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Dhammavinaya
INSTITUUT

Kokkulepped

« Munkade poole poordume (1) ,Teie” vormis, (2) tiitliga , Auvadrne” voi
(3) nimeliselt: Auvaarne Thitandna ja Auvadrne Thitamedha
 Mobiilid, arvutid jm elektroonilised seadmed LULITAME VALJA Vi
HAALETULE REZIIMILE
« Ajakava on orientiir, mitte jaik raam: kulgeme protsessikeskselt
o Peame kinni konfidentsiaalsuskokkuleppest
« Tegutsedes johtume viiest kolblusjuhisest jo HOIDUN:
1. elu votmisest
2. mitteantu votmisest
3.  naudinguid pakkuvast valest kaitumisest
4. vale radgkimisest
5. Joovet tekitavatest jookidest ja ainetest
e Supi-leiva jagamine, mida Toivo pakub, toimub annetuse korras
« Sina void tuua samuti mingit soogipoolist grupiga jagamiseks jo
harjutada seeldbi isetut ja lahket annetamist ning kaasrédmu



Dhammavinaya
INSTITUUT

Kursuse eesmark

. Kursuse tulemusena on 6ppijal tldised teadmised:
- budistliku psuhhoteraapia (dhammateraapia) olemust
. teoreetilistest alustest
- praktikast
. kuidas budistlikud psuhhoterapeutilised meetodid voivad
soodustada inimese sisemise tasakaalu ja vaimse heaolu
taastumist ning sailitamist

. Kursuse kaigus opivad osalejad, kuidas kasutada budistliku
osuhhoteraapia tooriistu isiklikus ja professionaalses elus:
- teadlikkuse (mindfulness) harjutus
. sObralikkuse arendamise (metta) harjutus
. vadartushierarhia harjutus



Dhammavinaya
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Temaatika

1. Budistliku pstiihhoteraapia tdhendus ja olemus
- Budistliku psuhhoteraapia ja ndustamise madratlus
- Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja arenemise protsessis

2. Budistliku psiihhoteraapia Iadhtekohad
- Budistlikku psuhhoteraapia alustekstid (suttad)
- Budistlikku psuhhoteraapia Uldpostulaadid

3. Budistliku pstihhoteraapia etapid

. Terapeutilise suhte loomine

. Stressi pohjustavate vaadete - uskumused, hoiakud, vaartushinnangud - ja
neil pohineva motlemise analtusimine ja korrigeerimine

- Kblbelise kaitumise analtusimine ja kultiveerimine

- Teadlikkuse analtusimine, loomine ja arendamine

- Keskenduse - samatha ehk rahu ja vipassana enhk l[abivaatamise - rajamine
ja arendamine

- Integratsioon, rehabilitatsioon ja sotsialiseerimine

4. Vaateliste vadartuste analiitisi harjutus ja reflektsioon



Dhammavinaya

Budistliku psuhhoteraapia ja ndustamise maaratlus  INSTITUUT

(1)

<~/ Psiihhoteraapia on psuuhiliste seisundite diagnoosimise ja ravi meetod, mis
rajaneb verbaalsel suhtlusel ja interaktsioonil. Ravi meetod arvestab kliend
orobleemi eripdra. On olemas ule 400 psuhhoteraapia koolkonna.

- Psiihhoterapeut on Uldjuhul arst voi psuhholoog, kes rakendab
osuhhoteraapiat (nt kognitiiv-kaitumuslik teraapia, psuhhodunaamiline
teraapia, pereteraapia jne), aitamaks toime tulla psuuhiliste hairete,
emotsionaalsete raskuste ja keeruliste elusituatsioonidega.

-  Teraapia on sihipdrane ja sustemaatiline raviprotsess, mille eesmdark on
leevendada fuusilisi, vaimseid voi emotsionaalseid probleeme, parandada
inimese heaolu ning toetada tema toimetulekut ja enesearengut. Teraapia voib
olla meditsiiniline, pstihholoogiline voi alternatiivne. Uldjuhul pdhineb
teaduspohistel meetoditel.

- Terapeut on Uldisem madiste mingis valdkonnas (nt fusioteraapia,
kunstiteraapia, muusikateraapia, loovteraapia, lUmfiteraapia,
massaaziteraapia, tegevusteraapia, toitumisteraapia jt) valjadppe labinud
spetsialisti kohta, kes tegeleb tervendava tegevusega. Tapsustamato
konteksti korral voib terapeut viidata ka psuhholoogilisele ndustajale voi
psuhhoterapeudile.
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Budistliku psuhhoteraapia ja ndustamise maaratlus  INSTITUUT

(2)

Noustamine on professionaalne protsess, mille eesmark on toetada
inimest tema isiklike, emotsionaalsete, psuhholoogiliste vdi sotsiaalsete
valjakutsete lahendamisel. Noustamine voib pdhineda erinevatel
teoreetilistel lahenemisviisidel ning seda rakendatakse individuaalses kui
ka ametialases kontekstis. Olenevalt ndustamisvaldkonnast eristatakse
nsuhholoogilist ndustamist, suhtendustamist, perendustamist,
oaarindustamist, grupindustamist, karjadrindustamist, tervisendustamist,
toitumisnéustamist, volandustamist, rasedusnoustamist jt.

- Noustaja on valjadppe labinud spetsialist, kes pakub psuhholoogilist

vOIi praktilist tuge erinevates eluvaldkondades. Ta aitab inimestel
selgitada valja probleeme, seada eesmdarke ja leida lahendusi, kuid ei
tegele suvitsi psuuhikahairete raviga. Noustamisvaldkondadeks on:
haridus- ja karjaarindustamine, pere- ja suhtendustamine, tervise- jo
rehabilitatsioonindustamine, raseduskriisi ndustamineg, finants- jo
majandusndustamine; too- ja organisatsioonindustamine; kriisi- jo
traumanoustamine jt.
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Budistliku psuhhoteraapia ja ndustamise maaratlus  INSTITUUT

@

Buddholoogia (inglise keeles Buddhology) on teadus,

mMis uurib Buddha

elulugu, algdpetusi ja algpraktikaid (theeravaada), samuti erinevatel

tolgendustel tekkinud dpetusharude (budismi) enhk koolkondade ja sektide
(mahaajaana, vadzraajaana) tekkimist ja ajalugu ning nende poolt loodud
tekste ja praktikaid. HoImab ajaloolist, filosoofilist, kultuurilist ja sotsiaalset
analuusi, moistmaks algdpetuse ja hilisema budismi moju nii kohalikes kui

globaalsetes gruppides ja uhiskondades.

