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SISSEJUHATUS

If you have not

Linked yourself

To true emptiness,

You will never understand

The Art of Peace

— Morihei Ueshiba

Kéesolev 10putdd on elus vaikusest elus. Elava vaikusena on mdeldud siin vaikust, mis
tervendab meie meelt, mis veel tootab kuniks elu ldbitud saab. Uldisemaks teemaks on
vaikus, millele l&henen 14bi valitud vaikuse praktikate nagu meditatsioon kui meele vaikus ja
paast kui keha vaikus. Rahuks pole vaja raha ja muid viliseid ressursse peale iseenda
kohalolu ning aja - mis on meil alati olemas, igal pool ja jatkuvalt. Usun, et see on meie kui
inimeste iiks parimaid ja lihtsamaid ning samal ajal ka raskemaid vaimu tervendamise
praktikaid. Esitlen seda vormis, kus ei pea olema téielik piihak (munk, preester), et elada
vabalt ja piihas. Kuna paljudel inimestel puuduvad ka kdige lihtsamad vaimsed praktikad, on
oluline, et igal inimesel oleks vihemalt {iks spirituaalne/tervenemise praktika. Tahan aidata
inimestel leida tee siigavama olemuseni, et nad peatuksid, oleksid vaikuses ning ithenduksid
plihaga. Tervendades end omaenda siidame vaikuses. Vaikus kui selline pole kellelegi vooras
sonas, kiill aga praktikas. On iisna keeruline kohata tavaelus inimest kellel on mugav olla
rahulikult ja vaikuses maailmas, mis on téis ldrmi, nii visuaalselt kui helis. Enamasti toob see
inimestes esile drevust ja rahutust, tihti moistmata, et see ebamugavus tuleb vaid nende endi

seest.

Toos kasitlen kiisimusi nagu, mis iildse on vaikus, meditatsioon, ning paastumine. Mis neid
ithendab ning kuidas tavainimesena endale neid praktikaid luua. Mdtisklen lahti ka teemad

meel ja jumal, mida edaspidi palju mainin.

Tulemuseks voiks olla lihtne ja selge mdistmine ning ka niide, kui lihtne on igapdevaselt ellu

vaikust lisada, mis on siin elus iiks olulisemaid asju. Tahaksin tuua inimesteni lihtsa



arusaama, kuidas saab enesega turvaliselt olla ja 1dbi enese tervendamise tervendada

maailma.

Praktilise osana olen ise kaks kuud voimalikult erakluses, sellest iihel nddalal olles tadielikult
eraldunud vaikusesse, ainult mediteerides ja paastudes. Selle protsessi salvestan ka pildis -
videos igapédevaselt iiles. Loputdd koosneb kahest osast, esimeses osas on kirjalik uurimist6o

ning teine osa on praktilise osa ‘paevik’.



1. MOISTED

Kéesolev peatiikk annab iilevaate t60s kasutatud olulisematest moistetest ja definitsioonidest.

Lisaks saab siin selgitatud millises tihenduses ja kontekstis neid termineid on kasutatud.

1.1 Meel

Meel on viga mitmeti tolgendatav sona. Eesti keeles hdlmab mdiste “meel” tajuvdimeid,
pstitihilisi seisundeid, tunnetuslikke protsesse, mdtlemist, mdistust ja mélu. Spirituaalses
kontekstis kutsutakse meelt ka vaimuks. Budismis on meele paali ja sanskriti keelseks
vasteks manas (ka mano, mana), mis esindab koos meeleteadvusega vdimet tunda, tajuda,
mdista ja motestada' (Kahn 2024). Kéesolevas toos on sdna “meel” esitletud kui motlev

moistus ja teadvus.

1.2 Vaikus

Vaikus on helide, héélte, miira puudumine voi selle lakkamine. See on radkimast hoidumise
harjutus. Sanskriti keelsest tolkest tuleb sona “vaikus” sdonast mauna (#lsT), mis tihendab ka
vaikimist ja meele vaikust kui vaikuse hoiakut. Hindu tekstid nduavad vaikusest diget

moistmist, kogedes seda kone ja praktika kaudu (Wikipedia 2004).

! Kahni kohaselt hlmab Buddha dpetuses inimeseks nimetatav kuut, spetsiifiliste vdimetega ala (@yatana), kus
omakorda eristatakse (1) kuut sisemist (taju)ala (silm, korv, nina, keel, keha, meel) ja (2) kuut vélimist (taju)ala
(vorm, heli, 16hn, maitse, puude, dhamma). Kui sisemine meele-ala kohtub vilimise meele-ala ehk dhammaga,
tekib meeleteadvus (mano-viniiiana). Need kolm — sisemine ja vélimine meele-ala ning teadvus — moodustavad
kontakti (phassa) ehk kokkupuute, millest omakorda tekivad samaaegselt meeleteadvuse kontaktile vastav

tunne, taju ja moodustised.



1.3 Meditatsioon

Moiste “meditatsioon” vottis ametlikult kasutusele 12. saj elanud munk Guigo II Ken
Ludden. Pirineb see Vana-prantsuse sOnast meditacion, mis tdhendab motet, reflekteerivat
vOi1 analtitisivat motisklust, Oppimist ja millegi iile rahus mdtlemist. Ka Vanas Testamendis

2 (1954 2 (13

kasutatav sona haga (Heebrea keeles: 7377) tdhendab “ndgema”, “igatsema”, “pobisema” ja
“mediteerima”. SOnast hdgd sai heebrea keelse piibli tolkimisel kreeka keelde melete.
Ladina-piiblis on hagd/melete tdlkevasteks meditatio. Sona “meditatsioon” paali keelne vaste
on bhavana [\/bhﬁ + e + ana], mis tdhendab ,,0olemasolu pohjustama®, tulema, saama, olema;
vi tegusdnast bhaveti [Nbhii + e + ti] ,.teeb olemasolevaks®, arendab, suurendab, harib (Kahn

2024).

1.4 Paast

Sona ‘“‘paast” tuleneb sanskriti keelsest sOnast upavdsa (39dTH), mis viitab paastumise
praktikale ja teraapiale. Otse tdlgituna on upa - lihedal ning vasa - piisima, tdhendades
ldhedal piisimist. Sona tdhendust mdisteti kui pilisima ldhedal jumalale v3i loodusega vaimse
laheduse saavutamist (2020. Himalayan Yoga Academy). Mdiste paastumine tdhendab vedela
voi tahke toidu tarbimise tahtlikku piiramist teatud ajaperioodi viltel, saavutamaks teatud
tervisealased, religioossed, fiilisilised vOi vaimsed eesmirgid. Meditsiinilise paastu
eesmargiks on tervise taastamine ja sdilitamine. Selle kdigus piiratakse tavaliselt kindlate
toiduainete (slisivesikud, rasv, kohv vms) tarbimist kindla ajaperioodi jooksul. Meditsiiniline
paast voib olla ka osa tervisekontrollist enne meditsiinilist protseduuri voi terapeutiline
abindu seedehdirete vOi metaboolsete haiguste ravimiseks. Religioosset paastu teostatakse

mitmesugustes usulistes traditsioonides kui rituaalset ja vaimset praktikat.

1.5 Jumal: télgendamatu tolgendused

Sona “jumal” oli olemas juba 500 a eKr, Buddha eluajal. Paalikeelseks jumala voi jumaluse
vasteks on deva. Erinevatele jumalatele piihendatud hiimne sisaldavad hindu veedad
pirinevad lausa 1500 a eKr. Uldistatult vdib 6elda, et jumal tihistab absoluuti, tdielikkust

(Oxfordi sonaraamat). Jumala all moeldakse enamasti suurust, mis omab voimu universumi



ja kogu elu iile. Jumala mdiste on tinapieval mitmeti tdlgendatav ja avar. Uldise arvamuse
kohaselt on jumal seotud religiooniga ning kui ei peeta end usklikuks, heidetakse see idee
korvale voi naerdakse maha. Jumalusteks olid paljud miitoloogias kujuteldavad tegelased,
nditeks Zeus, Aphrodite, Poseidon, Athena, Apollon - Kreekas, Odin, Thor, Loki, Freyja -

Norras, Ra, Osiris, Isis, Horus, Seth - Egiptuses jne.

Mboistmine jumalast erineb religiooniti, kuid alati on see iilim, millest suuremat pole vdimalik
saavutada. Usu Opingutes radgitakse erinevusest jumala poole palvetajatest ja mitte jumala
poole palvetajatest. Kristlased palvetavad sonaliselt ja poorduvad palvetega ilihe kindla
jumala poole. Jumal esineb kristluses kolmainsusena - Isa, Poeg (Jeesus Kristus) ja Piiha
Vaim, kes on loonud maailma (Piibel ja hilisemad kristlikud teoloogid). Budismis ja jainismis
puudub isikustatud looja, kuid tunnistatakse, et on olemas erinevate voimetega deevad ehk
jumalused (Siddhattha Gootama, Tipitaka). Judaismis, Islamis ja sikhismis on jumal
koiketeadev iiks, kes on loonud universumi. Hinduismis avaldub {ihtne jumal l&bi paljude
erinevate jumalate ja jumalannadena (Veedad, erinevad piihakirjad). Lisaks on veel olemas

ateistid ja agnostikud, kes ei usu, et jumal iildse olemas on.

Peamised usundivormid on poliiteism ja monoteism ning selle vahevormiks on henoteism.
Poliiteism on mitmeid erinevaid jumalaid tunnistav usundivorm, kus {ihe voi teise jumala
poole palvetamine on seotud palvetaja ootuste ja soovidega. Monoteism esindab usku iihte
kindlasse koikloojasse ja kdikvoimsasse Jumalasse. Teismis ei ndhta jumalust jouna, vaid
usutakse isikulisse Jumalasse. Deismi puhul usutakse iihte jumalat, kes maailma asjadesse ei
sekku, mistottu palvetamine ja imed ei kuulu deismi juurde. Panteismi kohaselt on jumal aga

kogu universum.

