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Olemise kergus

Lﬁheme tagasi sellesse aega, kui Richie oli Dalhousies N. S. Goenka
juhendatud retriidil. Ilmutus tabas Richiet seitsmendal péeval, kui
parajasti oli kdimas paigalolu tund, mille alguses antakse vanne, et ei
tehta tihtki tahtlikku liigutust, olgu ebamugavus kui tahes piinav.

Peaaegu kohe, kui see 16putu tund oli alanud, sai Richie tavapirane
polvevalu litkumatuse vandest hoogu juurde ning kasvas tuikamisest
piinavaks agooniaks. Ent just siis, kui valu oli peaaegu viljakannata-
matu, miski muutus: see oli tema teadvus.

Uhtikki sumbus ennistine valu aistingute kobaraks — kipituseks,
poletuseks, surveks —, aga polv ei valutanud enam. ,,Valu® lahustus vib-
ratsioonide laineteks ning emotsionaalsest reaktiivsusest polnud enam
jalgegi.

Ainult aistingutele keskendumine tihendas, et valutamise olemus
sai tdiesti imber hinnatud: selle asemel et valule keskenduda, lagunes
valu mirkamine puhasteks aistinguteks. Kaduma laks tiks viga tihtis
aspekt: nende aistingutega seotud psithholoogiline vastupanu ja nega-
tiivsed tunded.
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Valu polnud kadunud, aga Richie oli muutnud oma suhtumist
sellesse. Oli lihtsalt puhas aisting — mitte minu valu koos tavapiraste
angistavate motetega.

Kuigi me istudes tavaliselt ei teadvusta vaevumargatavaid asendi-
muutusi ja muud sellist, siis kergendavad need viikesed liigutused
kehas kuhjuvat pinget. Kui me vidhimatki lihast ei liiguta, siis voib see
pinge kasvada piinavaks valuks. Ning kui te Richie kombel neid ais-
tinguid jélgite, siis voite hakata oma kogemusse hoopis teisiti suhtuma
ning valutunne sumbub kehaliste aistingute seguks.

Selle tunni viltel taipas Richie oma teaduslikule taustale toetudes ja
omaenda nahal tunnetades, et see, millele me kleebime sildi ,valu®, on
tegelikult terve rea kehaliste aistingute kooslus. Tema virskelt muutu-
nud teadvuses oli valu niiiid vaid idee, vaimne silt, mille alla me koon-
dame eraldiseisvad aistingud, tajud ja térjuvad motted.

Richie sai selge maitse suhu sellest, kui palju meile teadmata vaim-
set aktiivsust toimub peas n-6 kapoti all. Ta méistis, et meie kogemus
ei pohine toimuva vahetul adumisel, vaid suures osas meie ootustel ja
projektsioonidel, harjumuspirastel motetel ja reaktsioonidel, millega
oleme 6ppinud vastama, ning ddretul neuronaalsete protsesside merel.
Me elame omaenda méistuse chitatud maailmas, mitte ei taju meie
timber toimuva otsatuid tksikasju.

See viis Richie teadusliku taipamiseni: teadvus toimib integreeri-
jana ning liimib kokku tohutu hulga elementaarseid vaimseid protsesse,
millest enamikku me ei teadvusta. Me teame selle 16pptulemust — minu
valu —, ent tavaliselt pole meil aimugi neist loendamatutest elementi-
dest, millest see taju koosneb.

Kui tidnapdevase kognitiivteaduse jaoks on see arusaam ilmne, siis
Dalhousie retriidi pdevil asju nii ei mdistetud. Richiel polnud peale
tema enda teadvuse muutumise mingeid muid vihjeid.

Retriidi esimestel pidevadel kohendas Richie oma positsiooni aeg-
ajalt, et leevendada pdlvedes ja seljas tekkinud ebamugavust. Pirast
oma tajumise libimurret vois ta aga tervelt kolm tundi ja enam kest-
vate maratonsessioonide ajal olla litkumatu nagu kivi. Selle radikaalse
sisemise muutuse tottu tundis Richie, et voib istuda tikskoik kui kaua.

