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Eessona

Autor tdnab juhendajat, chan-budismi mdtlusdhtute Opetajat ja oma endist
oppejoudu Mirt Lédnemetsa aastatepikkuse tarkuste Opetamise eest,
kaasjuhendat Kristel Pdderit moraalse toe ja teadustdd struktuuri mdista
aitamise eest ning Auvéirset Thitanana bhikkhut siidamlike ja valgustavate

selgituste eest Buddha dhamma mdistmisel.



1. Sissejuhatus

1.1 Teema valiku pohjendamine ja piiritlemine

Teadvuseuuringud on suhteliselt uus valdkond tinapdeva teadusmaastikul, kuigi
kiisimus teadvuse olemusest on ammune nii Idas kui ka Léadnes (Aru ja Bachmann,
2011). Siiski on teadvuse fenomen jddnud siiani Uheks suuremaks lahendamata
probleemiks samavord filosoofias kui ka loodusteadustes (Stanford Encyclopedia...,
2018). Kui psiihholoogia Ladnes teadusharuna 19. sajandi 18pus iseseisvus, siis julgeti
esitada uljaid kiisimusi teadvuse kohta. Sellele jdrgnes aga periood, mil teadvuse
uurimine oli peavoolu teadustes - peamiselt uurimismeetodite puudulikkuse tottu -
peaaegu polu all. Uuesti sdandati hakata tdsiselt kaardistama teadvuse olemust
1980ndail, mil kerkisid esile uued neuroteaduslikud ajukuvamismeetodid (Aru ja

Bachmann, 2011).

Kaasaegne teadvuseteadus (ingl science of consciousness) on interdistsiplinaarne ning
fundamentaalne filosoofia-, psiihholoogia, neuroteaduse ja meditsiinivaldkond, kus
proovitakse leida vastuseid olulistele ja suurtele kiisivatele narratiividele
vaimuteadustes ja maailmatunnetuses (Aru ja Bachmann, 2009: 7). Selleks kasutatakse
nende kd&igi valdkondade sobivamaid teaduslikke uurimismeetodeid (Stanford
Encyclopedia of Philosophy Archive, 2018). Téhelepanu ja teadvus meie
fundamentaalsete vaimsete protsessidena on meie normaalse vaimse elu ja ka praktilise
eluga hakkamasaamise aluseks (Aru ja Bachmann, 2009: 7). Samuti asetsevad nad
kesksel kohal, kui me rdigime budistlikest meeleharjutustest ja nende teaduslikust

uurimisest.



Meditatsiooni-uuringuid on Lddnes tehtud juba alates 1950ndatest, kuid kahjuks oli siis
palju vairitimodistmist ja tulemuste interpretatsiooni (Walsh ja Shapiro, 2006) Ida ja
Ladne vastastikku rikastava siimbioosi ja nende voimaliku 16imumise iile selles vallas

on arutletud juba paarikiimne aasta eest (Shapiro, Walsh, 2006: 232).

Tenzin Gyatso, XIV dalai-laama, kes on tundnud siigavat huvi fiiiisika, kosmoloogia,
bioloogia ja psiihholoogia vastu ning kelle residentsis Indias Dharamsalas algatati 1987.
aastal Mind and Life Instituudi konverentsid, rdodmustab koost6d arenemise iile
(neuro)teaduse ja budismi ning selle meele treenimise tehnikate vahel, mis vdivad viia
sligavamate arusaamadeni inimloomusest ja heaolust (Gyatso, 2005). Sest budismis on
teadvuse-teooria loodud juba I aastatuhande keskpaiku e.m.a. (Herkel, 2002: 38) ja sel

on Lidne kaasaegsele teadusele nii mondagi pakkuda.

,Sunteesini joudnud dialoog Ladne ja Ida vahel on tekitanud vajaduse moista seda,
mida Idal on meile Gelda, et me saaksime votta Ida saavutusi meie oma kultuuri
olulisteks komponentideks, on kirjutanud Linnart Mall (Méll, 1998: 302). Ent kui
kiisida, mida on oriendil delda tdnapdeva kohta, paneb ta siidamele nimelt seda, et Ida
nihtusi ei tohiks vaadelda enam Liine skeemidele kohandatuna (samas, 303), ehk oleks

ilmselt tarvilik moista algbudismi, mille dpetus on siigavam kui esmapilgul néib.

Budism on keerukas vabanemisdpetus, mis on tugevalt seotud eetiliste alustega.
Budistlike meele- voi mdtlusharjutuste eesmaérk ei ole seega pelgalt stressi langetamine,
pingetest vabanemine ning vaimne ja fliisiline heaolu nagu niiteks meil tuntud
ladnelikud mindfulness’i harjutused ja programmid seda taotlevad. Budistliku
teadlikkuse (paali keeles sati) harjutamise eesmirk laiemalt on kannatustest vabanemine
ja virgumine ning reaalsuse mdistmine sellisena nagu see on. Harjutades piiiitakse
moista tervet inimisiksust, millega kdsikdes muutub ja avardub maailmavaade. Budism
on taju muutmise dpetus, muutus ei tulene ainult 1dbi kditumise muutmise, vaid sisulise
muutuse aluseks on vidrtushinnangud ehk (budistlik) vaade. “Kolblus on stressist
vabanemise vundament,” koneles eesti soost theravaada munk Thitafiana “Budistliku

psiihhoteraapia” koolitusel, kus selle t60 kirjutamise ajal osalesin (Thitafiana, 2025).



Budismis peetakse kolblust (pl sila) isedranis oluliseks. Eetiline kditumine on
esmaseks eelduseks teadvuse korgeimate seisunditeni joudmisel ning see on ka
kaheksaosalise tee keskmes asuva kolmanda kuni viienda osa (dige jutt, dige tegu ja
oige eluviis) lihisnimetajaks (Mall et al., 2011: 114). XIV dalai-laama on avaldanud
heameelt inimaju-uuringuid, geneetikat jm. puudutavate teadussaavutuste iile, samuti
selle iile, et neuroteadlased on hakanud iiles nditama kasvavat huvi siigavamate vestluste
suhtes budistlike kontemplatiivsete distsipliinidega, ent tunneb suurt muret seetdttu, et
inimkond seisab kriitilisel teelahkmel - kui varem voisid teadus ja eetika lahus seista,
siis niiid toimuvad seoses tohutute teadussaavutustega muutused nii kiiresti, et
moraalne mote ei joua jirele ning seetdttu eetilised ja humanitaarsed kaalutlused
peaksid hakkama teaduse arengut suunama (ndudmata, et need oleksid religioossed),

inimkonna ellujadmise nimel (Gyatso, 2005).

Olles tegelenud budistliku meditatsiooniga ning osalenud chan-budistlikes
motluslaagrites, sooviga kasvada teadlikkuse arendamise ning budistlikust teadvuse
kéasitlusest arusaamise teel, leian, et on tarvis moista budismi olulise termini sati
tadhendust, ning eristada budistlikke meeleharjutusi lddnelikest mindfulnessi-praktikatest.
Paali-inglise sOnaraamat pakub sati mdistele ohtralt vasteid - “méilu”, “dratundmine”,
“teadvus”, “meelekindlus”; “drksameelsus”, “tdhelepanelikkus”;
“teadvelolek/teadlikkus”, “valvsus”, “meeleselgus”; “enesevalitsus”, “eneseteadvus” ja
“stidametunnistus” (Rhys Davids ja Stede, 2004: 1513). Thitanana (2022: 207) tdiendab
paalikeelse sati tdhendusvarjundeid “teadlikkus”, “tdhelepanelikkus” ja “mélu” olulise
nliansiga - “kirgas teadlikkus olevikuhetkes esinevast vahetust tajukogemusest” . Ida
motteloo leksikon (Mall et al, 2011: 204) aga annab paalikeelsele satile
sanskritikeelseks vasteks smrti - “budismis meelespidamisvdime, meenutusvéime ehk
meeldetuletamisvdime, mille funktsiooniks on kdikide toimingute kontrollimine, nende
vastavusse viimine eelmiste kogemustega ning tekstidest dpituga”. Sealsamas iitleb /da

motteloo leksikon lithidalt, et sati ja smrti ingliskeelseks vasteks on mindfulness (samas,

204).

Magistritods jadn paalikeelse sati vaste kasutamisel sona ,,teadlikkus* juurde, sest see

viitab minu arvates koige tdpsemalt kdesolevas hetkes toimuvast teadlik olemisele.



Esimese hooga valisin tunnetuse jirgi vasteks “meeleteadlikkus”, ent edasisel lugemisel
taipasin, et meeleteadlikkus haarab kitsamalt mano-vifiriana tdhendusvélja - seega ei
sobi ta sati vasteks (on veel silma-, korva-, nina-, keele- ja kehateadvus). Piiiides moista
budistliku tee votmekomponendi sati tuuma, erinevaid varjundeid ja stigavusi (Ditrich,
2024: 1), ning vottes arvesse asjaolu, et ka erinevate budistlike Opetlaste seas ei ole
erinevates traditsionaalsetes budistlikes kontekstides sati tihenduse osas tiit selgust
(Sedlmeyer et al., 2023; Analayo 2019; Gethin 2011), arvan, et just Satipatthana-sutta
kui budistliku vabanemisdpetuse iihe olulisema alusteksti uurimine ja késitlemine on
eelpool mainitud kiisimuste lahendamiseks ddrmiselt asjakohane. See voiks anda

selgust, milline “teadlikkus” on budistlike harjutuste votmekomponendiks.

Tunnustatud theravaada Opetlase bhikkhu' Analayo viitel niib olevat iildine kokkulepe
ja uksmeel selles, et just Satipatthana-suttat peaks késitlema autoriteetse tekstilise
alusena sellele, mis moodustab traditsioonilise teadlikkuse praktika (Sedlmeyer et al.,
2023: 1637). See iidne piihakiri algab Mért Ladnemetsa tolkes nonda: “Mungad, on
olemas see iiks ja ainumas tee olendite puhastamiseks, mure ja kurbuse tiletamiseks,
kannatuste ja masenduse mahajdtmiseks, oige kditumise omaksvotmiseks ning nirvaana
teokstegemiseks. Just too see ongi, nimelt neli meelespidamist.” (Laanemets, 2018: 30).
Need neli meelespidamist, teadlikkuse alust, keskendumismarki (pl satipatthana), mida
tdie tdhelepanu ja keskendumisega jilgitakse, moodustavad budistliku mdtluse

sudamiku.

Ladne mindfulnessi praktikate puhul on tegemist budistlikust meeleharjutuste
traditsioonist parinevate elementidega (peamiselt tdhelepanu ja meelerahu harjutustega),
mida kasutatakse erinevates kombinatsioonides teiste psiihholoogiliste meetodite (nt
kognitiiv-kditumusliku teraapia), filosoofiliste ideede (nt dialektiline filosoofia) ja
160gastustehnikatega sekulaarsetes kontekstides, nt koolituste, programmide voi
teraapiatena - vOi nende osadena - , aga ka nn universaalsete vaikseks jadmise voi

keskendumise harjutustena (nt kristlikel palvustel voi hingehoius) (Pdder, 2025).

! bhikkhu (paali k.) - munk, budismis tdieliku piihitsuse saanud meessoost koguduseliige.
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Nii budistlikud teadlikkuse tehnikad kui ka ladnelikud mindfulnessi-programmid on
tdna dialoogis koikvdimalike teadvuseuuringutega ning andnud positiivseid tulemusi
viaga erinevates elu valdkondades vaimse ja fiiiisilise tervise parandamisel, stressi
vihendamisel ja eneseregulatsiooni dppimisel (nt kroonilise valuga ning vidhihaigete
subjektiivsel toimetulekul, korduva depressiooni, une- ja &drevushdirete puhul,
sooritus-eelselt spordis, muusikas ja etenduskunstides, koolides, hooldekodudes,

parlamentides, aga ka vanglates, paiste- ja sotsiaaltoos).

Kuigi tuntud maksiim ,,there is no mindfulness without kindfulness* (Shamash, 2015) -
mis viitab ingliskeelsele uudissonale kindfulness, tihendades teadlikkuse ja sdbraliku
lahkuse koostoimet (Brahm, 2021) - annab modista, et teadlikkuse ja kohalolu
harjutamise korval pooravad ka sekulaarsed Ladne tihiskonna mediteerijad tihelepanu,
empaatia, hinnanguvabaduse ja sobralikkuse arendamisele, peituvad mindfulnessi
praktikates siiski ka ajaloolist Opetuslikku taustsiisteemi ehk Buddha &petust (pl
dhamma) tundmata ilmselt omad arvestatavad ohud. Teadlikkuse loomise alustekst
Satipatthana sutta ei Opeta mitte ainult teadlikkust, vaid o&iget teadlikkust (pl
sammasati; ingl right mindfulness), mis on omakorda jillegi samdadhi - rahuliku
keskenduse - alus ning millest alates siigavamad meditatsiooniseisundid alles algavad
kuni Oilsa kaheksaosalise tee kaheksanda astme ehk Oige keskendumise - samma

samdadhini joudmiseks - ja sealt edasi virgumiseni.

