenis kirjeldatud nokkimise ja tok
simisena, Munast kooruvat tibu voib vélja aidata vaid
siis, kui tibu on hakanud koorikut toksima. Kui koor avada
liiga vara, tibu hukkub, kui liiga hilja, siis tibu ldmbub.
Samuti on opetussdnadega. Need tuleb anda nimelt siis, kui
oppuril on tekkinud tugev soov midagi teada saada, piiid
olulist taibata vdi mingi konkreetne kisimus, millele {a vas-
tust soovib. Juhul kui teadmisi ja valmisvastuseid anda enne
teadmishuvi ja selle erksust tdestavaid kiisimusi, ei joua see
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parale. Kui opivalmidus on iile ldinud voi pole veel kies, on
mingi tdhtsa toe itleandmine voimatu.

Sama pohimdte «ioimib» ka inimestevahelisie arusaama-
tuste olukorras. Konflikte ei tohiks ennatlikult alla suruda
ega klaarida, vaid lasta vastuoludel just sel mairal kilpseda,
et esile tuleksid vaenu varjatud pohiused. Tiili lahendamisel
aga tuleks osapooli haavamata leida lahendus neile problee-
midele, mis riiu sigitasid.

Vastandite iihtesobitamise pdhimdte. Harmoonia on riku-
tud, kui aru ja intuitsioon, lugemus ja kogemus, keha ja vaim,
tarkus ja meditatiivsus, intellekt ja siida pole tasakaalus.
Paljud elulised piiidlused, nagu joukuse ja hariduse taotle-
mine, enda ja {eiste inimeste huvide arvestamine, peaks tark
oskuslikult kokku sobitama ja iasakaalu viima. Ideaalid ja
aated peaksid toimima kaugete majakatena, mis aitavad meil
elumerel kursil piisida, mitte aga kriteeriumidena elu véir-
tuste hindamisel.

Tark tunnistab eneselc, et {ihe voi teise aate, positsiooni
voi eesmirgi eelistamine on elus moddapidasmatu. Ent samal
ajal on vastandid mitte iksnes paratamatud, vaid nad ena-
masti tdiendavad teineteist ning loovad just koos esinedes
harmoonia.

Oige aja valiku pohiméte. Toome selle kohta ilma pike-
mata mone niite.

— Hambaarsti juurde {asuks ehk minna siis, kui oled juba
hommikust saati rakkes piinavalt tiiiitute tegemistega. Nagu
teada, torjub ajutine valu emotsionaalset dngistust. Ja piev
on niikuinii tithiaskeldustele kulunud,

— Siigisnukrus, nostalgia, kallima eemalolek, melanhoolia —
see koik on eriti hea stardiplats siiiivivaks vaimseks t&dks,
nditeks luuletuste kirjutamiseks.

— Olles taiesti hajevil ja mingist seletamatust rahutusest haa-
ratud, voiks naine hakata millegi selgelt tulemuslikuga tege-
lema — hoidiseid valmistama, pesu pesema vmi. Mehele
sobiks ehk auto putitamine.

— Seesmist korratust annab korvaldada mingi viliselt korda
loova kasuliku tegevusega, nagu laua ja kapi kraamimine,
kasikirjade ja paberite korraslamine jne.

— Kirja kirjutamiseks on paslikem aeg kahilemata siis, kui
tunned {iksindust.

— Ulemuselt tasuks palgalisa paluda mitte siis, kui kilsas
kies, vaid ajal, mil pingeline {66 on firma arvele korraliku
summa raha toonud ja boss heas tujus.
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— Mis tahes kaupa, teenust v&i ideed tasub miiiia just korge
noudluse ajal (just in time).

Aja iihteliitmise pohimdte. Teadlik meel ndeb olemasolevas
nii mineviku vilju kui eesseisva vorseid. Muutuste riitm liidab
moodunud ja tulevased stindmused iihte, nii et tulevik on juba
olevikus eos. Pikema ajavahemiku iihteliitmise kogemus kor-
valdab kérsituse ja hirmu ning annab lisaks olemascleva
siigava mboistmise oskusele ajapikku ka siindmuste ettenidge-
mise voime.

Oma piirides toimimise pohiméte. «Mida kaugemale rin-
dad, seda kaugemaks jddb moisimine,» nendib Laozi. Vaid
teatud piirides aitab tdhelepanu hoida sdirast seesmist tasa-
kaalu, mis toetab efektiivset tegutsemist. Sellepirast ei mak-
saks tikkuda oma voimetele (vdirtustele, huvidele) mittevas-
tavale alale, samuti {fuleks hoiduda tarkuse ja meelekindluse
kompensatoorsest viljanditamisest.



TEADVELOLEK

* Taibukad ja taibutud teod * Psiilihiliste seisundite kinnis-
tuv taastumine * Hajeviloleku «anatoomia» * Moistev tidhele-
panu * Tunded ja tujud * Emotsiconide elavdamine * Aistin-
gute ja tajude teadvustamine * Meeler6om * Hingeseisundite
eristamise meetod * Motteteadvustus * Teadveloleku raken-
dus * Meeleselguse taastamine * Loomevoime virgutamine *
Milu parandamine * Hingeravi * Vaimse paindlikkuse aren-
damine

TAIBUKAD JA TAIBUTUD TEOD

Kodik elulised siindmused, teod, motted ning tunded iekitavad
meie psiiiihikas peenekoelisi muutusi. Buddha opetuse jirgi
kujundab meie meele tulevasi seisundeid ennekdike see, kui
taibukad (biged, targad, mdoistlikud) voi taibuiud (véidrad,
rumalad, arutud) on meie teod. Taibukad on need teod, mil-
lega me eemaldume ahnusest, vihast ja nodomedusest ning
voidame endas enam eludigust meelerahule, kooskolale ja
tasakaalule. Taibutute tegudega viime end saamahimu, kire,
kurjuse, kirsituse ja teiste negatiivsete seisundite meelevalda.
Igapdevaste tegude seesmine meelestatus moodab meile eite
lahemas voi kaugemas tulevikus valitseva hingeseisundi, mis
on kord rahulikum voi rahutum, keskendunum v&i hajusam,
irksam v3i tuimem.

Meie tegude laad ja vélissiindmustele kaasaelamise viis
kindlustab vo6i kahjustab eneseusaldust, dratab vai kustutab
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teotahet, tugevdab voi noérgestab omandatud harjumusi. Muu-
datusfe <«hoorattaks» on libielatud psiiihiliste seisundite kin-
nistumine ja kordumine. Kui laseme end elusiindmustest voi
-probleemidest allaheitlikkuse, enesehaletsuse, apaatia- voi
unelemisseisundisse tdugata, hakkavad mainitud olelusvormid
otsekui iseseisvumma, oma tfaastumist taotlema, laienemist
noudma. Sissejuurdunud tundereakisioon, motlemisskeem voi
tegutsemisrutiin kujunevad stereotiifipideks nimelt seetottu, et
poolautomaatne reageerimine lubab viltida virget tdhelepanu
ning tundub sellisena mugav ja energiat sidastev., Juurdumise
tendents avaldub mitte {iksnes negatiivsete, vaid ka positiiv-
sete seisundite puhul. Just seetottu tasub hoida oma argipae-
vane hingeseisund vdimalikult #drgas ja keskenduv. Paraku
kohtame siin mitmeid sisseharjunud seesmisi takistusi. Asume
neid vaatlema.

HAJEVILOLEK

Keskendumist takistavad eelkdige laokil tihelepanu ja sellega
seotud hajevilolek. Hajevil meele esmapohjuseks on aga kér
sitult totlev eluviis, mis seab meid kella orjusse. Me
ei malda ega suuda tidie tdhelepanuga piisida niiiidishetkes,
sest soovid ja kavatsused sikutavad meid vastupandamatul
joul aina tulevikku, Mure oma maine, kidekdigu ja <«mina»
parast ndrgendab drastiliselt teadlikkust sellest, mis meie
imber ja meis endas toimub. Budistliku psiihholoogia jirgi
elab valdav osa inimscost oma elupdevad &ra otsekui lahiisi
silmi und ndhes. Ja seda mitte aistimismeelte puudulikkuse,
unevaevade v8i aru vaegarengu iottu, vaid seepirast, et nad
naevad maailma ebatdeselt. Inglise budistiiku usujuhi ja opet-
lase Sangharakshita sonul on enamiku oma elupidevi vaimses
poolunes veetvate inimeste meel «ldbi kasvanud» loendama-
tuist automatismidest ja psiihholoogilistest sdltuvustest.
Kasvukeskkond ja tihiskond on istutanud meisse hulga dog-
masid, miiiite, eelarvamusi ja hindamise-motlemise-tegutsemise
skeeme. Need kujundavad meie mdtlemist ja tegutsemist hoopis
suuremal maddiral, kui endale tunnistame. Paljudel puhkudel me
ainult arvame, et hindame, valime, otsustame ja jdreldame
midagi iseseisvalt, tegelikult me vaid allume iihiskonna iiht voi
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teist liiki varjatud sisendustele. Niiteks lubame reklaamil istu-
tada endasse aina uusi pseudovajadusi ja liidertarbija kulukat
auahnust, Raiskame iilemaira aega puhtast omakasust ajenda-
tud poliitikute omavahelise kemplemise jdlgimisele. Peame mis-
kipédrast eluliselt tdhtsaks, et meie spordidss voidaks naaber-
maa tipselt sama siimpaatse vdistleja. Laseme end palju kerge-
mini kaasa haarata sensatsioonist ja klatsist kui iileskutseist
midagi ette votta lagastatud elukeskkonna parandamiseks.

Inimestevahelisel suhtlemisel leiab aset fugev vastastikune
sisenday modjustamine. Oleme enda arvates ehk kiill ise-
meelsed, kuid sisimas januneme olukordi, kus keegi vormiks
ja kujundaks meie vaateid, juhiks meid elulistes asjades sel-
geile arusaamadele, votaks meilt osa valiku ja otsustamise
koormast. Ameerika humanistliku koolkonna psiihholoog
E. Shostrom on toonud esile mitu rollipaari, mille raames
téokohal, perekonnas voi seltskonnas kiib partneritega mani-
puleerimine: kamandav tirann voimutseb alistuva «nartsu»
tile, vooruslik «p#dstja» laseb end «patusel» (joodik, narko-
maan, t66pdlgur, huligaan jne.) lollitada, «korralik kodu-
kana» on vastastikku manipuleerivais suhetes ringitombava
mehega, «vagur tossikene» «raudse diktaatoriga». Samal ajal
kui me muutuvaid moendudeid, suvalisi sotsiaalseid konvent-
sioone ja kulukaid staatusatribuute kaldume v&tma kohatu
tosimeelsusega, suhtume oma aadete ja korgemate viirtuste
sfddri hoolimatult. Niilidisaja inimestel jddb vajaka suunda
andvaist keskseist elulistest vairtustest, millele rajada oma
toekspidamised, usk ja eneseusaldus. Mone kindla (eetilise,
esteetilise, usulise) vdidrtuse asemel pakuvad &ri, poliitika ja
seltskondlik ldvimine kireva hulga erinevaid, otse vastakaid
vadrtusi ja ihalusobjekte. Allaheitlik kaasaminek aina uute
viliste tombeobjektidega iGhub aga isiksuse terviklikkust ja
tasakaalu. Piisib konflikt eri soovide vahel, mida koiki ei anna
rahuldada. Esivanematega vorreldes elab enamik niiidisini-
mesi {isna joukalt, ent sipleb paraku kroonilises rahamures ja
vaba aja puuduses. Isiksuse killustatus ja konfliktsus on ilm-
siks tulnud ka psiihholoogiliste uuringute abil. Néiteks nelja-
kiimne eesti keskastme juhi psiihholoogiline testimine tdi sel-
gelt esile varjatud piiiide rahu, selguse, tasakaalu ja vabaduse
jarele. (Autori uuringud 1990. a.) Mainitud védartustest tun-
takse sisimas mirksa suuremat puudusi kui palju selgemalt
teadvustatud varanduse vdi perekonnadnnega seotud soovide
rahuldamisest.

Seesmise segaduse ja killustatuse pohjuseks on budistliku
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hingeteaduse jirgi psiiiihiliste protsesside nork teadvustamine:
me kiill tunneme ja motleme, kuid ei suuda moista oma
moiteid ja tundeid. Samuti ei tunne ega teadvusta me oma
eelarvamusi, probleeme ega komplekse. Tunneme end iildse
vahem, Kui arvame tundvat, ja elame iseendas, oma vaimus
vdhem, kui arvame elavat. Teadveloleku probleem jidb moista-
tuseks seni, kuni puudub selle arusaama virgutav kogemus.
Lombikonnaga pole mdtet konelda ookeanist, mérkis Zhuangzi.

LSD propageerijad ja hipigurud pidasid omal ajal nar-
kootikumide soodsaks toimeks seda, et need andvat tippkoge-
muse mingist teisest, korgemast teadvusseisust. (Tegelikkuses
viis teadvuse avardamise kogemus paraku teadlikust vaimu
avastamisest sagedamini ihalema sedasama narkootikumi )

Nagu eespool osutatud, toidame oma meelt ettekidnete ja
pettekujutluste, lohutusie ja viljavabandustega. Mone tiilika
kiisimuse annab ilmsiiiitult &ra unustada voi teise pakilise
pédevaiilesandega korvale liikata. Kdik need votted annavad
kiill mingi kiire hiive, kuid see on Pyrrhose voit: oleme vaimse
mugavuse nimel loovutanud oma virge tdhelepanu ja seige-
pilgulise tunnetuse. Harjumus on kui mugav masin, mis lubab
meil paljudel aladel tédiesti mehaaniliselt toimides saavutada
rahuldavaid tulemusi. Kui oleme hakanud mottelaiskust ja
lodevust nautima ning iseseisvale otsustamisele eelistama,
hakkab see arvutul hulgal varjatud valikutel ja (mberliilitustel
rajanev mehhanism end ise kdigus hoidma, lajendama ja kind-
fustama. Voidame mugava mbttelddva oleku, kaotame aga
vaimse selguse ja seesmise vabaduse.

Niisiis on meie enesetunnetust tokestav ja kohanemist kah-
justav meele masinlikkus iihtaegu ka eneseregulatsiconi ja
keskendumisvoime arendamise pohiline takistus.
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MOISTEV TAHELEPANU

Tuleb tdesti tunnistada, et inimmeele eksirinnakute ja pette-
manddvrite valdkond on dige lai, nii nagu ka neid esilekutsunud
pohjuste skaala. Kuid Buddha &petus kinnitab, et seesmise
tasakaalu saavutamiseks piisab vaid ithest vahendist. Selleks
vahendiks on MOISTEV TAHELEPANU ehk inimese sisemaa-
ilma ja viliskeskkonna tundliku ja selge teadvustamise prot-
sess, Kui suudaksime valdava osa drkveloleku ajast olla erk-
salt teadlikud maailmas toimuvast, saaksime holpsasti lahti
paljudest dngistust ja hirmu pohjustavatest pettekujutlustest,
aga ka liigsest murest oma «minas» pérast.

Enamasti saab meie t&helepanu pikemat aega koita iiksmnes
prakiiline huvi jalgitava objekti vastu. Mingile t66le piihen-
dumisel on eesmirgiks vaimse v6i materiaalse hiive saavuta-
mine. Juteldes, lugedes voi joudehetkel jalutades — ikka
hoiab tdhelepanu elavana mingi tarbe rahuldamisele suunatud
soov Meil on raske moista, mis motet oleks vilismaailma ja
iseenda tundliku! seiramisel, kui see ei annaks praktilisi tule-
musi. Kui maisiva tdhelepanu eesmirgiks on vaid vaatlusalust
moista, kas pole see siis (iksnes joogide v46i munkade meele-
lahutus liigse vaba aja sisustamiseks? Vaatleme asja lihemalt,

Kui tdidame oma meele drksa tdhelepanuga kdige tajutava
ning tunnetatava suhtes, hoiame teda sellega laskumast une-
lustesse vdi loidusse. Selge tihelepanu varal saavutame sdi-
rase vaimse hoiaku, mis ei lepi ndhtuste pinnailminguiega,
vaid piidleb nende siigavamale tundmadppimisele. Mdaistev
tahelepanu voorutab meid eelarvamusist ja hinnanguist, et
nédha asju just sellistena, nagu need on. Niisiis on see teluse
mdistmise voti. Tuhande miili pikkune teekond algab iihest sam-
must, kinnitab hiina vanasdna. Libimurre korgemate vaimsete
seisunditeni algab moistva tdhelepanu rakendamisega lihtsais
asjus.

]Allpool jagame {iksikasjalikke juhiseid oma tundeelu
ja mottemaailma selgemaks teadvustamiseks, vaimu ja keha
muutuvate seisundite eristamiseks. Virge tdhelepanu muudab
moistetavaks kiitumise siseajendid ning lubab just sellega
vastu astuda moningaile soovimatuile fendentsidele psiiiihi-
kas. Kui teadlik meel mirkab viha tdrkamist iseendas, leeven-
dab ta selle dgedust. Kui paneme tdhele ahnuse ja himukuse
teket, suudame neid meeleseisundeid tarbe korral ohjeldada.
Samal kombel saame kergemini v&itu ka hirmust ja kédrsitu-
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sest, isegi laisklemis- ja unelemisharjumusest. Lopuks opetab
teadlik meel moistma pettekujutluse teket ning puhastab pilgu
saamahimu, viha, hirmu ja oma «mina» vaariti moistmise
moonutustest.

Kuidas meele masinlikkust vilja juurida? Budistliku psiih-
holoogia jirgi tuleks selleks kasvatada endas selgepilgulist
meelt, vaimset suundumust tajutava ja tunnetatava lahtimo-
testamisele ja ndgemisele sellisena, nagu see on, asendades
automatismid ja laisa meele vaimsed harjumused drksa tead-
veloluga. Omal koha! on tdhelepanu treening ja hingeseisun-
dite eristav teadvustamine.

TUNDMATUD TUNDED

Elus me paneme tdhele ja teadvustame koike just sedavord,
kui tahtis see meile tundub. Niidisaja Lidne inimesele
tundub elus esmaoluline midagi kitte voita ja saavutada,
kuhugi vilja jouda vdi keegi olla. Sotsiaalsesse vdidujooksu
ahvatletule on ka iseendas, oma hinges ja vaimus tdhtsaim
see, mis aitab edasi rithkida voi edu kindlustada. Auahned
plaanid kasvatavad kujutlusi, viimased seovad moiet ja suu-
navad selle itha uutele piirgimustele. Ténapédeva inimene vaat-
leb iseend ja maailma enamasti 1dbi hinnangute, tdlgenduste,
prognooside ja arvestuste prisma. Soovidest ja ambitsiooni-
dest haaratud meel ei pane tundeelu eriti tdhele ega oska sel-
lega arvestada. Kui nditeks monelt motiessevajunud inime-
selt ootamatult kiisida, mida ta just sel hetkel tunneb,
jdab usutletav ilmselt noutuks. Tdenidolisim vastus on «raske
delda» voi «ei midagi». Me ei teadvusta oma tundeid mitte
niivérd seetdttu, et oleme kimbatuses sobivate sdnade leidmi-
sega, kui seepdrast, et ei tunne oma {fundeid.

Maonevorra teisiti on lood meeleoluga. Pole vist kahtlust,
et peame end onnelikuks vo6i onnetuks, rodmsaks vo6i kurvaks
vastavalt valitsevale meeleolule. Meeleclu on paljude pdimu-
nud hetketunnete summa. Kuidas me end, oma edu ja vilja-
vaateid ka ei hindaks, heiastub just meeleolupeeglis selgei-
mini see, kuidas meis segunevad rahuldus ja lootus, uudis-
himu ning hirm, kibestumine, kadedus voi moni muu tunne.
Igaiiks meist on monel puhul — néiteks kiilalisi vastu vottes
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vOi tahisaks ametikoneks valmistudes —— piilidnud oma mee-
leotu kujundada. Ent pole just tavaline, ei kellelegi turgataks
pihe idee mingit meeldivat lksiktunmet kujundada, alles hoida
voi avardada. Hoopis pentsik oleks ette kujutada, et keegi
lausa nimme mond negatiivset {unnet sisendaks voi 14bi elada
sooviks {nditeks kidiks tuttava luksussuvilat nimelt selleks
vaatamas, et siis oma kehvas kodus kadeduses vinduda) Me
oleme harjunud emotsioone pidama mitte oma elu pirisosaks,
vaid ofsekui selle tdhisate ettevdimiste saatemuusikaks, sama
pinnaliseks kui wvahiu laineharjal, sama pisituks kui pilvi
taevarannal. Isegi kui modned talitsematud tunded meile mee-
lehdarmi valmistavad ja teised, head ning {ilendavad tunded
nii kiirmed on kaduma, ei taipa me enamasti midagi ette votia,
et iihtesid voi teisi kuidagi juhtida. On vidhe &elda, et tunded
vadriksid enam tdhelepanu, kui me neile oleme raatsinud osu-
tada. Me peaksime nendega mitte iiksnes rohkem arvestama,
vaid voiksime neid palju enam abiks vbita,

Kui me vaid oskaksime neid moista ja oOigesti koheldal
Sédidrased emotsionaalsed seisundid nagu hellus, igatsus, nuk-
rus, pahameel, kaastunne v&i vaimustus annavad tekkehetkel
marku millestki erutavast, mida sonades ja méiidratlustes koh-
mitsev aru veel ei taipa ega suuda seletada.

Juhtub sedagi, et mingi negatiivne tunne (ahistus, umb-
usk, antipaatia) viib meid aru keelitlustele vaatamata sidira-
sesse hingeseisundisse, et hajub saavutatud kindlustunne
mingi otsus vastu voita vai tekib kahtlus plaanitsetud sammu
astumise vajalikkuses. Enamasti piillame siis aktiivsust hal-
vavad tunded korrale kutsuda. Kuid tihti ilmneb teatud aja
moddumisel, et valvsus, ebalus v6i usaldamatus olid omal
kohal, meie aga kiratasime oma tunnete truud valvekoerad
lihtsalt vait

TUNDETEADVUSTUSE MEETOD

Tiibeti budistlik Opetlane Tarthang Tulku on vélja todtanud
meetodi, kuidas tunnete stimulatsiooni kaudu vabaneda pin-
getest, ammutada elujoudu ja saavutada meelerahu. Emot-
sioonide elavdamise meetod piiiab meis avastada ja meile
tagasi voita seda, mis tsivilisatsiooni survel limbunud — loo-
duslapse tundeelu virskust ja vitaalsust. Lahtekohaks on
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meditatiivne tundeteadvustus. Pédrast erinevate
tunnete avastamist siirdume nende lihemale tundmadppimisele,
vabastamisele ja elavdamisele.

Tunneie eristava dratundmise ja mdistmise eeltingimuseks
on ladvestusseisund, mis eeldab-lihaspingeist vabanemise jirel
ka hingamise avardamist ja surveseisundite korvaldamist
organismi eri kohtades (peas, kaelas, dlgade ja turja piirkon-
nas jm.)

Jirgnevalt kirjeldame meditatiivse tundeteadvustuse kolme
jarku — lodgastumist, tunnete avardamist ja elujou suuren-
damist.

Taju avardamise harjutus

Istu mugavas asendis, hinga slgavalt aeglases tempos
moned korrad sisse ja vélja ning lodvesta aegamddda
kogu keha. Et pea on enam ametis kui teised kehaosad,
tekib ndolihastes, kaela ja Olgade piirkonnas kergesti
lihaspingeid. Seetdttu tasub lotvumist alustada samuti
peast. Lodvesla oma silmalaud, lauba- ja poselihased,
lase suu lahti vajuda. Jalgi hingamise «kaasalainetamist»
rinnas, kdhus, seljas, dlgades. Lotvu tidielikult — kaela,
Olgade, kite, kere kaudu kuni jalgade ja varvasteni
vilja.

Taju niiiid oma keha raskust ja aegamisi tdrkavaid
soojaaistinguid. Pane tahele pulsilédke ja hingamise
lainetamist kehas. Ara totta ega sunni end tagant. Lase
lihtsalt aina uutel aistingutel ja tajudei olematusest
teadvusse ilmuda umbes samal kombel, nagu me pimikus
fotot ilmutame vo&i killmast kohmetuis kidtes tule paistel
vere kdima soojendame.

Ja niid hakka end ornalt ja aeglaselt masseerima.
Alusta pea, poskede, ndo ja kaela masseerimisest. See-
jéarel masseeri rinda, kisi, jalgu. Poora tdhelepanu soo-
jus- ja surveaistinguile — need osutavad energiavoogu-
dele keha rakkudes. Lotvu taielikult, nautides massaazi
tervendavat toimet. Pane tidhele, kuidas pulss muutub
kindlamaks, hingamine vabamaks ning Kkuidas toonus
touseb, Masseerimist tuleks jitkata seni, kuni energia-
tokestust reetvad pinged ja surved on lihastest kadunud.
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Nii{id on aeg lodvestada ka hingamine. Selleks hinga
aeglaselt ja siigavalt sisse, hoia taielikus vaikuses vii-
vuks hinge kinni ja hinga tihtlaselt aeglaselt vdlja. Taju
energiavooge vereringes ja jdlgi kehatunde muutust.
Nagu virskendav kevadpaike elustab sujuv loomulik
hingamine kehaenergiat ning muudab meid usaldavaks
ja tundlikuks.

Kui oled pingeist vaba ja sujuva, rahuliku hingami-
sega, hakkab kusagilt sisemusest sinusse hoovama soo-
justunnet. Keha muutub virgeks, kergeks ja tiihjaks.
Niib, otsekui avarduks sinus miski ja sa muutud iiha
enam avatuks loodusele, maailmale, kosmosele. Siifivi
sellesse avatustundesse, mine oma avarduva kujutlusega
kaasa. Tunne end osana avatud ruumist.

Ja niliid piiiia tdhele panna oma tundeenergiat.
Véib-olla ndib see {unne sulle natuke naljakas voi leiad,
et oled lausa midhtava pohjuseta korgendatud meeleolus.
Voi koged midagi kerget, piisitut, 6hkérna. Usalda seda
tunnet, mine sellega kaasa.

Eriti suurt viadrtust evib see, et tundeteadvustuse 1lidbi
saame teadlikuks emergiaimpulsside [ainetamisest ise-
endas, taasavastame endas looduse ja muutume selle harmoo-
niliseks osaks.

Sédirane tunnete vabastamine avab ummistunud energia-
kanalid, organismi hoovab uut elujdudu (praanat), vaim aga
muutub virskemaks ja virgemaks. Energiakulgla tokete ja
ummistuste korvaldamine tdstab foonust ning lubab vabaneda
ka rusutusest ja hirmutundest. Kui teadlikkusele tundmustest
liita hingamise, liigutuste, poosi ja miimika tunnetamine ning
kogu oma vitaalsest olekust heameelt tunda, hakkame ise-
endas avastama i{ha uusi, seni kasutamata r4dmu alli-
kaid. Mis tahes kehaline tunne — puisilédk, sisse- ja vilja-
hingamine, lauliigutus voi 6lapddrde tajumine — annab mirku
meie kuuluvusest elavasse loodusse. Tundevirelus, mis saadab
mingit tdhelepanekut, meenutust, mdétet vdi kujutlust, elustab
meie kehas liikvele tdiendava annuse energiat, Kui dpime
tundeid hellalt ja julgusfavatt hoidma, mirkame, kuidas monigi
neist touseb piikesepoimiku piirkonda meile rédmu valmis-
tama.
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Mingi meeldiva tunde (nditeks heameel kellegi sobralikust
suhtumisest) tekke jérel tasuks sellega haakuda, lasta end
tundel kaasa viia, olles selle piisimisele ja laienemisele toeks.

Moningad tunded tekitavad lihaspingeid. Jubul kui me ei
idkesta ega salga maha oma tundeid, tekib meil mérksa vihem
kuhjuvaid musklipingeid. Just viimased on aga stressi pohili-
sed saatjad ja siiiidlased.

Tundeteadvustusele mojub soodsalt kehatundlikkuse suu-
rendamine néiieks voimlemise voi ujumise ldbi. Térkav sees-
mise soojuse taju annab mirku energiate litkumisest ja val-
landumisest. Pinge, surve ja valu kadumisega kaasneb Kkes-
kendumiseks vajalik lodvestus.

Tundeteadvustuse saavutamiseks ei tule endale sisendada
mingeid erilisi emotsioone. Piisab sellest, kui elus kdige loo-
mulikumal viisil tekkivaist {undeist teadlikuks saada, neid
usaldada, nendega <«haakuda» ja tidrkavat energiavoolu jil-
gida. Ent see on ka peenemasse vaimumaailma sisenemine.
Kui me jdtkame tundlikult ja hellalt oma emotsiconide maa-
ilma uurimist, hakkab see meile kord-korralt oma uusi moot-
meid nditama. Kogemuste lisandudes haaravad tdousvad ja
vaibuvad tunded otsekui merelained meid kaasa, nii et teoks
saab tohus sisemine energeetiline massaaz.

Tundeteadvustuse kogemus on vaimse edasililkumise selge
tdhis. Vahetu ldbielamise viel tugevneb meis usk sellesse, et
meis endas on tdhendusrikas, varjatud ja seni unarusse jdi-
nud toelisus — avar, voimalusterikas sisemaailm, mida me
oma argiaskeldusis ei malda tdhele panna.

Tundeteadlikkusest on kasu ka negatiivsete emotsioonide
puhul. Tlma et {iritaksime mingit «taunituds tunnet (ahnus,
kadedus, viha, solvumus) alla suruda, asume seda lihtsalt
tihele panema. Paneme tdhele ka tekkivaid muutusi lihaspin-
geis, hingamise riitmis ja siigavuses. Jilgime otsekui korvalt
(nii nagu ema vargsi jilgib oma lapse vallatusi), kuidas tea-
tud tunne tekib, maad votab, oma lae saavutab, aegamisi
taandub ja mingiks teiseks tundevirveks iile ldheb. Niiviisi
korvalt jilgides saame teadlikuks sellest, kuivord meie abst-
raktse motte poolt puhlakujuliseks arvatud tundeis on Kkoos
eri niiansse, vahel vastanduvatki. Solvumusse liitub enese-
haleisust, masendust vdi vaenu; vihaga voib kaasneda teatud
lahedus- véi isegi thiekuuluvustunne. Tunnete uudistav jilgi-
mine vbdtab meilt valvsuspinge, mis elus nii sageli saadab
meie pdiidu suunata ja juhtida (pohiosas juhitamatut) tunde-
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elu. Ning paradoksaalsel moel kammitseb see iseenesest nega-
tiivseid tundeid. Nonda kui pakku jooksev loom aeglustab
kohe hoogu, kui mirkab, et teda ei jilitata, minetab #irmus-
lik tunne teda kandva energia, kui tal lastakse lihtsalt val-
landuda.

SENSITIIVSUSE ARENDAMINE

Viimasel ajal liheb {iha enam moodi ndidade ja sensitiivide
imevdimete avastamine ja rakendamine. Zenis peetakse muide
meeltevilise taju ja muude imevdimete ennatlikku (iilejddnud
vaimsest arengust ettetikkuvat) arengut wmao jalgadeks».
Vaimsel eneseteostamisel olevat neist sama palju abi kui
roomajal jdsemeist. Mirksa praktilisem oleks tegelda sensi-
{iivsusega otha maiste meelte eristusvoime tostmise ja téis-
vadrsema kasutamise mottes, Me elame liiga vihe oma nige-
mis-, kuulmis-, kompimis-, haistmis- ja maiismismeele loodud
maailmas. Just selles valdkonnas oleks aga voimalik dihen-
dada tihelepanutreening meelerodmu rohkendamise taotlusega.
Toome allpool mdned psiihholoogiakirjandusest pirit aistimise
ja tajumise arendamise harjutused. Need kdik piifiavad iiht-
lasi avardada meie arusaamist maailmast, luua tihedamat
sidet iseenda ja looduse vahel.

Alustame helide teadvustamise harjutusega. Helidel ja hiil-
tel on teatavasti see eripéra, et neil puudub selge ldhtekoht —
nad iimbritsevad meid koikjal. Silm fikseerib iisna tédpselt
objekti suuruse, kuju ja kauguse ning kaotab pilgu teisale
poorates hetkepealt ka oma objekti. Korvad tajuvad hiili
hoopis teisel pohimotiel: oleme paljudele kuuldavaile helidele
tahelepanu fookustamata kogu aeg avatud. Kui silm dpetab
meile kontsentratsiooni, siis korv ennemini meditatsiooni.

