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mettavihari yo bhikkhu,
pasanno buddhasasane;
adhigacche padam santam,
sankharidpasamam sukham.
See, sobralikkuses elav bhikkhu,
[kes] piisib Buddha petuses,
leiab rahu asupaiga

[ning] moodustiste rahunemise 6nne.

»Dhammavarsid“, 368. varss.



SOBRALIKKUS BUDDHA OPETUSES

Paalikeelne sGna metta tahendab siirast ja heasoovlikku sdbralikkust,
valmisolekut mitte kahjustada, heatahtlikkust ja lahkust!. Buddha Gpetas:

Sobralik on see, kes ei tapa, ei valluta ega pdhjusta teiste sellist
kditumist ning on kéikide olendite suhtes lahke.?

Kui ka monedes tekstides on metta tdlgitud armastuseks, tuleks
seda maista kui sdbralikkust. Buddha Opetuses on armastus (pema, rati,
vanati, sineha, piyd) nagu ka selle ekvivalendid kirg (rdga) jms
mitteoskuslikud, klammerdumist sisaldavad meeleseisundid, mis juhivad
dukkhasse. Buddha on 6petanud, et mis iganes lein, hala v6i muu dukkha
siin maailmas ilmneb, on see tekkinud armastusest ja kellegi kalliks
pidamisest, mistdottu dukkhast ehk kannatusest vabastavale virgumisteele
sisenenu hilgab armastuse ja vormide kalliks pidamise (piya)3.

Gootama Buddha rohutas sageli, et tdeline sdbralikkus ja lahkus ei
soltu slimpaatiast ega vastuteenusest ja seda ei kdiguta vaen ega hirm.
Teadvust vabastav sébralikkus rajaneb hoopis dZzhaanades saavutatud
jark-jargult pahatahtlikkusest ja kurjusest puhastunud meeleseisundil,

mis kaastunde ja kaasrodmu lisandumisel padadib igasuguse

1 Thitafiana bhikkhu. 2025. Dhammavinaja Entsiiklopeedia, IV osa:
Leksikon: metta. https://dhammavinaya-
entsuklopeedia.sangha.ee/glossary/metta?letter=A&page=1/.

2 Mettabhavanasuttam Iti 27.

3 Visakhasuttam Ud 8.8. Vt: Thitafiana bhikkhu. 2025. Dhammavinaja Entsiiklopeedia, |l|
osa: 4 brahmavihaarat (cattaro brahmavihara)*.
https://dhammavinaya-entsuklopeedia.sangha.ee/books/iii-dhammavinaya-
entsuklopeedia/page/4-brahmavihaarat-cattaro-brahmavihara/.



vastumeelsuse Uletanud neutraalsuse véljakujunemisega.* Igapdevaelus
avaldub see vOimes jaada rahulikuks, kaastundlikuks ja lahkeks ka

keerulistes olukordades.

Buddha Opetuses hdlmab sdbralikkus kogu arija kaheksaosalist
teed, milleks on:

Oige vaade, dige mote, dige kdne, Oige tegu, Oige

eluviis, Oige plldlus, 0ige teadlikkus ja 0Oige

keskendus.®

Mdiste paarid dige-vale (samma-miccha) ja oskuslik-mitteoskuslik
(kusala-akusala) pole Buddha Gpetuses kindlasti ei moraliseerivad ega
halvustavad (nagu ,,mul on digus“— ,sina eksid”), vaid viitavad sellele, kas

miski on Gige voi vale Buddha antud virgumis Gpetuse suhtes.®

Oige vaade teo olemusest tihendab seda, et iga tegu jduab teo
tegija juurde tagasi, mistottu on teisele kurja soovimine sama, mis juua
murki ja oodata, et teine sellesse sureks.

Oige modte rajaneb digel vaatel ja v&rsub ilmalikust elust ja
naudingutest loobumisest, kuritahtlikkuse puudumisest ja
vagivallatusest. Samamoodi, nagu kuri ja oskamatu vaade, nii toob ka
vaenulikkuse ja pahatahtlikkusega taidetud motlemine kannatusi eelkdige
mdotlejale endale, aga kui ka tema ldhedastele ja kdikidele elusolenditele,

kes temaga kokku puutuvad.

4 Maharahulovadasuttam MN 62.

5 Thitafiana bhikkhu (dr Andrus Kahn). 2022. Virgumise tee — nii nagu épetas Buddha. Eesti
Theeravaada Sangha Klooster, Ik 50.

6 Thitafiana bhikkhu (dr Andrus Kahn). 2022. Virgumise tee — nii nagu dpetas Buddha. Eesti
Theeravaada Sangha Klooster, Ik 48.



Oige kéne tuleneb Sigest mdtlemisest ja tdhendab valest, laimust,
karmist kénest ja lobast hoidumist. Oige kdne on alati s&bralik ja hooliv
ning vaba igasugusest, sh ka varjatud kurjusest, karmusest ja
pahatahtlikkusest.” Ka kbne on tegu — sdnadega vOib hirmutada ja isegi
tappa, aga sOnadega voib ka ravida ja sobralikku tuge pakkuda.

Oige tegu on elu hivitamisest, varastamisest ja naudingut
pakkuvast valest, oskamatust kiitumisest hoidumine. Qige, oskus - liku ja
kolbelise kaitumine tasu on Buddha dpetuse kohaselt kahet - suse ja
stiimepiinade puudumine, millest ilmnevad heameel, r6dm, rahunemine,
onn, keskendus ja tdelusele vastav olemas olu ndage mine, millest
omakorda vorsub kiretus ning taielik ja 16plik kanna tustest vabanemine.®
Iga tegu on seeme — mida kiilvad, seda ka Idikad.

Oige eluviis rajaneb digel teol ja tihendab halbatoovast, sobi
matust, petlikust ja loomalikust valest eluviisist hoidumist.® SGbralik ei saa
kaubelda relvade, elusolendite, liha ega alkoholi ja teiste murkidega.
Eestis on alkoholi tarvitamisega seotud vahemalt 20% kdigist
liikluskuritegudest, kuni 70% vagivallakuritegudest ja pea 90% tapmistest.
Euroopas on alkoholiga seotud 9% kdigist surmajuhtumitest, kogu
maailmas aga rohkem kui 2,5 miljoni surmaga aastas. Seetdttu pole vaja
ka pikemalt selgitada, miks diget vaadet omav inimene ei joo ise alkoholi,
ega kiida vahimalgi maaral heaks alkoholi jt meelt juhmistavate ning
teadlikkust ja vastutusvdimet vahendavate jookide ning ainete

valmistamist, mitmist voi tarbimist.° Alkohol ei too tarkust, kdlblust ega

7 Cundasuttam AN 10.176.
8 Kimatthiyasuttam AN 11.1.

9 Vt tdpsemalt: Thitafidna bhikkhu (dr Andrus Kahn). 2022. Virgumise tee — nii nagu 6petas
Buddha. Eesti Theeravaada Sangha Klooster, Ik 68-72.

1 QOrro, E., Martens, K., jt. 2021. Alkoholi turg, tarbimine ja kahjud Eestis.



keskendust vaid juhib vastu pidisesse — arutusse, kdlbetusse ja
hooletusse. Alkoholi tarbimise viljadeks on taju-, teadvuse- ja
vaatemoonutused, milles ilmnevad vaaruskumused, et plsitu on psiv,
kannatus on Onn, minatu on mina ja ebameeldiv on meeldiv. 1
Moonutused ei vdimalda ndaha olemasolu tdelusele vastavalt ega saa
seetOttu tuua midagi muud, kui vaid kannatusi suurendavat kaitumist.
Oige piiilidlus hdlmab oskamatust eemaldumist ja oskusliku poole
plitidlemist. ,,Pingutuse sutta” kohaselt tahendab dige pingutus

1. ndgemis-, kuulmis- jt tajude ohjamist ja meeletajus ilmnenud

muljega mittesamastumist;

2. naudinguga voi kurjusega seotud motte hiilgamist;

3. seitsme virgumisosa arendamist; ja

4. laipadega seotud ilutustaju (asubha) arendamist.!?

Taoline puiidlus mis loob tugeva vundamendi isetu sdbra - likkuse
ja selle rajaneva oskusliku tegutsemise valja kujunemiseks.

Oige teadlikkus hdlmab keha, tunnete, teadvuse ja dhammade
vaatlemist ja teadlikkuse loomist.? Selline teadlikkus on keskenduses (ehk
meditatsioonis) sbralikkuse arendamise valtimatuks eelduseks, sest vaid
rahus selginenud meel naeb tapselt sdbralikkuse olemust ja selle piiritut
hlve.

Oige keskendus tihendab esimeses, teises, kolmandas ja neljandas

dzhaanas rahu (samatha) ja labindgemise (vipassand) arendamist,

Tervise Arengu Instituut. Ahven, A., Tamm, K. 2024. Homicide Patterns in Estonia
During the 1994-2023 Period. Journal of Contemporary Criminal Justice, 40 (3), 446-
466.

11 Vipallasasuttam AN 4.49.

12 padhénasuttam AN 4.13. Vt tdpsemalt: Thitafiana bhikkhu (dr Andrus Kahn). 2022.
Virgumise tee — nii nagu 6petas Buddha. Eesti Theeravaada Sangha Klooster, Ik 72-75.