Niisiis, otsus késitleda budistlikku teadvuse ja teadlikkuse mdisteid ning teadvuse
seisundite diinaamikat vordluses lddnelike mindfulnessi-praktikatega on pohjendatud
ithelt poolt teadvuseteaduse arenguga, teisalt laialdase mindfulnessi-praktika ning
teadusuuringutega Léddne kultuuriruumis ning selle esinemisega ka Eestis. Antud
magistritdd on piiritletud Ida ja Léine vahelise dialoogi loomisega “teadlikkust”
kidsitlevate moistete ja meeleharjutuste sooritamise tasandil, keskendudes sellele, mida
budismil on 6elda Lééne mindfulnessile dige teadlikkuse ehk meele dige arendamise

kohta.



1.2 To06 eesmiirgi ja uurimisiilesande piistitamine

Kéesoleva uurimustdd eesmérgiks on kaardistada ja mdista, kuidas kirjeldatakse ja
analiiisitakse meele ja teadvuse kontseptsiooni budismi kisitluste jargi ning seda,
kuidas teadlikkust enesevaatluse ehk mdtlusharjutuste teel arendatakse. Selleks uurin
magistritoos iidset meeleharjutuste alusteksti Satipatthana sutta’t, mille Buddha oma
Opilastele suusdnaliselt edastas. Oma to6ga piitian tuua Satipatthana sutta néhtavamale
kaasaegsete meditatsiooni vOi meeleharjutuste-huviliste ning
mindfulnessi-programmidega tegelejate jaoks ning esitleda budistliku baasilise
meditatsiooni-juhise eeliseid, sest Satipatthana-sutta on budistliku
meditatsiooni-Opetuse iiks mojukamaid allikaid, mis on nditeks aluseks tinapdevastele

vipassand - analiilisiva sisekaemuse harjutustele. (Sujato, 2011).

Eelnevast ldhtuvalt piistituvad jirgnevad uurimiskiisimused:

1) mida tdhendab ja kus asub paalikeelne moiste sati budistlikus meeleharjutuste
siisteemis?

2) kuidas peaks Oigesti meelt arendama?

3) mida on Satipatthana-suttal meie kaasaegsele {iihiskonnale, sh mindfulnessi
juhendajatele pakkuda?

4) kas ka (sekulaarsed) Léaéne teadlikkuse harjutajad véivad budismi

tundmata nirvaana ehk vaibumiseni jouda?

Selleks vaatlen siivenenumalt konkreetset teksti - paali kaanonisse kuuluvat, Gootama
Buddhalt munkadele antud meele arendamise juhist “Satipatthana suttat” ehk Mirt
Ladnemetsa tolkes “Meelespidamise suutrat”, mida peetakse varajaseimaks Buddha
edastatud motluse juhiseks ning mis on iihtlasi iiks budismi {ilimahuka piihakirjakogu
tdhtsamaid tekste (Lddnemets, 2018: 25). Satipatthana-sutta analiilisi teel uurin
teadvuse seisundite diinaamika mudelit - nelja suurt valdkonda ehk teadlikkuse alust,
mida budist peab pdhjalikult siilivides Oppima ja hetkest-hetkesse meeles pidama, et
jouda moistmise ja vabanemiseni kdigest, mis tekitab kannatusi. Késitlen 1dhemalt ja

kommenteerin, kuidas virgumisele suunatud keskendumist nelja valla - keha (pl kaya),
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tunnete (pl vedand), meele (pl citta) ja dhammade - vaatlemisel arendatakse. Taustaks
uurin ka budistlikku teadvuse késitlust ning selgitan vilja peamiste paalikeelsete

teadvust tdhistavate moistete citta, virifiana ja mano sisulise tdhenduse.

Magistritod autorina huvitab mind, mis vahe on budistliku nelja satipatthana ehk
teadliku nelja meelespidamise harjutamisel ning sellel teadlikkusel, mida
praktiseeritakse kaasaegsetes mindfulnessi-programmides. Piitian kirjeldada, kus asub
teadlikkus ehk sati budistliku Opetuse siisteemis ning kuidas mdistetakse mindfulnessi

Laanes.

Too hiipoteesiks on, et budistlik teadlikkus tdhendab hoopis arenenumaid
meeleseisundeid ja {ihtlasi ka taipamist (mis on {ihendatud budistliku eetika ning
budistlike alustddede labitunnetamisega) virgumiseni joudmise teel kui see teadlikkus ja
meeleseisundid, kuhu joutakse kaasaegsete (teraapiliste) ladnelike

mindfulnessi-harjutustega.

1.3  Liihiiillevaade probleemi senisest uuritusest

Satipatthana-sutta kasitlusi budistlike uurijate - budoloogide poolt on palju, peamiselt
theravaada koolkonna esindajate seas. Kasutasin magistritdds kaasaegsete allikatena
nditeks tuntud theravaada Opetlase bhikkhu Analayolt teost “Satipatthana. The Direct
Path to Realization” (2003), uhiuut uurimust Tamara Ditrichilt: “Satipatthanasutta with
Pemasiri Thera’s Commentary” (2024), Nyanaponika Thera “The Heart of Buddhist
Meditation. The Buddha's Way of Mindfulness” (2024), Thich Nhat Hanh'i “Awakening
of the Heart. Essential Buddhist Sutras and Commentaries” (2012) jne, kes koik
rohutavad selle sutta olulisust pdhjaliku ja Ttksikasjaliku algallikana, mida peaks

kasutama meeleharjutuste juhisena budistlikul taju muutmise teel.

Samas tundub, et ld4nelikus mindulness-teraapiate voi programmide kontekstis on see

sutta aga vihe tuntud vOi1 unustatud voi siis vdhe uuritud, kuigi teaduslikud
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meditatsiooni uuringud algasid juba 1950ndatel (Walsh ja Shapiro 2006; Shapiro et al.,
2005: 632) ja kaasaegse Ladne mindfulnessi praktika ning sellega kaasnev teaduslik
uurimine sai alguse Ameerika arstiteadlase Jon Kabat-Zinni 1979. aastal loodud MSBR

programmiga (ingl Mindfulness Based Stress Reduction).

Sutta vahest uuritust mindfulness-programmide kontekstis saab jareldada tdigast, et
leidub vaid vidga iksikuid Lddne kaasaegse teadlikkuse-uurimusi, kus
Satipatthana-sutta on vdetud aluseks, nditeks Sedlmeyer et al. “Mindfulness Meditation
According  to the Satipatthana  Sutta: A Single-Case  Study With Participants
as Collaborators” (2023), kus uuriti ja seegi iiksikjuhtumipdhine uurimus on véga uus.
Samuti leidub mindfulnessi kéisitlevates artikli-andmebaasides (nditeks AMRA -
https://goamra.org/) vidhe viiteid sellele suttale - seega vajaks sutta lihes Opetustega

Léaéne tihiskonnas rohkem néhtavale toomist.

Eestis on paali kaanonis sisalduvaid meeleharjutusi késitlenud ja analiitisinud Uku
Masing oma teoses “Budismist” (1995), Mart Ladnemetsalt ilmus Eesti Akadeemilise
Orientaalseltsi Aastaraamatus 2018. aastal “Mahd-Satipatthana sutta” eestikeelne tolge
ning Eesti theeravaada munga Thitafiana bhikkhu Satipatthana sutta eestikeelne tdlge

on samuti peatselt ilmumas.

Uku Masing on minu arvates seletanud budismi ja selle meeleharjutusi puudutavaid
moisteid himmastava asjatundlikkusega (justkui oleks ise piisavalt budistliku motlusega
tegelenud selleks, et seisundeid, millest on kirjutatud, mdista), kui vordlen neid niitid
kaasaja vilismaa autorite kisitlustega. Ara mirkimist viirib tema keskendusseisundi
ehk paalikeelse samddhi mdtestamine “ekstaasi” ehk “lovena” ning vastavalt
samma-samadhi “dige ekstaasi” ja “dige lovena” (Masing, 1995: 149), mida ei ole
mujal, kaasaegsetes uurimustes kohanud, aga kiillap mangis tema mdtlemise juures rolli

teoloogia-alane ning kristlik taust.

Budistlikke meeleharjutusi on Eestis uurinud néiteks Edith S66t oma bakalaureusetdos
“Meeleharjutused Budismis — mindfulness budismis ja lddne psiihholoogias™ (2013),

stivitsiminevamalt ja rohkem Elli Marie Tragel
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(https://www.etis.ee/CV/Elli_Marie_Tragel) ning mittebudistlikust vaatenurgast on

erinevaid retriite ja mindfulness-pdhise Vaikuseminutite programmi mdju pohikooli 8. ja

9. kasside Opilastele uurinud Kristel Poder /www.etis.ee/CV/Kristel Pdder/est/), viies

1abi randomiseeritud aktiivse kontrollgrupiga uuringu 12 Eesti koolis iile 1000 dpilase

hulgas

1.4 Ulevaade to6s kasutatud tihtsamatest allikatest ja uurimustest

Kéesolevas magistritods olen kasutanud palju theravaada koolkonna Opetlaste ja
teadlaste  késitlusi, kuna Satipatthana-sutta piarineb theravaada koolkonna
pthakirjakogu Tipitaka ehk paali kaanoni Suttapitakast (Buddha jutluste kogumikust)
(Ladnemets, 2018: 25). See koolkond on vanimaid sdilinud budistlikke harusid (Bodhi,
2005: 9) ning theravaada esindajad on antud sutfat koige rohkem kaasajal
kommenteerinud (bhikkhu Analayo, Pemasiri Thera ja tema pikaaegne dpilane Tamara
Ditrich, Nyanaponika Thera, Bhante Sujato etc).

Viirtulikke seletusi budistliku motteloo kohta pakub Rupert Gethini “Budismi alused”
(2021), mille on eesti keelde tdlkinud Lauri Liiders. Walpola Rahula “What the Buddha
Taught” (1959) on oluline abimaterjal ning Bhikkhu Sujato teos “History of
Mindfulness (2012) jne.

Eelnevas alapeatiikis sai allikaid loetletud ja eks neid on veel omajagu ja koiki ei joua

loetleda.

Eestis on budistlikku meele ja teadvuse kisitlusi analiilisinud néiteks Andres Herkel,
kelle teost “Miilit ja mdtlemine” (2002) olen kasutanud, loomulikult Ida mdtteloo
leksikoni autorid, Tartu orientalistid - Ilma Linnart Malli ja Mart Ladnemetsa tehtud
tolgeteta ja uurimusteta ei saa ning kodanikunimega Andrus Kahni ehk eesti esimese
theravaada sangha asutaja Thitafiana bhikkhu teosed (néiteks “Virgumise tee. Nii nagu
Buddha opetas” (2022) ja rohkelt kommenteeritud tdlked (nditeks “Dhammavérsid”
(2024) on viirt materjal budismi mdistmiseks. Viirtuslikke seletusi pakub Rupert
Gethini “Budismi alused” (2021), mille on eesti keelde tolkinud Lauri Liiders.
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1.5 Uurimismetoodika

To60s kasutab autor kvalitatiivset uurimismeetodit - tekstianaliilisi, vorreldes erinevate

autorite allikaid. Tekstianaliilisist saadud info siinteesina tegin omad jéreldused.

1.6 Terminoloogia

Kéesolevas magistritdds olen kasutanud pohiliselt paalikeelseid termineid, kuna
Satipatthana-sutta piarineb theravaada koolkonna piihakirjakogu Tipitaka ehk paali
kaanoni Suttapitakast (Buddha jutluste kogumikust) (Lddnemets, 2018: 25).
Pohimoisteteks on nditeks teadvus, meel, teadvuse seisundid, sati, samma sati,
satipatthana ja mindfulness - neid seletan magistrito6s. Kuna antud t66 keskendubki
paljus budistliku terminoloogia ja selle modistmise tasandile, siis siinkohal antakse
pohitermineist esmane iilevaade ja vastavates peatiikkides avatakse moistete sisu
detailsemalt.

