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Sissejuhatus

ere tulemast praktiseerima
teadvelolekut. Sa ehk ei tea seda veel, aga alustades teadvel-
oleku siistemaatilist viljelemist, void sa seista tliolulise
muutuse, millegi vaevu hoomatava, kuid voimalik, et tohu-
tult suure ja tihtsa kiinnisel, mis voib muuta sinu elu. Teisiti
oeldes, sa void avastada, et teadveloleku viljelemine annab
sulle tagasi sinu elu, nagu on viitnud paljud inimesed,
kes on alustanud seda teckonda teadvelolekul pohineva
stressileevenduse kaudu. Kui peaks juhtuma, et teadvelolek
toepoolest muudab su elu mingil tihendusrikkal viisil, siis ei
juhtu see selle raamatu tottu, kuigi raamat voib osutuda sel
teel kasulikuks ning ma loodan, et osutubki. Aga mis tahes
muutus su elus toimub ennekoike su enda piitidluste tottu —
ja voib-olla osaliselt nende miistiliste impulsside tottu, mis
tombavad meid asjade ligi veel enne, kui me piriselt teame,
millega on tegu: voime saada vihjeid oma intuitsiooni
stigavikest, mille avastame olevat toeliselt usaldusvairse.
Teadvelolek on teadlikkus, mis saavutatakse, keskenda-
des oma tihelepanu kindlal ja konkreetsel viisil: sihiparaselt,
praeguses hetkes ja hinnanguid andmata. Tegemist on tihega
paljudest meditatsioonivormidest, kui kirjeldada meditat-
siooni mis tahes praktikana, mille kdigus me (1) korrastame
stistemaatiliselt oma tihelepanu ja energiat, (2) moéjutades
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ja ehk isegi muutes seelibi oma kogemuse kvaliteeti (3) ees-
mirgiga moista oma inimlikkuse tdielikku ulatust ning (4)
seda, kui ulatuslikud on meie suhted teiste ja maailmaga.

Loppkokkuvottes nien ma teadvelolekut kui armusu-
het — eluga, reaalsusega ja kujutlusvoimega, omaenda ole-
mise voluga, oma siidame, keha, meele ja maailmaga. Kui
seda tundub olevat raske hoomata, siis nii see ongi. Ning just
sellepdrast voib teadveloleku siistemaatiline viljelemine osu-
tuda sinu elus nii vdirtuslikuks ning just sellepdrast on nii
tervislik jargida oma intuitsiooni ja asuda sellele teele, kus sa
suhestud oma kogemusega.

Et koik dra raakida, tuleb mainida, et see raamat sai alguse
kirjastuse Sounds True audioprogrammist, mida inimesed
aastate jooksul kasulikuks on tunnistanud. Uks CD sisal-
das juhendatud meditatsioone, mida kirjeldatakse 5. osas.
Nagu sa peagi teada saad — kui sa seda veel ei tea —, peitub
just pidevas praktiseerimises meditatsiooni ja konkreetsemalt
teadveloleku potentsiaal midagi muuta.

Selleks on kaks teineteist tdiendavat voimalust: reegli-
pdrane ja vaba. Reeglipirasus tdhendab seda, et sa leiad iga
pdev aega praktiseerimiseks — antud juhul juhendatud medi-
tatsioonide abil. Vaba praktiseerimine tihendab, et sa lased
praktikal kanduda igasse oma irkvel hetke planeerimata ja
loomulikult. Need kaks praktikaviisi kidivad kisikides ja toeta-
vad teineteist ning moodustavad 16puks tihe sujuva terviku,
mida me voiksime nimetada teadvel voi drkvel elamiseks. Ma
loodan, et sa kasutad neid juhendatud meditatsioone korra-
paraselt stardiplatvormina nii reeglipdrase kui vaba teadvel-
olekupraktika pidevaks uurimiseks ning vaatad, mis juhtub
jargmistel pdevadel, nidalatel, kuudel ja aastatel.
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Nagu me teada saame, on jirjepideva ja leebe praktisee-
rimise toeline eesmirk — olenemata sellest, kas sa konkreet-
sel pdeval tunned soovi seda praktiseerida voi mitte — omaks
votta voimas ja raviv reeglipirasus, distsipliin. Sellise moti-
vatsioonita on eriti alguses raske hakata teadvelolekut juu-
rutama ning litkuda kaugemale pelgast kontseptsioonist voi
stsenaariumist, {ikskoik kui ponev see teooria sulle filosoofi-
lisest vaatenurgast ka ei tunduks.