13Vt tdpsemalt: Thitafidana bhikkhu (dr Andrus Kahn). 2025. Suur teadlikkuse rajamise
sutta: Mahdsatipatthanasuttam. Eesti Theeravaada Sangha Klooster.



teadmiste esilekerkimist, tulvade lakkamist ja nibbaana ehk vaibumise
saavutamist.!* Keskenduses sGbralikkuse arendamine (mettabhdvana) on
Buddha Gpetatud rahu (samatha) arendamise meetod **, mille kaudu
eraldub bhikkhu kuritahtlikkusest (bydpdda) ja saavutab sobralikkuses
teadvuse vabanemise (mettdcetovimutti), mis on Ulim oma ilus.*®

Sbbralikkus on Uks neljast Buddha dpetatud brahmavihaarast ehk
teadvusseisundist, milles Brahma viibib, ja milleks on metta’le lisaks veel
karuna ehk kaastunne, mudita ehk kaasr66m ja upekha ehk neutraalsus.?’
Brahmavihaarapdhine neutraalsus (brahmaviharaupekkha) ei teki enne
neljandat dzhaanat, kuna neutraalsus ise ongi viimase dZhaana osa
(jhananga).’® Neutraalsus (upekkhd) on saavutatav ainult kolme esimese
brahmavihaara arendamisel saavutatud kolmanda dzhaana
edasiarendamise teel. Seega tuleb brahma vihaarade harjutamist
alustada mettad arendamisest, mille eesmargiks on luua pusiv
meeleseisund, mida iseloomustab kuritahtlikkusest, sallimatusest ja
vaenust vaba, lahke ja isetu sébralikkus.

Sdbralikkust kasitleva Karaniyamettasuttam kohta on Acariya
Buddhaghosa kirjutatud kommentaariumis ehk selgitustes lugu, mille
kohaselt kogunesid 500 bhikkhut eri paigust Buddha juurde, et saada

14\t tdpsemalt: Thitafiana bhikkhu (dr Andrus Kahn). 2022. Virgumise tee — nii nagu dpetas
Buddha. Eesti Theeravaada Sangha Klooster, Ik 166-172.
15 Migasalasuttam AN 10.75.

16 Mettasahagatasuttam [Haliddavasanasuttam] SN 46.54; Karaniyamettasuttam Kp 9 ja
Snp 1.8; Nissaraniyasuttarm AN 6.13.

17 Vt: Thitafidana bhikkhu. 2025. Dhammavinaja Entsiiklopeedia, Il osa, ptk: ,Neli
brahmavihaarat (cattdro  brahmavihara)”.  https://dhammavinaya-entsuklopeedia.
sangha.ee/books/iii-dhammavinaya-entsuklopeedia/page/4-brahmavihaarat-cattaro-
brahmavihara/.

18\t tdpsemalt: Dhammavinaya Entsiiklopeedia, Ill osa, ptk: ,Neli vormi valla dZhaanat
(cattaro  rdpajhdna)”.  https://dhammavinaya-entsuklopeedia.sangha. ee/books/iii-
dhammavinaya-entsuklopeedia/page/4-vormi-valla-dzhaanat-cattaro-rupajhana/.



juhiseid enne vihmahooaja retriiti neile sobivate kesken duse arendamise
(meditatsiooni) objektide kohta. Seejarel asusid nad Himaalaja jalamil
paiknevas metsas keskendust arendama.

Kohalikud elanikud olid bhikkhude tulekust tlevoolavalt r6dmsad
ja palusid bhikkhudel veeta vihmahooaja nende kila lahedal kaunis
metsas. Kiilaelanikud annetasid bhikkhudele toitu, ehitasid neile lihtsad
elu- ja magamisasemed ning varustasid neid kdige muu vajalikuga. Iga
bhikkhu valis enesele puu, mille all 66sel kui ka pdeval teadlikkust ja
keskendust arendada, et plekkidest vabaneda ning juba selles elus virguda
ja vaibuda.

Muldi kohaselt olla aga selle metsa puud asustatud puu- deevade
poolt, kes, kdlbelisi ja virgumisele pllidlevaid bhikkhusid austades, oma
kodudest lahkusid ja eemal nende lahkumist ootasid. Kui deevad aga
nagid, et pdevade ja ndadalate méddudes ei plaaninudki bhikkhud nende
kodust lahkuda, otsustasid nad bhikkhud teise kohta hirmutada, nadidates
neile kohutavaid vorme, tekitades ebameeldivaid helisid ja vastikuid
[6hnu ning hirmutavad nahtuseid.

Bhikkhud otsustasid seepeale minna Buddha juurde ndu kisima.
Moistes tekkinud olukorda Opetas Buddha bhikkhudele
Karaniyamettasuttam’t ja saatis nad tagasi Himaalaja jalamile. Himaalaja
jalamile tagasi tulles kordasid bhikkhud pahedpitud
Karaniyamettasuttam’t, suunates sooja ja heatahtlikku sobralikkuse
tunnet puu-deevade suunas. Selline dhamma teostus kujundas deevades
oskusliku meeleseisundi, nende sidamed taitusid soojuse ja
heatahtlikkusega, ning nad muutusid bhikkhude suhtes abivalmiks ja
kaitsvaks. Nad kindlustasid kogu vihmahooajaks vaikuse ja rahu ning
tagasid bhikkhudele kdige vajaliku. Taoline toetus vdimaldas koikidel
bhikkhudel teostada keskendust parimal moel ja saavutada
buddhadhamma eesmargi — nendest said Buddhaga vordsed arahantid.

See Buddhaghosa kirja pandud mit réhutab sdbralikkuse olulist



rolli virgumises ja asjaolu, et jarjepidev s6bralikkuse arendaja ei kahjusta

teisi, ega anna pdhjust enese kahjustamiseks. , Rihmade kogumikus”

(Samyuttanikaya) asuvas ,SGbralikkusega kaasneva suttas” !° selgitab

Buddha, et brahma vihaarat tuleb arendada koos seitsme virgumisosaga,

milleks on:

W N

bl

6.

7.

teadlikkuse virgumisosa,

dhamma labiuurimise virgumisosa,
energia virgumisosa,

rodmu virgumisosa,

rahunemise virgumisosa,
keskenduse virgumisosa

neutraalsuse virgumisosa,

mis pohinevad kdlblusel, eraldumisel, kiretusel ja lakkamisel ning

valmivad lahtilaskmisel.2° Samas suttas Gpetab Buddha, et brahmavihaara

peamiseks eesmargiks on teadvuse vabanemine.

19 Mettasahagatasuttam SN 46.54.

20 Thitafiana bhikkhu. 2025. Dhammavinaja Entsiiklopeedia, Ill osa, ptk: ,7
virgumisosa (satta bojjhanga/bojjhamga)”.



IM

Ka ,Yogavacara manuaal” soovitab enne igat meele-

harjutusega alustamist retsiteerida ,SObralikkuse suttat”, kas paali keeles
vOi harjutaja emakeeles. Nii hoitakse sdbralikkus pidevalt teadvuses ning
praktika eesmargiks olev meelearendus rajatakse kdiki olendeid hdlmava

sobralikkuse ja kaastunde kindlalevundamendile.?!

,S0bralikkuse kasu sutta“ loetleb Buddha 11 sobralikkuse

arendamise kasu (mettaya ekadasanisamsa): 2

21 Woodward, F. L. 1916. Manual of a Mystic: The Yogavacara’s Manual. London: Pali
Text Society, Ik 3.

2 Metta[nisamsa]suttam AN 11.15. Sobralikkuse arendamine teel teadvuse vabastamise
(mettam cetovimuttim bhaveti) kasusid loetlevad kaks ,,SGbralikkuse sutta” nime kandvat
teksti, millest Uks asub ,Jaotuste kogumiku” (Anguttaranikdya) kaheksandas grupis
(Atthakanipdta) ja nimetab kaheksa sobralikkuse kasu (mettanisamsa) ning teine
Uheteistkimnendas grupis (Ekadasakanipata) ja loetleb 11 sdbralikkuse kasu.



ehk

Bhikkhud, kes on teadvuse vabanemist sobralikkuse teel
teostanud, seda kasvatanud, sageli harjutanud, selle
harjumuseks muutnud, meisterlikkuseni viinud, aluseks votnud,
seda joustatud, treeninud ja selle hdsti ette vétnud — see voib
oodata 11 kasu.

Sobralikkuse arendaja:

uinub onnelikult,

drkab onnelikult,

ei nde kurje unendgusid,

on inimestele armas,

on mitteinimestele armas,

deevad kaitsevad teda,

ei tuli, miirk ega relvad vigasta teda,

tema teadvus keskendub kiiresti,

tal on sérav jume,

ta sureb segaduseta,

ning kui ta ei tungi kbrgemale — on ta teel brahmamaailmade
poole.

Seega, Buddha dpetuse kohaselt on metta eesmargiks cetovimutti
teadvuse vabanemine ja virgumise mitterealiseerumisel

brahmaloka’s ehk brahmade maailmas uuesti sindimine, mis
saavutatakse:

sila ehk kdlbluse,

samadhi ehk keskenduse ja

panna ehk tarkuse arendamisega;

viie nivarana ehk keskenduse takistuse eemaldamisega;
jhana ehk 1.-4. dzhaana véljaarendamisega;

dZhaanas viibides teadvuse puhastamisega;

bojjhanga ehk virgumistegurite teostamisega.

10



[MIDA ON VAJA TEHA] SOBRALIKKUSE SUTTA
[Karaniya] Mettasuttam Snp 1.8

Paali latiniseeritud algtekst

karani ya mattha kusa lena
yanta  santam  padam
abhisamecca sakko uji ca
suhujia ca sdvaco cassa
mudu anatimani.

santussako ca subharo ca
appakicco ca sallahuka vutti
santindriyo ca nipako ca
appagabbho kulesva nanu
giddho.

na ca khuddamacare kifici
yena ViAAu pare upa
vadeyyum  sukhino  va
khemino hontu sabbasatta
bhavantu sukhitatta.

ye keci panabhdtatthi tasa
va thdavard vana vasesa
digha va ye va mahanta
majjhima rdssaka
anukathila.

dittha va ye va adittha ye va
dire vasanti aviddre bhita

va sambhavesi va
sabbasatta bhavantu
sukhitatta.

Tolge

Mida peab tegema
Ulimalt oskuslik, et rahu
seisundisse jouda?
Olema vdimekas, aus ja
otsekohene ja meeldiv, ka
orn, mitte upsakas,

rahulolev ja lihtne toetada
ja vaheste kohustustega
ja tagasihoidliku eluviisiga,
rahunenud vdimetega ja

arukas ja mitte uhke,
sugulaste kinke
mitteihkav,

ja mitte tegema vahimatki
niisugust, mida teised
targad laidavad.
Onnelikud ning kaitstud
olgu koik olendid — elagu
nad Snnelikult!