Ladne teaduses aga ei osata (veel) teadvust liheselt defineerida, see on ka {iiks
“suurtest probleemidest”. Budismi tajuanaliiiis, katsed klassifitseerida dhammasid ehk
psiitihika algiiksusi jne, parinevad aga véga kaugest ajast, [ aastatuhande keskpaigast
e.m.a. (Herkel, 2002, 38). Need sarnanevad vigagi tinapédeva teaduslike ldhenemistega
néhtustele. Siiski, kui teaduses uuritakse teadvust iildiselt vilise vaatleja positsioonilt,
iikskoik, kas siis 1dbi kliiniliste katsete voi teoreetilise analiiiisi, siis budismis on see
totaalselt introspektiivne jilgimine, “meel uurib meelt”. Budism taotleb vahetut
moistmist (skr. prajia; pl. pannd), sligavat moistmist, mis katkestab psiitihiliste
kannatuste ahela. Soltuvusliku tekkimise teooria (skr. pratityasamutpada) on vajalik

eeskdtt meditatsioonitehniliseks abivahendiks , mis kuulub vahetult teadvuse juurde
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ning on moeldud teadvuse muutmiseks, see tdhendab, kdorgemate teadvuseseisunditeni

joudmiseks. Siin on esmatdhtis praktiline, mitte teoreetiline aspekt. (Herkel, 2002: 146)

1.7 To6 koostamisel ette tulnud sisulised ja vormilised raskused

Magistritdd kirjutamise kdigus muutus nii t60 eesméirk kui ka uurimisiilesanne.
Kavatsesin lisaks budistlikule teadvuse kéisitlusele ning Satipatthana-sutta alusel
teadlikkuse arendamise analiiiisile vaadelda ka kliinilisi uuringuid, mille eesmérgiks
tdpsustada ladnelike mindfulness-programmide moju iildisele heaolule voi tervise

erinevate aspektide parendamisele.

Budistlikesse teadlikkuse arendamise késitlustesse siivenedes ning terminoloogilisi
seletusi  lugedes moistsin  aga, et see teadlikkus, mida kirjeldatakse
mindfulness-programmides - ning iihtlasi nende praktikate eesmaérk - ei vasta budistlikes
meeleharjutustes kavandatavatele ning saavutatavatele teadlikkuse tasemetele, samuti
selle eripérasele eetilisele taustale ega eesmirgile. Seetottu asusin selgitama vilja, mis
on budismis nimetatav dige teadlikkus (pl samma sati), milline on selle definitsioon ja
seos Oilsa kaheksaosalise tee ning virgumisega, samuti vordlema oma td66 analiilisis

Satipatthana-sutta alusel arendatavat teadlikkust ld4nelike .

To6 iseloom muutus omajagu terminoloogia-pdhisemaks. Uurimisprotsessis tekkis
raskusi ka sobivate eestikeelsete vastete leidmisel algkeelseile (eeskitt paalikeelseile)
budistlikele terminitele ning tuli ise arusaamisele jouda ja valikuid teha. Ida mdtteloo
leksikoni (Mall et al., 2011) moistete valik ei olnud selles t60s piisav, kasutasin ka
nditeks Eesti Theravaada Sangha Kloostri tdlkeid, mille mitmed eestikeelsed vasted on
jallegi esimesena nimetatud allikast mitmes kohas monevorra erinevad. Uku Masingu

Budismist (Masing, 1995) pakub omakorda veel teistest erinevaid vasteid. Niiteks
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virgumise suhtes soodsad ja head omadused, mida tuleb motluse kdigus omandada ja
arendada (pl kusala) vastandina akusalale on nt Thitafiana’l tdlgitud kui “oskuslikud”
(Thitafiana 2022: 201), Mallil, Ladgnemetsal ja Toomel “hiivelisteks” (Mill et al., 2011:
78), Masingul jille moraalseks voi vooruslikuks (Masing, 1995) ja need rohutavad minu
meelest erinevaid virvinguid. Soovimata kellegi tundeid riivata ning kuna ma hetkel
pole ise veel paali keelt oppinud, et ise veel paremat vélja pakkuda, jdin kohklevale
seisukohale ja seetdttu on minu vasted jaddnud kirja kas vastavalt kasutatud allikale voi
“sisetundele” - ja nonda ei iihtlustanud ega iihtsustanud oma valikut dra. Paalikeelse sati
vaste puhul meeleharjutuste kontekstis sona “teadlikkus” kasutamise juurde, me
rddgime teadlikkusest (ingl. k. mindfulness), mitte nt “meelespidamisest” omadusena.
Mairt Ladnemetsa sutta - pealkirjas on kasutatud kiill “meelespidamist” - “Suur
meelespidamise suutra”, aga seal on see meetodi moistmiseks igati digustatud ja seda on
ta ka eessOnas selgitanud (Lddnemets, 2018: 26). Teisalt oleks nditeks budistlike
meeleharjutuste osas vohikul lihtsam aru saada, mis on suutra teema, kui
“Satipatthana-sutta” oleks tolgitud kui “Teadlikkuse suutra” - teadlikkusest ja

mindfulnessist kui teatud ihatavast meele ja elustiili kvaliteedist radgitakse koikjal.

Soovisin kisitleda lisaks veel kaasaegseid ldhenemisi teadvuseteaduses ning
praeguseid erinevaid teadvuse fenomeni hiipoteese. Kuid aja- ja mahupiirangu tottu

loobusin nendest plaanidest.

Kuna lugemise ja uurimise kdigus magistritoé suund muutus, pidin palju juba enda
jaoks tolgitud ja sOnastatud materjali toost vélja jdtma. Moistsin, et olen keele-inimene,
mind huvitab terminoloogia ja tahan mdistete vOi ndhtuste tuumast siivitsi aru saada
(minu bakalaureuset66 oli hoopis tdlge vana-kreeka keelest - “Jaakobuse

protoevangeelium ning selle tdlge” ja tdlgitud teksti kasitlus).

1.8 To0 struktuuri pohjendus ja peatiikkide tutvustamine
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Sissejuhatuse jdrgselt, magistritod 2. osa “Meel ja teadvus budismis: citta, mano ja
vininana” - pakub alusraamistiku nii mulle kui autorile kui ka lugejale, mdistmaks
kuidas budism iildse teadvust kisitleb ning jargneva uurimuse taustainformatsiooniks.

3. peatiikis, “Teadlikkus ehk sati” uurin esmalt, mida paalikeelne termin sati lildse
tadhendab ja algselt tdhendas ning millele see viitab seoses nii meeleharjutustega ja
budistliku filosoofiaga. Ingliskeelse termini “mindfulness” tdhendusvéli on avar ja ka
eesti keeles pakutakse ja on pakutud sellele erinevaid vasteid. Peatiikis jargnevalt jduan
moisteni sammd-sati ja saan teada, et “dige teadlikkus, tdhelepanelikkus voi drksus” on
see, mille abil budistlike allikate jargselt budismis keha (sh. hingamist), tundeid, meelt
ja meeleobjekte vaadeldakse ning siin-ja praegu jilgitakse. Sellest 1dhtuvalt jouan 4.
peatiikis “Piyal Walpola et al. kaasaegne oOige teadlikkuse mudel ja sati mdiste
definitsioon paali kaanoni tekstide pdhjal” vastava teema siivenenuma kisitlemiseni. 5.
peatiikis, “Lédne teadlikkus (ingl mindfulness)” késitlen kaasaegse mindfulnessi ja
budistlike meeleharjutuste vahelisi seoseid ja véljakutseid, kuna esimene on arenenud
budistlikest juurtest, kuid millest on selle algne budistlik kontekst kaduma ldinud. 6.
peatiikk, “Satipatthana-sutta kui budistlik algtekst” uurib suutra pealkirja tdhendust,
historiograafiat ja dateerimist ning Satipatthana-suttat kui iiht budismi alusteksti.

7. peatiikk, “Meelespidamise ehk teadlikkuse suutra “Satipatthana sutta” sisuline
kdsitlus ja analiiiis”, magistritod siidamik, toob vélja suutra enese sisuanaliiiisi
peatiikkide kaupa, ldhtudes kaasaegsete kisitlejate kommentaaridest - piitides selgitada
vélja, kuidas budistlik enesevaatlus algallika pdhjal tegelikult kdib. 8. peatiikis,
“Arutelus” analiilisin seda infot, mida magistritdd uurimus eelnevalt vilja toi. 9.

peatiikis, “Kokkuvottes”, votan t66 kokku.

1.9 Eeldatavad tulemused

Eeldan, et suudan selgitada vélja olulised sisulised erinevused budistliku teadlikkust
kasitleva mdiste sati tdhenduse seoses meditatsiooni ja budistliku dilsa kaheksaosalise
teega ning vordluse pohjal kaasaegse (sekulaarse) mindfulnessi praktikatega - eeskétt

seoses eesmadrgi, eetilise raamistuse ja meeleharjutuste tulemusega. Mind huvitab, kas
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ka sekulaarsed teadlikkuse harjutajad véivad budistlike késitluse arvates virgumiseni
jouda.

Samuti eeldan, et suudan nii enesele kui kui lugejale selgitada budistlike meelt ja
teadvust késitlevate pShimdistete tihendust ning seda, kuidas budim iildse teadvust
motestab.

Seoses Satipatthana suttaga eeldan, et olen saanud aru ja suutnud selgitada vélja,
kuidas iidse sutta alusel meelt arendatakse ja taju muudetakse, miks see on oluline paali
kaanonis ja miks voiksid seda ka mittebudistlikud mediteerijad, mindfulness-praktikate
juhendajad - nii kliinilises kui vaba aja kontekstis harjutamise aluseks rakendada, tuues

vilja algsel opetusel pdhineva motlussiisteemi eeliseid.

2. Meel ja teadvus budismis: citta, mano ja viiinana

2.1 Sissejuhatus

Buddha dpetus, mida theravaada munk ja dpetlane Nyanaponika Thera (Thera, 2014) on
nimetanud inimliku tarkuse kulminatsiooniks, ei tegele millegi meile vddra voi
aegunuga, vaid sellega, mis on kogu inimkonnale iihine ning meile koigile veelgi
lahemal kui kded ja jalad — see keskendub inimmeelele. Budistlikus motteloos on
teadvus nii algpunkt, fookuskese kui ka 1opp-punkt — vabanenud ja virgunud seisund.
Budismi seisukohalt ei ole olemas igavest piisivat hinge, vaid see on minatuse Opetus
(pl anatta — ,,mitte-mina‘). See on pigem teadvuse voog, mis pidevalt muutub sdltuvalt
tingimustest. “Véahemalt kaheksa dharma kogum (teadvus ja seostuvad meeleolud) tekib
korraks ja kaob siis, asendudes kohe jirgmise teadvusest ja seostuvatest meeleoludest

koosneva kombinatsiooniga. Iga kombinatsioon on teadlik vaid iihest objektist. Iga
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teadvushetke tekkimine ja kadumine toimub iilikiiresti - nii kiiresti, et sormenipsu viéltel
moddub neid lugematu hulk. Nii meenutab teadvuse vool filmikaadrite iilikiiret
vaheldumist,” kirjeldab Gethin (Gethin, 2021: 271-272). Kui piibellik kultuuriruum
koneleb Jumalast, siis budism keskendub teadvusele. ,,Seadmuste eel kidib meel,
seadmuste juht on meel, meel on seadmused loonud,” algab “Dhammapada, Buddha
mottesalmide jada.” Linnart Mélli tdlkes (Mall, 2005: 11). Meel on meile igiligi, sest
ainult 1dbi selle oleme teadlikud n-6 vilismaailmast, kaasa arvatud omaenese kehast.
Seepérast on oluline meelt mdista. “Kui meelest saadakse aru, saadakse koigest aru,” on
kirjas ithes Mahajaana budismi tekstis (Ratnamegha Sitra) (Thera, 2014: 6). Meele
tundmiseks, vormimiseks ja sellest vabanemiseks on teadlikkuse Opetus - Buddha
Opetuse stidamik ja todriist -, ning teadlikkuse arendamise vundamendiks on
satipatthana - teadvustamise meetod - Buddha sonutsi ainus tee (pl ekdyano maggo)

virgumiseni (samas, 9). Antud meetodit késitletaksegi selles magistritdos.

2.2 Teadvuse pohimoisted ja spetsiifika budismis

Budistlik dpetus teadvusest oma 2500 aastase ajalooga pohineb aastasadade pikkusel
praktilisel ja kogemuslikul meele uurimisel. Buddha dpetuse kohaselt ei ole teadvus
iiksainus eraldiseisev nédhtus, vaid ilmneb erinevates aspektides, mida tdhistatakse paali
keeles terminitega citta, mano ja vinifiana (citta - teadvus kui tajuteadvus ehk teadlikkus
objektist; mano - meel; vifiiana - tajuspetsiifiline teadvus) (Thitafiana, 2022). Neid
termineid kasutatakse sageli siinoniitimidena, kuid kontekstiti avanevad nende eripirad
ja tdhendusvarjundid.