Budistlik psiihhoteraapia (BP) on lahenemine vaimsele tervisele, mis

uhendab budistlike koolkondade 6petused ja psuh
keskendub stressi olemuse moistmisele ning oskus
kaitumise teel stressi Uletamisele. Selleks arendata

noteraapiatehnikad. BP
iku motlemise ja

kse tdelusele vastavat

vaadet ja sellel pohinevat motlemist, vagivallatut kaitumist, oskuslikku
ouudlemist ja teadlikkust ning keskenduse kaudu sébralikkuse, kaastunde ja
kaasroomu vadrtustamist, arendamist ja igapdevaellu integreerimist.

Budistlik psiihhoterapeut (Dhammaterapeut?) on budistliku psuhhoteraapio

ja ndustamise diplomi- voi sertifikaadidppe (120 EAP) |

dbinud spetsialist, kellel

on budistliku psuhhoterapeudi kutse. Budistlik psuhhoterapeut voib olla
spetsialiseerunud mingile kindlale koolkonnale (theeravaada, mahajaana,

vadzraajaana jt) voi tootada koolkondadeuleselt.
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Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja  INSTITUUT
arenemise protsessis (1)

Buddhistlik paradigma pakub universaalset raamistikku tervenemise ja arenemise
orotsessiks, kuna keskendub meele universaalsele loomusele, kannatuse pdhjustele ja
vapbanemise voimalikkusele. Selline lahenemine on ajatu ja rakendatav igale
inimesele, séltumata kultuurist voi uskumustest. Siin on méned peamised buddhistlik
oaradigma universaalset aspektid:

1. Kannatuse (dukkha) moistmine ja aktsepteerimine
Buddhism tunnistalb, et kannatus (fuusiline, emotsionaalne ja eksistentsiaalne)
ehk dukkha - [6plikku rahulolu puudumine - ehk stress on elu e olemasolu
lahutamatu osa.
Tervenemine algab siis, kui inimene moistab jo aktsepteerib oma kannatuse
juurt, selle asemel et seda eitada voi valtida.

2. Soltuvuse ja kiindumuse liletamine

Kannatus tuleneb ihast jo klammerdumisest - soovist, et asjad oleksid inimese
tahtmise kohaselt, mitte aga nii, nagu need on.

Tervenemise ja arengu jaoks on oluline éppida lahti laskma ihadest,
klaommerdumistest, kiindumustest ja soltuvustest, mille dbi enesele kannatusi luuakse.
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Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja  INSTITUUT
arenemise protsessis (2)

3. Teadlikkus ja keskendus (meditatsioon) = teaduslikult toestatud

Buddhism 6petab, et tervenemine ja areng algavad teadlikkusest (sati), st oskusest jalgida
oma keha, tundeid jo métteid - ilma nendega samastumata.

Teadlikkuse ja keskenduse praktikad aitavad teadvustada ja vabastada meele negatiivsetest
mottemustritest ning toetavad sisemise rahu arendamist ja sailitamist.

4. Tasakaalu ja kesktee leidmine

Adarmused (nt enesepiinamine véi hedonism) toovad ebastabiilsust ja kannatust.

Buddha 6petas keskteed - tasakaalustatud eluviisi, kus ei olda klammmerdunud ja andutud
naudinguonnele cga enesevaevamisele. See [dhenemine voimaldab inimesel areneda ilma
ebavajaliku stressita.

5. Eetika ja kaastunne kui sisemise tervenemise osa

Buddhistlik eetika hdlmalb viie kdlblusjuhise jcrgimist: (1) elu votmisest, (2) mitteantu
votmisest, (3) naudinguid pakkuvast valest kaitumisest, (4) vale radkimisest ning (5)
joovastavatest ainetest ja jookidest hoidumine neist keeldudes.

Kaastunne koikide olendite, sh ka enda suhtes, vastu loob harmooniat ning toetab nii 0
psuhholoogilist kui ka fuusilist tervenemist.
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Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja  INSTITUUT
arenemise protsessis (3)

6. Pidev muutumine ja mina illusioon

Dhamma kohaselt esindab ,mina” subjektiivset uskumust. Inimeseks nimetatav on vaid
psuhhofuusiliste ndhtuste pidev tekkimise ja lakkamise protsess. Selline vaade aitab lahti
lasta egost, mina-kuvanditest ja minevikust, mis voivad olla takistuseks tervenemisel ja
kasvamisel.

7. Tarkus ja virgumine kui loppeesmdrk

Arenemine pole ainult fuusiline voi emotsionaalne paranemine - budistlik tee viib sugavates
keskendusseisundites ehk dzhaanades asjade ja ndhtuste Idbivaatamise tulemusena
olemasolu olemise vahetu moistmise o koikide kannatuste vaibumise poole, mille
kulminatsiooniks on koikide kannatuse tdielik ja loplik lakkamine.

Seega, buddhistliku paradigma universaalsus tervenemise ja arenemise protsessis pohineb:
(1) tarkuse arendamisel, (2) kolbelisel kaitumisel ning (3) oskuslikul teadlikkuse ja keskenduse
arendamisel, ning selle tulemusena tekkival loomulikul lahtilaskmisel, tasakaalul,
sobralikkusel jo kaastundel.

Taolised meeleseisundid ei ole omased ainult Buddha dpetusele. Buddhistlik paradigma ei
noua religioosset uskumist, vaid toetub psuhholoogilistele ja praktilistele pdhimbtetele, mida
igauks saalb oma elus ise testida ja soovi korral rakendada.
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Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja  INSTITUUT
arenemise protsessis (4)

Teadusuuringud, metaanaliiiisid

Mindfulness-sekkumistega on seotud nii
1. psuhholoogilised mehhanismid
2. neurobioloogilised mehhanismid

1. Psiihholoogilised mehhanismid. Uuringute kohaselt teadlikkuse
arendamine

« suurendab mooddukalt teadlikkust
- vahendab stressi ja darevust.

- soodustab dekanteerimimist (ingl k. decentering) ehk suutlikkust jalgida
oma kogemusi objektiivsemalt, nn kolmanda isiku perspektiivist,
voimaldades inimesel teadlikumalt ja efektiivsemalt reageerida oma
motetele, emotsioonidele ja kaitumisele.