Missugused ka ei oleks
elusolendid, nii hirmunud
kui rahulikud, pikad kui ka

suured kui keskmised,
lUhikesed, peened-
jamedad,

ndhtavad kui ka mitte
nahtavad, nii
lahedalasuvad  kui ka
mitteldhedal, stndinud
kui stndimas, kui koik
olendid - elagu nad
onnelikult!
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Virsistatud tolge

Mida peaks tegema
Ulimalt oskuslik selleks, et
keha ja meel pusiks
rahus?

Olema aus ja siiras ja
meeldiv, vGimekas, 6rn, ja
korkusest lahus,

rahulolev ja lihtne
toetada, vahetoimekas,
kinke ei ihkav, ahnuseta,
ei ealeski ulbe, arukas,
malbe ja vGimeid vaid
ohjav,

vahimal moelgi kes nénda
ei toimi, mis poleks
tarkuse vaimus jaloomus.
Olgu koik olendid kaitstud
ja Onnes — olgu koik
terved ja plisigu rodmus!

Millised elavad olendid
poleks ka — [ithemad,
vahepealsed voi pikemad,
hirmunud, heitunud,
vagad voi rahus, vaiksed,
suured vOi peened VGi
matsakad,

silmale nahtamatud véi
ndhtavad, lahedal voi
hoopis kaugustesddmus,
kes on veel stindimas voi
juba siindinud — olgu kdik
terved ja plisigu rodmus!



na paro param nikubbetha
natimaffetha katthaci na
kafici bydrosana patigha-
safifia nanfiamanfassa duk
kha mic cheyya.

matd yathad niyamputta
mayusa eka puttama nu rak
khe evampi sabbabhitesu

manasam bhavay
aparimanam.

mettafica sabbalokasmi,
manasam bhavaye

aparimanam; uddham

adho ca tiriyafica, asam-
badham avera ma sapat
tam.

tittham caram nisinno va
sayano  yavatassa  vita
middho etam satim
adhittheyya brahmametam
vihara - mi dhamahu.

ditthifica  anupaggamma
silava dassanena sampanno
kdmesu vinaya gedham na
hi jatuggabbhaseyya
punareti ti.

Argu  nildsest keegi
petku, argu pdlaku kuskil
ega kedagi, argu vihas ega
vastu meelsust tajudes
soovigu teisele dukkhat.

Nagu ema oma poega,
oma ainsat poega, kaitseb
elu hinnaga, samamoodi
koikidele elusolenditele
meele arendab piirituks.

SSbralikkuse kogu
maailma suhtes meeles
arendab piirituks Ulesse,
alla ja Umberringi -
takistamatuks, vihatuks,

vaenutuks.

Seistes, kondides, istudes
ja lamades vabana
loidusest, see teadvelolus
lakka matult pisigu:
brahmalik on selline
elamine - nii on
kuulutatud.

Vaateta madala-labaseta
kolbluses saavutatud
nagemisega, naudinguist,
ahnusest vabanenud —
nii ei naase ta tska enam
ealeski.
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Argu keegi enam neist
tissaku, argu nad kedagi
pblata proovigu, vihas ja

vastumeelsust  tajudes,
teisele kannatust &rgu
nad soovigu.

Nii nagu enese elugi
hinnaga, ainsamat poega
ju kaitseb Uks ema,
samamoodi ka kdikidel

teistele, meele piirituks
avardab tema.

L6putuks sGbralikkuse
arendab, kogu maailma
suhtes valla,
takistamatuks ja vihatuks,
vaenu-tuks, Umberringi,
nii tles kui alla.

Lamades, istudes, seistes
ja Kondides pikali olles,
loidusest vabana,
teadvelolus see pidevalt
pusigu: selline eluviis ongi
brahmana!

Madala, labase vaate kes
Uletand, kélbluses
nagemise kes saavutand,
Uska ei naase too ealeski
enam — naudinguist,
ahnusest kes on end
vabastand.



Seega sisaldab ,[Mida on vaja teha] Sobralikkuse sutta“?® kokku 10
neljarealist varssi, mida saab tinglikult jagada kolme ossa. Esi mesed 10
rida kirjeldavad sobralikkuse olemust ja kuidas see valjendub. Jargmised
26 rida kirjeldavad sobraliku teadvuse arendamise meetodit (karaniya
ehk ,mida on vaja teha”), mis katkeb endas:

e sObralikkusele keskendumise teel viie nivarana ehk takistuse
eemaldamist,

e dzhaana saavutamist ning arendamist,

e sobraliku teadvuse piirituks avardamist,

e sobraliku teadvuse saavutuses viibimist ja selle brahmaliku

seisundi igapdevaellu integreerimist.

Viimased 4 rida toovad dara metta arendamise kasu ja kinnituse, et
sobralikkuses vabanenud teadvus ei siinni enam uuesti madalamates — st

loomade vdi inimeste — maailmas, ehk liigub kindlasti brahma maailma.

2 [Karaniya] Mettasuttam, Snp 1.8.
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SOBRALIKKUSE ARENDAMISE JUHEND

Sobralikkuse arendamiseks (metta-bhdvana) on mitmeid viise. Jargnevalt
on toodud Uks lihtsam sdbralikkuse arendamise meetod ?* ning teine,
pohjalikum ja detailsem lahenemine, mida dpetatakse Dhammavinaya
Instituudis aastasel Teadlikkustreenerite vélja Oppekursusel (vt
tapsemalt https://www.dvi.ee). Juhiste [6pus olevad punktiirid
tahistavad soovitusliku pausi pikkust, kus tks punkt vastab ligikaudu tihele
sekundile, nt ,,...” tahistab umbes kolme sekundi pikkust pausi.

Modlema meetodi koostamisel on lahtutud paalikeelsest Tipitaka'st,
mis koondab endas kdiki Gootama Buddha algbpetusi, ning hilisematest
paali kommentaariumidest ehk selgitustest (atthakathd). Neile, kes
soovivad silgavamalt tutvuda sobralikkuse arendamise kanooniliste
tekstide ja nende selgitustega, pakub lisa teadmisi ,Dhammavinaya
Entsiiklopeedia“. 2> Kes aga soovib arendada sdObralikkust kuulates
juhendatud meditatsiooni salvestust, saab selle alla laadida Eesti Buddha

Sangha kodulehelt www.sangha.ee.

24 Allikas: Thitafiana bhikkhu (dr Andrus Kahn). 2022. Virgumise tee — nii nagu
Opetas Buddha. Eesti Theeravaada Sangha Klooster, Ik 180-183.

25 Vt: Thitafiana bhikkhu. 2025. Dhammavinaja Entsiiklopeedia. https://dhammavinaya-
entsuklopeedia.sangha.ee/.

14



SOBRALIKKUSE ARENDAMISE ULESEHITUS HOLMAB ULDJUHUL
JARGMISEID ETAPPE:

keha ja meele |I6dvestamine ning teadlikkuse ja

tahelepanu koondamine;

sObralikkuse arendamise kavatsuse ja kasu meenutamine;
hingamise teadvustamine ning keha ja meele rahustamine;
iseenda keha, kdne ja meelega seotud sdbralike malestuste
meenutamine ning sobralikkuse tundele oma slidame taielik
avamine;

teiste inimeste sObraliku kditumise meenutamine;

koikide olendite suhtes erandeid tegemata sdbraliku meelestuse
avardamine ja oskuslike soovide soovimine;

sObralikkuse piirituks avardamine nii, et see hdlmaks kogu
universumi ja koiki selles elavaid olendeid; - sdbralikkuse

meeleseisundis viibimine.

Nende etappide jargimine on soovituslik, kuid mitte kohustuslik —

iga praktiseerija voib vabalt valida, milliseid etappe vdi osi ta juhendatud

keskenduse arendamise (meditatsiooni) juhistest kasu tab, ja milliseid

korvale jatab, lahtudes oma vajadustest, ajast ja kogemusest.
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SOBRALIKKUSE ARENDAMISE JUHENDATUD HARJUTUS (1)
[kelluke vbi gong]

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

Hinga siigavalt sisse ja aeglasel valjahingamisel luba oma
silmadel kinni vajuda.

Saa teadlikuks hingamisest ning sellest, kas sissehingamine
on pikk voi lihike ning kas valjahingamine on pikk voi lihike.
Sa ei pea midagi tegema, lihtsalt vaatle ja teadvusta
sekkumata, kuidas keha ise hingab.

Lodvesta kogu keha ja kdik, mis on hingamisega seotud.
Jaades teadlikuks hingamisest, hakka oma sidames
kasvatama sobralikkuse ja heatahtlikkuse tunnet.

Meenuta, mida head oled Sa teinud, kuidas oled aidanud
monda inimest, olnud abiks raskel ajal toetava sGnaga voi
jaganud lahkelt oma aega, et kuulata dra teise mure. Koge
seda hoolivat ja sooja sdbralikkuse tunnet, mis kaasneb
sObralike, lahkete ning heatahtlike tegude ja motete
meenutamisega.