Kristluses tdhistatakse jumalat ka ladina keelse sdnaga /ogos, mis tihendab sdna, mis on
koiges ja millest kdik on alguse saanud, nagu ka piibli alguses on deldud: “Alguses oli sona.”
(Johannes 1:1) Inglise filosoof Geoffrey Hodson usub, et sdnale “jumal” alluvad nii valgus-
kui helivonked, nagu niiteks koosneb oktav seitsmest helist ning iga valguskiir seitsmest eri
véarvist. Hodsoni arvates on sdna “jumal” kui jumalik olemus, kdikjalolev universaalne
energia, joud, sisemine elujoud ja intelligentsus kdiges, mille olemus véljendub
pdikeseslisteemi jumalikus seaduses jou, tarkuse, armastuse, tde, ilu, digluse ja korrana
(Hodson 1952: 19). Filosoofias kutsutakse jumala tundmist olemise saladuseks, miistikute

kohaselt koiksuseks, kristlased iitlevad jumal ning tavainimene kutsub seda lihtsalt eluks



(Bartel 1996: 122). Teosoof Helena Petrovna Blavatsky iitles jumala kohta jargmist: ,,Inimese
idee jumalast on kui pimestav valgus, mis peegeldab talle vastu omaenda hinge peeglist, kuid
see pole tiielik tdde Jumalast, vaid ainult Tema peegeldus. Tema hiilgav séra on seal, kuid
see on tema enda hinge séra, mida inimene néeb, ja see on kodik, mida ta on suuteline ndgema.

Mida puhtam on peegel, seda sdravam on jumalik pilt” (Blavatsky 1877: 18).

Jumal on iihtsus, milles koigil tdeluse vastuoludel on iihine alge ja eesmérk. Vaid see on
joudnud omaenese létetele ja moistnud elu téit siigavust, kes on kord kdigest loobunud ja ise
kdige poolt vabastatud, kes on kdik kdest heitnud ja kes on iiksi silmitsi seisnud lopmatusega
(Bartel 1996: 74). Kristluses toetava usu leidmine on aidanud paljudel elada iile keerulised

vangla kogemused (Shafer 2021).

Kuigi mitmesuguste religioonide uskumusd jumala olemusest on kohati viga erinevad, kdlab
neist 14bi iiks sarnane joon - jumal on miski, mis on iilim, isegi suurem kui elu ise. See on
miski, mille olemuseni piiiieldakse ning mille poole kummardatakse. Edaspidi kasutan t60s
moistet “jumal” koikvOimast méidratlematut joudu, pithadust ja iilimat tarkust hdlmava

koondmoistena.



2. VAIKUS

Selle peatiiki eesmérk on anda iilevaade vaikuse olemusest ja jaotustest ning vaikusega
seotud erinevatest aspektidest. Peatlikk sisaldab ka erinevaid meetodeid ja praktikaid, mis
voimaldavad siiiivida vaikusesse ning paremini mdista vaikuse kogemuse olemust ning moju

ja kasutegureid igapdevaelus.

2.1 Vaikus: olemus ja jaotus

Vaikus on sisemine seisund, kus oleme koondanud koik eneses - keha - kone - meel - iihte
punkti. Seda vOib vaadelda mitmest kiiljest: endassesiilibimine, hoidumine valedest
suhtumistest/eelarvamustest, radkimisest loobumine voi eemaldumine. Vaikus on kui ruum,
mis on no tdidetud vaid vaikusest. Kui saab kasutada {ildse sona “tdidetud”, kui ruum on
tdidetud mitte olemas olevast olemasolevast? Kuidas kolab ruum, mis on tididetud ainult
vaikuse, heli puudumisega? Kéaesolev t66 jagab vaikuse kaheks - sisemiseks ja vilimiseks.
Sisemise vaikuse all saame moista vaimset ehk meelelist vaikust. See on vaikus, mis
saavutatakse meeles vaikust loovate praktikate, nditeks meditatsiooni abil. Vilise vaikuse
puhul rddgime vaikusest, mis on loodud ruumis enda timber konelemisest ning tegutsemisest
loobumise kaudu. Vilise vaikuse loomise liheks meetodiks on paast, mis on kui kehaline

vaikus, toetamaks vaimset vaikimist.

Doris Kareva tdlkis Khalil Gibrani Prohvetist:
,,Neidki on teie seas, kes sonaohtraid otsivad iiksildushirmust. Uksioleku vaikus avab
nende silmile nende alasti olemuse, nii et nad tahaksid pdgeneda. Ja on neidki, kes
koneldes teadmata voi motlemata ilmsiks teevad selle, mida nad isegi ei mdista. Ja
neidki on veel, kelles on tdde, aga mitte sdnades ei véljenda nad seda. Nemad on

need, kelle rinnus voogab vaim riitmilises vaikuses.” (Gibran 1997)



2.2 Sisemine vaikus

Vaikus on meie puhas meel. See on tiihjuse energia, millega puhastatakse enda meelt.
Keeruline on, kuidas seda teha, sest juba selle mottega tdidetakse meel (Krishnamurti 1980).
Oleme vabastatud kodigest, mis moonutab meie pédris olemust. Vaikimisega loobutakse nii
minevikust kui tulevikust ning ollakse périselt kohal olevas hetkes. Vaikus on suur tugevus.
Vaikust ei saa asendada mitte millegagi. Voime vaikust kutsuda ka sensoorseks puhtuseks
ning puhtust on vaja, et jouda rahu ja toeni. Inimene vaikuses on inimene téielikult iseendaga,
seda hingame me oma vaimuga ja selleks on vaja olla iiksinda. Vaikus on suurim véirtus,

milleni inimesed tihti jduavad alles siis, kui on juba hilja.

Kloosterlikus eluviisis on vaikimine vaid iiks paljudest meetoditest, mida kasutatakse vaimse
arengu teekonnal lisaks mediteerimisele, palvetamisele, paastumisele, andide jagamisele,
vennaarmastusele ja kiilalislahkusele. Kirjeldamaks munkade vaikivad olemist, siis vaikimise
abil lahustab munk vana inimest endas. Inimene on loodud suuresti teda {imbritsevast
keskkonnast ja kultuurist, kus on iiles kasvanud. Teadlikuks saades on voimalik muuta enda
olemust, ehk pdhimdtteliselt valida, kes tahetakse inimesena olla ning siis selle jargi hakata
muutuma ja selle nimel to6tama. Isegi siindides ebameeldivates tingimustes on vdimalik
inimesel saada teadlikuks ning toimida selle teadlikkuse jargi. On teada, et mungad votsid
ette vaikimiskuure ning iihes darmuslikus jutus réédgitakse 4.nda sajandi egiptuse munga Abba
Agathoni kohta: ,,Kolm aastat kiis ta ringi, kivi suus, kuni dppis vaikima.” (Griin 2003: 26)
Tavaliselt voetakse vaikimist kui millestki eemaldumist vai tdrjumist, kuid see v3ib olla just
vigagi tervendav. Eemaldudes saame vabaneda kurnavatest motetest ning meid kogu aja
suunavatest ihadest. Vaikides saame votta hetke ja ruumi ning enne reageerimist moelda,
tunded 1dbi seedida ning siis alles end viljendada. Selliselt ei tuleks koheselt Ildbi

kontrollimata emotsiooni pealt véljendamist.

Vaikimine on vaimne harjutus, mis nduab meilt tiielikku pithendumist. Vaikus pole sdnadest
loobumine, vaid aktiivselt tegelemine enda sisemiste tunnete ning motetega, et neist saaks
vabaneda. Inimeste sees konelevad rahuldamata vajadused, tungid ning tasakaalustamata
emotsioonid. Sisemise vaikuse saavutab see, kes on end vabastanud ihadest ning saavutanud
emotsioonide {iile kontrolli. See praktika on omal kohal koikides religioonides ja
spirituaalsetes litkumistes. Tiihjana olev annab inimesele voimaluse lasta oma aistimeeltel ja

mottemeelel puhata. Vaikimine on véga erinevatel viisidel tervendava mdjuga: see parandab



keskendumisvdimet, aitab kaasa aju kasvule, (uuringud niitavad, et juba paari tunni jooksul
vaikuses olles hakkavad arenema uued ajurakud, alandab kortisooli tase ja vererdhk), ravib

unetust ning aitab tosta loovust ja teadlikkust (Garone 2021).

Uksnes piiiides vaikimist harjutada on vdimalik mdista kui palju tihelepanu see nduab - seda
tehes peab end, ning kdike endas, suutma vabaks lasta. Vaikuse harjutamiseks on vaja
rahustada oma meel ja puhastada oma motlemine isekusest ja ihadest. Alustades vaikimise
praktikaga kogetakse kui keeruline on périselt on motteid vaigistada. Vaikimine pole lihtsalt
mitte rddkimine. Enamus meie konest toimub meie peas, kus moeldakse ldbi ja mdeldakse
iile. Eesmérgiks oleks enda iile kontrolli loomine, et mdistus ei omaks meie iile nii palju
voimu ning, et me poleks selle orjad. Seetdttu on oluline vaigistada enda peas see “raadio”,
mis kogu aeg radgib ning kunagi vélja ei liilitu. Vietnami munk Thich Nhat Hanh kutsub seda
kui Non-Stop Thinking, ehk pidev mdtlemine (Hanh 2015: 3). Meie meel on tdidetud
erinevate motete ldrmiga. Viline vaikimine annab tugevaid edusamme vaid siis, kui sellega
kaasneb ka sisemine vaikimine. Kui inimene ei rddgi, kuid motlemine ja sisekdne pole
lakanud, ei ole tegemist tdieliku vaikusega. Téielik vaikus saavutatakse nii sisemiste helide
ehk sisekdne, motlemise jms ning véliste helide ehk radkimise ja véliskeskkonnast tulenevate

helide lakkamisel.

2.3 Vilimine vaikus

Vaikimise oskus ei seisne mitte meie kasutatud sdnade hulgas, vaid meie oskusest loobuda
vOi lahti lasta ideedest, mis peas lakkamatult keerlevad. Miistikud usuvad, et selleks, et
milleksi saada, tuleb kdigepealt saada mitte-millekski. Kehaline vaikimine kui loobumine

radkimisest ning tegevusest mojutab kogu meie elu.

Mets on koht, kust vOib leida meelerahu, sest mets vOtab meid vastu sellisena nagu oleme.
Metsas ei ole vaikust, metsas on metsavaikus. See on vaikus, mis on timbritsetud linnulaulust,
puukohinast ja veevulinast. Eesti keel on iiks neid keeli, milles on metsavaikuse
kirjeldamiseks kdige rohkem sonu. Niiteks miihiseb, kohiseb, sahiseb, sumiseb ja praksub.
Inimesed {itlevad tihti, et tunnevad end metsas olles vdga histi ja rahulikult, isegi koduselt.