Loodushdélte kuulamine vdib meid viia erilisse «kdiksus-
meditatsiooni». Hiiled {imbritsevad meid koigist suundadest.
Voime sulgeda silmad ja funda, et oleme oma helideilma
keskpunkt. Voime tajuda, kuidas erinevad helid ja nende liitu-
misest tekkiv helivoog kandub meisse, 14bib meid, {imbritseb
meid ja elustab maailma meie timber
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Helikiimblus

Jirgmiseks Osho eeskujule ilesehitatud harjutuseks
sobib mererand, meisalagendik voi suvine aas. Seal
meieni kanduvad loodushdiled — tHnnulaul, veekohin,
tuulemithin — sulavad {heks simfooniaks, mida kuu-
leme tdnu vaikusele iseendas ja sellest teritunud tdhele-
panule. Siiivi niiflid sellesse keskusse iseendas, mis on
vakatanud loodushelisid kuulama, vota koik helid leebelt
vastu, lase endast modda ja 1dbi kanduda ning jdd see-
juures ka ise vaikseks. Sadrane helikiimblus 166gastab
ning dratab kokkukuuluvustunde maailmaga. Edasi tekib
sul ehk tunne, et keset helidemerd séilib sinus héirimatu
alge, piirkond voi keskpunkt, kuhu dkski heli ei ulatu.
Tekib virgutav ja veidi kummaline tunne. Niib, otsekui
asuksime silmaga ndhtavast sligavamas ja ilhtsemas
maailmas, mis haarab meid endasse, labib meid ja
jatab meid ometi iseendaks, vabaks, rahunenuks

Erinevate helide kooskdla toimet voib kogeda linnaviljakul
voi turul. Kus inimesi palju koos, seal segunevad nende kone,
hoiked ja naer, aga ka mdoddasditvate autode hiailed, kuskilt
kostev muusika koik iihte — pajatama maailma riitmidest
ja rahutust saginast. Vota niiid tdunelt vastu nii kérged kui
madalad, heledad kui tumedad, meloodilised kui monotoonsed
hddled ja tunneta, kuidas oled keset helikiimblust ise rahus,
selgineva meelega ja toimuvast teadlik.

Siin-ja-praegu-tunnetuse edendamiseks ning tajustiimulite
saamiseks sobib kasutada mitmeid argitoiminguid ja téid.
Nditeks leiva loikamisel tasuks tdhele panna selle kooriku
varvust ja pinna moéhne ning dnarusi, nuusutada virske kdaru
Iohna ja kogeda selle maitseomadusi.

Seinte vérvimine on neid argitegevusi, millest saab mit-
meid aistingustiimuleid. Pintsliga todtades tasuks tdhele-
panu pingutamata hoomata, kuidas virv kandub pinnale,
milliseid aistinguid tunneb maalritédd tegev Kidsi, ranne,
0lg, keha, kuidas muutub 160 tempos hingamisritm, missu-
gust heli teeb katmata ja virvisel pinnal liuglev pintsel, kui-
das virv [dhnab.
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Viga mitmekesiseid aislinguid pakub looduse riut
mide jilgimine, Vaatle aias, pargis voi mefsas puulatvade,
podsaste ja rohu liikumist ning tee kindlaks, kui erinevas rit-
mis 66tsuvad, kdiguvad, liiguvad mitmesugused taimed. Pane
tahele rohelise virvi erinevaid toone, valguse ja varju vahel-
dumist, lagendiku ja puisiu ning eri taimeliikide varieerumise
varjatud riitme.

MUUTUVATE MEELESEISUNDITE ERISTAMINE

Kui oma vahelduvaid meeleseisundeid oigesti mbista ja
taibukalt «kohelda», vdimaldavad peaaegu koik hingeelu vor-
mid t66d enese kallal. Enesevalitsemise kunsti omandamist
tasuks alustada oma tunnete ja meelemuutuste kiretust jilgi-
misest. Tdhtsaim on méista, milline hetkeseisund meie meeles
parasjagu valitseb. Just see vdimaldab ndha, kuidas me kogu
aeg loome enesele aina teisenevat (kujutluste-meeleoclude-soo-
vide) maailma. Oma hingeelu moistva jalgimise eesmérk pole
mitte iihtede vdi teiste soodsate seisundite tekitamine, vaid
otsekui nigijaks saamine selle suhtes, millises psiihholoogi-
lises tdelisuses meie sisemaailma protsessid kulgevad. See-
t6ttu ei tule ithiesid meeleseisundeid teistele eelistada, midagi
ei tule {ihepoolselt digeks voi véddraks, meeldivaks vdi vastu-
meelseks hinnata.

Sisemaailma seisundite ja muutuste tundlik téhelepanemine
vabastab alateadlikust ahistusest ja murest oma vaimse
vormi pérast. Uhtlasi Gpetab see peenemat tundlikkust ja tdhe-
lepanu ka vélismaailma tunnetamiseks. Teadvelolek ehk medi-
tatiivne enesejdlgimine aitab selgusele jouda oma tegutsemis-
impulssidest, moista tujumuutuste tausta, tundeelu vaheldumist,
mottevoogude teket ja vaibumist. See kdik voimaldab mitte iiks-
nes enese siligavamat ja tdpsemat tundmist, vaid ka kindlamat
valitsemist.

Meelemuutuste seiramine niitab, milliste kirgede, soovide
ja pettekujutluste toimel tekib dgedus ja rahutus, kidrsitu kii-
rustamine ja seesmise tasakaalu kaotus. Moistev enesevaatlus
aitab taastada hingerahu ja vabaneda toorest afektiivsusest,
mis on nii hirmu kui drevuse, kergeusklikkuse kui viha tekke-
pinnaks.
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«Tahelepanu teadveloleku pirast> ndib olevat neid budismi <avalikke
saladusi», mida voib kiill rafio abil seletada, kuid mille olemus jiddb varju
kbigile, kel puuduvad vastavad isiklikud kogemused. On tahendusrikas, et
teadvelolekut ei peeta Ida vaimsels dpetustes milie niivord intellekti voi
intuitsiooni arendamise vahendiks kui meele eelistatuimaks olemisvormiks.
Meeleseisundite eristamise keskne abindu — inimese sisemaailma reaalsust
vastuvottey hoiak -— arendab joudsalt ka keskendumisvoimeks tarvilikke
omadusi; hdirimatust, meeleselgust, tdhelepanu. Jirgnev katkend Maha-
satipatthana-suutrast voiks ilmestada meeleseisundite eristamise meetodi
taotlusi ja vjtteid. Nagu iilal deldud, tdhisaim on hoida meel virge kdigi
meie vaimu seisundite suhtes, isegi siis, kui need tdestavad meele kam-
mitsetust, mdttcloidust, pinnapealsust voi pettekujuilusist ahistatust. (Selle
suntra psiihholoogilisele tdlgendusele on plihendatud iiks budistliku psih-
holoogia tippteoseid — saksa rahvusest Sri Lanka munkodpetlase Nyana-
ponika feos «Geistestraining durch Achtsamkeit»). Tolgitud tekst &petab
vahet tegema hajevil ja keskenduva meele seisundite vahel.

«Harjutades tunnistab (teadvustab} munk lGbujanus ‘meele 16bujanus
meeleks, isetu meele isetuks meeleks, vihase meele vihaseks meeleks, vih-
kamiseta meele vihkamiseta meeleks, pettekujutlustes meele pettekujut-
lustes meeleks, pettekujutlusteta meele pettekujutlusteta meeleks, segase
meele segaseks meeleks, hajameelse meele hajameelseks meeleks, arenenud
meele arenenuks, arenematu meele arenematuks, {iletatava meele iiletata-
vaks, iiletamatu meele filetamatuks, keskenduva meele keskenduvaks, kes-
kendumatu keskendumatuks, vabanenud meele vabanenuks, vabastamatla
meele vabastamatuks.»

Toodud teksti vaikselt ja valjusti lugemine on toeks meditatiivse tead-
veloleku seisundi esilekntsumisel.

MOTTETEADVUSTUSE HARJUTAMINE

Arutlev meel tdlgendab tdelisust vastavalt oma hoiakuile,
ootustele ja kartustele. Ta seostab fakte ja tdhelepanekuid, teeb
loogilisi ja ndivioogilisi jireldusi, toodab prognoose, takerdub
mottestampi ja saab maha abstrakisete fildistustega. Lisaks
ta jaotab, liigitab ja hindab saadud kogemusi, naudib oma
voimet arendada monest iiksikust toigast voi tdhelepanekust
uudseid teooriaid. Toepoolest — arutlev meel toimib perfektse
masinana, mis aina t6o6tleb ja tadiustab reaalsusest ammuta-
tud toorainet. Arutluste maailm voib motlejat sel méédral haa-
rata, et hakkab asendama toelisust ennast. Nii irdubki toelisu-
se iile arutlemine aegamisi ise seilest toelisusest.

Arutleva meele masinlikkus viljendub mehaanilise
t66tlemise inertsis, mis sellisena on tokkeks mitte
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itksnes tajule ja fundeile, vaid ka intuitsiconile ja loovusele.
Abiks voiks olla nende mdtteosade eristav #dratundmine, mis
on arutluse aluseks. Selleks jirgmine harjutus.

Motteteadvustuse harjutus

Vaatle oma mdtteid nagu teadvuse sinitaevasse ilmuvaid
pilvi. Piilia mbista, millest nad tekivad, miks pfisivad,
kuidas kuju muudavad ja teistega pdimuvad ning vii-
maks silmapiirilt kaovad. Pane tihele, mis varjatud
kavatsust iiks voi teine mdte kannab, millisest tarbest
v0i soovist see on siginenud, mis eesmérgile ndib tiidiri-
vat. Mirkad pea, et suur osa motteid keerleb aina
samade teemade, ideede ja probleemide {imber, mida
kuidagi peast ei saa. Meele masinlikkuse seiskarmiseks
void neist tavateemadest allpool toodud viisil endale
loendi teha.

Minu argimétete tarbetud tavateemad:

rahamured

korteri remont

enneaegsed puhkuseplaanid

kadedad motted edukast naabrist

tigedad motted ithest vihamehest

kahetsevad motted seoses kdest lastud driSansiga
unelemine tulevasest edust

Edaspidi, kui jdlle tabad end iihel véi teisel toodud tee-
mal arutlemast, kirata oma tidrganud mdéttele valjult:
«Jille sina! Kao minemal»

Katsed vaid edasi-tagasi arutlusega kdva péahklit pureda
ei vii sihile. {Zen-vordluse kohaselt on see otsekui piiiid peo-
kingades klaasmiest iiles ronida v6i moskiito katse raudho-
bust hammustada.) Osa mbdtetest reedab varjatud vaenu kel-
legi vastu. Pghjuseks voib olla tasumata pahategu, inimlik
kadedus, antipaatia, rivaali dlemédngimise soov Moni maote
pakub Iohutust dparduse korral, teine noomib nagu hiiletu
kohtunik védiritu teo puhul, kolmas kahetseb taga kidest las-
tud Sanssi.
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Meie onneks on mbtted iisna iiiirikesed, nad ei talletu
enamasti isegi lithiméllu ja jitavad haihtudes keskenduva
meele puhtaks. Modistev tdhelepanu &donestab pinda rumalate
motete alt. Nad kahvatuvad tihiseiks kui wesivosud. Nad
avanevad oma naiivsuses, ambitsioonikuses voi tautoloogias.

Nii ldheb paus mbtete vahel itha pikemaks. Esioisa vo6ib
neis pausides nautida vaimu puhketundi, edasi erilist tunne-
tuse avardumist, meele virgumist ja naljakat ldbusustunnet.
Veelgi enam, moattepauside kosutava ja virgutava toime saab
soodsalt dra kasutada ka pingsal mattetéol.

TEADVELOLEKU RAKENDUS

Totlev elutempo tingib, et me alatasa katkestame oma
mottekdiku, pidurdame tundeelamusi ja libiseme
ithelt pooleldi sisseelaiud muljelt teisele. Nii kuhjub meie ala-
teadvusse poolikute tGdede, viljaelamata emotsioonide ja kire-
vate muljete virvarr. Sidrane libitunnetamata {ihikuist moo-
dustuv mass pole kuigi kdepidrane aines tulevaseks mmeenuta-
miseks, lahtimdtestamiseks voi i60tlemiseks. Xatkendlikele
muljetele hddlestunud meel lamendub pealiskaudseks ja mine-
tab tundlikkuse.

Kui harjume meelepdraste tunnete ja muljete saamiseks
viskuma aina uute, voimalikult kiepiraste ja intensiivsete
stiimulite jédrele, tekib sellest otsekui narkootiline soltuvus.
Sellise arengu tagajirjel on paljud tdnapdeva inimesed pide-
vas neurootilises néiljas ilusate elamuste jédrele, kuid ise mine-
tanud peene ilutaju, tulvil 16bujanu, kuid voimetud tundma
ehtsat rodmu ilma viliste drritusteta. Intensiivseist vilisstii-
muleist saadud liihierutused ei anna arvestatavat esteetilist
vOi tunnetuslikku rahuldust, «Moodsa vaimuelu hingeldav
tempo on suures ulatuses siifidi tsiviliseeritud inimese iiha
suuremas pealiskaudsuses ja jamedakoelisuses ning ka iga
likki nédrvihaiguste kasvus,» vaidab budistliku psiihholoogia
vdljapaistvamaid esindajaid Nyanaponika. Rutakal tajumisel
ja hindamisel haaratakse {iksnes nahtuste esmamulje voi
ego-tarvete seisukohalt huvitav ning jietakse korvale objekti
muud olulised aspektid. Kéarsitus toob paratamatult kaasa
teadvuse hdgususe, Moistev tihelepanu aitab meil mingit nih-
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tust v6i objekti tajuda tdpsemini koigis selle olulistes joontes,
Nonda suurendame tunnetava teadvuse selgust.

Budistlikus prakiikas rakendatakse kiirustamistdve raviks
ja meeleselguse tagasivoitmiseks wviivitlevat tegulsemistem-
pot. Niiteks meditatsioonikursustel tuleb koike, alates hom-
mikukiimblusest, lounaeinest ja omavahelisest napisonalisest
suhtlemisest kuni mitmeid tunde véltavate métisklusharjutus-
teni, teha rohutatult totlematus tempos. Viivitlev tempo rahus-
tab uute erutuskollete januseid narvikeskusi, need taltuvad
ja opivad pisitasa keskenduma selgemate, 10puni moistetud
muljete saamisele. Muljete 16puni ldbielamine on tulus loorme-
voime arendamiseks. Kui muljeil, emoisioonidel ja esmakoge-
mustel lasta sel miiral 16puni kujuneda, et nad arusaadavaks
muutuvad, sisenevad nad alateadvusse holpsasti lahtimdtes-
tataval kujul. Nonda saab neid teiste teabeiihikutega seostada
ia kombineerida. Hakitud ja hdgused irdmuljed seevastu
upuksid alateadvusse jaljetult: neid ei saaks isegi meelde tule-
tada, saati siis uudsel viisil {ihendada.

Nyanaponika jirgi vbib teadvel meele abil alateadvust
elavdada ja virskendada — otsekui kobestada, nii et selle
stuuremad alad laseksid end fulutooval viisil uuesti teadvus-
tada. Mida laiem on alateadvust teadliku tunnetusega {ihen-
dav sild, seda vabamali sazab «liiklus» iile selle molemas suu-
nas kulgeda: maélu rikastab vahetut tunnetust ning véarsked
tajud ja motted omakorda alateadvust.

Teadvusel on mitu kihti, nimetame neid pealis-, eel- ja
alateadvuseks. Nende suhtetoime holbustamise ja tihenda-
misega luuakse soodus pind intuitsiooni tédrkamiseks.
Teadveloleku «spontaanse distsipliiniga» kodunenud meel suu-
dab intuifsiooni teatud mééiral isegi esile kutsuda ja suunata
aeglasemalt voi kiiremini, valjemalt voi vaiksemalt téGtama.
Loov fanfaasia podhineb vdimel saada virskeid muljeid, need
kinni piiitida ja alateadvuses varem talletatud teabega fiihen-
dada. Nii saab teadvel meel loomevdime virgutamise vahen-
diks.

Budismis peetakse tdhelepanu iiheks funktsiooniks «mitte-
kéest-libiseda-laskmist» (apilapanata). Nagu teada, podhineb
milu ja meeldetuletamise voime paljuski tajutava ja tunne-
tatava eredusel, selgusel ja mdtestatusel, aga ka iiksikute
infoithikute seostamisel. Sel moel aitab teadvelolek paremale
jarjele ka malu.

Teadveloleku abil saab vilja juurida petiekujutlusi. Sel-
leks tuleb erapooletul viisil jdlgida modni aeg objekii, mida
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oleme aina harjunud iihekiilgselt hindama. Kiretu pilk voib
avastada selles varem varjujdanud kiilgi, mis nditeks tle-
mdédra kiindunud vaatele jdab tabamatuks. Sama toimuks ka
unistuste ja milestuste terasemal tunnistamisel. Kiretu pilk
kinnitaks, et me kipume end alatasa petma kaunite ettekuju-
tustega. Toogem siinkohal nostalgiai teadvustav harjufus.

Meenuta meeldivat

Tundekiillaste milestuste oigeks motestamiseks meenuta
midagi erutavalt kaunist ja kordumatut oma méddani-
kust ja kujutle, et see koik on just praegu, olevikus.
Nide vaimusilmas kunagisi pilte ja ela uuesti 1dbi kuna-
gisi fundeid. Mone minuti mdddumisel korda sama mee-
nutust. Mirkad dllatudes, et milestuspilt minetab oma
kauneid virve, muutub kuidagi ebamiiraseks ja mee-
numa hakkab ka neutraalseid ja isegi negatiivseid seiku.
Void sama menetlust veel kolmaski kord korrata. Nii
vabanedki tundeliiaseist fantaasiaist.

| Pettekujutlusist vabanemiseks vdib rakendada ka kujut-
ust.

Unendokujutlus

Vaatle drkvelolekut otsekui und. Avastad, et see on ting-
lik, muutuy ja dhmane ning olulistes asjades liinklik.
Piia mitme tunni viltel tdhele panna aina uusi hetki,
mil lased end kaasa viia pdevaunedega, vajud motteis
olevikust meelisklusse voi malestusse ning lood ise ume-
néolist ainest oma ellu. Leia oma tajudes liialdavaid,
ilustavaid, peletavaid, miistiliseks tegevaid tendenise.
Kujutle kedagi kohates voi kellegagi kéneldes, et olete
molemad unendoolendid. Kui seda mingu 6nnestunud
sisseelamisega kahekesi mangida, liikudes mones suu-
remas seltskonnas ja fikseerides teiste inimeste unenio-
list hajevilolekut, himamist ning pettekujutlusi, vaib
saada veenva Oppelunni sellest, kui palju on unetaolist
ainet tavalises drkvel pievas.
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Keskseks pettekujutluste allikaks on «mina»-keskse meele
kalduvus teadvus korvaldada vdi moonutada sdédrast infot,
mis #dhvardab kahjustada eneseaustust ja rdéovida enesega
rahulolu. Pikemalt on sellest kirjutatud psiiihiliste kaitse-
mehhanismide osas lk. 30. Mdistev tdhelepanu lubab sise-
neda asjade, inimeste ja nihtuste olemusse sddrase kindluse
ja kartmatusega, et vaistlik ohutaju norgeneb ja seiskuvad ka
automaatselt kaivituvad Kkaitsemehhanismid. Enamik tosise-
maid hingehddasid on tingitud sellest, et kuskile inimese ala-
teadvusse on torjutud lahendamata probleeme, komplekse, val-
jaelamata hirme ja torjutud tundeid. Teadvel meel loob aja-
pikku sddrase hingelise tasakaalu ja moistvustunde, et taastub
omaenda probleemidele ausalt otsavaatamise julgus. Psiihho-
analiiiisi keeles véljendudes: teadvel meel korvaldab eraldava
tokke teadvuse ja alateadvuse vahelt, mistotiu seesmine ahis-
tus ja surve norgeneb ning inimene voib oma masenduse voi
mure asjaolusid kédsitleda rahulikult, asjalikul ja tervendaval
moel. Sel viisil v3ib meditatiivne endassesiiiivimine anda
hingeravi efekti.

Samal méidral kui {eadvelolek vabastab meid iilalmainitud
psiihholoogilistest sbltuvustesi, lisab ta meile valikuvabadust
toimida paremas kooskolas konkreetse olukorra ning oma
huvide ja vajadustega. Niiteks suhtlemisel vabastab korgem
tundlikkus — hea isikutaju ja peen situatsioonitunnetus —
asjaosalised pidurdatusest ja jaikusest ning lisab ifihtaegu nii
paindlikkust, manguroomu kui improvisatsiooni.

Moistev tihelepanu aitab ldbi murda meele masinlikkusest,
miflega koos paraneb milu, vdheneb &revus, virgub intuit-
sioon ja areneb ka keskendumisvoime.



ISEOLEMISOSKUS

«Meie pole midagi, see, mis me olsime, on kodik.» Hélderlin.
Kui keegi kiisib: «Kes ma olen?», unustab ta enamasti
jdrele mbelda, mis see «mina» on.

* «Mina»-tiirannia * Véiljaelamise viisid * Loomuseviljendus
* Puhas meel * Otisesus * Piiiidetu piilidlus * Toimimatu
tegutsemine * «Taklematus meel * Kindel usk

Tegemisest olulisem on olulise {egemine. Mitmed kiisimu-
sed, mis Oigel ajal voi dige arusaamisega esitamata jddvad,
tekitavad edaspidises elus segadust just sellega, et me ei
taipa, milles on probleem. Psiiiihikahiirete all kannatavate
inimeste pidev kasv iihiskonnas, eetiline «erosicons ning kuri-
tegevuse vohamine nditavad selgelt, ei inimesle seesmine tasa-
kaal on kGikuma 166nud, kuid fihiskond ei teadvusta, miks
see nii omn.

«MINA» SUUNAV JA AHISTAV ROLL

Inimest lahutab teistest olenditest peale sbnalise motle-
mise ja kone ka individuaalse «mina» tunnetus. Meie «mina»-
kisitlus sisaldab hinnangu selle kohta, kes me oleme, kelleks
meid peetakse, aga ka oletuse, mis meist vOiks saada, ning
korgema ja madalama enesehinnangu kriteeriume. Ladne isik-
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stise psithholoogia jiargi on «mina»-kujundil otse juhtiv osa
nii meie ellusuhtumise kui ka kiitumise kujundamisel. Enese-
hinnang kujutab endasi «mina»-hinnangute ja tolgenduste
sulamit, otsekui «hinde panemists mingi kujuteldava skaala
jargi. Oma mitmesuguste tarvete rahuldamisel arvestame
vajadust sdilitada teiste ja iseenda silmis piisavalt korge
hinnang enesest ning seda vdimalust modda tosia. Eneseaus-
tus kujunebki oma «mina» vahendusel ning secetdttu oleme
haiglaselt hellad info vastuvstul, mis seab meie «mina»-kési-
tuse halba valgusse.

Ka tulevikuplaan koostatakse sageli «minax-kiisimusie

libildotamise abil. Niiteks voiks kasutada jargmist kiisimus-
tikku.

— Kes ma olen?

— Kes ma voiksin olla?

— Kes ma peaksin olema?

— Kas teised austavad mind?

— Kas mul on maju teistele inimestele?

— Kas ma ise austan ennast?

— Kuidas ma saaksin endast parema mulje jitta?

— Mida teha, et mind enam armastataks, austataks, arves-
tataks?

Meie motted, jareldused, arutlused ja soovid pole «minas»-
kesksed {iksnes grammatiliselt. Neis eeldatakse kindlalt, et
meis on olemas mingi piisiv, tidhtis alge, mille midratluseks
eesti keeles voiks ehk olla MINA ISE. See alge nouab tungi-
valt, et pihendaksime tema teenimisele 1oviosa oma ajast ja
energiast.

Me kogeme rddmu voi muret, meelerahu vdi rahutust oma
«mina» tdhtsuse ja kaitstuse kaudu. Oleme see, millisel sot-
siaalse staatuse astmel arvame enese olevat ja kuhu kunagi
vilja loodame jouda., Paljusid inimesi ei rahulda see, kes
ollakse enda jaoks, kuni ei olda kindel, et ka teiste soodus
hinnang on tagatud (teised peavad minust lugu, arvestavad
minuga, on mulle kadedad)

Enesetundmine celdab oma «mina»-kisituse olemasolu, eriti
kolme pohilise omavahel seotud «mina»-kujundi — «reaal-
mina», «ideaalmina» ja «peegelmina» — teadvustamist.

8 Keskendumiskunst 1 13



A

A — oleviku «reaalmina»: see, kes ma tegelikult olen;

B — «ideaalmina»: see, kes ma sooviksin oila, arvestades oma
voimeid ja tingimusi;

C — «peegelmina»: see, mida teised minust arvavad.

Isiksuse psiithholoogias on vélja todtatud hulk oma «mina»
tundmadppimise meetodeid. Niiteks saab kindlaks teha, kuivord
kahe isiku mainitud «minas-komponendid teineteisega sarna-
nevad ja kas iithe poole ettekujutus teise enesehinnangust vas-
tab tdele. Nii koostddd kui sdprussuhteid edendab see, kui
molema poole «sina»-kujutius (see, millisena teist ndhakse)
vastab teise «mina»-kujutlusele. Juhul kui vastastikustes hin-
nangutes ilmneb etteaimamatuid erinevusi, aitab see selgitada
omavahelisi arusaamatusi.

Toome jidrgnevalt moned omadused, mille abil mees ja
naine voiksid vorrelda teineteise «mina»- ja «sina»-hinnanguid.
Tabeli lahtreisse tuleks iga omaduse kohal kanda nii enese kui
partneri kohta kaks hinnangut: 4 (iseloomulik omadus)

— (el ole iseloomulik omadus)

Hinnangud | Minu Minu Partneri Partneri
enese- hinnang oletatav oletatav
Omadused hinnang | partnerile gnese- hinnang
hinnang minule
1 2 3 4 5

Hellus ja tdhelepanu J l

Praktiline abi ja toetus | I

Sisstlikkus rahaasjus |

Elurgdm, optimism \ |

Tasakaalukus, kaine meel ‘
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1 | 2 I3 | 4 | 5

Vaheldusrikkus

Anduvus l |

Ettevitlikkus l

Korralikkus, hoolsus

Kiisimustiku pohjal saame vilja peilida probleemid ootus-
tele vastamises. Naiteks kui mees ise leiab, et osutab naisele
liiga vdhe hellust ja tdhelepanu, ning arvab, et ka naine
samamoodi arvab, ja naine tdepoolest ndnda mdtlebki, siis
on see molemale poolele teadaolev probleem. Ent kui naine
arvab enese olevat elurédmsa ja tarmuka ega aima, et mees
temalt hoopis enam optimismi ja tarmukust ootab, osutab see
varjatud probleemile, millele tasuks tihelepanu piihendada.

Niisiis Opetab lddnelik psithholoogia oma «mina» paremini
moistma, tundlikumalt kohtlema ning paremini kohandama
kaasinimeste «minadega», ent mitte eirama ega filetama. Palju
radikaalsemal seisukohal ollakse budismis. Buddha 6petuse
jargi on oma «mina» viarkisitus inimliku nomeduse ja kan-
natuste olulisemaid allikaid (vt. ka 1k. 30—31). Individuaalne
«mina», nii nagu me seda oma hinnanguis, lootustes ja kar-
tustes méiiratleme, pole midagi enamat, kui vaid kujutluste
kogum -~ hajus, ptsitu, tinglik.

Budistlikes tekstides on palju juttu sellest, mis «mina»
ei ole. Naiteks pole see ei kogu keha ega moni kehaosa
eraldi, ei tunne, aisting, taju, mote, meenutus ega ka mitte
koik need koos voetuna. Oma «mina»-kujutluste pidamine
millekski piisivaks, tdhtsaks ja siduvaks tahendab kahetsus-
vaarset illusiooni ja on kaudselt peamisi kannatuste péhjusi.
Uletdhtsustatud individuaalne «mina» on iihtlasi hukutava
maailmast eraldumise ja sellele vastandumise ajendiks.

Kohe kui meis tdrkab kindel kujutelm eraldi «minast»,
oleme loonud ka selle «mitte-mina»-maailma, mis on meist
lahus ja nimelt sellisena meie hirmu ja ebakindluse, aga ka
tha ja vaenu objekt.

Legendaarne zen-meister Hui-neng arutles «mina» psiih-
holoogilise tdlgenduse iile jargmiselt:
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«Individuaalne «mina» on videviku migi, vdirteadmus on
suur ookean, aga kired selle lained. Miirgitatud teadvus on
kuri draakon; tonts teadvus — kalad ja merikilpkonnad; illu-
sioonid ja vaidrvaated — vaimud ja kuradid; kolm miirki —
ahnus, viha, némedus — see on porgu. Kui kaob individuaalne
«mina», variseb videviku maiagi kokku; kui védrteadmus on
korvale heidetud, kuivab ookeani vesi iseenesest; kui kirgi
vilditakse, vaibuvad lained; kui miirke ja pahesid pole, upu-
vad kalad ja draakonid.»

«Mina»-probleemi ei saa lahendada selle pelga eitami-
sega. Buddha olevat vastanud kiisimusele «mina» olemasolu
kohta vaikimisega. Kui seejdrel kiisiti, kas «mina» pole ole-
mas, vastas ta taas vaikimisega. Kiisimuses pole seega mitte
«mina» olematuks kuulutamine, vaid seda holmata piilidvate
tunnete, motete ja kujutluste ebatdesteks tunnistamine,
teisisdnu, «mina»-probleemi idestamine nimelt selleks, et see
«nullida». Ehkki meie «sise-mina» on meile armas, fuleks
teda tunda teisiti, temast maelda teisiti, teda hoida teisiti, kui
oleme harjunud. Vaimse arengu pohiolemuseks pole indivi-
duaalsest iseolemisest lahtiiitlemine, mniditeks aktiivsest elust
irdumine lihasuretamise voi koigest maisest loobuva jumala
teenimise kaudu, vaid «pisi-mina» kapslist viljakasvamine ja
kosmilise mittedualistliku iihtsusega liitumine.

POGENEMINE ENESE EEST

Paraku moddub enamiku inimeste elu oma «pisi-mina» tee-
nistuses. Loodusest irdunud individuaalsus ja eraldatustunne
toob aga psithhoanaliiitikute meelest kaasa hirmu ja dngis-
tuse. Seda ndhfust on pohjalikult uurinud Erich Fromm. Tema
arvamusel on ténapdeva Lédne inimene tehnika arengu, indi-
vidualismi kasvu, vaimsete traditsioonide h#ddbumise, suure-
nenud valikuvabaduse ning kaubaliste inimsuhete tottu
méirksa enam oma «minagas kimpus, kui oldi varasemail aja-
looperioodide!. «Mina»-probleem teadvustub {iksilduse ja voo-
randumisena. Selleks et muserdavast eraldatusest ja alavdir-
susest pageda, on i{ihiskonnas kasutusel mitmesuguseid koha-
nemis- ja ldbiloomisviise, mis koik kujutavad endast pdgene-
mist seesmise vabaduse ja spontaansuse eest.

116



Tilika vabaduse ja koormava iseolemise vastutuse vahe-
tab vilja soltuvus mingist suunavast autoriteedist. Taisvere-
lise loomuliku eluviisi asemele tekib kogumiskihk — soov
16putult juurde soetada koike seda, mis kindlustab majandus-
likku turvatunnet ja heaolu, aga ka staatust ja aupaistet kaas-
inimeste silmis. Nii kogub ja kuhjabki inimenc endale pingsa
tédga maist vara, tarbe- ja luksusesemeid, moekaid rdivaid,
kasulikke tutvusi, vdrskelt mojuvaid intiimpartnereid, teadus-
likke tiitleid, kursuste diplomeid, tunnustusavaldusi, reisivoi-
malusi eksootilistesse maadesse ja koikvoimalikke teisi edukuse
kinnitusi mitu korda enam, kui d&nneliku elu jaoks tarvis
oleks.

Valikuvabaduse ja sellega kaasneva vastutuse koorem lan-
geb olalt, kui leppida mingi represseeriva jGu (partei, valitseja)
filemvoimuga. Oma individuaalsete véimete viljaarendamise
probleemi kustutab meelest konformism, tava elada «nii nagu
koik teised inimesed». Argiaskelduste keerises hakkab aadete
voi tliaste unistuste maailm tunduma peatselt kauge ja elu-
voorana. Ka kiepirased meelelahutused ning igapievaste vaja-
duste iisna odava ja kiire rahuldamise voimalus pakub sellise
elumonu ja enesega rahulolu miinimumi, mis kirgastumiskoge-
muste taotlemise v6i oma voimete viljaarendamise sihi iildse
liigseks teeb. Fromm peab seesmisest vabadusest ja spontaan-
susest pogenernise peapohjuseks inimese siinniparast eraldafust
maailmas ja iihiskonna poolt voimendatud wvédrdumist iseen-
dast, loodusest, usust ja teistest inimestest.