144 Mediteerimise teadus



Richie nigi, et kui me pé6rame oma kogemuse iseloomule 6igesti
tihelepanu, siis muutub see viga palju. Liikumatuse tund niitab, et
oma elu igal drkvelolekuhetkel ehitame me oma kogemust iles imber
selle loo, milles oleme ise kangelane — ja et me saame selle enesekeskse
loo taas lahti harutada, kui rakendame 6iget teadlikkust.

Kuidas aju meie minapildi moodustab

Marcus Raichle oli tllatunud — ja mures. Washingtoni Saint Louise
tlikooli neuroteadlane Raichle oli teinud teedrajavaid aju-uuringuid,
et teha kindlaks, millised neuronaalsed piirkonnad erisuguste vaimu-
tegevuste ajal aktiveeruvad. 2001. aastal kasutas Raichle oma uuringu
tegemiseks toona tldlevinud meetodit: ta vordles tlesande tegemise
ajal ilmnevat aktiivsust baastasemega, mil katsealune ,.ei teinud midagi®.
Mis talle muret tegi? Ulindudlike kognitiivsete iilesannete ajal —
niiteks kui tuli arvust 1475 jirgemo66da 13 kaupa lahutada — Zilitus osa
ajupiirkondi vilja.

Tavapirane eeldus oli, et selline pingutav vaimne tilesanne suuren-
dab alati ajuaktiivsust. Raichle aga leidis, et vdljaliilitamine oli siste-
maatiline muster, mis kaasnes tileminekuga puhkeoleku baastasemelt
mistahes vaimse tlesande tditmisele.

Teisisonu, kui me mitte midagi ei tee, siis on osa ajupiirkondi viga
aktiivsed, isegi aktiivsemad kui keerulise kognitiivse tlesande tiit-
misega seotud piirkonnad. Kui oleme héivatud vaimse pingutusega,
nditeks ptiiame lahendada keerukat lahutamistehet, siis need ajupiir-
konnad jdivad vaikseks.

Tema avastus aitas selgitada mustilist fakti, mis oli ajuteaduse maa-
ilmas juba ménda aega kummitanud: kuigi aju moodustab vaid umbes
kaks protsenti kehamassist, tarvitab see dra umbes 20 protsenti keha
ainevahetusenergiast, kui méo6ta hapnikukulu. Ning see hapnikukulu
jadb enam-vihem konstantseks olenemata sellest, mida me teeme —
isegi kui ei tee midagi. Paistab, et aju on puhkeolekus niisama hoivatud
kui vaimse pinge all.
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Kus need neuronid siis on, mis omavahel lobisevad, kui meie
midagi erilist ei tee? Raichle tegi kindlaks mitu piirkonda, mille hulka
kuuluvad peamiselt prefrontaalkorteksi keskjoon ja vookiddru tagaosa —
s6lm, mis on thenduses limbilise stisteemiga. Ta pakkus, et need on aju
yvaikereziimi vorgustikud“ (ingl default mode network).'>?

Kui aju hakkab tegelema mingi aktiivse tilesandega, kas siis arvu-
tamise voi mediteerimisega, vaibub vaikereziimi vorgustike aktiivsus
ning tlesande sooritamiseks vajalikud vorgustikud votavad hoo iiles.
Kui vaimne tilesanne on ldpetatud, aktiveeruvad vaikereziimi vorgusti-
kud taas. See lahendas kisimuse, kuidas saab aju siilitada oma aktiiv-
sustaseme, kui ,midagi ei toimu®.

Kui teadlased kiisisid inimestelt selle mitte midagi tegemise ajal,
mis neil peas toimub, siis mitte kuigi tillatuslikult polnud vastus ,Mitte
midagi!“. Tavaliselt 6eldi, et meel uitas, ning kdige sagedamini tiirutas
see uitav meel iseenese iimber: ,,Kuidas mu/selles katses liheb? Huvitav,
mida nad minu kohta teada saavad. Ma pean Joe sénumile vastama“ —
koik see peegeldab minale keskendunud vaimset aktiivsust.’>?

