


Oma toelise olemuse kogemist ja tundmist on
nimetatud virgumiseks, kirgastumiseks,

valgustumiseks, tiksolemiseks Jumalaga. Mina

nimetan seda tervenemisteekonnaks teadvusesse.

Armastust, onne ja rahu pole vOimalik leida
kusagilt viljastpoolt. Nende leidmiseks peame
minna laskma sellel, mis meid takistab — oma

egosfidril. Meie kannatused ei Iope, kui piitiame
korda teha midagi, mis asub meist
viljaspool, selle asemel et endale teadvustada,
kes me oma sisimas oleme.

Nagu f60niks, kes siinnib uuesti tuhast, 1ibime
me tervenemisteekonna, mis viib meid
teadvusesse. Selleks on vaja labi minna tulest,
milles hdavib meie egosfiir. Tervenemisteekond
teadvusesse sisaldab endas niihésti otsinguid kui
ka #kilist dratundmishetke, mil teadvustame endale
tde, mis kolab nii: ,,Mina ise olengi see, mida olen
kaua otsinud.”
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»Minu lauale jouab palju raamatuid ja paljud neist tillatavad
mind, kuid vahetevahel ilmub sinna moni haruldane raamat
ja see siin on iiks neist ... Ukskord saabub piev, mil me ei ridgi
enam tervenemisest kui imest. Kuigi me pole veel nii kaugele
joudnud, saabub see pdev tinu Mada Eliza Daliani toole, tema
raamatule ja tervendamistehnikale palju kiiremini!“
~Dr Pat Baccili, ,, The Dr. Pat Show*
a4
»See raamat on oluline lugemismaterjal neile, kes tahavad
tundma oppida kirgastumisseisundit ja teada saada, kuidas
seda saavutada.”
~ Jerry Gin, filosoofiadoktor, biokeemik
a4

»See raamat on lihtsalt ddreni tdis imelisi tarkusi, mis on

selgelt vdljendatud ja millest on vdga-viga palju kasu. See on
moeldud inimestele, kes pithenduvad toeliselt oma
personaalsele ja vaimsele arengule.

~ Constance Kellough, kirjastaja ja raamatu ,, The Leap. Are you
Ready to Live a New Reality? (,,Hiipe. Kas oled valmis elama uues
reaalsuses?“) autor

'

»See on raamat, mida peaks ilmtingimata lugema koik,
kes soovivad vabaneda hirmust ja valust. Juba selle raamatu
lugemine ise on tervendav kogemus. See on samm-sammuline
juhend teekonnal teadvusesse. Autor selgitab asju nii lihtsalt
ja selgelt, et on voimatu mitte mdista. Seda raamatut ei tohiks
mirkamata jétta ka need, kes on juba teel eneseteostuse suunas,
sest see aitab neil astuda veel tthe sammu imelise tabamise
poole.”

~ Anna Amendolagine, vabakutseline ajakirjanik
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»Avastasin, et see raamat selgitab ego arengut ja vaimset
teekonda nii téielikul ja samas lihtsal viisil. Mulle meeldib, et
16puks ometi ridgib keegi ego kasulikkusest vaimsel teekonnal,
milline kergendus! Sellest raamatust voivad abi saada nii koik
tosised vaimsed otsijad kui ka need, kes lihtsalt teekonna tile
motisklevad.”

~ K. Roth, kliiniline psiihholoog
a4
»See on suurepdrane ja maailmale viga vajalik raamat.
Mada Eliza Dalian on selles hoolikalt kisitlenud koiki inimese
vaimse arengu ja transformatsiooni aluseid. Ta esitleb viga
vadrtuslikke tihelepanekuid meie meele toimimise kohta ning
pahameele ja pettumuste kohta, mille me endale ise oma egost
lahtudes tekitame. Soovitan vaga seda raamatut, milles on
selged, kaasahaaravad juhised ja vaimsete arusaamade
sirgjoonelised esitlused. See raamat on tdis headust,
armastust, onnistusi ja hinge: see avab lugeja stidame! See on
vadriline tdiendus iga vaimsest teekonnast huvitatud inimese
raamatukollektsiooni, opetades seda, kuidas tuua mdistus ja
motted PRAEGUSESSE HETKE!”
~ Dr Tracy Austin, PhD
a4
»See raamat on kaunis juhis korgemasse teadvusesse
virgumiseks. Mada Eliza Dalian selgitab ilusasti, mida
tdhendab virgumine vai valgustatus. Kirjeldades omaenda
virgumiskogemust, annab ta lugejale haruldase pilguheidu
virgunud teadvusseisundisse. Ma pole kunagi varem
lugenud nii iiksikasjalikku kirjeldust selle kohta, mida
tadhendab eneseteostus, kaasa arvatud sellega kaasnevad
emotsioonid ja motted jne. Tema ilusad meditatsioonid on hea
algus tervenemisteekonnal teadvusesse. Ma armastan seda
raamatut! Aitah, Mada!”
~ Theresa Weisskircher
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»Hea ajastusega ja stigavalt kasulik raamat koigile, kes on
valmis oma elu muutma. Selle raamatu lugemine on iseenesest
meditatsioon ja praktika. Kogesin korduvalt stigavat avarust
ja vaikust, milles nidisid sonad holpsasti holjuvat. Raamat on
kirjutatud kaastundlikult, siigava austusega selle vastu, mida ei
saa sonadega viljendada, suunates samal

ajal jouliselt meie tahelepanu just sellele. Leidsin, et ootan
iga pdev aega, mil saan selle raamatuga maha istuda ja nautida
selle keskendavat moju. Minu jaoks on koige inspireerivam
Mada oma lugu ldbi paljude elude. Selle lugemine andis mulle
moistmist, lootust ja julgustust mu enda teekonna jaoks. On
ponev lugeda raamatut, mis on selline transformatsiooni,
tervenemise ja teadvuse majakas.”
~ Jennifer Anderson, vaimse tervise valdkonna téotaja

'

»See raamat kuulub koige voimsamate, inspireerivamate ja
rahuldustpakkuvamate vaimsete raamatute hulka, mida
ma kunagi lugenud olen. See andis mulle vorratut tarkust ja
taipamisi nende praktiliste ssmmude astumiseks, mida mul oli
vaja teha, et luua ithendust oma tdelise minaga ning elada
kestvas ja vankumatus rodmus. Nende sammude
rakendamine on minu elus kdivitanud stigava isikliku
arengu ja transformatsiooni. See raamat on hindamatu
abivahend koaigile, kes alustavad siiralt ja ptthendunult
oma vaimset teekonda. Mada Eliza Dalian valgustab selle
keskset sonumit mitme nurga alt ja pakub sonadest tilemat
vaimutoitu, mis paneb mind seda raamatut titha uuesti ja
uuesti lugema.”
~ Stephanie Walker, psiihholoogia BA
'
»See raamat on hidavajalik kdsiraamat elamiseks
praeguses hetkes ...
~ Rob Spears, Conscious Talk Radio



'

»Avastasin selle raamatu, olles osaleja Mada koolitusel,
ja lugesin selle tihe 66 jooksul ldbi. Pdrast seda olen seda
raamatut ikka ja jdlle kitte votnud ning iga kord leidnud enda
jaoks uue sonumi voi tadhenduse. Raamatus on mitmeid

praktilisi soovitusi ja harjutusi, mida teha, et kannatusi
ja hirmu vihendada ning endaga rohkem sober olla. Mind
konetasid eriti elule alistumise teema ning oma motetega
toimetuleku harjutused. Moistan tinu nendele paremini oma
motte- ja kditumismustreid ning minu ees on avanenud nagu
uus maailm, mida jitkuvalt avastada.”
~ Anu Stamberg, noustaja, holistiline terapeut
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Piihendan selle raamatu armastuse ja tinutundega
koigile oma praegustele ja endistele opetajatele, sopradele ja
sugulashingedele, kes on oma headusega valgustanud pikka teekonda,
mis aitas mul drgata.

Seitse aastat kestnud t66 seda raamatut kirjutades on minu viis delda
aitih sellele kaunile planeedile, mis nii hellalt on mind kasvatanud
ja toetanud nii paljude elude jooksul, andes mulle alusmiiiiri, millele
toetudes sain oppida, vigu teha, valu ja roomu kogeda, luua ja héivitada,
kdituda targalt ja rumalalt ning jouda sellisele teadvustasandile, mille
olen praeguseks saavutanud.

Ilma hoolitsuseta, mida emake Maa nii heldelt pakub koigile oma kas-
vandikele, voivad meie hinged jidda sihitult triivima selles tohutus
tundmatus ilmaruumis, ilma koduta ja ilma voimaluseta tunnetada
iseennast.

Loodan, et selle raamatu lugemine siiiitab valguse ka sinu teadvuses ning
innustab sind otsima seda imelist, mis peitub su olemuses.

Mada Eliza Dalian
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TANUAVALDUSED

Selle raamatu kirjutamine poleks olnud voimalik ilma minu toimetaja ja
sobra Jesse Carlineri hoolitseva toetuse, pithendumuse ja ideedeta ning
ilma tema viljapaistvate toimetamis- ja organiseerimisoskusteta. Ta mitte
ainult ei koondanud kahe aasta jooksul oma joupingutusi sellele, et aidata
muuta kogu kisikirja struktuuri ja seda toimetada, vaid tegi praktiliselt
ldbi ka koik selles raamatus antud soovitused. Selline pidev praktiline
t60 ja kiisimuste esitamine aitas mul pohjalikumalt tipsustada raamatus
kasitletud moisteid, rikastades mu ptitidlusi selgitada kirjeldamatut multi-
dimensioonilist reaalsust, mis iseloomustab teekonda teadvusesse. Samuti
olen viga tanulik koigile teistele andekatele ja loovatele inimestele, kes
ithel voi teisel moel on minu kasikirjaga tootanud: Carolyn Batemanile
ja Richard Therrienile paranduste ja soovituste eest; Leah Commonsile,
Cody Curleyle ja Anna Comfortile kunstilise panuse eest raamatu
kujundamisesse ning Marcos Armstrongile fotode eest. Minu eriline tinu
kuulub Albert Sturmile tema ustava ja vankumatu toetuse eest nii isiklikus
kui ka professionaalses mottes ning minu tiitrele Helenile selle eest, et ta oli
alati minuga. Siiras tinu koigile mu klientidele, opilastele ja sopradele, et
nad aastate kestel on mind otseselt voi kaudselt innustanud ja méjutanud
ning aidanud mul moista, kui tahtis on oma sisemist tarkust sonade kaudu
teistele jagada. Lopuks avaldan stigavaimat tinu oma vanaemale ja koigile
mu spirituaalsetele opetajatele nii selles kui ka eelmistes inkarnatsioonides,
isedranis Gautamale, kaastunde Buddhale, aga ka Georgi Gurdzijevile ja
Oshole, et nad on olnud tuletorniks minu pikal teekonnal, mis aitas mul
teadlikustamise abil terveneda.
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SISSEJUHATUS TOIMETAJALT

»Minu sonad on vaid pelk kest Sinu teadmusele, ohukiht iimber
Su iiiiratu avaruse. Mida ka iitlen, on see iiksnes osutus sellele,
Sulle, nii et kes iganes kuuleb neid sonu, ei peaks kurvastama, et
tal eal polnud juhust Sind silmata. “— Rumi

" Tks Mada Daliani peamisi Opetussonu on jairgmine: ,,Et tode tunda,
peate seda ise kogema.“ Mada palus mul kirjutada sellele raa-
matule sissejuhatuse, mis illustreeriks just seda Gpetussona. Selle palve
tditmiseks otsustasin kirja panna omaenda loo, kuidas otsisin terve-
nemist ja leidsin omaenda toe, tootades Madaga koos nii isiklikel kui ka
professionaalsetel pohjustel.

Kui olin kaheksa-aastane, titlesid mu ema neerud tiles ja ta jdi viga
haigeks. Jargmised seitse aastat kulgesid vaheldumisi haiglas ja kodus
olles, kuni ta 16puks neljakiimne kahe aastaselt suri. Surivoodil {itles
ta mulle: ,Ara ela oma elu suletuna mingi kesta sisse. Mina elasin
esimesed kakskiimmend aastat kestas ja jairgmise kahekiimne jooksul
piitdsin sellest vdlja murda, kuid mu keha jéi liiga norgaks, et sellega
toime tulla.”