Kuna seal olles oleme metsavaikuses, milles tuul meid hoiab ja me ei pruugi seda tihelegi

10



panna. See on kui elus vaikus. Eesti zooloog Fred Jiissi on 6elnud metsavaikuse kohta, et see
on kui kirik, kus saab kuulda oma hinge héélt ning, et vaikus on kommunikatsioonivorm, mis

voimaldab meil iiksteisega siigavamal tasandil {ihendust luua (Jiissi 2015).

2.4 Kone vaikus

Benedictuse Opetused Oige kone kohta rohutavad vaikuse ja rddkimise vahelist tasakaalu.
Oige vaikuse omandamine on eelduseks digeks rddkimiseks. Siin ei pea me silmas mitte
valist vaikust, vaid sisemist vaikuse hoiakut. Radkides tuleks alati siilitada see sisemine
vaikimine. Griin (2003: 41) toob vilja Benedictuse juhtnoorid Oigeks rddkimiseks, mis
tulenevad vaikimisest: alandlikkus, tosidus, vaddrikus, aukartus, moistlikus, armastus,

alistumine, heasoovlikkus ja tagasihoidlikkus.

Kristlik munk Cassianus ndeb puhta vaikimise seisundit sarnasena siidame puhtusega.
Stidame puhtuse eelduseks on aga alandlikkus ja soovimatus midagi saavutada. Seega on dige
vaikimine ja dige rddkimine omavahel tihedalt seotud ning mdlemad tulenevad alandlikkusest

ning puhtast stidamesoovist.

2.5 Jumalik vaikus

Kristlik munk Benedictus ei pea tdhtsaks mitte niivord vaikimise dissipliini, vaid aukartliku
hoiakut, mille puhul ollakse avatud Jumala saladusele vaikimises (Griin 2003: 74). Paljudele
on vaikimise hoiak hirmuératav ning ebameeldiv, tuntakse kohe vajadust jagada enda tundeid
ja moistmisi kellegi teisega. Sellisel juhul ei julgeta olla iseendaga ning puudub usaldus enda
suhtes. Vaikides ollakse mina ise ning seda mitte tehes distantseerime end iseendast,
kasutades erinevaid pogenemise meetodeid, sest eemal on kergem olla kui ldhedal. See tuleb
vaid sellest, et inimesel pole enda iile kontrolli ning ei suudeta hakkama saada endale loodud
koormaga. Vaikimine on kohtumine iseendaga ja kui ei kannatata tiksiolekut otsitakse endale

kiiresti tegevusi, et sellest ebamugavusest eemale saada.
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Vaikust on kirjeldatud kui heli puudumist, kuid tegelikkuses on see iiks voimsamaid helisid.
On olemas erinevaid vaikuseid: loodusvaikus, vaikus kahe heli vahel, motete vahel asuvad
vaikivad pausid, vaikus magama minekul jne. Vaikus on olemas nii sise- kui vilismaailmas.
Kui kuulata vaikust erinevates ruumides on igal ruumil enda vaikuse kola. Olles vaikides
saame me piriselt kuulda informatsiooni, mida meile elus jagatakse, inimestelt voi elult

endalt.

Budistlik termin bodhisattva téhendab olla keegi kelle elutéé on kergendada inimeste
kannatusi ning Opetustes radgitakse bodhisattvast nimega Avalokiteshvara, keda sanskriti
keelest tdlgitakse “jumal/isand, kes vaatab maailmale peale”. Hiina keelsest tdlkes
kasutatakse sona Guanzizai, mis tdhendab “tema, kes kuulab siigavalt maailma helisid”
(Hanh 2015: 4). Traditsiooni kohaselt on tal voime kuulda kd&iki helisid. Maailma helid on
jaotatud viieks. Esimesse jaotusesse kuuluvad maailma helid, nditeks linnud ja tuul ning
teised looduse elementidest tulenevad helid. Teises jaotuses on helid, mida kuuleb vaatleja,
selleks on vaikus ning see on kuulamise heli. Ei saa kuulda, kui pole vaikust, milles kuulda.
Kolmandas on Brahma heli, ehk nd jumala voi iileloomuliku heli, mida hinduismis
kutsutakse piihaks mantraks OM, mis on maailma loomise heli (sdna). Ka kristlikus gosplis
on seda ideed edasi antud kui “Alguses oli sona” (Johannes 1:1). Neljanda jaotuse heliks
kutsutaks tousvat moona, mis siimboliseerib Buddha héaélt. Selle all moeldakse Buddha
opetusi ning nende kuulmist. Kui dpetused on liiga keerulised ning see, mida kuuled on liiga
segane, siis pole tegu Buddha hailega. Viienda jaotuse heli all peetakse silmas kdiki maailma

helisid iiheskoos. See viljendab endas koiki eelnevaid helisid (Hanh 2015: 4).

,Praegusaja inimesel on raske {iksi olla; tema jaoks on suisa vOimatu tungida mina juurteni.
Kui ta juhtub jddma oma vaiksesse kambrisse ihuiiksi ja seisab sammukese kaugusel Jumala
tunnetamisest, siis paneb ta ikkagi kohe raadio voi televiisori méngima” (Cardenal 1971: 24).
Enamasti kardetakse oma norkusi ja piilitakse nende eest end kaitsta, seega on inimeste endi
hirmud nende enda pingete pohjuseks. Sisemine kajastub ka vélises, seega hoides kinni oma
hirmudest ja olles alatasa pinges jidme 16puks haigeks ning otsime siis lahendusi véljastpoolt,
arstidelt ning alternatiivseid teid modda, kuid mitte vaadates enda suunas ning kiisides endalt
- millega me oleme selle haiguse loonud? Kui vdtame oma hirmud omaks ning mdistame, et
need on meie endi probleem, siis saame need ka lopuks ise vabastada. Tervenemiseks on vaja

vabaneda sisemistest pingetest. Selleks aga peame kdigepealt oma probleemid omaks votma,
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mitte neid eitama voi neist eemale hoidma. See tdhendab, et peame neile ausalt otsa vaatama,
neid tundma ja nende iile motlema. Alles seejérel, kui oleme oma probleeme tdielikult

aktsepteerinud, saame neist loobuda ja hakata neist distantseeruma.

2.6 Vaikuse saavutamise ja arendamise meetodid

Meelesise vaikuse saavutamiseks on mitmeid teid. Uks neist on siigav meditatsioon, mille
kéigus keha, tunded ja mdtted rahunevad (Kahn 2021). Viline vaikus on vdimalik saavutada
aga eraldatud kohas, kus koik vilised helid on lakanud v6i miinimumini viidud, nditeks

stigavas metsakoopas vOi -majakeses (Kahn 2022: 83).

Nii sisemisse kui ka vilimisse vaikusesse joudes on vdimalik saavutada vahetu mdistmine
olemasolevast just nii, nagu see tdelusele vastab. Selles tdieliku vaikuse seisundis on
voimalik "ndha" ja kogeda asju ning ndhtuseid (1) piisituse, (2) 10plike rahulolu seisundite
puudumise ja (3) minatu olemuse kaudu (Kahn 2022: 147). [lmnenud vahetus olemasoleva
toelise olemuse taipamuses lakkab nii olemasollu kui ka olemasolutusse klammerdumine
ning meel vabaneb koikidest piirangutest. Teostunud emantsipatsiooni seisundit nimetas
Buddha nibbaanaks (paali k nibbana, sanskr k nirvana) ehk vaibumiseks (T. W. Rhys 2013:
87-95).
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3. MEDITATSIOON

Kéesolev peatiikk sukeldub meditatsiooni maailma, avades ukse selle olemuse, eesmarkide,
meetodite ja mdjude mdistmiseks. Samuti uurime ldhemalt "meele vaikust", mida on

vOimalik meditatiivse keskenduse kaudu saavutada.

3.1 Meditatsiooni olemus ja eesméirgid vaimses praktikas

Meditatsioon on kunst vaikselt ja liikkumatult istuda, saavutades tdieliku kohaloleku. Minatuse
meditatsiooni teel on voimalik jouda ego (mina-kdsitluse, mis on kannatuste allikaks)
lahustumiseni. Ténapdeva iihiskonnas, kus valitseb sotsiaalne iilekoormus, on meditatsioon
eriti aktuaalne. Loendamatud kohtumised, lakkamatu infovoog, sdnade ja visuaalide tilekiillus
ning ideede ja motete rohkust loovad pingeid ja raskendavad keskendumist. Meditatsioon
pakub vastukaalu sellele kiirele ja stimuleerivale keskkonnale, Opetades meid vaikust

hindama, oma motteid ja emotsioone jdlgima ning mitte nendega samastuma.

Buddha dpetuse kohaselt esineb kannatus (paali k dukkha) koikide olendite elukaares, milleks
on siind, vanadus, haigus ja surm. Kannatus on ka lein, hala, valu, masendus ja ahastus, nagu
ka kokkupuude ebameeldivaga, lahusolek meeldivast ja ihaldatava mittesaamine. Seni, kuni
eksisteerib olend, piisib ka kannatus (T. W. Rhys 2013: 338-9). Meditatsioon on iiks
loobumise ja lahti laskmise saavutamise viisidest. See pole iseenesest vaikus, vaid meetod
selleni joudmiseks. Meditatsioon kui kontemplatsioon tdhendab millegi iile motisklemist voi
1abi analiilisimist. Paljud traditsioonid ndevad meditatsioonis teed puhta ja tugeva vaimuni.
Buddha on 6elnud, et mediteerija, kelle meel on suunatud loobumisele, saavutab kiiremini
korgema teadlikkuse. Seega on inimesed 1dbi aegade podrdunud iidse meditatsiooni praktika

poole, et uurida olemasolu olemust ja leida tee kdrgema vaimsuse teostamiseks.

“Meditatsioon on elu meie sees,” iitleb India teosoof Radha Burnier. See on pidev t66, mis
toob kaasa fundamentaalse aistingute ja elu sligavamate tddede tasakaalu ning mdistmise
(Burnier 2002: 43). Vaikuses istudes ning jélgides oma meele toimimist ning selle
harjumuspdraseid liikkumisi, on voimalik jouda mdistmiseni, et kdik, mis on ndhtav ja
kogetav, on vaid enda meele loodud kujuteldav kogemus. Seda mdistes saab lahti iihendada

enda motlemise ning selle teadlikkuse kaudu oma motetest suudame astuda sammu ldhemale
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autentsele elukogemusele. Meditatsiooni kaudu kogetav teadlikkus ulatub intellekti piiridest
kaugemale ja lihendab reaalsusega otsesemal ning sligavamal moel intuitiivse teadlikkuse.
See on toelise eluga iiheks saamine. Meele puhastusega leitakse vabadus ajast, kohast ja
koigest muust piiravast. Meditatsioon aitab meil néha 14bi illusioonide ja kogemuste néilistest
kihtidest, sest kui teadvuses hakkab esile tulema toelisus, hakkab koik see, mis pole tdeline,
kaduma. Meditatsioon vabastab meid uskumast isiklikku ja asjade omamisse. Meditatsioonis
plisitusele ja oma-olemuse puudumisele keskendudes on voimalik jouda "mina" ja "minu"

illusioonide vahetusse taipamisse ning neist vabaneda (Woodward 2001).