Lihidalt, méistus uitab tavaliselt millelegi, mis on meie endaga seo-
tud: minu méotted, minu emotsioonid, minu subted, kes minu uut Facebooki-
postitust laikis — need kdik on meie elu pisiasjad. VaikereZiim raamistab
koik sindmused sedamoédda, kuidas need meid ennast méjutavad,
ning teeb meist endist meie universumi keskpunkti. Need uitmétted
poimivad meie minale keskenduvatest linklikest milestustest, lootus-
test, unistustest, plaanidest ja muust sellisest kokku minatunnetuse.
Meie vaikereziim kirjutab pidevalt iimber filmi, mille staarid oleme me
ise, ning mingib eriti meeldivaid v6i ebameeldivaid stseene tha uuesti
ja uuesti ette.

Vaikereziim lilitub sisse, kui me 166gastume ega tee midagi sel-
list, mis néuab keskendumist ja pingutamist — vaikereziim 6ilmitseb
moistuse puhkeajal. Kui aga keskendume mingile katsumusele, piitides
nditeks lahendada kisimust, miks Wi-Fi signaal dra kadus, siis lilitub
vaikereziim vilja.

Kui miski meie tdhelepanu ei paelu, siis liheb meel uitama, tihti
selle peale, mis meile muret teeb — ning see on meie igapéevase dngis-
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tuse peapdhjus. Seepirast jireldasidki Harvardi teadlased, et uitav meel
on dnnetu meel. Nad tegid selle jirelduse parast seda, kui olid palunud
tuhandetel inimestel juhuslikel hetkedel teatada, millele nad parajasti
métlevad ja milline on nende tuju.

See isetoimiv siisteem heietab elu tile — eriti meie probleemide,
suhete keerdkdikude, murede ja hirmude ile. Kuna meie sisehail
heietab selle imber, mis meile muret teeb, siis tunneme kergendust,
kui saame selle vilja liilitada. Uks ekstreemspordialade, nditeks mégi-
ronimise suuri ahvatlusi paistab olevat just see. Sportimise ohtlikkus
nouab, et rakendaksime kogu tdhelepanu sellele, kuhu jirgmisena oma
kisi voi jalg asetada. Maisemad mured astuvad tagaplaanile.

Sama kehtib ka vooseisundi kohta, milles inimese sooritus on tema
voimete tipul. Vooseisundi uurimine on niidanud, et kisilolevasse
tiie tihelepanuga suhtumine on tks peamisi tegureid, mis tekitab —
ja hoiab — meis onneseisundit. Uitamisreziimil mina on tihelepanu
hajutav tegur, mis surutakse alla.

Nagu me eelmises peatiikis nigime, on tihelepanu kontrollimine
iga meditatsiooniliigi iks peamisi koostisosi. Kui eksime meditatsiooni
ajal oma motetesse, siis oleme langenud vaikereziimile ning see tihen-
dab uitavat meelt.

Peaaegu iga meditatsiooniliigi peamised juhtno6rid suunavad meid
mirkama, kui meel on uitama ldinud, ning keskenduma taas vilja-
valitud sihtmargile, olgu see siis méni mantra voi hingamine. See hetk
on métlustraditsioonides tldlevinud.

Sellel lihtsal vaimsel tegevusel on neuronaalne tagapohi: see akti-
veerib dorsolateraalse prefrontaalkorteksi ja vaikereziimi ithendusteed —
on leitud, et see ithendus on kauaaegsetel mediteerijatel tugevam kui
algajatel.™ Mida tugevam see tthendus on, seda tdendolisemalt pirsi-
vad prefrontaalkorteksi regulatoorsed vorgustikud vaikereziimi, vaigis-
tades meie ahviaju — lakkamatut enesekeskset loba, mis tihtipeale kogu
meele héivab, kui miski muu peale ei pressi.

