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LUHIKOKKUVOTE

Kéesolev uurimistod vordleb teadlikkuse kisitlust varajastes algtekstides ehk suttades ja
kaasaegses Ladne teaduslikus mindfulness’i késitluses. T60 eesmark on vilja tuua buddhaliku ja
teadusliku 1dhenemise peamised sarnasused ja erinevused teadlikkuse olemuse mdistmise,

eesmirkide ja praktikate osas.

To60 kirjeldab teadlikkuse maiste ajaloolist tausta, buddhalikku sati késitlust ning
kaasaegse mindfulness’i kujunemist psithholoogias ja vaimse tervise valdkonnas. Samuti
vaadeldakse teadlikkuse arendamise peamisi praktikaid, sealhulgas hingamise vaatlemist ja keha

skaneerimise harjutusi.

Kokkuvdttes néitab t60, et kuigi buddhalik dpetus ja sellest vilja kasvanud teaduslik
lahenemine kasutavad mitmeid sarnaseid praktikaid, erinevad nende eesmérgid ja filosoofiline
raamistik mirkimisvairselt. Buddhalikus traditsioonis on teadlikkus osa virgumise teest ja
dukkha ehk kannatuse 10ppemise praktikast, samas kui kaasaegne teaduslik mindfulness
keskendub peamiselt stressi vihendamisele, emotsionaalse tasakaalu toetamisele ja vaimse

heaolu parandamisele.



SISSEJUHATUS

Teadlikkus ehk teadvelolek on viimaste aastakiimnete jooksul kujunenud iiheks enim késitletud
mdisteks nii vaimse arengu, psithholoogia kui ka vaimse tervise valdkonnas. Moiste mindfulness
on leidnud laialdast kasutust teraapiates, haridusasutustes, tdokohtadel ja tervishoiusiisteemis.

Samas parineb mindfulness ajalooline ja filosoofiline taust Buddha dpetusest.

Kaasaegses teadlikkuse kasitluses ndhakse teadlikkust peamiselt tihelepanu
reguleerimise ja emotsionaalse tasakaalu arendamise vahendina. Buddhalikus késitluses on
teadlikkus aga seotud kannatuse pdhjuste moistmise, klammerdumise vihenemise ja virgumise
saavutamisega. Kuigi molemas ldhenemises kasutatavad praktikad on sarnased, erinevad nende
eesmirgid, kontekst ja filosoofilised 1dhtekohad.

Kéesoleva t00 eesmirk on vorrelda lithidalt budistlikku ja teaduslikku ldhenemist
teadlikkuse kidsitlemisel ning tuua vélja nende peamised sarnasused ja erinevused. T606 kirjaldab
teadlikkuse moiste ajaloolist kujunemist, selle rakendamise eesmirke ning teadlikkuse

arendamise praktikat.
Uurimiskiisimus on jargmine:

* Millised on buddhaliku ja teadusliku 1dhenemise peamised sarnasused ja erinevused
teadlikkuse kidsitlemisel?

1. TEADLIKKUSE MOISTE JA AJALOOLINE TAUST

1.1 Teadlikkuse moiste buddhalikus traditsioonis

Buddhalikus traditsioonis kasutatakse teadlikkuse tdhistamiseks paali keelset sona sati.!
Varajastes suttades tihendab sati eelkdige vahetu kogemuse selget teadlikkust, selle miletamist
ja lakkamatut meelespidamist. Teadlikkuse kesksed Opetused on Satipatthanasuttarmn MN 10 ja
Mahasatipatthanasuttam DN 22. (Thitafiana, 2025, 1k 13)

Buddhalikus késitluses ei ole teadlikkus pelgalt tdhelepanu treenimine, vaid osa
terviklikust vaimsest praktikast, mis holmab eetika ehk kdlbluse (sila), keskenduse (samadhi) ja

tarkuse (pasirnia) arendamist.2

I Dhammavinaja Instituut. 2025. Buddha. Dhammavinaja Entsiiklopeedia (5. osa: Leksikon). https://dhammavinaya-
entsuklopeedia.sangha.ce/glossary/sati?letter=A&page=1/.