Psiihholoogide seas pole iiksmeelt selles, mis ulatuses spon-
taansus on siinnipdrane voi omandatud. Kahtlemata mojub
«loomuse viljenduse vdimele» kaasa eluviis, harjumuste
kaudu kinnistatud tuhandete eelistuste ja valikute kordumine.
Vaatleme niiteks, miks 40-aastane diplomeeritud insener, kahe
lapse isa, vdikefirma juht Arved Jalakas pole enda, abikaasa
ega tuttavate meelest enam siiras, tundeehe, teisisonu: spon-
taanne.

Esiteks juba seetottu, et tema rahutu meel on segaduses
vastakatest soovidest ja taotlustest: auto tuleks uue vastu
vahetada ja suvilaechitus 1opetada, kuid molema ettevotmise
jaoks ei piisa raha, Uus sihvakas sekretdr tundub veetlevam
kui oma naine, kuid kaks last vajavad isa. Ari edendamiseks
tuleb kovasti riigada, kuid té6le pithendumisel piisib tunne, et
midagi tdhtsamat jiib elus kitte saamata. Kirjandus, kunst,
teater, film jadb jarjest kaugemaks, vooramaks.

Teiseks sai Arved 16 koolitusaasta jooksul sddrase annuse
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valmistodesid, teooriaid ja maailma seletuse &petusi, et ta
oppis allaheitlikult autoriteete uskuma. Viimased muidugi
vaheldusid aegamododa.

Kolmandaks omandas ta juba instituudi komsomolitds!
oskuse kanda oma tundeid reetmata olukorrale vastavaid efekt-
seid maske. Selles vallas taiendas vilumust paarikuune prak-
tika iihes Rootsi firmas. Hr. Jalaka naolt ei kao isegi kodus ja
soprade ringis piisiilme, mis nidib vestvat edukast, arukast,
otsusekindlast, kuid samas moistvast ja meeldivast mehest.

Neljandaks valdab Jalakat taoti piinlik tunne seetdttu, et
ta sattus astuma KP-sse just siis, kui aeg selleks ]uba fimber

oli — aasta enne GorbatSovi perestroikat. Pealegi ei andnud
punane parteipilet enamat sektorijuhataja kohast iihes peatselt
hingusele minevas uurimisinstituudis.

Viiendaks on elu ja éri veennud hr. Jalakat selles, et edu
ei too mitte niivord kirgas meel ja toejanu, veel vihem ausus-
aate kaitsmine, kui kavalus, mille lahutamatuks osaks on bluff
ja faktide seadmine kasuliku nurga alla.

Kuuendaks néirivad Jalakat aeg-ajalt siiimepiinad see-
totiu, et ta on milmed lubadused tditmata jitnud ja ménin-
gate inimeste usaldust kurjasti kasutanud.

Seitsmendaks on A, Jalakas ifisna hairitud sellest, et mit-
med Opingukaasiased on elus temast palju kaugemale joud-
nud, otsekui meenutamaks Jalakale tema enda karjdiri kiiiin-
dimatust. Ei saa Oelda, et ta oleks oma noorukieas nérivalt
esiletikkuva alavddrsustunde filetanud. See kidub kuskil ala-
teadvuses wvisalt edasi.

Pole kerge olla vaba ja vahetu, kui hinges heitlevad vas-
takad soovid ning aru on hajevil kirsitust ptiidest neid rahul-
dada. Kui siirast tegu vaadelda kevadsoojuses seemnest vor-
suva iduna, millel pole «kavatsusi», siis kasu arvestav toi-
ming on kui hiiliv varas, kes 66 hélmas piitab valveta unus-
tatud aaret endale kahmata.
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LOOMUSE VALJENDAMINE

Frommi arvates eelistab meie ajastu inimene jatkuvalt vastu-
tustunde ja tdiusliku «ise»-olemise vidrtustele enesest vilja-
poole elamise mugavamaid teid. Seevastu zenis seatakse
inimese loomuse vaba ja vahetu viljendamine tdhtsaimaks
vidrtuseks. Iga asi on «dige» ja «omal kohal» just séddra
semna, nagu ta on. Nondasus (fathata) ongi asjade, nahtuste
ja olendite olemisdiguse alus. Kdrge kuusk on tdiuslik korge
kuusena ning samblasitikas elab tdiuslikult just samblasiti-
kana. Loomulik olek pole linnule, faimele vai kivile mingi
probleem. Miks siis inimesele?

Inimene kindlustab oma «mina» joukuse, kuulsuse ja fiihis-
kondliku positsiooniga, et enese silmis ka midagi olla. Kir-
janikud, kunstnikud ja néiitlejad ndevad hulga aastaid vaeva,
et tehnilise meisterlikkuse kaudu jouda siira «ise»-olemiseni.
Ometigi tuleb tippsaavuiusi nii elus kui kunstis harva ette.

Miks on loomulik, vahetu olek ja suhtlemisviis niiiidisaja
inimeste seas nii erandlik?

5.—6. eluaastani kiitkestavad peaaegu koik lapsed oma loo-
mutruuduse ja ehtsusega. Kooli ja elukooli [dbides asendub
see loomulik usaldus ja vahenditus vaistliku enesevarjamise,
teeskluse ja alateadliku pingega.

Humanistlik psiihholoogia peab vaba, loomulikku olekut
ehk spontaansust kiipse, arenenud isiksuse pohiomaduseks.
Zeni «otsene loomuse viljendamine» vastab enam-vdhem
humanistiiku psithholoogia korgelt hinnatud spontaansusele.
Spontaansus on meie argipdevase hea enesetunde alus, kuid
ka paindliku ja vilka keskenduva meele kandev jéud. Argi-
elus ei ole meil mahti algse loomuse viljendamist viiriliselt
hinnata. Nieme probleemi hoopis muus, tunnustame ja téht-
sustame hoopis feisi asju: soetame varandust, loome pres-
tiiZseid ja kasulikke suhteid, ithaldame kuulsusi, otsime turva-
tunnet, ootame hellust ja armasiust ning muretseme oma
hingerahu pérast. Ning kui keegi murede voi pettumuste tdttu
ahistust tunneb, ei hakka ta kurtma: «QOlen minetanud tunde-
siiruse» voi «Kuidagi ei oska «mina ise» olla». (Sellest kdnele-
vad niigi tema ilme, hdil ja liigutused.)

Niib, et elurddomu puudumine tuleneb palju sagedamini
allasurutud spontaansusest kui tdbaraist vilisoludest. Seal-
juures kulgeb milmete muserdatiud inimeste elu varandusli-
kult kindlustatud oludes, hea tervise juures keset mdistvaid ja

119



(I

VA




tahelepanelikke inimesi. Meenub A. Lincolni iitlus: «Enamik
inimesi on tédpselt nii onnelikud, kui dnnelikud nad on otsus-
tanud olla.»

Zeni jirgi on algse loomuse kirkaimaks tunnuseks siiras,
puhas meel. «Mina»-kontrollist vabhanenu véib korvalseisjale
nédida ebaloomulikult muretu. Teda el ndi {ildse ahistavat
mure homse pdrast ega see, kuidas on lood tema pangaar-
vega, kas ta on kuulus vdi tundmatu, esilekiiiindivate vaimu-
annetega voi vaimselt keskpédrane. Kui «minas on vaigistatud,
kahaneb ka kadedus, vihenevad sitiimemured, taandub ka
vajadus petta end koiksugu enesedigustuste, véljavabanduste
ja ettekddnetega. Isegi vastakate kirgede lepitamine ldheb
libedamalt. Puhta meelega inimene on aval, vastuvotlik,
siidamlik. Ta}le pole enam téhtis ndida targem, kenam ja
tublim, kui ta just on. Pole tarvis oma loomust eriliselt esile
tosta ega varjata, endast tekkivat muljet ilustada véi paran-
dada. Sdirane seisund annab seesmise julguse moelda omi
motteid ja elada oma tundeis ja kujutlusis. Just sellises sei-
sundis kunstnik, luuletaja voi nditleja on «ehe». Tervikolen-
dina elav, suhtlev ja todtav isik ei kaota energiat ja vaimu-
joudu seesmiste vastuolude lepitamiseks. See toetab ka enese-
usaldust, teritab tdhelepanu ja lisab keskendumisvbimet.

Paraku teeb puhtas meeles oleku vaevaliseks just leppi-
matus iseendaga, unistus olla keegi kaunim, targem, joukam
ja tarmukam «teine» Kui «just praegu ja siinsamas» suuta
olla vaba, usaldav ja vahenditu, kaoks hirm eesseisva pérast.
Seevastu soov {ikskdik mil moel tulevikus mingile standardile
vastata dratab kohe kujutluse praegusest ebatdiuslikkusest
ning tostatab mitmeid kahtlevaid kiisimusi & la Kas piisin
vormis? Kas tulen toime?, Mis minust moeldakse, kui olen
saamatu ega saa hakkama?

Need ja koik teised oma «minast» ldhtuvad tarbetud kiisi-
mused lakkavad, kui lihtsalt kulgeda oma teed. Selgemini on
seda olemisviisi kirjeldanud taoismi klassik Zhuangzi: «Muist-
sete aegade toeline inimene ei kiindunud ellu ega polanud
surma; ta ei rodmustanud oma (ilmale) tuleku {ile ega tor-
kunud elust lahkumisel; kiretult jittis ta selle maailma ja kire-
tult saabus sellesse, ja ongi koik. Sellise inimese siida on
vaba {tunnetest), kditumine talitsetud, ndgu avameelne. Vahel
on ta vilu nagu siigis, vahel soe nagu kevad; room ja viha
vahelduvad temas nii nagu (vahelduvad) neli aastaaega, ta
kohaneb asjadega ja keegi ei tunne tema (voimaluste) piire.s
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ESIALGNE LOOMUS

Zen julgustab oma esialgsct loomust tiielikult wusaldama
ja otse dilistab seda. Mis voiks motisklustesse siiiivi-
jat enam aidata kui vankumatu usk, et meie argipdevane
meel ongi budameel, meie iirgne loomus on budaloo-
mus. Tuleb uskuda vaid {iht, seda, et koigis inimestes on pii-
sav annus kirgastuvat alget. Teisisdnu: uneluses on tdiusliku
virgumise voimalus, hajevil olekus keskendumine ja muretse-
mises meelerahusse vaibumine, ringiekslemises koju saabu-
mine, Loomuse avaldamise esimene ja ainus alaline takistus
on see, et ei suudeta usaldada oma «MINA ISET» oma loo-
muse hoolde. Kui end usaldataks, ltaabuksid paljud ettevot-
mised holpsamalt. Téiuslik eneseusaldamine ei eelda zeni
jargi midagi enamat kui kirgastumisalge uskumist iseendas.
Mis me ka el teeks, alati toimib meis kaasa meie budaloo-
mus ehk kirgastumisteel olev alge. Loomuse avaldamine on
otsekui olematusest ellusiind: iga hetk on tdhendusrikkalt uus
ja eriline. Vanad meistrid viljendasid seda motet nonda:
tihjusest slinnib imeline olemasolu.

Loomulik olek piisib neis, kelles pole siduvaid kavatsusi
ega piiravaid ideaale. Kirgastumiskogemus tekib siis sama
loomulikult nagu iilasedis avaneb maihommikul voi ldédtse-
kaun praksatab lahti juulikuu pédeval.

Zeni eredamaid avaldusi on puhta meele vahetu moistmis-
ja reageerimisviis, mida iseloomustab siirus. Juhul kui ini-
mene ei takerdu teoreetilistesse targufustesse, on pimestamata
autoriteetide arvamustest ja julge viéljendama oma ehtsat
nagemust, on tal hiid eeldusi olia otsekohene. Arvukad mon-
dod (opetlik kiisimus—vastus; tihti opetaja ja dpilase dialoogi
vormis) kirjeldavad arutlusisse takerdumata otsekohese meele
elegantset {ileolekut tavamotlemisest.

VIIS MONDOD

1. Millest magusus? Ken-O soi koos oma opilase Men-Zaniga
melonit, Jarsku kiisis meister: «Utle mulle, millest tuleb koik
see magusus!» «Miks mitte,» naeratas Men-Zan ja vastas
otsemaid: «See on pohjuse ja tagajirje seos.» «Hihh, kiilm
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loogika.» «Kui nii,» vastas Men-Zan, «millest siis?» «Just sel-
lestsamast «millest» endasi.»

(Ken-O osutas toodud loos sellele, et iiksiihene seos kehtib
vaid selle otsija meeles.)

2. Tass teed. Joshu kiisis kord uustulnukalt: «Oled sa siin
ka varem viibinud?» «Jah, opetaja,» vastas munk. «Joogem
tass teed!» Veidi hiljem tuli teine munk. Joshu esitas sama
kilsimuse. «Ma ei ole siin iialgi varem viibinud, oOpetaja.»
«Joogem tass teed!» Hiljem kiisis Insu meistril{: «<Millega sele-
tada, et sa iihtviisi palud juua tassi teed, soltumata munga
vastusesi?» Vana dpetaja hiiiatas: «Oo Insul» «Jah, opetaja,»
vastas viimane, mispeale Joshu iitles: «Joogem tass teed.»

(Mondo iiks tdigendusi: Joshu virgutas Insu arutlevat
meelt moistma asjade pohiolemust, mis viljendub kodikevalda-
vas samasuses.)

3. Budismi sisu. «Mis on budismi pohiprintsiip,» kiisis
Seibei. «Oota, kui siin kedagi ldhedal pole, siis ma iitlen
sulle,» vastas Suibi. Veidi hiljem Seibei kordas kiisimust, 6el-
des: «Niiiid pole kedagi lihedal. Palun valgusta mind.» Suibi
tousis oma toolilt, viipas kiisija endaga kaasa bambuse-
salusse, kuid ei lausunud sonagi. Kui viimane ikka peale kiis,
sosistas Suibi: «Kui kdrged on siin need bambused ja kui
madalad nood seal.»

(Selles mondds reedab Suibi Seibeile budismi p&hiolemuse,
milleks on meele siirus: voime maista tdelisust lihisali ja loo-
mulikult.)

4. Mida kies pole, see tuleb idra visata. Munk Lkisis
Joshult: «Mis sa iitleksid, kui tuleksin su juurde ilma mille-
tagi?»

Joshu sonas: «Viska see mahal»

Munk ajas vastu: «Utlesin ju, et mul pole midagi maha
visata.»

«Kui nii, siis kanna seda edasi,» oli Joshu vastus.

{Joshu osutab vajadusele vabaneda ka zeni meele tiihjenda-
mise taotlusest.)

5. «Kvots», Bokushu kiisis mungalt, kus too on elanud.
Seepeale hiilitses munk «kvots». «Viga hea, et lasid kuul-
davale «kvotsi»,» iitles Bokushu. Selle peale laskis munk
kuuldavale veel iihe hidilitsuse, seekord valjema. «Oo, sa oled
helde,» sdénas Bokushu. «Aga {itle mulle, mis jubtub kolmanda
ja neljanda jdrel.» Munk vaikis hdémmeldunult. «Kolupea,»
titles Bokushu ja andis talle tugeva hoobi.
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(Kui sbnad ei aita, voib monikord meistri mojuv obadus
peletada meele masinlikkust.)

Siiralt sirgjoonelise kéaitumise eeldusteks on voime vaa-
delda maailm selliseks, nagu ta on, ning toimida «puhta
meelega». Niha toelust «otse» loob hea aluse ka selleks, et
moelda, jutelda, toimida ja todtada zen-moistes siiralt, Mis
tihendab niha tdelust «otse»? Mitte sugugi nahtusi, inimesi,
asju voi olukordi «ldbi ndgevas takseerivalt tépset voi peeni
detaile eristavat niagemisviisi. Vahenditus ei olene iildsegi
mitte taju kvaliteedist selle fiisioloogilistes nditudes. Olulisem
on saavutada vaimne hoiak, mis lubab «raiuda ldbi» koik
vadrtustavad, hindavad, moraliseerivad, kataloogivad moon-
ded, mis meie pilku voiksid segada. Naha tdelisust vahe-
tult tahendab loobumist nii sentimentalismist kui nostal-
giast, lahtiiitlemist kainest kasujahist, aga ka romantilisest
unelemisest. Tundeliste moonutuste valjajuurimiseks peaks
tarbe korral oskama elu tdelisust vaadelda sdédrase otsustavu-
sega, mis kohklematuit korvaldab nii «ilusad»- kui «hirmsad»
moonded. S#drast hoiakut on zenis vorreldud mehega, kes
valvab oma peegelselget tiihja meelt, paljastatud mddk kies.
Kes ka ei ilmuks — olgu see Buddha voi deemon —, tuleb
ilmuv kuju otsekohe halja mddgaga ldbi raiuda

Argast teadvelolekut ihaldavad inimesed kipuvad oma tee
hakul toelisust poetiseerima, Koik tavaline muutub tavatult
tdhendusrikkaks, iilevaks. Zenis Kkirjeldatakse seda «méigede
ja jogede» nditega. Kui enne vaimseid piilidlusi paistsid joed
nagu joed ikka ja mded nagu mdied kunagi, siis vaimsele
arenguteele suunduja pilgus pole méied enam mied ja joed
pole enam joed. Koik on «tavatult eriline». Praktika edenedes
muutub suhtumine nii iseendasse kui maailma ning ajapikku
siiveneb dratundmine, et toelisust ei tule otsida mingist dokt-
riinist ega eritreeningust, ei kuulsa guru jalajidlgedest ega
lihasuretamisest, vaid oskuses nidha asju lihtsalt ja loomuli-
kult. Nii heidetakse lopuks korvale ka koik tdelust eriliseks ja
tdhendusrikkaks kujundavad vaated ning méied on jidlle méed,
ided aga jille joed. Ainuit et see ei-midagi-erilist-tunne on
kiipse isiksuse vaateviis.
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PEREMEHETUNNE

Zen rohutab vajadust olla koigis ettevotmisies olukorra pere-
mees,

Rinzai teeb vahet kolme eluhoiaku ja suhtlemisviisi vahel.
1. Peremees ldvib vooraga. Omas kodus enesekindel ja otse-
kohene keskenduv isik suhtleb ebaleva ja hdmmingus voorsil
viibijaga.
2. Vobras suhtleb vddraga: kumbki ei taba olukorda ega
tunne ennast nagu <«kodus»

3. Peremees kohtab peremeest. Molemad tunnevad teineteise
kohe #dra nagu kaks varast oisel tdnmaval. Olukorda tajudes
piisab neil teineteise moistmiseks tihti poolest sonast.

Taiusliku eneseusalduse néiteks voiks tuua V sajandil ela-
nud budistliku 6petaja Tao-tsengi «Kéne kividele». Tema elu-
ajal ei tunnustatud Hiinas veel koigi asjade ja olendite
budaloomust, Kuigi Tao-tseng oli selles kaljukindlalt veen-
dunud, ei leidnud tema katsed seda teistelegi kuulutada ini-
meste hulgas vastukaja. Isehakanud usu-uutjat pilgati ja hur-
jutati, kuid see ei kandnud vilja: vdsimatult kordas Tao-tseng,
et koik olendid on buddha-loomusega. Viimaks aeti ta oma
veendumuste pérast kogudusest minema. Mees usaldas oma
tunnetust sedavérd, et asus nfiiid jutlusi pidama kividele véil-
jal. Ta kone olevat olnud nii siititav, et kivid hakanud falle
tdieliku ndusoleku mirgiks noogutama. (Aastaid hiljem mar-
kis kiill {iks teine zen-meister, et kivid noogutanud seal viljal
juba ammu enne seda, kui keegi nendega konelust alustas .)

VALJENDUSKUNST

Puhta meele siirus on ereda kunstilise viljenduse leidnud jaa-
pani tusimaalinguis (sumie}. Sumie-pilti onn vdimatu {ile maa-
lida nii nagu 6limaalingut, Iga pintslipuudutus jddb paberile,
iga kujutis sdilib just sellisena, nagu see esitnese pintslitém-
bega siindis. Selle Zanri harrastamine voib teoks saada vaid
suure seesmise keskendumise tingimustes, ainsa 16puni mineva
spontaanse eneseviljenduse aktina. Sumie-meistrid kasutavad
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meele tdiusliku keskendumise saavutamiseks erilist psiihho-
loogilist ettevalmistust. Tasakaalukas olek, tdpsed moddetud
liigutused, meditatsioonipoos ning maalivahendite valmispanek
loovad aste-astmelt iilha suurema sisseelamise eesseisvaks
td6ks. Kui siivenemisaste on tdiuslik, siinnib pilt hoogsalt ja
kiiresti, otsekui fiheainsa spontaanse puhangu videl. Samas
vaimus keskendumisrituaal leiab aset ka jaapani teetsere-
Mmoonias.

Sumie-maali tehnikas peegeldub midagi opetlikku ka meie
argielule. Oleme alatasa rdpakad, tegutseme ja viljendume,
kuidas juhtub, ning otsustame mitmed asjad iilepeakaela, sest
toodame vead ja moddalaskmised tulevikus parandada. Kuid
vdljadeldud sbna enam kinni ei piitia ning tehtud tegu ei saa
tagasi votta. Parim ofsuse viljendus — tegu — peegeldab
otsekui sumie-maal keskendunud meele ehtsat eneseavaldust.
Teisest kiiljest oleks véiritu teo voi rohmaka eneseviljenduse
ajel valvele piitsutatud enesekontroll veel hullem minnalask-
misest -— see rodviks ju vidljendusliku vahendituse. Probleem
on iipris eluline. Lk. 131—132 piiiiame anda soovitusi hdbelikule
suhtlejale, keda just seda laadi dilemma kimbutab. Huma-
nistlik psiihholoogia rohutab nn. tingimatu ja pideva enese-
austamise pohimotet. Kui me toepoolest end austame, suu-
dame oma teod holpsamini kujundada ennast austava isiku
véddriliseks. Téhtis on hoida iilalkirjeldatud peremehetunne
endas kogu aeg kindel ja elav. Kes kord tunneb end via-
rika hédrrana, kuid samas taas v#idritu sulasena, odnestab ise
oma enesekindluse alust

Piisiv mure oma individuaalsuse voi originaalsuse péirast
niitab, et inimene on eksiarutiuse loksus. Sest koik, mis me
iganes teeme, on paratamatult ja ainult meie loomuse avaldus.
Tunded, motted, Zestid, teod, aga ka kahtlused, otsused, leidii-
kud ideed ja tobedused, unelemine ja hirmutundmine, kéne ja
vaikimine, teadvustatud tegu ja automaatne toiming — koik on
tingimata ja viltimatult meie loomuseviljenduse aktid. Neid
pole motet hinnata, valvata, kontrollida, heaks kiita voi maha
laita. Parem, kui kdik 1dheb iseenesest — kaalutlemata, muret-
semata. Oleks tark mitte {iritada teha midagi tdhelepanuviir-
set, tunnustust ja kadedust pilvivat. Uhe zen-meistri iitlust
mddda: «Kui te ei piiiia teha midagi erilist, te ehk teetegi
midagi erilist.» Sellest on allpool pikemalt juttu. Kes ma
olen? Kellena ndin? Kuidas ndida tublim ja targem? Need
iseenesest normaalsed kilsimused lakkavad sellel, kes otsese
loomuse avaldumise rada sammub. Kui ilma koormava mis-
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ma-sellest-saan-motteta libtsalt teha oma tegu, tdita oma
rolli, taanduvad kohuse, au, tunnustuse voi saatuse pérast
muretsevad motted, mis keskendumiskunsti omandajale muidu
takistuseks on.

Siira meele omandamiseks pole vaja lugeda tarku raa-
matuid ega vaeva nidha kestvate harjutustega. Koik algab
vajadusest lahti saada rabedast, korratust, edevast,
teesklevast ja kenitlevast olemisviisist.

Endastki mdista on kohklusi kdrvaldav sirgjoonelisus olnud
kesksel kohal Ida voitluskunstis. Viljendid nagu kdhklematu
edasiminek (modZ2i), peegeldav meel, leegitsev otsustavus voi
loodusomane tegutsemine (mu kju) rddgivad ise enda eest.

Sellises seisundis saab teoks iseeneslik keskendumine, mis
sageli ongi kdige loomulikum vastukaja toimuvale ning paind-
lik kohanemine muutuvate oludega.

Siiras meel — see on looduse, loomulikkuse vabanemine
endas. Toogem tdiusliku otsekohesuse kohta veel paar zenis
sageli kasutatud vordlust. Kui tuul puhub, siis p&osad pain-
duvad. Kui torvikut tonksata, siis sddemed lendavad. Podsas
ei arutle, kas koolduda tuuleiilis v6i mitte, térvikult paisku-
vad sidemed ei kaalutle, mis suunas dhku lennata, nad liht-
salt vastavad ld6gile. Samal kombel muutuvad ka sfigava
moistmise ja meelerahu seisundis viibiva isiku teod siiraks ja
otseseks.

PUUUTU PUUDLUS

Kas soovid teevad meid onnelikuks voi dnnetuks? Igaiiks vist
vastaks: kui tdituvad, siis dnnelikuks. Paljud soovid paraku ei
tditu. Moned soovid toovad muret ja onnetust. Onnega koos
on see mees, Kellel on just nii palju soove kui nende téditmise
voimalusi. Ent kuidas on soovimatusega? Kas soovimatus {eeb
meid ommetuks voi Snnelikuks? Tlmselt ei selleks ega teiseks,
ent hdirimatuks ja rahulikuks igatahes. Kui meeles pole sidu-
vaid soove, on meel tiiline, ergas ja vastuvotlik. Ent mis juh-
tub siis, kui meie tungivaks sooviks saab soovimatus? Mis
tee voiks viia siduvaist soovidest vabanemisele, ilma et vaba-
nemissoov meid uuesti ei seoks? Marcus Aurelius teeb vahet
kellegi vajamise ja sellest kellestki puudust tund
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mise vahel. Kuidas osata palju vajada ja vaid vihesest puu-
dust tunda? Neid kiisimusi on laiemalt valgustatud zenis nmn.
pliiiutu piiiidluse seisundi kirjeldamisel.

Kramplik piiiid midagi saada v&i saavutada tekitab meis
mitte fiksnes millestki ilmaoleku rusuva tunde, vaid iiha kind-
lama arusaama, et see «miski» on eriti raskesti kittesaadav.
See niib kebtivat dris ja armastuses, aga ka vaimsetes piiiid-
lustes. Niib, nagu oleks meie soovide «tungiv tingimatus»
podrdvordeline nende tditmise tingimustega. Raskeim on pil-
vida selle armastust, kellesse oled korvuni armunud. Luule-
voistluse kopsakas auhind ei inspireeri veel kaunist sonetti
kirjutama. Piiiid olla lotv ja loomulik viib enamasti pingesse
ja sunnitud olekusse.

Tuntud zen-pilt kujutab nirvaanasse piiiidlejat eesli seljas
ringiratsutava mehena, kes koigile kuulutab, et tema cesel on
kaduma ldinud. Uks teine vordlus vaatleb spontaansuse saa-
vutamise teadlikku katset vargale jdrelekarjumisena, et see
varanduse tagasi annaks.

Ka piiid midagi piisivana hoida toob muutused seda Kkii-
remini silme ette, Lill ndrbub, kui me seda kaua pihus hoiame,
lind 1dpetab laulu, kui tema pesa poole hiilime, «Lambada»
ldheb lddgeks, kui selle riitmis iilepdeva jonksutada. Noored
piilavad voimalikult kiiresti tdiskasvanuks saada, kuid ise-
seisvus tuleb lausa teosammul. Vana inimene ihkaks kaunist
kevadet v6i suve kdigest vdest kohal hoida, kuid aastad len-
davad aina kiiremini.

Siduv piiiid ahistab ka loovust. Seetéttu jdab palju vilja-
paistva kunstiandega eksamikrambis noori korgkoolide uste
taha. Sel pohjusel on ndidendi peaproovid enamasti esieten-
dustest spontaansemad. Sellepdrast kipuvad koiksugu kirjan-
dus- ja luulevdistlused, aga ka taidlusiilevaatused ja -konkur-
sid andma {ipris kesist saaki. Aastaid tagasi, elu esimesel
Kesk-Aasia-reisil, sattusin Buhhaaras Kaliani minareti all
kuulma kohalikke tadZiki pillimehi, kes vaimustava kaasaela-
misega oma lustiks nédisid musitseerivat. Jargmisel péeval
sattusin rahvamuusikute festivalile, kus sama rahvapillian-
sambel esitas voistluse raames taas ohfuse kava. Kogu lumm
oli korraga haihtunud — laval taidlesid vaid piifidluskrambis
algajad!

Ka hingeravist voib leida paralleeli iilipiiiidliku soovi pérs-
sivast toimest. Austria psiihhoterapeut, logoteraapia rajaja
V' Frankl leiab, et kramplik piifid terve olla just surubki neu-
roosihaige tema siimptomite vangi. Piilid mitte kogelda siiven-
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dab seda kénepuuet veelgi. Unehdirete all vaevleja pingutused
ohtul kiiresti uinuda erutavad ta tihti poole 06ni unetuses
vintsklema. Hibelik nooruk, kes pelgab seitskonnas punas-
tada, 166b kohe iileni Ghetama, kui talle ta norkus jdlle meelde
tuleb.

Nonda ei jdi ka hingerahu nendega, kes piiilavad muret
maksku mis maksab viltida. Miljonédrivosukeste elu tundub
tihti tithi, kuna neilt on voetud elumurede vditmise room.
Enamasti poeb kartus sfigavamale naha alla, kui pitilame hir-
must iile olla. Ning allasurutud viha, nagu eespool osuta-
sime, kasvab {ile iseloomu tigeduseks vbi vimmaks kellegi
vastu.

Mis aga puutub teadmiste ja kogemuste hankimise piitidu,
siis siingi annab iilepingutus tagasilodgi. Monigi dissertant
jadb dlipliidlikult kogutud empiirilise materjalimde ees nii
noutuks, et véitekiri ei taha ka kiimne aastaga kaante vahele
saada.

Enesetunnetuse piiiidu hoiab enamasii vaos vaistlik torje.
Paljud kaitsemehhanismid ekraniseerivad meie eest suure
hulga meie kohta kdivat tdode. Juhul kui see koik korraga
teadvusse jouaks, voiks monigi meeleheifest endale otsa peale
teha.

Ka piitid kdik hdmarusse ja varju jddv moistuse valgele
tuua pole ohutu. S. Freudi jargi satub oma elu motte iile
juurdlev inimene mitte {iksnes ummikusse, vaid ka eksistent-
siaalsete kahtiuste kiiiisi: raske on sel korral viltida 15pp-
jdreldust — moitetu. Kui armunud votaksid analiiiisida, miks
nad oma partnerisse kiindunud on, jddksid paljud lapsed siin-
dimata. Tundub, nagu oleks méneski elulises kiisimuses tark
mitte targutada ja liiga palju pédrida «miks», «kuidas», «mil-
leks», «kunas».

Miks siis iilipiitidlik ponnistus inimest parsib? Uheks poh-
juseks on ahistava enesekontrolli kdigus ldmmatatud spon-
taansus ehk puhas meel. Suunav ja kontrolliv enesesund ahis-
tab seesmise vabaduse, rodvib isiksusliku vélu, tokestab loo-
meande ja utsitab liikvele just need pahad joud (viha, are-
vus, hirm, krambisolek}, mida tahetakse kdigest viest takis-
tada. Ulekamandatud ja -kontrollitud vaimu saab kiill muuta
tuimaks ja kuulekaks, kuid peenetundelisuse minetamise hin-
naga. Teiseks takistavaks teguriks on negatiivne sisendus —
probleemi loomine selle médratlemisest. Kogeleja komistab
veel enam, kui ndeb oma konedefektis suhtlemistoket. Uje
stthtleja ei oska oma kidtega enam midagi peale hakata, kui
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ta hébelikkus talle probleemiks teadvustub., Negatiivne motle-
mine kahandab eneseusaldust ja otsekui halvab viljendus-
voime. Piilid millestki hoiduda, midagi iga hinna eest viltida,
dratab puhuti kuskil sisemas kiusu toimida just vastupidi.
Tuntud nédide: pitiia kaks minutit mitte mdelda kollasele
kaelkirjakule!

