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,~<Annetus — nii nagu opetas Buddha* on dhamma

kink ja moeldud ainult tasuta jagamiseks. -
Seda taskuraamatut voib kopeerida, uuesti vor-minda
da, triikkkida, avaldada ning levitada mis-tahes kandjal,
tingimusel, et raamatu (1) koopiad tehakse tasuta
kattesaadavaks, (2) pealkirja ja sisu ei muudeta ning
(3) tolked vastavad alg-tekstile.



namo tassa bhagavato arahato sammasam-

buddhassa

Austus Temale, Ulimale, Arahandile,

Oigesti Maistnule



SISSEJUHATUS

K desolev ,,Vabanemise tee* sarja tekst
parineb Dhamma-Vinaya I1I kogumik-ust
,Oige keskendus (samma-samadhi) — nii nagu
Opetas Buddha.*

Meele arendamiseks (bhdvand) on 1dbi aasta-
tuhandete leiutatud véga erinevaid tehnikaid.
Buddha (sonast bujjhati ,,see kes on moistnud,
»moistnu®, ,,virgunu®, ,.tark*) ehk Siddhattha
Gootama juhtis meele rahulikkuse arendamise
(samatha bhavana) abil virgumise piirini. Moist-
nud saavutatud seisundi ebatdislikkust, meenus
talle lapsepolves kogetud loomulik dzhaana
seisund.! Vottes selle kogemuse keskenduse
arendamise aluseks avastas ta labindgemise aren-
damise (vipassand bhavanda), mille abil saavutas
virgumise (bodhi) ning parinibaana ehk 10pliku
vaibumise (parinibbana).?

1 ,Mahasaccaka-sutta“ MN 36, ,,Mahasthanada-sutta“ MN 12.
2 Ariyapariyesana-sutta“ ehk ,,Pasarasi-sutta“ MN 26.



Keha ja meele arendamine (bhavand), mida ena-
masti nimetatakse meditatsiooniks, holmab
Buddha opetuses teadlikkuse (sati) arendamist,
rahu (samatha) arendamist ja ldbindgemise
(vipassana) arendamist. Arendamisel kesken-
datakse meel kindlale objektile vdi omadusele
ning treenitakse selle suhtes tdhelepanu ja tead-
likkust, eesmargiga saavutada dige tarkusega ob-
jekti vahetu mdistmine, nii, nagu see tegelikult
on (yatha-bhutam samma-ppannaya).?

Rahu arendamine (samatha bhavana) hdlmab
keha rahu arendamist (kd@ya-samatha-bhavana) ja
teadvuse rahu arendamist (ceto-samatha-bha-
vand). Rahu arendamise teel peatuvad viis tak-
istust (naudingusoov, himu ja kuritahtlikkus,
laiskus ja loidus, rahutus ja mure, kahtlus), iile-
tatakse jirk-jargult dzhaana osad (mdtlemine,
labiuurimine, rd0m ja 6nn) ning saavutatakse
siigav rahunemine ja teadvuse koondumine.

Olles esmalt saavutanud samatha abil dzhaana
(jhana), keha ja meele rahunemise ning teadvuse

3, Kaccanagotta-sutta* SN 12.15.



ithtesuunatuse, on voimalik jdtkata labindgemise
arendamisega.*

Libindgemise arendamist (vipassanda bhavana)
teostatakse rahunenud ja pealisplekkidest ehk
takistustest vabanenud teadvuse$ teel viie klam-
merdumise kogumiku (vorm, tunne, taju,
moodustised ja teadvus) vaatlemisel kolme ole-
masolu omaduse kaudu, milleks on: (1) piisitus
(anicca), (2) 16pliku rahulolu puudumine
(dukkha) ja (3) minatus (anatta).6

Labindgemise arendamise tulemusel toimub
vahetu moistmine asjadest, ndhtustest ja olemas-
olust sellisena, nagu see toeliselt on tegelikkusele
vastavalt (yatha-bhiita): koik ilmnev on vaid tin-
gitud protsesside lakkamatu voog, pidev ilmnem-
ine, esinemine ja lakkamine.

4 ... bhavita samatho ca vipassana ca ... ." — ,Mahavaccha-
sutta” MN 73.

5 ,Samaifiaphala-sutta® DN 2.

6 . Anicca-sutta“ SN 22.45, , Yadanicca-sutta“ SN 22.15, ,,Channa-
sutta® SN 22.90 jt.



»suur Sakuludayi sutta™’ toob dra Buddha
Opetatud meele arendamise terviksiisteemi, mis
sisaldab kokku 75 dhammat, milleks on:

4 teadlikkuse
loomist
(sati-patthana),

4 diget pingutust
(samma-p-padha-
na),

4 iileloomuliku
alust (iddhi-pada),
5 voimet (indriya),
5 joudu (bala),

7 virgumisosa
(bojjhanga),

7 ,Mahasakuludayi-sutta“ MN 77.

8 aarialiku tee osa
(ariya atthangika
magga);

8 vabanemist
(attha vimokkha);

8 mesisterlikkuse
alust (attha abhi-
bhayatanana);

10 kasinat (dasa
kasindyatana);

4 dZhaanat (jhana);,

8 teadmist (7ana).



RAHU ARENDAMINE

R ahu arendamise eesmaérgiks on arenenud
teadvus ja arenenud teadvuse eesmérgiks on
kire hiillgamine. Kirest plekiline teadvus ei va-
bane, kuid kire kiretustumises teadvus vabaneb.8

Oige teadlikkuse loomine

Rahu arendamise esimeseks sammuks dige
teadlikkuse (sammada-sati) loomine ja dige aren-
damine.

Selleks sobib rahulik ja vaikne koht, kus on

voimalikult viahe viliseid segajaid. Istu ristatud
jalgadega maha, hoia keha sirge ning keskenda
tdhelepanu enda ette.® Juhul, kui tdislootosistes
(vt istumisasend 1) istumine pole voimalik, voi

8 ,Vijjabhagiya-sutta“ AN 2.31.

9, ...allankam abhujitva, ujum kayam panidhaya, parimukham
satim upatthapetva...” — ,Samafiflaphala-sutta“ DN 2; , Maha-
parinibbana-sutta“ DN 16; ,,Vinaya“, ,,Uposathakkhandhaka*“ Kd 2;
,Jhanavibhanga“ Vb 12 jt.



kui see tekitab valu ja ebamugavust, voib istuda
ka motluspadjal, motlustoolil voi tavalisel toolil
ilma selga toetamata.

Poollootosistes on iiks jalg asetatud teise jala reie
iilaosale, tald suunatud iilespoole, teine jalg toe-
tub aga pdrandale, nagu nn ,,ritsepaistes™ (vt is-
tumisasend 2). Veerandlootosiste puhul toetub
iiks jalg vastu maad ja teine vastasjala alumisele
osale (vt istumisasend 3). Kui lootosiste pole so-
bilik, voib istuda joogamatil iiksteise ette ase-
tatud ristamata jalgadega ehk nn ,,rédtsepaistes*
(vt istumisasend 4) voi iiksteise otsa laotud pat-
jadel ehk nn ,,ratsaistes” (vt istumisasend 5),
lihtsalt tavalisel toolil ilma selga toetamata (vt
istumisasend 6) voi madalal motlustoolil (vt is-
tumisasend 7) — peaasi, et selg oleks sirge ja pea
otse.

