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Temaatika

- Mida tahendab oOige teadlikkus?




l. KEHA

1) hingamine

2) neli kehaasendit

3) tegevused

4) kolmkimmend Uks kehaosa
5) neli elementi

6) uheksat tilupi laibad

IV.DHAMMAD

1) viis takistust
2) viis klammerdumise kogumikku
3) kuus sisemist
ja kuus valimist tajubaasi
4) seitse virgumistegurit

5) neli aarialikku téde

Il. TUNDED

1) meeldiv

2) ebameeldiv

3) ei-meeldiv-ega-ebameeldiv

4) kehaline meeldiv

5) mentaalne meeldiv

6) kehaline ebameeldiv

7) mentaalne ebameeldiv

8) kehaline ei-meeldiv-ega-ebameeldiv

9?) mentaalne ei-meeldiv-ega-ebameeldiv

1-2)
3-4)
5-6)

7-8)
92-10)

11-12)
13-14)
15-16)

lll. TEADVUS

kirega voi ilma kireta

vihaga voi ilma vihata
pettekujutlusega

voi ilma pettekujutluseta
koondunud voi mittekoondunud
suurelt avardunud

vOi mittesuurelt avardunud
ulenenud voi mittelilenenud
rahunenud voi mitterahunenud

vabanenud voi mittevabanenud




OIGE TEADLIKKUS (samma vayama)

Uhesuunaline on see, o bhikkhud, tee olendite puhastumiseks, leina-hala Gletamiseks,
valu-masenduse kaotamiseks, oige tee omandamiseks, vaibumise teostamiseks —
milleks on neli teadlikkuse loomist.

Millised neli?
Siin, o bhikkhud,

bhikkhu keha kehas vaatlema asub, innukas, teadlik ja teadvustayv, sobilikult maailma
suhtes saamahimu ja kurvameelsuseta;

tundeid tunnetes vaatlema asub, innukas, teadlik ja teadvustav, sobilikult maailma
suhtes saamahimu ja kurvameelsuseta;

teadvust teadvuses vaatlema asub, innukas, teadlik ja teadvustav, sobilikult maailma
suhtes saamahimu ja kurvameelsuseta;

dhammasid dhammades vaatlema asub, innukas, teadlik ja teadvustav, sobilikult
maailma suhtes saamahimu ja kurvameelsuseta.

Mahasatipatthana-sutta DN 22 ja Mahasatipatthana-sutta MN 10.




l. Kogu keha vaatlemine ja teadlikkuse ==
loomine (kayanupassana)

Kogu keha vaatlemine ja teadlikkuse loomine toimub 6 moel:

1. keha vaatlemine sisse-valja hingamise kaudu (kayanupassana-anapa-
na).

2. keha vaatlemine asendite kaudu (kayanupassana-iriya).

3. keha vaatlemine tahelepanelikkuse kaudu (kayanupassana-sampaja-
na).

4. keha vaatlemine ebameeldivuse tahelepanemise kaudu (kayanupassa-
na-patikila-manasikara).

5. keha vaatlemine elementidele tahelepanu pooramise teel (kayanu-
passana-dhatu-manasikara).

6. keha vaatlemine Uheksa laiba kaudu (kayanupassana-nava-sivathika).




1. Keha vaatlemine sisse-valja hingamise
kaudu (kayanupassana-anapana)

“Suure teadlikkuse loomise sutta“ (DN 22, MN 10) kohaselt
toimub keha vaatlemine hingamise teadvustamise teel

alljargnevalt:

1. Pikalt sisse hingates ta teab: ,Sissehingamine on pikk";
pikalt valja hingates ta teab: ,Valjahingamine on pikk".

2. Luhikeselt sisse hingates ta teab: ,Sissehingamine on . INGAMISE
kehamood u§tiste TE A,;BXSE{, iIﬁAM 1|8N E

luhike™; luhikeselt valja hingates ta teab:

valjahingamine

,Valjahingamine on lGhike".
3. Tatreenib: ,Sissehingamisel kogen kogu keha“; ta
treenib: ,Valjahingamisel kogen kogu keha".

4. Ta treenib: ,Sissehingamisel rahustan
kehamoodustised”; ta treenib: ,Valjahingamisel
rahustan keha moodustised®.




2. Keha vaatlemine asendite kaudu
(kayanupassana-iriya)

Teadvustatult, bhikkhud, bhikkhu viibigu arusaamises — see on minu juhis teile .
Mahaparinibbana-sutta DN 16

Keha vaatlemine tahelepanelikkuse kaudu tahendab, et munga igat liigutust saadab
tahelepanelikkus (sampajana/sampajanna). Bhikkhu teeb koike teadvustatult, kirka
tahelepanelikkusega, sh kul

1. liigub edasi voI tagasi.

2. vaatab otse ette voi eemale.

3. painutab ja sirutab jasemeid.

4. kannab pealmist ja alumist rutd ning almuskaussi.
5. sO0Db, joob, narib, neelab/maitseb.

6. tUhjendab poit voI soolt.

7. konnib, seisab, istub, uinub, arkab, raagib ja vaikib.




3. Keha vaatlemine tahelepanelikkuse ¢ %
kaudu (kayanupassana-sampajana) Y=

Keha vaatlemine tahelepanelikkuse kaudu tahendab, et munga igat
liigutust saadab tahelepanelikkus (sampajana/sampajanna). Bhikkhu
teeb koike teadvustatult, kirka tahelepanelikkusega, sh kul

1. liigub edasi vOi tagasi.

vaatab otse ette voi eemale.

painutab ja sirutab jasemeid.

kannab pealmist ja alumist ruud ning almuskaussi.
SO0Db, joob, narib, neelab/maitseb.

tuhjendab poit voI soolt.

konnib, seisab, istub, uinub, arkab, raagib ja vaikib.
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4. Keha vaatlemine ebapuhtusele tahelepanemise &=
kaudu e
(kayanupassana-patiktla-manasikara)

Keha vaatlemine ebapuhtusele tahelepanu pooramisel
(kayanupassana-patiktla-manasikara) tahendab keha osade
teadvustamist eesmargiga saavutada kirgas, vahetu ja pusiv teadlikkus
keha toelisest olemusest.