- suurendab depressioonist taastunud patsientidel dekanteerimimisvoimet,

mis omakorda vahendab darevust ja depressiooni taasteket. n
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Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja  INSTITUUT
arenemise protsessis (5)

Teadusuuringud, metaanaluusid
2. Neurobioloogilised mehhanismid
Mindfulness-sekkumiste neurobioloogilist moju vahendab aju.

- Neurokuvamise meetodil (voimaldalb vaadelda elusa inimese aju) tehtud uuringute
pohjal
- aktiveerib formaalne mindfulness-meditatsioon (nt hingamise teadlik jalgimine)

suure osa ajuvorgustikust, sh

- insula, putameni, somatosensoorse ajukoore ning
eesmise ja dorsolateraalse prefrontaalkorteksi.

- Esialgsed téendid viitavad ka sellele, et mindfulness-sekkumised voivad mojutada
aju struktuuri, suurendades naiteks hipokampuse hallolluse e narvikoe tinedust.

- Samas ei ole piisavalt hasti kontrollitud uuringuid, mis kinnitaksid mindfulness’i

pikaajalist neuroplastilist moju 15
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Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja  INSTITUUT
arenemise protsessis (0)

Teadusuuringud, metaanaliitisid
« Mindfulness-sekkumise kasu tohusus soltub sekkumiskestvusest

- Senised tdéendid viitavad sellele, et ka lihiinterventsioonid (Nt 5-10-min
juhendatud mindfulness-harjutused, 3-4-sessioonilised mindfulness-
koolitused) voivad vahetult parast treeningut

- vithendada afektiivset reaktiivsust (nt negatiivsed emotsioonid,
iha, valu)
- vithendada impulsiivset kaitumist

- Metaanaltusid on aga leidnud, et Nihiinterventsioonide efektid on
uldiselt vaikese mojuga

. Pikemaajalised sekkumised, nagu 8-nadalane MBSR-programm, on seotud
Mmooduka kuni suure mojuga efektidega. See viitab voimalusele, et
mindfulness-sekkumise jarjepidevus ja maht on vordelises seoses
drevuse sumptomite suhtelise langusega ”
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Budistliku paradigma universaalsus tervenemise ja  INSTITUUT
arenernise protsessis (/)

Teadusuuringud, metaanalulsid

Eeltoodut arvesse vottes saab teha jargnevad jareldused.

1. Mida suurem on mindfulness-sekkumise maht, seda suurem on
drevuse sumptomite suhteline langus.

2. Mida suurem on mindfulness-sekkumise kestvus, seda pusivam on
drevuse sumptomite suhteline langus.

3. lgapdevane kodune regulaarne praktika voib olla efektiivsem.

4. Mic
Iga

a suurem on mindfulness-oskuste rakendamise maadr
ndevastes stressirohketes voi ahvatlust tekitavates olukordades,

S€ed

a tohusamalt toetavad need toimetulekut.

15



Dhammavinaya

Budistlikku psuhhoteraapia alustekstid (suttad)  !'NSTITUUT

Budistlik psuhhoteraapia pdhineb Buddha algopetustel, mis on kirjas
oaalikeelses puhakirjakogus Tipitaka (,Kolm korvi“). Need pohimotted
annavad universaalseid juhiseid meele arendamiseks, stressi moistmiseks jo
Uletamiseks ning sisaldavad praktilisi tennikaid teadlikkuse, keskenduse ja
vaimse arengu edendamiseks.

NAIDE: 1. Vaatega seotud suttad

Dhammacakkappavattanasutta SN 56.11 (neli tdde)
Sammaditthisutta MN 9 (stressist vabastav vaade)

-  Maggavibhamgasutta SN 45.8 (kaheksaosaline tee)
Magandiyasuttaniddesa Mnd 9 (kimme alust)

- Sariputtasuttaniddesa Mnd 16 (kimme alust)
Kaccanagottasutta SN 12.15 (minatus, soltuvuslik tekkimine)
Brahmajalasuttam DN 1 (piiravad uskumused)

- Sakkayapanhasutta SN 3815 (minatus)
Samannaphalasutta DN 2 (stressist vabanemine) 16
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Budistlikku psuhhoteraapia alustekstid (suttad)

Dhammavinaya
INSTITUUT

. Vaatega seotud suttad

Dhammacakkappavattanasutt
a SN 5611 (neli tode)
Sammaditthisutta MN 9
(stressist vabastav vaade)
Maggavibhamgasutta SN 45.8
(kaheksaosaline tee)
Magandiyasuttaniddesa Mnd 9
(kimme alust)
Sariputtasuttaniddesa Mnd 16
(kimme alust)
Kaccanagottasutta SN 1215
(minatus, soltuvuslik tekkimine)
Brahmajalasuttam DN 1
(piiravad uskumused)
Sakkayapanhasutta SN 3815
(minatus)
Samarnnaphalasutta DN 2
(stressist vabanemine)

2. Motlemisega seotud suttad

Vitakkasanthanasutta MN 20
(vagivaldne motlemine)
Sabbasavasutta MN 21
(kalduvused)
Mahacattarisakasutta MN 117
(oskamatu motlemine)
Sanidanasutta SN 1412
(mdbtlemise tingitus)
Dhammapada 81, 228 jt (kiitus
ja laitus)

[Brahmavihara] Subhasutta MN
99 (mittekuri. motlemine)
Kodhanasutta AN 7.64
(mittevagiv. motlemine)
Vitakkasanthanasutta MN 20
(motlemise muutmine)

3. Radkimisega seotud suttad

Samannaphalasutta DN 2
(oskuslik kone)
Mahdcattarisakasutta MN 117
(stressi suur. ja vah. kéne)
Micchattasutta AN 10103 (kéne
tingitus)
Ambalatthikarahulovadasutta
MN 61 (kdne kui tegu)
Duccaritasutta AN 4.221

(oskamatu, stressi tekitav kone) |«

Dukkathasutta AN 5157 (kasutu
kdne)

Addakaranasutta SN 3.7
(valetamine)

Brahmajalasutta DN 1 (rahu
sdilitamine)