Tema haigus ja siis surm panid mind kiisima, mis on elu mote ja
milline on minu elu eesmirk. Ma ei suutnud moista ei tdiskasvanute
ega laste muresid, kellega kokku puutusin ning tundsin end viga tiksi-
kuna. Mida isoleeritumana ma end tundsin, seda enam valdas mind
tunne, et olen dra eksinud, masendusse langenud ja drevuses. Mind saa-
deti noustajate ja psithholoogide juurde, kuid nad ei teadnud, kuidas
mind aidata. Mulle 6eldi, et ma motlen liiga palju, ja mul kisti lopetada
selliste kiisimuste iile motlemine. Religioon, mille vaimus mind oli
kasvatatud, ei soodustanud selliste kiisimuste esitamist voi siis pakkus
lihtsaid vastuseid, mis ei tundunud olevat 6iged ega vabastanud mind
drevusest ja rahutusest.

Umbes siis, kui olin saanud viieteistkiimneaastaseks, hakati mulle
andma antidepressante. Teismeeas ja iilikooliaastatel kirjutati mulle
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SISSEJUHATUS TOIMETAJALT

vdlja aina rohkem depressiooni- ja drevusvastaseid ravimeid, erguteid,
unerohtusid ja lisaks veel arstimeid, mis pidid neutraliseerima teiste
ravimite korvalmojusid. Monda aega tundsin end paremini ja pealtndha
tulin kenasti toime. Sisemiselt hakkas mind 16puks aga valdama tuimus
ning kadus kontakt oma emotsioonidega ja eluga tildse. Tundsin, nagu
oleksin suremas omaenda vanglas. Kui endast eraldumise ja voordu-
mise tunne aina intensiivsemaks muutus, siis otsustasin, et ma ei taha
kogu tilejadnud elu arstimite najal elada. Stigaval sisimas ma teadsin,
et elus peab olema midagi muud kui ainult see, kuidas mina oma elu
elasin.

Parast tlikooli 1opetamist lakkasin arstimeid pruukimast ja hak-
kasin otsima uut eluviisi. Otsingud viisid mind Utah’ korbe, kus ma
elasin ja tootasin kaks aastat, ning seejdrel Aasiasse ja imbermaailma-
reisile. Reisides hakkasin moistma, et minu masendus ja drevus olid
oma olemuselt spirituaalsed probleemid, mis noudsid ka spirituaalset
lahendust. Motlesin, et arvatavasti ei sobi iikski koht minu probleemide
lahendamiseks paremini kui India. Indias viibides asusin tdsiselt otsima
vahendit dngistuse ja masenduse ravimiseks.

Alustasin otsinguid ainsal viisil, mida teadsin — lugedes raamatuid.
Ma aina lugesin ja lugesin: raamatuid mediteerimise, spirituaalsuse,
religiooni, psithholoogia ja isegi reaalteaduste kohta. Loetust moistsin,
et idamaa mistikud ja lddnemaade arstid kirjeldasid iht ja sama tode
(tihed vaimsest ja teised fiitisilisest vaatenurgast): meie ise ja koik maa-
ilmaruumis leiduv moodustame terviku ning see, et koik asjad néivad
eksisteerivat eraldi, on vaid ajutise iseloomuga illusioon. Sain aru, et
kogu mu stressi ja koigi kannatuste pohjus oli selles, et ma seda tode
ei teadnud ja sellele vastu panin. Teadsin, et mu olemus on koigi haa-
vade ja hirmude all terve, ning matlesin, et mediteerimine oleks vahend
masenduse vastu. Ma polnud péris kindel, kuidas see mdjub, aga tund-
sin, et olen senise eluetapi 16pus. Tahtsin meeleheitlikult vabaks saada.

Registreerusin kiimnepéevasesse vipasyana -meditatsiooni vaiki-
mislaagrisse. Vipasyana on iiks olulisemaid budistlikke mediteerimis-
meetodeid, mida opetas meile Buddha. See seisneb keha, hingamise,
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motete ja emotsioonide vaatlemises, seejuures endale teadvustades, et
koik, mida sa mirkad, on ajutine. See oli mulle illatus. Selle asemel
et takerduda emotsionaalsete reaktsioonide ahelasse nagu varem, sain
aru, et sellest ahelast saab vabaneda, kui motteid, emotsioone ja aistin-
guid lihtsalt vaadelda ning lasta neil olla, nagu need on. Seda tehes lausa
tundsin, kuidas erinevad kihid hakkasid mu kehalt dra aurustuma. Mu
uni paranes ja tundsin vihem érevust. Mind valdas rahu, millist ma
polnud kunagi varem tundnud. Teadsin, et see laager oli vaid algus,
kuid olin kindel, et olin leidnud viisi, kuidas depressioonist ja kurbu-
sest vabaneda. Pdrast laagrit jatkasin mediteerimist kohusetundlikult iga
péev.

Pirast Ladnde tagasipoordumist hakkas mu korgendatud meele-
seisund vdhehaaval lahtuma. Mul oli jarjest raskem mediteerida ilma
oma motetesse ja emotsioonidesse kinni jadmata. Miskipérast ei toonud
istumine ja vaatlemine mulle sedasama meelerahu, mida see oli and-
nud Indias. Tundsin, et vajan juhatust, aga polnud kindel, mida teha voi
kuhu minna. Métlesin, kas dppida transpersonaalset psithholoogiat,
mis sisaldab ka drksat teadvelolekut ja mediteerimist, ning valmistada
end thtlasi ette ndustajakarjddriks. Parast ldhemat tutvumist selle koo-
liga, millest olin huvitatud, maistsin, et kuidas saan ma loota, et suudan
aidata teisi, kui olen ise alles teadlikuks saamas endas peituvast tead-
vustamatusest. Otsustasin, et enne kui olen valmis aitama teisi, pean
aitama veel iseennast.

Uks sober saatis mu transpersonaalse psithholoogia spetsialisti
juurde, kes tootas Briti Columbias Vancouveris. Soitsin sinna ja toota-
sin tema kée all peaaegu tiheksa kuud. Kui taipasin, et olin joudnud sin-
namaani, millest edasi tema ei suutnud mind enam juhtida, 16petasin
tema juures kdimise. Olin tanulik, et ta suutis mind aidata sama kaugele,
kui ta ise oma rdannakul oli joudnud, aga teadsin, et pean liitkuma edasi.

Maistsin, et arkamiseks on mul vaja maha koorida koik need endale
teadvustamata motete ja emotsioonide kihid, mida ma endaga kaasas
kandsin, kuid mingil moel olin kogu selle ,pagasiga“ tootades selle
sisse kaduma ldinud. Olin juba proovinud mitmeid teraapiaid, kaasa
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arvatud koneteraapia, massaaz, refleksoloogia, kiropraktika, ndelravi,
Oieessentsid, rolfimine, tai chi, gigong, jooga, retsiteerimine, fiitisiline
puhastumine, samal ajal kohusetundlikult mediteerimist jatkates. Kui
ma tildse midagi saavutasin, siis seda, et olin endas tiles keerutanud nii
palju kihte, et olin oma motete ja emotsioonide pilvesse veelgi stigava-
male dra eksinud.

Lootsin ja igatsesin leida juhti, kes viiks mind teisele kaldale, aga
motlesin, kas tildse keegi sobiv mu teele voiks sattuda. Teadsin, et ma
ei otsi traditsioonilist guru, keda jirgida, aga samuti teadsin, et mulle ei
sobi ka mingi moodne eneseabi stiilis tootav psiihholoog voi opetaja.
Ma ei tahtnud kuulda mitte mingeid uusi ideid positiivse motlemise,
armastuse, kirgastumise voi drkamise kohta. Ma tahtsin ja vajasin prak-
tilist abi, et voiksin avastada oma tde. Tahtsin lihtsalt abilist, kes aitaks
need kihid maha koorida — mitte midagi enamat.

Siis ndgin und. Négin unes, et olen Arktikas, jddpanga serva peal.
Koik oli valge ja sdras valguses. Vesi oli aga eresinine nagu troopikas.
See oli nii ere, et tegi silmadele haiget. Vees ujusid jddkarud ja mina
ujusin jadpangal koos nendega. Algul olin hirmul ja kartsin karusid. Siis
nidgin aga kaldal seismas tiht naist ja rahunesin. Ta juhtis mind kindlalt,
kuid julgustavalt. Lopuks joudsin kaldale. Kohe, kui olin veest viljas,
titles naine: ,On aeg puhata“ ja tegi ettepaneku, et sooksime midagi.
Mind rabas tema joulisus ja kartmatus, kuid kodige suuremat moju aval-
dasid tema Ornus, soojus ja kaastunne. Ta oli nagu mistiline templi-
preestrinna ja samaaegselt praktiline ema.

Kahe kuu pirast saatis iiks joogadpetaja, kellega olin tuttavaks saa-
nud, mu tervendaja ja spirituaalse Opetaja Mada Daliani juurde. Kui
ma teda négin, tundsin temas kohe éra tolle naise, kes oli mulle unes
ilmunud. Sonad ei suuda kirjeldada seda tohutut kergendustunnet, mis
mind valdas. Teadsin kohe, et ta on erinev koigist teistest, keda olin
kunagi kohanud. Mind vapustasid rahu ja vaikus, mis temast kiirgasid.
Maistsin kohe, et ta on ,,teadjanaine, kuigi ei tahtnud seda iseendalegi
valjul héilel tunnistada. Kartsin selle iile motiskleda. Naine oli kohe aru
saanud, mida ma otsin.

XX1



IMELISE OTSINGUL - Tervenemisteekond teadvusesse

Alguses olin tema ees istudes ndrviline. Kui ta palus, et raagiksin,
mis mind tema juurde toi, hakkasin kiiresti ja pausideta jutustama.
Réikisin talle oma ,,t66st“. Kui olin 16petanud, titles ta mulle, et sulgek-
sin silmad ja keskenduksin kohuhingamisele. Ka tema sulges silmad ja
hakkas ,vaatama“ minu energiat. Pirast viikest vaikust titles ta: ,,Sa oled
koiki neid erinevaid tehnikaid kasutades endaga t66d teinud ning iga-
sugust prahti iiles keerutanud ning sinuga toimuvad igasugused asjad,
kuid koik see on vaid nagu pilv, mis katab su teadvust. Sa ei tea, kus on
su kese. Sa liigud aina mo6da ringjoont. Oled seda teinud paljude elude
jooksul, piitides end leida oma moistuse abil ning oled sinna 16ksu jdai-
nud. Ainus viis, kuidas sellest vidlja pddseda, on lihtsalt vaadelda, mis
toimub pilves. Lihtsalt hiippa selle keskele ja vaata, mis seal toimub.
Sina ole ainult vaatleja.“

Ta titles seda kergel toonil, peaaegu naljatledes, ometi tajusin tema
kaastunnet. Samuti tundsin tema joudu ja tarkust ning teadsin, et ta ei
otsusta asjade {ile mitte oletuste vdi tunnete pohjal, vaid tdepoo-
lest ,ndeb“ mind ja mu elu. Teadsin, et tal on 6igus. Ma ei pttidnud
end kaitsta ega olnud mures sellepdrast, et olin seni oma aega raisanud.
Pigem tundsin kergendust, et ta sai aru ja selgitas ka mulle, miks ma tun-
nen end nii draeksinuna. Lodvestusin veelgi stigavamalt, kui naine jit-
kas: ,,Sind on valele teele juhtinud inimesed, kes ise ei tea, kus on nende
keskpunkt. Mida tihendab kirgastumine voi drkamine? Illusioonist
vabanemine tihendab viljumist oma egosfddrist ja vabanemist selle
soovidest. Osaliselt seisnevad su illusioonid selles, et sa motled, et just
sina teed neid asju enda tervendamiseks. Sa arvad, et just sina oled see,
kes seda ,,t66d“ teeb.