Kuidas iilipiiiidlikkust iile kavaldada? Vaimne taiustumine,
niiteks keskendumiskunsti oping, ei saa edasi piilidmata
kone allagi tulla, Zen-meistrid vordlevad keskendumise ja
meditatsiooni harjutamist jalgrattasoiduga: selleks et sadulas
piisida, tuleb lakkamatult edasi védndata. Teisalt kinnistab
just tdiustumissoovi endas kandmine enda ebatdiuslikkuse
kujutluse koos eespool mainitud puudustega.

Mida ette votta? Kuidas olla piifidlik ilma iile piilidmata?
Aitaks kas vdi see, kui pealetiikkiv soov korvale litkata ja
millelegi muule tdhtsale moelda. Jilgivast enesekontrollist
loobumine taastaks kaotatud spontaansuse, ihast irdumine
tooks aga tihti soovobjekti iseenesest kdeulatusse. Kui lak-
kab nériv mure toimetulemise pérast, on paljude asjadega
holpsam toime tulla. Tdbarast olukorrast leitakse sageli kohe
viljapdds, kui oma seisundit enam iile ei dramatiseerita.
Probleem tekib sellest, et siduv soov toob kaasa meele tar-
betu «tdsimeelsuse». See voib otse ahistavaks muutuda, kui
tahetakse mingist hingehddast lahti saada. Psiihhoteraapias
on kasutusel eritine neurcosiravi vote, mis seisneb krampliku
terve-olemise-piiiide naeruvidristamises. Toome néite. Kord
jutles tohter V Frankl patsiendiga, kelle neuroecs avaldus
kdte virisemises. Tohter otsustas avada asja koomilise kiilje
ning tegi, nagu hakkaksid ka tal endal kied virisema. See-
juures pani ta patsiendile ette hakata kahekesi voidu kési
viristama. Olukord paistis patsiendile niivérd naljakas,
et ta peatsell lausa vappus naerust, pinge alanes ning kéte-
varin kadus jéljetult. Samal kombel voib unepuuduses
vaevleja f{iritada voimalikult kaua iileval istuda (kuni silmad
vigisi kinni vajuvad). Impotentsuse pidrast mures olev mees
voiks aga piiiida pornoajakirja paljaid kaunitare vaadates
k&ik seksiimpulsid eemale tdrjuda — veendumaks, et need on
tal kindlalt olemas.
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NIRVAANAIHALUS ONGI SANSAARA

Kramplik piiiid véljendab soovi midagi ihaldusvairset saa-
vutada vdi vastumeelset viltida. See néaitab oigupoolest meie
vdidra eluhoiakut, millest saab alguse maailma jaotamine
heaks ja halvaks, Siitsamast saavad uut toitu ka rahulole-
matus ja pinge, ahnus ja viha, kadedus ja kiivus, segadus ja
meeleheide. Sellest momendist, kui vabanemine voi kirgas-
tumine saavad soovobjektiks, toovad nad kaasa uue kanna-
tuseallika. Téiusliku kirgastumise soov — nirvaanaihalus —
ongi sansaara {kannatused), kinnitab zen.

Onn ja masendus, enesega rahulolek ning rahulolematus,
kiindumus ja jdlestus tdrkavad tdnu oma vastandile ja vahe-
tavad vastastikku teineteist vilja. Me hulbime oma tunnete
laineil, kord endaga rahul olles, sest soovid on tditumas, kord
rahulolematud, sest soovide tditumine venib ja viibib. Kuid
mis see koik naitab? Orjastav soov niitab, et inimene on
{ihepoolselt eristava ja vahettegeva teadvuse lummuses.
Ta oskab kiill vastandada meeldivat vastumeelsele, madalat
korgele, probleemi lahendusele, aga mitte asju tervikuna
hélmata ja neid omavahelistes suhetes tunnetada.

Paraku jdrgneb piilidlusest vabanemise piiiidele uus seotus
ja uus omamissoov. Ndib, nagu oleks sellest noiaringist val-
japdds moeldamatu. Maailma jéarele haarates libastub inimene
A. Wattsi vordluse kohaselt silmusesse, kuid maailmast péa-
semise piiid veab silmuse veel enam koomale. Olukord mee-
nutab katset taevarannalt vikerkaart &ra pithkida voi vee-
vedajale vett miiiia.

/
LOOMULIK ISEOLEMINE

Kuidas siis seilest tibarast olukorrast vilja tulla? Ida vaim-
sete Opetuste jargi tootab viljapddsu eluvaate teisenemine.
Taotlemise ja viltimise piiiidu peaks asendama «toimetu
teguisemine» ehk «piiiutu phiddlus». Selle toukejoudki on
teisenenud. Saamasoovi asemel on pohirdhk oma loomuse
avaldamisel, kasujahi on asendanud kohusetiditmine, masen-
duse meelerahu, tiilika tdiustumisiha aga arusaam, et oigel
teel kulgemine ongi pdralejdudmine.
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Selle teisenenud eluvaate filosoofiliseks vasteks on olen-
dite ja asjade tajumine sellistena endastmoistetavalt eri-
listena, oma liigis tdiuslikena ning omavahel samastena.
«Nondasuse» kahele plaanile — ainukordne on {ihtaegu kdigega
samane ja iihtekuuluv — juhtis tdhelepanu II sajandil Indias
elanud budistlik filosoof Nagardiuna.

Pole midagi tdhtsamat voimest ndha asju <«just sdiras-
tena», vabana meie projitseeringuist ja meele moonutusist.
Koik meie vaafevdlja ilmuv on «sddrasus»: nii sulnis neiu
juunikuisel niidul kui teepervel lebav penikorjus. Kruusa kri-
gin jaige all, linnu vidistamine po&sas, farmist tulev siloldhn
voi poplauija pilt videobaaris -— seegi on sdédrasus. Sdi-
rasust ei saa piiida puhta ratioga, selle moistmiseks tuleb
saada vabaks sonade eristavast, jaotavast, hindavast, vord-
levast ja tildistavast sisust. Otsemaid, kui itleme «lind vidis-
tab», viib see ainukordse siindmuse «puuvdrast kostab meloo-
dilist vidinat» mingi tiilipndhtuse alla. Just see vidistaja néh-
tamatuse ja mdédratlematuse volu nidib ainsa sonaga «lind»
kuidagi kahvatuvat. Ja «vidistabs niib iile votvat need teised
madrangud, mis sama ndhtuse kohta oleksid samuti kd{blikud:
laulab, sdutsub, kuisub oma kaasat jne.

Nondasuse (sanskr. k. fathata) mbdistmine tdhendab asjade
nagemist mitte mingi klassi voi kategooria esindajana, vaid
neile ainuomases konkreetsuses. See kogemus toob meid males-
tuste ja uneluste eeterlikust ruumist tagasi meeltega aistita-
vasse olevikku. Maailmas pole iseenesest midagi niisugust
nagu «hea», <kasulik», «liigne», «tarvilik», «dige,» <«huvitavs,
«tarbetu» voi «edumeelne». Koik need on meie konventsio-
naalse aru etiketid, mis teevad ka raskeks nidha asju otse.

Asjade ja ndhtuste ndgemine otse (ja kujundlikult) vabas-
tab vahetu terase taibu.

Loomepsiihholoogias on talletatud tuhandeid kirgastumis-
juhtumeid, kus mingi pilt voi heli, repliik voi siindmus #rata-
vad voime margata uuritavas objektis seda olemuslikku, mis
viib avastuse voi leiutiseni. Zen-prakiikas on samal ajal teada
arvutu hulk lugusid, kus mingi ootamatu mulje, tajumus voi
siindmus pdhjustab ekstaatilise dkk-kirgastumise ehk millegi
olemasoleva selgepilgulise mdistmise, milles «mina» téielikult
fihtib maailmakéiksuse algega. Virgutavaks stiimuliks voib
nii iihel kui teisel juhul saada oksa praksumine talla all, kar-
dinale ilmuv péikeselaik, kuu peegeldus vees, homeeriline naer
vOi mingi kdérgem elamus.
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RASKE ON KERGEKS SAADA

Just nénda — zeni vaimus — on J. Kaplinski pealkirjastanud
ihe oma luuletuse. Toepoolest, ei puhast meelt ega vahendi-
tust saa omandada nagu oigekirjareegleid v6i tangosamme.
Neid vaimuomadusi ei saa libtsalt niisama <«harrastada» voi
kultiveerida. Teisalt teeb just ponnistus kerge olla meid ras-
keks. Juhul kui me mond puud, inimest voi siindmust vaatame
moistvalt ja kaasaelavalt, ilma et meil tekiks kiusatust oma
teadvelolekut kuidagimoodi sdénastada ja ilma et meid val-
daks igatsus, omamissoov, hirm, igavus voi iluerutus, oleme
ehk selle tunde tabanud. See pole esteetiline, sentimentaalne
ega analiiitiliselt labindgev tunnefus. Vahest oleks dige delda,
et see on endastmoistetava maailmakoiksuse vaatlemine oma
«maailmakoiksuse olendi» pilguga.

Arutluse hallus ja epigonism tuleneb piiiiust tecstada kuns-
tis voi teaduses tositargalt midagi iildtunnustatut voi sam-
muda vageva autoriteedi jdlgedes. See, kes piiliab nidida sil-
mapaistvalt fark, muutub tihti vaid hallilt moistuspiraseks
voi dhmaselt metafiiiisiliseks, Uritades hakkama saada iga-
mehe argipdevaste kiibesdnadega, v6ib aga nii monigi tahtis
asi igaveseks vélja {itlemata jadda.

TOIMIMATU TOIMING

Eurooplastele on raskesti arusaadav «meditatiivse teadvuse»
tdhtsustamine Kaug-Ida vaimseis opetusis. Mis puutub zeni,
siis siin pole taotluseks iileneda mingisse kérgemasse vaim-
sesse atmosfddri, kuhu ei kiilini argised hiddad. See oleks
pagemine todelisusest. eneserahustamine, uus tagasilangemine
illusoorsusesse, Teadvelolekn otstarbeks on vabastada meel
soovide haardest olemasolevat mdistma ja selles tundlikult
viibima.

Piiiidlusetu pilirgimuse peamiseks avaldumisvormiks on
«mgtteta motlemine» (arutlemata aru, moéistuspdrata mois-
tus), mille tdhistus jaapani keeli on mushin (hiina k. wu-sin)
ja inglise tolkevastes no-mind. Mushin on zeni eredaim ja
eurooplastele ddrmiselt raskesti taibatav joon. See on meele-
seisund, kus puudub diskursiivne ehk otsustuslik métiemine
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ning eelisseisundis on loov «otsetaipamine» ehk intuitsioon.
Tundub, et selline seisund miiarab vaimsel té6l ja kunstis
suures osas inspiratsiooni tekke ja suuruse. Kui toimimatus
(wu-wei) vabastab tegutsemiskrambist, siis mittemotlemine
(wu-sin) vabastab motlemiskrambist. Selles véljendubki kor-
gem spontaansus.

Eri ajal ja eri meeleseisundis tehtud sama toiming voib
endas kanda tdiesti erinevat psiihholoogilist sisu. On kaks
eri asja, kas me oleme tegevuses keskendunud vdi tegevusest
hdivatud. Enamik argipdevaseid asjatalitusi tehakse tege-
vusest hoivatud, ent toimuva suhtes iikskdikse ja «ebateadvel»
meelega. Tobst ja toiminguist voib saada ka omamoodi pak-
kuminek iseenda ja oma probleemide eest. Nii enese ramme-
tuks rassimisel kui laisalt venitamisel ndrgeneb teadvelolek
ja moistmine ning t66st voib kujuneda kas rahusti véi tuimasti.
Seevastu keskendunud meetlel tehtav t66 lubab olla tehtavast
kditvalt kaasa haaratud. Selgemini toob selle vahe esile taois-
mis tuntud toimimatuse pbdhimdte. Kui midagi teha
spontaanse meele seisundis, lastes asjadel ja ndhtustel loo-
mulikult areneda, ilma tulemuste pérast muretsemata, siis
tekib tunne, otsekui virguks meis mingi iseeneslikult toimiv
ja tegutsev alge. Kogu tegutsemine sujub loomulikult ja pin-
gevabalt ning samal ajal ollakse tehtavast ja toimuvast, kesk-
konnast ja iseendast otsekui uuel viisil teadvel. Toimimatu
tegutsemine lubab {fehtavast emam moénu tunda, tdiendavaid
tundestiimuleid ja tajuergastajaid saada ning sel viisil nii
kdrsitut edusoovi kui ebaedu kartust iiletada.

Piiiidlusetu piirgimuse psiihholoogiline kasu avaldub mit-
mel tasandil. Tekib voimalus soovi (tulemuse ootuse, kire)
vaigistamiseks, aga ka enese virgutamiseks midagi sunni-
vabalt, tahteponnistuseta tegema. Jadb veel lisada, et toimima-
tul meelel tehtu kannab endas teadvel keskendumist.

USK

Lsu olemuslikem joon pole ebamaise, kauge, korge vdi vigeva
teseks uskumine, vaid oma madala «mina» ja selle problee-
mide vabastav iiletamine. Usu psiihholoogiline sisu avaldub
niivord, kuivord uskumine millessegi toelisse, tdhtsasse, kér-
gesse, kallisse on piisiv. elav ja jdrjepidev. Usuga peaks

137






kaasnema n.-6. teisene usk, kindlus selles, et usus pilsi
mine just sellisena on otsustav voi piisav vabanemise,
lunastuse ja kirgastuse saamiseks.

Vankumatu usk seltsib vaid sellega, kas on meelekindel,
ennastusaldav ja visa. Usk ja uskumine on MEELESEISUND,
mitte mingisse sekti v0i kogudusse liitumise akt voi ettendhtud
pithitsusrituaalide tditmisega kaasnev onnistus. (Sellega pole
pormugi vaidetud, et usutunnistus, kogudus vdi rituaalid ei
oleks soodsail asjaoludel usu tdrkamisel toeks.) Usuinimese
maailmatajus slinnib tdhendusrikkaid muutusi: ta hakkab
olemasolevat tajuma otsekui 1dbi oma usu toekspidamiste,
vdariuste, valikute ja nendega seonduvate tegutsemisvalmi-
duste prisma. Ta avastab aina uusi marke, mis kinnitavad
valitud tee oOigsust. Igasugune asjade nidgemine sellistena,
nagu nad on, peaks budistile andma elava kogemuse Buddha
opetuse toesusest. Usus pilisimine tdhendab budismis voimet
vaadelda nidhtavaks toelisuse palgejooned. Tosiusklik mees voi
naine ndeb oma usule tdhtsaid todesid voi viimaste heiastusi
paljudes eluvaldkondades. Lopuks avastab ta ka mitmeid usu
turvajaid — teisi inimesi, kes nii oma vaateviisi kui prakti-
liste tegudega niivad usu aluseid kaitsvat. Siigavas usus vii-
biv inimene on loomult enam keskendunud juba kas
voi seetottu, et tema maailmapildis valitseb selgus, ta on pal-
judele elus olulistele asjadele saanud vastuse ja ei lase end
valitud sihist kérvale peibutada.



KESKENDUMISOSKUSE ARENDAMINE

Keskendumine avaldub ibhiekoondumises. Pdikesekiiri koondav
ldiits, katusekivi purustav karatelédék, 100000 pidulist laulu-
vdljakul vdi métiusse sidviv Buddha esindavad koik iihte-
koondumise erinevaid vorme.

* Téhelepanu koondamine * Tegevusse siiiivimine * Kesken-
dumisraskused * Piiiid haaraia liiga paljut * Tdhelepanu ahe-
niemine * Kaitsepidurdus * Arkveloleku uni * Algaja vaim *
Vaheldus * Uksluisus * Edumérkide mirkamine * «Puhta laua»
pohimdte * Alustatu 18puleviimine * Tempo valik * Ulesande
sisu muutmine * Kord ja harmoonia * Korduste hooratas *
Empaatia * Hingemure {iletamine * Keskendumisrituaalid

ENESEUSALDUS

Keskendumise moiste toob silme ette pildi jédgitu tdhelepa-
nuga mingisse tegevusse siliivinud inimesest, kes ei lase end
millestki korvalisest hiirida. Keskendumisvoime toetub enne-
koike tahtejoule ja tdhelepanule, ent on seotud ka mitmete
teiste isiksuse omadustega. Tdsist keskendumist ndudev tege-
vus sunnib oma oskusi ja vdimeid kidiku panema ning on
omapirases seoses enesehinnanguga. Kestev madal enesehin-
nang paneb kahtlema oma suutlikkuses. Teisest kiiljest sun-
nib rahulolematus saavutatuga ja kriitiline enesehinnang roh-
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kem joudu pingutama. Koos tulemuste paranemisega edenev
enesehinnang lisab ka usku oma vodimetesse.

Téhelepanu kestev koondamine fihele objekiile paneb proo-
vile meie tahte ja enesevalitsemise vdime. Et pikka piihendu-
mist eeldav {060 ei saa teoks toérgete ja paigaltammumisteta,
testib ja treenib keskendumine ka pingekindlust — voimet
taluda ilma eneseusaldust minetamata dpardusi ja kaotusi.

Niisiis toetab eneseusalduse tdus keskendumisvoimet ja
keskenduva meelega tehtud tegevus eneseusaldust. Sel seosel
pohineb muide néiteks Ida voitluskunstide isiksust arendav
toime. Keskendunud v6i hajevil seisundi esinemise sagedus
kujundab mirkamatult vaimset vormi. Vaimse arengu tdhtsaks
tingimuseks on piitid toimida (otsustada, jareldada, tegutseda)
selge, keskenduva meelega. Meeleselguse siilitamise harju-
mus on vaimse vormi hoidmise kindlamaid tagatisi.

Keskendumist vdib vaadelda ka laiemas plaanis — sdi-
rase eluviisina, mis oma eeldusi ja voimalusi arvestades
ithendab kdik oskused, kogemused ja vdimed ning olukorra
eripdra seatud eesméirgi saavutamiseks. Isegi ndiliselt eba-
soodsaid asju saab seatud sihi saavutamiseks kasutada, nonda
nagu purjetaja kasutab vastutuult., (Lk. 26 on osutatud sel-
lele, kuidas meele kérsitust ja korvaldrritajaid keskendumise
harjutamiseks dra kasufada.)

Keskendumises on koos mitu vastastikku vdimenduvat
moju: me mobiliseerime jouvarud, teritame tdhelepanu, raken-
dame oma v&imeid ja oskusi, arendame enesevalitsemisi ja
astume ka sammu mingi kaugema eesmirgi saavutamiseks.

Kaugemale eesmaérgile piihendumine eeldab oma tahte-
omaduste ja motivatsiooni, vdimete ja voimaluste &iget hin-
damist. Oluline on tunda omadust, mida psiihholoogid nime-
tavad saavufusmotivatsiooniks. Saksa psiihholoog
H. Heckhausen toob esile kaks selgelt vastandlikku motivat-
siooni — «edu lootus» ja «ebaedu karlus».

Vaatleme jargmisi inimtQiipe.

Edu lootusest moiiveeritud Ebaedu kartusest motiveeri-
isikud: tud isikud:

1. Piistitavad sdidraseid rea- 1. Piistitavad kas nii mada-
listtikke eesmérke, mis kiill laid eesmadrke, mida on voi-
vastavad nende vdimetele, malik riskivabalt saavutada,
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kuid mille  saavutamine voi iilikdrgeid eesmarke, mil-

nouab suurt pingutust. le saavutamisest voib enese-
usaldust koigutamata loo-
buda.

2. Muudavad ebaedu korral 2. Ebaedu korral hoiavad jii-

paindlikult seatud eesmirke. galt seatud eesmaérgist kinni.

Pole kahtlust, et jouvarude koondamine ning tegevuses
keskendumine toetavad edu Jootuse motivatsiooni, mis loob
paremad eeldused elus kohanemiseks vdi mingil alal edasi-
joudmiseks. Vaiks iuua hulga niiteid suhtelisel! tagasihoid-
like voimaluste ja eeldustega edu lootusest motiveeritud ini-
mestest, kes sihikindla piiiidlemise tulemusel on mingil alal
hammastavaid tulemusi saavuatanud. Veelgi enam kohtab
paraku neid, kes lahedaile oludele ja vdimetele wvaatamata
pole sihitu tegevuse raames kuhugi vilja joudnud.

KESKENDU SUNNIVABALT

Enamik neist, kes on valmis mdédnma keskendumise kaalukat
0sa enesearengus voi elus edu saavutamises, ei viitsi siiski
oma vaimsete vdimete treenimisega jdnnata, ja nimelt pin-
gutuste pelgusest, Nad arvavad teadvat, et keskendumine eel-
dab sedavord palju enesesundi, et ré6évib vaba elu naudingud
ja volud. Sddrane arusaam on senimaani tuge leidnud ka meie
koolipsiithholoogiast, kus tdhelepanu keskendamist vaadeldakse
suurt sisesundi eeldava tahteaktina. (Selle vaateviisi alu-
seks oli ja on inimpsiiithika sihipdrase aktiivsuse {iletdhtsusta-
mine, mille jargi kdike tahtelist, teadlikku ja eesmirgipédrast
esile tosteti, spontaanset, alateadvuslikku ja wvaistlikku aga
alahinnati.)

Moned peavad tdhelepanuks vaid fikseerivat voi valivat
tahtelist tegevust ega suuda hinnata nn. fahtelisejirgse tihe-
lepanu osa. Tegelikult on tahtel vaid tegevuse kiivitaja voi
esmase suunaandja roll. Suurem osa inimtegevusest toimub
ilma tahtepingutusteta.

Keskendumisvoime toeks voib olla ka mdistev teadvelolek,
millest oli juttu eespool. Tunded ja motlemise, kogemuse ja
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vaistu, hingamise ja liikumise saab kergemini {ihte koondada,
kui toimida virge tdhelepanuga.

Téhelepanu virgena hoidmise teeb raskeks see, et meie
psiiiihika laseb end kergelt korvale meelitada vélisdrritajaist,
voistlevaist taotlustest ja probleemidest. Nii on vdimete ja
eelduste ithtekoondamise katse takistatud seesmistest wvastu-
oludest: samal ajal kui piiidlik poolus socovib véorkeelt
oppida, eelistab laiskuse alge lobiseda, unistada, tuttavaid
kiilastada voi telekat vaadata.

Tédhelepanu koondamise raskustest ilmneb, kui vaevarikas
on oma meelt tahtele allutada. Juhul kui sunnime end pool
tundi ithte punkii vaatama voi iihele kiisimusele motlema,
kibeleb kdrsitu vaim juba paari minuti pérast pilku teise
punkti viima ja teise probleemi file mdtlema. Kui aga f{iritame
jarjest mitmele asjale pilgu fikseerida voi mitme asja
peale moelda, soovib meel nagu kiuste iihel objektil piisida.
Selle nahtuse keskseks pdhjuseks on psiifthika vastuhakk teda
kontrollivale tahtele.

Valiv ja fikseeriv sundtdhelepanu laseb kiill tahtel voidut-
seda, kuid fceb meie tunnetuse ruttu niiriks. Lihtsam on
hoida oma pilku v&i motet sunni viel mingil objektil kui sel-
lest tegevusest mingit rikastavat tunnetust saada. Kui teadvus
ei saa oma vaatlusobjektist pikka aega uut infot, tuleb raken-
dada fiha suuremat tahteponnistust, el tdhelepanu sellel objek-
til edasi hoida. Niisiis, tdhelepanu valjastamine eeldab loo-
mulike impulsside pidurdamist, enesekontrolli, voistlevate
siseajendite 10as hoidmist ja tundeelu allasurumist. Igaiiks ei
tule sdidraste pingutustega toime.

Samal ajal dratab tihelepanu fookustamine meis energee-
tilisi protsesse ja tugevdab hingejoudu. See seos on ammu
teada niiteks Samaanidele ja sensitiividele. «Seisundisse viiva»
toetava tegevuse (nditeks rituaallantsu, trummipérina) voéi
psitithikat mojutavate ainete (niiteks punase kirbseseene
leotis) abil viib Samaan end kiiresti transsi. Fikseeriva kont-
sentratsiooni abil omandab ka sensitiiv selle hingejou, mis
on vajalik néiteks haiguste diagnoosimiseks voi selgelinidge-
miseks. (Siinkohal tasuks meenutada, et iihele objektile kont-
sentreerumisega lilaldamine avara tdhelepanu arvel muudab
ajapikku psiiihika jdigaks. Pideva fikseeriva tdhelepanu taga-
jarjeks on professorianekdootidest tuntud hajameelsus iimb-
ritseva suhtes.)

Keskendumisel on tdhtis harjutada sdirast valitud objekti
sitfivimist ja meele tdisvddrset «kohalolekut», mis peataks
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parasiitmotete tekke. Juhul kui suudame hoida tdhelepanu
pikemat aega tegevuse kiigul, olemata seesmiselt pinges
selle tulemusie parast, suundume dhtlasi loomulikul viisil
meditatiivse iteadveloleku seisundi poole.

Zen-meistrid on seisukohal, et igapdevane elu on parim
vaimne praktika. Kord tuli tuntud meistri juurde innukas
algaja, Pérast sodmaaega poordus ta oOpetaja poole ldbematu
palvega, et too annaks esmased juhised meditatsiooni siitvi-
miseks. «Kas puder séddud?» kiisis seepeale Opetaja. «Jah,»
vastas oppur «Siis mine pese kauss puhtaks,» oli meistri ainus
vastus. Puiidlikule harjutajale pakub tdepodlest iga péev
ohtralt keskendumiskunsti harrastamise voimalusi.

Eespooi tegime juttu neist omadustest ja seisundeist, mis
meie meelde hajevilolekut ja rahutust toovad. Tédie tdhelepa-
nuga késilolevasse tegevusse siifivides voidame loomuomase
laiskuse ja korratuse ning ldbime ka kdrsitusravi.

Keskendumiskunsti omandamisel tuleks hiiljata harjumus
jaotada t66d ja tegemised tdhtsaiks ja thhisteks. Ettevoetud
tdosse voi lilesandesse peaks sitiivima nii, nagu poleks ilmas
midagi tdhtsamat kui meie tegevus. Kui piihendume oma tege-
vusele sddrase eneseunustamisega, nagu ei ldheks
meile enam ainuski muu asi maailmas korda, hakkab selline
hoiak paratamatult ka meie iseloomu kujundama. Me otse-
kui rajaksime tee oma hinge voserikust vaimu avarale aasale,
iiletades tegevusest hoovava jou varal oma ebakindluse.

Pole teada teist Gpetust, kus keskendumisele oleks pddratud
sddrast tdhelepanu kui zenis. Samal ajal el pilla suured meist-
rid opetades liigseid sonu. Suunised on napid, selged ja asja-
likud, «Kui konnid, siis konni.» «Kui oled unine — maga, kui
koht on tiithi — s66.» Nii tulebki elus keskendumist harjutada.

Jéareleproovimisel selgub siiski, et katsetaja ind porkub
ootamatuile tokkeile. Peas tiirlevad kavatsused ja ideed ning
tihelepanu ekslemine méddanikku ja eelseisvasse ei taha meid
kuidagi lasta olemasolevasse sfiivida. Harjutamist tasuks see-
parast alustada lihtsate, kdepéraste ja filiisiliselt joukohaste
toimingutega. Lauakatmises, puuldhkumises,  kartulikoorimi-
ses, peenarde tegemises, tolmupiihkimises pole keskendumise
tarbeks peaaegu midagi «osata» ja juurde oppida. Kuna meie
meel on «vabay. pole meil raske avastada neis otse rituaalselt
lihtsais toiminguis ka tdhelepanu virgutavaid tajuallikaid.
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KESKENDUMISRASKUSED

Keskendumine ei saa teoks, kui haarame oma plaanide, tahe-
lepanu ja motetega liiga paljut. Uleahmimine osutab
tihti piitidele kompenseerida oma saamatust vdi naiivsele kaa-
lutlusele; mida rohkem ahnitsen, seda enam saan. Tuntumaid
kompenseerijaid oli don Juan, kes hiivitas oma voimetust
naisi armastada arvutu hulga armuseiklustega. Kuid ka liiga
kitsalt fikseeritud tdhelepanu teeb meele niiriks ja vaimu
tontsiks.

Kunstis ja feaduses, aga ka ettevotluses ja kasvatuses
peaks parajuse pohimdte tohusaimalt toimima. Uhte kitsasse
asja siivenev mdote teeb meele muu suhtes immuunseks, palju
tahendusrikast ja virvikat lihtsalt ei pédédse siis iile kinnis-
ideest haaratud tdhelepanu ldve. Nii v6ib mingil kitsal alal
viljapaistev asjatundja olla masendavalt {ikskoikne vdi tai-
butu teistes asjades. Paraku on auahnelt {ilekeskendunud isik-
susi kiillalt nii poliitikas, majanduses kui ettevotluses. Nad
elavad médda muudest maailma tdhtsatest asjadest ja ilmu-
tavad kiilinilist iikskdiksust nende huve mittepuudutavates
kilsimustes.

Joogas ollakse seisukohal, et keskendumisvoime norgeneb,
kui kaldud [obisema, ldvid tiihiste ja hajevil inimestega, liial-
dad sbomise-joomisega, kannatad vésimuse, hingehéddade,
rahuldamata seksuaaliha voi fiiiisilise {ilekoormuse kies.

ARKVELOLEK KUI UNI

Keskenduval meelel fegutsemise voiks anda meile otsekui
kogemuse. Selle varal moistame, et oleme enamiku oma
rutiintdid ja talitusi teinud hajevil meele seisundis.
Me kiill vaatame, aga ei nde, kuulame, aga ei kuule, tajume,
aga ei teadvusta, Harjumus s66gilauas lehte lapata ja romaani
lugedes telerit kiigata, kontserdi ajal &riasjust moelda, Iilli
kastes vahest autole ja autot pestes ehk eelseisvale peole
moelda on nii tldine, et me seda ei mirkagi ega oska selles
ka midagi paha aimata.

Hajeviloleku otseseid ja kaudseid avaldusi véib méargata
igal sammul., Kiisitlused on nididanud, et suur osa ameerika
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mehi ja naisi motleb partneriga magades hoopis muule: et
seks tunduks hdrgum, kujutlevad moned, et neid voetakse
poolvdgisi, et nad on hoopis kellegi teisega voi mitme part-
neriga korraga jne. Suhtlemisel ei malda paljud teise juttu
korralikult tdhele panna, kuna valmistuvad mottes iseenda
esinemiseks. Harjumus uinutab tdhelepanu. Juhul kui me
kellegagi pidevalt kokku saame, arvame teda sedavord histi
tundvat, et me ei vaevu enam teda eristava pilguga vaatama.
Naiteks ei hooma me temas teistele selgesti silmahakkavaid
muutusi. Virske pilgu huvides tuleks tuttavai, kellest moni
aeg on eemal oldud, vaadelda otsekui esmakohtuja uudishi-
muga. Nii voib ménigi muidu varju jddnud joon esile tulla.

Et me suurt midagi ei malda tdie tdhelepanuga teha, on
meie elu ja olemine muutunud kuidagi vatjaks, vormituks ja
varvituks. Voiks oOelda, ef me nagu ei elakski virges péevas.
Toepoolest, kehva keskendumisvdimega inimese pdev on une-
néoliselt pidetu, tinglik ja ebamdiirane,

Pooliku tdhelepanuga tegutsemine ei anna selgelt eristu-
vaid muljeid, tajusid ega eluenergiat toitvaid tundestiimuleid.
Nii imbub meeide vdsimus ja loidus ning uimaselt veedetud
pdev ei jiata eriti midagi ka méaletamiseks.

Keskendumisvoime sdilimise esmatingimuseks on tahele-
panu virge hoidmine. Loomulikult oleks seda hdlpsam saavu-
tada siis, kui miski meie tegevuses eneses hoiaks huvi elava
ja meele ootusvalmis. Ponevusfilmi vaatamine voi kdmuloo
kuulamine ei aseta kellegi keskendumisvéimet proovile. Ent
kuidas dratada innustavat huvi niiteks oppimisel v5i suht-
lemisei?

Vaatame veel kord tihelepanu seaduspidrasusi. Kas ei
annaks neid kuidagi dra kasutada? Usna varsti pérast seda,
kui oleme stivenenud tdhelepanu noudvasse tegevusse, hakka-
vad vilja ilmuma iiha vued huvi korvalejuhtivad asjad: tidna-
vamelu, olmemured, mingi maise naudingu ettekujutus, uit-
mote, ninaotsale laskuv kirbes jne.
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HUVI ELAVDAMISE VOTTED

Kui vilised ja seesmised hiired on nii kirmed meid kiusama,
oleks tréostiv kavandada moni nipp, mis meid keskendumisel
toetaks. Eespool osutasime soodsa poosi, dige hingamise,
sujuva likumise ja vaimse hoiaku osale eneseregulatsioonis.
Piidame niiiid avastada keskendumisvoime tugevdamise vot-
teid selliste argitegevuste tarbeks, kus on vaja kestvalt tdhe-
lepanu virge hoida.