Algse audioprogrammi esimesel CD-I kirjeldati teadvel-
olekupraktikat ning selgitati, miks voiks olla tildse kasulik
hakata seda viljelema. Sellest materjalist sai kdesoleva raa-
matu tuum ning raamat ise on niiiid algsest programmist ja
sisust ulatuse, detailsuse ja pohjalikkuse mottes palju mahu-
kam. Jdin siiski enam-vihem algse teemaderingi juurde. Ka
p66rdumised olen teinud enamasti meelega ainsuse esimeses
vol teises poodrdes ja mitmuse esimeses poordes, lootes, et see
toetab jutuajamiste kvaliteeti ja vastastikust huvi.

Me uurime koos teadveloleku teemat, nagu ei oleks sa
sellest varem kunagi kuulnud ja sul poleks iildse aimu, mil-
lega on tegemist voi miks voiks olla kasulik seda oma ellu
integreerida. Esmalt uurime teadvelolekupraktika tuuma ja
selle igapdevaelus viljelemise voimalusi. Samuti kisitleme
lithidalt, millist kasu v6ib teadvelolekupraktika tuua tervi-
sele stressi, valu ja haigusega toimetuleku seisukohast ning
kuidas mone tovega inimesed kasutavad teadveloleku prak-
tikaid teadvelolekul pohineva stressileevenduse (mindfilness
based stress reduction — MBSR) programmides. Toome vilja
uued ja ponevad teadusuuringute valdkonnad, mis niitavad,
et teadveloleku treenimine MBSR-kursusel paistab muutvat
nii aju ehitust kui ka toimimist huvitaval ja olulisel viisil,
ning uurime méningaid jireldusi, mida véib sellest teha meie
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suhestumise kohta oma métete ja tunnetega, eelkoige nen-
dega, millele reageerime koige tugevamalt.

Paratamatult kisitleme paljusid neist teemadest vaid
pogusalt. Need on nii detailirikkad ja paljulubavad, et voi-
vad saada sinu pidevaks avastusretkeks — ja eluaegseks t66ks.
Sa v6id seda koidet kisitleda kui suursuguse ehitise, niiteks
Louvre'i vilisust. Ainult et see ehitis oled sina ise, sinu elu ja
sinu potentsiaal inimesena. Ma kutsun sind sisenema ja see-
jarel uurima sulle sobival viisil ja sulle sobivas tempos sulle
kittesaadava — antud juhul siis teadlikkuse tema koigis taju-
tavates ja konkreetsetes ilmingutes — rikkalikkust ja stigavust.

Ma loodan, et see raamat annab sulle piisava kontsep-
tuaalse raamistiku méistmaks, miks on méttekas pithenduda
kogu hingega ja korrapiraselt millelegi, mis niib nii viga eba-
olulisena. Kuigi teadvelolek ning avalikkuses ja teadusring-
kondades praegu valitsev suur huvi selle vastu voib ménele
tunduda tohutu sahmerdamisena mittemillegagi, leian ma,
et palju tipsem oleks kirjeldada seda kui palju sahmerdamist
millegagi, mis voib tunduda peaacgu tithisena, kuid voib osu-
tuda koige olulisemaks. Me saame seda ,,peaaegu tithist vahe-
tult kogeda. Selles sisaldub tohutu kogum elu edendavaid
voimalusi.

Teadvelolek kui praktika pakub l6putuid voimalusi vil-
jeleda suuremat lihedust omaenda teadvusega, pdiseda ligi
oma sisemistele allikatele ja arendada neid allikaid, mis aita-
vad sul 6ppida, areneda, terveneda ning voimalik, et ka
muuta sinu arusaamist sellest, kes sa oled ning kuidas oleks
sul voimalik elada siin ilmas targemalt ja paremini, tihen-
dusrikkalt ja 6nnelikumana.