Kasina mandala abil dzhaana arendamiseks
(kasina bhavana) sobib madalal keskendustool
suurepéraselt.

Pea on tasakaalus ning otse, silmad vastavalt
keskenduse objektile eripdrale kas avatud voi



suletud. Kied lebavad teineteise peale kokku
asetatuna nabast natuke allpool, randmed puhka-
vad reitel (tavaliselt vasak kési parema peal).
Soovi korral voib kéte alla asetada padja. Selg on
sirge.

Rahu arendamiseks vajaliku dige teadlikkuse
loomiseks ja arendamiseks sobib hingamise tead-
vustamine (@napana-sati), mis tihendab kesk-
enduses vahetu teadlikkuse loomist sisse ja vilja
hingatava Shu liikumise tajumisest. ,,Suure tead-
likkuse loomise sutta“ kohaselt!? toimub keha
vaatlemine hingamise teadvustamise teel
alljargnevalt:!!

1. Pikalt sisse hingates ta teab: ,,Sisse hingami-
ne on pikk®;
pikalt vilja hingates ta teab: ,,Vélja hingami-
ne on pikk®.

2. Liihikeselt sisse hingates ta teab: ,,Sisse hin-
gamine on lithike*;

10 Mahasatipatthana-sutta® DN 22.
11 Anapanasati-sutta MN 118.



lithikeselt vélja hingates ta teab: ,,Vilja hin-
gamine on liithike*.

Ta treenib: ,,Sissehingamisel kogen kogu
keha*;
ta treenib: ,,Vidljahingamisel kogen kogu
keha*.

Ta treenib: ,,Sissehingamisel rahustan ke-
hamoodustised”;

ta treenib: ,,Viljahingamisel rahustan keha
moodustised®.

Keha moodustised on sisse ja vilja hingamine
ning koik sellega seotud aktiivsused.!2

Hingamisest teadlikkuse loomist arendatakse
loomulikult moel, vaadeldes hinnanguvabalt kdi-
ki sisse ja vélja hingamisega seotud protsesse.

Jélgi neutraalse tdhelepanuga ohu litku-
mist sisse ja vilja.

Loo teadlikkus kdikidest hingamisega seo-
tud muutustest kehas.

12 Dutiyakamabhi-sutta“ SN 41.6.



Hoidu hingamise riitmi vai siigavuse
muutmisest. Vaatle, kuidas keha ise
hingab, sa ei pea selleks midagi tegema.

Luba koikidel hingamise teadvustamise
ajal esile kerkinud tunnetel, teadvus”
seisunditel, motetel ja dhammadel tak-
istuseta ilmneda, teadvusta neid, vaatle
korvalseisja pilguga ja hoidu nendega
kaasa minemast. Jalgi, kuidas tunnetele ja
motetele reageerimata hakkavad need
raugema ja lakkavad. Hoia oma
téhelepanu kindlalt ainult sisse ja vélja
hingamise teadvustamisel.

Lddvesta kogu keha hingamise teel: sisse
hingamisel 16dvesta koik hingamisega
seotud moodustised ja tajumused ning
vilja hingamisel slivenda 1ddvestust veelgi
enam.

Jélgi sligavas lodvestuses keha sisse ja
vélja hingamise toimumist ning vaatle
neutraalselt koiki sellega kaasnevaid prot-
sesse.



Hingamise teadvustamise jirel on voimalik haka-
ta arendama ka tilejddnud 20 teadvustamise
alaobjekti, mis on toodud alljargnevas tabelis.

1. Keha vaatlemine ja teadlikkuse loomine
(kayanupassana satipatthanam)

1) Hingamine (andpana)
2) Neli [keha]asendit (cattaro iriyapatha)

3) Tahelepanelik teadlikkus tegevustest
(sampajaniia/sampajana)

4) Ebapuhtus (patikkiila/asubha)
5) Neli elementi (cattaro dhatu)

6) - 14) Uheksa surnuaia méatlust
(nava-sivathika)

2. Tunnete vaatlemine ja teadlikkuse loomine
(vedananupassana satipatthanam)

15) Tunnete vaatlemine ja teadvustamine

3. Teadvuse vaatlemine ja teadlikkuse loomine
(cittanupassana satipatthanam)



16) Teadvuse vaatlemine ja teadvustamine

4. Dhammade vaatlemine ja teadlikkuse
loomine (dhammanupassana satipatthanan)

17) Viis takistust (parica nivaranani)

18) Viis olemasollu klammerdumise kogu-
mikku (paric-upadana-kkhandha)

19) Kuus sisemist ja kuus vilimist tajualust
(cha ayatanani)

20) Seitse virgumisosa (satta bojjhanga)

21) Neli aaria tdde (cattaro ariya sacca)

Oige keskenduse tulemusena peatuvad viis tak-
istust: (1) naudingusoov, (2) himu ja kuritaht-
likkus, (3) laiskus ja loidus, (4) rahutus ja mure
ning (5) kahtlus, misjérel meel tditub rodomuga,
keha rahuneb ning dnnelik teadvus muutub kesk-
endunuks.!3

13 Tevijja-sutta® DN 13.



Rahu arendamise objektid ja
meetodid

Oige tdiuslikuma nimekirja meele aren-

damise objektidest ja meetoditest leiab koi~
ki Buddha Gpetusi sisaldava kogu
» Lipitaka® , Jaotuste kogumikus* (,,Anguttara-
nikaya“) asuvast ,,Dzhaana grupist” (,,Jhana-
vagga“), mis sisaldab kokku 101 alajaotust.!4
Enamik sealnimetatud objektidest on loetletud
Buddha enda poolt ,,Suures Sakuludayi suttas“!5.

Rahu arendamine (samatha-bhavana) on seotud
jargmiste dhammadega. !¢

* Nelja vormi dZzhaana (cattaro rippa-
Jhana) arendamine on aaria kaheksa-

14 Anguttaranikaya“, ,,Eka Nipata“, ,,Jhanavagga®, alates AN 1.378
kuni 106puni (,,Ekakanipatapali nitthita“): ,,Pasadakaradhamma
Vagga“ AN 1.378-393, ,,Aparaaccharasanghata Vagga“ AN 1.394—
574, ,Kayagatasati Vagga“ AN 1.575-615 ja ,,Amata Vagga*“ AN
1.616 —627.

15 Mahasakuludayi-sutta® MN 77.

16 Jaotuste kogu“ (,,Anguttaranikaya‘, , Eka Nipata“), ,,Dzhaana
grupp* (,,Jhana-vagga*) AN 1.378-627.



* 4 dzhaanat .
i h;nj; na * aaria kaheksaos-
* 4 brahmavihaarat a11n.e tee )
(brahmavihara) (ariya atthangika
« 4 teadlikkuse magga)
loomist * 8 vabanemist
(satipatthana) (vzmol'ckha')
- 4 diget pingutust » 8 mesiterlikkuse
_ lust
dha- 4
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- 5 idud (bala) (anussati) ja 4
. . teadvustamist
e 7 virgumisosa )
(bojjhanga) (sati
,JJaotuste kogumik® (,,Anguttaranikaya®, , Eka Nipata®),
Dzhaana grupp* (,,Jhana-vagga®) AN 1.378-627




osalise tee viimase osa ehk dige kesken-
duse sisuks. Neli vormita dzhaanat (cat”
taro aripajhana) on nelja kdrgema
dzhaana valla (ayatanani) keskendusob-
jektid, mis vdimaldavad kogeda iilima
rodmu ja rahu seisundit.