Citta viitab lldjuhul teadvuse voole ja selle sisemistele seisunditele ning kvaliteedile.
Citta tunnuseks on teadlikkus kontaktis olevast objektist (Thitanana 2024: 792). Mano
tahistab pigem meelt, mentaalset toGtlemist ja mottetegevust. See on ka teadvuse ja
virgumisega seotud psiihhofiisioloogiliste voimete — pl indriya (Thitanana, 2022, 199)
iletavaks varjupaigaks ehk vdimeid koondavaks keskuseks, millel on vdime kogeda
koikide tajude ,karjamaid“ ehk kogemusi (Thitafiana, 2024: 749-750). Viinana ehk
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teadvus on seotud kogemusega ldbi meelte ja mentaalse kontakti - tajuspetsiifiline
teadvus . Meeleteadvus (mano—vininiana) tekib seotusest (Thitanana 2024: 751).

Koik kolm mdistet viitavad protsessidele, mis ei ole iseenesest pilisivad ega iseseisvad,
vaid tekivad sdltuvalt tingimustest. Paali kanoonilistes tekstides kasutatakse mdistet
“citta” sageli seoses mdistega “teeteadvus” (pl maggacitta), kus citta esindab pigem
meelt, mis on suunatud virgumisele. Jhanades ehk takistusteta keskendunud
(stivameditatsiooni) teadvusseisundites esindab citta teadvuse keskendunud seisundit,
kus lakkab ekslemine (Ditrich, 2024: 87). Samas viifiana tduseb esile kogemuse
kirjeldamisel, olles seotud tunde (vedana) ja taju (sarifia) tekkega pdrast kontakti

(taju)objektiga (Thich Nhat Tu, 2012: 99; Thitafiana et al., 2024: 749).

2.2.1 Citta kui teadvus

Citta viitab puhtale teadvusele, mis on vaba lisandunud omadustest ja moonutustest.
Buddha on kirjeldanud citta kiirust, mérkides, et citfa liigub ja muutub kiiremini kui
miski muu maailmas. Ukski olend, ei inimene ega vaimne olend, ei suuda jilgida citta
kiirust. (Thitafiana, 2024: 791) Gethin toob esile citta metafoori: kisi ja sormed. Kui
citta on kaési, siis cetasika’d ehk teadvusetegurid on sdrmed, mis liiguvad ja avalduvad
eri viisil. (Gethin, 2021: 272) Seega on citta puhas ,,alusteadvus®, millele kogemus
ehitub. Algdpetuses tehakse vahet kahe tiiiibi citta vahel: 1) vithi-citta: kulgev teadvus,
mis tekib, kui meeleelund puutub kokku objektiga. 2) vithi-mutta-citta: kulgemisest
vaba teadvus, mis eksisteerib, kui aktiivne meelekontakt puudub, néiteks siigava une voi
meditatsiooni siivaseisundites. Samas kirjeldatakse ka bhavangat, varjatud teadvuse
olekut, mis voolab kogu elu jooksul ja siilitab individuaalse olemise jirjepidevuse
(Gethin 2021, 276-277).

Teadvus hakkab toimima elu esimesest hetkest, viljastumise momendist ehk vahetult
parast uuestisiinni seostavat teadvusehetke (patisandhi citta), ja jatkub kuni elu viimase
meeleseisundini surmahetkel, millele jdrgneb surmateadvus (cuticitta). Bhavanga’,

(meele puhkeseisund), millest me ei ole teadlikud, tekib alati seoses sama objektiga,

> Bhavanga citta - teadvuse alusseisund, olemise tegur, elu jitkuvuse voog (Digital Pali

Dictionary)
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mida kogeti eelmise eksistentsi viimasel hetkel. Kuna meel viibib enamiku ajast
bhavangas, kipume elus unustama paljusid asju ning mailetame {ildiselt vaid neid
kogemusi, millega kaasnes piisavalt tugev tunne (vedand). Vastasel juhul jaidb meel
(citta) poolunne — teadvusetusse voOi mitteteadlikku seisundisse. Bhavanga seisundi
16ppemist nimetame olevikuks ehk praeguseks hetkeks. See on hetk, mil ilmub uus
objekt ja tekib meeltega seotud teadvus (manovinifiana) — ainult selleks, et seejérel taas

asenduda bhavangaga. (Ditrich 2024, 89)

2.2.2 Citta ja kogemuse tekkimine

Kui silmatajuala (cakkhayatana), vormi tajuala (ripdyatana) ja silmateadvus
(cakkhuvinnana) kohtuvad, tekib silmakontakt (cakkhu-samphassa). (Thitanana 2022,
98) Kontaktile vastavalt tekivad tunne, taju ja moodustised. (Thitanana 2022, 98)

Bhavanga voolus peituvad latentsed ehk kalduvused (anusaya), mis viljenduvad
aktiivselt kontaktide ja reaktsioonide kaudu. Lédbi harjumuste (bhava) kujunevad
kalduvused, mis mdjutavad tulevasi kogemusi. Oskuslikkus (kusala) ja oskamatus
(akusala) miidravad, millises suunas citfa areneb — kas virgumise vOi kannatuse
suunas. (Ditrich 2024, 89-90) Seetottu on tarvis harjutada oskuslikke tegusid —
oskamatud tulevad ise.

Inimese (uuesti)siinnil peavad olema pl anusaya latentsed kalduvused kohal. Néiteks,
kui keegi tegeleb meditatsiooniga selles elus, vdivad vastavad harjumused ilmneda ka
jargmises elus. Niisiis pdhineb pl bhava varjatud kalduvustel, mis mingil eluhetkel
voivad ilmneda. Neist kalduvustest eriti probleemsed on ,,uinunud“ mitteoskuslikud
kalduvused, kusjuures oskuslikud ehk vooruslikud lahustavad seal ise, kui inimene on
teadmatusest (pl avidya) vabanenud. Seetdttu on tarvis harjutada oskuslikke tegusid —

oskamatud tulevad ise. (Ditrich, 2024, 89-90)

2.2.3 Vinnana kui teadvus ja taju
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Vinfiiana jaguneb kuueks meele kaudu tekkivaks teadvuseks: silmateadvus
(cakkhu-vininana), korvateadvus (sota-vifinana), ninateadvus (ghana-vifinana),
keeleteadvus  (jivha-vinnana), kehateadvus (kaya-viniana) ja meeleteadvus
(mano-viniana). Igaliks neist tekib vastava sisemise tajuala (silm, korv jne) ning
vilimise ala (vorm, heli jne) kokkupuutel ning on seotud tunde, taju ja moodustiste
tekkimisega. (Thitafiana et al. 2024, 749) Mitteteadmine kui tingimus pohjustab
moodustised (avijjapaccaya sankhara), milleks on tahtel (cetand) pdhinevad: kehalised
moodustised (kayasankhdara), sonalised moodustised (vacisankhara) ja teadvuse
moodustised  (cittasankhara). Moodustised kitkevad nii oskuslikke pélvimusi
(puniniabhisankhara), mitteoskuslikke mittepdlvimusi (apuniniabhisankhara) kui ka
kodigutamatut hdirimatust loovaid moodustisi (anerijabhisankhara). (Thitanana et al.
2024, 755-757)

Teadmatusest alguse saanud (tahte)moodustised on uut siindi pdhjustava karma (pl
kamma) ehk tegude loojad. Moodustis kui tingimus pohjustab teadvuse
(sankharapaccaya vinnianam). (Thich Nhat Tu 2012, 109) Buddha selgituse kohaselt
nimetatakse teadvust teadvuseks seetottu, et see teadvustab. Teadvus on soltuvusliku
tekkimise ahela kolmas liili ja viie (klammerdumise) kogumiku nimetus. (Thitafiana et
al. 2024, 798) Briti budoloogi Rupert Gethini sonutsi on Abidhammakorvi, (pl
Abhidhammapitaka), budistlike dpetuste siisteemse ja filosoofilise kogumikku kohaselt
“teadlik olemiseks on vaja vdhemalt kaheksa dharma olemasolu: teadvus, kokkupuude,
tunne, dratundmine, tahtemoodustis, iihtesuunatus, eluvdime ja meeldetoomine. (Gethin,

2021: 271)

2.2.4 Teadvus, mina, mitte-mina ja viis isiksuse koostisosa

Buddha rdhutab, et viririana ei ole plisiv “mina” (atta). Teadvus tekib ja kaob soltuvalt
tingimustest. Klammerdumine mina-vaatesse (atta-ditthi) on ks dukkha ehk kannatuse
allikaid. Mdistes teadvuse tingimuslikkust ja minatust (anatta), saab end vabastada

klammerdumisest ja ihast, misldbi dukkha lakkab. Kuigi teadvus pole ,,mina®“, peab
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Oppimata inimene viririana 't endaks voi enda omaks (Thitaiana 2024, 779) ja seetdttu
kannatab.

,Luhidalt 6eldes on viis kippumise kogumit (ehk isiksuse koostisosa) kannatus*
(Rahula, 1974: 25) Viis kippumise kogumikku on seadmuste ehk dharma’de kogumid,
mida virgumata meel nende koostoimes tajub isiksusena (Mill et al., 2011: 84) Need on
vormi-, tunde-, taju-, tahtemoodustiste- ja teadvusekogumik, mida tuleb iilimate
teadmiste kaudu tdielikult moista, hiiljata ning arendada rahu ja labindgemist. Nende
viie kogumi taga pole "iset" voi "olendit", kes kogeks kannatust (dukkha). Buddhaghosa
sonutsi eksisteerib ainult kannatus, kuid kannatajat ei leidu. On vaid teod, aga tegijat ei
leidu. Pole litkumatut liigutajat, elu ongi litkumine. Motte taga pole maétlejat (Rahula,
1974: 26).

Budismi keskne Opetus nelja dilsa toe korval, soltuvusliku tekkivuse ahel (skr
pratityasamutpada, pl paticcasamuppdada) kirjeldab kannatuse lakkamatust sansaaras ja
kujutab endast dharma’de sdltuvusliku tekkimise mehhanismi, ldhtudes pShimottest
»selle olemasolu korral too tekib* (Herkel 2002, 109). Need ei ole piisivad ega teki
iseenesest, vaid on pidevas pohjus-tagajérje seoses. See Opetus seletab lahti kannatuse
pohjuse. , Riisitaimesuutras® on sdltuvuslikku tekkimist vaadeldud kui tegelikkuse
ontoloogilist kirjeldust, budismi seisukohalt selgitades aga kannatuse pdhjust ja olemust
(Mall et al. 211). ,,...Nonda ndOmedusest (teadmatusest) sdltuvad valmistajad,
valmistajatest soltub teadvus, teadvusest sdltub nimi-kuju, nimi-kujust soltub kuus
tajuvdimet, kuuest tajuvdimest sdltub kokkupuude, kokkupuutest soltub tundmine,
tundmisest sOltub janu, janust soltub kippumine, kippumisest sdltub saamine, saamisest
sOltub silind, siinnist soltuvad vanadus, surm, kurvastus, meeleheide, kannatus,
halvameelsus, segadus — ndnda kogu selle suure kannatustekogumi kuhjumine stinnibki.
(Riisitaimesuutra 1994: 758)“. (Herkel 2002, 108) Ahela kaksteist liili moodustavad
kokku kolm tsiiklit, mis vastavad olendi eelmisele, kdesolevale ja tulevasele elule:
eelmine elu (ndmedus, valmistajad); kdesolev elu: (teadvus, nimi-kuju, kuus tajuvdimet,
kokkupuude, tundmine, janu, kippumine, saamine); jirgmine elu: (siind, vanadus ja
surm). (Herkel 2002, 108) Avidya ehk ndomeduse - (Linnart Malli tdlge; “teadmatuse”)
stiil paistavad asjad poordpildis: piisimatust vOetakse piisivana, minatust ,,minana‘,
kannatust rd0muna, ebameeldivat meeldivana. See on algusetu nagu sansaara ringkaik,

ometi sOltub avidya ohjeldamine igaiihe isiklikust joupingutusest; Kui ammenduvad
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kannatuse pohjused (avidya jt.), siis 10ppeb ka sansaara ringkéik. (Herkel 2002, 109,
110)

2.2.5 Vinnana ja teadvuse liletamine

Stigavates jhana seisundites viiinana ajutiselt lakkab, voimaldades keskenduses kogeda
sligavat rahu ja vabanemist. Kogu “ei-taju-ega-mittetaju” valla iiletanu saavutab
teadvuse ja tunde lakkamise (safiriavedayita-nirodha = animitto ceto-samadhi), mis on
vaibumise ldhedane seisund. (Thitanana, 2025) Seoses arenenud meditatsiooni- ehk

jhana seisunditega koneldakse pigem cittast. (Ditrich, 2024: 87).