Meele tegevuse puudumisel tekib vaikus, mitte kui vaimne kogemus, vaid teadvuse ruum
(Thakar 1970: 65). PShjus, miks on vajadus omada erinevaid asju, on sisemine tiihjus, mis on
tingitud sisemiset teostusvajadusest. Elus olulise saavutamise tunnetuse kogemine eeldab
tadhendusrikka elu elamist moel, mis iiletab viie meelega kogetava. Tdhenduse otsimine elus
on inimese koige sligavam vajadus. Kui ei leita tdhendust, siis suunatakse tdhelepanu

voimule, naudingule ning joukusele (Nityasthananda 2019: 15).

Inimeses on keha, hing ja meel ehk materiaalne, tunnetav ja mdtlev komponent. Motlemise
vOime on see, mis eristab inimest teistest olenditest. Inimesed on voimelised motlema oma
mdtlemisest ning olla teadlikud selle tegemisest. Inimese loomus pdhineb ainiti tema
motlemisel. Eesti filosoof Gunnar Aarma arvab, et mdtlemine kui inimese iilem vdime ja
oskus tuleks ausse tosta. Selle vaartust, et meil on voimalus selliselt moelda, tuleb hinnata
ning motteelu tulemused &ra seletada ning juhised anda, kuidas mdistliku mdotlemise abil
koiki maailma héddasid leevendada voi koguni kdrvaldada. Meditatsiooni iiheks osaks on
motisklemine, 1dbi mille kaudu arendame oskust lahti motestada oma iseloomu tervikuna

(Aarma 2013).

3.2 Meele vaikus

Analiiiitilises psiithholoogias on mina konseptsiooniks kdik meie sees olevad teadlikud ja
ebateadlikud motted, tunded ja kditumise voimalused, olenemata sellest, kas oleme need ellu
viinud vOi mitte. See hdlmab ka sisemist intellekti ja organismi tarkust, mis juhib neid

voimeid ning vOimaldab meil neid elu jooksul realiseerida (Bartel 1996: 51). Motted
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kujundavad inimese seisundid ja kéitumise. Kui inimene ei oma kontrolli oma meele iile
kolab sealt vastu vaid iseka mottevormi jargi toimiv inimene, keda hoiavad rakkes tema ihad
ja soovid. Mdtlemise puhul saab eristada kahte motlemise liiki: madalama taseme motlemine
ja korgema taseme motlemine. Madalama taseme motlemine pdhineb ihal, vihal, kirel,
sallimatusel jt teadmatusega seotud meeleseisunditel. Korgema taseme motlemine rajaneb
aga ihatul, vihatul, kiretul jt teadmatuse puudumisega seotud meeleseisunditel, nagu sallivus,
heatahtlikus, heldemeelsus jne. Kui madalama, mitte-kdlbelise taseme motlemine juhib
inimese kannatustesse, siis kdrgem, kdlbeline mdtlemine juhatab kannatustest vilja. Uletades
aga nii madalama kui ka korgema motlemise on vdimalik jouda vahetu asjade ja nédhtuse
kogemise ja mdistmise seisundisse ning ndha olemasolu nii, nagu see toeliselt on. Selline,
uskumustest, hoiakutest ja mdtetest soltumatu, vahetu tdeluse kogemine saab toimuda vaid

taielikus mottevaikuses.

Vaimsus tdhendab minna moistusest, meelest kaugemale. Piihakirjad viitavad, et spirituaalne
kogemus on kaugemal piiridest, mis piiritlevad meelt ja kdne. Koik, mida kogeme, tuleneb
meie meeleseisundist - vahepeal tundub kogetu tore ja hea, teinekord voib sama kogetav asi
tunduda ebameeldiv vai tiilitu. See ei tdhenda, et kogetav asi ise oleks meeldiv vOi mitte.
Pigem on inimene meel, millel on keha, mitte keha, millel on meel. Kogemused ja tunded,
suhted teiste inimestega, erinevad otsused ja suhtumised on kdik meelest tulnud. Teekonnal
teadlikkuseni on voimalik iitha rohkem moista enese teadmatust. Tundub vastandlik, et
teadlikkus vaid suurendab meie teadmatuse ja selle méidra moistmist, kuid teadlikkus annab

meile voimaluse moista teadmatust.

Transpersonaalne psiihholoog Ken Wilber iitleb, et inimesed ja juhtumised ei pdhjusta sinu
arritust, need on vaid voimalused iseenda drritamiseks. Keegi ei saa meid endast vélja viia kui
me ei anna selleks endale luba (Dyer 1976). Kontrollitud, ohjatud meelt ei mdjuta vélised
tegurid. Vilised tingimused pole need, mis inimest Onnetuks teevad, vaid suhtumine
iimbritsevasse, ka inimestesse ning probleemide lahendamisse. Wilber viidab, et teiste
hukkamdistmine on peegeldus enda sisemisest kriitikast. Kui me tunneme, et maailm meid

vihkab, viitab see meie varjatud enesevihale.

Meele Vaikus saavutatakse mitte-tahtes ja mitte-moeldes, vaid olles vaba koikides ideedest,
thadest ning motetest. Kui motted on vaibunud, avaneb meelel vGimalus vaadelda olemasolu
nii, nagu see toeliselt on. Olles segamatult vaikides ei looda uusi mdtteid, vaid luuakse ruum

olemasolevatele motetele, et saaks need mdtted moeldud. Vaikus on oluline siigavama
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moistmise ja eneseavastamise saavutamiseks, sest motetel on vaja ruumi, et hingata ja olla
kuuldud ning seda pakub vaikne meel. Radha Burnier {itleb selle kohta, et on loomulik, et
alguses unustame ja elame unustuses. Me oleme illusoorse olemasolu kiitkes, aga kui me ei
anna nii kergesti alla, hakkame mdistma iitha enam ja meel saab puhtamaks ning muutub
vihem enesekesksemaks. Meditatsioon aitab kaasa tdhelepanelikule ja teadlikule elule

(Burnier 2002).

Hoiakud on dpitud ja omandatud suhtumiste kogum, mida véljendatakse ja muudetakse enese
kaudu. Sisemised hoiakud on omandatud kultuuriliselt ning perekonnast pérituna. See kditub
ka vastavalt kdigele elus kogetule, luues endast enda kogemuste viljenduse. Véilimise
teadvusena nditab ise end suhetes- ning kéitumistes teiste asjade ja inimestega. Seda
arendades ning puhastades joutakse korgema teadvuse vormini. Korgemalt arenenud inimene
ptiidleb vormide poole, mis iiletavad indiviidi ning to6tab kollektiivse teadvuse heaolu nimel

(Vago and Zeidan (2018)).

3.3 Erinevad meditatsiooni liigid ja praktika

Meditatsiooni maailm on rikas ja mitmekesine - siin on mdningaid levinumaid praktikaid.
Naiiteks on olemas mantra meditatsioon, kus toimub sdona voi lause kordamine, mille
tulemusel rahuneb ja vaigistub kogu vaimutegevus. Metta meditatsioonis keskendutakse
sobralikkuse arendamisele nii enda kui ka koikide elusolendite suhtes. Kasina meditatsioonis
fokusseeritakse meel, kas mone elemendi (maa, tuli, vesi, tuul) voi vérvi (kollane, punane,
sinine, valge) mandalale vm sobivale objektile, mis aitab vélja arendada siligava, iihte punkti
suunatud keskenduse. Kondimisele keskendumises ehk kondmotluses toimub viga rahulik ja
teadvustatud kondimine. Lisaks on ka sona meditatsioon, kus mediteerija on sdna ees,
litkkudes timber sdna ning siis muutudes ise sOnaks. Sellist vormi kasutatakse nditeks

bibliodraamas, kus ldhenetakse tekstile 14bi mingu.

Eesmaérgist ja filosoofiast johtuvalt eksisteerib mitmeid erinevaid meditatsioonivorme,
traditsioone ja praktikaid, mis on levinud erinevates koolkondades ja traditsioonides iile
maailma. Mone meditatsioonipraktika eesmirgiks on iihineda jumalaga, teise puhul
puhastada meel ihast, vihast ja sallimatusest, kolmanda puhul arendada kaastunnet ning

sobralikkust jne. Meditatsioon Opetab kuidas hoida meelt avatuna. Esimene asi mida
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sadhanas (ego lahustumise spirituaalne praktika) tehakse, on vaigistatakse meel. Kui seda ei
tehta, siis saab kiill kogeda, kuid dpetused ei talletu ning pikemas perspektiivis pole neist
kasu. India filosoofi Sri Aurobindo iitleb, et see kellel on julgust ja kannatlikkust seista
vastakuti elu ja selle raskustega, ei pea kunagi kogema piisivaid ego raskusi. Uks dpetusi on
votta vastu elu ja selle teed vaikse meele, kindla julguse ja usaldusega jumalikku jousse.
Ukskoik, mis tunnet tuntakse, vabanetakse sellest alles siis, kui tunne on saanud vastavalt
enda intensiivsusele vajatud méiral tihelepanu. Tunde ldbi elamisel muutub see norgemaks
kuni kaob tiielikult ning tekib tunde vaikus. Tunde vaikus on oluline, et oleks vdimalik
keskenduda vaid kédesolevale hetkele. Téaielikus motte ja tunde vaikuses ollakse tédielikult

kohalolus (Bartel 1996: 57).

On toestatud, et reegliparaselt mediteerivad inimesed vajavad vdhem und. Budistlikud
mungad vajavad neli tundi und 66pédevas (Dr. Adrian W. Can Meditation make up for lost
sleep?). Tehes pidevat vaimset t66d, kuid samal ajal olles piihas vaikuse ruumis, hoides meele

ja nérvisiisteemi rahulikuna, ei vaja inimene rohkem kui keha puhkamiseks on vaja.

