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LUHIKOKKUVOTE

Kéesolev miniuurimus késitleb S-minutilise teadlikkuse praktika mdju osalejate subjektiivsele
kogemusele. Uurimuse eesmirk oli kirjeldada, kuidas osalejad kogevad rahunemist, tdhelepanu

teadlikku suunamist ja kohalolu parast lithikese juhendatud teadlikkuse praktika kuulamist.

Teoreetilises osas késitletakse teadlikkuse mdistet Buddha dpetuses ning kaasaegsetes
teadvelolekupdhistes ldhenemistes. Buddha virgumisopetuses on teadlikkus (sati) ja keskenduse
(samadhi) omavahel lahutamatult 1abipdimunud. Kaasaegsetes teadvelolekupdhistes programmides

kasutatakse teadlikkuspraktikaid peamiselt stressi vihendamise ja heaolu toetamise eesmérgil.

Uurimus viidi 1dbi kvalitatiivse rakendusliku miniuurimusena. Uurimuses osales kaheksa
vabatahtlikku osalejat, kes kuulasid 5-minutilist teadlikkuse praktika helisalvestust ning tditsid

seejarel tagasisideankeedi. Andmeid analiiiisiti temaatilise sisuanaliilisi pohimottel.

Tulemused néitasid, et osalejad kogesid praktikat valdavalt positiivselt. Korgeimad
hinnangud said juhendaja hééle rahustav ja toetav moju, praktika lihtne jilgitavus ja arusaadavus ja
valmisolek kasutada sellist praktikat ka edaspidi. Samuti hinnati korgelt rahunemist, tdhelepanu
suunamist kdesolevasse hetke, hingamise teadlikku mérkamist, kehalise pinge vahenemist ning
suuremat selguse ja kohalolu kogemust. Uurimuse tildkeskmiseks kujunes 3,70 punkti
neljapalliskaalal, mis viitab teadlikkuspraktika véga positiivsele mojule osalejate subjektiivsele
kogemusele. Kodik osalejad hindasid juhendaja hailt toetavaks ning véljendasid valmisolekut
kasutada sellist liihikest teadlikkuse praktikat ka tulevikus.

Miniuurimuse tulemused viitavad sellele, et ka liihiajaline teadlikkuse praktika v3ib toetada
sisemist rahunemist, tdhelepanu teadlikku suunamist ja kohalolu kogemust. Kuna tegemist oli
véikese valimiga miniuurimusega, ei saa tulemusi iildistada laiemale elanikkonnale, kuid t66 annab

esialgse iilevaate lithikese teadlikkuspraktika voimalikust positiivsest mojust osalejate kogemusele.



SISSEJUHATUS

Kaasaegses iihiskonnas puutub inimene igapadevaselt kokku suure hulga informatsiooni, kiiruse ja
tahelepanu hajutavate teguritega. Pidev vaimne aktiivsus, tdokoormus, emotsionaalne pinge ja
erinevad vélised stiimulid vGivad viia sisemise rahutuse, tihelepanu killustumise ja stressi
suurenemiseni. Seetdttu on jérjest enam hakatud otsima lihtsaid ja praktilisi viise, mis aitaksid

inimesel peatuda, rahuneda ning tuua tdhelepanu tagasi kdesolevasse hetke.

Uheks selliseks vdimaluseks peetakse teadlikkuspraktikat. Teadlikkust mdistetakse siinses
t00s kui sihipdrast tdhelepanu pooramist kdesoleva hetke kogemusele hinnanguvabal viisil.
Teadlikkuse praktiseerimine voib toetada tdhelepanu stabiliseerimist, kehalise ja vaimse pinge
vidhenemist ning suurema kohalolu kujunemist. Viimastel aastatel on teadlikkuse praktikad leidnud
rakendust nii hariduses, tervisevaldkonnas kui ka igapdevase enesehoiu toetamisel.

