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Opetaja:

Auvaarne Thitanano Carumayo
(Andrus Kahn)

Noorte budistliku suvelaagri korraldajaks on
Eesti Theravaada Sangha.
Laager toimub Aegna saarel asuvas
WDS Aegna Mdtlus- ja Arenduskeskuses



Kalama Sutta (AN.3.65)

Ara aktsepteeri ega jérgi midagi, kui...

1.

see tuleneb kellegi jutust

(ma anussavena)

see tuleneb suguvdsa parimusest/traditsioonist

(ma paramparaya)

see parineb kuulujutust

(itikiraya), nt (“kollane”) ajakirjandus

see parineb autoriteetsest puhakirjast/raamatust (ma
pitaka,sampadanena) - sh Piibel, Tipitaka etc

see baseerub loogikal

(ma takkahetu[gahena]) - loogika voib olla ekslik

see baseerub [loogilisel] jareldusel

(ma nayahetu[,gahena]) - eksliku loogika korral on ka
jareldus ekslik

see sobib kokku Sinu mdtlemisega/arusaamadega (ma
akaraparivitakkena) — ekslik argumentatioon

see sobib kokku Sinu vaatega

(ma ditthinijjhanakkhantiya)

Sinu vaated (= subjektiivsed uskumused, hoiakud,
vaartushinnangud) voivad olla ekslikud

koneleja valimus on usaldusvaarne

(ma bhavya, ripataya) - valine ei pruugi olla kooskdlas
sisemisega

10. kOneleja on meie Opetaja

(ma samana no gara ti)
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IS A

2 tode, reaalsust
(sacca)

Suhteline ehk tavatdode (sammuti sacca)
Absoluutne ehk Ulim tdde (paramattha sacca)
milleks on (1) teadvus (citta), (2) mentaalsed tegurid
(cetasika), (3) mateeria (rapa) ja (4) virgumine (nibbana)

2 usku
(saddha)

1. Alusetu, pime usk (amUlakasaddha)
2. Kindel, nagemisel pdhinev usk  (aveccappasada)

3 olemasolu omadust
(tilakkhana)

PuUsitus, pidev muutus
Kannatus, mitte-rahuldavus, ahistus
Isetus, muutumatu oma-oleku puudumine

5 isiksuse koostisosa

(upadanakkhandha)
Kuju (rGpa)
Tunne (vedana)
Taju (sanna)
Moodustised (sankhara)
Teadvus (vinAana)

(anicca)
(dukkha)
(anatta)
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4 aarjalikku tode
(cattaro ariya-saccani)

Dhammratta kdimapanemise sutta (Dhammacakkappavattana suttam) S.v.420

© NSOk W~

(S.56.11)

Aarialik tdde dukkhast
(dukkha ariya sacca)
Aarialik tode dukkha pohjusest
(dukkha samudaya ariya sacca)
Aarialik tdde dukkha lakkamisest
(dukkha-nirodha ariya sacca)
Aarialik tode dukkha lakkamisele viivast teest
(dukkha-nirodha-gaminipatipada ariya sacca),
milleks on Aarialik kaheksaosaline tee
(ariya atthangika magga).

Aarialik kaheksaosaline tee
(ariya atthangika magga)

Oige teadvustamine
Oige keskendumine

samma sati)
samma samadhi)

dige vaade (samma-ditthi)
dige motlemine (samma-sankappa)
dige kone (samma-vaca)
dige tegu (samma-kammanta)
dige eluviis (samma ajiva)
dige putdlus (samma vayama)

(

(
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10 oskuslikku ja 10 oskamatut tegu

10 oskamatut tegu
(akusala kamma) ehk vaeva
toovat kaitumist (ducarita)

10 oskuslikku tegu (kusala kamma)
ehk dnne toovat kaitumist (sucarita)

1) Elu votmine

1) Hoidumine vétmast elu

E fg (panatipata) (panatipata veramani)

3 o

B % g 2) Votmine, mida pole antud 2) Hoidumine votmast, mida pole antud

2= —cfs (adinnadana) (adinn'adana veramani)

®© g L

X

é g 3) Seksuaalne Uleastuminge’ 3) Hoidumine seksuaalsest Uleastumisest
(kamesu miccha-cara) (kamesu miccha-cara veramani)
4) Valetamine 4) Hoidumine raakimast, mis pole tdde

@ (musavada) (musavada veraman)

£

S 5) Laimamine ehk klatSimine | 5) Hoidumine laimamisest

;E; Tg (pisunavaca) (pisunavaca veramani)