Tunnetasin, et see, mida ta iitles, oli tdsi. Olin end niivord
samastanud selle raske tooga, mida tuli enda tervendamiseks teha,
nii et teatud mottes sundis see t66 ise mind tiha edasi kannatama.
Tegelikult oli pithendumine enese tervendamisele see kiitus, millega
toitsin oma ego. Olin kiindunud enda kui tervendamist vajava isiku
identiteeti. Motlesin, et tahan end tervendada, aga tegelikult kartsin
sellest vabaneda, et mitte haavata saada. Kuni ma seda motet seedisin,
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jitkas naine: ,,Sa oled jdanud oma egosfiiri illusioonide juurde, sest
kardad iseendani joudu. Toelise jouga elamine tdhendab votta vastutus
oma elu eest iseenda olgadele ning elada enda elu ja toe reeglite jérgi,
hoolimata sellest, mis toimub timbritsevas maailmas. Sa kardad elada
kogu oma toelise jouga, sest kui sa seda teed, pead olema tiksi. Ainult
enda jalgel seistes void maailmas midagi muuta. Et maailmas ja enda
elus midagi muuta, pead endas hivitama selle, mis pole ehe. Praegusel
hetkel sunnid end tagant, et timbritsevasse sobituda, kuid niitid pole
see enam tdhtis. Sodalase ainus voimalus on seista silmitsi tdega. See on
ainus viis, kuidas olla vaba.“

Need viimased sonad hirmutasid mind, aga teadsin, et tal on 6igus.
Kogu elu jooksul olin ptiidnud maailma standarditega kohaneda ja
neid tdita. Olin kartnud avalalt konelda ja elada oma toe kohaselt. Kuigi
pludsin tott leida, kartsin samal ajal seda leida, sest see tdhendanuks,
et pean hakkama selle jargi elama ja ei saa end enam peita. Mulle mee-
nusid ema sonad: ,Ara ela oma elu suletuna mingi kesta sisse.“ Kui ma
tildse tahtsin kunagi elada téiesti vabana, siis pidin riskeerima ja kestast
lahti laskma.

Kui Mada oli 16petanud minu energia ,,lugemise®, liks ta iile ter-
vendamisseansi praktilisele osale, seletades, kuidas ta kavatseb mul
aidata tunnetada omaenda keset tehnika abil, mille ta ise oli vilja
tootanud ja mida nimetatakse Daliani meetodiks (Dalian Method®).
Heitsin tema massaazilauale pikali ning ta to6tas minu keha ning mu
energias leiduvate mahasurutud motete ja emotsioonide kallal. Ta titles
mulle, et tervenemine ja oma toe kogemine ei pruugi kujutada endast
voitlust.

Seansi ajal sain esimest korda heita pilgu oma keskmele ning suutsin
hetkeks vilja astuda motete ja emotsioonide pilvest, kuhu olin dra
eksinud. Pérast seanssi tundsin tema ja universumi vastu sellist stigavat
tanutunnet ning kergendust ja 6nnetunnet, et nutsin ja naersin korraga.
Matlesin, et tootades paljude erinevate teraapiate ja meetoditega olin
teinud enda tervise heaks paljugi, kuid olin jatnud tihelepanuta koige
olulisema aspekti — oma keskmes oleva vaatleja. Niitid voisin lodvestuda
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ja alluda tema juhtimisele. Ukskoik, millised takistused mulle edaspidi
teel ette satuvad, voisin olla kindel, et Mada juhib mind neist ldbi.

Nagu iga hea Opetaja, andis ka tema mulle koduse iilesande. Ta
titles: ,Mone aja jooksul void endas veel tunda teatud voitlust, aga dra
lase tujul langeda. See vditlus on lihtsalt iileminekufaas vanadest motte-
mustritest uude kerkivasse teadvusesse. Uuel teadvusel ldheb vaja aega,
et sinu organismiga iitht tervikut moodustada. Motiskle kiisimuse tile,
et mida sa teeksid, kui oleksid téiesti vaba. Tule jargmine kord minu kui
sobra juurde, kuid mitte selleks, et radkida, lihtsalt selleks, et tunnetada
vaikust. Niisiis hakka keskenduma oma sisemisele vaikusele. Ara ridgi
iseendast, lihtsalt tunneta ennast ja ole kdesolevas hetkes. Rddkimine
viib su kdesolevast hetkest vilja.“

Kui olin oma esimeselt seansilt lahkumas, kiisisin temalt: ,,Kust
te pdrit olete?” Naine naeris, nagu oleks see mingi imelik kiisimus. Ta
vastas: ,,Siitsamast.“ Mina ei jitnud jirele ja sonasin: ,,Ei, pean silmas
seda, et kus te stindisite.“ Et mulle head meelt teha, vastas ta niitid:
»Armeenias.“ Tegelikult oli aga ta esimene vastus tdene. Ta oli parit siit-
samast. Teisiti Oeldes just sellest punktist ja sellest hetkest.

Mada kuulub ja on alati kuulunud maailmaruumile, tipselt nagu
see hdirimatu tiksildane templipreestrinna, kellena néigin teda oma
unendos. Kuid ta on ka otsekohene ja kindlameelne, praktiline ja kaas-
tundlik ema ja naine. Kuigi see oli minu esimene kohtumine Madaga,
algas tegelik koostoo alles siis, kui tegin tema juhendamisel 1dbi oma
esimese 21-pédevase mediteerimise ning kirgastumise intensiivkursuse.

Nende intensiivkursuste ajal, kus ta ithendas aktiivsed meditatsioo-
nid, grupitéo ja individuaalse juhendamise, kasutades enda kui ter-
vendaja ja intuitiivse ravija andeid, tavatses Mada juhtida mu tdhe-
lepanu nendele kehapiirkondadele, kuhu teadvus polnud veel joudnud,
ja Opetas, kuidas tootada teadvustamatusega. Tema juhised olid viga
spontaansed, praktilised ja otsekohesed. Ta ridkis viga asjalikult isegi
koige suurematest tabudest. Moned nimetasid seda hoolimatuks voi
isegi tundetuks, aga minu meelest oli selline abi otstarbekam kui mis-
tahes muul viisil pakutud abi, mille osaliseks olin saanud. Monikord
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tabasid tema sonad justkui nérvi pihta ja paljastasid haava, mis oli pei-
dus mu teadvustamatuses, ning kuigi mul oli raske sellega silmitsi seista,
aitas see saavutada labimurde mu eneseteadvuses ning viis ssmmu vorra
lihemale tervenemisele ja kannatustest vabanemisele.

Paar aastat pirast seda, kui olin Madaga esimest korda kohtunud,
sattusin lugema juttu pealkirjaga ,,Ahjuroobi zen“ Paul Repsi ja Nyogen
Senzaki koostatud raamatust ,,Zen Flesh, Zen Bones.“” See votab ilusasti
kokku Mada opetamisstiili.

Habkuinil oli tavaks oma opilastele rddkida vanast naisest, teepoe
omanikust, kelle motlust ta kiitis. Enamasti opilased ei uskunud
tema sonu ja kdisid teepoes ise selgust saamas.

Kui naine neid tulemas ndgi, suutis ta alati vahet teha, kas nad
tulid teed jooma voi tema motlust uurima. Esimesel juhul teenin-
das ta neid lahkesti, teisel juhul aga kutsus ta nad sirmi taha ja
andis neile ahjuroobiga hoobi. Uheksal juhul kiimnest ei suutnud
nad tema hoopisid viltida.

Mada 166b segamini koik arusaamad, mis inimestel enamasti
kirgastumise kohta on voi et kuidas peaks vilja nidgema virgunud
inimene. Ta ei sobi kokku {ihegi stereotiiiibiga. Tema teistsugusus on
opilastele ja klientidele kingituseks, kuid samal ajal esitab ta neile ja
teistele nii suuri véljakutseid just tinu sellele teistsugususele. Kuigi teda
voib nimetada tervendajaks ja vaimseks Opetajaks, on ta ennekoike
miistik — selline inimene, kellel on otsene kogemus jumalikuga. Ta on
toepoolest bodhisattva, kes virgununa on pithendunud sellele, et aidata
ka teistel drgata.

Mada opetamisstiil ei pruugi koigile meele jarele olla, aga mina
leian, et see on uskumatult ja imeliselt vdarskendav. Ta on nagu see

* Eesti keeles ilmunud pealkirjaga ,Mo6tluse liha ja kondid®, Buddhakirjastus.
»Ahjuroobi matlus® lk. 44.
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meister, kellest Laozi kirjutab oma ,,Kulgemise vde raamatus® ja kes ,,...
juhib, tithjendades inimeste meele ja tdites nende stidame, vihendades
auahnust ja tugevdades otsusekindlust. Ta aitab inimestel lahti saada
koigest, mida nad teavad, mida ihaldavad, ning tekitab segadust neis,
kes arvavad, et nad teavad.“

Mada on kompromissitu ning téielikult ja labinisti praktiline. Ta ei
kuluta palju aega radkimisele armastusest, kirgastumisest voi abstrakt-
setest moistetest ja filosoofiatest. Selle asemel pithendab ta oma aja ja
energia meie praktilisele juhtimisele, et saaksime tott ise kogeda ja seda
tundma 6ppida.

Imetlen Madat selle eest, et ta deklareerib, et gurude aeg on ldbi. Ta
ei ohuta oppureid muutuma soltuvaks temast endast. Ta ei sea end ku-
nagi pjedestaalile. Ta peab ennast tavaliseks inimeseks nagu meie koik,
ta on saanud omad oppetunnid ja tal on oma elu ning ta suunab dppu-
reid vastutama ise oma elu ja valikute eest. Uks tema peamisi sonumeid
on selline, et te peate oma t00 ise dra tegema — mitte keegi teine ei saa
seda teha teie eest. Mitte keegi teine ei vastuta teie dnne ega kanna-
tuste eest. Kui tahate olla Mada opilane, ei tohi te piirduda lihtsalt tema
ideede drakuulamise voi kordamisega — te peate neid praktiliselt raken-
dama ja omaks votma. Oma pingutustes peate olema julge ja absoluut-
selt siiras. Sellest ei pdidse tile ega timber.

Jargmise kolme aasta kestel suunasin suurema osa oma energiast
mediteerimisele ja koostoole Madaga. Pdrast seda, kui olin kolm aastat
tema juures oppinud, palus ta mind, et aitaksin toimetada raamatut,
mille kallal ta oli juba mitu aastat to6tanud. Jargmised kaks aastat toota-
sin koos temaga selle kisikirjaga. Pdev pdeva jarel koos Madaga raamatu
kasikirja kallal vaeva nihes elasin libi suurema transformatsiooni, kui
olin kunagi varem kogenud.

Koos Madaga seda raamatut koostades tundsin, nagu peaksin

" Eesti keeles on Laozi ,Daodejing“ ilmud Linnart Milli tdlgituna (hiina keelest)
Loomingu Raamatukogus 1979. aastal ning Jaan Kaplinski tolgituna 2001. aastal,
kirjastus Vagabund. Vrdl 3. virss.
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timber 6ppima koik, mida olin seni 6ppinud, ja muutuksin jélle lapseks.
Mu teadvus arenes iseenesest juba tema ldheduses olles. See tdhendas, et
pidin alati elama kiesolevas hetkes, ptisima siidames ja séilitama hinge-
puhtuse, vaadeldes oma meelt, oma otsuseid, hirme ja reaktsioone.

See polnud lihtne. Mada oli nagu kosk, mis pikkamisi ja lakkamatult
kulutas mu ego kesta. Palju oli pdevi, mil liksin koju ning olin sunni-
tud oma toas karjuma voi nutma, sest miski, mida Mada oli 6elnud
voi kirjutanud, oli tabanud mu ego ning paljastanud haavad ja hirmud.
Viibimine koos Madaga aitas toepoolest moista, mida motles Rumi,
Oeldes, et peame ego hoone maha lI6hkuma ja selle all teadvustamatuses
kaevama, et iiles leida oma toelise mina aaret.

Nagu titles Buddha: ,,Votke inimest, kes ndeb teie vigu, isikuna, kes
toob pievavalgele teie aarded. Suhelge kogenud inimesega, kes on tark,
kes teeb etteheiteid. Sellise inimesega seltsides ldhevad asjad paremuse,
mitte halvemuse poole.

Iga hetk, mil tootasin koos Madaga, oli voimalus oma kesta jarjest
viahendada ja jargmisel pdeval uuesti toole hakates oli t66 veidi kergem.
Aja moodudes dppisin oma motteid ja emotsioone jilgima ilma neile
reageerimata. Tundsin end aina kergemana ja kergemana, kuni selleni,
et kogu mu elu muutus meditatsiooniks ja oli imelikul kombel korraga
niihdsti igapdevasem kui ka ebatavalisem. Niitid tean, et kogu univer-
sum on minu kodu ja ma ei saa enam kunagi dra eksida.