* Nelja brahmavihaara (cattaro brahma-
vihara) abil arendatakse sobralikkust,
kaastunnet, kaasrdodomu ja neutraalsust.!”

* Nelja teadlikkuse loomise (cattaro sati-
patthana) arendamine hdlmab dzhaanas
keha, tunnete, teadvuse ja dhammade
vaatlemist.!8

Neli diget pingutust (cattaro samma-
ppadhana) sisaldab: (1) esile kerkimata
mitteoskuslike dhammade [= meele-

17 Maghadeva-sutta“ ehk ,,Makhadeva-sutta® MN 83, ,, Tevijja-
sutta“ DN 13, ,,Mettasahagata-sutta® SN 46.54, ,,Pathamametta-
sutta® AN 4.125, ,,Dutiyametta-sutta” AN 4.126, ,,Sankhitta-

sutta“ ehk ,,Sankhittadesita/Samkhitta-sutta“ AN 8.63, ,,Sankhad-
hama-sutta® SN 42.8 jpt.

18 Mahasatipatthana-sutta® DN 22 ja ,,Mahasatipatthana-sutta MN
10 jt.



seisundite] valtimise plitidlus (anuppan-
nanam akusalanam dhammanam anup-
padaya vayamo); (2) esile kerkinud mit-
teoskuslike dhammade hiilgamise piiiid-
lus (uppannanam akusalanam dhamma-
nam pahandaya vayamo); (3) esile kerki-
mata oskuslike dhammade arendamise
ptidlus (anuppannanam kusalanam
dhammanan uppadaya vayamo); ja (4)
esile kerkinud oskuslike dhammade séili-
tamise piilidlus (uppannanam kusalanam
dhammanam bhiyyo bhavaya vayamo).
Eesmairgiks on hiiljata oskamatud dham-
mad ja arendada oskuslikke dhammasid.
,Pingutuse sutta““l® kohaselt tihendab
Oige pingutus (1) meelte ohjamist ja val-
vamist, (2) ebameeldivast ja meeldivast
loobumist ning mitteoskuslike meele-
seisundite hajutamist ja havitamist, (3)
seitsme virgumisosa arendamist ning (4)
ebapuhtuse arendamise teel esilekerkinud
keskendusmarkide sdilitamist.

19 Padhana-sutta®“ AN 4.13.



* Neli iileloomuliku alust (cattaro iddhi-
pada). (1) Soov kui iileloomuliku alus on
mitteoskuslikust eemaldumise ja oskus-
liku arendamise teel tekkinud soovipohi-
ne keskendus (chanda-samadhi) 20
pingutusega, mis juhib moodustunud
olemasolu moistmisele. (2) Energia kui
ileloomuliku alus (viriya-iddhipada) on
mitteoskuslikust eemaldumise ja oskus-
liku arendamise teel tekkinud siinergial
pohinev energiline keskendus (viriya-
samadhi) pingutusega, mis juhib
moodustunud olemasolu moistmisele. (3)
Teadvus kui tileloomuliku alus (cittaid-
dhipdda) on mitteoskuslikust eemaldu-
mise ja oskusliku arendamise teel tekkin-
ud teadvuse keskendus (citta-samadhi)
pingutusega, mis juhib moodustunud
olemasolu mdistmisele. (4) Uurimine kui
ileloomuliku alus (vimamsaiddhipada)

20 Sona chanda tihendab antud kontekstis oskuslikku soovi (oskus-
lik on vaba ahnusest, vihast, mitteteadmisest jt plekkidest) arendada
keskendust.



on mitteoskuslikust eemaldumise ja
oskusliku arendamise teel tekkinud uuriv
keskendus (vimamsa-samadhi) pingutu-
sega, mis juhib moodustunud olemasolu
moistmisele.2!

* Viis voimet (pasicindriya). ,,Teises jao-
tuste suttas‘?? loetleb Buddha meele
arendamise objektidena viis voimet,
milleks on: (1) usuvdime, (2) energia-
voime, (3) teadlikkusevoime, keskendu-
sevdime ja (4) tarkusevdime.

* Viis joudu (parica balani) on: (1) usu-
joud, (2) energiajoud, (3) teadlikkuse™
joud, (4) keskendusejoud ja (5) tarkuse-
joud. Viie jou kirjeldused ja arendamis-
meetodid on toodud ,,Tipitaka® ,,Jaotuste
kogu®, ,,Jou osas*.23

21 Viraddha-sutta®“ SN 51.2, ,, Iddhadidesana-sutta“ SN 51.19,
,Buddha-sutta SN 51.8 jt.

22 Dutiyavibhanga-sutta® SN 48.10; samuti ,,Pathamavitthara-
sutta” SN 48.15 jt.

23, Pathamapannasaka®, ,,Bala-vagga™ AN 5.



*  Kuus meelespidamist (cha anussati)
hoélmavad: (1) Buddha, (2) dhamma, (3)
sangha, (4) kolbluse, (5) annetamise ja
(6) deevade meelespidamist. Buddha
opetuse kohaselt peavad mungad kuut
meelespidamist jarjepidevalt treenima, et
saavutada kdlblusel pdhinev rd6m, keha
rahunemine, dnnetunne ja keskendus
(samadhi = neljas dzhaana).24

* Seitse virgumisosa (satta bojjhanga) on:
(1) teadlikkuse virgumisosa, (2) dhamma
uurimise virgumisosa, (3) energia virgu-
misosa, (4) rodmu virgumisosa, (5) rahu-
nemise virgumisosa, (6) keskenduse vir-
gumisosa ja (7) neutraalsuse virgumis-
osa.2> Seitset virgumisosa peab arendama
nii, et need juhiks kdlblusesse, toetaks
eraldumist, kiretustumist ja lakkamist.26

24 Mahanama-sutta“ AN 6.10; ,,Uposatha-sutta“ AN 3.70,
,,Mahanama-sutta“ AN 6.10 jpt.

25 Sila-sutta® SN 46.3, ,, Kaya-sutta® SN 46.2.
26 Acharasanghata Vagga“ AN 1.424-430.



* Kaheksa aaria tee osa (ariya atthangika
magga). Buddha on dpetanud, et nii nagu
pole vdimalik ehitada majale teist korrust
ilma eelnevalt esimest korrust ehitamata,
nii on ka dukkha peatumine voimatu ilma
neljast toest arusaamiseta ning nende
labistava ndgemiseta.2” Aaria kaheksaos-
alise tee osad on:

1. dige vaade, 5. dige eluviis,

2. 0ige mote, 6. dige puiidlus,

2. 0ige kone, 7. dige teadlikkus

4. dige tegu, 8. dige keskendatus.?8

* Kaheksa vabanemist (attha vimokkha).
,»Tajualuse analiiiisi suttas2? opetab
Buddha, et Tathaagata, arahandi, digesti
moistnu, iiletamatu ohjamata mehe
vankrijuhi dpetus kulgeb kaheksas suu-
nas, milleks on: (1) vormis vormi nigem-
ine, (2) sisemise vormita tajuga vilimise

27 Kutagara-sutta” SN 56.44 ja ,, Kutagara-sutta® SN 46.7 (de-
tailsem).

28 Vaata DVK I ptk ,,Aaria kaheksaosaline tee*.

29 Salayatanavibhanga-sutta® MN 137.



vormi ndgemine, (3) kaunis, iilimas
vabaduses olemine, (4) ruumi 16putu val-
la saavutamine ja selles viibimine, (5)
teadvuse 16putu valla saavutamine ja
selles viibimine, (6) mittemillegi valla
saavutamine ja selles viibimine, (7) ei
taju ega mittetaju valla saavutamine ja
selles viibimine ning (8) lakkamise
saavutamine ja selles viibimine.