2 Thitafiana bhikkhu (Dr Andrus Kahn). 2024. Dhammavirsid paali (Dhammapada-pali). Eesti Theeravaada
Sangha. Lk 804-5.



1.2 Teadlikkuse kujunemine kaasaegses teaduses

Kaasaegses teaduslikus késitluses sai mindfulness laiemalt tuntuks tinu Jon Kabat-
Zinnile, kes tootas 1970. aastatel vélja programmi Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR).
Programmi eesmaérk oli kasutada teadveloleku praktikaid stressi, drevuse ja kroonilise valu

vihendamiseks.

Kabat-Zinn defineeris mindfulness’i kui tihelepanu suunamist kdesolevale hetkele
teadlikult ja hinnanguvabalt. Selline sdnastus tdstab praktika religioossest kontekstist vilja ning

muudab selle laialdaselt rakendatavaks.
Mindfulness’i kasutatakse tdnapédeval vdga erinevates teraapiates, sealhulgas:
+ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction);
+  MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy);
* ACT (Acceptance and Commitment Therapy).

Teaduslikud uuringud on nédidanud, et teadveloleku praktikad vdivad vihendada stressi,
drevust ja depressiooni siimptomeid ning parandada emotsionaalset regulatsiooni ja

tdhelepanuvoimet.3

2. TEADLIKKUS BUDDHA OPETUSES

Buddhalikus opetuses on sati ehk teadlikkus lahutamatu osa virgumise teest. Buddha dpetas, et
kannatus tuleneb ihast, teadmatusest ja klammerdumisest. Teadlikkus aitab neid protsesse

mérgata ja moista.

,wduur teadlikkuse rajamise sutta® (Mahasatipatthanasuttam, DN 22) on iiks keskseid
varajase buddhaliku kirjanduse tekste teadlikkuse ehk sa#i mdistmiseks. Tekst annab tervikliku
iilevaate teadlikkuse arendamise valdkondadest: keha, tunded, teadvus ja néhtused. (DN 22,
2025)

Sutta algab keha vaatlemisest ja hingamise teadvustamisest. Praktiseerija mérkab, kas
sisse- ja viljahingamine on pikk vdi lithike, kogeb hingates kogu keha ning rahustab
sissehingamise. Hingamise jilgimine asetub avaramasse keha vaatlemise raamistikku. Keha
vaadeldakse kehaosade, elementide, asendite, tegevuste ja laipade vaatlemise kaudu. Sutta

vordleb keha viljakotiga, milles on erinevad teraviljad, ning lihunikuga, kes vaatleb tiikkideks

3 Thitafiana bhikkhu (Dr Andrus Kahn). 2025. Teadlikkusel pohinev stressi vihendamise (MBSR) késiraamat.
Teadlikkustreenerite viljadppe kursuse dppematerjal. DVI. Lk 4-6.



16igatud looma. Seelédbi suureneb arusaam keha olemusest kui pidevalt muutuvast elementide

kogumist, mis ei sisalda ,,mina‘“ olemust. (DN 22, 2025)

Seejdrel kirjeldab sutta tunnete ja teadvuse vaatlemist. Tunded vdivad olla meeldivad,
ebameeldivad voi ei meeldivad ega ebameeldivad. Neid vaadeldakse samuti pidevalt tekkivate ja
kaduvate nihtustena. Teadvuse vaatlemisel mirgatakse teadvuse kvaliteeti: nditeks, kas teadvus
esineb kirega vdi kireta, vihaga voi vihata, on koondunud voi koondumata, on vabanenud voi
vabanemata. See aitab samamoodi mdista, et tunded ja teadvuse omadused tekivad ja lakkavad,

ega kuulu ,,mulle* — mitte miski, mis olemasolus ilmneb, ei ole piisiv.

Viimaks kirjeldab sutta ndhtuste ehk dhammade vaatlemist. Seal uuritakse takistusi,
kogumikke, tajualasid, virgumisosi, nelja arija tdde ja kaheksaosalist teed. Sel tasandil muutub
teadlikkus kogemuspohiseks taipamiseks: kuidas dukkha ehk kannatus tekib, kuidas
klammerdumine seda toidab ja kuidas teatud praktika kaudu kannatust vihendada ja sellest
16plikult vabaneda. (DN 22, 2025)

,»Suur teadlikkuse rajamise sutta“ annab laia praktikaraamistiku teadlikkuse rajamiseks.
See algab hingamise teadvustamisest ja keha-meele rahunemisest ning liigub edasi keha, tunnete,
teadvuse ja ndhtuste vaatlemise ja teadvustamiseni. Selle kaudu Opib praktiseerija nigema
kogemust piisitu ja minatuna ning mdistma, kuidas iha ja klammerdumine kannatust tekitavad.
Selle raamistiku kaudu saab edasi uurida, kuidas kuidas kaasaegsed meditatsioonidopetajad

teadlikkuse ehk teadveoleku treenimist dpetavad.