Kui otsida Mada opetuste sihti voi eesmarki, siis voiks delda, et sel-
leks on soov aidata igal siiral otsijal sooritada hiipe lopmatult suurde ja
tundmatusse mittemotlemisse — hdiletusse vaikusesse, mis asub meie
keskmes. Madat eristab teistest Opetajatest see, et ta on samal ajal ka
praktiseeriv tervendaja. Teistest tervendajatest aga eristab teda see, et
ta pole ennekdike huvitatud mitte siimptomite korvaldamisest, vaid
sellest, et toetada inimesi tervenemisteekonnal teadvustamatusest
teadvusesse.

Mada pani raamatule pealkirjaks ,, Imelise otsingul - tervenemisteekond
teadvusesse®, et avaldada sellega austust kahele tihtsale 20. sajandi
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miistikule, Georgi Gurdzijevile ja Oshole. See raamat kdib kahe teise
raamatu jélgedes, millest iiks on P. D. Ouspensky ,In Search of the
Miraculous: Fragments of an Unknown Teaching® (,,Imelise otsingul.
Inimmaistuse piire {iletava opetuse fragmendid®), milles ta kisitleb
Georgi Gurdzijevi Opetusi ning mis andis algtouke ka Mada enda
teekonnale, ning teine on Osho ,,In Search of the Miraculous® (,,Imelise
otsingul“). Minu jaoks kujutavad need kolm imelise otsingut kisitlevat
raamatut endast katset rddkida asjust, millest on voimatu raikida.

Selles raamatus jagab Mada meiega ainult talle omaseid vaateid
kirgastumisest ja tervenemisest ning nende seostest spirituaalsuse ja
teadvustatuseni joudmisega. Tema enda isiklik lugu, mille ta raagib raa-
matu teises osas kaheksandas peatiikis, on kujundlikult 6eldes justkui
illustratsiooniks tervele raamatule ning kirjeldab, kuidas ta ise on ldbi
elanud ja tunnetanud koike seda, mida ta niitid opetab teistele.

Mada nimetab nii virgumisrannakut kui ka virgumist ennast ,ter-
venemisteekonnaks teadvusesse® ning kirjeldab teekonda, mille me
koik peame teadlikkust arendades ldbi tegema. Ta valgustab meie ego
eesmarki, juhib meid l4bi selle arengustaadiumitest ja selgitab, et lopuks
peab see alistuma. Ta annab ka praktilisi juhiseid ja hulga harjutusi, mis
aitavad egosfddrist labi murda.

Selline raamat ei saa juba oma loomuse tottu midagi téielikku olla,
sest rannak on tdis paradokse, mida ei saa lineaarse moistuse ja keele
abil adekvaatselt seletada. Mada aga kirjeldab vaimse arengu para-
doksi: ithelt poolt on juba mote, et me tildse vajame tervenemist, illu-
sioon, teiselt poolt tuleb aga selleks, et selle moistmiseni jouda, teha
tervendamistodd ja saada teadlikumaks. Voi, nagu Madale meeldib
oelda: ,Selleks et jouda pingutusvabade joupingutusteni, tuleb palju
pingutada. Teiste sonadega, ainult siis, kui rakendame oma motted
ja energia 100 protsenti sellele, et piitida terveneda ja drgata, suudame
moistuse nii dra kurnata, et see enam vastupanu ei avalda ja jouame
oma olemuse loomuliku ja tervikliku seisundini.

Ennekoike rohutab Mada vajadust tugevdada sisemist vaatlejat
ja Opetab, et igaiiks meist voib saavutada 1opliku tervenemise
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ja terviklikkuse ainult siis, kui ta vabaneb oma egosfiiriga
samastumisest ning alistub sellele, mis tegelikult on. Mada pakub
vilja selged ja lihtsad juhendid, kuidas ise jouda selle tdeni.
Kiesolev raamat kujutab endast praktilisi opetusi selle kohta, kuidas
teadvustamatusest jouda teadvustatusesse. Raamatus on hulgaliselt
harjutusi, mediteerimis- ja visualiseerimisopetusi, mille juurde void
oma teekonnal titha uuesti ja uuesti tagasi poorduda.

Kuigi sa void peatiikke lugeda ka pisteliselt ja teha ainult tihes
voi teises leiduvaid harjutusi, valmistab iga eelnev peatiikk sind ette
moistma jiargmistes peatiikkides sisalduvaid stigavamaid todesid
ja tarkust. Koige rohkem kasu saad raamatust siis, kui teed labi koik
soovitatud harjutused ja meditatsioonid; kui aga tahad teha vaid iiht
harjutust, siis olgu selleks stivenemine enesesse ja hingamisharjutus-
te tegemine. Juba see aitab drgata. Selle raamatu lugemine ja selle iile
motisklemine koos regulaarse mediteerimisega on ideaalne viis, kuidas
ldbida tervenemisteekonda.

Kui raamat tundub sulle liiga raske, dra kaota julgust. See pole
moeldud kiireks labilugemiseks. Loe aeglaselt ja anna endale aega
loetu seedimiseks. Selleks et moista elu voi saavutada tervenemine, ei
piisa tiksnes moistusest. Raamatus késitletud ideed voivad monikord
kiia tile jou — igatahes minu puhul oli see nii. See, mida me moistame
moistuse abil, on piiratud, vorreldes sellega, mida suudame moista oma
kogemuste kaudu. Ara muretse, kuidas koigest téielikult aru saada — tee
selle asemel harjutusi ja moistmine saabub omal ajal.

See raamat on nagu peegel, mis peegeldab seda, mis on meie sees.
IImsiks voib tulla midagi inetut voi midagi ilusat. Iga rida on voima-
lik nool, mis voib paljastada midagi su teadvustamatuses peituvat ja
aidata sammu vorra ldhemale oma toelisele minale. Et raamatust koige
rohkem kasu saada, pead tungima iga rea olemusse ja siiralt iga rea iile
motisklema. Voib-olla oled seda juba kuulnud. Vaib-olla on sul tunne,
et sa juba tead seda, kuid kas sa ka elad selle jargi? Kas su elu peegeldab
seda, mida sa enda meelest tead?

Soovin siiralt, et selle raamatu lugemine oleks sinu jaoks
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samasugune vdoimas kogemus, nagu selle toimetamine oli minu jaoks.
Loodan, et sellest saab kasulik teejuht ja inspiratsiooniallikas su terve-
nemisteekonnal teadvusesse. Mulle jadb alatiseks tinutunne selle eest,
et mind onnistati voimalusega votta osa selle loomisest.

Jesse Carliner, klassikalise orientalistika magister
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Kui ma kord {tihel péeval istusin ja mediteerisin, méhkis

mind endasse stigav kurbus ja meeleheide maailma olu-

korra pirast. Tundsin, kuidas tihe tume valupilv imbritses
planeeti nagu paks vaip. Tajusin seda piinavat raskust ja valu oma hinges
ja keha igas rakus. Minu olemuse siigavaimast sopist tousid silmisse
pisarad ning ma nutsin enda, inimkonna, puude ja loomade ning kogu
planeedi pidrast. Tundsin, nagu oleksin pimedas koopas, kus pole ain-
satki paikesekiirt, mis voinuks valgustada mu hinge. Ma nuuksusin ja
nuuksusin. Siis aga nutt lakkas, nagu oleks tormile jargnenud tuulevai-
kus, ning kdik muutus vaikseks ja rahulikuks. Akki tungis pimedasse
koopasse pdikesekiir, tuues endaga kaasa soojust.

Siis moistsin, et Maa kannatab sellepdrast, et meiegi kannatame.
Hoolimata sellest, kui eraldatuna tiksteisest ja meid tiimbritsevast maa-
ilmast me end tunneme, elame koik samal Maal ning hingame sama
ohku. See, mis juhtub loomade, puude ja inimestega tikskdik kus Maa
peal, mojutab meid koiki. Meievahelised erinevused on olemas vaid
pealispinnal. Need eksisteerivad vaid meie matteis ja viljandgemises.
Isiksuse, tajumise, kehaehituse ja moistuse erinevused ning teerajad,
mida mooda kulgeb me ridnnak, mdiravad dra meie elu maailmas.
Sisemuses oleme aga nii tthesugused, et meid pole voimalik tiksteisest
eristada.
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Kiindumine oma identiteeti ja materiaalsesse maailma on valu ja
kannatuste pohjuseks. Et luua paremat maailma, peame koigepealt va-
banema klammerdumisest erinevustesse. Meie koik peame tervenema
valust ja kannatustest, mida pohjustavad ideoloogiad, hirmud, vihka-
mine, armukadedus, korkus, stiidistamine, arvustamine ja voimuiha.

Viljakujunenud harjumused ja uskumused ning samastumine oma
motete, emotsioonide ja ihadega hoiavad meid kinni teadvustamatuses.
Me arvame, et kui saame rohkem raha, uue maja ja auto ning leiame
unelmate tookoha ja tdiusliku elukaaslase, siis saame onnelikuks. Aga
ometi, kui saamegi selle, mida tahame, oleme ikkagi rahulolematud ja
soovime midagi rohkemat. Jargime oma ihasid ja soove, isegi kui need
teevad kahju meile endale, kellelegi teisele voi meie planeedile ja selle
asukatele. Kannatused jitkuvad, kui me ei suuda moista, et rahuldust ja
eneseteostust ei saa kunagi leida viljaspool enda olemust.

Et leida 6nne, peame oma egosfidrist jagu saama ja elama suurema
teadlikkusega. Ro0om ja rahu on otsesed tulemused, mida annab ego
alistamine. Et ego alistada ja teadlikkust suurendada, peame vaatama
endasse ja moistma, et meie egosfadril pole mitte mingit tegemist meie
olemusega. Meie olemus on sama miistiline ja tundmatu kui maailma-
ruum, mida ei mojuta moistuse tekitatud kannatused.

Armastus, ro0m ja rahu eksisteerivad alati vaid kidesolevas hetkes,
soltumatult minevikust ja tulevikust. Ro6m on meie toeline loomus,
meie stinniparane omadus. Meie olemusel pole midagi tegemist motete,
emotsioonide, toekspidamiste voi meie identiteediga. Meie olemus ei
vaja tervendamist — see on juba oma loomu poolest terve. See on nagu
bambusfloodi 66nes siidamik, mis on tithi ja hailetu, kuid voimaldab
viljendada jumalikkust ja loomisr6omu, kui sellel méngitakse. Muusika
ilmub fl66di 6onsast tithjusest, samuti nagu rodm ja armastus ilmuvad
meie olemuse tithjusest.

Kui sa tajud oma sisemist tdde, siis avad ukse, mis viib eksistentsi
imelise loomuse juurde, ja moistad esimest korda, et koik, mida vajad,
on olemas su sisemuses. Tunne, et oled tiksi, ebakindel, mahajietud,
voorandunud ja et sind ei armastata, haihtub samal hetkel, kui tajud



TERVENEMISTEEKOND TEADVUSESSE

oma vaikiva olemuse puhtust. Selles vaikuses on tasakaal, rahu, vaba-
dus, armastus, tervis ja kogu 6nn, mille jirele sa igatsed. Mida ldhemale
padsed oma hinge puhtusele, seda tervemaks ja terviklikumaks sa saad
ning seda teadlikumaks muutud. Kui saad aru ja koged isiklikult, et
rd0m, rahu, armastus ja kiillus on su enda sisemise olemuse omadused,
siis hakkab ilmnema sinus peituv piiramatu loovus.

Meie olemus on meie suurim aare — see on ime, mida me koik kas
teadlikult voi mitteteadlikult otsime. See ime on olemas meie koigi tuu-
mikus, olenemata soost, nahavirvist, uskumustest voi religioonist. Et
seda imet leida, peame maha tirima ego voltsidentiteedi ja vabanema
klammerdumisest uskumustesse, ihadesse ja harjumustesse, mille
oleme vilja kujundanud ithsikonna survel.

Oma olemuse tajumist ja tundmadppimist on nimetatud kirgas-
tumiseks, eneseteostamiseks, drkamiseks, vabanemiseks ja jumalaga
tthinemiseks. Mina nimetan seda tervenemiseks teadlikkuse abil voi
tervenemisteekonnaks teadvusesse. Tervenemine teadlikkuse abil
sisaldab endas niihdsti otsinguid kui ka dkilist drkamist, kus inimene
taipab tdde, et ,,olen see, mida olen otsinud®. Nagu f60niks, kes siinnib
uuesti oma tuhast, terveneme teadlikustamise abil, labides tule, milles
hivib meie egosfair.