* Kaheksa meisterlikkuse alust (aftha
abhibhdyatana) on loetletud ,,Meister”
likkuse aluse suttas*30, mis selgitab ka-
heksat meele arendamise etappi. Kasina
meisterlikkuse saavutamiseks arendab
munk dzhaanas sisemise vormitajuga ja
sisemise vormita tajuga nidgema valiseid
vorme nii piiritletult kui piiritutena. See-
jérel arendab ta sisemise vormita tajuga
nigema sinist, punast, kollast ja valget

30 Abhibhayatana-sutta® AN 8.65; sama ,,Accharasanghata“ ehk
,,Apara accharasanghata“ AN 1.439-446, ,,Mahasakuludayi-sutta
MN 77%, ,,Mahaparinibbana-sutta“ DN 16 jt.



varvi nii varvis, selle ilmnemises kui
peegelduses.

* Kiimme kasinat (dasa kasina), milleks

on:

neli varvikasinat:

1. sinine, 3. kollane

2. punane 4. valge kasina;

ja neli elemendikasinat:

5. maakasina, 7. tulekasina

6. veekasina, 8. ohukasina;

millele lisanduvad veel:

9. ruumikasina ja 10. teadvusekasina.
Kaheksa esimest kasinat on viga tohusad
vormi valla dzZhaana viljaarendamise ob-
jektid ning kaks viimast juhivad vormita
valla dZhaanasse.3!

* 20 taju (visati sanifia). Tajude arendami-
sel eristatakse viliseid objekte ja mdis~
telisi objekte. 10 vilist objekt on:

31 Accharasanghata ehk ,,Apara accharasanghata“ AN 1.455-464,
,Kasina-sutta AN 10.25, ,,Mahasakuludayi-sutta® MN 77. Kasinate
harjutamise protsess on detailse kirjelduse toovad éra ,,Vimuttimag-
ga“ ja,,Visuddhimagga“.



(1) ebapuhtustaju (asubha-sanna), (2)
valgustaju (aloka-sannd), (3) toidu eba-
meeldivustaju (ahare-patikkula-sania)
(keskendus soomisele ja elementidele),
(4) kogu maailmast eraldumistaju (sabba-
loke-anabhirata-sanna), (5) plsitustaju
(anicca-sanna) (keskendus modduvusele,
pisitusele), (6) piisituse kannatustaju
(anicce-dukkha-sanna), (7) kannatuse mi-
natustaju (dukkhe-anatta-sanna), (8) loo-
bumistaju (pahana-saniia), (9) kiretustaju
(virdga-sanna) ja (10) lakkamistaju
(nirodha-sannd). 10 moistelist objekti
on: (11) pisitustaju (anicca-sania)
(keskendus soltuvuslikule tekkele ja kad-
umisele), (12) minatustaju (anatta-
sannd), (13) surmataju (marana-sanna),
(14) toidu ebameeldivustaju (ahdare-
patikkula-sanina) (keskendus toidu ole-
musele), (15) kogu maailmast eraldumis-
taju (sabba-loke-anabhirata-sanna)
(keskendus kogu maailmast eraldumise
olemusele), (16) skeletitaju (atthika-



sanna), (17) ussitava laiba taju (pulava-
ka-sannd), (18) lillalaigulise laiba taju
(vinilaka-saniia), (19) aukliku laiba taju
(vicchiddaka-sanna) ja (20) iilestursunud
laiba taju (uddhumataka-saniia).3?
Ebapuhtustaju saavutatakse ebapuhtuse
arendamise (asubha bhavand) kaudu,
mida teostatakse 31 kehaosale kesk-
endumise teel.33 Mateeriaga (keha, toit
jms) seotud dige taju arendamise teostust
toetab nelja elemendi analiiiis (catu-
dhatu-vavatthana), mis aitab moista ja
Oppida ndgema kogu olemasoleva matee-
ria toelist olemust nii, nagu see toeliselt
on. Valgustaju arendatakse valguskasina
(aloka-kasina) abil. Valguskasina man-
dalaks vdib votta valgusjoa, mis langeb
seinas olevast avast v0i aknast porandale.
Toidu ebameeldivustaju arendamisel
vaadeldakse toitu ja selle kehas litkumist
alates toidu ilaga segunemisest suus kuni

32 Jhana vagga“ AN 1.378-627.
33 | Girimananda-sutta“ AN 10.60.



roojana véljutamiseni parakust, mislabi
tekib dige arusaam nii toidu kui s6omise
toelisest olemusest.34 Kogu maailmast
eraldumistaju arendamisel treenib munk
nii vilistesse objektidesse kui ka meele
moodustistesse (vaated, seisukohad jne)
klammerdumise hiilgamise teel maail-
mast loobumist. Kogedes viie kogumiku
vaatlusel muret (attiyati), habi (harayati)
ja tlilgastust (jigucchati), arendab bhik-
khu vélja kéikide moodustiste piisitus-
taju, mis juurib vélja ennasttiis ,,mina
olen®.35 Nahes viie kogumiku piisitust ja
selle ilmnemist, esinemist, vananemist ja
kadumist ning sellega kaasnevat dukkhat,
hakkab bhikkhu arendama ohtlikkustaju
(adinava-saniia).’¢ Piisitustaju vilja-
arendamiseks vaatleb bhikkhu esmalt
soltuvuslikku tekkimist ja seejérel soltu-

34 Mainitud vanimas ,,Anguttara Nikaya“ tajude (saninia) loendis
ilma spetsiifilise vormelita.

35 Meghiya-sutta™ Ud 4.1, ,,Sambodhi-sutta AN 9.1 jt.

36 | Girimananda-sutta“ AN 10.60.



vuslikku lakkamist.37 Piisituse kanna-
tustaju viljaarendamiseks keskendub
bhikkhu faktile, et nii vormi, tunde, taju,
moodustiste kui ka teadvuse klammer-
dumiskogumikud on moodustunud, muu-
tuvad, lakkavad ja kaduvad. Piisitustaju
arendatakse vilja koos kannatuse mina-
tusetajuga (dukkhe-anatta-sana).3s
Kiretustaju arendamiseks mdtlustab
bhikkhu nii: ,,See on rahu, see on iilim:
koikide moodustiste rahunemine, kogu
omamisest lahtilaskmine, iha 1dppemine,
kiretus, vaibumine.*3° Surmataju
loomiseks harjutab bhikkhu viit jérjepi-
devat tilevaatlust (pasica abhinha-pac-
cavekkhana): (1) ma vananen, (2) ma
haigestun, (3) ma suren, (4) ma pean
lahkuma koigist ja kdigest keda voi mida
pean kalliks ja armsaks, (5) ma olen oma