Cundasutta AN 10176 (laim)
Pathamaakkhantisutta AN 5.21

4, Tegutsemisega ehk teoga
seotud suttad

Maggavibhamgasutta SN 45.8
(oskuslik tegutsemine)
Simgala[Sigalovada]sutta DN
31 (oskamatud motivaatorid)
Pathamasamgamasutta SN
314 (voit-kaotus motlemine)
Cundasutta AN 10176
(vagivallatu moétlemine)
VitthatUposathasutta AN 8.42
(naudingud ja kannatus)
Calakammavibhangasutta MN
135 (tegu-vili)

Methunasutta AN 7.50
(seksuaalsuskoidik)
Methunadhamma Vin Pj 1
(homoseksuaalsus)
Punnasutta SN 35.88

5. Eluviisiga seotud suttad

Maggavibhamgasutta SN 45.8
(oskuslik eluviis)
Parabhavasutta Sn 1.6
(allakaigu pdhjused)
Vanijjasutta AN 5177 (kannatusi
toovad ametid)

Simgalasutta [Sigalovadasutta]
DN 31 (harmooniline eluviis)
Gihisamicisutta AN 4.60
(ahnuseta 6nn)
Dhammikasutta Sn 214
(olulisimad kélblusjuhised)

6. Putidlusega seotud suttad

Sammasamadhisutta AN 745
(oskuslik putdlus)
Padhanasutta AN 413 (oskuslik
pingutus)
Pathamaanusayasutta AN 711
(oskamatud kalduvused)
Mahaparinibbanasutta DN 16
(stressist vabanemine)

7. Teadlikkusega seotud suttad

Mahasatipatthanasutta DN 22
(kokkuvote teadlikkuse
rajamisest)

Andpdanassatisutta MN 118
(hingamise, tunnete teadlikkus)
Mahahatthipadopamasutta
MN 28 (uldine juhend)
Dutiyamaranassatisutta AN
6.20 (surmateadlikkus)
Ahdrasutta SN 46.51 (pdhjused)

8. Keskendusega seotud suttad

Samadhisutta SN 45.28 (6ige
keskenduse eeldused)
Sammasamadhisutta AN 745
(vabastav keskendus)
Samathavipassanasutta SN
43.2 (keskendusliigid)
Samadhibhavanasutta AN 4.41
(keskenduse liigid, tulemused)
Mahasakuludayisutta MN 77

(keskendusobijektid) 18




Budistlikku psuhhoteraapia uldpostulaadid

1. Teadvuse ja meele roll

Koikide ndhtuste eel kdib meel
Teadvus juhib maailmao

Tunne, taju ja teadvus tekivad kontaktile vastavalt

Dhammavinaya
INSTITUUT
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Budistlikku psuhhoteraapia uldpostulaadid

2. Kogemuse ja toeluse suhe

Kogemus pole alati tdelus
Kogemus on inimese enda valitud vaate peegeldus

Toelusele vastavalt kogevad olemasolu vaid arahandid

Dhammavinaya
INSTITUUT
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Dhammavinaya

Budistlikku psuhhoteraapia uldpostulaadid — 'NsTiTuuT

3. Eetika ja kaitumise hindamine

Hea ja halb on suhtelised, oskuslik ja oskamatu on universaalsed

Motlemise ja kaitumise hindamise kriteeriumiks on oskuslik jo
oskamatu

Kolblus on stressist vabanemise vundament

Kaastunne, sdbralikkus ja kaasrodm on vaimse tervise lahutamatu
0Sa

21



Dhammavinaya

Budistlikku psuhhoteraapia uldpostulaadid — 'NsTiTuuT

4. Stressi olemus ja uletamine (1)

Stress (dukkha) on tingitud olemasolu loomulik ja valtimatu osa
PUsitus ei saa sisaldada pusivat rahulolu
Psuuhiline ja psuhhotfuusiline stress on seotud iha ja kiindumusega

Kuni virgumiseni esinevad meeles psuuhiliste ja psuhhosomaatiliste
haiguste pdhjustajad

Stressi tase on vordne olemasolu vahetu moistmise tasemega

22



Budistlikku psuhhoteraapia uldpostulaadid

4. Stressi olemus ja uletamine (2)

Sisemised ressursid stressi vahendamiseks ja vaimseks
tervenemiseks asuvad inimese sees

Teadlikkus on mdistmise alustala

Psuhhosomaatiline tasakaal sdltub vaatest

Inimene teeb talle hetkel parima kattesaadava valiku
Inimene on psuhhofuusiline tervik

Tasakaalustatud toimimine eeldab ddrmustest vaba kesktee
jargimist

Usk ei ole tode ja tdde ei ole mdistmine

Dhammavinaya
INSTITUUT

23



Dhammavinaya
INSTITUUT

Budistliku psuhhoteraapia etapid
5 pohiletappl

1. Terapeutilise suhte loomine ja usalduse rajamine

2. Probleemi analtus

.« stressorite (oskamatu kéne, kaitumine, motlemine) selgitamine

3. Soovitud muutuse arendamine
- teadlikkuse arendamine ja motivatsiooni jdustamine
- oskusliku motlemise ja kaitumise arendamine

- oskamatust motlemisest ja kaitumisest eemaldumine

4. Oskusliku muutuse igapaevaellu integreerimine; rehabilitatsioon ja
sotsialiseerimine

5. Terapeutilise suhte |1dbpetamine
24



1. Terapeutilise suhte loomine ja usalduse rajamine

- Terapeudi ja kliendi vaheline usaldus

-  Hinnanguvaba avatus

- Kliendi sisemise tarkuse ja potentsiaali valjiendamine
- Dialoogi ja vaikuse tasakaal

.« |stumisasend ja mugavus

Dhammavinaya
INSTITUUT
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2. Terapeudl 1sikuomadused ja kohalolu

Viisakas tervitamine

Eetiliste pohimotete jargimine
Terapeudi omaduste moju
Turvalisus

Terapeudi ,huvelise sdbra” roll
Kliendi sisemine voimekus

Muutusesse uskumise joud

Dhammavinaya
INSTITUUT
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3. Rituaalid ja vaimne toetamine

Buddha kuju ja rituaalid ruumis
Tahendusrikkad esemed ja dpetussdnad

Rahustav muusika ja tajuteadvuste kaasamine

Dhammavinaya
INSTITUUT
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Dhammavinaya

VAADL.' INSTITUUT
Stressi pohjustavate vaadete analuus (1)

Vaate alla kuuluvad budistlikus psuhhoteraapias nii teadvustatud kui
teadvustamato uskumused, hoiakud, vaéartushinnangud ko
toekspidamised jo veendumused.