Kuigi teadlikkuse praktikaid seostatakse sageli pikemate meditatsiooniharjutustega, on
uuringud ndidanud, et ka liihiajalised praktikad voivad aidata kaasa rahunemisele, tdhelepanu
selginemisele ja stressireaktsiooni vahenemisele. Eriti oluline vdib olla hingamise teadlik
mérkamine, mis aitab tdhelepanu suunata tagasi kehasse ja kidesolevasse hetke. Hingamise
vaatlemine vOib toetada parasiimpaatilise nirvisiisteemi aktiivsust, mis on seotud 16dvestumise ja

rahunemisega.

Kéesolev miniuurimus keskendub 5-minutilise teadlikkuse praktika mojule osalejate
subjektiivses kogemuses. T60 praktiliseks viljundiks on lithike helisalvestus, milles kasutatakse
rahulikku juhendamist, hingamise mérkamist, pause ja vaikset taustamuusikat. Praktika eesmérk on
toetada rahunemist, kohalolu taastamist ja tdhelepanu teadlikku suunamist olukorras, kus inimene

tunneb vajadust peatuda voi ennast koguda.
Uurimiskiisimus on: kuidas kogevad osalejad S-minutilise teadlikkuse praktika moju?

Uurimuse eesmérk on kirjeldada, kuidas osalejad kogevad 5-minutilise teadlikkuse praktika
moju parast helisalvestuse kuulamist. Tegemist on vdikemahulise kvalitatiivse rakendusliku
miniuurimusega, mille keskmes on osalejate isiklik kogemus. Andmete kogumiseks kasutati
lithikest tagasisideankeeti, mille abil uuriti rahunemise, tdhelepanu selginemise, kehalise

16dvestumise ning praktika kasutatavuse kogemust.

Kéesolev miniuurimus koosneb teoreetilisest ja praktilisest osast. Teoreetilises osas
kisitletakse teadlikkuse moistet ja lithiajaliste teadlikkuspraktikate voimalikku mdju. Metoodika
osas kirjeldatakse uurimuse iilesehitust, valimit ja andmekogumise viisi. Tulemuste osas esitatakse
osalejate tagasiside pdhjal ilmnenud peamised teemad ning arutelus kasitletakse uurimuse tulemusi

ja voimalikke piiranguid.



1. TEADLIKKUS JA TEADVELOLEK

Teadlikkus on mdiste, mida kasutatakse nii Buddha dpetuses kui ka kaasaegsetes
teadvelolekupohistes ldhenemistes, kuid nende tdhendusvéljad ei ole tdielikult kattuvad. Kédesolevas
t00s eristatakse maoisteid ,teadlikkus™ ja ,,teadvelolek™, et selgitada nende kasutust erinevates
kontekstides.

Buddha Gootama dpetuses kasutatakse teadlikkuse tdhistamiseks paalikeelset sona sati, mis
tahendab méiletamist, meenutamist, tdhelepanelikku kohalolu ja selget teadlikkust sellest, mis
toimub kéesolevas hetkes. Buddha dpetustes ei tihenda sati iksnes tdhelepanu suunamist, vaid
teadlikku ja drkvel kohalolu, mis aitab mérgata keha, tundeid, meelt ja ndhtusi ehk dhammasid
sellistena nagu need tdeliselt, objektiivselt on. Seeldbi on teadlikkus seotud pideva vaatlemise,

jalgimise, markamise ja moistmisega.

Teadlikkust kisitletakse keskse osana Buddha dpetatud arija kaheksaosalises tees. Seal
kuulub sati teadlikkuse arendamise valdkonda ning on seotud nii eetilise eluviisi, keskenduse kui ka
tarkuse arenguga. Olulised teadlikkuse praktikat kisitlevad Opetused on niiteks
Mahasatipatthanasuttam DN 22 ja Anapanasatisuttamn MN 118. Nendes tekstides dpetatakse
tdhelepanu suunamist hingamisele, kehale, tunnetele, teadvusele ja ndhtustele (dhamma).