S é 6) Karm, ebaviisakas kone 6) Hoidumine karmist, ebaviisakast

3 (pharusavaca) konest

g 9 o (pharusavaca veraman)

> 7) Kergemeelne tuhi loba

é (samphappalapa) 7) Hoidumine kergemeelsest tuhjast

lobast
(samphappalapa veramani)

8) Saamahimu

= T | (abhijjha)

S0 g

B g § | 9) Pahatahtlikkus

o] £ X _

o2 & |(vwapada)

$% 5

g £ | 10) Valed vaated
(micchaditthi)

8) Hoidumine saamahimust
(abhijjha veraman)

9) Hoidumine pahatahtlikkusest
(vyapada veramar)

10) Hoidumine valedest vaadetest
(micchaditthi veraman)

' V&i ka kamesumiccha-cara = limikute puhul abielurikkumine, munga puhul vahekord naisega.
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=Esmalt otsusta, kui palju kogemusi omas kritiseerijal

*Motle, millistest pohjustest tulenes selle inimese kriitika. Kas see
tugines/tulenes:

eemotsioonidest?
ekogemustest?
earusaamise puudumisest?
ereaalsest olukorrast?

—

*Matle, mis oli kritiseerija positiivne kavatsus (armastus, hoolimine,
soov olukorda parandada vms)

—

*Vaatle olukorda korvalt (kolmas tajupositsioon) ja hinda, kui dige oli
kriitika. Tee kindlaks kriitikas esinev

*VESI - lilaldused, tahtsusetu info ja/vdi absurdsused

*LIIV - mis oli kdige hairivam, solvavam

*KULD — toeterad, mille void eraldada kriitikast ja mis aitab Sul
tulevikus paremini esineda

~—

«Leia millisel viisil tuleb kriitikale reageerida, et see oleks
ekasulik Sulle ja
ekasulik Sinu suhetele kritiseerijaga

—
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TOIMETULEK SUUDISTUSTEGA

1.Leian uldistused, kustutused ja moonutused

TAPSUSTAMISE AUDIT:

ma tean et sa ei hooli - kuidas sa tapselt tead?

iga kord - millal viimati?

see, selline - mis tapselt”?

saama, kasvama - kuidas tapselt?

kogu aeg - millal tpselt?

koikjal - kus tapselt?

koik inimesed, Ukski mees/naine - kes konkreetselt?
peab/ei saa/ tuleb — mis juhtuks, kui ... ?

ma ei suuda / ei saa - mis sind takistab?

parem / halvem / rohkem / vahem - millega vorreldes?

.Ohjeldan emotsioone

Peatan endas tekkiva pinge: Utlen endale: "Stopp!"
Sean piirid tunnetele, olen sdltumatu teise emotsioonidest.

.Ei lase end mojutada pisaratest, karjumisest,
positsioonist jms. Séilitan rahu ja keskendun
rapporti loomisele ja séilitamisele

Pean fookuses mis on teise osapoole PKP
Peegeldan oma arusaamist tema positiivsest kavatsusest
Leian kulla ja reageeri n vaid koigile kasulikul moel
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4. Kasutan efektiivse suhtlemise tarkust

Kasutan aktiivse kuulamise votteid, sh peegeldan (Ma saan
aru, et... Kas ma saan 0igesti aru, et sa tunned... arvad... usud...)

Lasen tal ennast ,t0hjaks” raakida

Kui inimene on I0petanud, pean vaikese pausi

Seejarel alustan radkimist (kuid mitte digustamist!)
Loobun hinnangute andmisest ning hukkamaistust
Suunan oma fookuse kusimustega lahenduskesksusele

Kui inimene ei kuula mind I0puni ja hakkab raakima, siis
kuulan ta ara, peegeldan ja jatkan sealt kohast, kus ma
katkestasin

Sailitan austuse

Respekteeri teise seisukohti, arusaamu ja tundeid. Me
moblemad oleme OK!

Tema arvamused raagivad tema arusaamise ja moistmise
tasemest.

Minu arvamused teiste kohta raagivad vaid minust!

Sailitan rahu ja votan kontakti onnestumise eest 100%
vastutust
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Suur Raahulale [antud] sutta
Maharahulovada Sutta, (MN 62)

“See, kes arendab mdtluses sobralikkust (metta-bhavana),
kaotab igasuguse paha-tahtlikkuse.

See, kes arendab mdtluses kaastunnet (karuna-bhavana),
kaotab igasuguse julmuse.See, kes arendab motluses
kaasroOmu (mudita-bhavana), kaotab igasuguse rahutuse.
See, kes arendab mdtluses vordset suhtumist (upekkha-
bhavana), kaotab igasuguse vastumeelsuse.