Keha ebapuhtuse suhtes aruka tahelepanu arendamine (patikkdila-
manasikara) holmab motisklemist keha 31 koostisosa Ule.

Keha ebapuhtuse teadvustamine aitab luua pusiva teadlikkuse keha
toelist olemust ja vabastab kehapohisest vaatest (sakkaya-ditthi)
ning sellega seotud minavaatest (atta-ditthi).

,ouures teadlikkuse loomise suttas” (Mahasatipatthana-sutta MN 10)
loetleb Buddha 31 kehaosa. ,Luhikestes lugemistes” (Khuddakapatha)
esineb loetelus ka peaaju (matthalungam), mis teeb kokku 32 kehaosa.




4. Keha vaatlemine ebapuhtusele
tahelepanemise kaudu:
31 keha koostisosa

,Kehast teadlikkuse loomise sutta” (Kayagatasati-sutta MN 119) kohaselt laheb
bhikkhu kehast teadlikkuse arendamiseks peale almustoidu kogumist ja sOOmist
eraldatud kohta, istub ristatud jalgadega maha, hoiab keha sirge ning keskendab

tahelepanu enda ette.
Rahunenud meelega keskendub ta keha toelise olemuse moistmisele.

Bhikkhu teadvustab, et see keha, jalatallast kuni pealaeni on umbritsetud nahaga,
mis on tais ebapuhtaid, roojaseid asju. Selles kehas on:

juuksed, karvad, kuluned, hambad, nahk,

liha, koolused, luud, luuudi, neerud,

suda, maks, vahelihas, porn, kopsud,

soolestik, sisikond, magu, roe, aju,

sapp, roga, mada, veri, higi, rasy,

pisarad, naharasu, sulg, tatt, ligeste vedelik ja kusi.




5. Keha vaatlemine elementidele tahelepanu

pooramise teel
(kayanupassana-dhatu-manasikara)

Keha vaatlemine elementide kaudu tahendab keha moodustavate
elementide — maa, vesi, tuli, tuul — jJa nende elementide omaduste

vaatlemist ja teadvustamist.

Esmalt vaadeldakse keha rahu arendamise (samatha bhavana) teel
nelja elemendi omaduste kaudu ja peale dzhaana saavutamist
labinagemise arendamise (vipassana bhavana) teel kolme olemasolu

omaduse kaudu (anicca, dukkha, anatta)

Eesmargiks on saavutada kehapohise vaate (sakkaya-ditthi) ja
minavaate (atta-ditthi) lakkamine, mille kohaselt eksisteerivad meele ja
keha kombinatsioonina mina, ise, sina, mees, naine, ISIKSus |ne.

Nelja elemendi analtuusi arendamine on meetod, mille abil on voimalik
vabaneda armastusest enda keha suhtes ning selle tulemusel tekkinud

klammerdumisest.




Keha vaatilemine elementidele

tahelepanu pooramise teel

Seejarel loob bhikkhu selge moistmise kogu kehast liha,

Just nil nagu, bhikkhud, kogenud lihunik vol oma meele avatuks helia matseria vorm moistmiselo,
tema Opipoiss peale lehma tapmist istub e eklodee. ’ ’
te_ede ristumiskohal Ja J_e_lgab “ha - ,Liha ja kondid on kovad ning tahked — need on
erinevateks OsadekS, Nii ka, bhlkkhUd, maaelemendid.!”

vaatleb bhikkhu sellest kehast, kuidas see -, Veri jt kehavedelikud on vedelad ja voolavad —
asetseb, kuidas on paigutunud, need on veeelemendid.”

elementide kaudu: - ,Keha toodab soojust — kuumus on tuleelement.”

,2Kopsudes ja kehas liiguvad Ohk jt gaasid — need on

Seal lles keh | tuuleelementi.”
,oeal, selles kehas on maaelement, i vaadeldes keha nelia slemendi ia nende omaduste

Veeelemenf[,_ tuleelement, tuuleelement. kaudu méistab bhikkhu, et seal kehas ei ole ei mina
Selles fuusilises kehas ei ole olemas el (atta), aatmanit (atftan) olendit (satta) ega hinge (j7va)

olendit ega hinge — on ainult neli elementi.® - keha.on va.ud a_lnete moodustis, .elementlde kogumik.
Seelabi tekkiv taipamus keha toelisest olemusest

elimineerib ideed indiviidist, isiksusest, minast, minu
kehast jt valedest vaadetest.

Elementide teel keha vaatlemisega jatkamisel lakkavad takistused (n7varana),
tousevad esile dzhaana osad ja bhikkhu saavutab juurdepaasukeskendumise (upacara samadhi). @



6. Keha vaatlemine uheksa laiba kaudu (kayanu-
passana-nava-sivathika):
9 surnuaias/kalmistul arendamist

,,St_Jures te__adlikku_se loomise suttas” (MN 10) opetab Buddha, et kui iga kord, kui 1. Ulestursunud (uddhumataka) — peale surma algavad
bhikkhu naeb korjust, kehas lagunemisprotsessid, tekivad sisemised gaasid
1. mis on surnud Uks, kaks voi kolm paeva, veritsey, lillakas, madane; ja keha pundub ules.
2. mida on sd6nud varesed, kullid, raisakotkad, haigrud, koerad, tiigrid, leopardid, 2. Lilla-laiguline (vinilaka) — peale surma muutub laip
Saakalid ja erinevad véikesed tekkinud olendid (panakajatehi = vaglad, ussid); sinakas-lillakas-pruuniks voi mustaks;
3. millest on jarel vaid luukere, koos osalise liha ja verega, mida hoiavad koos 3. Madane (vipubbaka) — naiteks nahas praod, kust