Uks sufi luuletus viitab sellele muutusele, ridkides sellest, et tuhan-
dest mottest saab vaid tiks: ,Ei ole teisi jumalaid peale Jumala.“*
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Mina osadeks lahutamine

India viienda sajandi tark Vasubandhu on tiheldanud: ,Seni, kuni sa
klammerdud oma mina kiilge, oled sa seotud kannatuste maailmaga.*

Enamik viise, mis aitavad meid oma mina koormast vabastada, on
ajutise mdjuga, ent mediteerimise siht on muuta see vabanemine elu
muutumatuks osaks — piisivaks omaduseks. Traditsioonilised meditee-
rimisteed vastanduvad meie igapdevastele vaimsetele seisunditele — sel-
lele suuresti dngistusest kantud vaibumatule méttelongale ja 16putule
tegevusnimekirjade ketramisele. Saavutatakse seisund, mis on sellest
koormast vaba. Ning iga mediteerimistee ndeb omal moel just meie
minatunnetuse valgustatuses selle sisemise vabanemise votit.

Samal ajal kui Richie pélvevalu taandus piinavast agooniast talu-
tavaks aistinguks, toimus paralleelne muutus selles, kuidas ta valusse
suhtus. See polnud enam ,tema“ valu, mina-aspekt oli haihtunud.

Richie tdieliku litkumatuse tund pakub véimalust saada aimu, kui-
das meie tavapdrane ,mina“ voib taanduda méistuse optiliseks illusioo-
niks. Sedamooda, kuidas see terav tihelepanek jéudu kogub, laguneb
tihel hetkel kogu meie jdik minatunnetus koost. Niisugune muutus
selles, kuidas me kogeme iseennast — oma valu ja koéike, mida me
sellega seostame —, osutab koigi vaimsete traditsioonide thisele ees-
mirgile: leevendada selle siisteemi méju, mis ehitab tles méistete
»mina‘, ,mulle“ja ,minu“ tunnetamist.

Buddha vérdles sellest arusaamast rddkides meie mina vankriga.
Vanker on tksus, mis tekib, kui rattad, vankripohi ja aisad kokku
panna —, ent seda ei eksisteeri muidu kui ainult nende osade kombi-
natsioonina. Tuues selle metafoori tinapdeva, voime oelda, et rehvid,
armatuurlaud voi metallist kere ei ole auto; kui aga panna kéik need
osad koos lugematute teistega kokku, siis moodustub tksus, mida me
peame autoks.

Kognitiivteadus ttleb meile, et samal moel tekib meie mina-
tunnetus paljude kokkupdimuvate neuronaalsete alamsiisteemide
kooslusena, teiste hulgas votavad sellest osa meie milestused, tajud,
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emotsioonid ja métted. Uhestki neist eraldi tiielikuks minatunnetuseks
el piisaks, ent 6iges kombinatsioonis hakkame turvaliselt tunnetama
oma ainulaadset olemust.

K&igil mediteerimistraditsioonidel on iihine eesmirk: vabaneda sel-
lest pidevast haardest — métete, emotsioonide ja impulsside ,kleepuvu-
sest” —, mis meid iga pdev ja kogu elu saadab. Teaduslikult nimetatakse
seda dereifikatsiooniks — see votmearusaam laseb mediteerijal moista,
et motted, tunded ja impulsid on m66duvad ebamateriaalsed vaimsed
sindmused. Kui valdame seda arusaama, siis ei pea me oma motteid
uskuma, me ei pruugi neile jirgneda, vaid saame lasta neil minna.

Zen'i Soto-koolkonna asutaja Dogen on &petanud: ,Kui méte pihe
tuleb, mirgake seda ja siis laske sellest lahti. Kui jdrjekindlalt koik
manused unustate, saab teie loomus iseenesestmdistetavalt zazen'iga
heks.*

Ka paljud teised traditsioonid votavad mina kergendamist seesmise
vabaduse teena. Oleme tihti kuulnud dalai-laamat radkimas ,tihjusest®,
mille all ta mé&tleb seda, et meie mina — ja koik maailma niilised objek-
tid — tekivad tegelikult oma koostisosade kombinatsioonist.