Diuudo tdhendab jaapani keeles «vdit jéreleandmise 1abi».
Selle pohimdtteks on vastase riindeenergia ja -inertsi enda
huvides drakasutamine. Hiirivad tegurid voiksid meid huvi-
tada juba kas v&i seet6ttu, et need on ilmast-ilma meie ldhi-
konnas. Kui nad meile nii ligi kipuvad, voiks neid toesti kui-
dagi dra kasutada.

Niisiis, oletame, et meid hédirib modni uitmote, {mbruse
melu v6i omaenda tunne. Algul tuleks mainitud asjad votta
oma uuriva tdhelepanu objektiks ja jouda lopuks selleni, et
need ldhevad file meie «teadvuse taustaks», millele poddrame
samavdord tdhelepanu kui lusikale kakaokreemi siiiies voi
kuulsa kunstniku maali raamile. {Tajupsiihholoogia jirgi oleme
pealetiikkiva figuuri taandanud fooniks nimelt sellega, et me
ei tee katsetki seda figuuri teadvusest piihkida.)

HAJEVILOLEKU RAVI

Budistlikus traditsioonis on tavaks vodtta korduvate kesken-
dumisraskuste korral métlusobjektiks tidhelepanu koondamist
kahjustav iseloomujoon voi héireseisund. Kirsitus, rahutus,
unelemine, nostalgia voi alavdidrsuskompleks tuleks koigepealt
«iiles tunnistadas ja lahti motestada, et seejdrel nidhtuse iile
ilma kohtumdistja voi kaitsja positsioonile asumata méni aeg
lihtsalt mediteerida. Sel moel saab teoks omapirane pehme
hingeravi: {lma hingehddade pirast ahistust fundmata suun-
dub harjutaja kohe neid valitsema.

Niisiis, kui leiame, et t06sse siiiivimist takistab kogu aeg
karsitus, analiiiisigem see kord siigavalt 14bi. Millest kérsitus
tuleb, mida taotleb, kuhu kibeleb, miks ta meid rahule ei jata?
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Ameerika psithholoog J. Moreno on maailmale pirandanud
psithhodraamana funtud isiksuse arendamise ja hingeravi
meetodi, mille {iks tehnikaid vbimaldab siigavale juurdunud
probleemi personifitseerida, seda «usutleda» ja seejarel lahen-
dusteid pakkuda. Me voiksime psithhodraama vaimus eite
kujutada, et meie Kérsitus on keegi noudlik ja nérviline
olend. Usutleme teda. Ilmselt hakkab ta wvarsti tunnistusi
andma, miks fta meid niiiidishetkesse siilivimisest eemale
kisub. Pohjuseks oleme me ise — meie ennatlik piilid edu
saavutada voi asi kdhku kaelast dra saada; voi on totlemine
kompensatsiooniks kehva kvaliteedi pédrast; voi iiritatakse kii-
rustamisega heaks teha kunagist looderdamist; voi on paohju-
seks mahasalatud kadedus. Nii v6i teisiti suunab probleemi
sddrane lahtimotestamine meid aru saama vaatlusaluse nah-
tuse varjatud osast. See aitab meil ehk ka oma iseloomu
iimber kujundada v6i paremini arvestada, sellega toime tulla.

ALGAJA VAIM

Pikemat keskendumist eeldavas tegevuses on kasulik hoida
endas {ilal algaja vaimu, mis laseb meil toimuvat vaa-
data véirskelt, otsekui esmaavastaja pilguga ja lubab koéik
oskused ning voimed méngu panna, ilma et oldaks liialt kram-
pis kvaliteedi pidrast. Algaja pole kammitsetud sissetallatud
rutiinist, teda ei hoia 16as tardunud toimimisviis ega ahista
liialt teadmine sellest, kuidas tohib ja kuidas ei tohi. Olles
uudishimulik eesseisva suhtes ning julge improviseerima,
teeb ta oma tegevuse endale ka koitvamaks.

Algaja vaim lubab olla muretu mitfe (iksnes tulemuste,
vaid ka «vormis» pdrast: vead on ju esialgu andestatavad.
Pealegi on uuele alale pithenduja, kes tunnistab, et ta pole
ei asjatundja ega meister, valmis ménekski tdiendavaks jou-
pingutuseks, mida tiilpinud asjatundja ei viitsi ette votta.
(Siinkohal sobiks ekskurss liikluspsiithholoogiasse. Statistika
kinnitab, et need sohvrid, kes on alles omandamas sdidu-
oskust, teevad palju harvem rinki avariisid kui enda meelest
vilunud, kuid ettevaatlikkuse minetanud kihutajad.) Juhul kui
meil ldheb korda ettevbetavas t66s vms. avastada mingi uus
ja huvipakkuv vaatenurk, oleme alistanud huvi pohivaenlase
— igavuse,
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VAHELDUS

Igavuse peletamiseks voib tegevusse tuua iiksluisust korval-
davat vaheldusrikkust. Seda on tddstuses, eriti kon-
veieritodl, arvestatud nn. t66 rikastamise programmide koos-
tamisel. Tdhelepanu piisib virgem ja t66voime sdilib kauem,
kui vahetada isikuti tddoperatsioone, rakendada vaheldumisi
itksi ja paaris toGtamist, asuda kordamodéda samade llesan-
nete kallale . Juhiametis voib {iksluisuse hajutamiseks {ile
votta erinevaid rolle: nditeks anda alluvaile sama {ilesanne
kord korraldaja, seejirel initsiaatori, noéukiisija, abipaluja,
juhendaja voi hoopis probleemi piistitaja positsioonilt. Koolis
voiks oOpetaja monoloogilisi etteasteid mirksa sagedamini
vilja vahetada Oppevideode vaatamise, fihisarutluste voi riih-
matdodega. Vaheldus virgutab loovat fantaasiat. See omasoodu
on tlidimustdkkeks, muide ka perekonna- ja armuelus. Mee-
nutagem, et «Kamasuutras pohisisu on horgu vahelduse too-
mine armuellu.

Algaja ind ja Shin ei saa meile siiski olla igaveseks toeks
ning ka rutiini leevendava vahelduse loomisel on piirid.

UKSLUISUS

Piisivat keskendumist noudvates tegevustes on monotoonsts-
perioodid viltimatud. Kuidas nendega toime tulla? Jaapanis
on tdhele pandud, et Lidne inimesed ilmutavad suurt kesken-
dumist nbudvate kunstide (ikebana, kalligraafia jne.) &ppi-
misel kiill suurt esmavaimustust, kuid see kaob kiiresti, kui
selgub, et asjatundlikkuse omandamine eeldab sadu tunde
tiditut harjutamist.

Monotoonsuspericodi saabumisel oleks vddr loota wvaid
huvi ja vaimustuse toitmise vdimalustele. Ainudige viis igava
korduse iiletamiseks on selle kuulekas omaksvétt. Mingi
tegevuse 16pute kordumine kérbib miinimumini meie ego laiu-
tamise voimalused. Tekib eriline vaimne seisund, mida vdiks
méaratleda koérbemeditatsioonina. Ilmselt on ena-
mik kérbes viibinuist tajunud tardunud ja otsekui elutu {iks-
luise tasandiku kummalist toimet psitithikate. (Huvitav, et ka
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E. A. Poe 6udusjutud tunduvad eriti jubedad ja pdnevad just
neis miilava pahaendelise «monotoonsuse» tottu. Sellele juhtis
omal ajal tdhelepanu F Tuglas,) Korbemeditatsioon Kkorval-
dab meie ego illesupitamise voimaluse — luitunud liivavéljal
voi hallis saksauulisalus pole kellegi ees edvistada.

Esialgu toob kérbetunne kaasa heitumise, oaasiigatsuse.
Hiljem lasub hinge eriline iikskdiksus. See, mille subtes
ollakse iikskdikne, on ego kdigi oma auahnete taotlustega.
Sama laadi tunne tdrkab meis pikema matka, jooksu vdi rat-
tasoidu ajal, ent ka pikka plihendumist noudvas t6os, kui
oleme tiidimustunde alla neelanud ja siidilt edasi ldinud. Iga-
vuse ja tildimuse trotsimine on edu eeltingimuseks mis tahes
tosisemal eneseregulatsiooni harjutamise!, keskendumiskunst
ei kujuta endast mingit erandit. Kestval tegevusele piithendu-
misel toimub enesesalgamine: isekas ego otsekui jdetakse
korvale, tekib uus eneseusaldus ja uus «mina»-pilt. Nii on
tegevuses keskendumine ka tdhus enesemuutmise abindu. Toi-
muvasse siilivides oleme otseteed joudnud vaimse eneseteos-
tuse valdkonda, kusjuures kahtlevad voi julgustavad motted
«minast»> on korvale jdetud, Siinkohal meenub H. Selye soco-
vitatud altruistliku egoismi vote: tark teeb enesele head, tehes
teistele head. Oma mina {imber tiirutavat meelt ohjeldab pari-
mal viisil selle piihendamine <«millelegi muule».

Tegevuses keskendumise praktika eeldab, et me korvak-
sime lodevust toitvate maiste ménude iha tunnete ja toimin-
gutega, mis meid otsekui wuel viisil roémustaksid ja meisse
uut tundeenergiat tooksid. Kiisimuses on siis teatav 106gas-
tumisviisi iimberdpe. Igasugune ennastsalgav eneseiiletamine
toob kaasa vahel eufooriani tousva uhkustunde. Seda pole
tarvis hdbeneda ega eriti tdhele panna. Kuid visa piihendu-
mise ja eneseteostuse isedralik nauding vabastab meis edasi-
minekuks otse hiddavajaliku energia.

OSKA NAHA EDU MARKE

Niaiid veel paarist tegutsemislusti tootavast teest. Pole patt
tunda heameelt neist pisivoitudest, mida me tdnu kiin-
dunud tdhelepanule ja talitsetud meelele oleme saavutanud.
Meenutagem tuntud zeni mottetera: parim praktika on just
sinu késilolev 166, sobiv aeg kirgastumiseks on just tidnane
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pdev Esialgu, kui soovime tehtud t6& vilju nautida, siilib
meis endiself piilid jaotada koéik siin maailmas vastandpoo-
lusteks: heaks—halvaks, tiilituks—ponevaks, naudinguks—pin-
gutuseks jne. Kui arusaamine avardub, nieme pdnevas tiilitut
ja tiliitus ponevat, aga ka pingutuses naudingut ning naudin-
gus edasiviiva pingutuse vajalikkust.

Otsekohe, kui me enam ei kibele joupingutuste vilju enne
hammustama, kui aeg selieks kiips, hakkame neid vilju
nagema oma tee koigil etappidel.

Saavutusteks pole fiksnes hakkama saamine mingi {iles-
andega, tunnustus vo6i majandusliku olukorra paranemine.
Roomsaid tdhelepanekuid v&ib teha ka ffifisilise enesetunde
kohta — hingamise korrastatusest, sellest, et oskame hoida
rithikat poosi voi raskuskeset haras, et oleme vabanemas
kadedusest jne. Meelerddom on otse kieulatuses, kui vaid loo-
bume kujutlusis tulevikku kappamisest ning hiilgame nostal-
gia kiest libisenud eilse suhtes. Tajudest (ja tobenaljakatest
uitmotetest) tiine niitidishetk voiks vastuvdtlikku meelde tuua
itha uut virskust ja nétkust.

«PUHTA LAUA» POHIMOTE

Keskendumist toetab koige liigse vaatevaljalt korvaldamine.
Vaimse 166 tegija vdiks meenutada tuntud «puhta laua» sea-
dust. Tiihi laud julgustab mbotlema algupédraseid mbtteid,
tahelepanu ei haju kérvalistele asjadele, sest need on pilgu
alt eemaldatud.

Pole juhus, et jaapani ja korea kultuuris on puhtuse ja
korra nouded leidnud nonda iildist tunnustust. Korratuse kor-
valdamine on kindlaks toeks keskendumist noudvas tegevuses.
Samasugust organiseeritust ja sonapidamist tuleks pidada
aus ka argipdevatoimingutes ja inimsuhetes.

Selle pohimétte jargimiseks
— dra vota endale rohkem tilesandeid, kui kanda jaksad;

— korvalda oma todkohalt koik liigne, segav;
— viska kdik kasutud paberid oigel ajal paberikorvi.
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ALUSTATU LOPULEVIIMINE

Miski ei o0nesta meie moraali enam kui hoogsalt alustatu
rapakas poolelijdtmine. Seepirast juurib keskendumisvdime
arendaja enesest otsustavalt vdlja harjumuse ehku peale alus-
tada kiimne ettevotmisega, mida ealeski ellu ei viida. Alus-
tatuga 10 pulemineku pohimote sunnib meid tasakaalukusele
ja ldbimoeldusele juba otsustamisel, korvaldab tulemuste ja
saavutuste ootamise kirsituse.

Tulemuste p#rast muretsemata jadtkame kindlait oma rada,
sest teame: oleme tulvil otsustavust alustatu lopule viia. See
tdhtekoht sunnib tahes-tahtmata ka realistlikumale enesehin-
nangule. Poolel teel loobuja petab end sageli lohutusega: ma
lihtsalt ei viitsinud lopuni minna. Kuid kas tal ikka piisas
indu voi anmet, selle jatab ta endale teadvustamata. Alustatu
lopuleviimine kasvatab eneseusaldust ja usku edusse.

ALATEADVUSE VIRGUTAMINE

Loomingupsiihholeogiast on teada, et katkestatud tegevused
scovad alateadvust selle probleemi voi kilsimuste ringiga
edasi tegelema. Seda asjaolu on kasutatud intuitsiooni virgu-
tamiseks. Péarast uudse probleemi pingsat ldbiuurimist pan-
nakse see moneks pédevaks voi niddalaks teadlikuft korvale.
Kui niiid aja méddudes kiisimus vidrske pilguga uuesti ette
vGita, kerkib lahendus vahel oisekui iseendast: alateadvus on
asja tohusalt edasi uurinud. Ent kui neid pooleli t6id ja lahen-
damata probleeme kuhjub suurel hulgal, ilma et asjas selgust
loodaks, siis alateadvuslik loomeande virgutus lakkab. Leiame
end kiill tegelemast kiimnete asjadega, ent kirgastavat vilga-
fust ei ilmne. Teiselt poolt annahb otsustus mingi asi lopule
viia teadlikule ja teadvustamata tunnetusele otsekui tellimuse
sobiv vastus, lahendus voi projekt tingimata esile tuua.
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TEMPO MUUTMINE

Juhul kui me mingis t66s pikka aega paigal tammume ja iiha
end tagant sunnime, kujuneb vélja keskendumist imiteeriv
seisund. (Mitmetel ametikohtadel vastab setlele puhtviline,
rituaalne tegutsemine, nditeks korrapidrane arupirimine, sage
noupidamiste kokkukutsumine jne.) Oleme valiselt kiill asja
juures, kuid tegevus ise muutub aina niirimaks ja masinliku-
maks. Nii rutiin kui rituaal on molemad keskendumise vaen-
lased. Vaevaline edenemine niitab seda, et meis on tiidimnuse
tagajirjel tekkinud kaitsepidurdus, mistdttu me ei suuda
enam virge tdhelepanu ja mottega tehtava juures olla. Sii-
rante mehaaniline toimimine mojub suuremaid oskusi noudvas
téés halvavalt. Siinkohal voiks abi otsida tegutsemise tempo
muutmisest. Professor D. Suzuki olevat opingueas olnud pikka
aega kimbatuses talle antud vaimse iilesande — koani (vt.
lahemalt 1k. 194) lahendamisega. Siis sai ta ootamatult kutse
Ameerikasse sdita ja enne seda fuli kiiresti lopetada veel tiks
tolketds. Koani (mis kolas umbes nii: lumehelbed langevad —
igaliks tdpselt oma kohale) kallal juurdlemiseks ei jddnud
enam kuigi palju aega. Ja just selles ferava ajanappuse olu-
korras joudiski Suzuki kiiresti kirgastava lahenduseni, ta mois-
tis, mis tdhendab — lumehelbed langevad just oma kohale. Tead-
miste, kogemuste ning jouvarude kiireks mobiliseerimiseks
tasub vahel igasugune venitamisvdimalus &4ra [digata Sokee-
rivalt lilhikese tdhtajaga. Samal kombel toimivadki Gpilased
eksami eel. Samal pohimdttel tegutsevad ka zen-meistrid,
noudes kiisimusele vilkkiiret vastust. Praktilises elus véib
tdhelepanu hajumist viltida sellega, et anname endale mingi
lithikese ajavaru (rongi minekuni, AK algamiseni teleris, kiila-
liste saabumiseni), mille véltel me lihtsalt peame mingi
iilesandega hakkama saama.

Sama pohimatet sobib rakendada kontoritosl. Niiteks ameti-
noupidamiste]l rddgitakse pikalt-laialt niigi selgest problemaa-
tikast ning osalejate mote podikab kogu aeg lihtsamatele,
mugavamatele probleemidele, mille arutamine ei noua vaimset
pinget. Vaid ranged ajaraamid panevad asjad paika. Paljudes
firmades viivitatakse ja venitatakse tdhtsa asja otsustamisega
voi pakilise t6¢ lopetamisega tihti puhtast laiskusest mitmeid
nddalaid. Taas aitab olulisele keskenduda mingi eluline noue
— range tdhtaeg v6i ootamatu olukord, mis teeb sehkenda-
misele ja ringivahtimisele kiire lopu.
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Vastupidine viis pidurdusest vabanemiseks on see, et
anname enesele teadlikult mingi asja lopuleviimiseks absurd-
selt kauge tdhtaja. Kuivord tulemuste saavutamise kohustus
nihkub uduselt kaugesse tulevikku, vabaneb infuitsioon kirsi-
tuse kammitsaist ja tulemused voivad mone! juhul paraneda.
Kumbagi votet tasub vaheldumisi proovida.

ULESANDE SISU TEISALDAMINE

Vaimne vorm vdib paraneda iilesande asetuse ehk rakursi
muutmisega. Oletame, et oleme vidga mures (taas kaitsepi-
durdus!) mingi kirja sisu pérast. Siis voiksime oma téhele-
panu moneks minutiks podrata hoopis oma kaunile kiekir-
jale. Piiiidmatagi auditooriumini viia mitut keerukat ideed,
teeme katset neile iiks probleem pohjalikult selgeks teha. Jaa-
panis on tdhelepanuvilja kirgastavaks piiramiseks kasutusel
mbiste «itiga-dzammai» — iihe-hetke-samadhi (kdrgem val-
gustatusseisund) Kui me paar minutit vaatleme oma t6os
mond detaili jadgitu keskendumisega, hakkame pérast seda
hélpsamini mbistma tervikiilesannet voi objekti selle laiemas
kontekstis.

Ning vastupidine nipp: olles liiga tiidinud motte ja fan-
taasia juhtimisest iihele kitsale kiisimusele, avardame mingiks
ajaks vaadet, piliiame nidha puude taga metsa, kui voimalik,
mediteerime mone minuti kilsimust laiendaval ja siivendaval
moel.

Veel moned ndited iilesande iseloomu muutmisest. Verbi
muutevormide oppimisel vdime vahepeal podrata tdhelepanu
opitavate sonade sisule vdi hddldusele, ongitsemisel vees 00t-
suvat ongekorki jdlgides saame vahepeal vaadelda vee siller-
dust ja kérkjate koikumist, kuulata linnulaulu ja kujutleda,
et maalime avaneva jirve vaate akvarelliks; kui oleme tiidi-
nenud pealesunnitud vestlusest, poorame liigjutuka partneri
sisutiihjas kones tdhelepanu murdesugemetele, parasiitsona-
dele ja fihildumisvigadele.

Keskendumist toetab koik see, mis aitab tdhelepanul koon-
duda ja viltida niihdsti hajumist kui masinlikku niiristumist.
Vaatleme veel mond kidepidrast voimalust.
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LIHTSUS JA SELGUS

Holbus on mdista ja mdéletada seda, mis on arusaadav ja
iilevaatlik. Seetdttu on toimingute ja sonade lihtsus ning selgus
olulised argitegevuseks keskendumisel,

Mbnigi inimene saab vaimset pingutust néudvas td6s tuge
erilisest harmoonia loomise tundest, mis vahel viib otse ilu-
elamuseni. lidses hiina elutarkuse Gpikus I Chingis kinnita-
takse, et kaoses on juba korra esmased margid. Suureneva
korra ja kooskdla ilmingud annavad meile uut indu alustatu
lopuleviimiseks.

KORDAMISE JOUD

Nagu teada, kujundab tegevuste kordus siddrase harjumuse
ehk psiihholoogilise stereotiiitbi, mis lubab meil paljusid asju
teha automaatselt ja iseeneslikult nouetekohasel wviisil. Kui
harjutame end kindial ajal vbimlema vb6i mediteerima, kes-
kendumisharjutusi tegema vo&i vaimsele to6le piihenduma,
kujuneb see soodne harjumus otsekui hoorattaks, mis hoiab
meie voimed haljad ja tahte tugeva.

TUNDLIK OSALUS

Moned teemad, objektid ja probleemid jdtavad meid seda-
vord kiilmaks, et suudame neid vaid oma rafioga haarata.
Keskseid elulisi védrtusi puudutavad kiisimused d&dratavad
meis «aatleja innu». Kellegagi kaasaelamine ehk empaatia
aitab ilma tahteaktita tema motteviisile, probleemile voi kdnele
keskenduda. Selleparast olekski kasulik mingi ala 6ppimisel
leida enesele mitte iiksnes kogenud, vaid ka siimpaatne
juhendaja. Ent ka meeldivat &pilast on meeldivam koolitada.
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HINGEHADA

Loominguks v6i muuks vaimseks tegevuseks keskendumisel
saab abiks olla . mure. Kui meid hdirib rusuv siidameasi
vOi eesseisev siindmus, otsime sellele sageli vaistlikult vastu-
rohtu tdhelepanu teisale juhtivast tegevusest. Oleme valmis
otse ennastsalgavaks keskendumiseks ja suureks pitdlikku-
seks, kui sel moel vaid piinavad muremdtted eemale saaks
viia.

KESKENDUMISRITUAALID

Rituaal voib saada varjatud ndhiusele voi probleemile ldhene-
mise salateeks. Teistest enam ndivad keskendumist soodus-
tavaid poolrituaalseid toiminguid harrastavat loomeinimesed:
kunstnikud, kirjanikud jt. Toome jéirgnevalt loendi toimin-
guist ja tegevustest, mis ihtaegu aitavad tdhelepanu koon-
dada ja loovat fantaasiat virgutada:

— kirjutusvahendite kordaseadmine ja paikapanemine;

— tee voi kohvi keetmine, serveerimine, joomine;

— lodogastushetk;

— pilgu fikseerimine mingile kaugele objektile;

— toa tuulutamine;

-— mingi arcomi (lohnapulk, vidrsked puuviljad) kasutamine;
— piibu toppimine;

— aeglane ringisammumine;

— haéélestava meloodia kuulamine;

— pildi voi kuju vaatlemine;

— uuritavate kiisimuste {ileskirjutamine v&i graafiline lahti-
joonistamine;

raamatute lauale asetamine;

— paberikorvi tiihjendamine;

suletud silmil probleemi kujustamine (visualiseerimine);
toa kraamimine;

iilesande lahtimotestamine ning ajakava tdpsustamine;
— palvetamine;
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— medifeerimine.

Rituaal, milline see ka poleks, toimib psiithika tohusa
hddlestajana, tombab eelmise ja jirgneva toimingu vahele
selge eraldusjoone ning kujundab meele keskendumiseks
kohase «vaimse caasi». Asjata pole maailma usundeis rituaa-
lidel sedavord auvididrne koht. Nende otstarve on kaunil ja
kujundlikul viisil hédlestada psiiithika vastuvétlikku — sei-
sundisse,



TEGEVUSES KESKENDUMINE

See, kes téotab ja puhkab, jutleb ja armastab, konnib, séob ja
mediteerib keskendunull, saavutab piisiva keskenduva meele-
seisundi.

* Suhtlemine: masiniik sekkumine; voormojud; <«pehme
kohanemines; taktitunne; situatsioonide valitsemine; enese-
kindluse saavutamine * Lugemine: héailestumine; faktid ja
arvamused; kriitiline ja loov lugemine; ergutid; kiirlugemise
lihtne kunst * Armastus ja seks: veetlus; tundlik tdhelepanu;
terve ja neurootiline armastus; kirg; hellus; tantra tehnikad
* Loometdd: probleem kui koan; otsinguvilja avardamine; visa
sitiivimine: {ilesandega samastumine * Jooga: hidirimatus ja
meeleroom; maagia; jooga vaim harjutustes ja argielus.

Vaatleme niiiid keskendumisvdime arendamise ja vaimse
vormi tostmise voimalusi viies valdkonnas: suhtlemisel, luge-
misel, armastuses ja seksis, loometdds ja joogas.

SUHTLEMINE

Aastaid tagasi esines eesti psiibholoogide suhtlemisalases
suvekoolis Hando Runnel, kes kuulajate {illatuseks luges files
hoopis mittesuhtlemise eelised. Toepoolest — suhtlemistarbe
tihtsustamisel oleme unarusse jadtnud mittesuhtlemise hiived.
Inimestevaheline suhtlemine on wvaldkond, kus inimloomuse
siira avanemise korval toimib ka spontaansuse nihtamatu
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kontroll ja kus kergesti kidivituvad mitmesugused kaitsemeh-
hanismid. Teesklusest, mdodardikimisest ja hoolimatusest
kantud inimkontaktidele tulekski eelistada iiksiolekut. Suht-
lemine seab meid ka arvukate sotsiaalsete rituaalide ja kon-
ventsioonide raami, kus me {fahes-tahtmata peame vestlema
eimillestki, ndmmutama tavatodesid ja meeldimise nimel vilja
niditama vaid soovitud ja sallitud tundeid.

Budismis on inimestevahelise suhtlemise kisimusi ulatuslikumalt vaa-
deldud vabanemise ja kirgastumise prakiikale juhtiva «tdiusliku kaheksa-
jaolise tee» selles osas, mis kisitleb «tdiuslikku konei». Dharmadpetusest
lahtuvalt tuleks ennekoike piilida ldvida siira ja puhta, kuid ka teadvel
ja kriitilise meelega.

Siiras meel tdhendab pettusest, valskusest ja teesklusest hoidumist
ning iiksnes selle viéljendamist, mis kannab toeliselt oma mbtet ja
tunnet,

Otsekohene kone siddsiab keerutamisele ja sisendustele mineva energia
kbige tdhtsama viljaiitlemiseks. Uhtlasi tdhendab see sdidrast eneseava-
mist, mis julgustab ka kaasinimest samaga vastama. Nii jSutakse lihtsalt
ja loomulikult vastastikku maistva h&alestuseni.

Teadvelolek celdab oma partneri taotluste, valitseva meeleolu, hoiakute
ja motteviisi moistmist, aga ka tema isiksuse tdhelepanemist. Suhtlemis-
tundlikkuse arendamiseks 13ksid 60-ndail aastail USA-s ja hiljem ka
Furoopas moodi sensitiivsustreeningud. Nendes osalejad avastasid oma
roomsaks illatuseks, et edenev teadvelolek koige teiste inimestega seon-
duva suhtes kiib Lkasikies sfiveneva enesetundmisega ning tdstab ka suht-
lemiskindlust ja spontaansust.

Toestamistobi

Ulevoolav piilid oma seisukohti selgitada, kedagi veenda voi
midagi tdestada toob meelde tarbetut rahutust. Eneseusaldust
roovib mure selle pdrast, kas koneleme arusaadavalt ja moju-
valt, kas suudame oma tdhelepanuviidrsed ideed tuua (keh-
vasti keskenduva) kuulajani. Tihti on just endale hingelihe-
dastest asjadest jutu tegemine eriti riskantne, sest mittemaist-
misel tajume, et miski meile esmatdhtis tundub teistele igav
ja ebaoluline. Mittemdistmise kartus on ilmselt {iks pohjusi,
miks inimesed nii harva ja nii vdhestele avavad oma (rikast
ja ainulaadset) sisemaailma, eelistades konelda pigem olme-
muredest, iihistest tuttavatest jne.

Toestamiskrambist aitab vabastada keskendumine peami-
sele ja piilid delda siiralt, ilma keerutamata seda, mis meile
hetkel esmane ja tdhtis tundub. Nii teoks saav sirgjooneline
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eneseavamine on tihti veenvam sihiteadliku mdjustamise voi
menu taotlemise katsest. Veenmise ja toestamise aluseks on
sonumi selgus ja meeleline kditvus. Nii arusaadavust kui huvi
tostab elav kujutlus sellest, mis meil Gelda. Néiteks kui
iitlerne «Krooni katteks on vaja palju kulda», véime manada
silme ette kujutluse kullakangide korgest virnast.

Mojudele allumine

Suhtlemisel oleme tihti teiste inimeste mojutuste magnetvai-
jas. Mone isiku sisenduslik toime on meeldiv, feisel vastu-
meelne. On 1iipris loomulik, et peaaegu kdik iiritavad pilgu,
naeratuse ja tunnete abil oma sonade mojujoudu suurendada
ja oma isiku volu tosta. Harvad pole ka juhtumid, kus meie
enese pilk omistab kaasinimeste sonadele, poosile voi ilmele
sdfirase suhtumise, millest me end tugevasti mojutada
laseme. Kujutame ette, et jddme millestki olulisest ilma, kui
me seltskonnas f{ildise vada ja tavatddede vahetamisega kaasa
ei ldhe. Nii toome iga pdev kuuldavale kiimneid fraase tiih-
jade, tarbetute sdonadega, peegeldame niigi teada seisukohti.
Laseme ka paljudel puhkudel end provotseerida séidrasele
«sekkumisele». mille aluseks on kihk kaasa reageerida, ilma
pikemata viija Gelda moni ekslik iihe-hetke todemus voi esile
tuua mingi positiivne véi negatiivne tundeimpulss. Kui mee-
nutame monelt jutuajamiselt voi seltskondlikult koosviibimi-
selt kdike seda, mida oleme virske motte aje! vilja prahvata-
nud, tajume hasti, kui rabedad ja ldbitunnetamata on paljud
meie arvamused.

Samuti on lood tunnetega. lkka uuesti voime kogeda, kui-
das mingi emotsiooni taustal tuleb meis esile tormakas,
haiiviie voi solvuv laps. {Psithholoog E. Berne menuka teco-
ria jdrgi ongi meis igas suhtlemisolukorras valitsevas rollis
kas emotsionaalne Laps, kategooriline Vanem voi kainelt
arutlev Tdiskasvanu.) Kui meie h&dil ldheb kohe pidrast oma
aadressil kuuldud teravust pingule, oleme juba reageerinud
solvuva Lapsena. Kui me mingis vestlusringis korrutame sisu-
liselt sama (mottelagedat kiibetode) mis eelkdnelejad, néi-
tame, kui laisalt matkiv sekkuja me oleme. Teiste jutu kat-
kestamine néitab, et oleme kategoorilise Vanema tasemelt
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sekkuja. Juhul kui soovime argisuhtlemise kujundada oma
teadvelotekut ja keskendumist arendavaks tegevuseks, tasuks
saarast totlikku sekkumist viltida ja pfifida kaitsta end tasa-
kaalust vilja viivate mojutuste eest.

Taktika valik

Keskendumist toetab taktitunne ja hoolivus. Argised konelu-
sed on enamasti kantud praktilistest taotlustest vahetada tea-
vet ja tundeid, kogeda toetust, hoida kasulikke tutvusi, jouda
mingile kokkuleppele jne. Selleks et paljude eri inimestega
raskusteta ldvida, oleme kasvatanud enesele sellise kaitsva ja
isoleeriva soomuse, mis lubab end maksma panna ja mitte
kannatada oma isiku hoolimatu kohtlemise pirast. Usna harva
juhtub, et argise jutuajamise kdigus keegi teist jddgitu kaa-
saelamisega kuulaks. Seevastu on enamik inimesi harjunud
partnerit katkestama, tema mottekdiku iseenda omaga labi
loikama. Suhtlemine on tihti otsekui tanki tungimine voorasse
aeda.

Meenutagem veel korraks Runnelit. Kas me tdepoolest
pole suhtlemistuhinas unarusse jdtnud teise tee — mittesuht-
lemise. Selleks et jddda ka keerukais olukordades (konfliktis
ja survesituatsioonis) iseendaks, tuleks (sund)suhtlemise
kohustus sisimas allutada mittesuhtlemise vabadusele. Nii on
parim suhtlemine sageli mittesuhtlemine.