iImmitseb verist mada valja;

kOOlused;
4. millest on jarel vaid luukere, ilma lihata, verine, mida hoiavad koos koolused, 4. ﬁnl:j'tjl(ljke(r‘l/é)ckci’mgqaka) — kas auklikus madanenud vol
5. millest on jarel vaid luukere, ilma lihata, ilma vereta, mida hoiavad koos koolused,; 5. S66dud (vikkhayitaka) — koerte v6i metsloomade
6. millest on jarel vaid luukere, mille luud on laiali erinevates suundades: siin-seal poolt naritud voi lindude nokitud;
kaeluu, jalaluu, saareluu, reieluu, puusaluu, seljaluu (selgroog), ribiluu/roided, 6. Tiikkideksrebitud (vikkhittaka) — koerte
rinnakuluu, ola(varre)luu, kaelaluu, I6ualuu, hambaluu (hammas), pealuu. metsloomade véi lindude poolt tikkideks rebitud:
7. millest on jarel vaid merekarbi (valget) varvi luud; 7. Tukkideksloigatud (hatavikkhittaka) — noa voi kirvega
8. millest on jarel vaid rohkem kui aasta vanuste luude hunnik: osadeks eraldatud nii, et kehaosad ja organid lebavad
. . . . _ eri kohtades;
9. millest on jarel vaid pehkinud ja tolmuks pudenenud luud; _ , | | |
- L 8. Veritsev (/ohitaka) — laiba paisumisprotsess rebestab
vordleb ta seda enda kehaga ja moistab, et sellel kehal on: naha ja surub sealtkaudu vere vilja:
* sama olemus (evam-dhammo), 9. Ussitav (puluvaka/pulavaka) — laip, mis kubiseb
- sama paratamatus/véltimatus (evam-bhavi), vakladest ja erinevatest mada- ning lihasoojatest
- _ ussidest.
- sama Uletamatus (evam-anatito). _ _ _ _ o
. . : : + Skelett (atthikasatthika) — laip, millest on jarele jaanud
Ta vaatab seda ja meenutab enesele et kehaga seotud nahtused ilmnevad ja vaid kondid. Keskendumise harjutamise jaoks on piisa
kaovad. Ta jaab valisest soltumatuks ega klammerdu millessegi, kuna moistab, et koik 15 sinult méne inimkondi véi kolba vaatlemine. é
maine on kaduv. Jatkates keskendumist saavutab bhikkdzhaana.



Surnuaia/kalimistu motluse
(nava-sivathika) juhend
(= asubha-bhavana)

Surnuaia motluse ehk laiba vaatlemise juhend
1. Avatud silmadega laiba uuriv vaatlemine.

Kas see laip on ules tursunud? Mis varvi see laip on? Kas see madaneb?
On see auklik? On see so60dud? On see Uhes tukis voi tukkidena? On see
veritsev? Kas see laip ussitab? Voi on sellest jarel vaid kondid?

2. Suletud silmadega laiba meenutamine ja keha toelise olemuse
teadvustamine.

» Selline on keha toeline, tegelik olemus.
« Selline on ka selle, minuks nimetatava keha paratamatu tulevik.
» Selline on koikide kehade valtimatu saatus.

« See keha ei ole minu kontrolli all, see keha pole minu oma, mina ei ole
see keha, see keha el ole mina, selles kehas ei ole mina.




Holatus oskamatu asubha-bhavana
teostamise kohta

,vesalt sutta” (SN 54.9) toob ara loo sellest, kuidas mitteoskuslik
asubha-bhavana teostamine voib tekitada enda ja teiste kehade vastu

sugava vastikustunde ning pohjustada enesetapumotteid. Samas on
ka Buddha ,Minatu omaduse suttas” oelnud, et isetuse (st keha el ole

mina ega minu) teadvustamine viib kindlalt seksuaalse iha lakkamisele
Ja see omakorda virgumisele.

Oige keskendumise korral ennastkahjustavaid métteid ei teki, toimub
vaid sugav arusaam keha toelisest olemusest ja selle mitteseotusest.

Enesetapumotete iimnemisel tuleks asubha-bhavana lopetada ja

minna koheselt ule hingamise teadvustamise ning sobralikkuse
arendamise teostamisele.




Surmateadlikkus (marana-sat)

Surmast pusiva teadlikkuse arendamist (marana-sati bhavana) nii ilmikutele kui bhikkhudele on Buddha dpetanud mitmes erinevas
suttas. Sellise teadlikkuse loomist on voimalik alustada rahu arendamise (samatha bhavana) teel ja dzhaana saavutamise jarel
jatkata labinagemise arendamise (vipassana bhavana) teel. Surmast teadlikkuse arendamine sobib suureparaselt moistuslikule
iseloomuttubile (buddhi-carita).

Surmateadlikkuse arendamiseks tuleb minna eraldatud kohta, luua keskendunud meeleseisund ja motiskleda surma ule, nii nagu
Buddha Opetas ,Esimeses eluea suttas” (Pathamaayu-sutta SN 4.9):

Bhikkhud, inimeste eluiga on luhike. Tuleb edasi minna jargmisse ellu. Tuleb teha seda, mis on oskuslik ja juhib brahmalikku
kaitumisse. Ei ole slindinule suremisest paasu. See, kes elab kaua, bhikkhud, elab koigest sada aastat voi veidi kauem.

,leises surmast teadlikkuse suttas” (Dutiya-maranas-sati-sutta AN 6.20) opetas Buddha surmast pideva teadlikkuse loomist
alljargnevalt:

Nuld, bhikkhud, kui paev on lainud ja 060 laskunud, motisklege nii:

,<Palju on minu surma voimalikke pohjuseid: madu voib mind hammustada, skorpion voib mind noelata, sajajalgne voib mind
hammustada — sellest tulenevalt voin ma surra. See oleks mulle takistuseks.