Kui oled kord seda raamatut ja juhendatud meditatsioone
kasutades sisse seadnud viimistletud praktikaplatvormi, on
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sinu kisutuses peaaegu l6putud ressursid, et soovi korral
siiveneda teadvelolekusse pohjalikumalt. Kui sinu teadvel-
olekupraktika vilja areneb ja stiveneb, voib mineviku ja ole-
viku suurepiraste dpetajate kirjutistega tutvumine osutuda
mingil hetkel hindamatuks. Ning kui votad tulevikus vae-
vaks virskendada oma tutvust praeguste suurepiraste ope-
tajatega, voib seegi osutuda ilioluliseks kiirendiks, mis aitab
sul oma praktikat tugevdada ja selles siivitsi minna. Soovitan
seda soojalt.

Paljugi sellest, mida ma siin radgin, on palju {iksikasjali-
kumalt leidnud kajastamist teistes minu kirjutatud raamatu-
tes, eelkdige raamatutes ,Full Catastrophe Living®, ,Whe-
rever You Go, There You Are“ ja ,,Coming to Our Senses®.
Kiesoleva raamatu eesmirk on luua sirgjooneline, mugav
portaal teadvelolekupraktika pohialuste juurde, sealhulgas
selle reeglipirase viljelemise ja igapdevaelus kasutamise ole-
muse juurde. Molemad viimatinimetatud saavad osaks sinu
pidevast t66st, kui otsustad kutse vastu votta.

Raamatu peatiikid on oma iilesehituselt pigem lithikesed
kui koikeh6lmavad. Nende eesmirk on irgitada métisklema
ja julgustada sind praktiseerima. Aja jooksul, kui su praktika
juurdub ja muutub stigavamaks — ja nii juhtub, kui oled jir-
jepidev —, void sa neis sonades avastada enda jaoks teistsu-
guse tihenduse. Nagu tikski hetk ei sarnane teisega ja tikski
hingetdbmme ei sarnane eelmisega, voib juhtuda, et iga kord,
kui sa jiidd méne peatiiki tile motisklema ja votad oma medi-
tatsioonipraktikasse kaasa selle, millele peatiikis osutatakse,
nded sa seda erinevalt. Nagu sa peagi oma vahetu kogemuse
kaudu teada saad, on olemas teatav praktikas siivitsi mine-
mise trajektoor, mis kannab sind endaga kaasa kui jogi. Kuna
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sind kannab edasi praktika impulss, void aja jooksul avastada
huvitava seose oma kogemuse ja siin kirjapandu vahel.

Praktiseerimist alustades tahad sa véib-olla eksperimen-
teerida, valides konkreetse juhendatud meditatsiooni ja
mingides sellega méned pdevad, et niha, kuidas see tun-
dub ja mida see sinus esile kutsub. Ma kutsun sind osalema,
andma end praktika hoolde kogu hingega, hetk hetke jirel,
nii nagu sa vihegi suudad. Seejirel saad kasutada teksti, et
oma kogemus kokku vétta, uurida ja puurida oma arusaa-
mist sellest, mida sa endalt tegelikult palud, kui piitiad kes-
kendada tihelepanu neile elu aspektidele, mida me nii sageli
tdielikult ignoreerime v6i heidame korvale kui triviaalsed ja
tihtsusetud.

Tegelikult asud sa aga loodetavasti kestvale uurimis- ja
avastusretkele oma meele ja siidame poole, et teada saada,
kuidas sa voiksid elada suurema kohaloluga, siiralt ja eht-
salt — ja mitte ainult enda heaks, vaid ka suhete heaks nen-
dega, keda sa armastad, koigi elusolenditega ja kogu maa-
ilmaga. Koige enam véidab sinu tihelepanust ja hoolest
maailm koéigis tema viljendustes.

Stigav kuulamine on teadveloleku tuum — liheduse saa-
vutamine sinu ees lahtirulluva eluga, justkui oleks see toesti
pariselt tihtis. Ja ongi. Tihtsam, kui sa arvad. Ja tdhtsam, kui
sa arvata oskaksid.

Nii et kui sa niiiid seda seiklust piriselt alustad, siis soo-
vin, et su teadvelolekupraktika kasvaks ja 6ide puhkeks ning
vadrindaks su elu ja t66d hetk hetke ja piev pideva jdrel.
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Algaja meel

Péérdeliseks voib

vabalt saada see hetk, mil sa tahtlikult lopetad koik oma
viljapoole suunatud tegevused ning lihtsalt katseks istud
voi viskad pikali ja avad oma meeled sisemisele rahule,
ilma et sul oleks muud eesmiirki kui olla kohal
oma hetkede tunnetamiseks — ja seda voib-olla
esimest korda oma tdiskasvanuea jooksul.