Paljudes religioonides leidub ka harjutus, kus mdétlustatakse enda surma iile. Benedictus
nduab oma reeglites iga pdev surma meelespidamist. Elu olemust pole voimalik mdista,
mdistmata selle vastandit — surmaga kaasnevat elutust. Nditeks harjutatakse budismis
vipassand ja samatha teel omaenese surma lile mdtlustamist. Surma pidev meenutamine aitab
arendada vilja lakkamatu teadlikkuse keha piisitusest ja ajutisusest ning ndha olemasolu
vahetult, nii nagu see tdeliselt on. Sama dpetas Buddha Dhammapadas:

“Saanud aru, [et] see keha on kui habras anum,

ning kujundanud selle teadvuse kui linna,

riinda Surma tarkuse relvaga,

ja kaitse kiindumuseta vdidetut.”

“Kes elavad koopas
[ja] ohjavad kaugustesse piitidlevat,
iiksi ekslevat, kehatut teadvust,

need paddsevad Surma kammitsaist.”

“Tdepoolest, need, kes digesti kuulutatud dhammat

dhamma kohaselt jargivad,
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need inimesed tletavad

véga raskesti iiletatava surmavalla.” (Kahn 2024).

Hinduismis ja taoismis mdtiskletakse enese surma iile, et moista hinge surematust ning luua
ithendus loomuliku seisundiga. Kristluses mediteeritakse surma {ile, et valmistuda igaveseks

eluks.

Budistlikus Opetuses peetakse meditatsiooni voimsaks vahendiks, mis aitab meil arendada
kaastunnet ja sobralikkust enda sees. See omakorda aitab luua rahulikumat ja onnelikumat
meelt ning vihendada kannatusi nii enda kui ka teiste jaoks. Nelja brahmavihaara ehk
“brahma elupaiga” meditatsioonil on budistlikus praktikas oluline roll. Nende nelja — metta
(sobralikkus), karuna (kaastunne), mudita (kaasrd0m) ja upekkha (neutraalsus) — harjutamine
aitab luua sobraliku ja kaastundliku meele ning vdhendada kannatusi nii enda kui ka teiste
jaoks. Puhastades meele nelja brahmavihaara abil pahatahtlikkusest, julmusest, sallimatusest
ja vastumeelsusest ning jdtkates vipassana meditatsiooniga, saavutab meel &drkamise,
vabanemise ja 10pliku virgumise. Buddha nimetas sellist seisundit nibbaanaks (paali k

nibbana, sanskr k nirvana) (Kahn 2022).

Meditatiivse meeleseisundi saavutamine kétkeb hingamise teadvustamist, sobivat asendit ja
motiveerivat héélestust. Tuleb istuda sirge seljaga ja nii, et on mugav. Istuda voib pdrandal
voi toolil ning voib ka olla lamavas asendis, kuid tuleb olla tdhelepanelik, et tegeletaks siiski
meditatsiooni, mitte magamisega. Silmi ei pea tingimata sulgema, vaid v3ib hoida pilukil,
vaadates endast umbes meetri kaugusele pdrandast. Sellisel juhul on keskendumine suunatud
iihte kohta ning pilk hoitakse seal. Kded puhkavad mugavalt siiles voi jalgadel. Hingamine
toimub l&bi nina, on piisiv ning rahulik. Meditatsioon nduab piirgimist, ilma milleta ei ole
tulemust loota. Vaimse héélestuse juures tuleb modelda, millise pdhjuse ning hoiakuga
mediteeritakse. Meditatsiooni liigi ja keskendusobjekti valik soltub sellest, mida meeles
soovitakse arendada. Soovitud eesmérgi saavutamise eelduseks on piisiv ja jérjekindel

harjutamine.

Laidne mottelaadi kohaselt on meelel kolm tegevust - mdtlemine, tundmine ja tahtmine.
Motlemisega on meil vdimalik saavutada suur hulk teadmisi, tundmisega kogeme erinevaid
emotsioone ning tahtmisega teeme erinevaid valikuid. Tihtipeale on tahtmine ja iha koos ning

el kdituta selle jirgi, mida vajatakse, vaid mida arvatakse vajavat. Kui ldheneda koigile 14bi
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teadlikkuse, tostame sellega enda meele puhtust. Meditatsioon on vaba koikidest vordlustes
mida meie meel kogu aeg teeb, ‘palju’- ‘vdhe’, ‘hea’- ‘halb’. Terve meie elu on duaalne ning
vordlustusele on loodud nii meie kuulmine, nigemine kui Oppimine. Vdordlus toimub
senikaua kuni on olemas “mina” kes vdrdlusi loob “mina” loodud modistmisega enda
uhkusest, valust, hirmudest ja kdigest muust (Krishnamurti 1980). Kui vaadatakse halva - hea

vordluse kiiljest on elu alati vdistlemine, tuleks uurida asjade tdelist loomust.

Eespool kirjeldatud iihte punkti keskendumise meditatsiooni ajal tuleb olla ergas ja hoiduda
motetest, vO1 vaadata motteid korvalt ilma nendega kaasa minemata. Motetega kaasa minnes
el saa meelt vaigistada. India Miistik Sri Ramakrishna kohaselt on inimese eksisteerimise
pohjus jouda Jumalani. Buddha dpetuse kohaselt on vdoimalik oma meel plekkidest puhastada
ning saavutada vahetu tdeluse nigemus, mis pdddib iilima rahu ja dndsusega ehk nibbaana
saavutamisega. Sellist virgumist ja vaibumist kadestavad Buddha sonul isegi jumalad.
Jumalani pole voimalik jouda kui meeles on maised ihad. Sisemist tasakaalu ja rahu saab
arendada Oppides elu situatsioonidega positiivse hoiakuga toime tulles. Tuleks hoiduda ka

automaatsetest ehk ebateadlikest tegevustest.

Seega on meditatsioon vaimne praktika, mille eesmérgiks on kolbelises meeles ilmneva
korgema tarkuse avastamine ja arendamine. Lébi piihendunud keskendumise toimub

loomulikult meele rahunemine ja puhastumine.
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4. PAAST

Selles peatiikis kasitletakse paastu mdistet, tutvustatakse levinumaid paastumise meetodeid

ning uuritakse paastumise seoseid tervisega ning “keha vaikusega”.

Paastumine on meetod, mida kasutatakse kehaliste ja vaimsete hiirete ravimiseks. See
tdhendab vabatahtlikult hoiduda s6Omisest tervise parandamiseks. Arvatakse, et see on
lihtsalt ndlgimine, kuid selle puhul jddb keha toidust ilma kui seda vaja oleks. Ehk voib
paastumise kohta delda vabatahtlik nélgimine. Uhe puhul hoidutakse toidust, teise puhul
jaadakse toidust ilma, kui seda oleks vaja. Paastudes taas uuendatakse nii oma keha kui
meelt. Ajaloost on teada, et vanad Opetlased ja religioossed inimesed moistsid paastumist
lisaks keha tervendamisele ka vaimse tee ja sisemise puhastumisena, aidates jouda inimese
eneseteostuseni (Bregg 1997: 15). Paljudes religioonides peetakse paastumist enese avamist

jumalale ja selle viele.

Antiikfilosoofia koolkondades on paastumine oluline meetod tervikliku inimese ja 16pliku
eesmdrgi saavutamiseks (Griin 2002: 19). Islamis kuu aega kestva ramadani ajal
plihendutakse erilise hoolikusega palvetamisele, paastumisele, enese distsiplineerimisele ja
usu siivendamisele. Juutide paastumine on oluline osa juudi traditsioonist ja usupraktikast
ning see holmab mitmeid erinevaid paastupdevi. Vana-Egiptuses paastuti nii rituaalse
puhtuse, jumalate teenimise, tervise taasatmise kui ka matuse- jt rituaalide teostamise
eesmargil. Tdnapédeval on Egiptuses paastumise traditsioon pdimunud nii islami kui ka kopti
kristluse tavade ja ajaloolise kontekstiga. Kristluses 1dks Kristus korbesse, et seal 40 pédeva
paastuda. Metafooriliselt viitab korb ka sellele, kus ei ole mitte midagi kuhu peituda. Filosoof
Pythagoras (umbes 570 eKr — 495 eKr) Opetas, et keha tuleb hoida puhtana ja tervena ning
paastumine oli iiks viis selle saavutamiseks. 40 pédevane paast oli Pythagorase vaimse
praktika lahutamatu osa. Ta ndudis ka oma Jpilastelt, et enne Opingutele piithendudes
paastukasid nad 40 pdeva. Ta uskus, et see puhastus avab neile elu saladuste ja siigavate

opetuste uksed (Bregg 1997: 16).

Kui ollakse haige, siis vaistlikult viheneb soogiisu ehk pigem hoidutakse toidust, voi
valitakse toiduvalik vastavalt tervislikule seisundile. Paastumise ajal hakkab keha dra tarbima
iileliigseid ressursse nagu rasvad ning véljutab organitesse ladestunud miirkained.

Krishnamurti {itleb, et selleks, et saada tervet meelt on vaja tervet keha, kuna kogu organism
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mojutab meelt. Kui keha on laisk ja kasvatamatu, muutub selliseks ka meel (Krishnamurti

1980).

4.1 Keha vaikus

Vottes inimest tervikuna on digesti tehtud kehaline paastumine alati ka vaimne paastumine.
Saksa munk Anselm Griin iitleb, et kehaline paastumine on vaimse paastu eelduseks ja
eeltingimuseks, saavutamaks voitu halbade motete iile. Kehalise paastu abil mojutatakse oma
meelt ja see aitab kaasa suuremale erksusele. Kui paastumist dige meelestatusega harjutada,
siis teeb see alandlikuks. Kdigepealt seab see vastakuti iseendiga, oma soovide ja vajaduste,
oma varjukiilgedega, oma mdtete ning tunnetega. Juba oma varjukiilgede tajumine teeb meid
tublisti alandlikumaks (Griin 2002: 37). Kui soovida kannatuste vaba meelt, on vaja luua
endale terve keha, ning ka vastupidi. Paastumine on fiisioloogiline puhkus organismile, et

koguda uut elujdoudu.