Sekkumiskihust vaba suhtleja laseb inimestel lahkelt vilja
delda koik, mis neil Gelda on, ja olukordadel laheneda oma
loogilises arengus. Kui toimuva selget mbistmist pidada enda
kaasak@nelemisest olulisemaks, ei satuta piinlikku olukorda.
Talitsetud suhtlemisviis pole mitte iiksnes kerge ja mugav,
vaid ka praktiline. Kes meist poleks vahel kahetsenud oma
ettevaatamatu sona, solvumise, kerglase jdrelduse voi ennat-
liku ettepaneku pédrast. Ent kui siseneda mingisse &drevasse
situatsiooni  «moistva mittesubtleja» hoiakuga, avastame
mérksa enam voimalusi olukorra lahendamiseks, kui koigele
toimuvale kires v6i vihas kaasa elades.

Tiibeti tantristlikust praktikast on teada neli «situatsioo-
nide valitsemise vdtets.
Esiteks, olukorra vaigistamine: kire ja eufooria vihenda-
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mine, konflikti dgeduse kahandamine, mis tahes ddrmuslikust
tundest iileskdetud pinge maandamine ja tasakaalustamine,

Teiseks tuleb arvesse situatsiooni «tddtlemine» mehisuse,
aususe, hoolivuse, aupaklikkuse vdi mingi muu 0Oilsa omadu-
sega.

Kolmandaks, olukorra koostisosade «i{imberliilitamine», nai-
teks uue teema voi probleemi piistitamine, rollide vahetamine
voi deldu uudne lahtimotestamine.

Neljandaks, situatsiooni «lammutamine», naiteks rutiinse,
mottelaisa oppetunni drajatmine. Tuntud zen-meister astus kord
kantslisse ja hiiiiatas valjusti: «Oo, mungad!> Koik mungad
pbdrasid kohe oma pilgud tema poole. Seepeale vottis zen-
meister oma saua ja marssis sonatult saalist vilja. Seltskon-
nast lahkumine, vaikimine, kummaline kditumine aitavad tar-
dunud kiitumismalle muuta.

Endassetombumine, osapooite lahutamine voi seltskonnast
lahkumine «kustutavad» situatsiooni.

Ebakindlusest jagusaamine

Suhtlemine on fegevus, mis mdjutab tugevalt meie emotsic-
naalset sfddri, enesehinnangut ja spontaansust. On mitmeid
olukordi — tutvuse sobitamine vastassugupoolega, mingiteene
palumine, avalik esinemine, tiilli klaarimine —, mis panevad
proovile voime jdidda vahetuks ja loomulikuks. Need juhtumid
tunduvad kitkevat ebaonnestumise ohtu, kuivord teevad tde-
néoliseks draiitlemise v&i miftemdistmise, alanduse ja habi.
Eesti iiliépilaste keskel korraldatud kiisitluste p&hjal peab
enamik noori oma suhtlemisoskuse kodige norgemaks kiiljeks
voimet siilitada vaba enesetunne vooraste inimeste seltsis.
Uuringud USA-s on ndidanud, et ligi 409% selle maa tidiskas-
vanud elanikest loeb hdbelikkust oma elu tdsiseks probleemiks.
Hibelikkusest tingitud ebakindlusega kaasneb tavaliselt koh-
metus, kinnisus ja kontaktiargus. Seesmiselt elatakse seda
ldbi alavdidrsuse ja piinlikkustunde nédol. Ebakindlusest anna-
vad tunnistust higistavad kaed, pingul &lad, kdhe hiail jt.
stressindhud, kuid ka kartus, ef ei osata midagi arukat ria-
kida véi teravmeelsustele vastata. Asja halvendab nn. psiihho-
loogiline noiaring: oma ebakindluse murelik jdlgimine ja pfiiid
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seda alla suruda vdi varjata kahandab veelgi kindlust ja
spontaansust,

Psithhoanaliiiitikud peavad hidbelikkuse pohjusteks varases
lapseeas libielatud alandust ja ménitamist. Hingetraumad on
alateadvusse ladestunud «ahistatud lapse» kogemustena, mis
teatud olukordades vdivad uuesti elustuda. Habelikkust ja eba-
kindlust ei saa pelgalt tahteponnistusega voita. Nagu asja
deldud, teeb piifid seesmise kindluse puudumist enesekontrolli
abil korrigeerida asja veelgi hullemaks. Hébelikkusest iilesaa-
mine ja eneseusalduse taastamine eeldab selle vdartdhelepanu
Gimberorienteerimist. Abi tootab taas «dige keskendumise»
oppimine. Tutvustamegi jirgnevalt ebakindlusest jagusaamise
votteid.

Ebakindlust elus ja suhtlemisel siivendab oma saamatuse
teadvustamine. Uje inimene loob enesele suhtlemistékkeid
pelgliku enesejdlgimisega: ega ma viimaks jille ei kohmetuy,
ega ma ei kaota enesekindlust? Pingsa enesekontrolli tottu
pole mahti enam margata, kuivord tihti ka teised inimesed
hdmmelduvad, takerduvad ja kohmetuvad. Suhilemisprobleem
siiveneb seetottu, et ebakindel isik vastandab end pidevalt
teistele, liigitades inimesed kahte ossa: mina (ja teised hida-
varesed) — iilejddnud hakkajad, normaalsed inimesed.

Enamasti koik sigavalt intiimne ja isikupédrane, mida teiste
cest iildiselt varjatakse — hirm, hibi, kohatud motted jmt. —,
on enamikule inimestele omane. Uks kuulsamaid inimsuhete
asjatundjaid Carl Rogers on delnud: «See, mis on koige indi-
viduaalsem, on ka koige iildisem.» Uleméirasest ujedusest
jagusaamise esimene samm voiks olla endale oma ebakindluse
«andeksandmine». Hébelikkuses pole tegelikult vahimatki hibe-
neda, sest see on omane ka paljudele teistele. See, mis meid
tegelikulf krampi viib, pole mitte niivord kohmetus véi eba-
kindlus kui nende kartuse téttu tekkinud ahistustunne.

Suhtlemisarg inimene on sageli kimbatuses vestluse alus-
tamise voi jutujirje leidmisega, enamasti just kartusest Gelda
midagi kohatut vdi rumalat. Sageli soltub vestluse edenemine
tdiesti ujeda kaaslasest: kui too votab nduks juttu iilal hoida,
leitakse, millest rddkida, kui vaikib, valitseb kohtumisel piin-
lik vaikus. Korvalisele vdiks tunduda, et kidakeelne uje isik
on laskunud siigavaisse motteisse ja eelistab tiihisele jutuaja-
misele viljakat endassesiiiivimist. Kuid tema iikskoiksus ja
meelerahu on vaid mask. Ehk, nagu tabavalt on viljendanud
ameerika psiihholoog A. C. Wassmer: «Ujeda tiihja pilgu ja
vaikimise varjus kogub joudu raevukas tundetorm: voib aimata
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siinke ahistuspilvi, hirmu piksenooli ja puhuti juba ka paanika
kouekidrgatusi.»

Suhtlemisarg ja hébelik inimene peitub usaldamatuse, tun-
dekiilmuse ja enesekontrolli miifiri varju, et seal kurta oma
eraldatuse ja hiiljatuse (le, ihates kiill teiste seltsi, kuid jul-
gemata vilja ilmuda. Samal ajal ei pane ta tdhele iiht olulist
t6ika, nimelt seda, et ka kaasinimesed on sageli heitunud,
tunnevad end ebakindlalt v6i saamatuna ja piiliavad seejuures
oma hibi ja haavumist peita, drritust maha suruda ning hirme
illetada.

Teiste kohmetust mirgates unusta enda oma

Ebakindlusest jagusaamise teise sammu voib sénastada nénda:
méirka kohmetuse ja saamatuse mérke teiste inimeste juures ja
pane tihele, kui tihti teised naivad ootavat sinu abi ja toetust.

Hibelik inimene pelgab nii teisi isikuid, nende wvaikimist
{mis asetab ringa kohustuse midagi vaimukat delda) kui ka
iseennast (jarsku teen jdlle mingi apsaka, satun piinlikku olu-
korda). Kui aga kaasinimesi ndha omaste ja siimpaatsetena,
pole neid enam tarvis karta ning tekib loomulik soov olla
nende vastu hooliv ja tdhelepanelik. Ebakindlusest jagusaa-
mise lihtsaks pddseteeks on miisiis oma hoizku muutmine feiste
inimeste suhtes. Tundlik kaasaelamine kellelegi teeb ta kohe ka
ldhedasemaks. Eriti oluline on see, et tdhelepanu, mida vest-
luskaaslase isikule ja tema konele pithendame, aitab lahti
saada ebatervest enesekontrollist. Samas tagab kaasinimestele
kingitud sobralikkus tingimata ka lahkema hoiaku iseenda suh-
tes. Ojuline on seegi, et vestluskaaslase tihelepanelikul jalgi-
misel leiab tema jutust mitmeid probleemiotsi, motteseoseid ja
vihjeid, millega haakuda.

Psiihhoanaliiiitikud védidavad, et meil on suuri raskusi teis-
tele poolehoiu osutamisega seni, kuni me pole voimelised ise-
ennast armastama, Enesehalvustamisega kaasneb kartus, et me
ei meeldi teistele. Just iseendas ja oma meeldivuses kahtie-
mine muudabki teised inimesed potentsiaalseks ohu allikaks.
Kammitsev valvsus tdrkab hirmust, et meid vbidakse pilgata,
boikoteerida voi kiilmalt kohelda. Niisiis el ole me vabad
armastama ei teisi ega iseend, kuni me pole endas korvaldanud
pédrssiva suhtlemishirmu.
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Nagu teada, tuleb hirm paljuski tundmatu ja ebamdiérase
kujuteldavaist ohtudest. Ebamiarasuse vihendamine korvaldab
ebakindluse. Hirm vestluse voi iitesastumise ees kahaneb, kui
loome olukorrast selge ettekujutuse, opime mdistma olulist
ning véliste mirkide kaudu ecsseisvat ette aimama.

Selles vallas on abi usaldusvéirseist ja kindlustunnet
sisendavaist kaitumismallidest.

Aktiivne kuulamine

Teiste tihelepanelik kuulamine aitab tdhelepanu pdorata ene-
sekontrollilt partnerile, saada kasulikke vihjeid suhtlemise
jatkamiseks ning luua kindel usaldus- ja mdistmissild. Too-
gem moned aktiivse kuulamise votted.

1. Avasta teise isiku jutus see huvipakkuv aines, mis iseene-
sest koidab tdhelepanu.

2. Naita piikkontakti ja ilmega, et sa vestluskaaslast tdepoo-
lest jdlgid.

3. Esmase vastusena korda tema deldut oma sdnadega. See
annab mdrku moistvast kuulamisest.

4. Edasi osuta partnerile, et arendad oma mottekiike tema
seisukohtadest ldhtudes, eriti tema wviimati deldud vdiiteid
arvestades,

5. Lisa oma mbdtteid, tundeid ja tolgendusi vaid siis ja seda-
vord, kui teine pool neid kiisib.

6. Vildi irooniat ja mdodaraakimist.

7 Tarbe korral vasta sdiraste tdpsustavate kilsimustega
nagu «Kas sa arvad, et .», «Kui ma oigesti aru sain, soovid
sa ..

8. Kui vestlusse sugeneb paus, esita omapoolne kiisimus voi
mottekaik.

Aktiivse kuulamise suhtlemist hélbustav toime vdiks
olla abiks neil puhkudel, kui vestlus kellegagi ei taha laabuda
ning sa ei leia jutujitku.

Aktiivse kuulamise votted on omal kohal, kui partner on
keskustelu alustades esitanud oma arvamusi, rddkinud oma
tundeist, ideedest ja kogemustest, voi kui te pole péris kindel,
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kas méistsite teda oigesti, voi kui kaasvestleja on teinud vihje
«jddméele». millest 9/, jddb hidmarusse. Samuti tuleks votta
aktiivse kuulaja hoiak siis, kui tajud, et teise poole lausun-
geisse on kitketud rohkesti motteid, tundeid véi kogemusi,
millesse tasuks siiiivida.

Riskaniseis olukordades on abi méne suhtlemisosava isiku
kditumismalli eeskujuks votmisest. Meenuta nditeks isikut,
kes telefonis vabalt ja asjalikult jutleb. Piiiia tema kaitumist
analiiiisides esile tuua taktikad ja votted, mida see edukas
tiitip mingleva kergusega kasutab.

Iseendast raakimine...

on ujedale {ipris tiilikas, sest talle tundub tihti, el ei tema
isik ega tema arvamused ei huvita teisi inimesi. Siinkohal
tuleks endale meenutada, et f{ildiselt inimesed ei suhtle sel-
leks, et meelt lahutada vo6i nalja saada. Selles vallas voiks
teler, vaateming v6i raamat tohusam partner olla. Enamik
inimesi peab suhtlemisel silmas vdimalust luua teiste inimes-
tega kontakte, mida TV vbi kirjandus ei korva. Kui
annad suhtluspartnerile voimaluse heita pilk sinusse, iikskoik
kui argisena voi isegi igavana sa endale ei tunduks, saad
vastutasuks enamasti ehedaid kontakte. Eneseavamisele vas-
tatakse meelsasti samagal!l

Ent huvi ja usaldust dratavat eneseavamist voib tihti takis-
tada teatud sisetsensuur, mis muudabki meid teistele igavaks.

Ebakindlad isikud piitiavad teistele avada vaid oma «posi-
tiivse plaani». Sel viisil jddb suhtlemisel puudutamata kaht-
luste, kibestumiste ja vaenu tundmise maailm. Kui eksponeerid
end teistele pidevalt hea, Giglase, tasakaaluka ja kombeka ini-
mesena, tajutakse sinu esituses midagi mahasalatut ja retu-
Seeritut. Pealegi jddb mulje sinust kahvatuks, kui pitiiad «fas-
saadi loomise» eesmérgil mond tunnet (viha, mure jne.)
peita.

D Carnegie’ tuntud soovitused «OLGE HEA KUULAJA»,
«JULGUSTAGE VESTLUSKAASLAST ENDAST RAAKIMA»,
«NAERATAGE» jne. ei korva vajadust ise oma toelisi tun-
deid vabalt véljendada. Suhtlemisel tasuks vilja elada oma
just-niiiid-ja-praegu tirkavaid motteid ja ideid. Iseendaks jaa-
mine on tahtis seepérast, et sel teel sa lakkamatult teos-
tad ennast, lood voime olla siiras ja spontaanne.
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Esitlemine

Alijdrgnevalt moned suhtlemisvotted, mis aitavad luuna esit-
lemisel usaldusliku ohkkonna.

1. Esitlemisel fitle oma nimi, amet, tegevusala vdi muu juur-
dekuuluv seik kindla, selge ja parajalt valju hdilega.

2. Kasuta suhtlemisel julgelt keha keelt — miimikat, Zeste.
3. Vesta teistele mingi juhtum, milles void iseenda (oma
kergeusklikkuse, kohmakuse jne.) iile naerda. Ebakindlal isi-
kul on neurootiline hirm naeruviirsesse olukorda sattumise
ees. Selle viltimiseks loo ise endast naljakas pilt!

4. Néita oma «virvi», suhtumist, seisukohta mingis tildhuvi-
tavas kiisimuses. Sellega aitad teistel endast kindlat seisu-
kohta kujundada, mis korvaldab tarbetu ebamiirasuse.

5. Konele oma tulevikukavatsustest. See dratab taas sinu
suhtes usaldust — sa otsekui avaksid oma kaardid, varjamata
olulist,

6. Vesta mingi lugu oma lapsepdivest voi koolieast, mis osu-
tab sinu ametiala ja elukoha valiku v6i iseloomu kujunemise
asjaoludele. See annab teistele otsekui pidepunkii sinu moist-
miseks ja sinuga asjatundiikuks suhtlemiseks,

7 Radgi midagi ka sellest, mida kardad. Sellega iihtaegu
annad mirku, et usaldad teist, ja samal ajal vabaned vaijstli-
kult hirmust hirmu ees.

8. Niita selgelt vilja, kui miski sulle meeldib. Nii et kui
keegi kiisib sinu maitse, eelistuste vdi siimpaatiate kohta,
oleks kohatu vastata «mul iikskdik» voi «pole sellele mdel-
nud». Sellega sa otsekui keelduksid avamast ust, millele teine
inimene on koputanud.

9. Ilmuta teise suhtes julgelt oma arvamust: seda, mis sulle
temas meeldib ja mida heaks kiidad. Tunnustavad lausungid
on eriti tohusad hetkel, mil on tidrkamas vastastikune siimpaa-
tia. Nad omandavad sel puhul mitmekordse méju.

10. Anna teisele vihje selle kohta, mida temas taunid v6i
mis ei meeldi, kasutades vormi «minu arvates». Sel teel leiad
aegsasti abiventiili voimalike pingete Ooigeaegseks véljaela-
miseks.



Flirt

Tédhelepanu koondamine peamisele aitab ka vastassugupoolega
intiimkontakti loomisel — flirdis. Varjatud kaameraga [ilmi-
mine on nididanud, et mehe ja naise tutvumist jalgides voib
mitmete viliste mirkide jdrgi dra arvata, kas nende suhted
muutuvad usalduslikumaks ja intiimseks. Kontaktivaimidusest
annab tunnistust soov arendada vestlust, see, et teine pool
mitte {iksnes ei vasta poordumistele ja kiisimustele, vaid ka
ise mingi teema iiles vbtab, kiisimusi esitab, ettepanekuid
teeb, Usalduslikkuse lisandumist kinnitab nii iseendast réi-
kimine kui teise isiku kohta millegi pdrimine. Tekkivast ldhe-
dustundest annab mérku nn. kajakdifumine ehk Zestide, poo-
side ja ilmete vastastikune kohastumine vdi sarnastumine.
Néiteks kui noormees ja neiu votavad baaris sama poosi,
tostavad samal ajal kohvitassi suule, teevad fihel hetkel mingi
sarnase vaistliku kieliigutuse voi peapdorde, on see mirk
kontaktide tihenemisest ja siigavamast huvist teise isiku
vastu. Uldse on flirdis (aga ka kontakti loomisel laiemas
plaanis) sdnatul kéditumisel mérksa olulisem osa, kui seda
fildiselt arvatakse. Jutukusest véi vestlusainest tdhtsamad om
vahetatud tundestiimulid, eriti naeratused. Lopuks pole liigne
meenutada, et enamasti otsustab flirdi I6pptulemuse mitte
aktiivsemalt esinev mees, vaid naine. Suhtlemises asjatundlik
mees voib teise poole valmisolekust juba varakult sdiraseid
mérke saada, mis nditavad, kuivord tasub loota lihedasema-
tele suhetele.

Ebakindluse voitmise kindlaim viis on sdirase seesmlise
hoiaku omandamine, mis lubab suhtlemisolukorda siseneda
(zeni mdistes) puhta, vahetu meelega, olles valmis leplikult
vastu votma koike, mis kaaslane itleb v8i mis {ema kohta
ilmsiks tuleb. Siinkohal tasuks meenutada gestaltteraapia
ktassiku Fritz Perisi kuulsat iitlust: «Sina hoolitsed oma
asjade eest ja mina enda omade eest. Ma pole selles maa-
ilmas sinu ootuste tditmiseks ega ole ka sina selles maailmas
minu ootuste tditmiseks. Kui me juhuslikult kohtume, on see
suurepirane, ja kui me ei kohtu, pole sinna midagi parata.»

On otse imekspandav, kuidas inimeste arvamus kellestki
paraneb vastavalt sellele, kuidas ta usaldab olla omaenda
nahas, — just see, kes ta on.
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LUGEMINE

Paljudel on harjumuseks enne magamaminekut votta mingi
jutukas ja lugeda end uniseks. On’s aga keegi une eemale-
peletamiseks midagi tésist lugeda proovinud? Meie oskus
kirjatiikk endale igavaks teha on tidiuslik, ent voime see «pone-
vaks lugeda» jdtab soovida. Moned inimesed ei ldbe jarele
moelda, et lugemisoskus pole veel psithholoogiliselt digesti
lugemise oskus ning jddvad kogu elu vaimset pingutust
noudvate teostega toppama voi suudavad lugeda viga aeg-
laselt.

Miks meie meel siis lugedes nonda kdhku niirineb? Mil-
lest see tuleb, et samal ajal kui Tolstoi teosed, Piibel voi
iildharivad teatmeteosed pdélvivad iildise tunnustuse, kaob
loviosa lugemisele minevaist tundidest vaid pdevakajalist ile-
tdhtsustavale perioodikale ja olmejutukaile. Koige iildisemalt
oeldes on pohjusi neli: me loeme kord liiga rutakalt, kord
venitades; me piiiiame ménikord haarata kirjatiikki liiga kit-
salt ja siis jalle liiga laialt. Niisiis ei oska me lugedes nagu
kord ja kohus héidlestuda ning vajalikul viisil keskenduda.

Millele hialestuda?

Ameerika loovuspsiihholoog de Bono osutab raamatus «Kuus
motlemiskaabut» vajadusele vahetada sdltuvalt probleemist ka
motlemisviisi: olla kord analiiiitilisem, kord kriitilisemn, loovam
jne. Ta paneb ette asetada kujutluses iithe métlemisviisi asen-
damiseks teisega pdhe eri virvi kaabud: kriitiliselt moeldes
musta, tundeliselt kaasa elades punase, kdrgemaid ideaale
seirates sinise, loomevdime vallandamiseks rohelise jne. Sel-
line hiddlestus lubab olla selgemini teadvel, mis aspektist v6i
tasandil me asja parasjagu vaeme, ja véltida iihekiilgsust,
seda, et kasutame n.-6. vaid kaht-kolme oma vaimugarderoobi
kaabut kuue voimaliku asemel. Paraku nii see argimotlemisel
alatasa juhtubki: vaatleme asja wvaid iihest aspektist, néiteks
entusiastiiku kaasal6édja, naiivse omaksvétja voi  skeptilise
valvekriitiku positsioonilt. V&i mis veelgi ohtlikum — eri mot-
lemislaadide varjatud siseideoloogia kipub noénda sassi
minema, et viib kaasa meie selge arusaamise asjast.
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De Bono eeskujul vaiksime lugedes kujutleda enda ninale
naiteks kuut eri varvi prillid. Kollased prillid tdhistaksid meie
pitiidu otsida 100gastust: sensatsiooni, nalja, {illatusi. Luge-
mine peaks olema just nii kiire, et {ihe pdneva voi naljaka
koha pealt ilma pikemata jargmisele siirduda. Oranzid prillid
voiksid olla abiks meelercomu, seesmise rahu ja tasakaalu
otsingul mingi filosoofilise, usulise v&i ilukirjandusliku teose
toel. Oraniide prillidega lugeja tempo on modddukas vo6i vii-
vitlev. Hallid prillid aitavad mei! tdhele panna praktilist elu-
tarvilikku infot. Tempo olgu just sddrane, et vajalik ka meelde
jadks. Pruunid prillid voiksid meit olla varuks sdirast liiki
ilukirjanduse tdtlematuks lugemiseks, kus me ei otsi miivord
juhtumisi kui kirjaniku kujundiloomet, mis vastuvétlikul viisil
lugedes teeb meist virged kaasakujutlejad.

Eraldame toese valjamoeldust

Punased prillid ergutavad valvsust ja kriitilisust. Peaksime
niiid hoidma lugemistempo parajalt kiire, et keskenduda olu-
lisele ja moista vahemtahtsat, leida tekstis vaieldavaid seisu-
kohti ja mirgata kahtlasi fakte. Kihutuskirjanduses tuleks olu-
liseks pidada mitte niivord leidlikke kujundeid, kuivord fakte
ja argumente, et vaagida nende kaalu ja usaldatavust. Riigete
voi peente demagoogiavotete libindgemine aitab vabaneda
teksti sisendavast mojust ning samas hinnata auteri kavatsuste
ausust ja tema eetilist taset.
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Oige tempo voidab tiidimuse

Lugemisel saab tdhelepanu elavana hoida vaid huvi. Seega
peaksime paremaks keskendumiseks 6Gigesti hddlestama oma
huvi alalhoidmise seesmised mehhanismid. Kirvereegel vdiks
olla seliine: mida rikkam (sisukam, uudsem) kirjatdo, seda
«laiems peaks olema meie valiv tdhelepanu (ja seda mdddu-
kam lugemistempo). Mida «lahjems», kaugem ja ebapraktilisem
on lugemismaterjal, seda (ihnsamalt) kitsamalt valiv peaks
olema meie tdhelepanu ning seda nobedam lugemistempo.
(Kiirlugemise tehnikast allpool pikemalt.)

Koige raskem on véltida tidimust siis, kui piitiame kujun-
dikiillast siivakirjandust lugeda kiirtempos v&i hajusat tuttav-
likku ainest liiga pikaldaselt.

Millega kaasa minna, mis kdrvale jatta?

Edasi vaimsest hoiakust. Zeni seisukoht on: kirjatarkusega ei
tohi lilaldada; raamatuid voib ju aeg-ajalt lugeda, kuid need
tuleb digel ajal korvale panna. Tekib kiisimus, millal on see
oige aeg. Millest tunda liialdamist? Laename tsitaadi L. Witt-
gensteinilt: «Opetus on nagu redel — kui selle abil on kdrge-
male joutud, tuleb see korvale jdtta.» Lugemisel tuleb samuti
alatasa iiht-teist korvale jdtta. Lugemine on moneti hddaoht-
lik 1obu: see seab meid vo6raste motete mdjuvalda, kahan-
dades teataval médédral probleemide iseseisva tostatamise ja
libiarutamise joudu. Samal ajal on teada, et loll &pib oma
kogemustest, tark kasutab teiste omi. Napp lugemus sunniks
tuhandendat korda jalgratast leiutama. Kuidas siis lugedes
iile votta hinnaline tarkus ja tagasi litkata kohatu sisendus?

Eespool osutasime vajadusele vahet teha fakiide ja vilja-
moeldiste vahel. Samal kombel peaksime eristama meelevald-
sed jareldused ja sonaosava propaganda — koik selle, mis
meile mingil moel piifiab tendentsiikke vaateviise kaela miéirida.
Edasi voiksime rohu asetada neile kohtadele — arutlustele,
tecoriatele, soovitustele —, kus me tunneme t{ommet autoriga
kaasa arufleda, tema ideed [dbi kaaluda, jiareldusi oma koge-
mustega korvutada, éeldule vastu vaielda voi seda edasi aren-
dada. Just kaasa arutlema meelitavate kohtade rohkus teeb
teose tuumakaks ja toetab keskendumisvoimet. Paremini jouab
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oeidu kohale mitte siis, kui seda kokkuvodtvait konspekteerida,
vaid kui see dratab sedavord uue, probleemi siiiiviva mbotte-
kdigu, et tekib kiusatus vastuseks oma essee vbi raamat kirju-
tada.

Erksaim ja suurima &dratusjouga on sddrane idee, motte-
kdik voi lausekujund, mis otse sunnib raamatu hetkeks kiest
panema ja ise edasi arutlema. Keskendugem veel kord sellele
zen-sententsile: «Parim raamat on see, mis sunnib end luge-
des kogu aeg korvale panemals

Juhul kui me ei pinguta end teosest midagi erilist
otsima ja laseme lihtsalt selles sisalduvatel arutlustel tulla-
minna ja kujundeil fantaasiat elavdada, voiksid peaaegu
koik kirjanduslikult heal tasemel teosed muutuda pohimétte-
liselt loetavaks. (Samal kombel saab meile kauge Hiina voi
Korea muusika kuulatavaks, kui laseme vooramaistel helidel
lihtsalt kolada.) Ilukirjanduse nautimist kipub vahel segama
filoloogi teadlikkus teose keele vididrtustest ja kujundiloomest
ning soov kontrollida, kas teose kunstitase ikka tekitab estee-
tilisi elamusi. Selle segava piifiu viljaravimiseks voiks lugeda
pohimdtte]l «loik korragas. Kui 16ik v6i lause aratab usaldust
ja elavdab kujutlusi, tasub vétta ette juba lehekiilje Mee-
nutagem jaapani ithele toimingule keskendumist. Me ei suuda
liheaegselt ja jdrjestikku siiiivivalt viga paljule keskenduda.
Ent tahelepanu hoidmine iihel asjal ithe minuti viltel ei val-
mista kellelegi raskusi.

Vastandtee on puude tagant metsa lugemine: end kirjel-
duste pikkusest ja arutluste abstraktsusest hdirida laskmata,
piiiame jutuvooluga kaasa minna just selles tempos, et teose
karakterite ja faabula, keele ja kujundite tervik meieni jouaks.
Sel kombel on kergem kaasa minna Dostojevski {ilipikkade
poliifooniliste dialoogidega ja Ristikivi belletristlike retkedega
ldinud aegadesse.

Lugemine on (nagu suhtlemine ja looming) tegevus, kus
kasuks algaja vaim. Me ei peaks endasse sisendama iilemai-
raseid ootusi ja eelarvamusi, mitte katsuma {eosest vilja
lugeda seda, mida seal pole, vaid piihenduma sellele, mis seal
on. Autorite jilgimisega on nagu inimeste jélgimisega iildi-
selt: me ndeme neis scda, mida nidha soovime, mitte aga alati
seda, mis olemas on. Vahel avastame isegi seda, mida pole.
60-ndate lopul oli paljude meelisautoriks Hemingway. Tinu
selle nime magnetisele mojule loeti tema tippteoste korval ldbi
ka noore ameeriklase 156tv novellikogu, mis oleks vainud ka
eestindamata jddda.
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Poos ja hingamine

Niiiid veidi kehahoiust ja hingamisest. Sirge seljaga riihikalt
istudes véldime pealiskaudselt ahmivat hingamist ning piisime
kirjat6o voi lugemise ajal kauem virge. Ent pikemal paigal
istumisel tekib ometi kehasse pingeid ning ka hingamine laheb
surutuks. Abi saame liikumisest voi asendi muutmisest. Mingi
lihtne liigutus, mida vo6ib teha istudes, niiteks kerekallutused
kiiljelt kiiljele, olgade tostmine-langetamine, kdte véi jalgade
sirutamine ja peapodrded, eemaldab pingeid, korrastab hinga-
mist ja tostab fiifisilist toonust. On kahetsusviddrne, et koolis
sunnitakse lapsi terve tunni tardunult paigal istuma, kuigi
vahepeal paar minutit lilkumist parandaks tublisti tdhelepanu.
Ameeriklaste komme lugedes jalad lauale asetada parandab
aju verevarustust ning voiks meilgi laiemalt levida.

Pikka aega arvati, et lamavas asendis pole soovitatav {66-
tada. Viimaste teadusuuringute pdhjal voib oletada, et lamav
asend aitab aju hapnikuvarustust parandaaa ning vaimset
suutlikkust tdsta. USA-s tehtud katsed kinnitavad, et pikali
olles tootanud tudengid jitsid oma istuvate opingukaaslas-
tega vorreldes loengul rdagitu paremini meelde. Lebades vaib
kergemini vallanduda ka loov fantaasia. Kodus {o6tades
tasuks mingi probleemi siivaanaliiiisiks v&i loovuse virguta-
miseks katsetada moni minut horisontaalasendis olla. Akki
toob see esile mingi ununenud tdiga v6i uudse mottevilga-
tuse? Vidsimuse peletamiseks on omal kohal sirutus- ja veni-
tusharjutused.

Tee ja kohv

Paar sdna kohvist ja teest. Ennekdike on need abiks tahte-
lise tdhelepanu tugevdamisel ning vidsimuse peletamisel. Iga-
sugune tehisvirguti on aga nagu piits visinud hobusele. Kohvi
lubatavaks piirnormiks loetakse 5 tassi pdevas. Liialduste
valtimiseks v&iks kohvi igakordseid annuseid vdhendada just
selle médrani, et erksus taastuks. Vahel piisab virgutamiseks
poolest tassist v6i isegi monest lonksust. Arvesse tuleb ka
reflektoorne seos. Kohvilohn dratab meeldivaid aistinguid, mis
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loovad odusa ohkkonna, 166gastavad ja sisendavad erksust.
Tuntud platseeboefekt pohineb usul, et miski toimib. On aga
palju teisigi asju, mis samuti aitavad odusat 6hkkonda luua,
lodogastavad ja ergutavad, niditeks muusika, virgutav vestlus,
jalutuskiik, sirutusharjutus, aga ka tee. Eriti roheline tee
on kohvist mdarksa vdhem kahjulik, ent toimib isegi tdhusa-
malt. Kui kohv lisab seltskondlikkust ja tostab meeleclu, siis
roheline tee vdib olla ahiks kestvat meditatiivset siiiivimist
 _toetava vahendina. Tee keetmisel on ainus rusikareegel: juua
tommis juba 3 5 minutit pdrast keetmist. Kaua seisnud tee
laheb moruks ja minetab oma virgutava toime.