37 Paccaya-sutta” SN 12.2, ,,Upanisa-sutta” SN 12.23, , Mahanida-
na-sutta® DN 15.

38 Girimananda-sutta“ AN 10.60.
39, ,Girimananda-sutta“ AN 10.60.



tegude omaja, périja; teod on mu ainsad
sugulased ja toeline kaitse. Surma pidev
meenutamine aitab arendada vélja pideva
teadlikkuse keha piisitusest ja ajutisusest
ning ndha olendeid vahetult, nii nagu
need toeliselt on: tekkivad, esinevad ja
lakkavad, 16plikku rahulolu mittesisal-
davad, minatud klammerdumise kogu-
mikud.4° Skeletitaju viljaarendamiseks
vaadeldakse skeletti kas luude kaupa,
ithenduste kaupa voi kogumike kaupa.
Ussitava laiba taju, lillalaigulise laiba
taju, aukliku laiba taju ja iilestur-
sunud laiba taju viljaarendamiseks
vaatleb bhikkhu ussitavat, lillalaigulist,
auklikku ja tlestursunud laipa ning aren-
dab vilja sellekohase taju. Ta moistab, et
nii selle [st tema enda] keha, kui ka
koikide olendite kehade saatus on sama-
sugune. Oigel viisil vastava taju vilja-

40 Alabbhaniyathana-sutta® AN 5.48, , Mallika Kalakata“ ehk
,,Kosala-sutta® AN 5.49. 16.



arendamise tulemusel lakkab kirg keha
vastu.4!

Rahu arendamisel fokusseeritakse tdhelepanu
ithele objektile, misjirel keha rahuneb ja meele
ebastabiilsus lakkab. Kui kdik viis takistust,
tarkust ndrgestavad teadvuse pealisplekid (ceta-
so upakkilese panndya dubbalikarane)*? ning
kirg (rdga) on dzhaana saavutamisel ajutiselt
peatunud voi 16plikult lakanud, on meel voime-
line mirkama olemasolu vahetult, tegelikkusele
vastavalt, misjdrel saab jitkata rahu arendamist
koos ldbindgemise arendamisega.*3

Meelt ei ole vdimalik arendada ilma viit takistust
peatamata ja neid iiletamata. Bhikkhut, kes piitiab
hakata arendama meelt ilma viit pealisplekki ehk
viit takistust hiilgamata, nimetas Buddha ,,Koka
suttas* lapsikuks, hooletuks ja mitteoskuslikuks
ning kinnitas, et see bhikkhu ei saavuta ei kesk-
endusmaérki (nimitta), Onnes viibimist (sukha-

41 Mahasatipatthana-sutta® DN 22.
42 Uttiya-sutta“ AN 10.95.
43 Bala-vagga“ AN 2.31.



vihara) ega teadvustatud arusaamist
(sati-sampajannia).**

LABINAGEMISE
ARENDAMINE

L dbindgemise arendamise (vipassand bhava-
na) eesmargiks on arenenud tarkus ja arene-
nud tarkuse eesmérgiks on teadmatuse hiilga-
mine. Teadmatusest plekiline tarkus ei arene,
kuid teadmatuse kiretustumises tarkus vabaneb.45
Buddha on dpetanud:

Ei ole dzhaanat tarkuseta [ega]
tarkust ilma dzhaanata;

kel on dzhaana ja tarkus — see
on toepoolest nibaana ldhedal.#6

44 Suda-sutta*“ SN 47.8.

45 Vijjabhagiya-sutta AN 2.31.

46 natthi jhanaj apabbassa pabba natthi ajhayato; yamhi
Jjhanaj ca pabba ca sa ve nibbanasantike. “ — KN, Dhp 372.



Labindgemise arendamise teostamiseks on (ilm-
selt Sariputta Theera poolt koostatud) ,,Analiititi-
line tee*“47 loetletud nii 73 kui 201 objekti.

73 ldbindgemise arendamise objekti, mida
bhikkhu peab kogemuspohiselt teadma (ab”
hififieyya) on:

viis kogumikku (khandha),

kaksteist tajualust (ayatana),
kaheksateist elementi (dhathu),
kakskiimmend kaks vdimet (indrya),

neli aaria tdde (ariya sacca),

kaksteist soltuvusliku tekke liili (paticca-
samuppdda).

ANl S

201 ldbindgemise arendamise objekti (vipassana
bhavana kammatthana = abhinifieyyd) on loetle-
tud jérgnevas tabelis.

47 Nanakatha“ Ps 1.1, 1k 10-12.



5 klammerdumise
kogumikku
(pancupadana-
kkhandha)

6 sisemist tajualust
(ajjhattikani
ayatanani)

6 valimist tajualust
(bahirani
ayatanani)

6 teadvust (vifiiana)
6 kontakti (sam-
phasso)

6 tunnet (vedana)
6 taju (sanna)

6 iha (tanha)

6 motet (vitakka)
6 labiuurimist
(vicara)

6 elementi (dhatu)

10 kasinat (kasina)
32 kehaosa (kaya)
12 tajualust
(ayatana)

18 elementi (dhatu)
22 voimet (indriya)
3 [olemasoluvalla]
elementi (dhatu)

9 olemasolu (bhava)
4 vormide valla
dzhaanat (riipa-jhana)
4 teadvuse vabane-
mist (citta-vimutti =
brahmaviharalap-
pamanna)

4 vormideta valla
saavutust (ariipa-
Jjhdana-samapatti)
12 sdltuvusliku tekke
Lili (paticcasamup-
pada nidana)

Nanakatha Ps 1.1, 1k 10-12




Léabindgemise arendamise esimeseks objektiks on
viis klammerdumise kogumikku, mida bhikkhu
hakkab dzhaanas vaatlema just nii, nagu seda
opetas Buddha:
Kui keskenduses on tema teadvus
sdaravselge, puhastunud, mitteseotud,
vaba pealisplekkidest, notke/plasti-
line, tegus [ja] vankumatu, suunab ta
teadvuse teadmiste ndgemise puhas-
tumisele ja tdiustumisele.4$
Ta moistab: see on minu keha, vorm,
neljast suurest [elemendist] koosnev,
emast-isast stindinud, riisikordist iile-
sehitatud, piisitu, kustuv, kahjustuv,
lahustuv ja lagunev dhamma.
Ja see on minu teadvus, mis seda

[keha] toetab ja on sellega seotud.

48 Samanfaphala-sutta®“ DN 2.



Teised suttad® kirjeldavad viie klammerdumise

kogumiku suhtes vahetu moistmise loomist

alljargnevalt.
Vorm, bhikkhud, on mittepiisiv. Mis on
mittepiisiv, on dukkha; mis on dukkha,
on minatu, mis on minatu, on sestap
,,see ei ole minu ", ,, see ei ole mina “,
,,See ei ole mina ise“ — nii nagu see
toeliselt on, oige tarkusega, tuleb
[vormi] moista. Nii nagu see toeliselt
on, oige tarkusega ndigemisel, teadvus
kiretustub ja vabaneb mitteklammer-

dumise labi tulvadest.