PILK SISSEPOOLE. TEADLIKUD OTSINGUD

I<6ik maailmaruumis leiduv, kaasa arvatud inimesed, juba eksisteerib
kujul, mis on kooskdlas nende toelise loomusega. Kahjuks piitiame
avastada olemasolu saladust viljastpoolt enda olemust. Selle asemel et
vaadata endasse ja leida sealt iiles eksisteerimise allikas ja miisteerium,
suuname pilgu horisondile, mis asub meist viljaspool. Kas me oleme
sellest teadlikud voi mitte, aga toeline toe otsimine algab siis, kui esi-
tame endale koige pohjapanevamad kiisimused: ,,Kes ma olen? Kust ma
tulen? Miks olen siin? Miks ma teen just seda, mida teen? Mis juhtub
minuga, kui ma suren?
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Et leida vastuseid neile kiisimustele, peame lopetama klammer-
dumise selle kiilge, kes me enda arvates oleme. Kui vaatame kestvalt
endasse ja jatkame kiisitlemist, siis moistame 16puks, et vastuseid pole
voimalik saada ainult moistuse abil. Sellest ei piisa, kui me kuuleme voi
motleme tdest; kui tahame seda toeliselt tundma 6ppida, siis peame
seda ise kogema.

Zen-budismis nimetatakse toe otsinguid ,oma algupirase nio“
otsimiseks. Algupédrane nidgu on meie puhas olemus, nii nagu see oli
enne seda, kui isiksus, tingitud toekspidamised ja uskumused katsid
selle, nagu sibula pealiskihid katavad sibula sisemist tiihjust. Igaiiks
vastutab ise selle eest, et otsida enda algupérast ndgu ja see leida. Et
see taas katte alt vabastada, peame omaks votma kiesoleva hetke koos
koige tundmatuga, mida see sisaldab.

Algupirase ndo leidmist takistab hirm kaotada oma ego identi-
teet ja kaduda tundmatusse. Me kardame tundmatust, sest egosfiir ei
suuda selles toimida. Hirmu tottu klammerdume selle kiilge, mis on
meile teada ja tuttav: mineviku, toekspidamiste, uskumuste ja suhete
kiilge. Selle asemel et igal hetkel tundmatut omaks votta, piitiame seda
viltida mitmesuguste tihelepanu korvale juhtivate tegevuste abil, nagu
nditeks tootamine, soomine, seksimine, telekavaatamine, suitsetamine,
tuleviku kujutlemine jne. Kui otsime onne tulevikust, siis jadme ilma
sellest kiilluslikust rodmust, mis on igal hetkel meis olemas juba praegu.

Et elada roomsalt ja tdielikult dra kasutada oma voimalused ja
potentsiaal, peame vabanema oma ihadest, klammerdumisest mineviku
ja tuleviku kiilge ning vaimustuma elamisest kisikdes tundmatusega.
Kui suudame elada tundmatuses, tikskoik kui palju kardame kaotada
seda, mis on meile tuttav ja teada, siis kaovad koik meie probleemid
kiiresti. Tundmatus on ime, mis hetk hetke jarel olevikuvaikuses avaneb.
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TERVENEMINE.
TEEKOND TEADVUSESSE

Tervis on teadlikkusseisund. Sellel pole midagi tegemist vanuse, hai-
guse ega isegi keha voi moistuse tervisliku seisundiga. Olenemata
sellest, kas me seda endale teadvustame voi mitte, on iga samm tervene-
mise poole ka samm teadlikustatuse poole. Koik, mida me elus teeme,
on loiguke meie tervenemisteekonnast oma toelise loomuse tilima ter-
vise poole.

Uksnes teadvustatus suudab ravida meie valu ja kannatusi. Igas
hetkes sisaldub vdimalus drgata egosfidri kannatustest ja jouda tead-
vustatusele omase terviseni. Meie keha on tdis mahasurutud motteid,
emotsioone, hirme, soove, ebakindlust ja teiste arvustamist. Need moo-
dustavad meie egosfdiri ja hoiavad seda tilal. Enda identifitseerimist
ning klammerdumist oma keha, emotsioonide, soovide ja maailma
kiilge hoiame alal oma teadvustamatuses. Paljud teadvustamata motted
ja emotsioonid on omavahel ithendatud mustritena salvestunud kihtide
kaupa meie keharakkudesse. Need mustrid tekitavad kehas blokeerin-
guid ning pohjustavad fuisilist ja psithholoogilist valu ja kannatust. Me
terveneme, koorides need kihid teadlikustamise abil maha.

Onn ja 6nnetus, dige ja vale, siind ja surm on olemas ainult meie
motetes. Kui samastame end selle alalises muutumises oleva vastandite
mainguga, mis eksisteerib ainult meie motetes, ei suuda me niha piisivat
— meie igavesti kestvat olemust. Mida ldhemale me enda olemusele
jouame, seda kaugemale oma moistuse duaalsusest vihehaaval liigume,
transformeerides oma ego timber teadvuseks.

Koik meie fiiiisilised ja psithholoogilised vaevused niitavad, kuhu
peaksime koondama tihelepanu, et oma teadvustamata energia trans-
formeerida teadvusesse. Tavaliselt usume, et valu on midagi halba, mis
tuleb likvideerida, kuid tegelikult on igasuguse (fiiiisilise, psiiiihilise
ja emotsionaalse) valu ldbielamine vaid vajalik samm teadlikustatuse
poole. Kui piitiame valu, tiksindust ja surma viltida, siis vildime koos
sellega ka oma igavese olemuse leidmist.
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Mistahes valu on sona otseses mottes kasvuvalu. Kui oleme valmis
vabanema mingist enesele teadvustamata toekspidamisest, uskumu-
sest voi kditumismallist, siis annavadki sellest marku sellised siimpto-
mid nagu valu, drevus, masendus ja tervise halvenemine. Kui ptitiame
korda teha midagi viljaspool iseennast, selle asemel et otsida oma vae-
vuste pohjuseid enda seest, siis kestavad kannatused edasi. Kui lakkame
samastumast sellega, kes me enda arvates oleme, teevad meie keha ja
DNA sona otseses mottes ldbi muutuse.

Teadlikustamise abil tervenemine on vaevalisemaid tilesandeid,
mida iildse on voimalik ette votta. Sellega on seotud palju hirme, takis-
tusi ning touse ja langusi. Selleks et seista silmitsi teadvustamatuse
pimedusega, on vaja julgust ja eneseusaldust. Kui oled jarjekindel ja
pithendud virgumisele, siis muutub su teekond kergemaks, sa hakkad
seda isegi nautima ja see tekitab sinus ponevust. Ukskoik kui tugevad
on su valu ja kannatused, kui pithendud oma tervenemisteekonnale,
siis kohtud imelise universumiga, mis asub sinus endas.

Tervis peitub teadvuses, sest teadvus tiletab koik selle, mida arvame
teadvat oma kognitiivse motlemise abil. Teadvus holmab midagi palju
enamat koigest sellest, mida peame oma reaalsuseks, kaasa arvatud
meie hinnangud, mida peame oigeks ja valeks, heaks ja halvaks.
Teadvus tiletab meie fiiiisilise keha, motlemise, moistuse, meele ja tun-
netega seotud kogemused ning transformeerib meie seotuse inimeste
ja asjadega, 1opuks ka koik meie hirmud, kaasa arvatud hirmu tund-
matuse ees. Lithidalt eldes asub teadvus meie liikumatus keskmes, kus
on vaid vaatleja, kes néeb ja teab Universaalset Tode, kus puuduvad nii
jagunemine kui duaalsus.
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Kus MA OLEN?
TERVENEMISTEEKONNA SEITSE ASTET

eil, kes on teadlikult alustamas oma tervenemisteekonda, ning

ka neil, kes on juba asunud teele, oleks kasulik moelda terve-
nemisteekonnast kui mingist elukoolist, protsessist, mis sarnaneb hari-
dussiisteemiga. Elukooli voib jagada seitsmeks astmeks, mis vastavad
eelkoolile, algkoolile, keskkoolile, tilikooli bakalaureusedppele ning ma-
gistrioppele, doktorantuurile ja professuurile. Erinevalt koolisiistee-
mist pole see protsess aga lineaarne ja astmed pole tiksteisest selgelt
eristatud, vaid pigem sulanduvad {tksteisesse. See, milliselt astmelt
sa oma tervenemisteekonda alustad, soltub eelmistest eludest kaasa
toodud eneseteadvusest ja sellest, kuidas sa seda teekonda maistad ja
motestad. Sedamodda, kuidas sa labi elukooli liigud, kasvab su teadlik-
kus endast ja maailmast ning su teadvus avardub. Olenevalt su valiku-
test ja teadvustasandist void mone astme labida kiiremini kui teise.

Esimene aste: eelkool

Su tdhelepanu ja teadvustamine keskendub eelkoige fuusilise keha ter-
vendamisele. Sa ei moista, et oled Maa peal selleks, et ennast tundma
oppida ja saavutada teadlikustatus. Kui sa tunned fiisilist valu voi
jaad haigeks, siis suundub su tdhelepanu oma kehale. Sa ldhed arsti
juurde ja piitiad probleemi lahendada arstimite voi operatsiooni abil.
Traditsiooniline meditsiin leevendab ajutiselt su vaevuste simpto-
meid voi surub need maha, kuid kuna see ei korvalda psiihholoogilist
algpohjust, mis peitub su energias, siis kerkivad fiitisilised probleemid
uuesti pinnale.

Teine aste: algkool

Selles staadiumis tead juba oma kogemuste pohjal, et arstimid tiksinda
ei vabasta sind probleemidest ning voivad korvaltoimete tottu teha
hoopis haigemaks, kui olid enne. Sa uurid alternatiivseid ravimeeto-
deid, nagu fiisioteraapia, kiropraktika, Hiina traditsiooniline meditsiin,
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noelravi, loodusravi ja muud votted. Sa maistad, et fiisilise tervise
parandamiseks pead hoolitsema oma keha eest, tehes fuiisilisi harju-
tusi, muutes oma toitumisviisi ja kasutades toidulisandeid. Sa votad
l6dvestavaid vanne, kdid spaas, lased teha massaazi ja kuulad mahedat
muusikat. Sa tegeled joogaga, gigong’i ja tai chi’ga puhtalt sellepirast,
et need mojuvad fuiisiliselt histi. Selles staadiumis keskendud eelkoige
futsilisele heaolule. Su kehaline seisund paraneb, kuid sa maistad peagi,
et pole ikka veel saavutanud rahulolu ja et su elust puudub miski, millel
on suurem tihendus. Sa vaatad uuesti iile endale seatud prioriteedid
ning hakkad uurima uusi valikuvoimalusi, mille abil 6nne ja rahulolu
saavutada.

Kolmas aste: keskkool

Pirast seda, kui oled moistnud, et fiiiisiline tervis iiksi ei tee sind veel
onnelikuks, hakkad kontsentreeruma oma vaimsele ja emotsionaalsele
heaolule. Sa piitiad moista oma psiihholoogilisi probleeme ning ravida
vaimseid ja emotsionaalseid haavu noustamise, psithhoteraapia ja isikliku
arengu koolitusgruppide abil.

Sa moistad, et vaimne ja emotsionaalne tervis mojutavad fuisilist
tervist, ning piiiad muuta oma negatiivseid mdtlemis- ja kditumismalle.
Sa loed psiihholoogia- ja eneseabiraamatuid ning harjutad positiivset
motlemist ja afirmatsioone. Su elu hakkab muutuma ja sa tunned end aju-
tiselt paremini, kuid saabub hetk, kus tajud, et pole ikka veel saavutanud
rahuldust ning et sul on millestki puudus. Lopuks saad aru, et elu eesmérki
ja onne pole voimalik leida iiksnes mottemaailmas, ning hakkad uurima
selliseid sfadre nagu spirituaalsus ja religioon.