Taoistliku jooga jirgi pohjustab kuivav kurk lisaks eba-
meeldivaile aistinguile ka tdhelepanu norgenemise, Ja vastu-
pidi, suu ja kurgu hoidmine niiskena aitab kaasa tdhelepanu
koondamisele ja meeleerksusele. Nii voib nditeks lonkshaaval
kohvi joomine aidata pikemat aega virge piisida.

«Esialgse tarkuse» drakasutamine

Kolmveerand tarkusest, mida igasugustel tdienduskursustel
jagatakse, tuleb kuulates viga tuttav ette, isegi kui me varem
midagi selle kohta lugenud ega kuulnud pole. Moni probleem
on aga paelunud meie t3helepanu ehk pikemaltki ja oppuse!
selgub, et iseseisvalt asja uurides oleme (enda jaocks) enne-
tanud mitmeid Opetlaste 1opptodesid. Parimaks oppimisviisiks
oleks oma esialgse tarkuse arakasutamine, pooltahtmatult tal-
letunud kogemusvaru teadvusse toomine. Opiku voi opetaja
asendamatu osa on kogemuskildude tervikuks ithendamine ja
teadmiste vdi oskuste laiemasse siisteemi asetamine. Ent oleks
hea, kui enamik kilde v6i teadvel tarkusi tuleks otsekui «sis-
seoppimise» teel, omaenda esialgse tarkuse meeldetuletamise
kaudu. G. B. Shaw on oma tuntud iitluses vist samale osuta-
nud: kuni te inimestele midagi Opetate, ei 6pi nad midagi
dra.
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Kiirlugemine

Iseloomulikuks niiteks on siinkohal kiirlugemise tehnika. Nii
monigi Opib erikursustel selle lihtsaid tddesid otsekui araabia
salatarkust, et need wvarsti pdrast kursuste loppu unustada.
Enamik kiirlugemise votieid on meile tegelikult teada, ja kui
me neid ei kasuta, siis just seetdttu, et me pole mérganud
oma vaistlikke tdhelepanekuid ja kogemusi siisteemi viia,
meetodiks kujundada ja viimast tohusa tdoriistana tarvitusele
votia. Koik pohilised kiirlugemise ndksud voiks kokku votta
viles punktis.

1. Et lugemiskiirust tosta, tuleb seda soovida tdsta. Me ainult
arvame, et meie vaimsed vdimed on nii tagasihoidlikud, kui
need on. Ent igast eluvallast leiab niiteid, et erakordsete
asjaolude sunnil tduseb vaimne suutlikkus isegi mitmeid
kordi. Kui harilikult 1dheb paarisajalehekiiljelise raamatu luge-
miseks mitu ohiupoolikut voi isegi kauem aega, siis olukorras,
kus meie kitte satius erakordselt pdnev ja vajalik raamat
ainult paariks tunniks, suudame selle kui imeviael just selle
ajaga 1abi lugeda. Miks siis? Seletus on lihtne: oleme oma
vaimsed pidurid maha vétnud. Samal kotnbel saab ka kirja-
to6s talitada, kui monel siiiitul vilisel asjaolu! (kolme funni
parast ldheb rong; ohtul tuleb kiilaline; lounasddgiks peaks
kirja valmis kirjutama jne.) kannustada end pikemalt keeru-
tamata olulisima paberile panema. Muide, psiiiihika «utsita-
mine» intensiivsemale reZiimile tasub end juba ainuiiksi sel-
lega, et ndnda harjutame tema normaaltoimingudki joud-
sammaks.

2. Enne huupi sirvimist ja raamatu lauslugemist vuri seda
eest ja tagant, libista pilk iile sisukorra, tutvu kaanereklaa-
miga, hinda autori pAdevust ja teema uudsust, anna tipself
aru, koi lai kiisimusring sind teoses voiks huvitada ja mis
sihi ning suunitlusega sa seda lugema asud. Seejire! sea
endale katseks paar-kolm selgemat taotlust, mis aitavad luge-
des keskenduda peamisele ja just tdnu sellele tosta ka tempot.
Vahel selgub, et teoses on huvipakkuv miski, millega sa esi-
algu ei arvestanud. Siis tuleks sihte {idpsustada.

3. Kui voimalik, loe kindlasti pliiats kies ja mirgi veerule
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need kohad, mis iihel vdi teisel pdhjusel viidrivad tihelepanu,
iilelugemist, konspekteerimist v6i edasiarendamist. Kui
aega vihe, mirgi eraldi pikad arutlused v0i korvalepoiked,
mille juurde naased itksnes siis, kui tekib ajareserv Kui sul
on koopiamasin, tee vodra raamatu tuumakamaist valiiud
osades! endale koopia. Mirkmeid tehes édra vea jutte pikkade
1dikude iiksikridade alla, Sellega sa otsekui korvad loova
meeldejitmise ja edasiarenduse vajaduse voora motte tarbe-
tult sonasonalise esilei@stmisega. Me ei loe ju tdhti ega snu,
vaid mdtteid. Kiirlugemisel ei tohi takerduda sénastusse, vaid
tuleb haarata taibukalt ja osavalt juhtmote koos seda tapsus-
tavate voi arendavate arutlustega. Juttide allavedamine votab
liiati tempo alla.

4. Lugemiskiiruse tostmise poéhiline reserv peitub selles, et
me avardame oma pilguviilja ehk silmade haardeufatust. Mis
see tdhendab? Tutvugem veidi lugemise fiisioloogilise plaa-
niga. Silmade liikumine lugemisel piki rida ei ole kunagi
pidev, nagu moni ehk on harjunud arvama, vaid katkeline.
Teisisdnu, lugemine toimub nii, et silmad fikseerivad vaate
just nii laiale viljale, et lekst oleks moistetav, «loevad» siis
fikseeritud asendis vastava hulga sonu 1idbi, taipavad motte
sisu ja jatavad selle operatiivmaillu, et kohe pilk uuele loigule
«jonksatada». Silmade litkumiskiirus on viga suur ja peaaegu
koigil inimestel iihesugune. Paraku kulub lugemisele mineva
tunni jooksul pilgu litkumisele vaid kolm minutit, vaate fik-
seerimisele 57 minutit. Niisiis méiidrab Ilugemistempo mitte
see, kui kdhku me pilgu edasi viime, vaid see, kui lai (mitme
sona laiune) on kellegi pilguvili.

Halva lugeja pilguvéli holmab iiks-kaks sona, heal luge-
jal viis-kuus sdna voi isegi rohkem.

Allpool toodud joonistel vordleme hea ja halva lugeja
pilguvilju. e
Halva lugeja pilguvdli (joon mnditab silmade haardeulatust,
punkt pilgu edasiviimise pausi (see vialtab umbes neljandiku
sekundit)

———— e ——— +

Hea lugeja pilguvili.
_ _ - e
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5. Tuleb lugeda iilait alla, mitte vasakult paremale. Selles
suunises peitub teine tdhtsam kiiruse {dstmise reserv. Ulalt
alla lugedes avardame iseenesest pilguvilja ja sddstame aega,
mis kuluks sonaldikude fikseerimisele. Asi on selles, et meie
«perifeerne nigemine», aga ka sellele vastav taip holmab
mirksa enam kui kontsentreeritud tdhelepanu. Selgitame &el-
dut lihtsa naitega. Ldikame helekollasest kilest 6 cm laiuse
riba, asetame selle raamatu lehekiilje keskele ja hakkame
lugema nii, et loeme ainult kile alla jadvat tekstiosa iilalt
alla. Mis me sellega saavutame? Opime mottega hélmama ka
vasakule ja paremale jddvat tekstiosa! Ehkki me selle koiki
sonu ei erista, kaotab lauseehitus selged piirjooned, peenekoe-
lisemad arutlused minetavad oma vaheduse, mistottu suudame
taibata pohilisemat. Niisiis oleme kaotanud 30—40 9, teksti
moistmisest, kuid tostnud mirgatavalt lugemistempot. Luge-
misspetsialistid viidavad, et hariliku olmeteksti, ajaleheartikli
jmt. puhul on 60—70 9% teksti mdistmisest tdiesti piisav, et
selle pohisisust aru saada. Saame arvestada ka sellega, et
enamik tekste koostatakse nn. infoliiasuse pohimottel: neis on
arusaamise holbustamiseks palju mottekordust, tditesonu jmt.
Miks ajalehte on suhteliselt mugav lugeda? Seepérast, et
kitsas veerg lubab libistada pilgu Ulalt alla, nii et silmade
vasakule-paremale liikumine jaab minimaalseks. Vdime odelda,
et ilalt alla lugemise esmakogemused on igaiihel kindlalt
olemas. Tuleks jitkata nende siivendamist sihiga tosta luge-
mistempot.

ARMASTUS JA SEKS

«Lemme jao seks toovad ilma teadlikkuse ja tdhelepanuta pea-
aegu vdltimatult kaasa kannafusi. Kuna enamik armunuid
pole teadlikud varitsevaist ohtudest, on nad nende ees kuaif-
setud. Vaiks delda, et Onnelikemad armastajad on need, kes
kunagi ei kohtfu.» Osho

Meelelist armastust ei saa keskendumiskunstist koneldes kor-
vale jiatta kas vdi juba seetottu, et nimelt selles valdkonnas
ndivad piitidlejat varitsevat eriti kavalad loksud: kired, kii-
vus, siiimepiinad, pettumused. Ega asjata ole kdigi aegade
filosoofid piiranud oma armuelu ja valtinud abielusidemeid.
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Mehe-naise kooselu esitab jdagitult vaimsetele paiidlustele
andujale raskeid katsumusi. Meenutagem, et ka Buddha lahkus
vaimsete otsingute murranguhetkel oma pere juurest. (Ent
aastaid hiljem said tema naisest, lapsest ja teistest sugulas-
test dharmadpetuse andunud jargijad.)

Armastus tootab viljapidsu oma «minast»

Lembesuhe pakub loomulikku viisi oma «mina» 1dast vaba-
nemiseks. Isegi lahkuminekuga loppevas armusuhtes voib
enne pettumust kogeda tdhelepanu, hellust, hoolivust, oppida
andestamist ja suuremeelsust. Armastades pole moistlik
kiisida, kuhu see viib, — meie isiksuse kiipsemise seisukohast
on tidhtis olla tundlik kogema, mis see on olnud ja mis see
just praegu on.

Veetluse psiihholoogia

Armastus algab (vastastikusest) veetlusest ning lopeh selle
kadumisega. Veetlus tdhendab nii kellegi veetlevaks vaat
lemist (ilu peitub vaatleja silmades) kui ka meeldi
miskunsti. Meeldivuse keskne allikas on vilimuse ja kom-
bekultuuri korval inimese ennastusaldav ja -unustav sun-
dimatus. Onneliku abielusuhte saladus pole samuti mitte
niivord vastastikunz lugupidamine (mida nditeks raadio pere-
konnanoustajad meile aina meelde tuletavad) ega eluvaadete
onnelik kokkusobivus ega isegi mitte teineteise ladus tdienda-
mine (nn. komplementaarne liit) Kaalukeeleks saab iihises
kooselus tirkavate tunnete ehtsus ja vérskus, mis soltub pal-
juski sellest, kas partnerid soovivad ja oskavad hoida ise-
enda ja kaaslase loomuse vahenditust, sundimatust. (Paraku
votab igast neljast solmitud abielust umbes kolmes kiiresti
voimust ahistav omanditunne (teise poole suhtes) koos kiivus-
kompleksiga, millele lisanduvad pidevad olmemured. Suhe-
tesse imbub itha enam tildimust, seejidrel umbusku, kibestu-
mist, solvumust ja tigedust, mis koik on tokkeks ennastavava
vahendituse esiletulekul.)
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Sundimatus (spontaansus) pole mitte niivord loomuoma-
dus, mis kas on v6i pundub, — see on miski elav, plastiline
ja &rn meie psiiithikas, mis suuresti soltub kahest omavahel
seotud asjast: seesmisest vabadusest, ahistamatusest ja tun-
detoonust hoidvaist stiimuleist. Eespool oli mainitud partneri
veetlevaks vaatlemise tahendust. Olles kellegi suhtes tundlik
ja moistev, hakkame temas avastama itha uusi wvahetu
loomuse voluvaid mirke ning vaatlusalune hakkab samal ajal
muutuma meile jirjest omasemaks, lihedasemaks. Egost irdu-
des hakkavad kaks subjekti iiheks saama. Arvatavasti pchineb
sel maagilisel kahe isiku «iihekssulamise» kogemusel igasugune
kiindumus.

Ebakiips ja kiips armastus

Humanistlikus psithholoogias tehakse vahet kiipse ja eba-
kiipse armastuse vahel. Ebakiipsus avaldub selgemini sellises
craldatuse ja iiksioleku tajus, mis tekitab vajaduse partneri
jdrele ennekdike oma véorandumisest vabanemiseks. Ebakiip-
suse markideks on armastuse ahistamine sunni, tundesiiruse
toestuste, kohustuste ja piirangute raamidesse, samuti selle
sulgemine viljaspoolseile suhteile. «Ebakiips» mees v6i naine
sooviks omastada kaaslase kogu intiimsuse, helluse ja {dhele-
panu. Haiglaselt siduv kiindumistarve tuleneb hirmust, et
meid ehk ei armastata, et teistest peetakse enam, et meid
voidakse maha jitta. Kiips armastus eeldab seevastu vGimet
olla vaba partneri omastamise ja sidumise soovidest. See
eeldab sddrast «tdiuslikku iseolemist» vGi eneseaustust, kus
puuduvad kohklused selle iile, kas me pédlvime armastust ja
suudame aratada kiindumust. Koos oma alaviidrsustunde iile-
tamisega taandub ka hirm hiilgamise ning ebakindla tuleviku
ees. Kilps armastus ei kohkle oma jous ega janune isegi vas-
tuarmastust. Seetdttu hdlmab talle omane hellus ja heasoov-
likkus armsama kogu olemuse ning kandub edasi ka teiste
inimeste, looduse ja koiksuse armastamisse.

Nii seksi kui armastust voib kasutada eluhirmu ja ebakind-
luse voitmiseks. Meelelise lembe {ilesandeks jddb aidata ini-
mesel pddseda oma {iksildusest, muserdatusest. Partnerit ei
armastata kiipselt isetu tundega, vaid teda pigem vajatakse
kui méoistvuse, hoolitsuse ja helluse allikat. Sdirane hoolit-
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seva armastuse tungiv tarve tirkab varases lapseeas suhetes
emaga ja kandub sealt sugukiipsuse saabudes edasi lembe-
partnerile.

Ebakiips isik satub meelelises lembes tihti (tiiranliku) kaas-
lase alistava kiitumise ohvriks. Ta talub alandlikult teise
kapriise, kohaneb tema tujudega, on valmis suhete edasikest-
mise nimel tooma suuremaid ja viiksemaid ohvreid, laseb
endaga mitmel viisil manipuleerida. Ja seda koike seesmisest
pliliust mdjualuse rollis vabaneda ebatdiusest ja {iksildustun-
dest. Hiilgamise risk tundub palju hirmsam kui alandav
kohtlemine, mis erilise masohhistliku sdttumuse ajel voib isegi
meeldivana tunduda. Koige enam deformeerib lembe
pime kirg.

Mis on kirg?

Kirg viljendub eredaimalt saamasoovis, lembesuhete puhul
piiitdes partnerit omastada, ennastunustavalt anduda ja nouda
seda ka kaaslaselt. Hukutav kirg tumestab méistuse, kérval-
dab aruka kaalutluse ja kujutab endast sel kombel pagemist
tdiskasvanu vastutusest siilidimatu lapse seisusse. Et kirg
torjub moistuse korvale, avab ta otsemaid tee filevdimendu-
nud ihale, kiivusele, hirmudele ja oletustele. Paljud peavad
kirge ideaalse armastuse ehedaimaks toendiks ja elavad pisa-
rateni kaasa oma kirgedega kas vdi surma minevaiele roman-
tilistele filmikangelastele. Kuid armukirg ei erine palju muu-
dest inimlikest ihadest: see on nagu meelelise lemme uimasti,
mis tdiesti samal kombel kui alkoho! voi narkootikum lubab
tillika argipdeva mured unustada. Kirg pole elus hoopiski
sddrase dravoitmatu vdega miistiline nahtus, nagu seda
romaanid ja filmid nidivad kinnitavat, Elus viskuvad paljud
ise vabatahtlikult méneks ajaks kire meelevalda, et selle
eeliseid ja hilvesid nautida, kuid irduvad modne aja pidrast
ettevaatlikult, kuid kindlalt oma iilekuumenenud tundeist, et
korralike kodanikena taas rahulikumasse ellu taanduda. Miks
siis? Aga muidugi sellepérast, et on midagi, mis on ka kirest
vigevam — nimelt kalkuleeriv kasusoov.

Kire vaibumist kiirendab see, kui votame ta teatud ajaks
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oma teadvel meele fookusse. Moistva tahelepanu toimel ldheb
meelas iha aegamodda {ile hoolivaks lembeks, inimliku ldhe-
duse loomulikuks vajaduseks, mis dratab soovi olla ise hell ja
andestav ilma haiglase soovita kedagi jdddavalt siduda.

Armastus on helluse iihtekoondamine

Nagu eespool deldust selgub, on armastusvoime seotud isiksuse
kvaliteediga ja samal ajal saab armastusele keskendudes olu-
liselt mojutada isiksuse arengut. Piliiame oeldu kokku votta
armastusele keskendumise viies punktis.

1. Téhelepanu ei tohiks lembesuhfeis kujuneda mitte nii-
vord kombekultuuri kinnituseks (ehkki kumbki pool oskab ka
komplimente hinnata), kuivord partneri tegeliku tdhelepane-
mise avalduseks. Tdhtsaim on, et teine pool toesti tunneks, et
teda on hellalt ja moistvalt tdhele pandud. Sidirane
moistev tdhelepanu kipub muidugi taanduma sedamddda,
kuidas suhteisse sugeneb hall argipdev. Ometi jadb ta intiim-
sustarbe tekke ja suhete romantilisemaks elavdamise seisu-
kohast alati tdhtsaks. Tdhelepanu seob nahtamatult vaatlejat
ja vaadeldavat isedraliku meeldiva tundega, et oliakse kellegi
moistvas seltsis. (Tdhelepanu korvaldab ebamdiirasusest tule-
neva valvsuse ning voimaldab ldhedushetki isegi mneile ini-
mestele, kes muidu on ehk teineteisele kauged.)

2. Partnerisse tdhelepanelikult siiiivides voib ta muutuda
omaseks mingil uuel viisil — erootilise témbega kaasneb eri-
line vabastav tddemus, et teine toepoolest tohib ja peab olema
oma loomuses ehe ja terviklik ja et just sellisena ta ongi
koige kiitkestavam. Tédrkab varasemast siigavam inimlik moist-
mine, osadus- voi kaastunne. Tantristlik seksuaaljooga on
vilja pakkunud suure huiga veetluskunsti ja lembetehnika
votteid, milles on olulisim partneri empaatiline omaksvott ja
temasse erootilisel viisil teadvustunud sisseelamine.

3. Tahelepanu ja tundlikkus, mis armsamale kingitakse,
kujundavad iseenesest sedavdord parema vastastikuse hidles-
tumise, et sdnu vajamata voidakse teist paremini moista, aga
ka arusaamatusi klaarida, Psiihholoogiliselt on asi siin
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lihtne ja selge. Teadvel meel lubab viltida «mina»-kaitse
ajendil tdrkavaid projekisioone (niiteks kleebime solvumise
ajel partnerile kiilge hoolimatust, vihasena saamatust, pahu-
rana Korratust). Kuna inimene hakkabki muutuma (nii enda
meelest kui meie jaoks) selleks, kelleks me teda peame, on
negatiivsete omaduste kiillgekleepimine teadagi taunitav. Ent
ithepoolselt halvustavaisi, mahategevaist hinnanguist aitab
mdédda nimelt tundlik, moistev tdhelepanu.

Teadvelolek ja tdhelepanu aitab moista partnerit paremini
nii prakiilises kui emotsionaalses mottes -— ndgema tema
tundevérelusi, aimama tema soove, igatsusi ja muresid,
hoomama tema hoiakumuutusi ja iseloomu arengut. Sel teel
muutub armsam mitte {iksnes moistetavamaks ja ldhedase-
maks, vaid ka koditvamaks, huvitavamaks. Pikemata on selge,
et armsamas ilu nidgemine lisab headust. Miks? Ilu kogemine
toob hinge rahu-, vabaduse- ja rodomutiunde ning tugevdab
armastamisvdimet. Tundlik inimene on voimeline kogema isiku-
pérast ilu, mis ei sdltu normidest.

Pinevus tekib inimsuhetes enamasti seeidttu, et ollakse lai-
sad sisse elama kaasinimese maailma, moistma tema ideid
ja hoolima tema ootustest voi emotsionaalsetest vajadustest.
Tihelepanu teadlik keskendamine abielupartnerile ja temaga
arvestamine loob soodsa pinna elukaaslase vaimseks kasvuks,
eriti kui tdhelepanu méjusat vahendit kasutada kiiduvédirse
tunnustamiseks partneris ning vastastikku hoolt kanda arengu
jatkumise pirast.

Harilikult arvatakse, et vabanemine saab teoks maiste kir-
gede ja kiindumuste hillgamise ehk {iletamise kaudu
Tantristid vdidavad, et vabadusele voib jouda ka tidiesti vas-
tupidisel teel — naudinguhimu tdiusliku rahuldamise
kaudu. India seksuaaljoogas on selle kohta olemas eri termin:
bhukti-mukti, mida voiks télkida «naudingu kaudu vabane-
misse». Mida tdiuslikum nauding, seda tédiuslikum vabane-
mine. Kdesoleva teema raames pole ruumi tantristliku seksi-
tehnika peensustesse laskumiseks. Mainime allpool vaid mond
psiihholoogilist momenti, mis on seotud eneseregulatsiooni ja
keskendumisega.

4. Taiusliku naudingu saavutamiseks tuleb &dra oodata
hetk, mil kumbki pool on spontaanselt valmis armuiihteks.
Selle hetke lihemale toomiseks tuleb ruttamata (v6i lausa
rituaalselt viivitledes) saavutada ennekoike molemapoolne
psiihholoogiline h#dlestatus. Inimeste erootiline tundlikkus on
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sedavord lai, et huvi ja iha imbub nii Zesti kui sdnavalikusse,
pilku kui héiletooni, poosi kui ligutusse. Kdigi nende koodide
kaudu annab nii {iks kui teine pool peenemalt voi pealetiik-
kivamalt, varjatult vdi avalikult teada oma tundeist ja wval-
misolekust. Tahendusrikas on see, et erootiliselt laetud suht-
lemise kaudu toimub mitte {ksnes naudingule hidilestumine,
vaid ka selle teatav ldbielamine v5i isegi rahulduse saamine
{(intiimsustarbe rahuldamise mottes). Siingi kehtib zeni pohi-
mote: oige teeleasumine ongi pédralejoudmine.

Taiuslik hadlestumine, intiimne kontakf, erootiliselt laetud
argivestlus, juhuslik lembevalmis pilk tundmatult veetlevalt
olendilt — see kdik vbib palju enamal mdéidral ollagi lembe
ja seksi toelisus, mitte vaid eelming, nagu iildiselt arvatakse.
A, Watts on kirjutanud hulga séravaid esseesid mehe ja
naise suhetest. Tema meelest on armuelu nuhtluseks iihe voi
teise poole valvas mure oma sugulise veetluse ja voimekuse
parast. «Pidev mure orgasmi saavuiamise pirast miirgitab
armastuse,» kinnitab A. Watts. Kestev mure iseenda (ja teiste)
tunnete ehtsuse, siigavuse ja virskuse pédrast hajutab need
tunded. Niisiis on seksuaaljooga harrastamiseks tarvis «taoisti»
loomulikku kohanemist olukordadega (vt. ik. 88—90)

5. Niiiid méni séna tdiusliku armuiihte psiihholoogiast, nii
nagu seda tantra pohimotteil voiksime kirjeldada. Tantra
ehk tantrajooga kérgeim eesmirk on suunata meel meeldival,
«<naudingulisel» kombel korgeima kirgastumise tasandeile.
Seks Jeitakse olevat selleks kohane vahend. Nimelt vahend.
Koik, mis eespool Geldud partneri tihelepanemisest, inimlikust
moistmisest, osavdtlikkusest tema subtes, niib armuiihte ajal
taanduvat selle todemuse ees, et kumbki pool — nii mees kui
naine — on Urgse meheliku ja naiseliku alge voi pooluse
tdaiuslikud teostajad. Nad iibtivad hetkeks kui kaks energee-
tilist alget, mis voimendavad teineteist, kui kaks olendit, kelle
nimel, péritolul, staatusel voi rollil pole vdhimatki tdhendust.
Niisugune kosmiline kontakt voimaldab vabaneda oma piira-
tud «minast».

Tantra vabastab, kuid ei kohusta. Tantristlik lemme on
tulvil kiindumust ja iha, ent vaba «kirest» selle siduvas tdhen-
duses. Armastus ja seks, nii nagu meditatiivne teadvelolek
ja intuitsioongi, iilefavad modtlemise, asendavad rafio iilem-
voimu sddrase korgema tunnetusega, kus iihtaegu on tegevad
nii siida kui pea, nii tunded kui moistus. Tdiuslik armuiihe
annab psihholoogilises olevikus viibimise ereda kogemuse,
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tekitab tunde, et ajamddde on iiletatud. Pole méddanikku,
tulevikul pole mingit tdhendust, on vaid igavikuline niiidis-
hetk, milles koik meeled on vastuvotlikuks saanud. Seksuaal-
iihte tantristlik vaimsustamine eitab tdielikult tavalist siduvat,
omastavat, neurootilist armastust. Seks on seks ja armastus
armastus. Kuid mis on tdhtis — see ei jita hinge sellist tih-
just, koledust ja ndrivat rabulolematust kui ilma vérske
armastuseta mehaaniline seks (néiiteks {iksnes abielukohuseid
tditvate partnerite vahel).

LOOMING

Rutiintéd ja loomingu selgeim eraldusjoon on iilesande uud-
suse aste. Tavategevuse puhul on iilesanne selge, foimimis-
viis teada, tuleb vaid oskused kiiku lasta ja indu ning ener-
giat rakendada. Loometdd iilesanne on sel mééral tavatu, et
isegi lahenduse leidmise teedest pole aimu. Pohiosa vaevast
langeb tihtipeale probleemi olemuse taipamisele ja lahti-
motestamisele.

Probleemi piistitamine

Koik algab probleemi piistitamisest. Olgu selleks ajalehear-
tikkel vbi disainiprojekt, heliteos v6i kodumasina tehniline
taiustus, leidliku driidee otsing véi meeleoluka peo korralda-
mine — koigil puhkudel on tarvis vérskeid ideid. Laisk mois-
tus aga jddb juba uue kiisimuse olemuse taipamisel jdnni
ning meenutab esiotsa vaid tuttavaid lahendusi, mis voiksid
suurepadraselt sobida modnele vanale, teadaolevale probleemile,
kuid antud juhul ei rahulda. Niid jargneb teabe juurdehan-
kimine: nduete ja tingimuste pohjalikum analiiiisimine, vara-
semate lahendusvariantide omavaheline kombineerimine, asja-
tundjatelt abi kiisimine jne.

Leitud teabe ldbitéotamine eeldab keskendumist olulise
otsingule, Ent hangitud ja talletatud materjali loogiline lahti-
harutamine ei too to0sisema iilesande puhu! iseenesest veel
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esile uudset mottevilgatust. Pinnale ujuvad jdlle teadaolevad
tavalahendused, mis uudses olukorras ei rahulda, ja sekka
ehk ka méni nénda hull idee, et seda ei tasu jdrelegi proovida.
Loometddle pithendunu on niiid ummikieele joudnud: ei
juurdlemine, loogika, tahtepingutused ega varasemate lahen-
dite meenutamine vii sihile.

Uudne dlesanne ei lahene oigupoolest kahel pdéhjusel.
Esmalt seetotiu, et me pole selgelt tajunud seda, mis prob-
leemis on olemuslik, eriomane. Me kiill kibeleme kiiresti tule-
musi saama, kuid pole probleemi nagu kord ja kohus sisse
elanud. Nii ndeme uudses iilesandes pikka aega vaid vara-
sema teisendust voi kujutleme asja sedavord dhmaselt, kitsalt
ja abstraktselt, et ei leia kuidagi votit ka hangitud teabe kasu-
tamiseks. Teiseks takerdume seepirast, et meie «puhia meele»
taipu, leidlikkust ja fantaasiat hoiavad tagasi sddrased sees-
mised tokked nagu mottelaiskus, ebakindlus ja autoriteedi-
lumm. Loometdd on valdkond, milles eriti kehtib zeni <arutleva
moistuse kriitika». Selle teravik on suunatud sénalise, abst-
raktselt arutleva mdistuse vastu. Mdistuse <«korralekutsumi-
seks» on mitmeid teid. Uks radikaalsemaid on zeni rinzai
sekiis kasutatav koan-meetod. Tutvugem sellega lihemalt.

Koan

Koan on kilsimus, probleem, dialoog, mdistatus — para-
doksaaine voi isegi jabur mdtlemisiilesanne, mida kuidagi ei
anna arutluse voi argiloogika varal lahendada. Méned néited:
«Kus sa olid, kui su vanemad poinud veel siindinud?», <«Kui-
das kolab ithe kéega plaksutamine?», «Kes kannab sinu
keha?», «Koik maised asjad pbddrduvad tagasi {hteainsasse.
Kuhu péordub see ainuse». «Kui lausud <«Buddha», siis kes
sinus kordab Buddha nime?» (Sec kitsimus lilitub jargmisse
meditatsioonijuhendisse: «Korda senikaua Buddha nime, kuni
motted lakkavad. Kui need ei lakka, mdtle, kes kordab Buddha
nime. Kui tdrkab mingi muu (mitte see kahtlev) mbte,
karju ta peale ja kiisi: «Kes sa selline oled?»)

Ponnistused koani moistuse vdel lahendada néiitavad aru
piiratust, ennekoike vahefu taibu ja olukorrataju puudumist.
Koan tdukab troomniit abstraktselt arutleva moistuse, néitab,
et tdeluse tunnetamine ja elus toimetulek soltuvad palju
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vihem mbisteie ja kontseptsioonide tundmisest, kui oma spe-
kulatsioonidest vaimustuv meel nédib arvavat. {(Muide, viima-
sel ajal kaldutakse heuristikas probleemide praktilist tervik-
lahendust, mis v6ib ilmneda vaistlikult Giges teos, uduses
aimduses jne., pidama vadirtuslikumaks kui tahes {terasest
lahendamisideest.)

Toogem paar ndidet selle kohta, et otsene taip kui loovuse
avaldus ei véljendu sonalises idees.

Piknikult tulles kukkus {iks galantne harra kuristikupervelt
alla. Viimases hddas &nnestus tal hammastega puujuurikast
kinni haarata. Nii rippus see hirra abitus seisundis taeva ja
maa vahel, kuni iiks juhuslik médduja — kena noor neiu —
meest ndgi. «Tervist,» hiiiidis neiu reipalt ia siidamlikult, Mis
pidi hérrasmees niiid tegema? Tervitusele vastamata jiita
oleks olnud ebaviisakas, eriti kui tervitajaks armas noor neiu.
Ent suud avades oleks ta ju kuristikku kukkunud. Vai teine
naide, périt antiikajast. Kuidas peaks vastama niisugust laadi
kiisimustele nagu: «Kas sa juba l8petasid oma isa peksmise?»
Vaid vahetu taip iiletab moisted, argiloogika ja lopuks ka
siduva probleemi, millesse meel takerdub. Osa koane ongi otse-
kui tosimeelsete plitidlejate lollitamiseks. Ldksiilesande ees-
mérgiks on anda valus ninanips mitte iiksnes edevale arule,
vaid ka seda toitvale egole.

Paradoks ehk vaimukas meeletus juhib meele viimaks
moistma toelust vahetumalt ja osutab inimvaimu ja toelisuse
vahekorra olemusele. Selle kohta sobib Vana-Hiinast pdrit
dialoog:

A, «Nie, lipp lehvib.»