Buddha dpetuses ei kisitleta teadlikkust eraldiseisvana keskendusest. Teadlikkus (sati) ja
keskendus (samacdhi) on omavahel tihedalt seotud ning toetavad teineteist. Oige teadlikkus on
dhamma kohaselt see, millel rajaneb dige keskendus. Keskendus sisaldab teadlikkust, kuid
teadlikkus ise ei ole veel keskendus. Keskendus voimaldab tédhelepanul piisida stabiilsena ja
koguneda tihele objektile, samal ajal kui teadlikkus mirkab selgelt kogemuse tekkimist, muutumist
ja lakkamist. Ilma keskenduseta muutub meel hajusaks ja ebastabiilseks, ilma teadlikkuseta voib
keskendus muutuda mehaaniliseks voi tuimaks. Seetdttu on Buddha dpetuses teadlikkus ja

keskendus ldbipdimunud praktika osad.

Kaasaegses psiihholoogias ja tdenduspohistes sekkumisprogrammides kasutatakse
sagedamini ingliskeelset moistet mindfulness, mida eesti keeles tolgitakse enamasti teadvelolekuks.
Mindfulness muutus laiemalt tuntuks Jon Kabat-Zinni loodud programmi Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) kaudu. Kabat-Zinn méératleb teadvelolekut kui tdhelepanu podramist

kéesolevale hetkele sihipdraselt ja hinnanguvabalt.

Teadvelolekupdhised ldhenemised keskenduvad peamiselt tdhelepanu teadlikule
suunamisele, stressi vihendamisele, emotsionaalse regulatsiooni toetamisele ja kohalolu
arendamisele. Nende programmide eesmirk ei ole religioosne ega spirituaalne vabanemine, vaid
inimese heaolu, toimetuleku ja psiihholoogilise tasakaalu toetamine. Sellest tulenevalt kasutatakse

mindfulness’i sageli tervisevaldkonnas, hariduses, organisatsioonides ja psiihhoteraapias.

Kuigi kaasaegsed teadvelolekuprogrammid tuginevad osaliselt Buddha dpetatud
praktikatele, on nende rohuasetused monevorra erinevad. Buddha dpetuses on teadlikkuse praktika

seotud kogu kannatuse (dukkha) mdistmise ja vabanemise teega (ariyamagga), samas kui MBSR ja



teised tdoenduspohised 1dhenemised keskenduvad eelkdige stressi vihendamisele ja psithholoogilise
heaolu toetamisele.

Samas leidub mdlemas késitluses tihiseid jooni. Nii sati kui ka mindfulness rohutavad
tdhelepanu teadlikku suunamist kdesolevale hetkele, hinnanguvaba markamist ning automaatsete
reaktsioonide teadvustamist. Mdlemas l&henemises kasutatakse hingamise vaatlemist tdhelepanu

ankruna, mis aitab inimesel tulla tagasi kohalolusse ja vihendada tdhelepanu hajumist.

Kéesolevas t60s kasutatakse teadlikkuspraktika moistet tahistamaks lithikest juhendatud
harjutust, milles tihenduvad hingamise teadlik médrkamine, tdhelepanu suunamine kiesolevale
hetkele ning rahunemist toetav keskendus. Praktika iilesehitus 1dhtub arusaamast, et teadlikkus ja
keskendus toimivad koos ning vdivad toetada inimese rahunemist, kohalolu ja tdhelepanu

stabiliseerumist.

2. METOODIKA

Kéesolev t60 on viikemahuline kvalitatiivne rakenduslik miniuurimus, mille eesmirk on kirjeldada,
kuidas osalejad kogevad 5-minutilise teadlikkuse praktika mdju pérast helisalvestuse kuulamist.
Uurimus keskendub osalejate subjektiivsele kogemusele ega taotle kliinilise moju moodtmist.

Uurimiskiisimus on: kuidas kogevad osalejad S-minutilise teadlikkuse praktika moju?

Uurimuse eesmark on kirjeldada, kuidas osalejad kogevad S-minutilise teadlikkuse praktika
moju pérast helisalvestuse kuulamist. Praktika eesméirk oli toetada rahunemist, kohalolu taastamist
ja tdhelepanu teadlikku suunamist olukorras, kus inimene tunneb vajadust peatuda, rahuneda voi

ennast koguda.