2.3 Mano kui meel ja mottetegevuse alus

Lisaks viiele tajualusele — silm, korv, nina, keel ja keha — on kuuendaks tajualuseks
meele tajualus voi tajuala (pl manayatana) (Ditrich, 2024: 89; Thitafiana, 2024: 749).
Kui meele tajualus kohtub mingi dhammaga ehk néhtusega ehk dhamma tajualusega,
tekib meeleteadvus (pl mano-vifiriana), mis ongi see, mida Buddha on oma Opetustes
nimetanud meeleks (pl mano, mana, manas) (Rahula, 1974: 21-23; Thitanana, 2024:
750).

Neile kolmele vastavalt tekib meelekontakt (pl mano-samphassa). Seejirel
tekivad samaaegselt meelekontaktile vastav tunne (pl mano-samphassaja-vedana),
meelekontaktile vastav taju (pl mano-samphassajasaniia), meelekontaktile vastavad
moodustised (pl mano-samphassaja-sankhdard) ja meelekontaktile vastav teadvus (pl
mano-samphassaja-vinnana). Mano on seotud mdttetegevusega, kuna manost tekivad
moodustised, ja see tegeleb ideede, mdtete ja mentaalsete objektide todtlemisega. Mano
tthendab ja tolgendab teiste meelte andmeid, luues tervikliku kogemuse (Thitanana et
al., 2024: 749). JoogatSaara koolkonna (mahajaana budismis) arusaam meeleteadvusest:

selles koolkonnas arendati mano moistet edasi. Nimelt klistamanas ehk saastunud meel
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haarab "mina"-idee. Alaya-vijiiana ehk “ait-teadvus” voi kogumisteadvus salvestab
jéllegi koik karmaatilised jéljed (Gethin, 2021: 311-318). Virgumine seisneb selles, et
koik kaheksa teadvuse tasandit, kaasa arvatud mano ja alaya-vijiiana, puhastatakse ja

tiletatakse (Barua 2020: 11, 12).

2.4 Laine ja ida motteviisi korvutamine

Kaasaegsed  teadvuseteooriad  (nt  Giulio  Kochi  (2018) integreeritud
informatsiooniteooria) avavad vdimalusi, kus teadvust moistetakse mitte pelgalt
ajufunktsioonina, vaid universaalse omadusena - sarnaselt budistlikule panpsiihhismile
(ingl panpsychism). Selle kohaselt on kdik mingil viisil elus voi tunnetav (Littlefair,
2017).

Ladne psiihholoogia puuduseks vorreldes budismiga voib pidada ehk seda, et
esimeses Kkirjeldatakse psiitihikat ja teadvust tihtipeale vaid psiitihika-vilistes
kategooriates. Budistlikus psiihholoogias aga ei tegeleta teooriaga teooria enda pérast,
vaid budismi eesmairgiks on meeleravi ning kdrgemate meeleseisundite piitidlemine.
Kokkupuutepinna Lédéne ja Ida psiihholoogiate vahel voib luua hoopis psiihhoteraapia.
Pohiline teoreetiline erinevus nende kahe vahel seisneb kiill selles, et kui Ladne inimene
tegeleb oma ,,minaga‘“ ja liritatakse ,,iseendaga toime tulla®, siis budistliku psiithholoogia
olulisemaid ldhtepunkte on minatuse-idee - kuigi budismi puhul oleks digem konelda
,mina“ iletamisest (budistliku iilima tde mottes vorreldes “tavatdega” - K.V.), mitte

,mina‘“ eitamisest (Herkel, 2002: 142-150).

2.4.1 Dharma-teooria kui teadvuse metakeel

Andres Herkel ja Pjatigorski kirjeldavad dharma-teooriat kui meta-psiihholoogiat, mis
uurib kogemuse, motte ja eneseteadvuse seoseid (Herkel, 2002: 140). Budism ja

kaasaegne psiihholoogia vodivad seeldbi rikastada iiksteise arusaamu teadvusest ja
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transformatsioonist. VOib tuua ka paralleele Nagarjuna Opetuse ja kvantmehaanika
vahel. Madhyamaka koolkond viidab, et koigil ndhtustel puudub oma iseseisev
olemusest (pl svabhdva). Sarnaselt kirjeldab kvantfiiiisika maailma néhtusi, mis
eksisteerivad vaid vaatlusakti kontekstis (Herkel, 2002: 149). Mdlemad suunavad

mdistmisele, et tegelikkus on tingimuslik ja suhteline.

2.5 Kokkuvaote ja perspektiivid

Teadvuse moistmine budismis ulatub lihtsast definitsioonist sligava transformatsiooni ja
vabanemiseni. Citta, mano ja viniiana on kolm tahku, mille iihitamisel avaneb terviklik
arusaam kogemusest ja selle ililetamise vdimalusest. Lidne ja ida vaimse motteviisi
tthendamine loob viljaka pinnase uutele 1dhenemistele teadvuse mdistmisel ja inimese
sisemisel arengul. Kaasaegses teadusmaailmas kerkib esile erinevaid teadvuse teooriaid,
kuid pole suudetud ammendavalt dra seletada, millega on tegemist. Seevastu budistlikud
Opetlased ning lddne neuroteadlased, psiihholoogid jt teevad téna tihedat koostddd.
Meeleteadlikkuse harjutusi kasutatakse teraapiana ning neid julgustatakse kasutama ka
igapdevaelus. Dalai-laamagi, kes on siigavalt huvitatud budistide ja ldéne teadlaste

koostddst, usub, et sel siinergial inimkonnale midagi védga véartuslikku pakkuda.

3. Teadlikkus ehk sati

3.1 Moiste ., sati“ tihendusest

Kaasaegses Ladne lihiskonnas réédgitakse palju mindfulnessist, mille all peetakse silmas
teatavaid teadlikkuse harjutamise meditatsioone, programme ja teraapiaid, vOi siis
teatavat meele kvaliteeti, kus ollakse tdie tdhelepanu ja teadlikkusega kohal siin ja

praegu, hetkest hetkesse ning ei lasta mdtetel uitama minna (Pdder, 2025). Eesti keeles
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puudub ingliskeelsel sonal ,mindfulness* kokkulepitud voi standardiseeritud vaste,
tolkevasteteks on pakutud niiteks ,teadlikkust”, “&rksust”, ,drksameelsust®,
»teadvelolekut®, ,meelevirgust voi “meeleteadlikkust (Samas). Uku Masing on

pakkunud vasteks ka “drkvelolekut”. (Masing, 1995: 189)

Selles magistritods jadn aga ,teadlikkuse® kasutamise juurde, sest see vaste
viitab minu arvates koige tdpsemalt kdesolevas hetkes toimuvast teadlik olemisele.
Esmalt valisin t66s kasutamiseks kiill sona “meeleteadlikkus”, ent edasisel lugemisel
taipasin, et viimasele vastaks pigem paali mano-viifiana, mille vasteks on just
“meele-teadvus” mning see oleks liialt kitsendav ja Oigesti arusaamise maottes

ebakorrektne (on veel silma-, korva-, nina-, keele- ja kehateadvus).

Paalikeelse mdiste sati tolkis esimest korda inglise keelde kui ,,mindfulness*
Pali Text Society asutaja ja tolkija, Rhys Davis, kes oma Mahda-satipatthana-sutta tolke
juures markis, et sati algne etlimoloogiline tdhendus on hoopis ,, mdlu*, ent seoses
budismi esiletdusuga sai see juurde erinevaid konnotatsioone (Bodhi, 2011: 23): ,,Sellest
sai mélu, meenutus, meeldetuletamine, teadlik olemine teatud kindlatest faktidest. Neist
koige olulisem oli kdikide ndhtuste - nii kehaliste kui mentaalsete piisitus (pohjusliku
tekkimise tagajéarjel tekkimine ja taashddbumine). Ja see holmas selle teadlikkuse

rakendamist iga elukogemuse juures eetilisest vaatenurgast ldhtudes (Samas).*

Enne kui sati moiste késitlemisega edasi minna, pean siinkohal vajalikuks
markida, et sati tdhendusvéli ongi lai ning ka erinevate budistlike Opetlaste seas eri
traditsionaalsetes kontekstides ei ole sati tdhenduse osas tiit selgust (Sedlmeyer ef al.,
2023: 1637). Kuid ndib kehtivat {tldine kokkulepe voi {iiksmeel selles, et
Satipatthana-sutta kui budistliku teadlikkuse iiks pohilisemaid alustekste peaks olema
autoriteetne tekstiline alus sellele, mis moodustab traditsioonilise (budistliku)
teadlikkuse praktika (Sedlmeyer et al., 2023: 1637). Niisuguses, budistlikus kontekstis
sati ei ole mitte ainult osa Oilsast kaheksaosalisest teest kui oige teadlikkus
(samma-sati), vaid see hdivab ka keskse koha nii meele vdimete (indriya)® kui ka

vaimsete voimete (bala) seas ning on esimese virgumisliige (bojjhanga) - virgumiseni

3 Indriya - vdime; meeleorganite, keha talitluse, teadvuse ja virgumisega seotud psiihhofiiiisilised

voimed (Thitafiana 2022, 199).
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joudmiseks vajalike komponentide-  hulgas. (Analayo, 2003: 49-50) (Nendes
kontekstides holmavad sati funktsioonid iihtlasi nii kdesoleva hetke teadlikkust kui ka
malu. Siin on sati iilesandeks uurida ja tasakaalustada teisi voimeid, saades teadlikuks
litaldustest ja korvalekalletest (Analayo, 2003: 49-50). Analayo seletus annab mdista,
et sati budistliku Opetuse kontekstis on midagi hoopis enamat kui kaasaegne

mindfulness. (vt. joonis 1).

FACULTIES + POWERS NOBLE EIGHTFOLD PATH AWAKENING FACTORS
confidence right view —
energy right thought investigation of dhamma
“ right speech energy
concentration right action joy
wisdom right livelihood tranquillity
right effort concentration
right concentration

Joonis 1. Sati positsioon oluliste kategooriate seas. (Analayo, 2003: 50)

Samamoodi nidib probleem olevat selles, et sOna ,, mindfulness*“ on iseenesest nii
ebaméérane ja veniv, et see toimib peaaegu nagu tithikood, kuhu voib sisestada tikskdik
mida ja seda voetakse liialt iseenesestmdistetavalt (Bodhi, 2011: 22). Niisiis huvitab
autorit, et kui sati Uiks vasteid on nii ,,teadlikkus* kui iiks budismi keskseid mdisteid kui
ka sekulaarne (ingliskeelne) ,mindfulness®, kas need kaks ,teadlikkust“ on {ildse
samavairsed teadvuse tasandi ja (ka eetilise) sisu mottes ja kas need kannavad sama
eesmarki. Kui trilkkida American Mindfulness Research Association’i (AMRA)
otsingusse, kust voib leida loendamatu hulga artikleid mindfulness’i kohta, sisse
mairksona ,,sati voi ,satipatthana“, ei leia kumbagi sona (https://goamra.org/). See
voib viidata, et Ladne erinevates teadusuuringutes on neid budistlikke alusmdisteid véihe

uuritud. Nendele kiisimustele otsib autor vastust allpool.

28



India psiihholoogias - eraldi budismist - on paalikeelse ,,sati“ ekvivalendiks
sanskritikeelne ,,smrti“ ja see tdhendab méilu. Monier-Williamsi sanskriti-inglise
sOnaraamatu jargi tdhendab smyti ,, mdletamist, meenutusvoimet, millegi iile motlemist,
meelde tuletamist... mdlu* (Bodhi, 2011: 22). Smrti on seotud verbiga smarati, mis
tadhendab “mailetamist”. Sati standard-definitsiooniks on “mélu” Abidhammas ja
kommentaarides (Analayo, 2006: 45). Lahemalt vaadates pole sati ainult mélu, vaid ka
miski, mis vOimaldab meelespidamist. See méairatlus viitab sellele, et kui sati on
kohalolev, siis suudab ka mélu hésti toimida. Safi konnotatsioon ja funktsioon
meenutusvéimena voib viia isegi virgumiseni, nagu on dokumenteeritud Theragathas —
munk saavutas moistmise, meenutades Buddha omadusi. Ta arendas siigava
keskendumise, mis voimaldas meenutada eelmisi Buddhasid, tulemusena moistis ta, et
isegi Buddhad on piisitud (Analayo, 2006: 46). Sati't méératletakse {ihtlasi ka “mailu
meelespidamisvdimelise aktiivsusena” ning “praegu-ja-niiiid situatsiooni teadlikkuse
kohaloluna, teadlikkusena”, mis voivad paista teineteisest paradoksaalselt erinevatena,
ent ei vilista teineteist (Tragel, 2020: 10). Sati tdhendus budismis hdlmab oilsate
dharmade meelespidamist, moistmaks hetkest hetkesse nédhtuste tdelist olemust. See
selgitab, miks “sati/smrtit* on kirjeldatud ka kui “vdimelisust arutleda moraalsete
kiisimuste iile, siidametunnistust ning tde véljaselgitamist vaimse rakendamise teel”

(samas, 10).