Neljas aste: iilikool, bakalaureuseope

Selles staadiumis saad aru, et toelise tervenemise jaoks pead leidma
spirituaalse tthenduse jumaliku jouga. Sa uurid erinevaid spirituaalseid
teeradu, nagu ristiusk, budism, taoism, sufism, kabala ja teised. Sa
loed spirituaalseid raamatuid, kdid spirituaalsete Opetajate loengutel
ja tootubades, liitud spirituaalsete gruppidega, mediteerid, palvetad
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ja pihendad end spirituaalsele teele. Sa uurid paranormaalseid
nihtusi, minevikus elatud elusid, tarokaarte, surmaldhedasi kogemusi,
kanaldamist, astroloogiat ja teisi okultseid praktikaid ning kiilastad
ka ekstrasensitiive ja spirituaalseid tervendajaid. Sa eksperimenteerid
visualiseerimise, mantrate kordamise ja hoimude tseremooniatega. Sa
ptitad olla parem ja hoolivam inimene ning tuua enda ellu ja tldse
kogu maailma rohkem rahu.

Enamik inimesi jadbki sellele tasandile pidama, uskudes, et niitid
nad ,teavad® tott. Kui aga elu jatkab sulle viljakutsete esitamist uute
probleemide néol ning sa ei suuda sdilitada sisemist rahu ja rahul-
dustunnet, siis taipad, et sa pole veel uurinud oma sisemist tode ega
leidnud oma tdelist olemust. Sa hakkad esitama kiisimusi selle kohta,
kes sa oled ja mida sa sellel planeedil teed. Sa hakkad aru saama, et ainus
viis vastuseid leida on teha ira see raske t66, mis tihendab sissepoole
poordumist ja oma teadvustamatuse pimedusse vaatamist.

Viies aste: iilikool, magistriope

Pirast koiki neid otsinguid, mil sa piitidsid tervenemist ja pddsemist
leida endast viljastpoolt, moistad 16puks, et ainus, kes suudab sind
pédsta, oled sa ise, ja sa saad seda teha ainult nii, et votad endale kohus-
tuse oma egosfidrile otsa vaadata ja sellest jagu saada. Sa teed kovasti
t00d, et oma motteid ja emotsioone moista ja lopetada nendega samas-
tumine. Niitid hakkad sa mediteerima mitte lihtsalt selleks, et enesetun-
net parandada, vaid selleks, et leida, kes sa tegelikult oled. Mediteerimise
abil, vaadeldes oma keha, motteid ja emotsioone, hakkad nidgema, et
koik su probleemid ja kannatused parinevad egosfdirist.

Kui liigud stigavamale endasse, siis tuleb aeg, mil oled sunnitud
otsustama, kas oled valmis oma meele agooniat ja valu edasi uurima.
Paljud inimesed l1opetavad enesevaatluse just siin, sest nii valu kui
ka hirm teadvustamata pimeduse ees tugevnevad. Siit edasi on juba
raskem ja vaevalisem vastu astuda ego inetutele avaldumisvormidele
ning vabaneda nendega samastumisest. Samuti on jérjest raskem
jddda stigavale juurdunud, eelmistest eludest périt kditumismustrite
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eemalseisvaks vaatlejaks. Sisemise vaatlejarolli arendamine on otsustava
tahtsusega, kui tahame jatkata litkumist teadvustamatuse pimedusse.

Et ldbida seda viljakutsuvat staadiumi oma arengus, pead endale
votma kogu vastutuse oma valu ja kannatuste eest. Jalgi niihédsti oma
ilusaid kui ka inetuid ndoilmeid ja saa aru, et kumbki neist ei viljenda
su olemust. Erapooletu vaatluse abil hakkab su senine identiteet pra-
gunema ning need asjad, mida sa enda arvates enda kohta teadsid, ei
tundu enam nii selged ja lihtsad kui varem. Voib-olla tunned end roh-
kem segaduses olevat ja moistad, et mida rohkem sa tead, seda vihem
sa tead. Elu ndib olevat nagu mottetu unendgu. Sa saad aru, et vajad
Opetajat, kedagi sellist, kes on libinud oma teadvustamatuse pimeduse
ning aitaks sinul sinu omast l4bi litkuda ja siis sellest isegi kaugemale.
Kas teadlikult voi alateadlikult hakkad otsima Opetajat voi meistrit, kes
voiks nididata sulle 6iget suunda ja juhatada teed vabadusse.

Opetaja on selline inimene, kes s6ltumata sellest, kas ta on kogenud
oma toelist olemust voi mitte, piitiab teisi aidata, radkides toest ja viies
teised sama kaugele, kui ta ise on jdudnud. Meister on selline inimene,
kes on egosfairi illusioonidest tdielikult vabanenud virgumise ldbi ja
teab, kuidas aidata teistel virguda.

Juhendajat otsides pead koigepealt suutma teha vahet voltsi ja
toelise Opetaja voi meistri vahel. Volts opetaja voi meister voib sulle
lubada, et vabastab su egosfiddrist, pannes niiviisi su endast soltuma.
Toeline Opetaja voi meister ei lase sul kunagi muutuda temast soltu-
vaks, sest teab, et ta saab sulle ndidata vaid suunda su teadvustamatuse
poole. Loppkokkuvottes vabastab sind su enda vaprus, joupingutused
ja allumine eksistentsi tahtele.

Et eristada voltsi ja toelist Opetajat voi meistrit, kuula enda sisemist
teadmist ja intuitsiooni ning ole oma motiivide suhtes absoluutselt aus.
Kui sa ei oska vahet teha sinus endas peituva voltsi ja toelise vahel, siis
ei suuda sa eristada voltsi ja toelist ka teistes.

Niipea kui leiad Opetaja, voi kui sul veab, siis meistri, kes juhib sind
edasi, siis seisad vastamisi uue viljakutsega: pead oppima Opetajat voi
meistrit usaldama ja tema juhatustele alluma. TGelist meistrit jargida
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pole kerge, sest ta kasutab éra iga olukorra, et aidata sul teadvustada
oma egosfddri. Sa pead olema kogu aeg valvas ja teadvustama iga oma
hinnangut, stitidistust voi norkust, mida sa voib-olla oma juhendajale
projitseerid. Kui sa ldhtud pisivalt oma siiitusest ja stidamest, siis
suudad niha oma egosfiiri, sellest jagu saada, ning lopuks kogeda
toelist vabanemist ja drkamist.

Kuues aste: doktorantuur
Sellel tasandil stivendad oma mediteerimispraktikat ning su rahulolu
iseendaga suureneb. Olles eelmisel tasandil libinud oma teadvustamata
kihid, puhastad niitid ennast minevikus tehtud teadvustamata tegude
mojudest. Sa moistad, et koik su probleemid (fuusilised, vaimsed ja
emotsionaalsed) olid tekkinud vaid selleks, et dpetada sulle midagi su
enda kohta. Usaldus sinus suureneb ja hirmud ei valitse enam su tile.
Sa opid oma ego {ile ise valitsema ning sa pole enam oma mdistuse
ja emotsioonide ohver. Sa tiletad hirmu tundmatuse ees ning su elus
hakkab aina enam domineerima aktsepteerimise ja alistumise seisund.
Nitd liigud edasi kollektiivsesse ja kosmilisse teadvustamatusesse,
mis holmab endas inimeste kollektiivseid toekspidamisi, uskumusi, kii-
tumismustreid ning samuti ka meie loomalikku ellujddmisinstinkti —
need koik toidavad illusiooni, et sa eksisteerid eraldatuna koigest muust
olemasolevast. Iga samm, mille sa teed kollektiivsele ja kosmilisele tead-
vustamatusele vastu astumiseks ja sellest teadlikuks saamiseks, annab
sulle vabaduse tousta korgemale teadlikustatuse tasandile. Niitid on
sul piisavalt meeleselgust, teadlikkust ja sisemist joudu, et toetada oma
juhendajat tema t66s individuaalse ja kollektiivse teadvuse dratamisel.
Sa oled valmis ilma mingite tingimusteta jagama teistega oma andeid ja
teadvuse valgust.

Seitsmes aste: professuur

Oled niitid vabanenud oma egosfddrist ning tiletanud hirmu surma
ja tundmatuse ees. Oled tunginud libi illusiooniloorist, mis oli su
modistuse loodud. Niitid tead enda kogemuste pohjal, et oled tiks tervik
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koigega, mis universumis eksisteerib. Oled tunda saanud universaalset
R66mu, mida juhendaja sulle néitas. Sa tervitad ja kiidad enda olemuse
puhastumist koigest materiaalsest ja ithtsust piiritu universumiga. Oled
Maale tinulik selle eest, et ta on sind toitnud ja iilal pidanud ning oled
tanulik koigile nendele inimestele, keda oled oma teekonnal kohanud,
hoolimata sellest, kas nad on sind aidanud voi takistanud. Ennekoike
oled aga tinulik oma meistrile ja kdigile virgunud olenditele, kes on
sind juhtinud l4bi paljude elude jooksul aset leidnud katsumuste ja
vintsutuste. Niitid maistad, et see rdnnak on loputu ning et see teekond
ongi su eesmirk. Sa allutad oma egosfddri universumile ja muutud
vahendiks, mille kaudu universum saab viljendada iseennast, ning void
olla juhiks neile, kes ikka veel otsivad viljapddsu kannatustest.

V AATLEMINE:
VOTI TEADLIKUSTAMISE ABIL TERVENEMISEKS

Teadlikkuse abil tervenemine on voimalik ainult vaatleja olles.
Vaatlemine tihendab koige praegu toimuva ergast jilgimist, ilma
sellega vaimselt ja emotsionaalselt kaasa minemata. Teisisonu — seda,
mis on, tuleb vaadelda eemalt, sellega samastumata ja seda hukka
moistmata.

Kui sa saad kogemuslikult aru, et sa pole sama, mis su moistus, keha
ja emotsioonid, siis oled joudnud teadlikustatusesse. Ainus viis seda
moista on vaadelda oma keha, meelt ja emotsioone.

Enesevaatluse kaudu nied, et koik su tajud, motted ja emotsioo-
nid pole piisivad — need muutuvad ja liiguvad pidevalt nagu méoduvad
pilved. Nende muutlikkuse nidgemine aitab moista, et su valu ja kanna-
tused on loodud egosfiiris.

Ko6ik su probleemid on tekkinud seepirast, et sa ei suuda jddda
vaatleja positsioonile ega vabaneda samastumisest oma motete ja
emotsioonidega. Kui sa ei suuda oma meelt ja emotsioone jilgida
vaatlejana, siis jadd kinni sellesse lugulaulu, mille egosfiir on sulle sinu
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kohta loonud, ja su kannatused kestavad edasi. Kui sa suudad oma
meelt ja sinu kohta loodud lugu lihtsalt jélgida, siis saad aru, et sina
pole mitte see lugu, vaid selle loo vaatleja. Kui sa lihtsalt jalgid oma keha
ja fusilisi aistinguid, vaatled motteid, emotsioone ning koike, mis su
timber toimub, siis sa ei osale selles egosfiiri loos.

Iga hetk, mil sa vaatled ja oled vaba samastumisest — tikskoik kui
lithike see hetk ka poleks —, tervendab sind ja viib su ldhemale tead-
vustatusele. Kui sa tead, et ka sina ise pole mitte midagi muud kui vaid
teadvus, siis oled kannatustest vabanenud.

Vaatlemisvoime on kaasastindinud voime. Vaatlemine on su olemus-
lik omadus. See on igavesti koos sinuga, isegi parast seda, kui keha sureb.
Kuigi vaatleja sinus on alati kohal, jalgides koike, mis tuleb voi liheb,
siis monikord sa teadvustad seda ja monikord mitte. Vaatlemisoskuse
arendamine on nagu lihaste treenimine, mida tugevdad ldbi kogemuste
ja harjutamise. Vaatlemisoskuse arendamine toimub mediteerides.

MEDITEERIMINE: VAHEND SISEMISE VAATLEJA
TUGEVDAMISEKS

uigi mediteerimismeetodeid on palju, pole meditatsioon ise mee-
I<tod. Mediteerimine on praktiline vaatlemine. Mediteerimine
annab sulle voimaluse vabaneda samastumisest oma keha, meele ja
emotsioonidega ning tunnetada oma sisemist teadvust. See vdoimaldab
korvale jitta lobiseva moistuse ning transformeerida toekspidamised ja
harjumused puhtasse teadvusesse.