Minu tuttavad, kes on votnud teadvelolekupraktika oma
ellu, miletavad tisna elavalt, mis neid koéigepealt selle prak-
tika juurde meelitas, sealhulgas tunnet ja elusiindmusi, mis
juhatasid nad algushetke juurde. Mina kiill miletan. Algus-
hetke — voi isegi selle hetke, mil sa moistad, et sa tahad
endaga sel viisil thendust saada — emotsionaalne topoloogia
on rikkalik ja igaiihel meist ainulaadne.

Jaapani  zen-meister Suzuki Roshim, kes asutas
San Francisco zen-keskuse ja puudutas nii paljude inimeste
siidameid, on 6elnud kuulsad s6nad: , Algaja meeles on palju
voimalusi, aga eksperdi omas vaid moned.“ Algajad joua-
vad uute kogemusteni viheste teadmistega ja seega avatult.
See avatus on viga loov. See on meele kaasasiindinud oma-
dus. Oluline on seda mitte kunagi kaotada. Selleks peaksid
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sa pidevalt olema seisundis, mis lubab sul imestada praeguse
hetke iile, sest see on alati virske. Loomulikult jaid sa aja-
pikku, kui sa enam algaja ei ole, mingil mairal sellest algaja
meelest ilma. Aga kui sa suudad endale aeg-ajalt meenutada,
et iga hetk on virske ja uus, siis ehk — dkki — ei hakka su tead-
mised takistama sind avatult vaatamast seda, mida sa ei tea.
Mida on alati rohkem. Siis on algaja meel sulle kittesaadav
igal hetkel, kui oled ise avatud.
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Hingetomme

ee prooviks {iks hinge-
tomme. Me votame seda nii enesestméistetavalt.
Vilja arvatud siis, kui oleme parajasti tugevas nohus
voi on meie hingamine muul pohjusel takistatud.
Siis v6ib hingetomme muutuda jirsku ainsaks asjaks
maailmas, mis sulle korda liheb.

Ja ometi liigub hingeohk su kehasse ja sealt vilja pidevalt.
Tosiasi on, et hoopis meid hingatatakse. Me tombame iga
sissehingamisega 6hku sisse ja iga viljahingamisega anname
selle maailmale tagasi. Sellest séltub meie elu. Suzuki Roshi
osutas ohu pidevale sisse- ja viljalitkumisele kui edasi-tagasi
ootsuvale uksele. Ja kuna me ei saa ilma selle elutihtsa ja sala-
pirase 66tsuva ukseta kodunt lahkuda, v6ib hingamine olla
esimene kiepdrane tihelepanuobjekt, mis aitab tuua meid
praegusesse hetke, sest me hingame vaid praegu — viimane
hingetomme on ldinud, jirgmine ei ole veel kitte joudnud —
ning seetdttu on oluline vaid see praegune. Nii et see on
ideaalne ankur meie torksale tihelepanule. See hoiab meid
praeguses hetkes.

See on iiks pohjusi, miks paljudes meditatiivsetes tra-
ditsioonides kasutatakse hingamise tunnet kehas esimese
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objektina alustavate opilaste tihelepanu hoidmiseks. See
voib olla lihtne asi, aga isegi Buddha 6petas, et hingetombes
on iseenesest koik, mida sul on eales vaja oma inimlikkuse,
eriti aga oma tarkuse omandamise voime ja kaastundevoime
tdies mahus viljaarendamiseks.

Nagu me peagi ndeme, on asi selles, et tihelepanu hoid-
mine hingetombel ei ole seotud esmajirjekorras hingetombe
endaga, nagu ei ole tihelepanu hoidmine mis tahes muul
objektil, mille me voime tihelepanuobjektiks valida, seotud
esmajirjekorras tolle objektiga. Tahelepanuobjektid aitavad
meil tihelepanu keskendada. Jirk-jargult suudame hakata
tunnetama, mida tihelepanu tildse tihendab. See tihendab
suhet nii-6elda tajuja (sinu) ja tajutava (mingi objekti, mida
sa mirkad) vahel. Lisasin ,nii-oelda®, sest tajuja ja tajutav ei
seisa tegelikult pohimétteliselt teineteisest eraldi, kuid just
teadlikkus aitab nad kokku tuua tiheks sujuvaks, diinaamili-
seks tervikuks.