9 riapam, bhikkhave, aniccam. yadaniccam tam dukkham,; yam
dukkham tadanatta; yadanatta tam ‘netam mama, nesohamas-
mi, na meso atta'ti evametam yathabhiitam sammappaniiaya
datthabbam. evametam yathabhiitam sammappariifiaya passato
cittam virajjati vimuccati anupdadaya asavehi. vedana anicca ...
saffa ... sankharda... viniana ... anupadaya asavehi. — ,,Anic-
ca-sutta“ SN 22.45, sama ,,Yadanicca-sutta“ SN 22.15, ,,Channa-
sutta® SN 22.90 jt.



Tunne, bhikkhud, on mittepiisiv. Mis on

mittepiisiv, on dukkha...

Taju, bhikkhud, on mittepiisiv. Mis on

mittepiisiv, on dukkha ...

Moodustised, bhikkhud, on mittepiisiv.
Mis on mittepiisiv, on dukkha ...

Teadvus, bhikkhud, on mittepiisiv. Mis

on mittepiisiv, on dukkha ...

Nii nagu see toeliselt on, oige
tarkusega ndgemisel, [muutub] teadvus
kiretuks ja vabaneb mitteklammerdu-

mise ldbi tulvadest.

Keskendumise tulemusel saavutab harjutaja iili-

mainitud kolm teadmist (7iana) on:30 (1) iseenda

50 Dvedhavitakka-sutta“ MN 19; ,,.Samanfiaphala-sutta“ DN 2 jt.



eelmiste eksistentside teadmine; (2) olendite
kadumise ja taasilmnemise teadmine; ning (3)
tulvade lakkamise teadmine.

Labindgemise arendamise teel saavutatakse

8 teadmist (7iana): (1) ,,minaks* nimetatava
labindgemisel pdhinev teadmine, (2) meele-keha-
voime teadmine, (3) tileloomuliku voime tead-
mine, (4) taevase korva teadmine, (5) meele
labistamise teadmine, (6) eelmiste elude meenu-
tamise teadmine, (7) taecvase silma teadmine ja
(8) tulvade 16ppemise teadmine, mis kulmineerub
nibaana ehk vaibumise (nibbana) saavutamise-
ga.5! Viimast teadmise ja ndgemise saavutamist
neljast tdest ja tulvadest, nende tekkimisest,

51 Samafifiaphala-sutta® DN 2.



lakkamisest ja lakkamisele viivast aaria kahek-
saosalisest teest on Buddha kirjeldanud nii:52

See on dukkha, nagu see toeliselt on —
[ma] teadsin!

See on dukkha tekkimine, nagu see
toeliselt on — [ma] teadsin!

See on dukkha lakkamine, nagu see
toeliselt on — [ma] teadsin!

See on dukkha lakkamisele viiv tee,

nagu see toeliselt on — [ma] teadsin!

52 so idam dukkhanti yathabhiitam pajanati, ayam dukkhasamu-
dayoti yathabhiitam pajanati, ayam dukkhanirodhoti yathabhiitam
pajandti, ayam dukkhanirodhagamint patipadati yathabhiitam pa-
janati. ime dasavati yathabhiitam pajanati, ayam dsavasamudayoti
yathabhiitam pajandti, ayam dasavanirodhoti yathabhiitam pajanati,
ayam asavanirodhagamini patipadati yathabhiitam pajanati. tassa
evam janato evam passato kamdsavapi cittam vimuccati,
bhavasavapi cittam vimuccati, avijjasavapi cittam vimuccati vimut-
tasmim ‘vimuttam’iti fianam hoti ‘khina jati, vusitam brah-
macariyam, katam karanivam, naparam itthattaya'ti pajanati.” —
,Dvedhavitakka-sutta“ MN 19; ,,Samafifiaphala-sutta® DN 2 jt.



See on tulv, nagu see toeliselt on — ma
teadsin!

See on tulva tekkimine, nagu see
toeliselt on — ma teadsin!

See on tulva lakkamine, nagu see
toeliselt on — ma teadsin!

See on tulva lakkamisele viiv tee, nagu
see toeliselt on — ma teadsin!

Nii teades [ja] nii néihes, vabanes
teadvus naudingutulvast, olemasolu-
tulvast [ning] mitteteadmistulvast;
Vabanedes saabus vabanemisteadmine:
loppenud [on] siind, piiha elu elatud,
mis vaja, [on] tehtud,

pole enam uut tulemist olemasollu —

ma teadsin!



Koikide tulvade lakkamine tdhendab ka dukkha
pohjuste lakkamist. Véljakujunenud vahetus
olemasolu teadmises ja ndgemises tekib absoluut-
ne teadmine mdistmisest ja virgumisest, mis ongi
Buddha opetuse kulminatsiooniks.

SOBRALIKKUSE
ARENDAMISE JUHIS

B uddha on korduvalt dpetanud ja julgustanud
sobralikkuse arendamise (metta bhavana)
teel vabanema koikidest takistustest, arendama
vélja dzhaanad ja saavutama sobralikkuses tead-
vuse vabanemise (metta ceto-vimutti).53 ,,Kolme
teadmise suttas® opetab Buddha, et sdbralikkuse
arendamine rajaneb sellele eelnenud kdlbluse
treenimisele ja kditumise ohjamisele,
[taju]vOimete ohjamisele (indriya-samvara) ja
teadvustatud arusaamise ning sellest tekkinud

53 Takistustest loobumise kohta vt ,Nivaranappahana-vagga®“ AN
1.17, ,,Dhammagrupid* (,,Dhammasangani*) Dhs 2.4.2.



rodmu (santosa) saavutamisele. Seejirel hakkab
bhikkhu arendama sobralikkuse tunnet kuni viie
takistuse eemaldamiseni (nivarana-ppahana) ja
jétkab kuni kolmanda dZhaana saavutamiseni.
Kui bhikkhu nieb, et viis takistust on peatunud,
siinnib temas heameel (pamojja); heameelest
siinnib rd0m (piti); rd0mus meel rahuneb ja keha
vaigistab (kayo passambhati); rahunenud kehas
tekib Onne tunne (sukha); ning onnelik teadvus
muutub keskendunuks (samadhi). Ta laseb
sobralikkusest kiillastunud meelel tdita koik ilma-
kaared, ka pealt ja alt ning hakkab seda avardama
kdikjale ulatuvaks, suurelt avardunuks ja piiri-
tuks.54 Seejérel arendab bhikkhu sama pohimaotte
alusel vilja teises dzhaanas kaastunde (karuna)
ja kolmandas dzhaanas kaasrdomu (mudita),

54 evam kho, vasettha, bhikkhu stlasampanno hoti ... pe ...
tassime paiica nivarane pahine attani samanupassato pamojjam
Jjayati, pamuditassa piti jayati, pitimanassa kayo passambhati,
passaddhakayo sukham vedeti, sukhino cittam samadhiyati. so
mettasahagatena cetasa ekar disam pharitva viharati. tatha
dutiyam. tatha tatiyam. tathda catuttham. iti uddhamadho
tiriyam sabbadhi sabbattataya sabbavantam lokar mettasaha-
gatena cetasa vipulena mahaggatena appamdnena averena
abyapajjena pharitva viharati. * — ,,Tevijja-sutta“ DN 13.



kuni saavutab neljandas dzhaanas neutraalsuse
(upekkha).