Uskumused on faktipdhised voi subjektiivsed arusaamad maailma kohta.
Need kujunevad valja kogemuste, hariduse ja sotsiaalse keskkonna mojul.
Uskumused voivad muutuda uue info mojul.

Uskumuse nadide: ,Teaduslikud uuringud nditavad, et suitsetamine pdhjustalb
kopsuvahki.”

Hoiakud on inimese emotsionaalne ja hinnanguline suhtumine teatud
nahtusesse, objekti voi ideesse. Need pohinevad uskumustel ja valjenduvad
kas positiivse vOi negatiivsena, mojutades vastavalt kaitumist ja otsuseid.

Hoiaku ndide: ,Ma ei poolda suitsetamist, sest see on tervisele kahjulik.” ”



Dhammavinaya

Stressi pohjustavate vaadete analuus (2)  'NsTiTuuT

Vadartushinnangud on stigavamad ja pusivamad pdhimotted, mis
suunavad inimese eluvalikuid. Need kujunevad kultuuri, kasvatuse jo
isiklike kogemuste mdjul. Vaartushinnangud maadravad, mida inimene
oeab oluliseks ehk vaartustab ja mille jargi ta oma elu juhib.

Vadartushinnangu naide: ,Tervis on minu jaoks oluline vaartus, mistottu
hoidun kahjulikest harjumustest.”
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Stressi pohjustavate vaadete analuus (3)  'NsTITuuT

Uskumused moodustavad aluse hoiakutele - kui inimene usub, et
suitsetamine on kahjulik, kujuneb tal negatiivne hoiak suitsetamise
suhtes.

Hoiakud vdljiendavad vaartushinnanguid kaitumise kaudu - kui
inimene peab tervist oluliseks vaartuseks, siis on tal negatiivne
hoiak suitsetamise suhtes ja ta valdib seda kaitumist.

Vadartushinnangud madravad, milliseid uskumusi ja hoiakuid
iINnimene omaks votab - kui keegi peab vabadust kdige
tahtsamaks vaartuseks, voib ta aktsepteerida suitsetamise
vapadust ka siis, kui ta teab, et see on kahjulik.
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- Religioonid ning nendego
seotud uskumused ja
toekspidamised on Uhed
levinumad ideoloogiad,
omades sageli inimese jaoks
olulist maailmavaatelist
tahendust.

. Ligikaudu 85% maailma
elanikkonnast peab end
mingil viisil usklikuks.

- Usunditega seotud
uskumuste tugevus ja
ousivus nii kultuuride 16ikes
kui ka nende sees vaga
erliney.

Size of Major Religious Groups, 2010

Percentage of the global population

0.8%
Other Religions™

0.2% 5.9%
Folk Religionists’

1.1%
. Buddhists

315'”/
Christians

16.3%
Unaffiliated

23.2%
Muslims

"Includes followers of Afncan traditional religons, Chinese 1ok

religions, Native Amerncan religions and Australian abornginal relgions

**Includes Bahai's, Jains, Sikhs, Shintossts, Taoists, followers of
ennkyo, Wiccans, Zoroastrnians and marny other faiths

Hercentages may not add to 100 due to rounding. 31

Pew Research Center’s Forum on Religion & Public Life
Global Religious Landscape, December 2012
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Teadusuuringud (1)

Michael Nicholas Stagnaro, Gordon Pennycook. On the role of analytic thinking in religious belief change:
Evidence from over 50,000 participants in 16 countries. January 2025, Cognition, Volume 254.

° 16 riiki ja 50 827 isikut hélmanud ristldike korrelatsiooniuuringus
markisid ligikaudu 25% inimestest, et on oma veendumusi
vahemalt korra oluliselt muutnud.

° Viimasel ajal on toimunud religioossete veendumuste
globaalsetes mustrites muutus. Paljude inimeste jaoks on
religioossed tdekspidamised endiselt olulised, kusjuures rahvuslik jo
poliitiline fookus on jarjest enam keskendunud religiooni tahtsusele,
religioossetele vaartustele ja kultuuriliselt kesksele kohale.

° Samal ajal aga vétheneb Ule maailma nende inimeste arv, kes
viitavad mingisse kindlasse, formaalsesse usutraditsiooni
kuulumisele.
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Teadusuuringud (2)

Michael Nicholas Stagnaro, Gordon Pennycook. On the role of analytic thinking in religious belief change:
Evidence from over 50,000 participants in 16 countries. January 2025, Cognition, Volume 254.

Uuringud viitavad ka negatiivsele seosele reflektiivse motlemise ja
usuliste veendumuste vahel.

Kas reflektiivse motlemise tulemusel inimese usulised
veendumused tugevnevad, ndrgenevad voi muutuvad ja
asenduvad, soltub osaliselt ka reflekteerimise viisist (sh eeldusest,
sisust, protsessist, keskkonnast jt mojuritest).

Usuliste veendumuste muutumine on keeruline protsess, mida
mojutavad mitmed kognitiivsed protsessid.

Analuutiline vs intuitiivne motlemine

Kognitiivhe konflikt ja kognitiivnhe dissonants

Motivatsiooniline arutlemine ja kinnituskallutatus

Sotsiaalne dppimine ja kultuuriline moju

Emotsionaalsed ja eksistentsiaalsed protsessid 33
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Opjektilvne ja supjektilvne reaalsus

Kaks erinevat viisi maailma moistmiseks.

- Subjektiivne reaalsus viitab sellele, kuidas iga inimene maailma tajub
oma isiklike kogemuste, tunnete ja tdlgenduste kaudu. See on soltuv
individuaalsest vaatenurgast ja emotsioonidest.

- Objektiivne reaalsus tahistab maailma, mis eksisteerib séltumatult
inimese tunnetest voi tdlgendustest. See pohineb tdenditel, mida saab
mMoota ja verifitseerida teaduslikult.