Mediteerimise olemus seisneb selles, et sa tiksnes vaatled seda, mis
toimub su kehas, moistuses ja emotsioonides ning ka timberringi, ilma
et sa neile reageeriks voi nende tile kohut mdistaks. Asju erapooletult
vaadeldes lopetad oma egosfdiri tilalhoidmise ning leiad oma olemuses
peituva vaikuse ja rahu. Pihendunud mediteerimine annab sisemise
vaikuse, 10dvestumise ja parema tervise, tostes samal ajal enesehin-
nangut, enesekindlust ning suurendades enese ja teiste moistmist.
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Traditsiooniliselt on mediteeritud niiviisi, et istutakse passiivselt
ning jilgitakse hingamist, keha ja motteid. Seda meetodit tuntakse
vipasyana nime all ning selle 161 Buddha 2500 aastat tagasi. Buddha
ajal elasid inimesed loodusele ldhemal, olid rohkem lodvestunud ja
keskendunud siidamepiirkonnale, mis vastab umbes stidametsakrale.
Vorreldes meie ajaga oli Buddha ajal palju lihtsam harrastada passiivset
istumist ja vaatlemist. Praegu tuleb meie kehal ja maistusel tegutseda
sellisel kiirusel, et passiivne istumine ndib olevat voimatu tilesanne.

Et aidata tdnapdeva toeotsijal jouda sisemise vaikuse ja rahu
kogemiseni kiiremini, kui on voimalik saavutada pikaajaliste passiivse
istumise harjutustega, on kaasaegne India mistik Osho loonud mit-
meid aktiivse meditatsiooni tehnikaid, mida praktiseerivad tuhanded
inimesed kogu maailmas. Aktiivsed meditatsioonid sisaldavad tegevust
ja liitkumist, nagu keha raputamine, tantsimine, katarsis, naer, nutmine,
hiippamine, kaootiline hingamine voi tihenduseta pudikeele kasuta-
mine, et koigepealt vallandada stress ja puhastada keha paljudest maha-
surutud motete ja emotsioonide kihtidest. Kui mahasurutud motted ja
emotsioonid on vallandunud, siis on palju lihtsam istuda vaikselt, taju-
des enda olemuse sisemist rahu.

Tegelikult pole aktiivse ja passiivse mediteerimise vahel mitte min-
git erinevust. Neil on sama eesmérk — tithjendada moistus, aidata leida
side meie sisemise vaatlejaga ning seda tugevdada. Mulle meeldib koigil
oma seminaridel kasutada aktiivseid meditatsioone, sest need aitavad
osavotjail kogeda 1odvestumist ja sisemist rahu isegi siis, kui nad medi-
teerivad esimest korda. (Uksikasjalikumalt aktiivse mediteerimise ja
selle praktiseerimise kohta vaata veebilehelt www.madadalian.com).
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OIGE AEG ON NUUD JA OIGE ,KOHT”
OLED SINA

Meie keha on kingitus universumilt. Ilma selleta ei suudaks me
terveneda ega teadvusesse jouda. Kehal on piiratud eluiga nagu
taaslaetaval patareil. Nii nagu me laeme patareid elektriga, nii laeme
keha toidu, une ja puhkusega. Mone aja moodudes ei saa seda enam
laadida, nagu ka vana patareid ei saa 1oputuseni uuesti laadida, ja keha
paratamatult sureb. Kui keha on noor ja terve, jitame me selle sageli
hooletusse, kuna peame seda endastmoistetavaks. Tavaliselt viivitame
tervenemisteekonna alustamisega seni, kuni keha on haige voi vana.

Ara viivita! Elu on lithike! Alusta tervenemisteekonda siis, kui oled
noor ning sul on palju energiat, jaksu ja entusiasmi. Mida hiljem sa oma
sisemisi otsinguid alustad, seda raskemaks see muutub, kuna energiat
on vihem ja sind koormavad paljud kohustused. Kui panustad palju
aega ja energiat asjadesse, mis on oma loomult kaduvad ega suuda sind
kunagi rahuldada, siis jadvad kasutamata paljud voimalused avastada
oma sisemises olemuses peituvat iilimat rodmu. Mida varem sa tead-
vustamatu teadvusesse transformeerid, seda varem saad hakata elu
nautima, seda roomsamaks see kujuneb ja seda lihtsamini jouad oma
eesmarkideni.

>’

KUSIMUSI JA VASTUSEID TERVENEMISTEEKONNA
KOHTA

Mul on raske viltida maailma ahvatlusi ja keskenduda piisivalt terve-
nemisteekonnale. Kuidas jddda kindlaks enda sisemisele arendamisele,
samal ajal to6l kdies ja perekonna eest hoolitsedes?

Sa void kill moelda, et sul ei jatku enda jaoks aega, kuna kiid tool ja
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hoolitsed perekonna eest. Kui aga vaataksid, kuidas sa aega kulutad, siis
néeksid, et pdeva jooksul voib alati leida kakskiitmmend minutit millegi
spirituaalse jaoks, nagu nditeks lugemine, enesevaatlus, mediteerimine,
ning monikord on voimalik osa votta isegi personaalse arengu koolitus-
gruppide tegevusest.

Kui sa niiteks iga pdev vaatad 1odvestumiseks tund voi paar tele-
viisorit, siis niitidsest alates proovi selle asemel mediteerida. Isegi kui
sul on selle jaoks ainult kiimme minutit, istu vaikides ja jélgi oma
hingamist. Kui leiad, et vaikselt istuda on raske, sest oled stressis ja
sul kihutavad peas ringi paljud motted, void ikkagi proovida aktiivse
meditatsiooni votteid, mida on kirjeldatud e-raamatus ,Healing into
Consciousness with Active Meditation & Visualization Practices®
(» Tervenemisteekond teadvusesse, kasutades aktiivse mediteerimise ja
visualiseerimise votteid“), mis on kittesaadav aadressil www.madada-
lian.com.

Kui sul on raske spetsiaalselt mediteerimiseks aega leida, siis tihilda
moned tegevused t66l voi kodused toimetused mediteerimisega. Naiteks
kui pesed nousid, siis jalgi oma hingamist, kehaliigutusi, taju vett kitel,
jélgi, millised motted ja emotsioonid sinus tekivad. Ole tdielikult kdes-
olevas hetkes ja teadvusta endale koike, mida teed ja mis toimub just
sel hetkel niihdsti sinu sisimas kui ka imberringi. Samalaadselt kesken-
duda void mistahes tilesande voi tegevuse puhul, olgu selleks siis maja
koristamine, aiatood, toidu ostmine, soogivalmistamine, arvuti taga
istumine, sportmidngud voi koeraga jalutamine. Ukskaik, mida teed,
teadvusta seda endale tdielikult.

Kui sa nii igapdevase tegevuse kui ka mediteerimise ajal keskendud
hingamisele, siis nded 16puks, et koik vajalikud t66d ja askeldused saa-
vad tehtud loomulikult ja ilma pingutusteta, ning selle allikaks on sinu
sisemine rahu ja tithjus. Kui suudad niimoodi elada, siis muutuvad sinu
toine ja kodune elu tasakaalukamaks ja pinge viheneb.

Et endale kindlaks jadda ja oma rannakule ptthenduda, pole sul vaja
maailmast lahti 6elda. Lahti titlema pead aga klammerdumisest maa-
ilma kiilge ja sellega samastumisest. Maailmast pead lahti titlema ainult
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oma meeles. Kogu sinu elu, kaasa arvatud t66 ja perekond, on olemas
selleks, et toetada sinu eesmarki — leida oma olemus. Kui sa praegusel
hetkel to6tad ja hoolitsed perekonna eest, siis just seda sinu hing ja ole-
masolu praegu vajavadki.

Kuigi maailm voib sind sisevaatlustest eemale kiskuda, voib see ka
aidata, sundides sind endasse stivenema. Kui elus laheb koik histi, siis
tahame end muudkui selle maise eduga samastada ja unustame heita
pilku oma sisemusse. Kui aga elus ei ldhe koik nii vdga hésti ning me
tunneme kurbust ja masendust, siis hakkame vaatama sisemusse. Iga
olukord, mis elus ette tuleb, voib aidata meil paremini teadvustada oma
sisemist reaalsust, kui seda olukorda digesti dra kasutada. Ara jita kasu-
tamata voimalust heita pilku enda sisemusse, tikskoik, millises olukor-
ras sa ka poleks ja tikskoik kui maine voi ilmalik see ka ei ndiks.

Kas visualiseerimisharjutused on samuti mediteerimine?

Ei, need on viga erinevad. Visualiseerides haarame moistuse kaasa, aga
mediteerides me vaatleme moistust. Visualiseerides kasutame kujutlus-
voimet ja moistust ning piisivad selle loodud illusioonid hea voi halb.
Visualiseerides void pidada iiht asja heaks ja teist halvaks ning ptitiad
olemasolevat reaalsust muuta ning luua uut reaalsust. Visualiseerides
pttad sageli kujutleda, kuidas mingi positiivne asi asendab negatiivse
asja. Visualiseerimine voib aidata sul terveneda voi asendada negatiiv-
seid emotsioone positiivsetega. See voib pakkuda sulle ajutist lohutust
ja tunnet, et koik on enam-vihem korras, aga see voib tugevdada samas-
tumist oma egosfddri mingi osaga ja sundida eitama teisi osi, mida sa
pigem ei sooviks ndha ja mille eest ei tahaks vastutada.

Mediteerides me ei kasuta kujutlusvoimet. Mediteerimine
tdhendab olemasoleva vaatlemist. Teisisonu, see tihendab reaalsuse
erapooletut vaatlemist, aktsepteerides seejuures tdielikult nii positiiv-
seid kui ka negatiivseid, nii hdid kui ka halbu tosiasju. Mediteerimine
aitab sul keskenduda enda olemusele ja jilgida, mis toimub su mois-
tuses ja emotsioonides. Mediteerides sa lihtsalt vaatled moistust ja selle
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kahepalgelisi otsuseid, kui see annab hinnanguid hea ja halb ning sa
liigud neist molemast kaugemale edasi. Mediteerimine on ainus tee
padseda sisemisest rahutusest ja kannatustest. Nii nagu regulaarsed
kehalised harjutused on olulised fiiiisilise tervise jaoks, nii on medi-
teerimine oluline vaimse, emotsionaalse ja spirituaalse tervise jaoks.

Kuidas saab mone opetaja voi meistri jirgimine aidata mul oma egost
vabaneda?

Ei saagi. Kellegi jargimine ei vabasta sind egost ega tee sind teadlikuks.
Sa pead ise otsima ja endasse vaatama. Paljusid inimesi tombab opetaja
voi meistri poole lootus, et tema saab t66 nende eest dra teha, aga nad ei
moista, et kellelgi pole voimalik elada teise inimese elu.

Sa void istuda mone spirituaalse meistri jalge ees ja votta vastu ope-
tusi, aga kui sa ei mediteeri ega tee oma isiklikku t606d, siis ei leia sa
kunagi tiles enda olemust ega saa tunda tdde, mille poole meister sind
juhatab. Ukskoik kui suure spirituaalse dpetaja voi meistriga on tege-
mist, saab tema sulle vaid teed juhatada, kuid mitte sind vabastada. Sa
pead moistma, et sa elad oma elu nii teadvustatud kui ka teadvustamata
valikute pohjal, mida sina ise teed. Keegi ei saa neisse vahele sekkuda,
tikskoik kui head ka poleks tema kavatsused. Sul on vabadus valida ja
ise vastutada.

Sa pead ise olema oma laeva kapten, sest mitte keegi teine ei saa
juhtida sinu laeva sinu hinge 16ppsadamasse. Just seda motles Jeesus,
kui ta ttles: ,,Ja kitsas on virav ja ahtake on tee, mis viib ellu, ja pisut on
neid, kes selle leiavad.

Ka mina siin praegu lihtsalt jagan oma elukogemusi ja arusaamu
teiega. Ja voib-olla innustab mu sonade kuulamine sind maha markima
omaenda rada.

Kas kirgastumine tihendab seda, et mul enam polegi ego, pole vajadust
mediteerida ja polegi enam midagi oppida?
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See on viga tahtis kiisimus. See kiisimus on paljudel ja see on tekkinud
valedest arusaamadest kirgastumise kohta. Kirgastumine ehk enese-
teostus ei tihenda, et polegi enam meelt ja mdistust. Seni, kuni meil
on keha, on meil ka meel ja maistus, sest see on osa keha ellujdamise
mehhanismist. Kirgastumine tdhendab lihtsalt seda, et oled téielikult
tunnetanud enda olemust ja moistnud, et su maistus oli see, mis tekitas
eraldatuse illusiooni. Kirgastumiskogemus vabastab su psithholoogili-
sest valust ja kannatusest, mille pohjuseks on moistus, ning aitab selgelt
modista, et sa pole seesama, mis su ego, keha, motted ja emotsioonid,
ning et su olemust pole puudutanud mitte miski, mis asub viljaspool
sind. Olles kirgastunud, jitad klammerdumise asjadesse ja inimes-
tesse, samuti vabaned eksistentsiaalsest dngist, mis sundis sind pidevalt
otsima. Kirgastumine vabastab ebakindlusest ja hirmust tundmatuse
ees.

