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KOKKUVOTE

Kéesolev miniuurimus késitleb igapédevase tdhelepanu kogemuse muutumist regulaarse
teadlikkuspraktika tulemusena ning pohineb refleksioonipdeviku kvalitatiivsel analiiiisil.

Uurimus valmis Dhammavinaya Instituudi teadlikkustreeneri dppekava 1dputdona.

To6 eesmérk oli uurida, kuidas regulaarne teadlikkuspraktika mojutab téhelepanu,
kehatunnetust, meeleseisundeid ja keskendust igapidevaelus. Uurimus keskendus teadlikkuse
arendamise kogemuslikule poolele ning sellele, kuidas teadlikkuspraktika mdju avaldub jérk-

jargult ni1 formaalses harjutuses kui ka igapaevastes tegevustes.

Andmestiku moodustasid refleksioonipdeviku sissekanded ajavahemikust oktoober
2025 kuni mai 2026. Paevikukirjed sisaldasid tdhelepanekuid praktikaeelsete meeleseisundite,
hingamise, kehaliste aistingute, emotsioonide, tihelepanu hajumise ning teadlikkuspraktika

kdigus ilmnenud muutuste kohta. Analiiiisimiseks kasutati kvalitatiivset sisuanaliiiisi.

Tulemused néitasid, et praktikaperioodi alguses esines rohkem rahutust, tdhelepanu
hajumist, kehalisi pingeid ja raskusi keskendumise hoidmisel. Praktika jédtkudes muutusid
tdhelepanu hajumise méarkamine ja tdhelepanu teadlik tagasitoomine hingamise juurde
selgemaks ning loomulikumaks. Hingamine kujunes praktika jooksul keskseks tahelepanu

ankruks.

Samuti ilmnes suurem teadlikkus kehalistest aistingutest ning voime maérgata pingete
tekkimist ja lddvestumist. Praktika siivenedes kogeti rohkem sisemist rahu, avardumise

tunnet, kohalolu ja teadlikku suhtumist oma mdtetesse, tunnetesse ning meeleseisunditesse.

Uurimus to1 esile, et teadlikkuspraktika moju ei piirdunud ainult formaalse
harjutusega, vaid kandus iile ka igapdevastesse tegevustesse, tooellu ja suhtlemisse. Praktika
toetas rahulikumat kulgemist, teadlikumat tegutsemist ning suuremat kohalolu erinevates

eluolukordades.

T606 praktiline vadrtus seisneb selles, et refleksioonipdeviku kasutamine voimaldas
siistemaatiliselt jdlgida teadlikkuspraktika kdigus toimunud muutusi ning motestada
teadlikkuse arendamise mdju tdhelepanu, meeleseisundi ja igapidevase kogemuse

kujunemisele.