Uurimuses osales kaheksa vabatahtlikku osalejat. Valim moodustus mugavusvalimi
pohimattel. Osalejatele edastati S-minutiline teadlikkuse praktika helisalvestus, mida paluti kuulata

rahulikus keskkonnas. Pirast kuulamist téitsid osalejad lithikese tagasisideankeedi.

Uurimuses kasutatud helisalvestus koostati spetsiaalselt kdesoleva to6 jaoks. Praktika
sisaldas rahulikku juhendavat teksti, pause, hingamise teadvustamist ning vaikset sdnadeta

taustamuusikat. Helisalvestuse iilesehitus jagunes jargmisteks osadeks:
1. keha ja istumisasendi mérkamine;
2. hingamise teadvustamine ja vaatlemine;
3. rahulik sisse- ja vdljahingamine;
4. hinnanguvaba mdtete ja tunnete mérkamine;
5. toetavate sisenduste andmine;

6. tdhelepanu tagasitoomine ja praktika Idpetamine.



Andmete kogumiseks kasutati autori koostatud tagasisideankeeti. Kiisimustik koosnes nii
valikvastustega kui ka avatud kiisimustest. Vastusevariantidena kasutati neljapunktilist

hinnanguskaalat:
1 —jah; 3 — pigem ei;
2 — pigem jah; 4 —ei.

Kiisimused puudutasid:
1. sisemist rahutust enne praktikat;
2. rahunemise kogemust;
3. tihelepanu kdesolevasse hetke toomist;
4. hingamise teadvustamise moju;
5. kehalise 16dvestumise kogemust;
juhendaja hiile moju;
taustamuusika moju;
8. praktika arusaadavust;
9. selguse ja kohalolu kogemust;

10. praktika voimalikku kasutamist tulevikus.

Andmete analiilisimisel kasutati temaatilise sisuanaliiiisi pohimdtteid. Vastuseid vorreldi
ning otsiti korduvaid teemasid ja mustreid. Analiiiisi kdigus keskenduti eelkdige sellele, kuidas
osalejad kirjeldasid rahunemist, tihelepanu selginemist, kehalist 10dvestumist ning kohalolu

kogemust pérast praktika kuulamist.

Uurimuse eetilisuse tagamiseks osalesid koik inimesed vabatahtlikult. Osalejate
isikuandmeid ei kogutud ning vastuseid kisitleti anoniiiimselt. Uurimuse eesmarki selgitati

osalejatele enne praktika kuulamist ja kiisimustiku tditmist.

Kuna tegemist on vidikemahulise kvalitatiivse miniuurimusega ning valim oli véike, ei saa
tulemuste pdhjal teha tildistatavaid jareldusi kogu elanikkonna kohta. T66 voimaldab siiski
kirjeldada osalejate subjektiivseid kogemusi ning annab esialgse iilevaate sellest, kuidas liihiajaline

teadlikkuse praktika voib toetada rahunemist, kohalolu ja tdhelepanu teadlikku suunamist.



3. TULEMUSED

Miniuurimuses osalejad kuulasid 5-minutilist teadlikkuse praktika helisalvestust ning tiitsid seejérel
tagasisideankeedi. Vastuste analiilisi pohjal ilmnes, et osalejad kogesid praktikat peamiselt

rahustava, tdhelepanu koondava ja 10dgastavana.

Enne praktika kuulamist kirjeldasid osalejad erineval médiral sisemist rahutust voi pinget.
Kodige sagedamini margiti vastuseks ,,pigem jah”, kuid esines ka vastuseid ,,jah” ning liksikutel
juhtudel ,,ei” ja ,,pigem ei”. See viitab sellele, et osalejad alustasid praktikat erinevates sisemistes

seisundites. Kiisimuse keskmiseks tulemuseks kujunes 2,38 punkti neljapalliskaalal.

Kiisimusele, kas praktika aitas rahuneda, vastasid peaaegu koik osalejad ,,jah” ning iiks
osaleja ,,pigem jah”. Tulemused viitavad sellele, et praktika mdjus osalejatele selgelt rahustavalt.