Sobralikkuse arendamisel toimub teadvuse eral-
dumine kuritahtlikkusest ja teadvus vabaneb
soObralikkuses, mis on iilim oma ilus. Kaastunde
arendamisel toimub eraldumine kahjustamisest ja
teadvus vabaneb kaastundes, misjirel saavutab
bhikkhu I6putu ruumi valla (@kasanarnicayatana-
paramaha) keskenduse. Kaasrodomu arendamisel
toimub eraldumine kadedusest (arati) ja teadvus
vabaneb kaasrodmus, misjirel saavutab bhikkhu
16putu teadvuse valla (vififianaricayatana-
paramaha) keskenduse. Neutraalsuse aren-
damisel toimub eraldumine kirest (rdga) ja tead-
vus vabaneb neutraalsuses (upekkhd-ceto-vimut-
ti), misjdrel saavutab bhikkhu mittemillegi valla
(akificanifiayatana-paramaha) keskenduse.>s

Dzhaanas keskendunud ja Brahmale omase mee-
leseisundini joudnud inimene viibib brahmalikus
olekus (brahma-bhiito), on rahulolev, tasane ja

55 Mettasahagata-sutta“ ehk ,,Haliddavasana-sutta® SN 46.54 ja
,,Nissaraniya-sutta“ AN 6.13.



eraldunud ning naudib dnnekiillast brahmalikus
olemasolus viibimist.5

,Upaali sutta“s7 kohaselt on sobralikkuse aren-
damine oluline ka saavutatud mentaalsete
vOimete sdilitamiseks, kuna dzhaana abil saavu-
tatud iileloomulikud véimed voivad havineda
itheainsa vihas6ostuga. Oma teadvuse sdbra-
likkuse abil piirituks arendanud bhikkhud on aga
vihast, kurjusest ja vaenust vabad. Buddha
Opetas, et sdbralikkuse teel teadvuse vabanemise
teostanu voib oodata tlihteteistkiimmet kasu: (1)
ta uinub dnnelikult, (2) drkab onnelikult, (3) ei
née kurje unenigusid, (4) on inimestele armas,
(5) on mitteinimestele armas, (6) deevad kaitse-
vad teda, (7) ei tuli, miirk ega relvad vigasta teda,
(8) tema teadvus keskendub kiiresti, (9) tal on
sdrav jume, (10) ta sureb segaduseta, (11) ning
kui ta ei saavuta enamat, toimub tema uus siind
Brahma maailmas.>8

56 Tevijja-sutta® DN 13, ,,Uposatha-sutta“ AN 3.70, , Kandaraka-
sutta® MN 51; ,,Ghotamukha-sutta® MN 94.

57 ,,Upali-sutta” MN 56.
58 Metta-sutta“ ehk ,,Mettanisarhsa-sutta“ AN 8.1 ja AN 11.15.



Sobralikkust saab arendada jargnevalt.59

Istu mugavalt, selg sirgelt. Liiguta oma keha
kergelt lihele ja teisele poole ning leia just
sulle sobiv tasakaalupunkt.

Hinga stigavalt sisse ja aeglasel vilja-
hingamisel luba oma silmadel kinni vajuda.

Saa teadlikuks hingamisest ning sellest, kas
sissehingamine on pikk voi lithike ning kas
véljahingamine on pikk voi lithike.

Sa ei pea midagi tegema, lihtsalt vaatle ja
teadvusta sekkumata, kuidas keha ise hingab.

Lddvesta kogu keha ja kdik, mis on
hingamisega seotud. Jaddes teadlikuks
hingamisest, hakka oma siidames kasvatama

59 Toodud meeleharjutuse juhise koostamisel on vdetud aluseks:
,Metta-katha“ Ps 2.4, ,, Anuruddha-sutta® MN 127, , Metta-
sutta® ehk ,,Mettanisarhsa-sutta“ AN 11.15 ning Thitaiana bhikkhu,
Meelerahu ja teadlikkuse loomine ning arendamine, 1 osa, Aegna:
Aegna Meelearenduskeskus, 2022, 1k 25-26.



sobralikkuse ja heatahtlikkuse tunnet. Meenu-
ta, mida head oled Sa teinud, kuidas oled
aidanud monda inimest, olnud abiks raskel
ajal toetava sdnaga voi jaganud lahkelt oma
aega, et kuulata dra teise mure. Koge seda
hoolivat ja sooja sobralikkuse tunnet, mis
kaasneb sobralike, lahkete ning heatahtlike
tegude ja mdtete meenutamisega. Lase sdbra-
likkuse tunde meenutamisest tekkinud
heameelel hoovata oma siidames ja soovi:

,,Et koik inimesed oleksid vaenulikkusest
vabad, muredest vabad, hddadest vabad —
olgu nad onnelikud!*

»Et koik mitteaarijad oleksid vaenu-
likkusest vabad, muredest vabad, hiadadest
vabad — olgu nad onnelikud!*

»Et koik aarija teel piirgijad oleksid
vaenulikkusest vabad, muredest vabad,
hédadest vabad — olgu nad onnelikud!*



»Et koik aarija tee saavutanud oleksid
vaenulikkusest vabad, muredest vabad,
hiadadest vabad — olgu nad dnnelikud!*

,,Et koik deevad oleksid vaenulikkusest
vabad, muredest vabad, hddadest vabad —
olgu nad dnnelikud!*

,,Et koik olendid oleksid vaenulikkusest
vabad, muredest vabad, hddadest vabad —
olgu nad onnelikud!*

»Et koik langusesse ldinud olendid olek-
sid vaenulikkusest vabad, muredest vabad,
hidadest vabad — olgu nad dnnelikud!*

,Et koik hingavad elusolevused oleksid
vaenulikkusest vabad, muredest vabad,
hiadadest vabad — olgu nad dnnelikud!*

,»Et koik mina-olemasoluringlusesse lan-
genud oleksid vaenulikkusest vabad,
muredest vabad, hddadest vabad — olgu
nad onnelikud!*



Luba niiiid sellel tundel hakata enda sees avar-
duma ja endast vilja kiirguma selliselt, et see
hdlmaks nii koha, kus sa parasjagu oled, kui ka
kdik seal viibivad inimesed. Laienda sdbra-
likkuse tunnet jérk-jargult nii, et see tdidaks kogu
linna, riigi, terve planeedi. Haara sellesse siidam-
likku tundesse koik 6hus, maas, vees ja maal
elavad olendid. Selleks void kujustada, kuidas sa
kiirgad endast igas suunas siidamlikku ja siirast
sobralikkust, mis levib puhta valgusena,
varviliste kiirtena, koikeldbistavate lainetena voi
muul viisil iile kogu Maa. Kujutle, kuidas see
valgus avardub ja haarab endasse koik inimesed
ja elusolendid. Piilia arendada sdbralikkust
koikide elusolendite suhtes vordselt ja soovi:

,»Et koik inimesed, aarija tee jirgijad, deevad ja
langenud olendid, koik elusolevused ja mina-
olemasoluringlusesse laskunud

idas, 16unas, loodes,
ldanes, kirdes, kagus,
pohjas, edelas, ileval ja all,

oleksid vaenulikkusest vabad, muredest vabad,
hiadadest vabad — olgu nad dnnelikud!*



Avarda niiiid sobralikkuse tunnet veelgi enam,
nii, et see tdidaks kogu universumi, nii kaugele
kui suudad. Muuda oma siidamest kiirgav isetu ja
soe sobralikkuse tunne koikjale ulatuvaks, suurelt
avardunuks ja piirituks.