Osa kristlikke teolooge kasutab sona kenosis selle kohta, kui tith-
jendame end nii, et meie soovid ja vajadused kahanevad, samal ajal
kui avatus teiste vajaduste vastu kasvab kaastundeks. Uks sufi 6petaja
on 6elnud: ,Olles iseendaga ametis, oleme Jumalast lahutatud. Jumala
juurde viib ainult iiks samm, iseendast vilja astumine. '

Tehniliselt rddkides tihendab selline iseendast vilja astumine seda,
et vihendame aktiivsust vaikevorgustikus, mis seob milestuste, motete,
impulsside ja teiste poolautomaatsete vaimsete protsesside mosaiigi
sidusaks minatunnetuseks.

Meie elulised asjad muutuvad vihem ,kleepuvaks®, kui muudame
koigesse sellesse suhtumist 16dvemaks. Meeleharjutuste kdrgemal tase-
mel viheneb ,mina“ aktiivsus. ,Mina“ ja ,minu“ kaotavad oma hipno-
tiseeriva jou ning meie mured ei ole enam nii koormavad. Kuigi omad
16ivud tuleb siiski maksta, on nii, et mida kergem on meie minatunne-
tus, seda vihem me nende 16ivude pirast muretseme ja seda vabamini
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end tunneme. Me leiame oma viisi need 16ivud maksta, aga sellega ei
kaasne emotsionaalse pagasi lisaraskust.

Kuigi peaaegu koigi meeleharjutuste peamine eesmirk on olemise
kergus, on paradoksaalselt just seda viga vihe teaduslikult uuritud.
Nende viheste uuringute lugemise pohjal saadud teadmised viitavad, et
mediteerimise abil suurema isetuseni jdudmisel voib olla kolm staadiu-
mit. Igas staadiumis toimib erinev neuronaalne strateegia, mis aitab aju
vaikereziimi vaigistada ja vabastab meid sellega vihehaaval oma mina
haardest.

Andmed

David Creswell, kes praegu to6tab Carnegie Melloni tlikoolis, oli
samuti Uks neid noori teadlasi, kelle mediteerimishuvi sai innustust
meele ja elu suveinstituudis. Creswelli meeskond kasutas algajate
mediteerijate varajase staadiumi hindamiseks ajuaktiivsuse mo6tmist
vabatahtlikel, kes tegid libi teadveloleku kolmepievase intensiiv-
kursuse.”” Vabatahtlikud polnud kunagi varem mediteerinud, aga nad
oppisid sellel teadvelolekukursusel, et kui su métted ketravad mingi
isikliku melodraama imber (mis on vaikereZiimi lemmikteema), siis
saab selle tahtlikult katkestada — sellele v6ib nime anda v6i suunata
tihelepanu niditeks hingamise jilgimisele voi kidesoleva hetke puhtale
teadvustamisele. Need koik on aktiivsed sekkumised, mis vaigistavad
ahviaju.

Sellised pingutused suurendavad dorsolateraalse prefrontaalpiir-
konna aktiivsust, mis on vaikereziimi reguleerimise peamine keskus.
Nagu oleme juba niinud, asub see piirkond tegutsema iga kord, kui
putame tahtlikult oma drritunud meelt vaigistada — niiteks siis,
kui putiame moelda millelegi meeldivamale, selle asemel et heietada
ebameeldiva kohtumise imber, mis ikka ja jille peas keerleb.

Kui vabatahtlikud olid kolm pédeva neid teadvelolekuvotteid har-
jutanud, vois tiheldada kontrollikeskuse ja vaikereziimi tthendusteede
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aktiveerumist. See uuring viitab, et algajad mediteerijad hoiavad oma
meelt uitama minemast sellega, et aktiveerivad vaikereziimi vaigistava
neuronaalse vorgustiku.