Lase sObralikkuse tunde meenutamisest tekkinud heameelel
hoovata oma stidames ja soovi:

,Et koik inimesed oleksid vaenulikkusest vabad, muredest
vabad, hadadest vabad, olgu nad dnnelikud!“
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,Et kbik mittearijad oleksid vaenulikkusest vabad, muredest
vabad, hadadest vabad, olgu nad dnnelikud!“

,Et kdik arija teel plrgijad oleksid vaenulikkusest vabad,
muredest vabad, hdadadest vabad, olgu nad dnnelikud!“

,Et kdik arija tee saavutanud oleksid vaenulikkusest vabad,
muredest vabad, hdadadest vabad, olgu nad dnnelikud!“

,Et koik deevad oleksid vaenulikkusest vabad, muredest
vabad, hadadest vabad, olgu nad dnnelikud!“

,Et kdik olendid oleksid vaenulikkusest vabad, muredest
vabad, hadadest vabad, olgu nad dnnelikud!“

,Et kOik langusesse laskunud olendid oleksid vaenulikkusest
vabad, muredest vabad, hadadest vabad, olgu nad
onnelikud!“

,Et kdik hingavad elusolevused oleks vaenulikkusest vabad,
muredest vabad, hdadadest vabad, olgu nad dnnelikud!“

,Et kbik mina-olemasoluringlusesse langenud oleksid
vaenulikkusest vabad, muredest vabad, hadadest vabad,
olgu nad onnelikud!“
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Luba niilid sellel tundel hakata enda sees avarduma ja endast
vdlja kiirguma selliselt, et see hdlmaks nii koha, kus sa
parasjagu oled, kui ka kdik seal viibivad inimesed. Laienda
sObralikkuse tunnet jark-jargult nii, et see taidaks kogu linna,
riigi, terve planeedi. Haara sellesse siidamlikku tundesse ka
loomad ja linnud, kdik elavad olendid. Selleks vdid kujustada,
kuidas sa kiirgad endast igas suunas stdamlikku ja siirast
sObralikkust, mis levib puhta valgusena, varviliste kiirtena,
koikeldbistavate lainetena voi muul viisil Gle kogu maa.

Kujutle, kuidas see valgus avardub ja haarab endasse kdik
inimesed ja elusolendid.

Plla arendada sobralikkust koéikide elusolendite suhtes
vOrdselt ja soovi: , Et kdik inimesed, arija tee jargijad, deevad
ja langenud olendid, koik elusolevused ja
minaolemasoluringlusesse laskunud idas, lddanes, pdhjas,
I6unas, kirdes, edelas, loodes, kagus, Uleval ja all, oleksid
vaenulikkusest vabad, muredest vabad, hadadest vabad, olgu
nad dnnelikud!“

Avarda nild 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 motetest nagu taevas pilvedest ja lase meelel
puhata selles kaunis sdbralikkuse avaruses.

Kui sa oled valmis sobralikkuse arendamist I6petama, too
oma tahelepanu vaikselt tagasi sellesse ruumi, kus sa
parasjagu viibid. Saa taas teadlikuks kogu oma kehast
pealaest jalatallani, ning ava aeglaselt oma silmad.
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Pliia see soe sdbralikkuse tunne ankurdada oma siidamesse
ning sailita seda nii kaua kui voéimalik.

[kelluke vbi gong]

SOBRALIKKUSE ARENDAMISE JUHENDATUD HARJUTUS (2)

[kelluke vbi gong]

1. ETTEVALMISTAMINE
1.1 Keha ettevalmistamine

Nuud, kui sa oled mdnes eraldatud paigas, looduskaunis
metsas, puu jalamil, vOoi viibid vaikses ruumis,
istu nii, et selg on sirge ja pea otse.

Kded puhkavad mugavalt siiles voi pdlvedel.
Vali asend, mis toetab sind praeguses hetkes kdige paremini.

Enne alustamist marka,

kas keha soovib end kuidagi liigutada
vOibolla venitada, sirutada vdi teha sligavam hingetdmme. ...
Lase kehal end mdnusalt valmis seada. ...

Liiguta keha kergelt (ihele poole ... ja teisele poole ... ning
leia just sinule sobiv tasakaalupunkt.

Kohenda oma asendit nii, et see valjendaks vaarikust.
Luba seljal plsida sirge, ent pingevaba — nagu bambus,
mis on pisut paindlik, kuid samas kindlalt toetav.

Alustuseks, hinga stigavalt sisse, ... (kuni 4 sekundit) hoia moni
hetk hinge kinni, .. (kuni 7 sekundit) ning aeglasel
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vdljahingamisel luba silmalaugudel 18puni kinni vajuda. ...
(kuni 8 sekundit).

1.2 Teadliku kohalolu loomine

Alusta sellest, et lubad tahelepanul ornalt ja pehmelt
koonduda kdesolevasse hetke.

Pole vaja midagi muuta ega parandada — lihtsalt marka, ...
ja saa teadlikuks. ...

Tunneta ruumi enda Umber, ... vaikust véi helisid, mis sind
Umbritsevad. ... ...

Luba kdigel olla, ilma hinnangut andmata. ... ...

Saa teadlikuks, kuidas keha lamab voi istub, ning on kindlalt
toetatud.

Marka toetuspunktides tajutavat raskust, kandvust ja
stabiilsust,

ning tunneta, kuidas Maa sind turvaliselt kannab
ja kindlalt hoiab. ... ...

Kui markad kehas soojust, jahedust, pinget voi |6dvestust,
siis teadvusta neid tundeid lihtsalt sellistena, nagu nad on.

Luba koikidel kogemustel ilmuda ja kaduda omas tempos.
Marka kogemuste tekkimist, ... esinemist ... ja lakkamist ...
ilma sekkumata, hinnanguvabalt. ... ...

Nild, kui sa oled rajanud teadliku kohaloluseisundi,
koonda tahelepanu enda ette. ... ...
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1.3 Kavatsuse teadvustamine

Jarjepideva keskenduse arendamise tulemusel peatuvad viis
takistust, milleks on: naudingusoov, kuritahtlikkus, laiskus ja
loidus, rahutus ja mure ning kahtlus. ...

Viie takistuse peatumisel kerkivad esile viis dzhaana osa,
milleks on: motlemine, labiuurimine, rédm, Onn ja
Ghtesuunatus. ...

Teadvus taitub rahukdillase roémuga ja keha turvalise,
onneliku kergusega.

Taolises keskenduses sdbralikkuse arendamine suunab meele
jarjekindlalt olemasolutlidimuse, ... kiretuse, ... lakkamise, ...
rahunemise, ... Ulimate teadmiste, virgumise ning nibbaana
ehk vaibumise poole.

Sobralikkuse arendamise teel vabanenud teadvus on (limalt
kaunis.

Sobralikkuse arendamine vabastab meele kurjadest motetest
ja pahatahtlikkusest

ning arendab isetut ja siirast soovi, et koik olendid oleksid
vaenulikkusest vabad, muredest vabad, hadadest vabad, et
nad koik oleksid terved ja dnnelikud.

See, kes arendab jarjepidevalt sdbralikkust, uinub dnnelikult
ja arkab onnelikult, ega nae kurjasid unenagusid.

Sobralik inimene on deevade kaitse all ning kaaslastele
armas.
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Sobralik saavutab kiiresti keskenduse ning tema naost kiirgub
helgust.

Kes jarjepidevalt ja Oigel viisil arendab sdbralikkust, selle
teadvus on suremise ajal selge ning tema uus sind toimub
kindlasti kdrgemas olemasolu vallas.

2. LODVESTAMINE
2.1 Hingamise teadvustamine

Keskendu hetkeks hingamise vaatlemisele ning teadlikkuse
rajamisele ja arendamisele.

Marka, millises kehapiirkonnas on ohu liikumine koige
paremini tajutav — kas kbhus, ... rindkeres, ... ninasddrmetes
... vOi mujal.

Saa teadlikuks, kas sissehingamine on pikk voi liihike, ja kas
valjahingamine on pikk voi lihike. ... ...

Ara puiia hingamist muuta, lihtsalt vaatle, kuidas see keha
hingab. ...

Koge hingamist, nagu d6rna lainetust — sisse ... ja vdlja, ...
loomulikult, ... rahulikult.

Tunneta, kuidas kdht liigub vabalt ja ritmiliselt hingamisega
kaasa. ...

Marka, kuidas hingamisele keskendudes muutub keha
vaikseks ja rahulikuks ... ning kuidas tekkinud rahu hakkab
kehas iseenesest, loomulikul moel (ha enam ja enam
sivenema. ...
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2.2 Kogu keha teadvustamine, Iddvestamine ja rahustamine

Jargmiseks saa teadlikuks kogu kehast ...
ning lddvesta kogu keha, alustades pealaelt. ...

Koonda tahelepanu peapiirkonda ...
ja lodvesta peanahk ... , tunnetades, kuidas pinged hakkavad
aeglaselt vaibuma. ...

Lodvesta otsaesine ja oimukohad. ...

Lodvesta koik vaikesed silmalimbruse lihased ja luba oma
silmalaugudel taielikult 16dvestuda, nii, et need vajuvad
I6puni kinni ja muutuvad monusalt raskeks. ...

Lodvesta Idualihased ... ja luba kéikidel ndolihastel sileneda.
Keel puhkab vastu suulage. ...

Lodvesta kukal ... ja |6dvesta kael. ...

Luba dlgadel vabalt alla vajuda. ...

Seejarel |6dvesta Ulaselg ... ja luba I6dvestusel liikuda méoda
selgroogu allapoole, nii et kdik vadiksemad ja suuremad
seljalihased saaksid kuni alaseljani valja taielikult [6dvestuda.

Lodvesta kogu selg nii, et see jaadks sirgeks, kuid monusalt
pingevabaks. ...

Luba kehal olla (ihtaegu nii mugav ja I6tvunud, ning samas erk
ja argas.

Seejarel suuna teadlikkus istmikuluudele ..., sabaluule ..., ja
jalataldadele ... ....
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Taju kontakti tooli voi padjaga. ...

Saa teadlikuks, kuidas keha lamab voi istub, ning on kindlalt
toetatud. Marka toetuspunktides tajutavat raskust, kandvust
ja stabiilsust ning tunneta, kuidas Maa sind turvaliselt
kannab, hoiab ja kindlalt toetab — ka siis, kui sa sellele ei
motle. ...

Luba 160gastuse lainel nlitid liikuda jalgadesse.

Lodvesta reied ... ja Iddvesta sddremarjad. ...

Lodvesta molemad jalad tdielikult kuni varbaotsteni valja.
Teadvusta jalgades esinevat raskustunnet ... , soojust , ...
vaevumargatavaid liigutusi vdoi muutusi .. ja pingevaba
puhkeseisundit. ...