Toidu puhul saab eristada keha-toitu ja vaimu-toitu. Samuti on Buddha dpetuse kohaselt
itheks teadlikkuse virgumisosa toiduks erakluses elamine (Rhys, Woodward 2015: 55).
Budismis tuuakse vélja erinevad toidud, mida inimene tarbib iga pdev. Nendeks on fiiiisiline
s00dav-, meeltega kogetav-, tahtest tulenev toit ja teadvus ehk motted. Labi meelte kogetav
tarbimine on kdik, mida tunneme I0hnas ja maitses, ndeme ja kuuleme. Viimase juurde
kuuluvad néiteks koik vestlused, mida peetakse ning muusika, mida kuulatakse (Hanh 2015:
7). Tarbimise all vOib mdista ka filmide vaatamist, jutusaadete kuulamist, parfiilimide
haistmist, toitude so0mist, riiete kandmist ja juturaamatute lugemist. Tarbitav on ka meie
mured ja lihtsad igapdevased motted. Niiteks kui vaatame oudusfilmi, siis selle kogemus
talletub alateadvusse ning see mojutab und, mis omakorda mdjutab jargmist pieva. Eelneval
pdeval tarbitud “raskesti seeditav visuaalne toit” voib mojutada ka jargneva(te) paeva(de) taju
kogemusi ning enesetunnet. S66dud toit voib avaldada kehale pikaajalist mdju. Téisvaartuslik
toit hoiab keha tervena ja parandab {ildist enesetunnet ning heaolu. Sama pdhimdte kehtib ka
nn "rdmpstoidu" puhul. Kuna tarbitud toit on téis paljusid aineid, mida keha ei omasta on
seetdttu seedimine keerulisem. See jdtab inimest tundma nagu oleks toitu dsja tarbitud.
Sattvalik toitumine (Veedade traditsioonis), kus tarbitakse rohkelt virskeid puuvilju,
pahkleid, taimeteid ja marju, parandab enesetunnet, annab energiat ja soodustab seedimist.

Lisaks mojutab see ka emotsionaalselt, mis on iiks peamiseid pdhjuseid, miks siiliakse.
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Puuviljade jt vérskete ning tervislike toiduainete tarbimine parandab keha energiataset ja
toetab mentaalset tasakaalu. Uuringute kohaselt tarbivad inimesed rohkem toitu, (1) kui nad
kogevad tugevat niljatunnet voi (2) kui nad sdovad regulaarselt kindlatel aegadel sdltumata
tegelikust néljatundest. Kui aga inimesed s66vad vaid siis, kui neil on tdesti fiiiisiline vajadus
toidu jarele ehk neil on tugev niljatunne, voib nende poolt tarbitud toidu kogus mérgatavalt

viheneda (Cheval, Audrin, Sarrazin, Pelletier (2017)).

Psiihholoogiline stress ja ebamugavad tunded on sageli seotud ebatervislike
toitumisharjumustega, sealhulgas iilesoomisega. See kehtib ka alkoholi, suitsetamise ja
narkootiliste ainete kuritarvitamise puhul. Nende ainete tarbimine pakub liihiajalist
leevendust, aga ei lahenda tegelikke probleeme, mis emotsioonide taga peituvad.

(Puddephatt, Irizar, Jones, Gage, Goodwin (2021)).

4.2 Meditsiiniline paast

On olemas ka mitmeid paasturavi haiglaid nditeks mitmed juba 1948 aastast venemaal Dr.
Yuri Nikolaevi ja 1920 aastast saksamaal Dr. Otto Buchinger poolt. Seal piihendutakse
enamuse osa oma t0Ost terapeutilisele nilgimisele. Haiglates toimub paastumine arsti

jarelevalve all, kus keegi teine vastutab ja kontrollib paastumise kéiku.

Dr. Buchinger avastas paastumise 14bi enese, kui ta visati 1919 aastal invaliidsuse tottu vélja
kaitsevdest. Peale seda tegi ta 1dbi tee- ja vee paastukuuri, mille oli arst talle soovitanud ning
see paistis ta elu. Peale seda piithendas ta end tervendava paastuteraapia Oppimisele ning

praktiseerimisele (Wilhelmi keskuse koduleht).

Dr. Nikolaev oli arst vaimuhaiglas, kus ta ravis {iht raske juhtumiga skisofreeniahaiget. Haige
oli tdiesti kurnatud, lisaks tumm ja keeldus s60mast ning kui tavaliselt siiski on sunnitud
haiged s6oma, otsustas Dr. Nikolaev mitte sundida ning proovida lasta tal mitte siiiia. Oma
mirkmetes on ta kirjutanud, et ,,Alates viiendast pidevast tema negatiivsus oli taandunud ja ta
suutis oma silmi avada. Kiimnendal pdeval hakkas ta juba kondima, kuid veel ei radkinud.
Viieteistkiimnendal pdeval joi ta Sunamahla, mis tema lauale jéeti, siis ldks jalutama ja jétkas
oma tavalist sotsiaalelu." See oli erakordne juhtum ja patsient taastus tdielikult. Aja jooksul
on Dr. Nikolaev ravinud inimesi skisofreeniaga, depressiooniga, obsessiivsete kalduvuste ja

foobiatega (Cott 1973).
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4.3 Paastumise praktika

Paastuma peaks nii vihe kui voimalik ja nii kaua kui peab, teha seda positiivse hoiakuga.
Paastumiste pikkusteks on alates 24 tundi kuni 40 pdeva. Esimest korda paastujale on
kindlasti soovituslikum harjutada keha liithikeste 24h kuni 3 pédeva paastudega, nende
labimine annab meelekindlust, et hiljem ka pikemat aega hakkama saada. Paastumise protsess
hdlmab endas tdielikku toidust loobumist, 2-3 liitrit vett pdevas, puhastuskuurid nii
seedimises kui ka hiigieenis ja kehalised harjutused litkumiseks (Jiirgenson 1994: 21).
Liihikeses paastumises tuleb vahele jdtta vaid iiks pdev sdOmist ning see ei ndua palju
lisapingutusi, ehk vodib tavapéraseid tegevusi edasi teha. Pikemate paastude jooksul on
oluline, mis tingimustes neid tehakse. On hea kui neid saab teha turvalises keskkonnas ning,
et oleks vOimalik hdsti lamada kuna keha tegeleb palju toksiinide viljutamisega ning vdib
tekkida norkustunnet. Lamamisele lisaks on hea palju magada ning lasta ka vélisel puhata kui

sisemine puhastub. Kui lihtsalt lamada on soovituslik mitte mdelda ja lasta ka meelel puhata.

Paastumise vOimalusi on erinevaid. Vedelikupaast holmab kogu tahke toidu tarbimise
peatamist teatud aja jooksul, kuid lubab vedelike, nagu vesi, tee ja puljongid, tarbimist. On
olemas tdis- ehk kuivpaast, kus ei tarbida midagi, isegi mitte vett. Veepaast on kdige
tavalisem ning sel puhul tarbitakse vaid vett. Lisaks on ka pool kuiv paast, kus voib lisaks
veele tarbida ka nditeks mahlasid ja puljongeid. Dieedi paast tihendab teadlikku toiduainete
tarbimise piiramist kindlate eesmirkide saavutamiseks, nagu kaalulangetus voi keha
puhastamine. Niiteks voib inimene jdrgida taimetoidu paastu, viltides loomse péritoluga
toiduaineid teatud ajaperioodil. Dieedi paast voib olla oluline osa tervisliku eluviisi
edendamise kavast. See vOib olla osa meditsiinilisest paastust voi dieedilisest
lahenemisviisist. Liihiajaline, nditeks 12.—24. tunni pikkune paast voib olla osa igapdevasest

rutiinist voi teatud toidu seedimisele ja ainevahetusele moju avaldamise meetodist.

Paastumisel kogeb keha omamoodi stressi, mis paneb organismi todle. Keha hakkab selle
kdigus looma uusi kudesid ning tarbib voi viljutab kehast vanad. Lisaks peatuvad ka erinevad
fiisioloogilised protsessid, mis annavad sisemiselt puhkust. Niiteks ei pea seedeelundid t66d
tegema véikese hetke ajast sest nagu slidagi teeb see t006d 60paevaringselt. Hakkab toimuma
ka valgureservide dra kasutamine, eelkodige haigestunud ja ndrgad koed ning ka kasvajad ja
erinevad tursed. Meditsiiniliselt kutsutakse seda protsessi autoliiiisiks ehk enese
lahustamiseks, sisemiseks skalpellita operatsiooniks, mis eemaldab haige ning siilitab terve

(Jirgenson 1994: 19). Keha saab puhata nii seedimisest kui ka ihadele allumisest.
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Paastumisel tekkiv tugev niljatunne on mérk sellest, et keha on harjunud regulaarselt toitu
saama. Palju siiiakse pigem harjumusest kui, et périselt on vaja. Nédlja seisund algab ajus
olevast néljakeskusest. Paastumise perioodi esimestel pdevadel vOib tunda suuremat
ndljatunnet voi &rrituvust. Mingi aja pdrast aga enesetunne paraneb, meel rahuneb. Keha
hakkab tarbima kogutud varusid, mis l&bi nilja ja tiihja kohu tunne véheneb voi lakkab. Keha
lilitub endogeensele ehk sisemisele toitumisele, mis on paastumise iiks tervendavaid kiilgi.
Selle kéigus eraldatakse kehas erinevaid ajapikku kehasse ladestunud miirkaineid, mis on
tulnud nditeks valest toitumisest, alkoholist, suitsetamisest ja ravimite tarvitamisest. Ka
joogid kinnitavad, et pikk paast tugevdab, puhastab ja Gilistab meie vaimset mina, sest toidust
hoidumisel on tohutu moju inimese psiitihikale (Aarma 2013: 263). Paastumise ajal ei saa end
tuimestada ega uputada erinevate sdokide voi meelemiirkidega, kdik peidetud mdtted ning
tunded tulevad pidevavalgele. Seega tinu paastumisele muututakse avatumaks ja

tundlikumaks kdigele. Ulesoomisega vdib aga kaasneda keha ja meele loidus.

Peale toidust hoidumist on uuesti sooma hakkamine kohati olulisem kui paastumise aeg.
Paastudes on lihtne, hoidutakse toidust ja koigest seeditavast. Alustades uuesti s0omist on
oluline jdlgida, mida ja kui palju koigepealt tarbima hakatakse. Kuna paastumisega on
puhastatud keha ja meel siis on siinkohal soovi korral ka hea vdoimalus alustada ka elustiili
muutusega. Saab luua n6 uued toitumisharjumused. Oluline on alustada viikestest kogustest
ning esimestel pdevadel tarbida mahlasid, puljongeid voi piireesid. Sellega harjub keha jille
seedima kuna paastumise kdigus on magu tundeliselt nagu kokku tdmbunud. Pikema paastu

tegemisel peab taastumise aeg olema pikem kui liihema paastu puhul.