Sati esineb tihti koos tdhelepanuvdimega (sanskriti samprajanya; paali
sampajaiiiia ) ning tolgitakse ka “tihelepanelikkuseks” (Mill et al,. 2011: 204). Uks
teadvuse pohifunktsioone, ilma milleta ei saa olla {ihegi objekti tajumist, ongi
tdhelepanu. Ldbi markamise murrab teadvus 1dbi teadvustamatuse tumeda voo — see
toimub lugematu arv kordi iga drkveloleku sekundi jooksul — ning jouab pinnale. Ent
ilma méluta on tegemist vaid primitiivse protsessiga. Tahelepanu iihendatuna
miletamisvdimega on oluline samm mentaalses arengus, sest ndnda tekib assotsiatiivne
motlemine. Miluta kogeks inimene vaid isoleeritud fakte, nii nagu mitmed vdhem
arenenud loomad viidetavalt tajuvad. Just assotsiatiivsest mdtlemisest algab oluline
samm evolutsioonilises arengus: kogemuse iildistamine ehk abstraktse motlemise
voime. See vdoime nditab malu ja tdhelepanu funktsioonide vahelist l&hedast seost ning
seletab, miks paali keeles on need modlemad vaimsed funktsioonid - méletamine ja

tadhelepanu - tdhistatud sonaga “sati” (Thera, 2014: 10-11). Enamasti viitab sati
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olevikule ning iildise psiihholoogilise terminina tdhendabki see iihtlasi nii ,,tdhelepanu*
kui ,teadlikkust* (Thera, 2014: 10). Niisugune omadus on vajalik ka teadlikkuse voi

teadveloleku arendamiseks, meeles toimuva teadvustamiseks siin ja praegu.

“Sati ongi pigem méilu toetavaks omaduseks kui médluga iiheselt samastatav —
sati olemasolul to6tab malu torgeteta. Budistlikus dpetuses ilmneb sati seos mdistega
satipatthana, mis tdhendab kidesoleva hetke teadvustamist, sest sati iseloomulikuks
omaduseks on ,.kohalolu* (pl upatthana). Upattisati ehk teadlikkuse kohalolu viitab
sellele, et tinu sati kohalolule meeles ollakse kéesoleva hetke suhtes tdhelepanelik.
Ténu situatsiooni tdhelepanelikule teadvustamisele on vdimalik seda hiljem ka paremini
meeles pidada. Seega tdhendab sati samaaegselt nii toimuva tipset teadvustamist ja
meeldejidtmist kui ka selle hilisemat meeldetoomise voimet ning ndnda on see
tervikliku, takistustest vaba meele omadus budismis (Pdder, 2025). Laiemas mdttes
ongi tegemist budistliku harjutusega, mis néeb ette kdige mérkamist, mida harjutaja teeb
ja millega kokku puutub (Mill et. 2011: 204). See on ,,kéesolevast momendist teadlik
olemine®, ent vdljendab vaid iihte sati tahku. Satipatthana-suttas on sati tihendus laiem.
Suutras késitletud neli satipatthana’t ei ole pelgalt mdtlusharjutused, vaid neli suurt
valdkonda, mida Oppija peab Oppima ja omandama - meelde jitma ja meeles pidama
(Ladnemets, 2017: 27). “Sati asetseb budistliku Opetuse jargi kesksel kohal inimese
psiihhofiiiisiliste funktsioonide ehk ,,voimete* (skr, pl indriya) seas — selles kontekstis
tolgitakse teda tdhelepanuks —, kus on tema iilesandeks teisi voimeid tasakaalustada ja

jalgida, teadvustades iileliigset ja puuduolevat” (Pdder, 2025).

3.2 Sati arendamine

Tuntud theravaada Opetlase Pemasiri Thera pikaaegne Opilane Tamara Ditrich toob
Thera arvukate loengute pohjal selgelt vélja jairgnevad murekohad, mis puudutavad sati
mdistmist: 1) budistliku terminoloogia tdlkimine (nagu nditeks Satipatthana-sutta
tolkimine paali keelest kaasaegsetesse euroopa keeltesse) on siigavalt problemaatiline,
sest ,budistlik pdhisonavara esitab maéarkimisvddrseid véljakutseid kahe

fundamentaalselt erineva diskursuse — iidse India ja kaasaegse lddne — vahelise silla
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loomisel“ (Ditrich, 2024: 14) Ladnes moistetakse ja Opetatakse sati’'t ehk teadlikkust
kui praktikat, mis seisneb tegudele ja mdtetele hetkest hetkesse tahelepanu pooramises.
Paraku aga - budistlikust perspektiivist moistetuna - tdhendab niisugune praktika
koigest tdhelepanuharjutust (paali manasikara) ehk objektide mirkamist kui need
jarjestikku esile kerkivad. See - manasikara - ei ole veel teadlikkus, “mindfulness”

(sati), vaid lks tdhtis esmane abivahend selleks, et sati saaks iildse tekkida (Ditrich,

2024: 14).

Siit ndhtub, et ldanelik ,teadlikkus® ei ole samatidhenduslik esiteks veel
budistliku keskendumise astme ehk samadhi’ga, meele pilisiva suunatusega iihele
objektile (ekaggata) (Mill et al., 2011: 98), kus eristava ,,mina* tunnetus objektist kaob
ning ,,mille aluseks on neli satipatthana’'t ehk meelespidamist™ (Sujato, 2012: 182).
Satipatthana peamine eesmirk budistlikul teel on 0dige teadlikkus ehk odige
keskendumine, samma-sati (Ditrich, 2024: 174). See tdhendab (Magga Samyutta jargi):
sisenemine esimesse, teise, kolmandasse ja neljandasse (pl jhana’sse) - meditatiivsesse
neeldumisse (Sujato, 2012: 183), kuni joutakse virgumiseni. Ilma satita jhana

seisunditeni ei jouta (Analayo, 2006: 59)

Seega, samadhi'ni jdudmiseks on vaja samma-sati’t, mis tihendab selget, hetkes
viibivat teadlikkust sellest, mis toimub kehas, tunnetes, meeles ja vaimses olukorras —
ilma kiindumuse vdi torjumiseta. See tdhendab oma kogemuse vaatlemist niisugusena,
nagu see on — hinnanguteta. Samma sati ei ole mitte lihtsalt {ildine "tdhelepanelikkus",
vaid see on teadvelolek, mis on kooskdlas virgumisele suunatud arusaamise ja eetilise
elulaadiga. See tdhendab, et teadlikkus iseenesest ei ole automaatselt hea — ainult siis,
kui see aitab kaasa virgumisele, on see "samma". - Ka vipassana alus (lihtsalt
rahuseisundini ja keskendumiseni joudmine, mida kasutatakse Lédne teraapilises

kontekstis, ei ole veel vipassana).

Tamara Ditrichi jirgi on meelespidamine ehk sati teatav meele kvaliteet voi
meeletegur (pl cetasika), mis touseb esile, kui meeles ei ole iha, rahulolematust voi
vastumeelsust iihegi kogemuse suhtes (Ditrich, 2024: 31). Meeleharjutused on budismis
alati seotud Opetusliku sisuga. ,,Seega, meelespidamist ehk satit harjutatakse noutud

médrani, et mediteerija jouaks sissevaateni soltuvuslikest dhammadest ehk seadmustest,
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virgumisele viiva tee moistmiseni (pl maggariana) ja vabanemiseni (pl nibbana)

(Ditrich, 2024: 47).

Keskendumise esialgsetes etappides manasikara ehk tihelepanu (mis ei ole veel
sati - tdhelepanelik meelespidamine siin ja praegu, hetkest hetkesse - K-V.) toetab meele
ithtesuunatuse (ekaggata) arenemist (Ditrich, 2024: 18) ja meele rahunemist. Kui nende
kahega liitub sati seisund, nimetatakse seda samatha ehk meelerahu harjutamiseks
(samas, 18). See voib viia edasi jark-jargult slivenevate keskendumisastmeteni (on neli
vormi dzhaanat ja neli vormita dzhaanat) (Thitanana 2024, 708; Ditrich 2024, 18)
Rahulolu tekib, sest ahnust (lobha) ega vastumeelsust (dosa) pole. Kui sati ehk
meelespidamisvoime (Mall et al. 2011: 204) {ihineb selge taipamisega (sampajariiia)
(Méll et al., 201: 204) ehk tdhelepaneliku teadlikkusega (Thitafiana 2022, 206), nieb
mediteerija koigi dhammade pusitust. Kuna iihtki ideed ega mdtet eraldiseisvast
,minast“ pole, kutsutakse seda staadiumit anupassanaks (Ditrich, 2024: 18).
Jarelevaatamist (paali keeles anupassana) ehk nelja anupassanat kutsutakse monikord
ka neljaks satipatthanaks, kuna need on sati pdhiobjektid. Termin sati-sampajariiia
viitab satile kui téhelepanelikkusele taipamise osas ehk seisundile, kus meel on tdiesti
vastuvotlik (Thera, 2014: 31). See tdhendab teadvustatud arusaamist kdikidest (meelde

kerkivatest) ndhtustest 14bi piisituse, kannatuse ja minatuse moistmise (Sangha.ee).

3.3 Oige teadlikkus ehk dige meelespidamine (pl samma-sati; skr

samyaksmrti)

Nyanaponika Thera on kirjutanud, et teadlikkus, mida vdidakse pidada miistiliseks ja
1abi mille vdib palju saavutada, on tegelikult midagi iisna lihtsat, tuttavlikku ja
universaalset. Kdige lihtsamas mottes pohineb see tidhelepanul. Téhelepanelikkus ehk
teadlikkus on voti meele tundma Sppimiseks — seega ldhtepunkt; tdiuslik todriist meele
kujundamiseks — seetdttu fookuspunkt; ning kdrgeim viljendus saavutatud vabadusest
meelest — seetdttu kulminatsioonipunkt (Thera, 2014: 27) Ta on kirjeldanud satit ndnda:

,Puhas tihelepanu on selge ja kontsentreerunud teadlikkus sellest, mis meiega ja meie
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sees tegelikult juhtub jarjestikustes tajumise hetkedes.” (Bodhi, 2011: 29). Sarnaselt on
Opetanud ka iidne Satipatthana sutta meelt vaatlema: ,,Siin, mungad, hakkab munk
hoolikalt, tdie tihelepanu ja meelespidamisega kehas uurima keha, jattes maha maailma
mured ja ahvatlused; ta hakkab hoolikalt, tiie tihelepanu ja meelespidamisega tunnetes
uurima tundeid, jdttes maha maailma mured ja ahvatlused; ta hakkab hoolikalt, tdie
tdhelepanu ja meelespidamisega meeles uurima meelt, jittes maha maailma mured ja
ahvatlused; ta hakkab hoolikalt, tdie tdhelepanu ja meelespidamisega seadmustes uurima

seadmusi, jittes maha maailma mured ja ahvatlused (L&d4nemets, 2017: 31).

Siiski, voiks oelda, et ,teadlikkus® voi ka ,tdhelepanelikkus® (eriti pidades
silmas lddnelikku lihtsustatud mindfulnessi) pole veel ,,0ige teadlikkus®“ ehk ,,0ige
meelespidamine® (pl samma-sati), mis budismis on samas ka Gilsa kaheksaosalise tee
seitsmes faktor ning sisaldab eneses budistliku kolbluse (pl sila) modistmist ja
meelespidamist, samuti budistliku Opetuse meelespidamist kannatusest, isetusest ja
virgumisest, eristudes nonda Lééne ,, mindfulnessi® moistest. Viimane ei tulene budismi
»oigest vaatest ning Opetusest on laenatud vaid iiks aspekt. Mida tihendab ,,5ige
vaade?* |, Kdige vddramaks ja raskemini kdrvaldatumaks peetakse vaadet, mille kohaselt
ise (skr atman; pl anatta) on tegelikult olemas. PGhimotteliselt on aga koik vaated
vddrad, kuna iikskoik, missugusest vaatest kinnihoidmine takistab virgumist.” (Mall et
al., 2011: 249). Oige vaade tihendab nihtuste mdistmist sellisena nagu need on ja neli
dilsat tdde seletavad seda. See on iilim tarkus, mis nieb Ulimat Tdde (Rahula, 1974:
49). See on tode kannatuse ja kannatuse lakkamise suhtes. Ehk dige vaade on dige
virgumise suhtes. Sekulaarsel lddnelikul mediteerijal puudub niisugune ldhenemine ja
seega on tal ilmselt diget meelespidamist vdib-olla raskem saavutada kui Buddha

Opetuse jirgijal, seega vabaneda kannatustest.