Kiisimuse keskmiseks tulemuseks kujunes 3,88 punkti.

Praktika mdju téhelepanu suunamisele kéesolevasse hetke hinnati samuti véga korgelt.
Enamik vastajatest mérkis ,,jah” ning moned ,,pigem jah”. Tulemused néitavad, et praktika toetas
kohalolu ja tdhelepanu teadlikku koondamist. Kiisimuse keskmiseks tulemuseks kujunes 3,75

punkti.

Hingamise teadvustamise toetavat mdju hinnati viga positiivselt. Valdav osa osalejatest
vastas ,,jah” ning iiks osaleja ,,pigem jah”. See viitab sellele, et hingamise jdlgimine toimis osalejate

jaoks olulise tdhelepanu ankurdajana. Kiisimuse keskmiseks tulemuseks kujunes 3,88 punkti.

Kiisimuses, mis puudutas kehalise pinge vihenemist voi Iddvestumist, vastasid enamik
osalejatest ,,jah” ning mdned ,,pigem jah”. Tulemused néitavad, et praktika vdis toetada nii vaimset

kui ka kehalist 16dvestumist. Kiisimuse keskmiseks tulemuseks kujunes 3,75 punkti.

Koik osalejad mérkisid, et juhendaja hddl mojus rahustavalt ja toetavalt. See viitab sellele, et
juhendamise viis ja hdédletoon méngisid praktika kogemisel olulist rolli. Kiisimuse keskmiseks

tulemuseks kujunes maksimaalne voimalik tulemus — 4,0 punkti.

Taustamuusika mdju hinnati samuti positiivselt. Enamik vastajatest markis ,,jah”, kuid
esines ka moned vastused ,,pigem jah”. See vdib viidata sellele, et muusika m&ju kogeti
individuaalselt erinevalt, kuid {ildiselt toetavana. Kiisimuse keskmiseks tulemuseks kujunes 3,63

punkti.

Koik osalejad hindasid praktikat lihtsasti jdlgitavaks ja arusaadavaks, mérkides vastuseks
,jah”. See viitab sellele, et juhised olid selged ning praktika osalejatele histi moistetav. Kiisimuse

keskmiseks tulemuseks kujunes 4,0 punkti.

Pérast praktikat kogetud suuremat selgust voi kohalolu hinnati samuti korgelt. Enamik
osalejatest vastas ,,jah” ning moned ,,pigem jah”. Tulemused viitavad sellele, et praktika vois aidata
suurendada teadlikku kohalolu ning sisemist selgust. Kiisimuse keskmiseks tulemuseks kujunes
3,75 punkti.



Koik osalejad mérkisid, et kasutaksid sellist lithikest teadlikkuse praktikat ka edaspidi. See
nditab, et praktikat kogeti kasuliku ja rakendatavuna igapédevaelus. Kiisimuse keskmiseks
tulemuseks kujunes 4,0 punkti.

Kdikide kiisimuste tildkeskmiseks kujunes 3,70 punkti neljapalliskaalal, mis viitab

teadlikkuspraktika véiga positiivsele mdjule osalejate subjektiivsele kogemusele.
Kokkuvdtvalt ilmnes osalejate vastustes mitu korduvat teemat:
1. rahunemine,
2. tdhelepanu teadlik suunamine kéesolevasse hetke,
3. hingamise teadlik méirkamine,
4. kehaline 16dvestumine,
5. suurem kohalolu- ja selgusetunne.

Eriti positiivselt hinnati juhendaja hééle rahustavat moju, praktika lihtsat jdlgitavust ja
valmisolekut kasutada sellist teadlikkuspraktikat ka edaspidi. Tulemused viitavad sellele, et isegi
lithike, 5-minutiline juhendatud teadlikkuse praktika vdib toetada sisemist tasakaalu, vihendada

pinget ning aidata kaasa teadlikuma kohalolu kogemisele.