Oluline erinevus vorreldes teadusliku I&dhenemisega seisneb selles, et buddhalik praktika
algab Oigest vaatest ja rajaneb eetilisele eluviisile. Teadlikkus ilma oskusliku ja kdlbelise vaate,
motlemise ja tegutsemiseta ei ole Buddha opetuse kohaselt tdiuslik ega saa juhtida inimest

kannatustest vélja.

Budismi kohaselt pole teadlikkuse eesmérk hea enesetunne. Praktika voib tuua esile ka
ebameeldivaid kogemusi ja paljastada sisemisi konflikte, mida dpitakse vaatlema neutraalselt,

hinnanguvabalt, ilma klammerdumise ja tdrjumiseta.

Teadlikkus ei ole buddhalikus kontekstis eesmérk omaette, vaid vahend olemasolu
vahetuks ja siigavamaks moistmiseks. Praktika eesmirk on néha asjade ja néhtuste piisitut

(anicca), kannatuslikku (dukkha) ja isetust (anatta) olemust.



3. TEADVELOLEK TEADUSLIKUS KASITLUSES

Kaasaegne teaduslik lahenemine késitleb teadlikkust peamiselt psithholoogilise oskusena. Eesti
keeles kasutatakse selle kohta sageli ka terminit ,,teadvelolek. Uuringud keskenduvad sellele,

kuidas teadlikkuse praktikad mojutavad aju, nérvisiisteemi, stressitaset ja emotsionaalset heaolu.

Neuroteaduslikud uuringud on ndidanud, et regulaarne teadlikkuse praktika voib

mojutada tdhelepanu, emotsioonide reguleerimise ja eneseteadvusega seotud ajupiirkondi.
Teaduslik 1dhenemine keskendub enamasti jargmistele eesmaérkidele:

e stressi vihendamine;

* drevuse leevendamine;

» emotsionaalse tasakaalu parandamine;

» keskendusvOime toetamine;

+ vaimse heaolu suurendamine.

Teadveoleku harjutused on sageli standardiseeritud ning neid dpetatakse struktureeritud

programmide kaudu. Praktikaid kasutatakse koolides, haiglates, ettevotetes ja teraapiates.

Erinevalt buddhalikust 1dhenemisest ei kasitle teaduslik mindfulness tavaliselt kamma
(sanskriti keeles karma), uuestisiinni ega virgumise temaatikat. Praktika eesmirk on eelkodige

inimese parem toimetulek igapédevaelus.

4. UURIMISMETOODIKA

Kiéesolevas t60s kasutatakse kvalitatiivset vordlevat analiiiisi. Vordleva ldhenemise eesmérk on

analiilisida buddhaliku ja teadusliku teadlikkuse késitluse sarnasusi ning erinevusi.

T66 pohineb kirjandusanaliiiisil, mille kdigus vorreldakse budistlikke algallikaid ning

kaasaegseid teaduslikke kisitlusi. Uurimuses kasutatud allikad jagunevad kahte peamisse gruppi:
1. Budistlikud allikad:
1.1. Satipatthanasuttam MN 10;
1.2. Mahasatipatthanasuttam DN 22;
1.3. Anapanasatisuttari MN 118.
2. Teaduslikud allikad:



2.1. Jon Kabat-Zinni mindfulness’i kasitlused;
2.2. teadusartiklid mindfulness’i mojust vaimsele tervisele;
2.3. kaasaegsed psiihholoogilised uuringud.
Andmed koguti erialakirjandusest ja teadusallikatest. Analiiiisi kdigus vorreldi:
» teadlikkuse definitsioone;
» praktikate eesmaérke;
» kasutusvaldkondi;
+ filosoofilisi 1dhtekohti.

Analiiiisi tulemused silistematiseeriti teemade kaupa ning esitati vordlevas vormis.

5. KEHATEADLIKKUSE HARJUTUSED

Jargnev peatiikk toob dra kehaga seotud teadlikkuse harjutused, mida kasutatakse nii budistlikus
traditsioonis kui ka kaasaegses mindfulness-praktikas. Harjutuste vordlemine aitab paremini
moista nende sarnasusi, erinevaid eesmérke ning teadlikkuse arendamise voimalusi mdlemas

ldhenemises.