VOin vaaratada ja kukkuda, minu seedimine voib hairuda; sapp, lima voi keha labistav tuul voivad kahjustada minu tervist ja
sellest tulenevalt voin ma surra. See oleks mulle takistuseks.

Sestap vaatan ma tulevikku nii:

Kas minus on varjul moni kurjus voi mitteoskuslik omadus, mis on veel ohjamata, mis vOib saada takistuseks, kui ma tana
paeval vOi tana 00sel suren?

Nil vaadates moistan ma neid piiravaid, mitteoskuslikke omadusi, mis on veel minuga.

Ma rakendan kogu oma kindlameelsuse, energia, puudluse, vankumatuse, teadlikkuse ning selge arukuse, et Uletada see
kurjus ja mitteoskuslikkus — just nagu mees, kel on muts voi juuksed tules, rakendab koiki joupingutusi tule kustutamiseks.

Kuid, kui ma vaatan ja moistan, et minus ei ole selliseid kurje, mitteoskuslikke omadusi, mis oleksid minuga, saan ma kogeda @
heameelt ja roOmu; nii paeval kui 60sel treenin ma endas seda, mis on oskuslik.”




Il. Tunnete vaatiemine

(vedananupassana)

Tunnete vaatlemine toimub jargmiselt
(Anapanasati-sutta MN 118):

5.

Ta treenib: ,,Sissehingamisel kogen

roomu; ta treenib: ,Valjahingamisel

kogen roomu‘.

Ta treenib: ,Sissehingamisel kogen
onne‘; ta treenib: ,Valjahingamisel
kogen onne*.

Ta treenib: ,Sissehingamisel kogen
teadvuse moodustisi‘; ta treenib:

,<Valjahingamisel kogen teadvuse
moodustisi‘.

Ta treenib: ,,Sissehingamisel

rahustan teadvuse moodustised‘;

ta treenib: ,Valjahingamisel
rahustan teadvuse moodustised‘.

Tunnete vaatlemisel ja teadvustamisel vaatleb bhikkhu uheksat
aspekti.

1.

2.

3.

Kui bhikkhu tunneb onne tunnet, teadvustab ta: ,0nne
tunne*.

Kui bhikkhu tunneb dukkha tunnet, teadvustab ta: ,,dukkha
tunne*.

Kui bhikkhu tunneb ei dukkha ega onne tunnet, teadvustab
ta: ,,ei dukkha ega onne tunne.*

Kui bhikkhu tunneb fausilist onne tunnet, teadvustab ta:
Sfuusiline onne tunne‘.

Kui bhikkhu tunneb mittefuausilist onne tunnet, teadvustab
ta: ,mittefausiline donne tunne*.

Kui bhikkhu tunneb fausilist dukkha tunnet, teadvustab ta:
SJausiline dukkha tunne*.

Kui bhikkhu tunneb mittefuausilist dukkha tunnet,
teadvustab ta: ,mitteflusiline dukkha tunne*.

Kui bhikkhu tunneb fadsilist ei dukkha ega onne tunnet,
teadvustab ta: ,fausiline ei dukkha ega onne tunne®.

Kui bhikkhu tunneb mitteflusilist ei dukkha ega onne
tunnet, teadvustab ta: ,mittefGusiline ei dukkha ega onne

tunne‘. @




lll. Teadvuse vaatilemine
(cittanupassana)

Teadvuse vaatlemine toimub
alljargnevalt.

9.

10.

11.

12.

Ta treenib: “Sissehingamisel

kogen teadvust”; ta treenib: ©

Valjahingamisel kogen
teadvust”.

Ta treenib: “Sissehingamisel
roomustan teadvust’; ta
treenib: “Valjahingamisel
roomustan teadvust”.

Ta treenib: “Sissehingamisel
koondan teadvuse’; ta
treenib: “Valjahingamisel
koondan teadvuse”.

Ta treenib: “Sissehingamisel
vabastan teadvuse’; ta
treenib: “Valjahingamisel
vabastan teadvuse”.

1. koos kirega (saraga) voi 2. ilma kireta (vitaraga)

3. koos vihaga (sadosa) voi 4. ilma vihata
(vitadosa);

5. koos pettekujutlusega (samoha) voi 6. ilma
pettekujutluseta (vitamoha);

7. on koondunud (sankhitta) voi 8. mittekoondunud
(vikkhitta);

9. suurelt avardunud (mahaggata) voi 10.
mittesuurelt avardunud (amahaggata);

11. ulenenud (sauttara) voi 12. mittetlenenud
(anuttara);

13. rahunenud (samahita) voi 14. mitterahunenud
(asamahita);

15. vabanenud (vimutta) voi 16. mittevabanenud
(avimutta).

)




Teadvuse vaatiemine

Teadvuse kogemine (citta-patisamvedr) tahendab korduvat sisenemist neljandasse dzhaanasse
eesmargiga muuta meel erakordselt selgeks.

Teadvuse roomustamine (abhippamodayam cittam) tahendab esimese ja teise dzhaana saavutuse Ule
roomu kogemist ning ikka ja jalle selle taaskogemist. Teadvust saab rooOmustada ka esilekerkinud nimitta
iIntensiivistamise ja treenimise teel.

Teadvuse koondamine (samadaham cittam) tahendab kolmandasse ja neljandasse dzhaanasse
sisenemisel meele taielikku fokusseeritust. Dzhaanapohise kirka teadlikkuse abil koondab bhikkhu
teadvuse Uhte punkti ja saavutab motlemisest ja labiuurimisest vaba teadvuse Uhtesuunatuse (cittassa
ekaggata).

Teadvuse vabastamine (vimocayam cittam) tahendab seda, et:
» kui teadvus on aeglane, vabastab bhikkhu selle jaikusest;
- Kkui teadvus on ulemaara aktiivhe, vabastab ta selle rahutusest;
» kul teadvus on erutunud, vabastab ta selle kirest;
« kui teadvus masendunud, vabastab selle vihast;
»  kui teadvus esineb koos moonutustega, vastab selle pettekujutlusest;
» kui teadvus ei ole koondunud objektile, koondab ta teadvuse keskendumisobjektile.




Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse
loomine
(dhammanupassana satipatthanam)

Dhammade ehk meeleobjektide vaatlemine Dhammade vaatlemine holmab viie nahtuse
(dhammanupassana) toimub alljargnevalt. vaatlemist:
13. Tatreenib: ,Sissehingamisel vaatlen 1 Dhammade vaatlemine takistuste

pusitust®; ta treenib: ,Valjahingamisel
vaatlen pusitust®.

14, Tatreenib: ,Sissehingamisel vaatlen

(dhammanupassana-nivarana) kaudu.
2. Dhammade vaatlemine [olemasollu

kiretust*; ta treenib: ,Valjahingamisel klammerdumise] kogumike

vaatlen kiretust. (dhammanupassana-khandha) kaudu.
15. Tatreenib: ,Sissehingamisel vaatlen 3. Dhammade vaatlemine tajualuste

lakkamist®; ta fcreenib: ,<Valjahingamisel (dhammanupassana-ayatana) kaudu.

vaatien I_ai_(ka'imSt '_ | 4. Dhammade vaatlemine virgumisosade
16.  Tatreenib: ,Sissehingamisel vaatlen (dhammanupassana-bojjhariga) kaudu.

loobumist®; ta treenib: ,Valjahingamisel | -

vaatlen loobumist. 5. Dhammade vaatlemine todede

(dhammanupassana-sacca) kaudu.

,ouure teadlikkuse loomise sutta” (MN 10.) kohaselt vaadeldakse dhammade puhul nelja aspekti,
milleks on dhammade (1) esinemine, (2) tekkimine, (3) lakkamine ja (4) uuesti mittetekkimine.




Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomg: =

(dhammanupassana satipatthanam)

Ta vaatleb ja markab (st loob objektist vahetu
teadlikkuse, mis ei sisalda moistelist
motlemist) pusitust:

« (seeon)vorm..., ... tunne..., ... taju...
... moodustised ..., ... teadvus... ;

* (see on nende) tekkimine... ,
* (see on nende) lakkamine/kadumine... .
Bhikkhu vaatleb ja markab Kiretust:
* (see on) pasitus...,
(see on) kiretus... ,
* (see on) lakkamine... ,
(see on) vaibumine (nibbana ondsus) ...

Bhikkhu vaatleb ja markab lakkamist. Ta
treenib dzhaanas vahetut moistmist tulvadest
(&sava) nii, nagu need toeliselt on:

* (tulvad on) pusitud... ,

* (tulvade havimine on nende)
lakkamine... ,

* (see on) vaibumine... .

Bhikkhu vaatleb ja markab loobumist. Ta
markab olemasolu hirmutavat ja kannatuslikku
olemust vahetult, nii nagu see toeliselt on:

» (hirmutav olemus on) pusitu... ;

» (enese vabastamine olemasolu
hirmutavast olemusest on) loobumine... ;

» (hirmutava olemuse lakkamise rahu on)
vaibumine (nibbana ondsus)... .




Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomine:
Dhammade vaatlemine viie takistuse kaudu

(dhammanupassana nivarana)
,Sangarava suttas“ (SN 46.55) vordleb Buddha

Viis takistust (panca nivarana) on: « naudingukirge veega, milles on kokku segatud kurkum,

1. Naudingusoov (kama- Indigo ja punane vary,
cchanda) ehk naudingukirg - kuritahtlikkusest suurte mullidega keeva veega,
(kama-raga). - laiskust ja loidust sammaltaimedega kaetud veega,

2. Himu ja kuritahtlikkus  rahutust ja muret tuule poolt seqgi keerutatud lainetava
(abhijjha-vyapada/byapada) veega, ning
ehk kuritahtlikkus (byapada) - kahtlust haguse/tumeda, sogase ja mudase veega.

3. Laiskus ja loidus (thTna- Sellises vees ei ole voimalik isegi hea silmanagemisega
middha). iInimesel naha oma enda selget peegelpilti ega ka vett voi

4. Rahutus ja mure (uddhacca- vgekogu pohja. Takistustest sogane meel ei ole voimeline
' nagema olemasolu vahetult, nii nagu see toeliselt on, mistottu
kukkucca). tuleb rahu arendamise (samatha-bhavana) teel takistused
5. Kahtlus (vicikiccha). peatada, misjarel on voimalik hakata koos rahu arendamisega
ka labinagemist arendama (vipassana-bhavana).

Samas suttas kinnitab Buddha braahman Sangarava’le, et Gkski mantra, Ukskoik kui pikalt ka harjutades,
el ole vOimeline eemaldama naudingukirge, kuritahtlikkusest, laiskust ja loidust, rahutust ja muret ega kahtlust.
Kuna mantratega ei saa meelt puhastad, siis Buddha mantraid ei opetanud. @




Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomine:
Dhammade vaatlemine viie takistuse kaudu
(dhammanupassana nivarana)

Viie takistuse vaatlemise ja teadlikkuse loomise juhend (l)

- Ma tean tapselt: ,Hetkel esineb naudingusoov” (voi himu ja
kuritahtlikkus, laiskus ja loidus, rahutus ja mure ning kahtlus).

» Ma tean tapselt: ,Hetkel el esine naudingusoovi*.

- Ma tean tapselt: ,Nii kerkib mitteesilekerkinud takistus esile".
- Ma tean tapselt: ,Nii saab esilekerkinud takistuse huljata”.

- Ma tean tapselt: ,Nii takistus enam el teki".




Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomine:
Dhammade vaatilemine kogumike kaudu
(dhammanupassana-khandha)

Inimeseks nimetatav on Buddha opetuse kohaselt viiest pidevalt muutuvast

kogumikust — vorm (rapa), tunne (vedana), taju (sanna), moodustised (sankhara)
ja teadvus (vinhana) — kokkupandud ja peagi laialilagunev protsesside jada. Viie
klammerdumise kogumiku tekkimise peamiseks pohjuseks on teadmatus (avijja) ja
iha (tanha), ning neil pohinev isikupohine vale vaade, ahnus, viha pettekujutlus,

Kirg jt meeles esinevad plekid, koidikud ning kalduvused.

Dhammade vaatlemine kogumike kaudu loob selge arusaama minaks nimetatava
fausilistest ja mentaalsetest protsessidest ning aitab moista, kuidas 5 tajuorganit
(silm, korv, nina, keel, keha) ja meel ning neile vastavad valised tajuobjektid (vorm,
heli, Iohn, maitse, puude ja motted) esindavad koigest tajumuljel rajanevat
kogemuste voogu, millega samaaegselt iimneb teadvus. Ka mote (dhamma) on
valine objekt, kuna tekib valise maailma kaudu (st meele stiimulite kaudu) toimuva
kontakti labi voi on sellest mojutatud.




,Klammerdumisjarkude suttas“ (Upadanaparipavatta-sutta SN 22.56) opetab Buddha, et vormi ,Naudingu suttas” (Assada-sutta SN 22.26)

klammerdumise kogumikku tuleb mdista neljas jargus (catu-parivatta), milleks on: kirjeldab Buddha, kuidas ta enne virgumist
. L . . motiskles selle Ule, mis on kogumikega
1. vormi vahetu moistmine (rdpam abbhannasim) seotud
2. vormi tekkimise vahetu moistmine (rdpa-samudayam abbhannasim) 1. nauding (assada)
3. vormi lakkamise vahetu moistmine (rdpa-nirodham abbhannasim) 2. mis oht/puudus (&d7nava), ning
4. vormi lakkamisele viiva tee vahetu moistmine (rdpa-nirodha-gaminim patipadam abbhannas 3. hilgamine (nissarana).
Vorm 4 suurt element1 ja neist toidu
tolt
(ritha) tulenenud vorm lakkamine

6 tundekogumikku: silma-,

Tunne . . .
) korva-, nina-, keele-, keha- ja kontakt
(vedana) .
meele kontaktile vastav tunne
- 6 tajukogumikku: vormi-, Pusitus, dukkha Kogumikuga
aju L s . ' ’ ° ' '
N‘]~_ heli-, lohna-, maitse-, puute- kontakt kontal?tl aatia Ko.gumlku-. Ja muutumuse seotud soovist ja
(sanid) : : lakkamine  kaheksaosaline pohine onn ja dhamma .
ja dhammataju h l [ kirest
. tee camee vormi muutuv :
6 tahtega seotud kogumikku: eemaldumine
: . . N olemus]|
Moodustised vormiga, heliga, 1ohnaga, Fontakt
. . onta
(sarikhara) maitsega, puutega ja
dhammaga seotud tahe
6 teadvuse kogumikku: silma-, S .
. . . . L. nime ja vormi
Teadvus (viiifiana) korva-, nina-, keele-, keha-ja nimi ja vorm J

lakkamine
meeleteadvus

Sattatthana-sutta SN 22.57, Upadanaparipavatta-sutta SN 22.56 Assadasutta SN 22.26




Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomine:
Dhammade vaatlemine tajualuste kaudu
(dhammanupassana-ayatana)

Dhamma vaatlemine tajualuste kaudu toimub kuue sisemise ja kuue valimise tajualuse vaatlemise teel.
Dhamma vaatlemisel tajualuste kaudu teab bhikkhu tapselt sisemist tajualust (nt silma), teab tapselt valimist
tajualust (nt vormi) ja teab tapselt nendest kahest esilekerkinud koidikut (samyojana). Ta teab tapselt,

1. kuidas iga tajualuse puhul mitte-esilekerkinud koidik esile kerkib,
2. kuidas esile kerkinud koidik huljata,
3. kuidas huljatud koidik enam el teki.

Kuus sisemist tajualust Kuus vialimist tajualust

(aphattikant ayatanan) (cha bahiran ayatanani)

1. Silma tajualus  (cakkhayatana) 1. Vormi tajualus (ripayatana)

2. Korva tajualus (sotayatana) 2. Heli tajualus (saddayatana)

3. Nina tajualus  (ghanayatana) 3. Lohna tajualus (gandhayatana)

4. Keele tajualus (jivhayatana) 4. Maitse tajualus (rasayatana)

5. Keha tajualus (kayayatana) 5. Kombatav tajualus (photthabbayatana)
6. Meele tajualus (manayatana) 6. Dhamma tajualus (dhammayatana)

Salayatanavibhanga-sutta MN 137



Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomine:
Dhammade vaatlemine virgumisosade kaudu
(dhammanupassana-bojjhanga)

Esmalt vaatleb bhikkhu virgumisosi, kujundades valja tapse teadmise: (1) ,,Virgumisosa on esilekerkinud® voi
vastasel korral: (2) ,Virgumisosa ei ole esilekerkinud®. Samuti teadvustab ta (3) ,Mitteilmnenud virgumisosa ilmnes*
ning (4) ,Esilekerkinud virgumisosa lakkas"®. Seejarel hakkab ta nelja teadlikkuse (cattaro sati-patthana = keha,
tunne, teadvus, dhamma) loomise teel arendama seitset virgumisosa alljargnevailt.

1. Vaadeldes keha kehas, muutub bhikkhu teadlikkus kirkaks ja selgeks — sel hetkel kerkib esile teadlikkuse
virgumisosa (sati-sam-bojjhanga), mida bhikkhu hakkab keskendumise teel arendama ja taiustama.

2. Sel moel, viibides vahetus teadvelolus ja dhammasid tahelepanelikult tarkusega uurides ja neid avastades,

kerkib esile dhamma uurimise-virgumisosa (dhamma-vicaya-sam-bojjhanga), mida bhikkhu hakkab
keskendumise teel arendama ja taiustama.