Sila on kannatustest vabanemise ja virgumiseni joudmise vundament. Isedranis
oluliseks peetakse kdlblust theravaada budismis. Budistliku vaate jérgi on sati olemas
vaid siis, kui ka oskuslikud voi hiivelised (kusala) meeleseisundid on saavutatud
(Ditrich, 2024: 18) ehk meeleplekke pole. See tdhendab, et meeles puuduvad hiivetud
seisundid ehk meeleplekid nagu néiteks ahnus/kiindumine (lobha) ja vastumeelsus
(dosa) ega pole ootusi (samas, 17). Selleks aga, et sati tduseks esile (ka igapdevaelus),

on vaja arendada nelja satipatthana’t ehk meelespidamise alust, mis tdhendab, et kdik
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kehalised tegevused, meeleseisundid peaksid olema oskuslikud ehk vooruslikud. Alles
siis vOib Gelda, et on saavutatud dige meelespidamine (pl samma-sati) ning iga selles
seisundis korda saadetud tegu vOi protsess viib vabanemiseni (pl nibbana). Sati kui
meelespidamisvdime on ka esimene seitsmest virgumisliikmest (samas, 143) seadmuse
uurimise, tarmukuse, rddmu, rahu, keskendumise ja vOrdse suhtumise kdrval (Mall et
al., 261-262). Kui tark tdhelepanu (yoniso manasikara) (samas, 143), milles pole
kalduvust oskamatute (akusala) meeleseisundite poole (samas, 19), on juba mdnda aega
paika pandud ning séilitanud oskusliku (kusala) seisundi, saab tekkida ka sati. Mida
rohkem satit arendada, seda tugevamaks muutuvad virgumislitkmed ehk eeldused
virgumiseks ning areneb klammerdumatus nii meele (cittaviveka), meeleplekkide kui
keha suhtes (samas, 143).

Kui kiisida, kas igasugused teadlikkuse harjutused vabastavad kannatustest,
viivad toelise keskendumiseni ja vabanemiseni, tundub, et peab vastama eitavalt.
Theravaada budistliku dpetlase Bhikkhu Analayo sdnutsi soovitas Buddha nelja teadliku
meelespidamise aluse (satipatthana) meetodit (keha, tunnete, meele ja dhammade
uurimist)  mediteerimisel nii edenenuile kui algajaile, kuid esialgne, vdhim
motivatsiooniaste selleks peaks olema dige vaade ja mingi (budismi) arusaamine.
(Analayo, 2003, 271) Satipatthanast saab samma-sati, “dige teadlikkus” ainult siis, kui
see on iihendatud muude 0Oilsa kaheksaosalise tee teguritega ning iihes dige vaate, kdne
ja teguviisiga. Teisiti ei saa kannatustest vabaneda (Analayo, 2003: 246) ega jarelikult
jouda ka virgumiseni. Kannatuse tde moistmine eeldab ka mdistmist et viie isiksuse
koostisosa kiilge klammerdumine on kannatus (Analayo, 2003, 247) ehk isetuse

kontseptsiooni mittemdistnu ei saa vabaneda.

Bhikkhu Analayo on kommenteerinud ka, et mentaalse kvaliteedi ehk
meelevoimena tihendab safi reaalsuse moistmist sellisena nagu see on: “Vaimse
omadusena esindab sati sihipdrast vastuvotliku teadlikkuse kasvatamist ja kvalitatiivset
tdiustumist — seda teadlikkuse vormi, mis iseloomustab taju algstaadiume. Sati oluliseks
aspektiks on paljas, tasakaalukas vastuvotlikkus, mida saadab erksus ning avar ja avatud
meelelaad. Uks sati keskseid iilesandeid on harjumuspiraste reaktsioonide ja tajuliste
hinnangute automaatsuse lammutamine. Nii viib sati tajulise tdlgenduse jark-jargulise
iimberstruktureerimiseni ja kulmineerub moonutamata reaalsuse nidgemises ,,nagu see

on“. (Analayo, 2003: 267)
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Inimesed aga kipuvad arvama, et kestev onn on seotud voimega omada ja saada
kogemusi, mis on meeldivad. Piisitus maailmas toob niisugune suhtumine
rahulolematust. (Gethin, 2021: 114). Samamoodi vdidakse klammerduda ka
keskendunud meditatsioonis rahuseisundisse ja naudingusse, mis takistab jargmistesse
motlusastmetesse joudmist. Mistdttu on vaja head dpetajat, kes juhendaks ja julgustaks
edasi minema. (Ditrich, 2024: 23) Kolmanda (budistliku) tde kohaselt peitub kestev dnn
himu ja kippumise I0petamises ning ahnuse, vastumeelsuse ja teadmatuse
véljajuurimises (Gethin, 2021: 114) Nende jaoks, kes périselt Buddha dpetust ei jérgi
vOi ei ole seda mdistnud, vaib olla vadrkujutlus sellest, ,,kuidas asjad on®, arvamus, et
kestev Onn seisneb omamises ja meeldivate kogemuste saavutamises. Ja nende
teadlikkus ei pruugi areneda. Ka nirvaanat kui ithadest vaba seisundit voib himustada.
(Gethin, 2021: 114) ,,Aga kuni me himustame nirvaanat ehk kannatuse lakkamist, siis
juba definitsiooni kohaselt pole sellise himustamise objektiks mitte nirvaana ehk
kannatuse lakkamise ,tegelikkus®, vaid ainult meie ettekujutus sellest, mida peame
nirvaanaks ehk kannatuse lakkamiseks. Nirvaana on justnimelt igasuguse himustamise
lakkamine, nii et ka nirvaana himustamine tuleb vélja juurida ja 1oppude 16puks hiiljata
(samas, 114). Siiski, sage motlusega tegelemine ise ilmestab inimese edenemist
keskendumise- ja virgumiseteel. Analayo on kommenteerinud jillegi, et
satipatthana-harjutusega sage tegelemine on tdiuslik véljendus eesmérgi mdistmisest
ning meeleharjutamistega tegelemine muutub arahantide, (kes ei piinle enam ihade
kiitkeis ja) tunnevad rO0mu eraldatusest, lemmikajaviiteks on vipassana
meditatsiooniga tegelemine, see saab rd0mu ja rahulolu allikaks (Analayo, 2003: 272)

sest nad on selles lihtsalt juba nii edenenud ja oskuslikud.

4. Piyal Walpola et al. kaasaegne oige teadlikkuse

mudel ja sati moiste definitsioon paali kaanoni tekstide pohjal

Walpola jt. (2022) vurimus "4 Contemporary Model for Right Mindfulness Based on
Theravada Buddhist Texts" vastab koige selgemalt ja pohjalikumalt ka minu

kiisimustele seoses sati tdhenduse iile ning {htlasi erinevuse moistmisel Lééne
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mindfulness’i ja traditsioonilise budistliku teadlikkuse vahel. Seetdttu valisin vilja just

antud uurimuse selle pohjalikumaks refereerimiseks.

Uurimist60s vaadeldi erinevaid traditsioonilisi suttaid paali kaanonist (aga mitte
kommentaare ja hilisemaid timbertootatud véljaandeid), eesmirgiga leida akuraatset
definitsiooni ,,0igele teadlikkusele™ (,,right mindfulness*). Arendati vélja kaasaegne
oige teadlikkuse mudel, mis pdhineb theravaada dhammatekstidel, eesmérgiga pakkuda
tdpsemat arusaama sati moistest ja selgitada selle ajaloolist tdhendust budismis, mis on
kaasaegsetes teadlikkusepohistes programmides (MBI ) vilja jietud. Tuuakse vélja
kriitilised eksimused kaasaegse Léddne ebaselguses seoses teadlikkuse mdistmisega ning
esitatakse skemaatiline illustratsioon oigest teadlikkusest (pl samma-sati) vordlemaks
oige meeleteadlikkuse kaardistust mélu kategooriatega. Tulemusena leiti, et teadlikkuse
vOime sati on tdlgitud lihtsalt kui ,,vOime méletada“ ja see erineb ,,0igest teadlikkusest®,
mis on budistliku kaheksaosalise tee vajalik komponent. (Walpola et al. 2022, 2714)
Uurijate arvates ,,Oiget meelespidamist peaks aga defineerima kui praktikat, mille
kdigus saadakse hoolsaks, erksaks, teadlikuks keha, tunnete, motete, mentaalsete
kvaliteetide suhtes, praeguses hetkes, kus puuduvad takistused*. Uus dige teadlikkuse
mudel esindab koiki komponente, mis on defineeritud sutta’des. Uurijad loodavad, et
see mudel koos sati mdiste tidpsustamisega annab positiivse impulsi nii teadlikkusel
pohinevate sekkumiste edasiseks arendamiseks kui teadlikkuse harjutamiseks. (Walpola

etal., 2022: 2714)

Uurimuse kohaselt on teadlikkus algselt seotud mélufunktsioonidega, mis on

seotud vOoimega meenutada minevikus deldut ja tehtut.

Kuid ,,0ige meelespidamine* (sammasati) ei ole lihtsalt meelespidamise voime,
vaid ka Oige teadlikkus; aktiivne tegevus ja oluline komponent &ilsal (arija)
kaheksaosalisel teel edenemiseks ja on siigavalt seotud kdlblusega ning keskne teejuht

virgumise ja kannatustest vabanemiseni.

Gootama Buddha vottis timbritsevast India kultuuriruumi konekeelest kasutusele
suure osa oma votmeterminoloogiast. Siiski andis ta moistetele ka uusi tdhendusi,
integreerides neid ka oma vabanemisOpetusse. Algselt tdhendab sati malu,

meelespidamist ja teadlikkust ehk &drksust . Bodhi (2021) on mérkinud, et teadlikkus
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(sati) kui teadlik ja selge drksus kiesolevas hetkes toimivast voimaldab teadlikkusel
toimida méluna. Ent sati samaviirseks pidamine méluga ei ole korrektne ja vajab
nliansirikkamat moistmist. (Walpola et al. 2022, 2715) Williams ja Kabat Zinn viitsid,
et teadlikkus, mida Opetatakse MBI sekkumistes, on seotud selge arusaamise ja
eristamisvdoimega. Nyanaponika Thera maiiratlus teadlikkusest (satist) kui ,,puhtast
tahelepanust (,,bare attention*) on avaldanud suurt moju sellele kaasaegse teadlikkuse
madratlusele, mille votsid omaks need, kes arendasid vidlja MSBR ja MBCT
programmid. (Walpola et al. 2022, 2723) Sellel, hinnanguvabal, pelgalt tdhelepanul
pohinevaid harjutusi kasutataksegi laialdaselt kaasaegsetes vipassana — praktikates.
Niisugune populaarne lddnelik arusaam satist voibki tulla selle varasemast moistmisest
pelgalt tdahelepanuna. Dreyfusi (2011) sonutsi pole niisugune kaasaegne teadlikkuse

moistmine piisav alus selle teoreetiliseks analiiiisiks. (Samas, 2723)