Liigu nlld tahelepanuga kate juurde... ja I6dvesta mdlemad
kded, olgadest kuni sGrmeotsteni valja. Tunneta, kuidas kded
puhkavad — kas siles.. , jalgadel.. vdi maapinnal ... ja luba
teadlikult katel puhata. .. Teadvusta kates esinevat
raskustunnet ... , soojust , ... vaevumargatavaid liigutusi voi
muutuseid ... ja kate pingevaba puhkeseisundit. ...

Liigu nliid teadlikkusega stidame piirkonda ja I6dvesta kogu
rindkere ...,
ning lddvesta kdhupiirkond. ...

Lodvesta koik suured ja vaikesed kdhulihased...
ja marka, kuidas koht liigub hingamise ritmis sisse ...
javalja ..., taas sisse ... ja vdlja. ...

Marka, kuidas kdhu sisse- ja valja liikumise jalgimine muudab
hingamise vabaks ja rahulikuks ...
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ning kuidas hingamisega koos muutub kogu keha vaikseks ja
tllneks. ... ...

Jargmiseks saa teadlikuks kogu keha katvast nahast.
Tunneta naha soojust..., 6hu liikumist nahal..., kontakti tooli,
poranda voi riietega... , ning koiki teisi nahaga kogetavaid
aistinguid Ulle kogu keha .. — lihtsalt, olles hetkes,
rahunedes, ... |60gastudes ... ja tunnetades. ...

Kui sa leiad, et ei tunne midagi, siis teadvusta ka seda
kogemust. ... ...

Taju, kuidas tekkinud dUlelldine rahu hakkab iseenesest,
loomulikul moel, Gtha enam ja enam slivenema ... ja avardub
monusalt Ule kogu keha. ...

2.3 Keha rahunemise ja I6dvestumise kontroll

Nuud, vota hetk, et tunnetada kogu kehas pingete
raugemisega kaasnenud Uletldist vabanemist,
|6dvestumisega kaasnevat rahu, ning taielikku kohalolu —siin
ja praegu. Koge vahetut kontakti kdesolevaga. ...

Marka, kuidas jalad tunduvad monusalt rasked, soojad ja
I6dvestunud ...

kuidas selg on l6dvestunud, kuid sirge. ...

Kui markad pdlvedes, puusades, seljas voi kaela piirkonnas
veel pisukest pinget, valu vdi ebamugavust, siis hinga sellesse
kohta lddvestust, kergust, valgust ja rahu. Valja hingates void
kujutleda, kuidas soovimatud aistingud liiguvad kehast koos
Ohuga vdlja ... ja kaovad kaugusesse. ... Teadvusta, kuidas kdoht
liigub loomulikult ja vabalt hingamise riitmiga kaasa ... kuidas
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I6dvestunud ja soojenenud kded puhkavad monusalt siles,
polvedel véi porandal. ...

Marka, kuidas 6lad, kukal ja peanahk on taielikult 16tvunud
ning pingevabad ... ning kuidas silmalaud on mdnusalt rasked
ning 16puni kinni vajunud.

A. Luba koigel, mis hairib rahu ning mida sa praegu ei
vaja, kanduda endast eemale, nagu kandub eemale
voolavasse vette langenud leht, ... jaades ise
vankumatult keskendunuks, nagu kindel kallas. ...

B. Kuitunned veel pisukest valu voi pinget, luba sel kehalt
maha valguda,
nagu Ornalt kehale langenud suvised vihmapiisad
viivad minema viimsegi tolmu. ...

C. Taju, kuidas tekkinud rahu ja [66gastus hoovavad kehas
nagu vabastav valgus, tdites kogu keha soojuse ja
monusa Iddvestusega. Iga kehaosa, mida see valguse
voog puudutab, vabaneb viimsestki pingest ning
muutub tttneks ja rahulikuks ... kuni kogu keha sarab
Uihtses rahus ja harmoonias. ...

D. Taju, kuidas tekkinud |66gastus hoovab kehas nagu
nagu orn tuuleiil, mis kannab endas &htupaikeses
peegelduvat rahu ning modnusat [06gastust. Iga
kehaosa, mida see soe tuuleiil puudutab, vabaneb
viimsestki pingest ning muutub tlilineks ja rahulikuks
..., kuni kogu kehas hoovab vaid |ddvestav rahu ja
harmoonia.
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2.4 Viliste helide toetavaks muutmine

Keskenduse ajal void sa kuulda enda (imber erinevaid helisid.
Ara piita helisid kontrollida, vaid luba neil hajuda

tagaplaanile.

Void kasutada helide vahel asuvat vaikust, et keskenduda taas

hingamise teadlikkusele.

Vilised helid aitavad teadvustada keskenduse siigavust. Kui
markad, et helid on hetkeks hdivanud sinu tahelepanu, too
see soObralikult taas keskendusobjekti juurde tagasi ja jatka

sealt, kust pooleli jaid.

2.5 Objektilt lahkunud tahelepanu tagasitoomine

A. Kuimarkad, et tdhelepanu on korraks randama ldinud,
too see sdbralikult tagasi hingamise juurde ja jatka
sealt, kus pooleli jaid.

B. Kui markad, et tahelepanu on hajunud ja moéte randab
mooda unistuste vdi malestuste radu, siis pole vaja
pahandada ega toreleda enesega, vaid naerata selle
asemel ja suuna tdahelepanu sobralikult taas hingamise
juurde tagasi.

C. Tahelepanu on nagu 6rn tiivuline olend, kes aeg-ajalt
lendab pesast eemale —me ei sunniteda, vaid kutsume
ta lahkelt tagasi koju.

D. Meel on nagu uudishimulik vaike kutsikas, kes alles
Opib istuma. Iga kord, kui kutsu jookseb minema ja sa
tood ta rahulikult tagasi ning asetad hellalt enda
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kdrvale istuma, tugevneb teievaheline vastastikune
side.

Tuleta endale meelde, et iga kord, kui sa tood tahelepanu
tagasi olevikuhetke, oled uuesti teadlikkuses drganud.

Seetdttu on iga teadlikkusse naasmine Uhtlasi ka teadlikkuse
rajamise ja arendamise dnnestumine.

Liigu harjutust tehes edasi omas tempos, jargides seda, mis
tundub meeldiv ja toetav.

2.6 Keskendusega kaasneva kasu saavutamise
kinnistamine

A. Meenuta enesele, et see harjutus pole kohustus, vaid

vOimalus — kutse avardada teadlikkust ning selle kdigus
Oppida nagema, kuulama ja kogema sisemist tarkust
ning selles peituvat rahu.

Oige ja jarjepideva keskenduse arendamisel hakkavad
Uiksteise jarel peatuma keskendust segavad
takistused, milleks voib olla kas

naudingusoov, ...

kuritahtlikkus, ... laiskus ja loidus, ... rahutus

ja mure, ... vOi kahtlus.

Kui takistused on peatunud, taitub meel

rahukillase rodmuga ja keha turvalise kerguse ning
monusa Onnetundega.

Takistustest vabanenud meel saavutab sligava rahu ja
Ghtesuunatud keskendusseisundi ehk dzhaana.
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B. Teadlikkuse rajamine arendab keskendust, mis juhib
meele slgavasse, Uhtesuunatud seisundisse ehk
dZhaanasse ja juhib olemasolu ndgemisse nii, nagu see
toeliselt on: pisitu, 16plikku rahulolu mittesisaldav ja
minatu.

C. Jarjekindel teadlikkuse ja keskenduse arendamine
vabastab minavaatest ja kehapshisest vaatest. Seeladbi
siseneb harjutaja arija teele ja saab voogu astunuks,
mille tulemusel saavutab ta kindlasti hiljemalt seitsme
uue silinni jarel virgumise ja nibbaana ehk [6pliku
vaibumise, mis ongi koikidest kannatustest
vabanemine.

3. ARENDAMINE
3.1 Objekti arendamine

Jargmiseks, soovi kogu siidamest, et kodik kannatusrikkas
olemasoluvallas elavad olendid oleksid vaenulikkusest vabad,
... muredest vaba, ... kurjusest vabad, ... kurbusest vabad, ...
haigustest vabad... ja hadadest vabad ... — viibigu nad
rahukillases dnnes! ...

Et koik inimesed oleksid vaenulikkusest vabad, ... muredest
vaba, ... kurjusest vabad, ... kurbusest vabad, ... haigustest
vabad... ja hadadest vabad ... — viibigu nad rahukdillases
onnes! .. Et koik siin maailmas elavad olendid oleksid
vaenulikkusest vabad, ... muredest vaba, ... kurjusest vabad,
... kurbusest vabad, ... haigustest vabad... ja hadadest vabad
... — viibigu nad rahukdllases dnnes! ...

Et kdik arija teele asunud oleksid vaenulikkusest vabad,

... muredest vaba, ... kurjusest vabad, ... kurbusest vabad, ...
haigustest vabad... ja hadadest vabad ... — viibigu nad
rahukillases dnnes! ...
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Et koik mujal olemasoluvaldades elavad olendid oleksid
vaenulikkusest vabad, ... muredest vaba, ... kurjusest vabad,
... kurbusest vabad, ... haigustest vabad... ja hdadadest vabad
... — viibigu nad rahuktllases dnnes! ...

Olgu koik olendid, tikskdik kus nad ka viibivad, vaenulikkusest
vabad, ... muredest vaba, ... kurjusest vabad, ... kurbusest
vabad, ... haigustest vabad... ja hdadadest vabad ... — viibigu
nad rahukdllases dnnes! ...

3.2 Liigse pingutuse ennetamine

A.

Sa ei pea midagi tegema, lihtsalt vaatle,
kuidas see keha hingab aeglaselt ja rahulikult sisse ...
ning aeglaselt ja rahulikult valja. ...

Marka ohu liikumist kehas ... ja seda, kuidas dhk liigub
vabalt ja modnusalt kehasse .. ning aeglaselt ja
rahulikult kehast vilja. ... ...

Sa ei pea midagi tegema, lihtsalt vaatle ja koge. ...

Luba hetkest hetkesse muutuvate tajukogemuste
vaatlemisel kulgeda loomulikult ja pingevabalt.
Meenuta endale, et sa ei pea midagi kontrollima ega
muutma.