Kirgastumisega ei lope teadvuse areng ja avardumine. Teadvuse
evolutsioon jatkub uute kogemuste ja 0ppimise kaudu igavesti. Iga paev
toob kaasa palju voimalusi 6ppida midagi uut. Meie oppimisvoimel
pole mingeid piire. Kirgastunu jatkab oppimist ja arenemist nagu iga
teinegi inimene, aga tema oppimise aluseks on rodm, loovus ja kaas-
tunne, mitte vastupanu, hirm ja kannatused. Kirgastunu igatseb koike
teistega jagada suure rodmu ja kiilluse ajel, mitte vajadusest selle eest
midagi saada.

Sa kiisisid ka, et kas kirgastunul pole enam vaja mediteerida. Kas
olete kunagi ndinud maja, kus ei tekiks tolmu? Ukskdik, kas oled kir-
gastunud voi mitte, niikaua, kuni elad oma fausilises kehas, pead koris-
tama oma maja. Mediteerimine on viis, kuidas vabaneda tolmust, mida
kogub maistus. Ja moistuse tolm kaob, kui lihtsalt istud ja jdlgid oma
hingamist.

Kuna moistus orienteerub eesmairgile, siis ongi kirgastumine sel-
lest 1ahtudes 16ppeesmirk. Moistus ei suuda aru saada, et sa erapooletu
vaatlejana oleksid voimeline teadma, mida pead jirgmisel hetkel
tegema. Selline kiisimus nditab, et samastutakse ikka veel oma mois-
tusega ja otsitakse kirgastumist ikka veel viljastpoolt iseennast.
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Kas te voiksite teadvuse ja teadvustamatuse kohta veel midagi tdpsustavat
radkida?

Energia, millest koosneb universum, on kas teadvustatud voi tead-
vustamata. Teadvustamata energiat me ei tunneta, teadvustatud
energiat tunnetame. Meie keha sisaldab molemat liiki energiat.
Teadvustatud energia hulk oleneb sellest, kui teadlikud me oleme
kiesolevast hetkest ning kui teadlikud oleme oma kehast, motetest,
emotsioonidest ja sellest, mis toimub meie imber. Teadvus eksisteerib
koige liikuva litkumatus stidamikus. Inimestes on teadvus drkvel,
kuid loomades, puudes ja kivides uinunud olekus. Inimesed on oma
eksisteerimisest teadlikud, samal ajal kui loomad, puud ja kivid pole
sellest teadlikud. Teiste sonadega 6eldes elavad loomad vastavalt oma
loomusele, kuid nad ei teadvusta seda endale; inimesed elavad samuti
vastavalt oma loomusele, kuid erinevalt loomadest on neil voime seda
endale teadvustada. Teadvustatus tekib olemasoleva erapooletust vaat-
lemisest, olgu selleks kas mingi kogemus, mote, emotsioon vai fiiiisiline
aisting.

Kuidas teadvustamatus mu spirituaalset arengut mojutab?

Ilma teadvustamiseta pole voimalik areneda. Kui elad teadvustamata
elu, siis tdidavad su elu hirm, usaldamatus ja teiste arvustamine ning
oma tegevusega tekitad tarbetut valu ja kannatusi nii endale kui ka
teistele. Kui sa endale oma elu ei teadvusta, siis on elu mehaaniline,
sa liigud muudkui ringiratast ja ei joua kuhugi vilja. Teadvustamatus
hoiab sind loksus viikeses karbis, mis on valmistatud su hirmudest ja
toekspidamistest.

Spirituaalsest vaatepunktist ldhtudes on teadvustamine ja kasv
stinontiimid. Teadvustamine pohjustab kasvu ja kasv teadvustamise.
Teadvustamise abil void vabaneda samastumisest hirmudega, mille
loojaks oli su moistus, ning saad kartmatult ja tdielikult dra kasutada
iga vdoimaluse, mida elu sulle pakub. Tdnu teadvustamisele saad kitte
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elumahlad, mitte elu ei pigista sinust mahla vilja. Ténu teadvustamisele
elad pidevalt kdesolevas hetkes ning suudad luua, kasvada ja avarduda,
nagu ka universum kasvab ja laieneb. Ainult teadvustamise abil saad
tuua rahu ja roomu endale, teistele ja kogu maailmale.

Kas meie viljaiitlemata motted ja emotsioonid kanduvad iihest elust teise
ellu iile samamoodi, nagu kanduvad iile meie kditumismustrid?

Koik, mis meil mones eelmises elus on jadnud lahendamata, on tal-
letunud meie teadvustamatusesse ja kandub thest elust tile jargmisse.
Me kanname koiki oma teadvustamata mustreid tihest elust teistesse,
kuni saame teadlikuks oppetundidest, mida need endas sisaldavad.
Ning kuna nende mustrite loojaks on teadvustamata toekspidamised,
kaovad need siis, kui saame teadlikuks nende toekspidamiste pohjustest
ja vabaneme nendega samastumisest.

Maotteid, emotsioone ja kditumismustreid, mida kanname kaasas
elust elusse, on aina raskem dra tunda ja murda. Samuti ka, mida
vanemaks saame, seda raskem on neid niha ja murda. Ara liikka
edasi oma motete, emotsioonide ja kditumismustrite pohjustele otsa
vaatamist, nende libitunnetamist ja uurimist. Ara viivita, vaid tegele
asjadega sedamooda, kuidas need esile tousevad, ja vii need lopule. Vota
kasile koik olukorrad ja kisitle neid kui voimalust ppida ja areneda.
Opi usaldama koike, mida elu sulle toob, ning allu sellele, et mitte jitta
kasutamata koiki neid olukordi, mis voimaldavad teadlikustamise abil
tervenemiseni jouda.

Ma olen enda arvates muutunud ja vanadest kditumismustritest vabane-
nud, kuid iga kord, kui olen koos perekonnaga, leian end dkki talitamas
vanaviisi. Miks see niimoodi juhtub?

Téiesti normaalne on aeg-ajalt oma vanade kditumismustrite juurde
tagasi libiseda, eriti viibides koos perekonnaga, sest just perega koos

elades hakkasid neid oppima. Vanemate ja ldhisugulastega koos olles
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hakkad jdlle vanade mustrite jargi kdituma seepirast, et sa ei teadvusta
piisavalt selgesti endale oma keset. Kuni oma keskme teadvustamine
pole kindlalt juurdunud, libised veel palju kordi tagasi vana kditumise
juurde. Ara muretse sellise tagasilibisemise pirast. Iga kord, kui nied
end toimimas vanal viisil, tuleta endale meelde, et pead jddma vaatleja
positsioonile. Jalgi, millised motted voi hirmud sinus perekondlike
koosviibimiste ajal esile kerkivad ning ilma et sa millelegi reageeriksid,
teadlikusta endale oma keset. Teadvus on nagu taim — seemnest tirka-
mine ja tugevnemine votab aega.

Abi voiks olla sellest, kui vaatad oma vanemaid kui rannukaaslasi,
kes opivad samuti nagu sina. Ara karda perele niidata, et oled
muutunud, isegi kui arvad, et nad ei suuda sind moista. Kui jaad
endale kindlaks, ilma igasuguste stitidistuste ja reageeringuteta, siis
ei mojuta mitte nemad oma kiditumismustritega sind, vaid sinu
teadlikkus mojutab kaudselt neid.

Te olete delnud, et maistuse eesmiirgiks on kinnihoidmine ja hinge eesmiir-
giks teekond. Kuidas toimib see arusaam inimsuhetes, kui moistus otsib
klammerdumist, aga rdnnak on loppematu?

Praegu oleme siin koik koos, kuid 16puks ldhevad meie teed lahku, kui
mitte elus, siis surmas. Selles mottes on iga inimsuhe ajutine. Iga suhe
aitab meil terveneda mingitest asjadest, millest me ise iiksinda ter-
veneda ei suudaks. Iga partner annab omal moel panuse teise inimese
kasvamisse. Kui iiks partneritest ei suuda voi ei taha oppimist jitkata ja
teadlikustamise abil terveneda, siis see suhe 16peb ning te liigute edasi
ja solmite uue suhte.

Kuni te veel koos olete, kasutage suhet parimal voimalikul viisil,
ning piitidke voitlemise asemel olla teineteise vastu pigem sallivad ja
armastavad. Arge hoiduge alistumast armastusele ja tuletage teine-
teisele ikka meelde, et teie suhe peab olema peegel, mis nditab teile
teid ennast, et te saaksite terveneda ja terviku moodustada. Arendage
oma individuaalsust ja aidake partneril teha sedasama. Kui meenutate
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teineteisele, et te konnite koos sel teekonnal vaid ajutiselt, siis aitab see
teil teineteist aktsepteerida ja teineteisele rohkem vabadust anda. Kui
te molemad sdilitate oma vabaduse puutumatuna, siis areneb teie suhe
stigavamaks intiimsuseks ja sopruseks. Kui teate, et iga suhe on ajutine
ja teie teekond 1dppematu, siis moistus rahuneb ning te tunnete, et olete
rahulikum ja sallivam ning valmis nautima aega, mida saate veeta koos.

Kas on voimalik olla toeliselt terve, kui keha on haige?

Absoluutselt voimalik. Me motleme tervisest kui millestki fiitisilisest,
kuid keha saatuseks on saada 16puks vanaks, lakata funktsioneerimast
ja saada jdlle pormuks. Meie olemus ja teadvus on alati terved ja ei
sure iialgi. Kui leiame iiles oma tdelise olemuse, siis leiame ka toelise
tervise. Voime moelda: ,Kuidas voib kirgastunul olla viahk?“ India
miistik Ramakrishna suri vahki. Samuti suri vihki hésti tuntud lidne
miistik Georgi Gurzijev. Paljud inimesed surevad vihki voi monda teise
surmavasse haigusesse, kuid nad saavad surra absoluutselt tervena ja
teadlikuna.

Me inkarneerume fuisilisse kehasse nii palju kordi kui vaja, kuni
oleme teadvustamatuse transformeerinud teadvusesse. Omandame
spirituaalsed oppetunnid haiguste ning fiiiisiliste ja emotsionaalsete
kannatuste labielamise kaudu. Hoolimata sellest, kas keha on haige
voi terve, kui meil on aeg lahkuda, siis jaitame keha maha just sama
mistiliselt, kui kord sellega koos ilmusime. Me ei vota surres oma keha
endaga kaasa ja ei saagi seda teha, kuid me votame kaasa oma olemuse
ja teadvuse. Fiitisiliselt haige ja surev inimene voib olla isegi tervem kui
tikskoik milline fuisiliselt terve inimene, kui ta on teadlik endast ja elu
ajutisusest.
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»Enne, kui te oma egost vabanete, peate selle vilja
kujundama. Puu otsast maha kukub ainult kiips vili.“
— Osho, ,Minu tee, valgete pilvede tee“

Selles peatiikis kdsitleme ego: mis see on, milline on selle eesmirk,
millised on selle arenemise seitse staadiumi ning kuidas see lopuks
puhtale teadvusele alistub ja selles lahustub.

MiS ON EGO?

Ego on pilvesarnane illusioon, mille on loonud meie motted,
emotsioonid, hirmud ja toekspidamised. See on koigi meie isiklike ja
kollektiivsete probleemide, valu ja kannatuste allikas. Ego loodud illu-
siooni hoiavad iileval meie ihad ning arvamused enda ja teiste kohta,
ning samuti samastumine mineviku ja tulevikuga. See illusioon hoiab
meid lahus meie toelisest sisemisest olemusest, tiksteisest ja koigest, mis
eksisteerib universumis. Me jadme ego illusiooni kiitkesse, kui usume,
et oleme sama, mis meie keha, motted, emotsioonid, toekspidamised
ja uskumused. Lihidalt 6eldes on ego see, kes me enda meelest oleme,
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