5.1 Budistlik harjutus: kehateadlikkuse loomine hingamise vaatlemise kaudu

Hingamise vaatlemise praktikas suunatakse tdhelepanu sisse- ja viljahingamisele. Kui
tdhelepanu hajub, tuuakse see sobralikult ja pehmelt tagasi hingamise juurde.

Harjutuse eesmirk on:

» suurendada enda keha olemuse teadlikkust;

» suurendada teise keha olemuse teadlikkust;

* suurendada nii enda kui teise keha olemuse teadlikkust;

» vaadelda keha tekkiva olemust;

» vaadelda keha kaduvat olemust;

» vaadelda keha nii tekkivat kui kaduvat olemust;

* rajada ja kinnistada sellekohane kehateadlikkus;



» vabaneda vilisest maailmast soltumisest ja sellesse klammerdumisest;

* rajada vahetu, tdelusele vastav teadlikkus keha olemusest (piisitu, 16plikku rahulolu

mittesisaldav ja minatu);

» arendada vilja kehast sdltumatu sisemine rahu ja meelevaikus, ning viibida selles.

5.2 MBSR toenduspohine teadveloleku harjutus: keha skaneerimine

Keha skaneerimise harjutuses suunatakse tdhelepanu jark-jargult erinevatele kehaosadele.

Praktiseerija mérkab aistinguid ilma neid muutmata voi hinnangut andmata.
Harjutuse eesmirk on:
» suurendada kehatunnetust;
» toetada lodvestumist;
» vihendada stressi (ka valu);
» arendada téhelepanelikkust.

Molemad harjutused arendavad kohalolu ja tdhelepanu, kuid nende laiem eesmaérk erineb.
Budistlik sati praktika rajaneb sellele eelneval kuuel osal, milleks on: dige vaade, dige mote, dige
kdne, dige tegu, dige eluviis ja dige piitidlus. Termin ,,0ige* pole Buddha dpetuse kontekstis
moraliseeriv ega subjektiivset arvamust véljendav, vaid tdhendab seda, et tegemist on virgumise
ja nibbaana ehk vaibumise suhtes dige ldhenemisega. [lma eelneva kuue osa arendamiseta pole
voimalik saavutada teadlikkus, mis voimaldaks olemasolu vaadelda nii nagu see tdeliselt on.
Eesmargiks on siinkohal keha kaduvuse ja minatuse mdistmine, minavaatest vabanemine ja

toelusele ehk objektiivsele olemasolule vastava vahetu taipamuse saavutamine.

MBSR tdenduspdhine teadveloleku praktika keskendub pohiosas stressi ja valu
hinnanguvaba aktsepteerimise kaudu selle vihendamisele ning seelébi vaimse tervise ja heaolu

toetamisele.

6. ANALUUS JA TULEMUSED

Analiiiisi tulemusena ilmnes, et buddhalikul ja teaduslikul teadlikkuse kisitlusel on mitmeid
ithiseid jooni, kuid ka olulisi erinevusi. Jargnevalt on toodud vélja sarnasused, erinevused ja neil

pohinev arutelu.



6.1 Sarnasused

Molemad ldhenemised rohutavad:

1. tdhelepanu suunamist kdesolevale hetkele;

2. hinnanguvaba vaatlemist;

3. teadlikkuse jirjepideva arendamise olulisust.

Samuti kasutatakse mdlemas ldhenemises hingamise jdlgimist ja keha teadlikkuse

arendamise harjutusi.

6.2 Erinevused

Peamised erinevused buddhaliku ja teadusliku 1&dhenemise vahel seisnevad nende

eesmadrkides ja kontekstis.

Aspekt
Lahtekoht
Kontekst

Praktika

Mina késitlus

Loppeesmérk

Buddhalik liihenemine
Vaimne eneseteostus

Eetiline vundament
Teadlikkus:

1. Keha: hingamine, asendid,
tdhelepanelikkus, vastaspoolele ja
elementidele tdhelepanu

pOoramine, iiheksa laibavélja
2. Tunded
3. Teadvus

4. Nihtused: takistused,
kogumikud, alad, virgumisosad,
toed.

Mina-illusiooni iiletamine
Koikide kannatuste lakkamine ja

virgumine

Teaduslik liihenemine
Sekulaarne heaolu

Heaolusoov

* Olemiseviisid

« Teadvelolek

* Tajuroll

* Olemine ja tegemine

» Stress ja sellele reageerimine

* Suhtlemine maailmaga, oskuslikud

valikud ja enesehooldus
+ Integratsioon

Reaktsioonide muutmine

Psiihholoogiline heaolu, stressi ja valu

vihenemine ning toimetuleku paranemine

Buddhalikus dpetuses késitletakse teadlikkust osana terviklikust vaimsest teest, mille

eesmirk on kannatuse pohjuste moistmine, nende lakkamine ning virgumise saavutamine.
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Teaduslikus késitluses keskendutakse teadlikkuse praktika mdoddetavatele mojudele, nagu stressi

vihenemine, emotsionaalse tasakaalu paranemine ning fliiisilise ja vaimse heaolu toetamine.

6.3 Arutelu

Kuigi teaduslikud teadlikkusepdhised sekkumised on saanud olulist inspiratsiooni
Buddha opetusest, on nende religioosne ja filosoofiline kontekst suurel miiral eemaldatud. See
voimaldab teadlikkuspraktikaid rakendada erinevates tervishoiu-, haridus- ja tdokeskkondades,
kuid samal ajal jadb tagaplaanile buddhaliku dpetuse algne eesmérk — kannatuse pohjuste tdielik

moistmine ja nende lakkamine.

Buddhalikus dpetuses nidhakse teadlikkust osana arija kaheksaosalisest teest, kus see
toimib koos kdlbluse, keskenduse ja tarkusega. Teaduslikus kasitluses keskendutakse seevastu
peamiselt teadlikkuse praktika mojule stressi, drevuse, valu ja teiste heaoluga seotud niitajate

vahendamisel ning elukvaliteedi parandamisel.

Samas ei vilista need kaks ldhenemist teineteist. Teaduslikud uuringud aitavad hinnata
teadlikkuse praktikate moju ja kasulikkust kaasaegses lihiskonnas, samal ajal kui buddhalik
traditsioon pakub neile siigavamat eetilist, filosoofilist ja eksistentsiaalset raamistikku. Seetdttu

v0ib neid kasitleda teineteist tdiiendavate, mitte vastanduvate ldhenemistena.

6.4 Piirangud ja soovitused

Kéesolev t66 pohineb peamiselt kirjandusanaliiiisil ega sisalda empiirilist uurimust ega
intervjuusid praktikute voi valdkonna spetsialistidega. Lisaks keskendus t66 eelkdige
theeravaada budistlikule késitlusele ning ei kdsitlenud pohjalikumalt teiste budistlike
traditsioonide Opetusi teadlikkusest. Kuigi teadlikkuse pdhimdisted on buddhalikes
traditsioonides suures osas sarnased, esineb nende tdlgendustes ja praktilistes rohuasetustes
moningaid erinevusi. Edaspidistes uurimustes voiks analiiiisida, kuidas teaduslikud
teadlikkusepohised sekkumised sarnanevad erinevate budistlike traditsioonide teadlikkuse

kisitlustega ja neist erinevad.

11



KOKKUVOTE

Kéesoleva t66 eesmirk oli vorrelda buddhalikku teadlikkuse ja teaduslikku teadveloleku késitlust

ning tuua esile nende peamised sarnasused ja erinevused.

Analiiiis néitas, et molemad ldhenemised rohutavad tédhelepanu, kohalolu ja teadlikkuse
arendamise tdhtsust. Samas erinevad nende eesmirgid, filosoofiline raamistik ning teadlikkuse

roll praktikas.

Buddhalikus dpetuses on teadlikkus osa terviklikust vaimsest teest, kus see toimib koos
kolbluse, keskenduse ja tarkusega. Selle eesmérk on kannatuse pdhjuste mdistmine, nende
lakkamine ning virgumise saavutamine. Teaduslikus kédsitluses ndhakse teadlikkust eelkodige

vahendina, mis toetab vaimset tervist, vihendab stressi ning aitab parandada elukvaliteeti.

To6 jareldusena voib 6elda, et neid kahte ldhenemist ei pea késitlema vastanditena, vaid
pigem teineteist tdiendavatena. Teaduslikud uuringud aitavad mdista teadlikkuse mdju inimese
pstiiihikale ja tervisele, samal ajal kui Buddha dpetus pakub sellele siigavamat eetilist,

filosoofilist ja eksistentsiaalset raamistikku.
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