Lihtsalt — teadvusta kdike kehas ja meeles ilmnevaid
kogemusi avatult, uudishimuliku ja hinnanguvaba
vaatlejana.
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3.3 Objekti arendamisega jatkamine

Jaades teadlikuks hingamisest, hakka oma meeles kasvatama
sObralikkust ja heatahtlikkust.

Meenuta seda head tunnet, mis tekib sinu siidames tavaliselt
siis, kui su meel on avatud, lahke ja s6bralik, ning samal ajal
on ka teised sinuga avatud, lahked ja s6bralikud.

Samuti void sa meenutada, kuidas oled aidanud modnda
inimest ... kuidas oled jaganud lahkelt oma aega, et kuulata
ara teise mure ...

vOi kuidas oled olnud abiks raskel ajal toetava ja julgustava
sdnaga. ... ... ...

Too oma meelde moni inimene vdoi olukord, mille
meenutamine tekitab sinu slidames tugeva sobralikkuse ja
heatahtlikkuse tunde.

Koge seda head ja sooja tunnet, mis kaasneb sinu enda
sObralike, lahkete ja heatahtlike tegude ning motete
meenutamisega. ... ... ...

Luba sellel soojal sobralikkuse tundel hakata oma
sidamepiirkonnas vaikselt, kuid kindlalt kasvama ja
avarduma. ... ... ...

NUud, kujutle ette mdnda head sopra.

Suuna oma tahelepanu sobrale, kelle suhtes tunned sa
soojust ja tdanutunnet ning kellega Sul on lihtne ja
otsekohene suhe. ... ... ...

Kujusta seda inimest oma meeles nii selgelt kui voimalik ja
ava oma sida. ...
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Meenuta, et nii nagu teised, soovib ka sinu sGber olla dnnelik.
Soovi, et su sober oleks vaenulikkusest vaba, muredest vaba,
hdadadest vaba, et ta oleks terve ja onnelik. ... ... ...

Sa void soovida oma sdbrale ka teisi haid ja oskuslikke
soove, mis voiksid olla sinu sdbrale olulised, vajalikud ja
tahendusrikkad. ... ... ...

Kinnista ja stivenda siidames tekkinud siiraid ja positiivseid
tundeid sdbra vastu nii palju kui voimalik.

Sa void kujutada ette, kuidas sinu head soovid jouavad
sObrani ja ta sulle tanulikult vastu naeratab. ... ...

Luba kogu oma slida, meel ja keha taituda sellest siirast,
soojast ja heatahtlikust sdbralikkusest. ... ... ...

Nild, suuna oma tdhelepanu modnele neutraalsele
inimesele, kes pole sinu jaoks ebameeldiv ega meeldiv.
Selleks voib olla kas poemdiilija, keda Sa iga paev poes naed,
moni kaugemal elav naaber, voi keegi teine inimene, kes pole
sinu jaoks ebameeldiv ega meeldiv.

Kujusta see inimene oma meeles ja uuri huvi ning
sdbralikkusega neid tundeid, mis selle inimesega seoses esile
kerkivad. ... ... ...

Kuigi sa ei tunne teda, meenuta endale, et nii, nagu teisedki
inimesed, soovib ka tema olla dnnelik.

Naerata kergelt, ja soovi mottes, et ka see inimene oleks
vaenulikkusest vaba, muredest vaba, hadadest vaba, et ta
oleks terve ja dnnelik. ... ...
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Jargmiseks suuna oma tdhelepanu inimesele, kelle leiad
olevat darritava, vaenuliku vOi ebasimpaatsena. Vaatle
neutraalse korvalseisja pilguga enda reaktsioone selle
inimese suhtes. Piitia mitte kinni jadda tema sGnadesse voi
tegudesse, lihtsalt kujusta see inimene oma meeles ja uuri
huvi ning kaastundega esilekerkinud motteid ja tundeid. ...
Vaatamata sellele, mida oled temaga seoses labi elanud,
soovi ka sellele inimesele, et ta oleks vaenulikkusest vaba,
muredest vaba, hadadest vaba, et ta oleks terve ja dnnelik. ...

Kui see osutub keeruliseks, siis meenuta endale, et parim
vOimalus Onnelikkust saavutada on soovida seda teisele
inimesele. Kui vaatame peeglisse ja ndeme seal maardunud
nagu, pole vaja peeglis pohjust otsida — oma sébrad ja
vaenlased loome endale ise.
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Plda leida varske lahenemine, mis pdhineb sinu sees leiduval
mdoistmisel ja heasoovlikkusel. Eesmargiks pole mitte dppida
ennast petma, vaid arendada kaastundlikku moistmist ja
sObralikku heatahtlikkust.

Meenuta selle inimese vaartuslikke omadusi — kuskil on
inimesed, kes temast hoolivad, temast lugu peavad ja teda
armastavad. Meie arvamus on vaid killuke temast.

Moétle, kuidas voib see inimene mdjutada sinu elu hoopis
positiivselt. Naiteks, voib ta olla Sulle dpetajaks, kes aitab
inimesi ja iseennastki paremini mdista ning seelabi viia sind
ldahemale andestamisele, meelerahule ja sdbralikkusele.
Buddha dpetas, et

siin [maailmas] ei vaibu vaen kunagi vaenus, vaid
vaibub vaenu puudumises — see on igavene dhamma.
Kanda teise peale viha on sama, mis juua miirki ja
oodata, et teine inimene seeldbi sureks.

Aga kui me muudame fookuse siilidistamiselt ja vigade
otsimiselt mdistmisele ...

andestamisele ...

kaastundele ...

ja siirale stidamlikule sdprusele,

kogeme ka ise rohkem positiivsust.

Meis koigis on segunenud head omadused ja inimlikud
norkused. Ka sina ise oled ilmselt kunagi kaitunud
ebasliimpaatselt, ajendatuna oma ihast, vihast,
teadmatusest,
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hirmudest v8i muust piiravast meeleseisundist. Nii nagu
soovi me, et meile andestataks, nii proovime andestada ka
talle.

Soovi, et ka see inimene oleks vaenulikkusest vaba, muredest
vaba, hadadest vaba, et ta oleks terve ja dnnelik ... ... ...

Suuna nild oma tdhelepanu kdigile neljale inimesele:
iseendale, sdbrale, neutraalsele inimesele ja ebaslimpaatsele
inimesele, ning arenda sobralikkuse tunnet vordselt kdigi
nelja inimese suhtes ilma kedagi eelistamata. Void kujustada
teid koiki istumas ringis voi sobralikult kdest kinni hoidmas.

Soovi, et te kdik oleksite vaenulikkusest vabad, muredest
vabad, hadadest vabad, et te oleksite terved ja dnnelikud ...

Luba sellel sidames tekkinud mdnusal sdbralikkuse tundel
hakata enda sees avarduma nii, et see kiirguks sinust valja
sara, valguse, lainete voi varviliste kiirtena. Kiirga hoolivat
lahkust ja soojust enda (imber.

Kui sa harjutad sobralikkust teistega koos, siis soovi ka
koikidele neile: et nad oleksid vaenulikkusest vabad,
muredest vabad, hddadest vabad, et nad koik oleksid terved
ja onnelikud ... ... ...

Luba nidd sellel sidamlikul sdbralikkuse valgusel kiirguda
vdlja kohast kus sa parasjagu viibid, ja saada seda
heatahtlikku sébralikkust nii kaua ja nii kaugele, kui ise
soovid.
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Taida selle sdbraliku valgusega kogu linn ... kogu riik ... kogu
planeet ... ning haara sellesse siidamlikku tundesse kdik siin
planeedil elavad inimesed:

nii lapsed ja noorukid,

keskealised,

kui ka kdik vanaisad ja vanaemad ... ... ....

Saada sobralikkuse valgust ka kéikidele teistele
elusolenditele, nii neile, kes elavad maa all, ... maa peal, ...
ohus... vOi vees... .

Kujutle, kuidas see valgus avardub ja haarab endasse kdik
maa sees ja maa peal elavad kahejalgsed, neljajalgsed ja
paljujalgsed olendid...;

koik ohus elavad linnud ja liblikad ning teised lendavad
olendid...;

koik vees elavad kalad, meritdhed, hilged ja teised
veeolendid... .

Moned neist on suured, mdned vdikesed, mdned pikad,
moned lihikesed.

Uhed heidavad parasjagu magama, teised drkavad, m&ned
kannatavad ja moned r6dmustavad ... ... ....

Saada oma slidames koikidele elusolenditele heatahtlikkust
ja hoolivat sobralikkust, ning soovi, et kdik elusolendid
oleksid vaenulikkusest vabad, muredest vabad, hadadest
vabad, et nad koik oleksid terved ja dnnelikud ... ... ....
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3.4 Objektilt lahkunud tahelepanu tagasitoomine

Kui meeles kerkivad esile pildid, helid, tunded v6i motted, siis
lihtsalt teadvusta ja hoidu nendega kaasa minemast. Luba
motetel ja tunnetel vabalt tekkida , ... esineda ... ja vaibuda.

Seejarel too oma tahelepanu sdbralikult ja lahkelt hingamise
teadvustamise juurde tagasi ning jatka sealt, kust pooleli jaid.

3.5 Objekti arendamisega jaitkamine

Jargmiseks, jdusta oma meeles heasoovlikkust ja tarkust, mis
on vorsunud teadmisest, et: sGbralikkuse arendamise teel
vabaneb meel kuritahtlikkusest,

kaastunde arendamise teel vabaneb meel kahjustamise
soovist, kaasr6dmu arendamise teel vabaneb meel
kadedusest, ning neutraalsuse arendamise teel vabaneb
meel kirest.

Sobralikkuse arendamise teel vabastan ma teadvuse, mis on
Glim oma ilus.

Teadvuse vabanemine soObralikkuses on eraldumine
kuritahtlikkusest.