Teaduslikud seisukohad nende kahe vahel jagunevad erinevatesse
filosoofilistesse suundadesse:
- Realism - maailm eksisteerib objektiivselt, indiviidi uskumustest ja
tunnetustest sdltumatult
- ldealism - maailm eksisteerib ainult meie meeles
-  Konstruktivism - maailm, mida me tajume, on osaliselt meie kogemuste
ja sotsiaalsete interaktsioonide tulemus
- Fenomenoloogia - filosoofiline suund, mis uurib kogemuste ja teadvuse
struktuuri, keskendudes sellele, kuidas me maailma tajume ja motestame, 3
mitte sellele, milline see "objektiivselt" on



VIIE KLAMMERDUMISKOGUMIKU TEKKIMINE

Kogumik Tekkimistingimus Soltuvuslik tekkimine
: 1) sisemisest ja 2) valimisest tajualusest tingituna
Vorm toit : o
(riipa) (Ghara) ilmneb vastav teadvus (vinriana);
rupa andard nende kolme kohtumine on kontakt (phassa)
T kontaktist tekkinud tunne
nne .
. _ vastab kontakti
(vedana) .
iseloomule
kontakt . . . U |
Taju kontaktist tekkinud taju Tunpe, iz eahis
- (phassa) - . L tekivad samaaegselt,
(sanna) tootleb visuaalset objekti
on lahutamatult seotud,
e kontaktist tekkinud ega ole teineteisest
oodustise . .
S moodustised on tajutava eraldatavad —
(sankhara) . inimene tajub tunnet ja

¢ N AN

Teadvus (viririana)

nimi ja vorm
(namariipa)

nimest ja vormist
tekkinud meeleteadvus
koordineerib tunnet, taju
ja moodustisi

teadvustab, mida tajub

Upadanaparipavatta-sutta
SN 22.56

Sattatthana-sutta
SN 22.57

Mahahatthipadopama-sutta
MN 28
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Mahavedalla-sutta
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Reality

rDeﬁnition:
A potential transition
between subjective, intersubjective,
and objective reality stance as situational dependent )
and conceptual timing.
.
N
Subjective Y Intersubjective Y Objective
Reality Stance Reality Stance Reality Stance
8 ( .
( Definition: [ pefinition: Definition:
A middle ground between subjectivity and
objectivity;
i i Reality is independent of minds.
Reality depends on minds. Reality and minds depend ity pe
on and are independent of with each other
albeit at varying levels of interaction.
\. J U .

Subjective, Intersubjective, and Objective Reality v0.1

Subject: Philosophy

By: Tyler S.
2022-june-15
Copyright (c) 2022




vastav taju (sota-

Kuuele
Kuuele sisemisele
Kuus sisemist sisemisele ja
tajualust . ja vilimisele . . Kontaktile vastavad Kontaktile vastav
P Kuus vilimist tajualust e . Kontaktile vastav =~ Kontaktile vastav .
(cha ajjhattikani o o vilimisele tajualusele . o moodustised teadvus
- . (cha bahirani ayatanani) . tunne (vedana) taju (sanna) o e
dayatanant) tajualusele vastava (sankhara) (vinniana)
vastav teadvuse
teadvus (vifiriana) pohine
kontakt (phassa)
Silmakontaktile
: . ) . Silmakontaktile , )
Silma o . Silmakontakt vastav tunne Silmakontaktile , Silmakontaktile vastav
: Vormi tajualus Silmateadvus ) vastavad moodustised
tajualus o o (cakkhu- (cakkhu- vastav taju (cakkhu- N teadvus (cakkhu-
_ (riipayatana) (cakkhu-vininana) __ o n | (cakkhu-samphassaja- e
(cakkhayatana) samphassa) samphassaja- samphassaja-sanna) skhiird) samphassaja-sanna)
sankhara
vedana)
Korvakontaktile : Korvakontaktile .
N . o N . Korvakontaktile , Korvakontaktile vastav
Korva tajualus Heli tajualus Korvateadvus (sofa- | Kdorvakontakt vastav tunne (sofa- vastavad moodustised

teadvus (sota-

(sotayatana) (sadddyatana) vinfiana) (sota-samphassa) samphassaja- o (sota-samphassaja- e
_ samphassaja-sanna) o samphassaja-viniana)
vedana) sankhara)
Nina
al . . . _ Ninakontakt Ninakontaktile Ninakontaktile Ninakontaktile vastavad | Ninakontaktile vastav
tajualus Lohna tajualus Ninateadvus (ghana- _ _ . _ . _ _
hand _ o (ghana- vastav tunne (ghana- | vastav taju (ghana- moodustised (ghdna- teadvus (ghana-
(ghanayatana) (gandhayatana) VIRnana) N _ T T T
samphassa) samphassja-vedand) | samphassja-sanid) | samphassja-sankhara) samphassja-vinnana)
Keelekontaktile Keelekontaktile
Keele _ ) _ o Keelekontaktile , Keelekontaktile vastav
: Maitse tajualus Keeleteadvus (jivha- Keelekontakt vastav tunne (jivha- o vastavad moodustised o
tajualus i o o - vastav taju (jivha- o ._ teadvus (jivha-
. (rasayatana) vinnana) (jivha-samphassa) samphassaja- L (jivha-samphassaja- L
(jivhayatana) _ samphassaja-sanna) o samphassaja-viniana)
vedana) sankhara)
Kehakontaktile . ) )
_ . ) _ Kehakontaktile Kehakontaktile vastavad | Kehakontaktile vastav
Keha tajualus Puute tajualus Kehateadvus (kaya- Kehakontakt vastav tunne (kaya- o ) _ -
L __ vastav taju (kaya- moodustised (kaya- teadvus (kaya-
(kayayatana) (photthabbayatana) viniiana) (kd@ya-samphassa) samphassaja- o L o
_ samphassaja-sanid) | samphassaja-sankhard) | samphassaja-viniana)
vedand)
Meelekontaktile ) Meelekontaktile _
. ) Meelekontakt Meelekontaktile ] Meelekontaktile vastav
Meele tajualus Dhamma tajualus Meeleteadvus vastav tunne (mano- ) vastavad moodustised
g ot NV (mano- I , vastav taju (mano- ( I ) teadvus (mano-
7i ammayatana mano-vinnana samphassaja- mano-samphassaja-
(manayatana) ( Y ) ( ) samphassa) P _ / samphassaja-sanna) . ]i _ / samphassaja-viﬁﬁdnaé
vedana) sankhara) 7

28, Bahudhatuka-sutta MN 115 jpt
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Allikas: Salayatanavibhanga-sutta MN 137, [Paticcasamuppada]-Vibhanga-sutta SN 12.1-2, Khandhavibhanga Vb 1, Sangahitakatha Kv 7.1, Sammaditthi-sutt MN 9, Upanisa-sutta SN 12.23, Mahahatthipadopama-sutta MN
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® - == 0

>
Silma- Silma Silmakontaktile vastavad Silma

. . . . kontaktile . moodustised (cakkhu-samphassaja- | kontaktile
Silma Vormi Silma- | Silma- kontaktile L .