Kogenumatel mediteerijatel lisandub aga mina vaigistamise teine
staadium, mis toob kaasa vaikereziimi votmealade aktiivsuse vihene-
mise — mina-mehhanismid nérgenevad. Samal ajal siilib endistviisi
tugevam thendus kontrollpiirkonnaga. Mis seda téestab? Yalei dli-
kooli teadlased eesotsas Judson Breweriga (kes on samuti osalenud
suveinstituudis) uurisid teadvelolekutreeningu ajukorrelaate, vorreldes
viga kogenud mediteerijaid (keskmiselt 10 500 mediteerimistundi)
algajatega.'®®

Koiki katsealuseid innustati tegema mediteerimisharjutuste ajal
vahet lihtsalt kogemuse mirkamisel (litleme: see on kibelemine) ja sel-
lega samastumisel (mul kiheleb). Seejirel Gpetati, kuidas kogemusel
minna lasta. See eristamine paistab olevat minatunnetuse leevendamise
ks peamisi samme, sest aktiveerib metateadlikkuse — nn minimaalse
minatunnetuse, mille abil suudame vaid lihtsalt kihelust mirgata ega
p6imi seda oma loosse kui minu kibelust.

Nagu juba varem mainitud, kui vaatame filmi ja laseme end selle
suzeel kaasa viia, kuid seejdrel mirkame, et oleme kinosaalis ja vaatame
filmi, siis oleme astunud filmi maailmast vilja suuremasse raami, mis
sisaldab kill filmi, ent ulatub kaugemale. Selline metateadlikkus voi-
maldab meil oma métteid, tundeid ja tegusid jilgida, juhtida neid oma
tahtmist mé6da ning uurida nende diinaamikat.

Meie minatunnetus 16imub pidevalt kujunevasse isiklikku narra-
tiivi, mis péimib meie elu eraldiseisvad osad sidusaks looks. Loo jutus-
taja resideerib peamiselt vaikereziimi vorgustikus, kuid seob kokku
paljude ajupiirkondade sisendi, millel iseenesest pole minatunnetusega
mingit pistmist.

Breweri uuringus osalenud kogenud mediteerijatel oli samamoodi
nagu algajatelgi kontrollivorgustike ja vaikereziimi vorgustike vahel
tugev thendus, ent peale selle vdis neis vaikereziimi vorgustikes endis
tiheldada vihem aktiivsust. See avaldus eriti tugevasti siis, kui nad
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tegelesid heasoovlikkuse meditatsiooniga — mis annab kinnitust teoo-
riale, et mida enam me métleme teiste heaolu peale, seda vihem kes-
kendume iseendale.”’

Intrigeerival kombel oli kauaaegsetel mediteerijatel vaikereziimi
vorgustike aktiivsus samamoodi vdiksem nii siis, kui nad lihtsalt enne
katset puhkasid, kui ka teadveloleku ajal. See viitab tdeniolisele oma-
duste mojutamisele ja on hea mirk: need mediteerijad treenivad end
teadlikult selle nimel, et olla teadvel nii mediteerimissessioonide ajal
kui ka igapdevaelus. Ka lisraeli ajuteadlased, kes uurisid kauaaegseid
teadvelolekumeditatsiooni harrastajaid, kellel oli seljataga keskmiselt
9000 mediteerimistundi, leidsid, et vorreldes mittemediteerijatega oli
neil vaikereziimi aktiivsus viiksem.'*

Kaudseid tdendeid selle kohta, et niisugused muutused kaua-
aegsete]l mediteerijatel tekivad, pakub ka Emory ulikooli teadlaste
uuring. Kogenud zen-mediteerijatel (kolm aastat ja enam kogemust,
kuid mediteerimistundide arv pole teada) ilmnes vérreldes kontroll-
rihmaga vaikevorgustikus vihem aktiivsust, kui nad ajukuvamise ajal
hingamisele keskendusid. Mida tugevamini see avaldus, seda pare-
mini sooritasid nad skannimiskatsest eraldi tehtud keskendumise alal-
hoidmise katse. See viitab meele uitamise pisivale vihenemisele.'¢!
Viimaks, Montreali tlikoolis tehtud viike, aga veenev zen-meditee-
rijate (keskmiselt 1700 mediteerimistundi) uuring niitas, et neil on
vaikevorgustiku thenduvus ka lihtsalt puhkeolekus viiksem vorreldes
vabatahtlike rithmaga, kellele 6petati zazen'i vaid the nidala jooksul.'?