Ma soovin, et kdik olendid oleksid kuritahtlikkusest vabad,
vaenulikkusest vabad, muredest vabad, haigustest vabad ja
kurbusest vabad — olgu nad sdbralikud, olgu dnnelikud ja
viibigu rahus!

Kaastunde arendamise teel vabastan ma teadvuse.
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Teadvuse vabanemine kaastundes on eraldumine
kahjustamisest.

Ulim on I8putu ruumi vald teadvuse vabanemisel kaastundes.
Ma soovin, et koik olendid oleksid kurjusest vabad,
vaenulikkusest vabad, muredest vabad, haigustest vabad ja
kurbusest vabad — olgu nad kaastundlikud, dnnelikud ja
viibigu rahus!

Kaasrdomu arendamise teel vabastan ma teadvuse. Teadvuse
vabanemine kaasrodmus on eraldumine kadedusest.

Ulim on I8putu teadvuse vald teadvuse vabanemisel
kaasrodmus.

Ma soovin, et kodik olendid oleksid kadedusest vabad,
vaenulikkusest vabad, muredest vabad, haigustest vabad ja
kurbusest vabad — rodmustagu nad kaasa teiste rodmus,
olgu nad dnnelikud ja viibigu rahus!

Neutraalsuse arendamise teel vabastan ma teadvuse.
Teadvuse vabanemine neutraalsuses on eraldumine kirest.

Ulim on mittemillegi vald teadvuse vabanemisel
neutraalsuses.

Ma soovin et kdik olendid oleksid vaenulikkusest vabad,
muredest vabad, haigustest vabad ja kurbusest vabad — olgu
nad dnnelikud ja viibigu rahus!

Et koik elusolendid mdistaksid, et iga tegu tuleb varem voi
hiljem teo tegija juurde tagasi, mistottu saab ainsaks tdeliseks
varjupaigaks olla vaid olendi enda oskuslik kaitumine,
oskuslik radkimine ja oskuslik motlemine.
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Et koik olendid mdistaksid teo ja tagajdrje vaaramatut
seaduspadra ja valiksid vaid sobraliku kditumise, sobraliku
raakimise ja sdbraliku motlemise.

Et kdik olendid kuuleksid diget dhammat ja vabastaksid
ennast Oigel vaatel pdhineva tarkuse, kdlbluse ja keskenduse
arendamise kaudu kdikidest kannatustest!

Et olendid ei kaotaks seda dnne, mille on juba saavutanud
ning elaksid pikalt ja rahukllaselt!

Teadvuse vabanemine sobralikkuses, kaastundes,
kaasrddOmus ja neutraalsuses on otsetee (ilimasse
olemasoluvalda. Ma soovin, et kdik olendid vabastaksid
ennast kuritahtlikkusest, kahjustamissoovist, kadedusest ja
kirest ning jouaksid tlimasse olemasollu. Olgu koik olendid
onnelikud ja viibigu nad rahus.

Et koikide inimeste, elusolevuste ja
minaolemasoluringlusesse langenud olendite motted oleksid
taidetud sobralikkuse, kaastunde, kaasrédmu ja vordse
suhtumisega.

Et koik elusolendid jouaksid juba selles elus Kkiiresti
virgumisele!

3.6 Istumisasendi kontroll

Vota hetk, et teadvustada, kuidas sa istud ... sirge seljaga, pea
endiselt otse, keha asend vialjendamas vaarikust ning
teadlikku kohalolu; kuidas meel on rahulik ja keskendunud

ning keha hingab loomulikult ja kergelt.
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4. VIIBIMINE
Vota nllud moni hetk, et kogeda kehas ja meeles
esilekerkinud 108gastunud rahu ja sdbralikkuse seisundit ...

ja puhka selles piiritus sdbralikkuse tundes ... ... ... .

Sul ei ole vaja midagi teha ... , lihtsalt luba endal modned
minutid viibida taielikus rahus ja vaikuses, kogedes
sObralikkuse arendamisega kaasnevat loomulikku, keha
ja meele Ulelldist, kdikehdlmavat rahu ja mdnusat |6dvestust
ning piiritut sobralikkuse tunnet koikide elusolendite
suhtes ... ... ... ...

5. LOPETAMINE

Vaikselt ja rahulikult, too oma tdhelepanu tagasi kohta, kus sa
parasjagu viibid.

Sailita kirgas teadlikkus sdbralikkusest, ning sellest, kuidas sa
istud, sirge seljaga, mugavalt ja monusalt, vaikses ja
turvalises kohas, ...

teadlik, argas, keskendunud ja pingevaba. ...

Puua sailitada nii kaua kui véimalik seda kdikehaaravat rahu
ja piirituks avardunud sébralikkust,
mille oled saavutanud, ... ja mis on nild sinuga. ...

A. Kui tunned, et oled valmis seda harjutust Idpetama,
ava aeglaselt oma silmad. ...

B. Kui tunned, et oled valmis seda harjutust |6petama,
hinga pisut stigavamalt sisse ... ja vdlja ... ning liiguta
ornalt oma varbaid, ... sérmi, ... 6lgu,

... pead ... ja kaela. ...
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Ava aeglaselt oma silmad, ja vaata vaikselt, kerge naeratusega
enda Umber, nagu ndeksid maailma esimest korda -
teadlikult, varskelt, sGbralikult ja piiritu tanutundega.

Luba sellel rahul ja sdbralikkusel jaada sinuga, Ukskdik kuhu
sa jargmisena liigud.

Naase oma tegemistesse tasakaalukalt, teadlikult, kindla,
avatud ning sobralikkust kiirguva slidamega - kogu
saravpuhta teadvuse olemusega, mis on alati sinuga,
sdltumata kellaajast, asukohast véi muudest oludest.

[kelluke vbi gong]
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SOBRALIKKUSE RAKENDAMINE IGAPAEVA ELUS

Sobralikkuse arendamine kuulub Buddha dpetuse (dhamma vinaya) kdige
olulisemate harjutuste hulka, kuna selle kaudu on vdimalik vihkamisest ja
kuritahtlikkusest vabaneda. Vihkamine hiilja - takse sdObralikkuse
arendamise kaudu.?® Selles méttes ei ole metta pelgalt hea tunne voi
meeldiv hoiak, vaid meele kurjusest puhas - tamise praktika, mis
vOimaldab valismaalimas toimuvat ndaha ilma hukka mdistu ja torjumiseta,
loomata seeldbi viha ja kuri tahtlikkust nii enda meelde, kui sellel
pohineva kdne ja kditumisega ka valismaailma.

Viie tajuorgani ja meele kokkupuutel valismaailmaga (silm-vorm,
kérv-heli ... meel-dhamma/nahtus) tekib sellele vastav taju, mis kujundab
valja viisi, kuidas teadvus objekti kogeb. See oma korda maarab, kas
teadvus kaldub oskamatuse (akusala) voi oskuslikkuse (kusala) poole. Kui
teadvus puhastatakse sobralikkuse (metta) arendamisega vaenulikkusest
ja kahjustamissoovist, kujuneb vilja teistsugune — heasoovlik ja vaenutu
maailma tajumise viis. Koos uut moodi tajumisega ilmnevad ka uuele
tajumise viisile vastavad tunded ja modttemoodustised, mis kokku
kujundavadki hetkest hetkesse voolava olemasolu kogemuse ehk -

inimese elukogemuse.

Sobralikkuse teostamine kodus tihendab, et muudame oma kodu
sdbralikkuse viljakaks pdlluks. Opime kasvatama oma siidames sooja ja
hoolivat s6bralikkust kdikide pereliikmete, naabrite ning ka koduloomade
suhtes nii, et see avarduks isegi amblikele, putukatele ja teistele vaikestele
olenditele, kes meie kodus elavad. Luues sdbralikkuse arendamise kaudu

harjumuse, muutume me ise jark-jargult s6braliku kditumise meistriks ja

%6 . dosassa pahdandya mettd bhavetabba ... .“ — Ragasuttam AN 6.107.
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parimaks eeskujuks, mille oskuslikest viljadest saavad osa koik

pereliikmed, sh ka meie lapsed ja lapselapsed.

3 VOIMALUST SOBRALIKKUSE ARENDAMISEKS PERES:

1. Hommikul adrgates saada oma mottes esimese asjana
kdikidele pere liikmetele 3 head soovi. Naiteks: ,Olgu me
terved ja kaitstud. Olgu me r6émsad ja 6nnelikud. Tulgu
meil ménus ja vahva pdev.” Void mottes soovida just seda,
mida pead vajalikuks ning visualiseerida, kuidas soe
valgus ning heade soovide soojus levib sinu siidamest iga

pereliikme (ja kodulooma) slidamesse.

2. Laienda sobralikkust kdigele koduga seotule. Naiteks:
,0Olgu see kodu tdis rahu ja soojust.

Olgu siin kodus kéikidel monus ja hea olla. Olgu siin
turvaline ja r6émus.”

3. Laienda sObralikkust koikidele naabritele. Nditeks:

,Olgu mu naabrid terved ja 6nnelikud. Olgu
nad kaitstud ja hoitud.

Elagu nad rahus ja kiilluses!”

Sobralikkuse teostamine t66l tahendab, et muudame oma igapdevase
tookeskkonna ja kolleegidevahelise suhtlemise samuti sdbralikkuse
viljakaks polluks. See ei tdhenda tingimata pidevat naeratamist voi
lakkamatut tunnustamist ja kiitmist, vaid teadlikku, sooja, lugupidavat ja
sObralikku hoiakut igas olukorras — olgu see siis koosolekul viibides, e-
kirjadele vastates, kliendiga suheldes vdoi oma t66 kohta tagasisidet
saades. Mida regulaarsemalt valjendame hoolivat ja sdbralikku suhtumist

tookaaslastesse, seda loomulikumaks see muutub nii meie endi kui ka
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kolleegide jaoks. Aja jooksul markame, et inimesed otsivad meiega
rohkem kontakti, tddalased suhted paranevad ning muutuvad soojemaks
ja usaldavamaks. Kuigi sdbralikkus ei vahenda t66 koormust ega paranda
tingimusi, muudab see to6keskkonna inimlikumaks ja meeldivamaks — nii

enda kui ka teiste jaoks.