On teada, et iiksindus ja paastumine on tohusad vahendid alateadvusesse teed avava
meditatsiooni toetamiseks (Griin 2002: 66). Paastumine aitab vaimsuse avanemisele kaasa ja
on iliks vdimsamaid vahendeid fiiiisiliseks tervenemiseks, vabastades keha iileliigsetest

mirkainetest ja puhastades verd.
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KOKKUVOTE

Iga intelligentne inimene vOib mingil ajal jouda punkti, kus hakkab motlema siigavamalt
olemasolu olemusega seotud asjade ja néhtuste iile. Olgu selleks siis piisitus, valu, haigus,
onn, armastus, tervis vms. Mdtiskledes ilmneva olemasolu iile liigub arukas meel loomulikul
moel keha, kone ja meelega seotud uskumuste, hoiakute ja véddrtushinnangute juurde ning
jouab nendega seotud mottemustrite ja tunde kogemuste dratundmisele. Taoline, tdelust
peegeldav taipamuskogemus ning selle siigavus on véga individuaalsed. Siivataipamuse
ilmnemine eeldab aga sellise kogemuse avaldumist vdimaldavate tingimuste loomist, millest
vaikus on iiks olulisemaid. Lakkamatust mdttemiirast ja vélistest helidest vaikusesse
eraldumine voOimaldab siigavalt keskenduda ja vaadelda olemasolus ilmnevaid asju ja
ndhtuseid hinnanguvabalt, vahetult, nii nagu need tdeliselt on. Vaikus on nagu vaimne
raamistik, mis juhib siigavama taipamuse ja olemasolu paradigma avardumiseni, seejdrel

sellest lahti laskmise ja olemasoluga iitheksaamise kogemiseni.

Hingamise teadvustamise abil on voimalik keha rahustada ja saavutada keha vaikus.
Valetamisest, laimamisest, karmist konest ja tiihjast lobast loobudes saavutatakse kannatustest
eemale juhtiv kone. Konest tdielikult loobudes kogetakse aga kdnevaikust, mis omakorda

toetab tleiildist rahunemist, sh keha vaikust ja meele vaikust.

Meditatsioon on iseendas kaastunde ja sdbralikkuse loomise ning arendamise tdhus vahend.
Meditatsioonis sObralikkuse arendamine kaotab pahatahtlikkuse, kaastunde arendamine
kaotab julmuse, kaasrd0mu arendamine kaotab sallimatuse, neutraalsuse arendamine kaotab
vastumeelsuse ning teadlikkuse arendamine loob kohalolu. Selline meele puhastamine pdéddib

iilima ondsusega, mille lahutamatuks osaks on onnis meele vaikus.
Vaikuse kolmsus — kehas, sdnades ja meeles — on voti maiseid naudinguid iiletavale rodmule

ja selgusele. See vaikuse végi avab ukse hinge siigavusse, kus ootavad avastamist piiramatud

rahu ja onne varud.
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SUMMARY

This work is about living in silence. Approach to it is through the inner and outer research -
being silent, meditation and fasting. Silence is the lack of sounds, it is also stillness in
speech, act and thought. Silence is something that heals. Stillness doesn’t need anything but
presence and time. Silence is a state of being where all - body - mind - speech - are united in
one. When taking silence into two there would be inner and outer silence. Inner silence would
be the silence in our mind. This could be achieved through different silence practices, for
example meditation. Outer silence is soundless space around and the act of doing nothing,
staying still. For this practice could be fasting, as body silence, supporting the mind's silence.
It also has a healing effect to concentration and insomnia, lowers blood pressure and it raises

awarcness.

Silence is known by word, but not as a practice. It’s a holy and still being, somewhat just
existing. If people are feeling uncomfortable in silence then most likely they are
uncomfortable with themselves. In silence one is meeting themselves while standing still and
being silent just on their own. In their own mind, dealing with their inner room. Trying to
practice that, it’s understood how much attention it needs, one needs to let go of everything.
Silence is not just being silent. Most of our talk is going on in our thoughts. The goal of the
practice is to master the mind. Silence is achieved if the inner sounds/talks, thinking and

outer sounds (talking and outside noises) cease to be. Then there is silence.

Meditation is the art of still and silent sitting, being fully present. Sitting in silence and
noticing the mind, it’s noted that everything that’s experienced is a creation by the mind.
People are the species who are capable of thinking about their thoughts while being aware of
doing it. Importance is to learn to think well, so the act and speech would be good.
Everything experienced has an understanding based on our state of mind. If one’s being jolly
in the moment the experience would definitely be more enjoyable than when they would be
mad, then everything would upset them. Meditation is an act of letting go. It is a practice of
mind silence, it is not silence itself. Its goal is to reach and evolve towards higher knowledge

in the ethical mind.
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Fasting is a method for healing physical and mental troubles. It is a free willed choice to not
eat. Starving is when the body needs to eat but it doesn’t. Rightly done physical fasting is
also a mental fasting. Physical supports the mental and the other way around. One has to have
both healthy to be actually healthy. Fasting is a physiological vacation for the organism to
gain new lifeforce. One could be fasting from anything, from food, sounds, thoughts and acts
of doing. A big reason why most people are eating is to hide away from feelings or thoughts.
But this is an unhealthy way to approach silence. Fasting is like body silence. The goal is to
let the body heal itself. With fasting, the body will start to eject toxins, the digestion system
can relax, blood is cleansing and the mind will get clear. The most common is water fasting
that is done from 24h to 40 days. Fasting helps along to awareness opening and is one of the
most powerful tools to physically heal. Solitude and fasting are effective means to support

meditation that opens the way to the subconscious.
The trinity of silence — in the body, speech, and mind — is the key to joy and clarity that

transcends earthly pleasures. The power of this silence opens the door to the depths of the

soul, where boundless treasures of peace and happiness await discovery.
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LISAD

Ulevaade praktilisest protsessist: pildid ja video sissekanded 8 pievasest vaikus ja paastu

perioodist ning kuvatdmmised koikidest loodud teostest.

Praktilise osa loome on loodud ja esitatud sotsiaalmeedia instagrami keskkonnas, kuna see on
tanapdeval iiks kiiremaid viise inimesteni joudmiseks, mis on ka eesmirk. Kokku tuli 49

postitust ehk sissekannet.

Veetsin kaks kuud voimalikult erakluses, samal ajal kirjutades 16putddd ning olles siivitsi
siigavata teemadega, hoides end vdimalikult eemal inimestega suhtlemisest ning asjade
tegemisest. Piithendumus ja tdhelepanu olid vaid kooliga seotud tegemistel ning enese

kasvatamisel.

Peale teoreetilise osa valmimist oli plaan oli teha kolm nddalat paastumist ning eraklust
vaikuses, reaalsus sellest oli seekord 8 pdeva. Veetsin selle aja paastudes, mediteerides ja
lihtsalt olles, eksisteerides. Pdeva jooksul tegin vihemalt 6 poole tunnist meditatsiooni, ning

10puks kokku 144 tundi paastumist.

Protsesi jadddvustasin iga pdev uue energia ja uue ideega, midagi polnud eelnevalt lébi

moeldud.

Moned detailid mida ldbivamalt kasutasin olid lilled (uuesti siindimine, tdrkamine, ditsema
hakkamine), akt (hinge alastus, keha armastus, iseendaga mugavus), meditatsioonid (mis on

videod).

Videotel on kasutatud filtreid ning muusikat, andmaks veel rohkem edasi tolle pdeva energiat.

Naditeks tumedam - sisemiselt ebamugavam, roosa - endalgi nunnu mannatera tunne.

Vastavalt pdeva teemale on iga postituse juures ka vaikuse - meditatsiooni - paastumise

teemaline tekst vOi1 motlus.

Oli védga loomulik ja kerge tegemine, kui v.a vajadust sotsiaalmeediasse 'otseiilekannet' teha
mis on vastandlik aspekt iiksinduse ja vaikuse protsessis, kuna iga pdev pidi ikkagi hééalt

tegema.
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DAY 1

9.05 75kg

Daily hours:
Meditated 1.5h
Fasting started 19.00

I was confused because a new routine came over. Thoughts are still going to my thesis and
whether I missed something to write about. What soothes me is knowing that something was

supposed to stay out right now, to be in the book later on.

The first day is just going to roll with solitude, half silence and cleaning up the whole

apartment. Getting ready.

Being still and silent. With this state you are really who you are. The most as you can be in
this human form. At that moment there is nothing (in sound, vision, act), but you. Nothing is
affecting nor reflecting you. All there is - is you. The power of cleansing in this moment, so
fully in the purest form. Oh how uncomfortable, until it really is not. Then you might find

peace with yourself.

Not feeling that?

Think about this - nobody is coming to save you.
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Emerged two photographs of a tulip, representing the yin yang, polarities to unity.

Representing the process that awaited me. The process of cleansing the presence.
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DAY 2

Daily hours:
Meditated 2h
Fasting 24h

I talked with myself for the first hours in the day. After the first meditation it stopped most of
it. It’s been harder to meditate than I would’ve expected. Even so, I sit all the time and wait

for the bell to ring. I had four half hour sittings.

On the first days it’s natural to feel mentally weaker. I understand how I am wayy easier to
manipulate right now. To have something to eat, to watch a movie, listen to music, read a
book or have a cigarette. These are my ‘self manipulative’ bits and pieces. But why I feel the
want for these things is because of habit. I was just reading every day and enjoying many
different foods and all of a sudden, there was nothing. How to use this new time which is not

giving in to all this absorption?

I try to flow with - if I get ‘bored’ I go meditate.

* | covered the mirrors, while seeing a self image is not important right now. While all the
focus is inwards anyway, it’s more important to feel the self image, than to see it.

* Made myself a drink with glauber’s salt, to help the body for fasting. Beforehand I had a
three day process of eating raw garlic before bed to kill the parasites and microbes.