See, kes arendab mdtluses keha ilgust (asubha bhavana),
kaotab igasuguse I6buhimu.

See, kes arendab motluses pusitust (anicca bhavana),
kaotab upsaka ennasttais ‘mina olen’.

See, kes arendab mdtluses vélja- ja sissehingamise
teadvustamist (anapanasati bhavana), kaotab rahutud
motted ja saab sellest suure kasu.”
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Terminoloogia

 samatha (‘rahulikkus’, ‘rahulik sida’) — meele ja keha
rahulikkus.

* vipassana (vi eesliide ’sisse’, ‘erineval moel’ + passati
‘selgelt nagema’, ‘taipama’, ‘tajuma’) - insait-taipamine, ka
sisendgemus, sisekaemus Vvoi -vaatlus (introspektsioon),
insait, intuitsioon = labinagemine.

* bhavana (bhava - ‘mdbttes arendama’, motte abil loodud
meeleseisund) - arendama, midagi looma / esile kutsuma,
seda arendama ja kinnistama; motlemise voi meditatsiooni
abil arendama = meele harjutamine, treenimine,
arendamine.
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Viis takistust (pafica nivaranani)

[Braahman] Sangaaravale antud sutta (Sangarava Sutta, SN 46.55),
Teadlikkuse loomise suttas (Satipatthanasuttam) M.1.55 (MN 10)).

Takistused (nvarana) ei kirjelda meie loomust, need pole ka
eksimused ega labikukkumised, vaid Uletatavad meele tegurid,
mis iimnevad keskendumisel.

1. Sensuaalne iha (kamacchanda), ehk iha aistmiskogemuste
jarele.

2. Saamahimu ja pahatahtlikkus (abhijjha-vyapada).

3. Laiskus ja uimasus (thina-middha), ehk keha vdi meele
tuimus, loidus, vasimus, tardumus

4. Rahutus ja murelikkus (uddhacca-kukkucca), rahutus,
stumepiin.

5. Kbhklus (vicikiccha) ehk skeptiline kahtlus.
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Viie takistuse uurimine viiel erineval moel
Teadlikkuse loomise suttas (Satipatthanasuttam) M.1.55 (MN 10).

. Teadvusta, millal takistus esineb (nt: “Hetkel esineb
sensuaalne soov”)

. Teadvusta, millal takistus puudub (nt: “Hetkel ei esine
sensuaalset soovi”)

. Maéista neid tingimusi, mis pohjustavad takistuste iimnemise
(nt: “Kuidas tapselt see ilmneb?”)

. Maéista neid tingimusi, mis pohjustavad takistuste lakkamise
(nt: “Kuidas tapselt see lakkab?”)

. Moétle, kuidas tulevikus ennetada takistuste tekkimise
pohjuseid (nt: “Mida ma saaksin teha ja kuidas oma
kaitumist muuta takistuste esilekerkimise ennetamiseks?”)
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Siira sobralikkuse arendamise motlus (metta bhavana)

ONNELIK

SOBRALIKKUS

KANNATUSTEST

VABA TERVE
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Sobralikkuse arendamine

Et sa/ta/nad/kdik elusolendid oleksid:

o~

onnelikud

kannatustest vabad
vaenulikkusest vabad
pahatahtlikkusest vabad
muredest vabad

et viibiks rahus!

1. Mina

2. Hea sOber

3. Neutraalne inimene

4. Ebasumpaatne inimene
5. KOk koos

6. Avardamine

4 aaria isikut

Voolusess astunu (sotapanna)
Ukskordnaasja (sakadagami)
Mittenaasja (anagami)
Arahant (arahant)
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10 koidikut (dasa samyojana)

Ariya puggala magga katkeb endas teekonda vabastamaks
ennast ja koiki olendeid olemasolurattasse ja viletsuse ringkaiku
siduvast kimnest kdidikust (dasa samyojana), milleks on

1. Isiksuspohine vaade (sakkayaditthi) mis on vale vaade
isiksusest, kus keerukat pstuhho-fuusiliste agregaatide
kombinatsiooni peetakse isikuks, isiksuseks, endaks voi minaks.

2. Skeptiline kahtlus (vicikiccha), kdhklus voi usaldmatus
Buddha, dhamma ja sangha suhtes vdi ka treeningu/teostuse,
oma elu suuna voi soOltuvusliku tekke Opetuse suhtes.

3. Vale vaade (sllabbata-paramasa), mille kohaselt saab
puhtaks ja vabaneda riituseid ja rituaale jargides voi veiste vOi
koerte kaitumist jaliendades.