. . vastav . sankharad) = vormiga seotud tahe vastav
tajualus tajualus |teadvus  kontakt tunne vastav taju (ripasaricetand) teadvus
(cakkh- | (rap (cakkhu- | (cakkhu- (cakkhu- 2 _ -

i _ o (cakkhu- _ |- sdbnamoodustised (vacisankharad), (cakkhu-
ayatana) | ayatana) | vinAidna) | samphassa) _ |samphassaja . _ - -
samphassaja- o - kehamoodustised (kayasarnkhara) samphassaja-
_ -Sanfa) . . L L
vedana) - teadvusemoodustised (cittasankharad) | safinag)

INIMESE PSUHHOFUUSILISE KOGEMUSE ANATOOMIA (TERAPEUDI TOOPOLD)

Tunne, taju ja teadvus tekivad samaaegselt, on lahutamatult seotud, ega ole
teineteisest eraldatavad - inimene tajub tunnet ja teadvustab, mida tajub

Silmateadvus ei tunne objekti ara, see on vaid teadlikkus objekti olemasolust.
Kui silmal tekib kontakt mingi objektiga, nt rohelise puuga, siis saab silmateadvus
teadlikuks objekti (1) olemasolust, (2) varvist jo (3) kujust, kuid ei tunne dra, et
tegemist on rohelise varviga. Ndgemine ei tadhenda dratundmist - see tekib alles
ndgemisprotsessi jargmises etapis ténu tajule.

Sisemise ja valimise tajualuse pinnalt tekib tajuspetsiifiline teadvus (virinana).
Nende kolme - sisemise ja valimise tajualuse ning teadvuse kohtumisel tekib
kontakt (phassa).
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—>T—> —

>
Silma- Silma Silmakontaktile vastavad Silma

. . . . kontaktile . moodustised (cakkhu-samphassaja- | kontaktile
Silma Vormi Silma- | Silma- kontaktile L .

. . vastav . sankharad) = vormiga seotud tahe vastav
tajualus tajualus |teadvus  kontakt tunne vastav taju (ripasaricetand) teadvus
(cakkh- | (rap (cakkhu- | (cakkhu- (cakkhu- 2 _ -

i _ o (cakkhu- _ |- sdbnamoodustised (vacisankharad), (cakkhu-
ayatana) | ayatana) | vinAidna) | samphassa) _ |samphassaja . _ - -
samphassaja- o - kehamoodustised (kayasarnkhara) samphassaja-
_ -Sanfa) . . L L
vedana) - teadvusemoodustised (cittasankharad) | safinag)

Kontaktile vastavalt tekib tunne (vedanad), mis voib olla kas (1) meeldiv, (2) ebameeldiv
vOi (3) ei-ebameeldiv-ega-meeldiv. Tundele vastavalt tekivad iha (tanha), soov ja kirg
(chanda-raga).

Moodustiste Ulesandeks on juhtida meel kas oskuslike, mitteoskuslike voi neutraalsete
tegevuste suunas. kamma voib moodustuda séna, keha voi teo labi. Kammat loovad
ainult tahtelised moodustised. Tunne ja taju ei ole tahtlikud ja sestap need kammat ei loo.

Teadvust (vinriana) El OLE iseseisev ega pusiv, elusolev substants ehk mina (atta) voi
aatman (attan) voi hing (jiva), mis liigub siia-sinna voi kehast kehasse. Teadvust
nimetatakse ainult vastavalt tingimusele, mille kaudu see ilmneb (nt silma ja valise objekti
kohtumisel tekib silmateadvus ehk cakkhu-viniiana). Teadvus saab ilmneda ainult koos
vormi, tunde, taju ja moodustistega, sce soltub neist ega saa neist neljast kogumikust
eraldi eksisteerida. Seetdttu on voimatu selgitada teadvuse voi moodustiste lakkamist

.. R . . . I . .. 40
uhes ja ilmnemist teises olemasolus vormi, tunde, taju ja moodustiste rachmadest lahus.



Dhammavinaya

Stressi pohjustavate vaadete analuus (5)  'NsTiTuuT

Budistlikku vaadet iseloomustavad jargmised postulaadid

Stress (dukkha) on olemasolust lahutamatu
Stressi pohjus on iha (tanha)
Kui lakkab pdhjus (=iha), lakkab ka tagajarg (=stress ehk dukkha)

Stressi vahenemisele ja lakkamisele viib (1) teadmise (vaade, motlemine), (2) koélbluse
(kdne, tegu, eluviis) ja (3) keskenduse (puudlus, teadlikkus, keskendus) arendamine

N N

5. Positiivne voi negatiivne elukogemus on valtimatu vastus meie endi keha, kdne ja
meele tegudele (kamma)

6. Koik ilmnev on pusitu (anicca) ja muutuv: kdik, mis on tekkimise objekt, on lakkamise
objekt

7. Pusitu ei allu minu ega kellegi teise kontrollile ja ei saa seetdttu pakkuda pusivat
rahulolu (dukkha)

8. Mis on pusitu ja 6plikku rahulolu mittepakkuv ning minu kontrollile mittealluv, ei saa
olla mina - olemasolu on minata (anattad)

9. Koik ilmnev on tingitud, tekib soltuvuslikult ja lakkab seda pdhjustanud tingimuse
lakkades
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Stressi pohjustavate vaadete analuus (4)

Dhammavinaya

Vastuolu

Teraapia eesmargid

Teraapia etapid

Tulemuse saavutamise
kriteeriumid

Stress (dukkha) on
olemasolust lahutamatu

VS

Ma usun, et on voimalik
saavutada pusiv rahu ja
onnetunne

STRESSI LOPLIK LAKKAMINE
e vaibumine (nibbdna) on
voimalik reaalsuse vahetu

moistmise kaudu, mitte
pUudes reaalsust muuta
enda soovide ja ihade
kohaselt.