KOKKUVOTE

Kéesoleva miniuurimuse eesmaérk oli kirjeldada, kuidas osalejad kogevad 5-minutilise teadlikkuse
praktika moju pérast helisalvestuse kuulamist. Uurimus keskendus rahunemise, tdhelepanu teadliku

suunamise ja kohalolu kogemusele.

Teoreetilises osas késitleti teadlikkuse mdistet Buddha dpetuses ning kaasaegsetes
teadvelolekupohistes ldhenemistes. T60 toi vilja, et Buddha dpetuses on teadlikkus (sati) seotud
keskenduse (samadhi) arendamisega ja need toimivad omavahel ldbipdimunult.

Uurimuse praktiliseks véljundiks koostati 5-minutiline teadlikkuse praktika helisalvestus.
Uurimuses osales kaheksa vabatahtlikku osalejat, kes kuulasid helisalvestust ning téitsid
tagasisideankeedi. Uurimus viidi 1dbi rakendusliku miniuurimusena. Uurimuses osales kaheksa
vabatahtlikku inimest, kes kuulasid teadlikkuse praktika helisalvestust ning téitsid seejérel
tagasisideankeedi. Vastuseid hinnati neljapalliskaalal ning tulemusi analiiiisiti kirjeldava analiiiisi
pohimaottel.

Uurimistulemused néitasid, et osalejad kogesid praktikat valdavalt positiivselt. Korgeimad
hinnangud said juhendaja hiile rahustav ja toetav moju, praktika lihtne jilgitavus ning valmisolek
kasutada sellist liihikest teadlikkuse praktikat ka edaspidi. Samuti hinnati kdrgelt rahunemist,
tahelepanu suunamist kéesolevasse hetke, hingamise teadlikku mérkamist, kehalise pinge
vihenemist ning suuremat kohalolu- ja selgusetunnet. Kdikide kiisimuste iildkeskmiseks kujunes
3,70 punkti neljapalliskaalal, mis viitab teadlikkuspraktika viga positiivsele mojule osalejate
subjektiivsele kogemusele.



Kokkuvotvalt saab jareldada, et ka liihiajaline teadlikkuse praktika voib toetada sisemist
rahunemist, tdhelepanu teadlikku suunamist ja kohalolu kogemust. Kuigi tegemist oli véikese
valimiga miniuurimusega ning tulemusi ei saa iildistada laiemale elanikkonnale, annab t66 esialgse
iilevaate liihikese teadlikkuspraktika voimalikust positiivsest mojust osalejate kogemusele ning loob
aluse edasisteks teadlikkuspraktika moju késitlevateks uurimusteks.
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LISAD

Lisa 1. Tagasisideankeet S-minutilise teadlikkuspraktika méju uurimiseks

Hea teekaaslane!

Palun kuula 5-minutilist teadlikkuse praktika helisalvestust rahulikus kohas. Seejérel vasta

jargmistele kiisimustele. Vastusevariandid:

l—ei

2 — pigem ei
3 —pigem jah
4 —jah

Kirjuta vastuseks sobiv number kasti.

1. Kas tundsid enne praktika kuulamist sisemist rahutust voi pinget? O
2. Kas praktika aitas Sul rahuneda? O
3. Kas praktika aitas Sul tuua tdhelepanu kdesolevasse hetke? O
4. Kas hingamise teadvustamine mdjus toetavalt? O
5. Kas mirkasid praktika ajal kehalise pinge vihenemist voi 16dvestumist? O
6. Kas juhendaja hddl mojus rahustavalt ja toetavalt? O
7. Kas taustamuusika toetas keskendumist ja rahunemist? O
8. Kas praktika oli Sinu jaoks lihtsasti jélgitav ja arusaadav? O
9. Kas kogesid pérast praktikat suuremat selgust vdi kohalolu? O
10. Kas kasutaksid sellist lithikest teadlikkuse praktikat ka edaspidi? O
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Lisa 2. Teadlikkuspraktika méju radardiagramm

Hingamise Kohalolu

feadvistamine™

Lodvestu

isolek
Taustamu edasipidigeks kasutamiseks
Jélgitavus ja
arusaadavus kohalolu
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