3 VOIMALUST SOBRALIKKUSE ARENDAMISEKS TOOKOHAL:

1. Hommikul t66le jdudes vdi toOpadeva alguses saada esimese
asjana mottes sdbralikkust koigile oma tddkaaslastele.
Naiteks: ,, Tulgu meil kéigil téina hea ja rahulik pédev. Olgu me
terved ja kaitstud. Et me tegutseks koostéds, mis loob
kergust ja r66mu.” Void visualiseerida, kuidas soe valgus voi
sobralik soojus levib sinu siidamest kdikidele kolleegile.

2. Avarda sobralikkust oma klientidele, voi kolleegidele, kellega
sul on keerulisemad suhted. Naiteks: ,,Olgu tal hea olla. Olgu
ta meel rahulik ja tema pdev helge. Olgu meie suhtlemine
sujuv ja lugupidav.” Eriti kasulik on seda teha vahetult enne
kliendiga kohtumist, keerulist t6dalast vestlust voi pingelist
koosolekut.

3. Suuna sobralikkus todkeskkonnale. Naiteks: ,Valitsegu selles
tééruumis/kontoris rahulik ja toetav hkkond. Olgu siin kdigil
monus ja turvaline olla!”

Sobralikkuse arendamine konfliktis voi pingelises olukorras tahendab, et
me ei luba pingel kustutada oma slidames oleval sdbralikkuse soojusel,
vaid vastupidi — kasutame seda olukorda véimalusena teadlikult sGbraliku
meeleseisundi rajamiseks, arendamiseks ja kasvatamiseks. Selle asemel,
et reageerida automaatselt viha, kaitse kdne voi arritusega, dpime jaama
sisemiselt rahulikuks ja suunama teisele poolele hoolivat, sébralikku ja

kaastundlikku tahelepanu. See ei tdhenda oma arvamuste, vajaduste,
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soovide vOi tunnete eitamist ega mahasurumist, vaid kaastundlikult ja
sObralikul moel enda kehtestamist ja vagivallatult oma arvamuse

valjendamist moel, mis voimaldaks teisel teha sedasama.

3 VOIMALUST SOBRALIKKUSE ARENDAMISEKS KONFLIKTIS VOI
PINGELISES OLUKORRAS:

1. Enne reageerimist peatu hetkeks (ennetab automaatset
reageerimist), keskenda oma tahelepanu hindamisele ja loo
,paus” (annab ruumi teadlikuks vastamiseks) ning hakka
meeles kasvatama soObralikkust. Naiteks Utle enesele
mottes: ,Ma valin rahu. Ma vdljendan end sébralikult ja
selgelt. Kui nden, et teine osapool on vihane voi drritunud,
siis tdhendab, et ta kannatab — seetdttu suhtun temasse
kaasundlikult ja s6bralikult.”

2. Paku kuulates sobralikku vaikust teisele inimesele, eriti siis,
kui ta on darritunud voéi riindav, ja soovi talle mottes
kaastundlikult (samal ajal jatkates tdhelepanelikut tema
kuulamist): , Et sa leiaksid kiirest taas rahu ja tasakaalu. Et
sa vabaneksid drritusest, vihast, pahameelest ja teisi
kannatusi pdohjustavatest meeleseisunditest.” Seda saab
teha vaikselt mottes, isegi kui valiselt kuulates vestlust
jatkad. Taoline, mottes teisele hea soovimine aitab
pehmendada ohkkonda ja ennetada konflikti
eskaleerumist.

3. Pdrast konflikti voi vaidluse |0ppemist suuna taastav
sObralikkus mdlemale osapoolele (sh iseendale). Naiteks:
,Olgu meil koigil koos hea olla. Olgu see olukord meile

molemale kasulikuks dpetajaks.
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Olgu meie vahel taas rahu ja moistmine.” See aitab
vabaneda jarelejadanud pingest ja taastada kiiremini sisemise
rahu.

Sobralikkuse rakendamine iihiskonnas tahendab, et me ei luba pingetel,
vastandumistel ega erimeelsustel kahjustada inimestevahelise suhtlemise
alust — vastastikust austavat ja lugupidavat hoiakut. Vastupidi,
sObralikkuse rakendamine igas olukorras loob vdimaluse kujundada
hoolivamat, kiipsemat ja vastutustundlikumat {his konda, kus
automaatse reageerimise asemel eelistatakse teadlikku, mdtestatud ja
sObralikku vastamist ning hukkamdistmise ja seinade ehitamise asemel
mdoistmispltdu ja sildade rajamist.

Uhiskonnas viljendub sdbralikkus eeskitt selles, kuidas me
suhtume teisitimotlejatesse, vihemustesse, haavatavatesse riihmadesse
ja ka nendesse, kelle kaitumine voi seisukohad meis rahulolematust voi
vastumeelsust tekitavad. Sobralikkus ei tdhenda siin naiivset,
tingimusteta ndustumist, kaasakiitmist ega kriitikavaba leplikkust, vaid
valmisolekut jaada inimlikuks, mdistvaks, rahulikuks ja vagivallatuks ka
eriarvamuste keskel. See loob polariseerumise ja vastandumise asemel
pinnase konstruktiivseks dialoogiks ning koiki osapooli arvestava
lahenduste Uhiseks otsimiseks ja ellurakendamiseks.

Oskuslikult rakendatud sdbralikkus aitab nihutada Uhiskondlikku
suhtlus- ja  kditumiskultuuri  automaatselt sdldistamiselt ja
vastandumiselt hinnanguvaba kuulamise, teise osapoole moistmisputde
ning vastutuse vOtmise suunas. See tdhendab avalikes debattides,
tookollektiivides, meedias jm oskust peatuda enne reageeri mist, hinnata
olukorda laiemas kontekstis ning valida sdnastus ja kaitumise viis, mis ei
suurenda kannatust, vaid loob vOimaluse mdistmiseks ja sobralikuks
koostdoks.
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Siinkohal on oluline on réhutada, et sdbralikkus ei valista diglast
kriitikat ega piiride seadmist vaid suunab kdituma seda viisil, mis ei alanda
teist inimest ega kilva tdiendavat viha, sallimatust ja vaenu. Just selline,
sdbralik lahenemine, toetab sotsiaalset sidusust, omavahelist usaldust ja
loob turvalisust — tegureid, mis on rahukidillase ja jatkusuutliku Ghiskonna
eelduseks.

Seega, sdbralikkus pole pelgalt isiklik voorus, vaid inimeses peituv
ressurss nii iseenda, oma pere, kui ka kogu Uhiskonna heaolu, sidususe
ning turvalisuse loomiseks, taastamiseks ja arendamiseks. Teadlik
sObralikkuse arendamine ja rakendamine aitab leevendada pingeid,
ennetada konfliktide eskaleerumist ning kujundada elukeskkonda, kus
erimeelsused ei I16hu ega kahjusta meid, vaid joustavad Oppimist,
mdoistmist ja arengut. Selline Uhiskond ei siinni iseenesest, kuid iga
teadlikult valitud sobralik mote, sdna ja tegu aitab selle suunas teha

reaalse ja mojusa sammu.
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Sobrad,
teadvuse vabanemine sébralikkuses
on eraldumine kuritahtlikkusest,
teadvuse vabanemine kaastundes
on eraldumine kahjustamisest, ... ‘
teadvuse vabanemine kaasr66mus 14
on eraldumine kadedusest, ...
teadvuse vabanemine neutraalsuses
on eraldumine kirest.

—Nissaraniyasuttam AN 6.13.



Bhikkhud, ma kuulutan [teile] — teadvuse
vabanemine sobralikkuse teel on (ilim oma ilus.

— Mettdasahagatasuttam
[Haliddavasanasuttam] SN 46.54.



MOISTETE REGISTER

A
atthakatha
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B
bhikkhu
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bojjhanga
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brahmaloka

brahmavihaara

buddhadhamma

buddhasasana

C
citta

cetovimutti

selgitused ehk kommentaariumid
oskamatu, mitteoskuslik

Buddha dpetuse teostanud,
Buddhaga vordne virgunu
virgumise teele sisenenu, virgunu,
Buddha epiteet

ilutu

Buddha sangha ordineeritud liige
arendama

virgumisosa

(looja) jumal Brahma
brahma-loka’s elav deeva
Buddha epiteet

brahmamaailm

brahma asukoht; meeleseisund,
milles brahma viibib

Buddha dpetus

Buddha sénad

teadvus

teadvuse vabanemine



D
dhamma

dhammavinaya

dukkha

G

Gotama

J

jhana

jhananga

karaniya
karuna

kusala

lobha

M
metta

mettabhavana

mettacetovimutti

mettavihara

miccha

dhamma; Buddha dpetus; olemus;
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Buddha antud dhamma ehk dpetus
ja vinaja ehk sangha kditumisjuhised
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Gootama; Buddha perekonnanimi

dzhaana, jark-jargult stivenevate
keskendumisastmete nimetus
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,mida tuleks teha”, kohustus
kaastunne

oskuslik

ahnus

sObralikkus
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sObralikkuses teadvuse vabanemine
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mudita

N

nibbana

nivarana

Samyuttanikaya
samadhi

samma

samatha
samathabhavana
sankhara

sila

sineha

sutta

kaasroom

nibbaana,

vaibumine = dukkha pdhjuseks

oleva iha (tanha) taieliku puudumine ja
uute slindide I6plik lakkamine

takistus

tarkus
armastus

kallis, armas

kirg

armastus, meeldimine, nautimine

,Rihmade kogu“
keskendus (tavaparaselt
tolgitakse meditatsiooniks)
oige

rahu

rahu arendamine
moodustis

kdlblus

kiindumus

Buddha voi tema ldhimate Opilaste



poolt antud dhamma ehk Gpetus

T

tanha iha

Tipitaka ,Kolm korvi“; Buddha kdiki dpetusi
koondava kogu nimetus

U

upekkha neutraalsus

\"

vipassana |abi vaatama, labindagemine
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