3. Uurides dhammasid tarkusega, suureneb energia ja muutub raugematuks — sel hetkel kerkib esile energia
virgumisosa (viriya-sam-bojjhanga), mida bhikkhu hakkab keskendumise teel arendama ja taiustama.

4. Keskendunult dhamma uurimisest tingitud energiast tekib room — sel hetkel kerkib esile roOmu virgumisosa
(pTti-sam-bojjhanga), mida bhikkhu hakkab keskendumise teel arendama ja taiustama.

5. Kui meel on roomus, rahunevad nii keha kui teadvus — sel hetkel kerkib esile rahunemise virgumisosa
(passaddhi-sambojjhanga), mida bhikkhu hakkab keskendumise teel arendama ja taiustama.

6. Rahunenud kehast tekib onn ja teadvuse keskendatus (citta samadhi) — sel hetkel kerkib esile keskendumise
virgumisosa (samadhi-sam-bojjhanga), mida bhikkhu hakkab keskendumise teel arendama ja taiustama.

/. Hasti keskendunud teadvust saavutab neutraalsuse — sel hetkel kerkib esile neutraalsuse virgumisosa
(upekkha-sam-bojjhanga), mida bhikkhu hakkab keskendumise teel arendama ja taiustama.




Toit (ahara) Tingimus Tagajarg
1. Erakluses elamine
Teadlikkuse virgumisosa aluseks olevad dhammad (viepakattho viharanto) Kujuneb teadlikkuse virgumisosa

(sati-sambophanga-tthaniya dhamma) 2. Dhamma taasmeenutamine (anussarati) (sati-sambopharga)

3. Dhammast taasmotlemine (anuvitakketr)

1. Oskuslikud ja mitteoskuslikud dhammad (kusalakusala dhamma)

o Teadlik dh tark
9. Laiduvairsed ja mittelaiduviirsed dhammad (savajjanavajjia dhamma) i HTEIESS

: . analuusimine (pa-vicinatr) 1a Kujuneb dhamma uurimise
3. Madalad ja korged dhammad N , p , ,>‘] , , J ,
_ T _ 2. motestamine (pa-vicarati), ning VIrgumisosa
(hina-panita dhamma) e e e e . .
3. tatelik labiuurimine (dhamma-vicaya-sambojjhanga)

4. Pimeduse ja valguse vastand-dhammad (kanha-sukka-sa-ppatibhaga . .
(pari-vimamsam-apayatr)

dhamma)
1. Algatuselement (@Grambha-dhatu) L . . s . C . :
, , _ Dhamma uurimise virgumisosast tekkinud energiline Kujuneb energia virgumisosa
2. Vastupidavuselement (nikkama-dhatu) , , . i . - L
mitteloidus (vir1ya asallina) ehk arksus (virya-sambophaiga)

3. Edasilikumiselement (parakkama-dhatu)

Ro6omu virgumisosa aluseks olevad dhammad (piti-sambophanga-tthaniya Kujuneb ro66mu virgumisosa

Energilisusega touseb meeles esile room (piti-manassa)

dhamma) (piti-sambophaiga)
1. Keha rahunemine (kaya-passaddhi) ja Roomust tekib keha ja teadvuse rahunemine (kayopi-cittampr Kujuneb rahunemise virgumisosa
2. teadvuse rahunemine (citta-passaddhi) passambhati) (passaddhi-sambophanga)

Rahu arendamisel ja tatustumisel muutub Kujuneb keskendumise

1. Rahu mark (samatha-nimitta)

. . . L 1. rahunenud keha onnelikuks (passaddha-kayassa sukhino)ja  virgumisosa
2. Mittehajuv mark (abyagga-nimitia) . . . .
2. teadvus keskendunuks (cittam samadhiyatr) (samadhi-sambopharga)
Neutraalse virgumisosa aluseks olevad dhammad (upekkha- Keskendumise arendamine (samadhi-bhavana) esimeses, teises, Kujuneb neutraalsuse virgumisosa
samboyhangatthaniya dhamma) kolmandas ja neljandas dzhaanas (upekkha-samboyhanga)

Sila-sutta SN 46.3, Kaya-sutta SN 46.2



Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomine:
Dhammade vaatlemine todede kaudu
(dhammanupassana-sacca)

Neli aaria tdde on tdde dukkhast, Nelja aaria toe vaatlemine ja

tode dukkha tekkimisest, tode teadlikkuse loomise juhena

dukkha lakkamisest ja t6de (vipassana)

dukkha lakkamisele viivast teest. Tean tapselt: see on dukkha — nil
Dzhaanas nelja tde dhamma nagu see toeliselt on;

vaatlemisel teab bhikkhu dukkhat, Tean tapselt: see on dukkha

selle tekkimist, lakkamist ja tekkimine — nii nagu see toeliselt on;
lakkamisele viivat teed nii, nagu Tean tapselt: see on dukkha

see toeliselt on. lakkamine — nii nagu see toeliselt on;

Tean tapselt: see on dukkha
lakkamisele viiv tee — nil nagu see
toeliselt on.




Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse loomine:
Dhammade vaatlemine todede kaudu
(dhammanupassana-sacca)

Dhammade vaatlemise ja teadlikkuse loomise juhend (vipassana)

Sissehingamisel vaatlen pusitust: (see on) tekkimine... (see on) esinemine... (see on) lakkamine...
valjahingamisel vaatlen pusitust: (see on) tekkimine... (see on) esinemine... (see on) lakkamine...

Sissehingamisel vaatlen kiretust: (see on) pusitus... , (see on) kiretus... , (see on) lakkamine... , (see
on) vaibumine (nibbana ondsus) ... .

valjahingamisel vaatlen kiretust: (see on) pusitus... , (see on) kiretus... , (see on) lakkamine... , (see on)
vaibumine (nibbana ondsus) ... .