See ei ole pUsiva dnnetunde
saavutamine valiste asjade
kaudu, vaid koikide
klammerdumiste ja
illusioonide 16ppemine

Aidata mdista, et stress
on loomulik ja valtimatu
osa elukogemusest

Aidata moista teo ja
vilja seaduspdra stressi
kontekstis (vastutus
enda loodud stressi
eest)

Aidata omandada
stressi ennetavaid,
vahendavaid ja

peatavaid vaateid

Parandada stressiga
seotud teadlikkust

Muuta stressiga seotud
taju

Vaadete (uskumuste,
hoiakute,
vaartushinnangute)
analtusimine ja
igapdevaelu ndidete
varal motestamine (vt
lisa1ja 2)

Stressi vahendavate
vaadete teadvustamine
ja analtusimine
Stressist neutraalse
teadlikkuse arendamise
harjutus

Keskenduses
(meditatsioonis) stressi
olemuse ule motlemine ja
analtusimine ning stressi
olemuse vaatlemine

Moistmise avardumine
stressi kogemise
subjektiivsusest, valikust
(stress on valikute (= tegu)
tagajarg (= teovili)) ja
kogemuse muutmise
voimalikkusest

Neutraalse teadlikkuse
suurenemine eluga
kaasneva stressi
paratamatusest

Soovimatute reaktsioonide
vadhenemine stressi olemuse
sugavamast moistmisest ja
sellele vastava vaate
muutumisest ning
igapdevaellu rakendamisest

INSTITUUT
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Kolbelise kaitumise analuusimine ja kultiveerimine

(sila)

3. Oige kone
(samma-vaca)

1. Vale radkimisest hoidumine
(musavadavirati)

2. Laimavast kdnest
hoidumine
(pisunavacavirati)

3. Karmist kdnest hoidumine
(oharusavacavirati)

4. Tuhjost lobast hoidumine
(samphappalapavirati)

4. Oige tegu
(samma-kammanta)

1. Elu hdvitamisest hoidumine
(pbanatipata virati)

2. Mitteantu votmisest
hoidumine
(adinnadana virati)

3. Naudingut pakkuvast
valest kaitumisest hoidumine
(kamesu micchacara virati)

Dhammavinaya
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5. Oige eluviis
(samma-agjiva)

1. Halbatoovast valest
eluviisist hoidumine
(duccarita micchajiva virati)

2. Sobimatust valest eluviisist
hoidumine
(anesana micchajiva virati)

3. Petlikust valest eluviisist
hoidumine
(kuhanadi micchajiva virati)

4. Loomalikust valest
eluviisist hoidumine
(tiracchanavijja micchajiva
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Teadlikkuse ja keskenduse analuusimine

(sila)
6. Oige piilidlus (scmma-vayama)

1. Esile kerkimata mitteoskuslike dhammade
[meeleseisundite] valtimise puddlus
(anuppannanam akusalanam dhammanam
anuppadaya vayamo)

2. Esile kerkinud mitteoskuslike dhammade
hulgamise puudlus (uppannanam akusalanam
dhammanam pahandya vayamo)

3. Esile kerkimata oskuslike dhammade
arendamise puudlus (anuppannanam
kusalanam dhammanam uppadadya vayamo)

4. Esile kerkinud oskuslike dhammade
sdilitamise puudlus (uppannanam kusaladnam
dhammanam bhiyyo bhavaya vayamo)

7. Oige teadlikkus
(samma-sati)

1. Keha vaatlemine ja
teadlikkuse loomine
(kayanupassand
satipatthana)

2. Tunnete vaatlemine ja
teadlikkuse loomine
(vedananupassand
satipatthana)

3. Teadvuse vaatlemine ja
teadlikkuse loomine
(cittanupassand
satipatthana)

4. Dhammade vaatlemine ja
teadlikkuse loomine
(dhammanupassanad

Dhammavinaya
INSTITUUT

8. Oige keskendus
(samma-samadhi)

1. Keskendumine
esimeses dzhaanas
(bathamajjhana
samadhi)

2. Keskendumine teises
dzhaanas (dutiyajjhana
samadhi)

3. Keskendumine
kolmandas dzhaanas
(tatiyajjhana samadhi)

4. Keskendumine
neljandas dzhaanas
(catutthajjhana

samadhi) a4



Dhammavinaya

Integratsioon, rehabilitatsioon ja sotsialiseerimine INSTITUUT

(1)

- Psuhhosotsiaalne rehabilitatsioon on terviklik ja stusteemne
|[Ghenemine, mille eesmdrk on taastada inimese vaimne,
emotsionaalne, religioosne ja sotsiaalne heaolu. Selle raames
arendatakse iseseisva toimetuleku oskusi, teadlikkust,
eneseregulatsiooni ning suhtlemis- ja konfliktilahendusoskusi, et
iInimese saaks taasintegreeruda kogukonda voi uhiskonda ning eladao
voimalikult taisvaartuslikku ja motestatud elu.

- Vaimse tervise toetamine
- Meditatsiooni- ja keskendumisharjutused
- Joogapraktikad ja teadlik liikumine
- Noustamine ja terapeutiline vestlus
. Stressi ja depressiooniga toimetuleku grupid
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Dhammavinaya

Integratsioon, rehabilitatsioon ja sotsialiseerimine INSTITUUT

(2)

Sotsiaalne tugl ja integratsioon, elukvaliteedl parandamine

- Individuaalne taastumine ei pruugi olla tdielik ilma sotsiaalse toetuse ja
kogukondliku kuuluvuseta. Seetdttu on oluline aidata inimestel tugevdada
suhtlemisoskusi ja sotsiaalseid suhteid. Olulised tegevused:

Suhtlemisoskuste arendamine
Too leidmise ja karjadriplaneerimise abistamine
Hariduse ja elukestva dppe toetamine

- Tervishoiu- ja sotsiaalteenuste integreerimine
Individuaalse rehabilitatsiooniplaani koostamine
Koostoo erinevate spetsialistidega, sh:
arstid, terapeudid, psuhholoogid, ndustajad,
sotsiaaltootajad ja tugispetsialistid.

Elukvaliteedi parandamine
Pereliikmetele hariduse ja abi pakkumine
° Kogukondlike tugigruppide loomine

Sotsiaalsete vorgustike arendamine 46
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