Teadlikkus on see, mis on esmajirguline.

22 Teadvelolek algajatele



Kes hingab?

On upsakas arvata,

et sina hingad, kuigi me titleme kogu aeg:
»Mina hingan.*

Loomulikult sa hingad.

Aga olgem ausad. Kui toesti sina vastutaksid hingamise
jatkamise eest, oleksid sa juba ammu surnud. Uks véi teine
asi oleks varem voi hiljem su tihelepanu korvale tommanud
... ja pommdi! oleksidki surnud. Nii et mones mottes voib
oelda, et ,sind” — kes iganes sa siis oled — ei lubata isegi mitte
lahedale sellele, mis iganes vastutab meie keha hingamise
eest. Ajutiivi hoolitseb selle eest kenasti. Sama kehtib siida-
melookide ja paljude muude meie bioloogia pohiaspektide
kohta. Meil voib olla méningane mojuvoim selle iile, mil-
lised nad on, seda eelkdige hingetommete puhul, kuid pole
aus viita, et tegelikult hingame meie. See protsess on hoopis
miistilisem ja imetabasem.

Nagu te peagi niete, tekitab see kiisimuse, kes siis zege-
likult hingab, kes hakkab mediteerima ja teadvelolekut vil-
jelema, kes isegi loeb neid sonu? Me kisitleme neid pohi-
kiisimusi algaja meelega, et moista, mida tegelikult holmab
teadveloleku viljelemine.
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Maailma raskeim t66

inust on
igati aus mainida kohe alguses —
ikka tiieliku avatuse vaimus —,
et teadveloleku viljelemine
voib osutuda maailma raskeimaks t66ks.

Paradoksaalsel moel on terviklikuks kasvamine meile kui
inimolenditele elukestev katsumus, kuigi 6igupoolest oleme
me terviklikud algusest peale. Keegi ei saa seda t66d meie
eest 4dra teha. See saab olla vaid meie enda ettevotmine vastu-
sena meie enda kutsele — ja seda vaid siis, kui meile on toeli-
selt tihtis elada iseenda ehedat elu ja jidda inimlikuks, tiks-
koik mis meiega ka ei juhtuks.

Samas on teadveloleku arendamise #¢ tihtlasi mding. See
on liiga tdsine tegevus, et seda liiga tosiselt votta — ja ma titlen
seda tdie tosidusega! —, juba ainuiiksi sellepirast, et sellega on
seotud toepoolest kogu meie elu. Tundub loogiline, et ole-
mise kergus ja mingulisus on teadvelolekupraktika pohiele-
mentideks, sest need on ka heaolu pohielemendid.

Lopuks voib teadvelolekust saada meie elu sundimatu,
nihtamatu element, meie viis viljendada oma toelist olemust
chedalt ja terviklikult. Sellega seoses tuleb oelda, et mitte

24 Teadvelolek algajatele



kellegi teekond oma teadveloleku arendamisel pole tipselt
samasugune ja sama tulemusega nagu kellegi teise oma. Meil
koigil on vaja vilja uurida, kes oleme meie, ning elada omal
viisil, jirgides oma kutset. Me teeme seda, kui poorame hoo-
likalt tihelepanu elu koigile aspektidele, mis rulluvad meie
ees lahti kidesolevas hetkes. Ilmselgelt ei saa sellist t66d sinu
eest dra teha keegi teine, nagu ei saa keegi teine ka sinu eest
elu ira elada — seda saad teha ainult sina ise.

Minu senine jutt ei pruugi olla sulle tdiesti arusaadav.
Tegelikult ei olegi sellest voimalik tdiel mairal aru saada
enne, kui sa asud oma kohale ja sirutad kie iile aja — kuni sa
pithendud teadveloleku arendamisele reegliparaselt ja vabalt,
toeks piitid ise vaadata ja niha, kuidas asjad voivad piriselt
olla — vilise mulje taga ja nende lugude taga, millega me
endale nii osavalt koike seletame, isegi kui neis pole teragi
tott voi on tott vaid pooleldi.
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