Sissehingamisel vaatlen lakkamist: (tulvad on) pusitud... , (tulvade havimine on nende) lakkamine... ,

(see on) vaibumine... .
valjahingamisel vaatlen lakkamist: (tulvad on) pisitud... , (tulvade havimine on nende) lakkamine... ,

(see on) vaibumine... .

Sissehingamisel vaatlen loobumist: (hirmutav olemus on) pasitu... ; (enese vabastamine olemasolu
hirmutavast olemusest on) loobumine... ; (hirmutava olemuse lakkamise rahu on) vaibumine (=nibbana

ondsus)... .
valjahingamisel vaatlen loobumist: (hirmutav olemus on) pudsitu... ; (enese vabastamine olemasolu
hirmutavast olemusest on) loobumine... ; (hirmutava olemuse lakkamise rahu on) vaibumine (nibbana

ondsus)... .
Suurepéarane! Suurepéarane! Suurepéarane! @




OIGE TEADLIKKUS (samma vayama

Neli alust, meetod

Arendame

I. NELIK

Keha vaatlemine ja

teadlikkuse loomine

(kayanupassana

satipatthana)

1. Hingamine on
pikk

2. Hingamine on
luhike

3. Kogu keha

kogemine

4. Keha moodustiste

rahustamine

1. Hingamine:
1) pikk
2. 4 asendit:

2) lihike
I} kondimine  3) istumine
2) seismine 4) lamamine

3. Tegevused:
1

e

cdast ja tagasi liikumine
2) ctte ja eemale vaatamine

3] jdsemete sirutamine ja painutamine

4) alumise ja pealmise rui kandmine

5) s6Omine, joomine, narimine, neclamine,

6) poic voi soole tithjendamine

7) kondimine, seismine, istumine, uinumine, arkamine
8) raakimine, vaikimine

4. 31 kehaosa: juuksed, karvad, kiined, hambad, nahk, liha,
koolused, luud, luuidi, neerud, suda, maks, vahelihas, porn,
kopsud, soolestik, sisikond, magu, roe, sapp, roga, mada, veri, higi,
rasv, pisarad, naharasu, silg, tatt, ligeste vedelik ja kusi

5. 4 elementi:

1) maa 3) tuli
4) tuul

2) vesi

6. 9 laipa:

1) 1-3 paeva vanune veritsey, lillakas, madane

2) lindude, koerte, metsloomade ja usside/vaklade so6dud
3) osalise lihaga ja verine, kooluste abil koos piisiv

4) ilma lihata, verine, kooluste abil koospusiv

3) ilma liha ja vereta, kooluste abil koospusiv

6) erinevates suundades lebavad luud

7) merckarbi varvi [valgeks pleckinud] luud
8) rohkem kui aasta vanuste luude hunnik

9) pehkinud ja tolmuks pudenenud luud

II. NELIK
Tunnete vaatlemine
ja teadlikkuse
loomine
(vedananupassana

satipatthana)

5. Roomu kogemine

6. Onne kogemine
7. Teadvuse
moodustiste

kogemine

8. Teadvuse

1.9 tunnet:
) onnetunne
2)  dukkhatunne
3} ei dukkha ega onnetunne
4) fuisiline 6nnetunne

5) mitte-fuusiline (mentaalne) 6nnetunne

6) fuisiline dukkhatunne
7)  mitte-fuusiline dukkhatunne
8) fuasiline ei dukkha ega 6nnetunne

9) mitte-futsiline e1 dukkha ega onnetunne

2. Koduelu ja kodutu elu tunded:

moodustiste

rahataransin. Koduelu ja kodutu eluga seotud tunnete vordlev vaatlemine ja
teadlikkuse loomine

III. NELIK 16 teadvuse esinemise viisi:

Teadvuse vaatlemine . .r's :
1-2) koos kirega voi ilma kireta

: : / g

ja teadlikkuse

loataine 3-4) koos vihaga voi ilma vihata

(cittanupassana 3-6) koos pettekujutlusega voi ilma pettekujutluseta

satipatthana)

9. Teadvuse
kogemine
10. Teadvuse

roomustamine

11. Teadvuse

koondamine

12. Teadvuse

vabastamine

7-8) koondunud voi mittekoondunud

9-10) suurelt avardunud vo1 mittesuurelt avardunud
11-12) tlenenud vo1 mitteulenenud

13-14) rahunenud voi mitterahunenud

15-16) vabanenud vo1 mittevabanenud

IV. NELIK

Dhammade
vaatlemine ja
teadlikkuse loomine
(dhamma-
nupassana

satipatthana)

13. Pusituse
vaatlemine

14, Kiretuse
vaatlemine

15. Lakkamise
vaatlemine

16. Loobumise

vaatlemine

1. 5 takistust:

1} naudingusoov,
2} himu ja kuritahtlikkus,
3) laiskus ja loidus,
4) rahutus ja mure
5) kahtlus
5 olemasollu klammerdumise kogumikku:
1} vormikogumik,  4) moodustistckogumik
2} tundekogumik, 5) teadvusckogumik
3) tajukogumik,
6 sisemist ja valimist tajualust:
1) silm — nahtav vorm
2} korv—heli
3) nina —l16hn
4)  keel — maitse
3} keha — puude/puudutus
6) meel — dhamma
7 virgumisosa:
1} teadlikkuse virgumisosa
2} dhamma uurimise-virgumisosa
3] energia virgumisosa
4) réomu virgumisosa
3) rahunemise virgumisosa
6) keskendumise virgumisosa
7} neutraalse vaatluse virgumisosa
4 aaria tode:
1} dukkha aaria tode
2} dukkha tekkimise aana tode
3) dukkha lakkamise aaria toéde

4) dukkha lakkamisele viiva tee aaria tode

Mahasatipatthana-sutta MN 10




V =
\ . “. G e
Ay. T IBAE S0

L™
o>

s

*

.
TI\

!

dlfane

Suurep