Puhasta seejarel oma meel mdtetest nagu taevas
pilvedest ja lase meelel puhata selles kaunis
sobralikkuse avaruses.

Kui sa oled valmis sobralikkuse arendamist
1dpetama, too oma téhelepanu vaikselt tagasi sel-
lesse kohta voi ruumi, kus sa parasjagu viibid.
Saa taas teadlikuks oma kehast pealaest jalatal-
lani ning ava aeglaselt oma silmad.

Piita séilitada see lahke sobralikkuse tunne oma
siidames nii kaua kui voimalik ja luba sel olla

endale hiiveliseks teejuhiks ja kaaslaseks.

Suurepdrane! Suurepdrane! Suurepérane!



Et koik olendid oleksid terved,

onnelikud ja kannatustest vabad!



TANAME!

On olemas kolm pdlvimusliku (punina)
kditumise alust. Millised kolm?
Annetamine (dana) on pdlvimusliku
kditumise alus,

kolblus (sila) on pdlvimusliku kditu-
mise alus ja

arendamine [meditatsioon] (bhavana)
on pdalvimusliku kditumise alus.

Need kolm on pdlvimusliku kditumise

alused. 00

Eesti Theeravaada Sangha on mittetulunduslik
Buddha dhamma tdlkimise ja jagamise ning

60 Ttivuttaka-pali“ 60.



meele arendamise vdimalust pakkuv organisat-
sioon, mille tegevus saab toimuda ainult tinu
annetustele. Koik meie kursused, laagrid ja
triikised on annetuspohised. Kui soovid kaasa
aidata vigivallatuse ja virgumise Opetuse jaga-
misele, voetakse Sinu annetus tinuga vastu.

Vabatahtliku annetuse voib teha:

e lritustega (laagritega, koolitustega, kur-
sustega, meditatsiooni retriitidega jms)
seotud kulude katmiseks

. toidu annetamiseks keskuses
resideerivatele munkadele

e elektri, maamaksu jms eest tasumiseks
¢ munkadele ravimite ostmiseks
e keskusele vajalike seadmete ostmiseks

¢ Buddha dpetuse triikkkimiseks vai suu-
sonaliseks levitamiseks



Ulekande tegemiseks vajalik info

Saaja: Eesti Theeravaada Sangha Klooster
Pank: LHV Pank
Konto: EE667700771001342232

Kontaktid
Telefon: +372 511 1115
Koduleht: www.sangha.ee

Email: info@sangha.ee



EESTI THEERAVAADA SANGHA

TEGEVUSED

KEVAD

SUVI

Iganddalased dhammakursused koos
meditatsiooniga, 2-4 tundi.

Ulenidalased nidalaldpu meditatsiooni-
retriidid algajatele ja edasijoudnutele, 2-5
paeva.

Liihiajaline munkade ordinatsioon, 10
péeva.

Iganiddalased dhammakursused koos
meditatsiooniga, 2-4 tundi.

Ulenidalased nidalaldpu meditatsiooni-
retriidid algajatele ja edasijoudnutele, 2-5
paeva.



*  Noorte mdtluslaager esmakordsetele osa-
lejatele, 5 pdeva.

*  Noorte motluslaager korduvosalejatele,
3-5 péeva.

»  Kasina keskenduse retriit esmakord-
setele osalejatele, 3 pédeva.

»  Kasina keskenduse retriit korduvosale-
jatele, 5 péeva.

SUGIS

* Iganddalased dhammakursused koos
meditatsiooniga, 2-4 tundi.

+  Ulenidalased nidalaldpu meditatsiooni-
retriidid algajatele ja edasijoudnutele, 2-5
péeva.

*  Noore pere meditatsiooniretriit, 2 paeva.



TALV

Iganddalased dhammakursused koos
meditatsiooniga, 2-4 tundi.

Ulenidalased nidalaldpu meditatsiooni-
retriidid algajatele ja edasijoudnutele, 2-5
paeva.

Noorte kultuurireis Aasiasse, 10-15 pdeva
(ainult noorte mdtluslaagris osalenutele).

Aastaldpu meditatsiooniretriit, 3-5 péeva.

KESKENDUSOBJEKTID

kehast, tunnetest, teadvusest ja dham-
madest teadlikkuse loomine ja arenda-
mine (sati-patthana bhavana).

sobralikkuse ja kaastunde arendamine
(metta-karuna bhavana).

kuue meelespidamise arendamine (cha-
anussati).



nelja virvikasina teel keskendatuse aren-
damine (kasina bhavana)

OSALEMISTINGIMUSED

viie kdlblusjuhise vastuvdtmine

elektrooniliste nutiseadmete mittekasuta-
mine

kogu retriidi kestel vaikuse hoidmine ja
silmsideme véltimine

OPETAJAD

Auviéirne Thitanana (Andrus Kahn,
MA ja PhD buddholoogias)

Auviidrne Sudhamma (Dhamma, paali
keele ja meditatsiooni Opetaja Sri
Lankalt)

Auvéirne Thitamedha (Maarek Lind,
BA dpingud buddholoogias)



*  Auviéirne Mettabodhi (Taavi Ooleberg,
meditatsiooni opetaja)

»  Kiilalisopetajad Taist, Birmast, Sri
Lankalt ja mujalt

VABATAHTLIKUD

Vabatahtlikuna WDS Aegna Meelearendus-
keskuses to6tamine on suurepirane voimalus
osaleda meie t60s ja praktikates ning kohtuda
teistest maadest périt dhamma Opetajate ja aut-
entse virgumistee teostajatega.

www.sangha.ee
ingo@sangha.ee

+372 511 1115






,Dhamma kink tiletab koik kingid.*

‘

,,sabbadanam dhammadanam jinati. *

Dhp 354.






Raamatu ilmumist toetas:

Monica Thaddey

PrintStart

Pae 8, 11414 Tallinn
+372 644 05 66, +372 555 15 104
printstart@printstart.ee
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Suurim kingitus, mida saame endale teha,
on meeles peituva sisemise rodmu ja ra-
hukdallase tasakaalu avastamine. Selle kin-
gituse igapdevaellu toomine eeldab aga
meele arendamisega alustamist. Meele
tulemuslik arendamine saab alguse digest
motivatsioonist, sobiva keskendusobjekti
leidmisest ning jarjepideva keskenduse
arendamisest. Kdéesoleva taskuraamatu
eesmargiks on anda luhitlevaade koiki-
dest keskenduse objektidest, mida
ajalooline Gootama Buddha ise suttades
ehk algtekstides opetas. Kui teadlikkuse
ja keskenduse teostamise kohta peaks tek-
kima tapsustavaid kiisimusi, on mul r66m
juhendada Teid sellel rahukiillasel, vabas-
tavate teadmiste leidmise ja arendamise
teekonnal.

Mettabodhi H%

Meditatsiooni opetaja |

WWW.SANGHA.EE
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