Uhe teooria jirgi niitab see, kui miski meie tihelepanu tombab,
meie seotust (ingl astachment), ning mida enam me millegagi seotud
oleme, seda enam see meie tihelepanu valdab. Uhes katses piiiiti seda
hiipoteesi toestada kogenud mediteerijate (4200 tundi) ja vabatahtlike
abil. Katsealustele 6eldi, et nad saavad raha, kui markavad kujundite
reas kindlat geomeetrilist kujundit.’®® See oli ménes méttes n-6 mini-
seotuse tekitamine. Katse hilisemas jargus, kui paluti lihtsalt oma hin-
gamisele keskenduda ja kujundeid eirata, lasid mediteerijad end neist
vihem hiirida kui kontrollrithm.
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Samas vallas avastas Richie uurimisrihm, et keskmiselt 7500 tundi
mediteerinud inimestel on vorreldes teiste omaealistega tihes votme-
piirkonnas — naalduvas tuumas — hallainet vihem.'® See oli ainus
piirkond, milles vois tiheldada samaealise kontrollrithmaga vorreldes
ajustruktuuri erinevusi. Viiksem naalduv tuum vihendab seotust mina-
pildiga seotud ajupiirkondade ja teiste selliste neuronaalsete moodulite
vahel, mis tavaliselt juhivad meie minatunnetuse loomist.

See on veidi ullatav. Naalduv tuum méngib suurt rolli meeldivate
tunnete allikaks olevates aju preemiasiisteemides. Uhtlasi on see aga
ka ,kleepuvuse“ votmepiirkond, mis juhib meie emotsionaalset seotust
ja soltuvust — lihidalt seda, mis meid 16ksu meelitab. Naalduva tuuma
hallaine mahu vihenemine voib peegeldada, et mediteerijad on vihem
seotud, eriti oma jutustava minaga.

Kas see muutus teeb mediteerijad kilmaks ja tkskoikseks? Siin
meenuvad dalai-laama ja teised viga kogenud mediteerijad — niiteks
need, kes on Richie laboris kidinud. Enamik neist kalduvad olema soo-
jad ja rodmsameelsed.

Mediteerimist kasitlevates teostes kirjeldatakse, et kauaaegsed
mediteerijad saavutavad pideva kaastunde- ja dndsusseisundi, kuid sel-
lega kaasneb ,tiihjus“ selles méttes, et ei olda millegagi seotud. Naiteks
hindude moétlustraditsioonides tuntakse vairagya’t, kauaaegse meditee-
rimisega kaasnevat seisundit, mille korral kéik sidemed kaovad — loo-
bumine toimub siinkohal iseenesest, mitte tahtejoul. Ning selle muutu-
sega ilmneb teine r66muallikas, mis tuleneb ainutiksi olemisest.'®

Kas see voib viidata niisuguse neuronaalse vorgustiku olemasolule,
mis toob vaikset naudingut isegi siis, kui meie naalduval tuumal pdhi-
nevad seotused kaovad? Selle voimalusega puutume kokku 12. pea-
tukis, kus ridgime kogenud joogide aju-uuringutest.

Arthur Zajonc, kes oli meele ja elu instituudi teine president,
kvantfutsik ja pealekauba ka filosoof, on éelnud: ,Kui l6petame enda
kiilge klammerdumise, siis oleme rohkem iseenda ja teiste kogemustele
avatud. See avatus — mis on tiks armastuse vorme — voimaldab meil

kergemini ldheneda teiste inimeste kannatustele.”
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