4. Kiindumus meelelistesse naudinguobjektidesse
(kamachanda ehk kamaraga) milleks voib olla kas nahtav objekt,
heli, I0hn, maitse, materiaalne objekt ja meeleobjekt.

5. Pahatahtlikkus, viha, vastumeelsus (vyapada vdi patigha),
soov vihata, vastanduda voi kahjustada; meelepaha; antipaatia.
Laiemas maistes on see uletldine vaenulik hoiak.

6. Vormide maailmaga seotud iha (riparaga), nt iha sundida
vormide vallas (rOpaloka).

7. Vormideta maailmaga seotud iha (ardparaga), nt ina
stindida vormideta vallas (arupaloka).

8. Uhkus ja upsakus (mana), mille kohaselt ndeb inimene
ennast teisest paremana, vaartuslikumana, vordsena, halvemana.

9. Rahutus (uddhacca) mentaalne hairitus, erutus.

10. Teadmatus (avija) ehk olemasolu tdelisest olemusest,
teadmatus neljast aarjalikust toest, sellest mis on igasuguse
dukkha pohiline pohjus ning kuidas sellest vabaneda ning
teadmatus pohjus-tagajarje vahelisest seosest.
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Hingamise teadvustamine (anapanassati)

Hingamise teadvustamise sutta (Anapanasati Sutta, MN.118)

Hingamise teadvustamine on tohusaim keskendumisobjekt ja
teadvustamise arendaja, mida saab teostada koikjal ja igas
olukorras. Kokku on 16 teadustamise astet (4x4). Esimene nelik:

1. Hingates pikalt/stgavalt sisse, ta teab: “ma hingan
pikalt/sUgavalt sisse”. Hingates pikalt/stgavalt vélja, ta teab:
“ma hingan pikalt/stgavalt vélja”.

2. Hingates lUhikeselt sisse, ta teab: “ma hingan IUhikeselt
sisse”. Hingates luhikeselt valja, ta teab: “ma hingan
lGhikeselt valja”.

3. Ta treenib ennast: “ma hingan sisse tunnetades/kogedes
kogu keha”. Ta treenib ennast: “ma hingan valja
tunnetades/kogedes kogu keha”.

4. Ta treenib ennast: “ma hingan sisse, rahustades
kehamoodustised”. Ta treenib ennast: “ma hingan valja,
rahustades kehamoodustised”.

Sisse- ja valjahingamisel pudame rahuneda ja hajutada nii
meelega kui kehaga seotud koik hairivad tegurid = tahelepanu on
hingamise labi rahunemisel.

Kehamoodustised on kdik kehaga seotud tunded/aistingud, sh
keha (6lgade, kohu) likumine hingamise ajal, kehas tekkinud
meeldivad vdi ebameeldivad tunded, lihaspinged jms. Sisuliselt
tahendab see keha teadlikku [0dvestamist hingamise
teadvustamise teel.
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KONFLIKTI LAHENDAMISE KUUEASTMELINE MUDEL
emotsionaalse aspektiga ebakola juhtimiseks ja loovaks lahendamiseks

EESMARK: leida kdigile asjaosalistele sobiv lahendus.

1. TEE KINDLAKS OMA PROBLEEM JA / VOI
RAHULDAMATA VAJADUSED

2. KOHTU TEISE OSAPOOLEGA

3. KIRJELDA OMA PROBLEEMI JA VAJADUSI

4. KUULA ARA JA VOTA ARVESSE PARTNERI VAATEKOHT

5. LEIDKE KOOS LAHENDUS

6. VIIGE OMA OTSUSED ELLU
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Suhtlemisoskused: Enesekehtestamise valem

eKirjeldan hinnanguvabalt ja \
drritavaid uldistusi (iga kord, mitte
kunagi, mitte keegi) mitte kasutades
teise kaitumisviisi

*Sa oled peale té6tamist jétnud laua

KIRJELDAN TEISE WOl L1 P9
KAITUMIST *Kui sa tuled tund aega kokkulepitust

hiljem... /

~

eKirjeldan emotsioone, mida selline
kaitumine minus tekitab

e... ja see ajab mind marru...

KIRJELDAN e... siis drritab see mind...
TUNDEID

/

eKirjeldan selle kditumisviisi \
mittesoovitavaid tagajargi
(situatsioon, emotsioon), mis minu
jaoks on tekkinud ja/vdi vdib
téendoliselt tulevikus tekkida.

KIRJELDAN
K AlTU MISE e... sest see teeb minule t66d juurde

TAGAJARGI (MOJU' e... sest ma ei saa ma oma aega
KAHJU) MINULE " BFEEEc /
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