B. «Ei, tuul puhub.»

C. «Ei, suu liigub.»

D. «Hoopis modte vongub.» .

Koani el saa lahendada esimese nutika lahendusidee ega
teravmeelitsemisega. Vastus saab olla ige iiksnes juhul, kui
lahendus tuleb puhta meecle spontaanselt pinnalt ning néitab
moistatusliku  olukorra olemusliku tuuma otsest tajumist.
Toome néite kuulsa koani «Kuidas kolab iithe kdega plaksu-
tamine?» lahendamisest. Enamik kohe pihe turgatavaid vastu-
seid, niditeks «See on absurd!», «Ei kola iildses, <«Hidletult»,
«Otsekui tuule sosins, «Kui lehviku puudutuss, véivad ndida
mitte iiksnes luulelised, vaid ka loomulikud. Ent zen-meister
titles kiilmalt, et nad on vaid vohava fantaasia voi kaine arut-
luse viljad. Neis ei kajastu el meele vahetus ega korgem
intuitsioon, vaid tksnes kummastava olukorra metafoorne voi
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moistuspdrane seletus. Ja seetdttu on need kunstiliselt voi
loogiliselt diged vastused asja olemuse tabamise mottes
tdiesti valed.

Juhul kui &ppur pithendaks selle itheainsa koani iile juurd-
femisele mitu tundi voi terve pieva, voib talle vidlgatada uus
aratundmine: «See on iiksindus.» Koani lahendusi saab kaud-
selt hinnata mitte iiksnes oletatava kirgastumisastme jargi,
vaid ka leidlikkuse ja tabavuse kujuteldaval skaalal. Ehe-
daim probleemi iidini joudmise méark on aga see, et nahtust
suudetakse holmata «otse», vabana abstraktseist arutlusist.
Antud paradoksi puhul joudis keegi usin juurdleja aastase
siiveriemisaja lopul dratundmisele: «See on vaikus.» Kohe, kui
meister seda kuulis, kiitis ta vastuse heaks ja oppur saa-
vutas samal hetkel korgeima kirgastumisseisundi (safori).
Zen-kirjandus kubiseb sdaraseist ondsasse kirgastumisse joud-
mise juhtumite varvikaist kirjeldustest.

Kuidas koani laadis paradoks toimib? Oigupoolest on
koan karm keskendumistreening. Rinzai sektis ollakse aru-
saamisel, et mitte sisetakistustest moéddahiilimine, vaid nende
tarmukas iiletamine viib vabanemisele. Jddb {ile vaid jatku-
valt keskenduda uuritavale kiisimusele. Ja el maksa arvata,
et see on kerge iilesanne. Piiidlejat ootavad ees pinged ja
meelehdrm ning isedralikud vaimsed kriisihetkedki. Nagu
elus, nii ei saa ka koanidega toimetulekuks oigeid lahendusi
spikerdada vdi ette varuda. Ainus viljapdds on seesmiselt
lahenduseni kasvada — siiiivida kiisimusse sddrase otsusta-
vusega, et keskendumine kdrvaldaks meele hilbiva uitamise.
Vaid siigav kahtlus dratab tugeva usu. Kiies, siilies, toota-
des, puhates ja magades tuleks kogu aeg oma koanile vastust
otsida. Nii dratame endas koikeldbistava kahtluse. Zeni
jirgi on oskus kahelda tdhus vabastav abindu. Koan viib
kahtlemiskunsti tdiuseni. Kahtlus peaks kaasas kdima koigis
oiukordades, kus voiksime sattuda pettekujutluste dnge voi
end millestki hiipnotiseerida lasta. Kahtlus omaenda ennak-
jarelduste voi pooliktddemuste suhtes peatab viljatult tiiru-
tava motte, Viike kahtlus toob kaasa viikese kirgastumise,
suur kahtlus suure kirgastumise.

Olen koani-taolisi iilesandeid katsetanud Iloovustreeninguil
ja suhtlemisoppustel. Sddrased kiisimused nagu «Kus sa olid
oma vanaisa siindides?», «Kuidas kolab iihe kdega plaksuta-
mine?» voi «Utle ilma séna ja Zestita, kes sa oled just praegu»
moodavad ja virgutavad lahendajate erksust ning aitavad riih-
mas iuua ohkkonna, kus korgeim vddrtus on vastuste ehtsus,
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otsekohesus. Sedasama avatust, siirust ja selgust jdib ka
argisuhtlemisel alatasa vajaka. Paljud inimesed on liiga loiud
voi konventsionaalsed, et vahenditust noudvas olukorras hak-
kama saada. Samal ajal on vahendituse véljatoomine teesk-
luse ja keerutamise kaitsekihi alt kiiremaid vaimse selguse
edendamise meetodeid. Koan-laadis kitsimused toovad esile
moistuse katduvuse asendada asjast arusaamine selle iile
arutlemisega ning kiire taip ja loov ettekujutus mingi iild-
sonalise spekulatsiooniga. Lihisaks loomevoime virgutamise
votteks sobib ming «Aga veel?». Selle kdigus palutakse osa-
lejal delda, mis vdi kes miski vbi keegi on? Igaiiks tuleb nii-
suguse olendi, asja voi nidhtuse méiratlemisega loomulikult
toime. Ent kui niiid pérast asjast vastust samalt inimeselt
kiiresti uuesti kiisida: «Aga veell Mis ta veel on? Vasta
ruttul», tuleb ilmsiks meele kohatu pikatoimelisus. Osutub, et
ilmselgeid ja lihtsaid asju ei suudeta (kombekuse véi tarkuse
viljanditamise paiiust tuleneva pérsituse tottu) enam vil-
jendada.

Moistus komistab ebatavaliste, uudsete probleemide lahen-
damisel jdrgmistesse «pdikleva meele» ilminguisse:
— teoretiseerimine ja targutamine;
— auioriteetidele osutamine:
— sonaosavusega mojutamine ja meeldida piiiidmine;
— pikalt selgitamine, mis peab korvama taipamise puudust;
— selge toenduse asendamine emotsioonide loogikaga.

Koani (ja laiemalt zeni) eesmirk on viia inimesel terve
moistuse sitnnitatud eksikujutlused peast ja dratada temas
meele vahenditust, mis juhib olulise selgele dratundmisele.

Koani vaim suunab piifidleja kohklematult 16puni minema
ja harrastama meele tavatut keskendumist. Hiina meistri Cung
Fengi (1263—1323) jirgi tuleks vaimse eneseteostuse prak-
tikas keskenduda nii, nagu kaitstaks iiksi mdiekuru 10000
vaenlase vastu vdi oldaks valmis korge mée tipult alla astuma
voi piiiitaks kaht puutiikki vastastikku hoorudes tuld saada.

Zen-paradoksid nditavad vaimu naljakat abitust, ent need
ndivad tdestavat ka seda, et virgumisvéimalus on siinsamas;
see lausa varitseb meid igal sammul, nii et sellest on peaaegu
voimatu modda minna. Parakua lepib 999, koane nautivaist
ameerika vbi eesti intellektuaalidest selle seigaga, et virgu-
misvdoimalus on siinsamas, kédeulatuses. Ka usk sellesse voi-
malusse on kuidagi tréostiv, kuigi me seda kunagi ei reali-
seeri.

Meenub Uku Masing, kes oma teoses «Buddhismists sdit-
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leb kristlasi selle pirast, et need on Jeesuse lunastusele lootma
jaddes unustanud tema osutatud moraalse enesetdiustamise
teel kdimise.

Zen-paradoksid ei tarvitseks siiski jddda nagu sumo-
maadlus voi no-teater kauge Jaapani jdljendamatuks eksooti-
liseks oieks. Vaatleme veel kord, milles seisneb siis «Tee-
mantsuutrade», mondode ja koanide mitteratsionaalne olemus
ja kuidas need meie intelligentsusele voiksid kaasa toimida.
Mottekordust loetakse euroopalikus filosoofias ja psiihholeo-
gias ebasoovitavaks tautoloogiaks. Samal ajal on suure sisen-
dusjouga suutrais (nagu ka teiste usundite ldhteallikais) sil-
mahakkavalt palju kordusi. Detaili l6putu kordamine, lihvi-
mine ja tdiustamine on omane ka karates, taij-chis ja teistes
voitluskunstides, samuti maalis, praktiliselt Kaug-Ida kultuu-
ris {ildse.

Uudsesse probleemi siiiivimine vdi kestvamat pingutust
néudva vaimse té6 tegemine sarnaneb mitmes suhtes koanile
lahenduse otsimisega. Asi nidib samal ajal késitamatult kee-
rukas ja narrilt lihtne. Tekib piifid see k#hku kaelast saada.
Vigisi tousevad niiid meelde tuntud kéibelahendid. Teame,
et need ei kolba, kuid piiiid midagi algupidrast vdlmida ei
drata iseenesest ka sdravaid vilgatusi. Arutlused ja ummis-
otsingud ei lihenda eesmirki, kuid me arutleme ja targutame
edasi. Targemaid teid lihtsalt ei koida. Ja me ei oskagi neid
kuskilt otsida.

Peagi jouame kiusatuseni asi pooleli jitta: filesanne tundub
lahendamatu, Sedamédda, kuidas tirkavad kahtlused asja
mdttekuse hindamisel, kaovad need iseenda arukuse (kriiti-
lisel) hindamisel; alati, kui jduame uudse {llatava lahendini,
himmastume omaenese moistmatusest: kuidas me juba algul
ei taibanud sellise nurga alt vaadata! Toeliselt elluviidav
lahendus on enamasti nii lihtne ja konkreetne, et koolitab
meis (kui me selle iiles leiame) vahetu taipamise tarkust!

Nagu leiutusvaevad, kunstilooja heitlused voi ka mingist
elumurest véiljapidédsu otsimine, on koangi oma olemuselt
18ks. Isegi kui 1oksu seadis iiles keegi v&i miski viline —
to66, olud, situatsioon voi oOpetaja —, cleme tegelikult seile
ise vinnastanud. Oleme endale taipamatuse !6ksu seadnud
juba oma ldbematu sooviga taibata kiiresti ja vaimseid jou-
pingutusi sddstvalt. (Otsekui iihes ZostSenko féljctonis, kus
voorastemajja 0obima saabuvaid kundesid ootab loosung:
«Maga kiiremini»!) Meid kavaldab 16ksu ka meie pdevaunedele
aldis meel. Kolmandaks seob meid soov iiht kindlat péaseteed
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uskumata kiimnes suunas viselda ja rabelda. Loksus peab meid
ka see, et me seda {ildse ei nde: arvame, et arutlused ja abst-
raktsed toed, seletused ja digustused, autoriteedid ja muud tao-
lised piiiinisrauad on meile toeks.

Sellest piifinisest on ometigi kaks véaljapddsu. Esiteks
voime probleemi eitada: leiutustellimuse tiihistada, probleem-
iilesande lahendamisel vaid rutiinkohustust téita, véarsikogu
kdsikirja sahtlisse jdtta, tdhtajalise referaadi kuskilt lihtsalt
kokku kirjutada jne. Teiseks vdime probleemi sel maéral
omaks tunnistada, et saame sellega otsekui {iheks — elame
sellesse sisse, dpime seda laiemas plaanis, muude asjadega
seoses iiksikasjadeni tundma. Edasi jdib iile loota vaid oma
vaimule ja ajale.

Lahendus muudab ka selle leidjat

Pikka aega viltava siira vaimse keskendumise 16pul pole ini-
mene enam see, kes ta oli selle algul: iilesandesse siiiivimine
on oma tdd teinud. Loksust tuleb vilja teine inimene. Vélja-
padsu leidmise vdline plaan pole alati paraku piisav. See, ef
doktoritdo sai kaante vahele, et projekt pilvis firmajuhi soo-
singu, et plihendusvirsid meeldisid armsamale, et drireklaam
toob uusi kundesid, on vaid asja Giks kiilg. Teine kiilg seisneb
selles, et probleemi lahenduses sisalduks tegija vahetu enese-
viljendus, et see oleks vastavuses looja parema aratundmisega,
ei jadks alla tema vdimete tasemele, oleks selge, 1Gpetatud,
viimistletud.

Kestvas vaimses t68s on loovisiku keskendumisele, enese-
distsipliinile ja loppeks ka inspiratsioonile viivad siseajen-
did vahest tihtsamad kui fiiiisilises tegevuses. Viimasel juhul
naitab ju joupingutuste silmanidhtav produkt vdi selle ekvi-
valent — lihasenergia kulu — wveenvalt, «et midagi on #ra
tehtud» Vaimsel t66! aga ei teki isegi (lohutavat) lihaste
vasimust. Ent meenutagem métisklusse siiiivivaid jooge voGi
oma koaniga niddalate kaupa vastamisi olevat Rinzai kool-
konna oppurmunka. Iimselt tuleb kunsti ja teaduse aladel
rodmsalt alla neelata see moru pill, et paljud paigal tammu-
mise tunnid nidivad labase jirjekindlusega tdestavat vai-
muinimese vabadust.
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Métluse eesmirk on meditatsioonis eneses. Karate Kooli-
l166ki lihviv, Korrapdrast ringi joonistav, hieroglinifi maaliv,
ikebana oksa 1dikav v0i teetseremoonia detaili harjutav dppur
kogeb ilmselt ligildhedast monotoonsust. Ent see ei tapa.
Pole teada ainsatki juhtumit, et keegi oleks monotoonsusesse
surnud. Tarvis on vaid vastupidavust. Sellest vastupidavusest
voib saada ldbimurre teist litki tdelusse, uut liiki maailma ja
enesetunnetusse. Lidbimurde ajel nihkub algul masendaval,
hiljem vaimustaval, [0puks tiiiinesse iikskoiksusesse jédtval
moel paigast enda ja maailma suhete tajumine. Varasem
angistav ego muutub ja ununeb t68 kiigus. Inimene unustab
end téole, vabaneb sel teel oma kérsitusest, voidab hajevil-
oleku, isegi naudib uusi oskusi. Edasi tekib selline vaimustus
ja entusiasm enda ning t66 kokkukuuluvusest, et see tiivus-
tab. Veelgi hiljem inimene lihtsalt teeb oma t&6, tdidab oma
kohuse, millelegi eriliselt pretendeerimata.

JOOGA

Jooga (sanskriti k. ’seos, liit, {ihendus, ike, meetod’) ots-
tarve on meele ekslemise peatamises ning tadiusliku kesken-
dumise saavutamises. Joogapooside jt. hatha-jooga harjutuste
lilesandeks on toetada hea asendi, soodsa hingamise ja keha
ning vaimu kooskdla loomisega neid psiifihilisi funktsioone,
mis meele keskendumises tdhtsad, nimelt tihelepanu- ja ene-
seregulatsioonivoimet. Niisiis on jooga midagi mairksa slga-
vamat ja avaramat kui staatiliste vdimlemisharjutuste tege-
mine. Samuti nagu zen (mida peetaksegi jaapani joogaks),
esitab ka india jooga selie harrastajale (digem oleks Gelda
rakendajale) eluviisi Gmberkorraldamise viljakutse.

Koik algab eius esmatihtsate viirtuste paikaseadmisest.
Me peame tegema valiku, mis on olulisim, mis vdhem tadhtis
ja mis tithine. Kui peame endale kogu aeg vordselt tidhtsaks
raha ja kuulsust, loomingut ja lobu, piisivat meelerahu ja
armuelu dnne, tekib oht, et me el saavuta mainituist midagi.
Elus peab millegi saavutamiseks millelegi pithenduma ja
midagi kdrvale jdtma.

Nende asjade hulka, mida joogas ei peeta jdrgimis-
vidrseteks vadrtusteks, kuuluvad kerglased lobud, lobisemine
ja unistamine, luksuse ja joukuse tagaajamine, oma tdhtsuse
ja moju nautimine,
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Joogi vaimsed abilised

Enamik joogas au sees peetavaid vairtusi liitub keskendu-
miskunsti harrastamise ja valdamisega. Meelerahu ja hdiri-
matus selitab segaseid tundeid ning leevendab pingeid.
Seda seisundit voiks vorrelda ka skalpelliga, mis loikab ldbi
nii tiarkavat viha ja kadedust kui ka ahnust, iha ja teisi too-
reid maiseid kirgi toitvad arterid. Otsekui olikiht ookeanil
sunnib lainete maslemise vaibuma, kaitseb héirimatus meid
maailma kirsituse, rahutuse ja drevuse eest.

Endassesiiiivimine aitab meil endas leida ja endale tagasi
vdila seda sisemist rikast maailma, mille «asustamiseni» itle-
miidra maiste talitustega koormatud isik ei jouagi. Teisalt
vabastab see vajadusest sekkuda rutakalt ja tarbetult teiste
inimeste ellu ja neisse maailma asjadesse, kus meie tegutse-
misest mingit tulu ei touse,

Selge meel lubab naha asju nende rikkumatus toelisuses ja
vabaneda moonutustest ja pettekujutlustest.

Meeleroom annab hingeelule vajalikku energeetilist tuge
ning on heaks tokkeks negatiivsete tundesédstude ja -seisun-
dite vastu.

Hooliv osavatlikkus aitab kogeda thtsust enda ja maailma
vahel ning iiletada ka see nartsislik eluhoiak, mis kipub iile-
maira endassesiiiivivat ja oma probleemidele piihenduvat
isikut muidu kimbutama.

Koiki toodud védrtusi (seisundeid) saab hoida ja taotleda
mitte iiksnes eluviisi, vaid ka korrapirasie aasanate ehk
hatha-jooga poosidega. Paraku votab enamik joogaharrasta-
jaid joogapoose vaid fiiiisilisle harjutustena. Pole mingi kunst
leida endale moned sobivad aasanad ja neid siis jdrjepidevalt
tegema asuda. Mirksa raskem on harjutusi jatkata aastate
viltel. See, mis paljudele lle jdu kiib, on harjutuste jooga-
omase vaimu voi hididlestuse tabamine. Ilma jooga vaimuta
piirdub aga pooside mdju iksnes fiilisilise plaaniga: paraneb
paindlikkus, tekib hea enesetunne, touseb energeetiline toonus,
areneb pingetaluvus jne. Loetletud viis jooga pohiviirtust
léhenevad aga teosammul.
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Maagia ja rituaal

Selleks, et meile avaneks jooga «maagia», selle vajmu aren-
dav kiillg, tuleks hatha-jooga muuta enesele endasimoisteta-
valt omaseks ja ldhedaseks. Samal ajal ei {ohiks aga haju-
tada tema esoteerilist volu ja eksootilist ilu, vaid piiitagu
ndha ka midagi erilist, iilendavatl ning vabastavat. Just selline
«argiselt erakordse» tunne ailab meil oma meetodit usaldada
ja hoida, sellesse sisse elada ja selle toel edasi minna. Kui
me toodud [dhtepunkti omaks vdtame, pole mingisse poosi
keerdumine enam igahommikune tavatoiming, mida me otse-
kui hammaste puhastamise vdi kingade viksimise kiiresti kae-
last tahame saada. Joogapoosist saab salavote, mis vabastab
meid ekslevate tundesédstude ja métteuitude virvarrist ning
juhib korgemale keskendumisele.

Jooga tuleks iilendada orientaalseks rituaaliks, mida me
otsekui hinnalist 0it pdhjamaal kaitseme ja hoiame. Vaikus,
puhtus, rahulik meel ja sundimatu <algaja vaim» aitavad
harjutustesse siifivida nii, et sellest ka hingele toitu saaks.

Har jutustesse sisenemine

Pooside vétmine teosiugu voimalikult pingevabalt, loomuli-
kult. Neisse ei fuleks end véevdimul vdidnata. Harjutuse ter-
vendav ja vabastav vigi tuleb ilmsiks siis, kui me ei sunni
end tagant, vaid ofsekui siseneme sellesse — sujuvalt,
pingevabalt, vaikselt, viivitamisi. Teisisonu, peaksime min-
gisse asendisse, nditeks kobrapoosi, minema just nende lihaste
toel, mis aasanat aitavad fikseerida. Nii muutuvad aasanad
meile ka hingeliselt tihedasemaks, me ei née neis enese jaoks
midagi eriskummalist, vaid késitleme neid igapéevase kehalise
aktiivsuse endasimaoistetava avaldusena. Kui me néiiteks {eeme
vaistliku sirutusharjuiuse, tostame puude raiumiseks kirve voi
poorame tagasivaatamiseks pead, siinnivad koik liiguiused
just asjaomaste lihaste kokkutdombe ja sirutamise tulemusena.
Samal kombel peaks ka enese joogapoosi sundimine asenduma
sellesse sujuva sisenemisega. ldamaal aitavad harjutuse sise-
olemuse tabamisele kaasa aasanate piltlikud nimetused —
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kaameli-, mao-, kobra-. ritsikaasend; laibaasend jne. Jooga-
pooside vahendusel jduame nii ka teiste olendite tunnetusele
lahemale. «Loomulik sisenemine» on végisi vaédnlemisele
eelistatum ka seet6ttu, et me ei loo mingit eraldusjoont jooga
ja argielu vahele. Joogast saab argielu loomulik jatk ja eral-
damatu koostisosa ning tavaellu hakkab iitha enam imbuma
sellest kantud ndgemist, moistmist ja toimimist. Sakraalse ja
maise dhendamises peitub esoteerilise hingeteaduse pochiline
saladus. See kehtib {ihevorra mnii jooga, taocismi kui =zeni
kohta.

Kooskola

Jargmine tdhtis pohimoOte on hingamise-liigutuste-pooside
kooskdla. Sujuv, siigav, vaba koéhulihaste abil teostuv hinga-
mine on abiks harjutuste tasakaalustava ja rahustava toime
voimendamisel. Sujuvad, aeglased harjutused on just séiras-
iena abiks oOige hingamise oppimisel. Harjutusie aeglus aeg-
lustab ka hingamist ning koérvaldab meelest rutakuse.

Suuremat pingutust ndudvate sirutus-, venitamis- ja véén-
lemisharjutustega on algul Iihtne hingamine vabastada ja
selle riitmi korrastada, et siis hiljem piihenduda sellistele
staatilistele asenditele, milles on esiplaanil endassesiiiiviv
keskendumine. Joogapoos — aasana — on otsekui etteval-
mistus pranayama ehk praana hajumatuse kui kérgema
harjutusjdrgu tarbeks.
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Veel kord: teadvel meel

Koik mis eespool deldud teadveloleku kohta, kehtib ka jooga-
harjutuste puhul. Asendis olles tuleks tdhele panna energia-
voogudele osutavaid soocja- ja surveaistinguid, olla teadvel
oma tunnete ja motete tekkimisest-kadumisest ning fajuda,
kuidas meeleseisund muutub aegamisi tiiinemaks, selgemaks
ja avaramaks. Nii teadvustame ka selle heaolu ja monutunde,
mille digesti iehtud joogapoos annab. Ilma et sellele iildse
motleksime ja seda tdhtsaks peaksime, opetab harjutuste tead-
vel ldbitegemine meile ka péeva teiste ettevotmiste tarbeks
oiget hoiakut — oskame neisse suurema keskendumisega sise-
neda. Nii voib paarkiimmend minutit hommikusi joogapoose
meenutada meile iga pdev tarkust olla fiiiisiliselt vaba ja 15tv
ning vaimselt keskendunud.



LISAD

KESKENDUMISVOIME ARENDAMISE HARJUTUSI
Uldisi suuniseid

@ Harjutusi on scovitatav alustada mingile konkreetsele
vilisobjektile keskendumisest ning minna sellelt edasi abst-
rakisematele objektideie.

® Keskendumise kordaminekust annab tunnistust see, kui suu-
dad mingisse objekti siitivides jadda hdirimatuks korvaldrri-
tajate suhtes, ning ka sellest, et opid oma objekti mingis suh-
tes paremini tundma.

® Keskendumisobjektiks voib valida eredate ja meeldivate
asjade korval ka teisi, tagasihoidlikumaid ja neutraalsemaid.
® Juhul kui uitmétted kipuvad segama, dra piilia neid tah-
fega tagasi suruda, vaid voéta neid lihtsalt ja loomulikult
otsekui taevarannal ridndavaid pilvi.

@® LCkslev meel juhi ninaotsa!

® \ibtteis keskendumise vdimet edendab vestlus targa ini-
mesega.

@ Hoidu tiihistest, lobisemishimulistest inimestest.

® Kujutle enne istuvas poosis keskendumist sigavas rahus
mediteerivat Buddhat ja enne kéimisel keskendumist unendo-
list pikkade sammudega holjumist.
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Lihtsaid harjutusi

® Xiiiinlaleegi vaatlemine puhastab pilku, kuule keskendu-
mine tasakaalustab rahutut hinge, sinitaeva silmitsemine
avardab meelf.

® Keskendumisteemaks sobib métisklus armastuse, hoolivuse,
looduse, valguse, piikese iile.

® Keskendumisobjektiks sobib hingamise seiramine, aga ka
nditeks kontsentreerumine siidame, pealae, lauba («kolmanda
silmas) piirkonda.

® Void arendada keskendumisvdimet sel teel, et vaatled min-
git objekti méne sekundi, suled seejirel silmad ning hoiad
eseme jdrelpildi seni teadvuses, kuni see dhmastub ja laiali
valgub. Siis vaatle valitud objekti veel mdni sekund ja sule
taas silmad. Sel viisil void jdrelpildi silme ees pilisimise
aega pikendada, aga ka objektis uusi detaile hoomata.

® Kiire reaktsiooni viljaarendamiseks void mone kaaslasega
harrastada mingu «Hei—hei», Suvalisel hetkel hiiiiab iks
kaaslastest «Heil» ning teine peab talle oma <heiga» vilk-
kiirelt vastama. See lihine harjutus arendab tohusalt meele
valvsust ning korvaldab unisuse.

® Meeleseisundi muutmiseks keskendu vastandseisundeile:
kurbuse peletamiseks — lustipeole; karsituse korvaldamiseks
— motisklusse sifivinud Buddhale; soovide eemaldamiseks —
kalmistule.

Taoistliku jooga vdtteid

@ Juhi oma keel («punane draakon») 36 korda iimber ham-
maste. — Stimuleerib siiljevoolu, mis omakorda muudab meele
virgemaks.

® Puuduta keelega kurgulage. — Parandab energiavarustust.
® Trummelda 180 korda peopesaga oma kohtu nabapiirkon-
nas (harat). — To&stab enesekindlust ja teeb energilisemaks.
® Masseeri peopesaga ringikujuliselt 30 korda oma kohtu. —
Tugevdab siseelundite talitlust ja parandab vereringet.

® Kummita selili lamades 25 korda kdhtu. — Tugevdab maksa
ja kogu seedetrakti ning vabastab kohulihased liigsest rasvast.
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® Masseeri sirge seljaga istudes sormseongus kitega 10 korda
kukalt. — Parandab vereringet.
@ Meditatsiooni siilivimise eel masseeri oma nimmet ja selga

nimmepiirkonnas seni, kuni need muutuvad soojaks. -—— Suuren-
dab meelerahu ja parandab kehalist enesetunnet.
® Puuduta 36 korda nimetissormega oma nina. — Virgutab

tdhelepanu ja parandab keskendumisvoimet.

@ Masseeri koverdatud pdialde véliskiilgedega 15 korda drnalt
silmamune. — Parandab ndgemist ja rahustab nirve,.

® Hoorita 100 korda puusi. — Aitab vabaneda liigsest rasva-
kihist ja suurendab paindlikkust.

Taoistliku meditatsiooni meetodeid

® Keskendu piikeseloojangule. Sule seejirel silmad ja kujutle
seda pilti ka ilma péikseta.

® Keskendu veele — pane tdhele, kui puhas, kirgas ja tiiline
on veepind. Edasi sule silmad ja kujutle seda pilti.

® Kujuta suletud silmil ette puhast kristalset jaad.

® Kujuta ette sdravaist pdikestest keed, [opmatut hulka side-
levaid pédikesi.

® Kujuta endale ette kalliskivipuud, millel sidelemas ahhaat,
tiirkiis, topaas, nefriit jt. sulle tuntud kalliskivid. Kujutle seda
pilti vahelduvalt suletud ja avasilmi.

® Kujuta enesele ette vddrispuid — hiigelsuuri ja pikas reas
eri tooni véidrispuid: punast puud, koralli-, ahhaadi- v0i
merevaigukarva puid.
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Taj chi psiihholoogilised printsiibid

lidse hiina voimlemissiisteemi taj chi aluseks on opelus vas-
tandite suhtetoimest ja kooskolast. Harjutuste tervistav moju
arvatakse tulenevat sellest, et kehaliste liigutuste sobiva jar-
jestamise ja vaimse keskendumise mdjul soodustatakse orga-
nismis eluenergia kulgemist. Taj chi mitmeosalised liigutus-
kombinatsioonid, paljude lihaste ja organite iiheaegne osa-
volt sujuvast liitkumisest, meelerahu ja keskendumine tugev-
davad paljusid organismi fiisioloogilisi siisteeme. Seetotiu on
taj chi soovitatav mitte iitksnes fterveile, vaid ka néiteks
sitdame- ja veresoonkonnahaiguste, seedehdirete ja narvilisuse
kdes kannatavaile inimestele.

Taj chi algharjuiused opib selgeks juba mone tunniga,
kuid kogu siisteemi omandamiseks kulub mitu kuud jirje-
pidevat harjutamist, iga pdev vihemalt 15—20 minutit. Palju-
dele inimestele kdib selline enesedistsipliin méistagi iile jou.
Kuid mitmeid taj chi liikumistehnika pohialuseid ning selle
vaimset hddlestust annab arvestada ka viljaspool voimlemis-
slisteemi, niiteks loova liikumise harjutamisel. Just selle
arvestusega annamegi jdrgnevalt iilevaate taj chi tehnika
pohimotetest ja vdimlemissiisteemi psithholoogilistest aspek-
tidest. Taj chid kirjeldavais iirikuis soovitatakse voéimlemis-
siisteemi dppimisel ldhtuda 12 pohindudest.

1. Harjutaja siidames valitseb rahu, ta meel on keskendunud.
2. Kehahoid on rilhikas, selg sirge, rind sisse tommatud.
Lotv ja mugav kehaasend on kerge ja sujuva litkumise toeks.
3. Koik liigutused on kaarekujulised (ringjad)

4, Liigutused on aeglased, sujuvad ja lihevad katkematius
voos iksteisesse itle, nii et neist moodustub otsekui voogav
tervik. Et {ihe liigutuse 10pp on jirgmise alguseks, saab taj
chist olsekui lakkamatuilt edasivoolav jogi. Algajail on jiikuse
ja tardumuse f{iletamiseks soovitatav sidilitada harjutamisel
kogu aeg oma kehas «voogav liikumine»

5. Keha, jasemed, pea ja lihased on véljasirutatud asendis.
See soodustab energia tsirkuleerimist organismis.

6. Keha raskuskese on haras (kohukeskmes)
7 Liigutuste sooritamise ajal kasutatakse kohuhingamist.

8. «Sulguvate» liigutuste ajal hingatakse sisse, «avanevate»
liigutuste ajal vidlja. Algajaile soovitalakse sisse hingata siis,
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kui Jabakasi liigub iiles voi keha poole, ja vilja siis, kui laba-
kasi liigub alla voi kehast eemale.

9. Koik kehaosad on vastasiikuses koostoimes: kui {iks keha-
osa on liikumises, on kogu keha liikumises, kui ilks kehaosa
on rahus, piisib kogu keha rahus.

10. Liigutused saavad lahtekoha jalataldadest, {ousevad sealt
jalgadesse, taliesse ja suunduvad 10puks sormedesse. Koigi
litkumiste teljeks on kujuteldav sirge, mis algab pealaest ja
18bib rindkere keskme.

11. Keha viivad liikvele puusad.

12, Taj chi péhimote on: «Vaim juhib keha ja keha ithendab
chi» Selle alusel tuleks liigutusi teha teadvel meeiega, hoo-
mates vastandjoudude ja -seisundite vaheldumist. Tdhjus
(yin) vaheldub tdidetusega (yang). avatus suletusega, ette-
poole tehtud liigutus tahapoole suunduvaga, {ilessuunatud
liigutus allapoole liikumisega. Liigutuste tasakaalust siinnib
kooskdla.

Taj chi juhtmotteks on liikumine vaikuses, vaikimine liiku-
mises: yin on kui vaikus, yang kui litkkumine. Oige harjutaja
jirgib «toimimatuse» pohimotet: liigutused voogavad otsekui
iseenesest: asendimuutus, seisang, kond — kéik teostub vabalt,
lihtsalt, loomulikult, Algaja vaimu sailitamiseks tuleb harju-
tustesse siseneda virske meelega, tdhelepanevalt, otsekui soo-
ritaksid seda esmakordselt. (Harjutuste ajal, v. a. harjutuse
alguses ja lopus, toetub keha raskus valdavalt iihele jalale.
Kuivord uks jalg vastab yinile ja teine yangile, saab sel kom-
bel tecks energiat sdidstev vastandjoudude vaheldumine.)
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