* Put 17 stickers on the wall for each day, so I could see my process while moving them. Like

X’s on a calendar.
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Autoportraits of the start.
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DAY 3

Daily hours:
Meditated 3h
Fasting 48h

I’ve been in sync with the sun-clock for a while now, and it’s the best source of energy. To
become even more part of the unity of life. The purest form of sleep quality. When the sun is
out and it’s time to start with the new day, I don’t feel lacking energy. Because of being in the
flow with light-dark time of the day. I don’t use an alarm, I wake up to the light of the sun.
During the day I often felt nauseous. Luckily I didn’t have to move myself. The less I do, the
more I notice how much time there is. Took myself to the future for a moment and created a
whole lot of anxiety. I feel that today is overall a more sensitive state of being. I had a
meditation where I felt like I couldn’t breathe. I started praying and not sure how long I was
doing it for, but the smothering feeling left. I thought of the feeling that I was left with, and it
was nothing more than a heartache. I weeped for a bit, feeling the ache in my heart. Realizing
where it’s coming from, to what the ache belongs to. I still had tension in my body so while
being in my sitting position, I shooked myself all over and growled. Dealing and healing the

bullshit, ladies and gentlemen.
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I've been in syRe with the sun

Screenshot of a video of a meditation outside at 7a.m in the morning.
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DAY 4

12.09 73.2kg
Daily hours:
meditated 4h
fasting 72h

It was 3.55 when I woke up to nightmares, felt like I had just come from the party outside.
Feeling all uncomfortable and sweaty. The sun wasn’t even out yet. Really felt like now I got
to relive it, not just feel it. The cold shower in the morning was as excruciating as the dreams.
The whole process has felt like an eternity, or like it has already been at least a week. The
bright side is that I’ve stayed in the moment as much as the time now feels eternal. Not so

sunny side? I still have over two weeks. Or is this also the sunny side?

Talking about sun. I did half the meditations today outside in the sun. It was very intensively
loud, the cars, the birds, people here and there, I heard what someone in the next door
apartments were doing. I am becoming more and more sensitive every day, to everything. To
the outside world as well to my inside world.I do not feel hunger nor the struggle to keep
myself from doing things. But what I feel lacking is human interaction and contact. While it’s
not just the project here, I was staying away from it already before. For months I kept my

socials as minimal as possible.

Hopefully I won’t talk my friends to death when I come back. Maybe I don’t even have a lot
to say by then.
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‘ Your reels

A5,
% hush.spirit

It was 3.55 when | woke up to nightmares, felt like'l..

J3 hush.spirit - Original audio

Screenshot of a video laying outside, giving the stillness. Had several meditations outside.

The sound was birds and the wind.
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DAY 5

Daily hours:
meditated 3.5h
fasting 96h

I woke up feeling weak and dizzy. I remember in the early morning around 4, I stood up to
open the window and almost fainted back into bed. Because the weather was grey and all, I
luckily could fall back asleep easily. I felt the weather, It was cloudy and woozy and that’s

how I felt. Like I was full of clouds myself. Will it rain in me?

All my movements were ten times slower and aware. I spent most of my day laying in bed,
just existing, thinking and not thinking. I’ve been a fainter my whole life (no one knows
what’s up with that - yes I’ve had plenty of scans and all), and I’ve learned my small tricks of
sitting down or atleast go lower when I’'m feeling weak. So if I would fall I wouldn’t fall so
high. What I did for that today is to increase my intake of electrolytes and go
outside.Emotionally I was feeling very calm and focused. Mind clearance was bigger than the
days before. Visually I felt even a bit trippy at some points, especially outside. The colours

were more vibrant and it did seem a bit psychedelic.

I decided to allow myself to write and read. Mostly because I’ve had questions about myself
and for research I have to read. Feels like an okay-enough thing to do in doing right now,
while it gives me the opportunity to fix the self even more. It’s been very interesting what is

coming up, either in dreams or just from the heartmind.

ps: I will end the fast when my body tells me it’s not okay. I will do it as long as [ am actually
feeling okay. A bit of light headedness is very natural in fasting. I have no plan to push

myself over the limit in this case.
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Autoportraits representing the mindspace had- dizziness, nausea.
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DAY 6

14.05 70.6kg

Daily hours:meditated 3h
fasting 120h

I am starving. For people. For hugs and snuggles, oh what even was the physical touch. Talk
and laugh and all that. How does it seem like forever ago??Also - [ made a deal with myself
two days ago, that if I really should faint I will give myself 1-2 days more with the fasting
with feeling how my body is. Well, the same night I did faint, but again because I stood up
too fast so I don’t take it as a “real faint”. But that noted, I did prepare for all that. I gathered
different juices and smoothies to support me, because when coming out of the fast this is
what you start with. So I was having a cup of sauerkraut juice for support. So let's see if that
would help me to stay strong. There really isn’t much use of me starving if I am always

fainting. I am not in it to damage myself in any way.

I felt warmer than all the days before. It’s a different kind of coldness from fasting. Like the
cold is in your bones, mostly your hands and feet are always cold. Not too bad but still, I have
to keep myself clothed up always. That’s why I love that the sun is out, I can go and absorb
the warmth. Also warming myself with hot water, either drinking it, warming my hands in

hot water and having a hot shower in the evenings before bed. Still, it’s not my first rodeo.

At one moment out of nowhere I felt super euphoric, like I could cry and laugh and all that at
the same time. I was bubbling with so much love and warmth I was shivering all over. It was

awesome to feel all this but I still took myself to grounding it down.

And I met a thought that came to me several times now. It is way more difficult to do
something that I sort of “have to" do. Because this project right now is also a part of my
thesis, so it feels like an obligation as well. Not just an enjoyment of meditation and silence.

But a bit of a forced concept. It’s never been this difficult.
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| am starviﬁ_g: For people. For hugs and snuggles ...

J1 idon't like mirrors - repressed @
iy

Screenshot of a meditation outside at 6a.m in the morning.
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DAY 7

15.05 69.1kg
Daily hours:
meditated 2h

fasting stopped

So about fasting. First of all - the difference between fasting and starving. They both mean
staying away from food (or whatnot you choose). In fasting you starve voluntarily for
physical and/or mental health benefits, in starving you are lacking food when your body
would actually need it. People think we have to eat every day several times a day. We don’t.

It’s a habit.

It’s maybe something that is not so well known about me, but.. I am a bulimia-anorexia
combo survivor. It was one of the several reasons for hospitalization I had back when 1 was
17. At my lowest point I weighed over 20kg less than I am now. What it means is a distorted
self image seeing yourself as forever-fat, no matter what you weigh. And it’s not like the
household where I grew up was exactly loving. So how would have I known how to love
myself? Most of the words I heard from my parents (they didn’t live together) were either
‘what is wrong with you’ or ‘why don’t you look like them’. I still hear my mum asking if [
gained weight or “oh no you look so skinny!” So nothing is ever right, in her eyes there is
always something off-up-or-down. Doctors were not what healed me from it. It took great
courage to step up to those words, to understand that it’s just my parents who don’t know
how to love me the right way. Years later when I confronted dad he told me it was just a joke.
A “’joke” that I still talk about in therapy, it’s been 14 years. It’s like carved in me.I didn’t do
it for health benefits back then. I did it to look better -> to have more friends -> to feel

accepted -> to feel loved.

How I dealt with all that is that I found my self love and respect for myself. I confronted
people and didn’t allow body-shaming to happen to me. I have walked away or stopped
conversations so many times because of the disrespect I was given. It’s my choice to feel

good. People will treat you the way you let yourself be treated.

I healed from the toxic part when I found meditation and silencing my mind. It gave me great
strength to see myself just as I am. Accept myself and ¢ han ge ifI don't like something.

Not because they didn’t. I created myself toward what I desired to be. Without all the outside
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noise and words. I started to understand the power of fasting, how it can be more than
starving myself. It’s a beautiful ancient spiritual practice. Most of the religions have fasting in

their practices as getting closer/ connected to God. Purifying one’s presence.

Note to everyone - never body shame anyone ever.

i A
frciiton it
- | 4 ” «
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Representing fasting and body image with showing self with nude photography.
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DAY 8
How I really feel?

I am wayyy better at writing so let me tell you.

Oh I feel all. I firstly felt disappointed in myself. I felt like I failed, like I would’ve failed the
whole thing. I sat and cried in the shower because of that. I thought I was weak because I

needed people. I thought I was weak because I am human! Well that is bullshit but that was a

cry.

I cried because I thought I was not as strong as I thought I would be.

But nah.
I didn’t fail anything. I succeeded as much as I did. It’s already a success to start.

So what if I didn't succeed with the goal right now? Maybe it’s just like a pitstop. I am
having my rest, and trying again. It’s not a goal to achieve right away. Like with fasting - you
never start with a week. This is not good, this would be starving. Your body would be
“’what the fuck™ because they have never done it. It’s like you're going to run a marathon
with the first run, without any practice. You start with one and three days for a while, then
seven to ten, and so on. I guess I’'m still at seven. It’s okay, it is what it is. At Least I am on

the road.

I felt I didn’t like the pressure of social media, it wasn’t right to be here in any way. It gave
me pressure to “’to get it right”. Even if I didn’t think about it, I see it looking back. I have
done the processes quite a few times already, I have never really shared like this. Or maybe
shared later. Right now I have to do it now. That was the project I chose for myself. A
documentary of the process of solitude and fasting. And I did achieve it. Because I did

document it. All these past months are here. It’s all part of the process.

And what I didn’t like about the social media part is that it grew on me. It made itself
important because I had to use it every day. That’s something that has never been in my life.
That social media is somehow important enough to affect my being. It wasn’t a pure
experience because there still was interaction with the outside world. And this still took my
attention. That I had to save it somewhere like this. Well it was my first time to share like this

so I think it’s fine.

48



Because it was schoolwork, it felt like it was forced on me. It was a journey of self healing
but in my mind, without noticing, I had put school first. Like this project was a schoolwork
before it was self healing. It was supposed to be a self healing project that I did for school,
not a school project. It’s a deep path and you can’t just force it on. When you force something

there comes resistance. Where there is resistance, there is no flow.

And I did heal, big time. I am much stronger than I was before.

It was beautiful. Is beautiful. Isn’t it more beautiful to love yourself more than a project?

What did I gain from all that?

* body silence

* back to my most loved weight

* nine cool questions to sit with

* new stuff for therapy

» several deep realizations of self

sclear understanding of how I actually feel about some things
egot a clear sight of myself deeper, what stills needs care inside

*and more strength than I had before

As I’ve said before, it felt like eternity and even looking back now, it feels like it. It was
gracious being in eternity, it’s my favourite timezone. Everything is forever. You are

everything, and you are forever.

I love myself so very much, thank you.

I bow to you all.
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Autoportraits of the end. Representing the realest form in nude. Being as light as I really felt.
But also so tired of the work done. Giving out love to myself to celebrate myself and also

console,

I wasn’t a failure.
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