Artikli autorid ndustuvad, et kuigi tdhelepanelikkus pole péris sama mis mélu,
voib seda pidada iiheks teadliku mélu vormiks. Kognitiivteaduse terminoloogia kohaselt
seostuvad metakognitiivsed  kategooriad (kogemus, teadmised ja oskused)
tdhelepanelikkuse voimega (Isbel ja Summers, 2017) Téhelepanelikkust tasub kasitleda
kui teadliku mélu iihte vormi. Eriti hésti sobitub see operatiivmdlu“ (,,working
memory ‘) alla, kuna tdhelepanelikkus keskendub hetke kogemusele. Operatiivmélu on
see, mis voOimaldab liihiajaliselt infot hoida ja téodelda, kui on vaja keskenduda
keerukatele iilesannetele. Kuna aju ei saa otseselt kogeda, mida see peaks olemasoleva
ja toimuva kogemuse pdhjal oletama, tulevad appi varasemad kogemused ja mélestused,
mis aitavad hetkes paremini orienteeruda. Viidetakse, et kaasaegsete milukategooriate
klassifitseerimise kontekstis ,,0ige teadlikkus* vastab kdige enam operatiivmalule, kuna
seda rakendatakse kdesoleval hetkel. Paljud teadlikkuse harjutused aitavad inimestel
litkkuda automaatsest tegutsemisest protseduurilise mélu 1dbi teadlikuma suunas.
Teadlikkuse harjutused (teadvustatud hingamine, kdndimine ja s60mine), mis kutsuvad
kasutama operatiivmélu, muudavad tegevused suunatavaks, jélgitavaks ja arendatavaks.
Teadlikku tihelepanu kasutades sdodbivad kogemused pikaajalisse méllu. Uhes suttas on
viidatud sellele, et see, millele inimene pidevalt motleb ja keskendub, hakkab suunama

tema teadvust. (Walpola et al., 2022: 2726)
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Budistlike  tekstide  jargi  (Sammasamdadhisutta AN~ 7.45.)  soltub
keskendumispraktika dige keskenduseni (pl sammasamadhi) jdudmiseks oige eelduse
ehk sammasati kasutamisest, mida nimetataksegi oigeks teadlikkuseks. (Walpola et al.
2022, 2715) Oige teadlikkus (samma-sati) on dilsa ehk arija kaheksaosalise tee seitsmes
osa, mis rajaneb sellele eelnevale kuuele osale ning on vahetult seotud oilsa ehk
kaheksaosalise tee viimase osaga, milleks on dige keskendus (Thitanana, 2025) Eesliitel
sammd on moraalne tdhendusvirving. See rohutab teadlikkuse oskuslikku (pl kusala)
rakendamist soovitud tulemuse saavutamiseks, mis viib vabanemiseni (vimutti). (W
2715) Samma tihendab ,tiiuslikku®, ,0iget” ja ,sobivat®. (Gethin, 2011: 116) See
tadhendab ,,0ige” — st Oige virgumise suhtes. (Thitanana, 2025) Samddhi on aga
kujustamise ja moistmise - teadvuse korgeima seisundi eeltingimus (Mill et al. 2011,
98) ehk tihest kiiljest meele arendamise meetod, teisalt oskusliku teadvuse iihtesuunatus
ja lisaks meeleplekkidest ja tulvadest vabanemise ja virgumise ehk arhantiks saamise
ning vaibumise (pl nibbana) viltimatu tingimus. (Thitafiana et al. 2024, 734) Oige
teadlikkuseni joudmiseks ja selle aluseks on aga (modistmise alla kuuluvad:) dige vaade,
Oige kavatsus, (kolbluse alla kuuluvad:) oige jutt, Oige tegu, Oige eluviis ning
(keskendumise alla kuuluvad:) dige piilidlus, dige teadlikkus ja dige keskendumine.
Neid astmeid mdistetakse lineaarse protsessina, ent moodustavad samas silinergia
(Walpola et al. 2022, 2715), seejuures mangib dige teadlikkus ainulaadset rolli teiste
tegurite iilesehitamises, litkudes ringiratast nende {imber kaasaegses keeles positiivse
tagasiside tsiiklitena (Samas, 2716). Kaheksaosalise tee loogikas on kolblus dige
teadlikkuse aluseks paljude suttate jérgi, sest dige teadlikkus saab tekkida alles siis, kui
meeleplekkidest on lahti saadud. Viimaks, kuigi kaheksaosaline tee 10ppeb dige
keskendumisega, on selle 10ppsihiks ja viljadeks siiski Oige teadmine ja dJige
vabanemine soltuvuslikust eksistentsist ja kannatustest, mis on budistliku
vabanemisdpetuse eesmérk. (Samas, 2716)

Suttad rShutavad Oige tehnika kasutamist soovitud eesmérgi saavutamisel ning
seepdrast on ,,0ige teadlikkuse* Oige maédratlemine oluline, et seda saaks digesti
rakendada vabanemiseks. See teeb Buddha algupirase opetuse iilioluliseks. Oige
teadlikkuse digete meetodite mdistmine on oluline samm teel dige keskenduse suunas
ning aitavad sdilitada varase budismi Opetust. (Walpola et al. 2022, 2717) Need neli
teadlikkust ehk meelespidamist — keha (kaya), tunnete (vedana), meele (citta) ja
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dhammade ehk néhtuste (dhamma) vaatlemine hoiab meelt ekslemast ja aitavad véltida
viit takistust. (Walpola et al. 2022, 2720) Need on nimetatud Maha-satipatthana-suttas:

kirg, viha, uimasus-laiskus, drevus-mure ja kahtlus (Ld4dnemets 2028, 38-39).

Naiteks nii kirg kui mure tekivad sellest, et meel ei piisi selles raamistikus . Kui
need on eemaldatud, saab jouda dige keskendumiseni (sammd-samadhi - mis on
kaheksaosalise tee kaheksas osa - s.0. keskendumine neljas jhana’s) . (Walpola et al.
2022, 2720) Bhikkhu Bodhi sonutsi on viis takistust peamised sisemised tokked
keskendumise ja meeleselguse arendamisel (Walpola et al. 2022, 2721). Sellepérast
peab meel olema keskendudes olema hoolas (atapi), téhelepanelik/valvas (pl
sampajano) ja teadlik/meelespidav (sati) Oige piiiidlikkus aitab arendada teadlikkust
oskuslikult. (Samas, 2721) Nonda valvatakse meelt nii tekkimata kui tekkinud
oskamatute tunnete ja motete eest (siin ja praegu) ning arendada neid oskuslikke, mis on
juba tekkinud. Valvsus voi drksus tdhendab selle kdige vaatlemist, mis kehas ja meeles
esile kerkib. Seda tolgitakse vahel ka kui tdielikku teadlikkust. Kuigi need on dige
teadlikkuse eraldi omadused, késitletakse satit ja tdhelepanelikkust ehk wvalvsust
(sampajaniia) monikord suutrates ka moistena — satisampajaniiia, mida on tolgitud kui
,,teadvustatud arusaamine “, kuna need toimivad tihedas koostoimes ning on toetatud
hoolsuse (atapi) 1ibi. Uks sutta tekst seletab, et satisampajaiiiidya mdiste hdlmab ka
teatud maédral eristusvoimet. (Samas, 2721) Niisugune teadlikkuse (sati) omadus on
seotud meelespidamise voimega. See toimib pelgalt kui miletamise voime. See on
episoodilise milu vorm, teadlikkuse voime, mis aitab meeles pidada, mis on oskuslik ja
mis oskamatu. See on seotud hoolsusega, mis omakorda seotud valvusega . Samuti see
peab meeles ehk podrab korduvalt tdhelepanu iihele neljast meelespidamise alusest ehk
fookuspunktile ehk dhammale. Pidev objektist teadlikkuse rajamine, rakendamine ja
selle teadlikkuses viibimine ongi sdna satipatthana otsene tihendus. (Walpola et al.
2022, 2721) Praktikas tootavad digesti suunatud teadlikkuse omadust: hoolsus, valvsus
ja teadlikkus/meelespidamine sujuvalt ja toetavad iiksteist. Kui inimene oskuslikult
ptitidleb (hoolsus), mérkab ta selgelt, mis toimub meeles (valvsus) ning méletab olla
jargmisel hetkel teadlikum ja oskuslikum (teadlikkus). See loob positiivse tsiikli, kus iga
omadus toetab jirgmise tekkimist. (Samas, 2721) Praktikas tootavad digesti suunatud
teadveloleku kolm omadust — hoolsus, valvsus ja teadvelolek — koos sujuvalt ja toetavad

iiksteist. Kui inimene pingutab oskuslikult (hoolsus), markab ta selgelt, mis toimub
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meeles (valvsus), ning maéletab olla jirgmine kord teadlikum ja oskuslikum. See loob
positiivse tsiikli, kus iga omadus toetab jargmise tekkimist. (Samas, 2721)

Kui neli meelespidamise alust on arendatud ja viljeletud, teostavad need seitset
virgumisliiget. Kui seitse virgumisliiget on arendatud ja viljeletud, viivad need tdelise
teadmise ja vabanemiseni. (Walpola et al. 2022, 2722) Virgumisliikmed on
meelespidamisvoime e. teadlikkus, dhamma ehk seadmuste uurimine, tarmukus, rodom,
rahu, keskendumine ja vOrdne suhtumine. (Lddnemets 2018, 41-42) Kuigi seitse
virgumisliiget vOivad paista Oilsast kaheksaosalisest teest eraldi olevat, on need
tegelikult sellega tihedalt seotud. Esimesed kolm: meelespidamise ehk teadlikkuse
vOime, seisundite eristamine ehk seadmuste uurimine ja tarmukus vastavad digesti
suunatud meelespidamise kolmele omadusele: hoolsus, valvsus ja teadlikkus. Neli
viimast — rd0m, rahu, keskendumine ja vordne suhtumine, meelerahu seonduvad jhana
seisunditega ning on tee see osa, mis viib sligava keskendumise kaudu arusaamiseni ja

vabanemiseni.

Suutrates on takistuste eest hésti kaitstud meelt vorreldud héasti kaitstud
kindlusega. teadlikkus on metafoorina kui védravavaht, mis kaitseb meelt oskamatute
hiivetute motete eest. Mitteteadlik vdravavaht langeb aga kergesti vaenlaste saagiks

(Walpola et al. 2022, 2723)

Ladne teraapilised ja teaduslikud ldhenemised aga erinevad budistlikust digest
teadlikkusest. Need psiihholoogilised mudelid ei arvesta budistliku praktika eesmirke
seoses kannatustest vabanemise ja virgumisega. ,,Kabat-Zinn (1990, 2011), kes oli
teerajaja teadlikkuse (inglk. ,mindfulness*) toomisel Liaine tervishoiukonteksti,
rohutas, kui oluline on sekulaarsete teadlikkuse rajamise programmide Opetajatel omada
tugevat isiklikku alust budistlikes oOpetustes.” (Walpola et al. 2714) Ta tutvustas
sekulaarset teadlikkust oma raamatus ,,Full Catastrophe Living®, kus mééiratles
teadlikkuse kui tdhelepanu pdoramise teatud viisil: ,,eesmérgipdrastatult, kéesolevas
hetkes ja hinnanguvabalt®“. Defineerimise eesmadrgiks oli tootada vélja praktiline
madratlus teadlikkusele, mida kasutada teadlikkusel pdhinevates stressi vihendamise
(MBSR) programmides, aitamaks inimestel tulla toime stressi, valu ja haigustega. Selle
méiiratluse kohaselt voetakse vastu iga tekkiv mdte avatult ja hinnanguvabalt. (Walpola

et al.) Bodhi (2011) maérkis, et niisugune ldhenemine on budistlikust seisukohast
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problemaatiline, ei sobi kanoonilistes tekstides kirjutatuga ning vdib viia moonutatud
arusaamani teadlikkuse harjutamisest. (Walpola et al. 2022, 2718) Budistlikud suutrad
el defineeri aga teadlikkust kui ,,hinnanguvaba teadlikkust* (samas), samuti voib paali
suutrate jirgi vale arusaam viia ,vale teadlikkuseni®, mis omakorda viib vale
keskendumiseni ning takistab edenemist kaheksaosalisel teel. Monikord on seda
nimetatud ka ,halva inimese dhammaks (dpetuseks)” ning seda ei tohiks jargida ega
viljeleda. Vale tee voib 10ppeda kannatusega ning suutrates rohutatakse, et dige
teadlikkus on vajalik vale teadlikkuse véljasdelumiseks (pl viritta hoti). (Samas, 2717)
Seetdttu on vajalik arusaam Oigest teadlikkusest. Ka Analayo (2019) on mérkinud, et
"teadlikkusel pohinevate sekkumiste (MBI) uurimist takistab semantiline ebaselgus, mis
iimbritseb moistet “teadlikkus™ (sati), ning soovitas selle méératlustesse lisada ajaloolist
sligavust, tuginedes traditsioonilikele allikatele ning lootis, et interdistsiplinaarne

dialoog aitab teadlikkust paremini moista. (Samas, 2714)

Uurimuse autorite kaasaegne dige teadlikkuse (right mindfulness, sammasati)
moiste sOnastub kui dige teadlikkus on eetiliselt suunatud ja oskuslikult rakendatud
vaimne praktika, mille kdigus inimene on hoolas (atapi), valvas (sampajano) ja teadlik
(sati) keha, tunnete, meele ja meeleobjektide ehk seadmuste suhtes kdesolevas hetkes.
See ei ole neutraalne ega hinnanguvaba kohalolu (nagu sdnastab teadlikkust 144nelik
mindfulness), vaid aktiivne ja teadvustatud tdhelepanu suunamine neljale teadlikkuse
ehk meelespidamise alusele, eesméirgiga vabaneda kannatustest ja jouda virgumiseni.

(Walpola et al., 2022)

5. Mindfulness ja selle juured budismis

5.1 Soov luua siimbioosi ja integreerida algallikaid

Mindfulnessi kui tehnika ja selle kasutamise ladne psiihholoogias tdi budismist Jon
Kabat-Zinn, kes defineeris mindfulnessi kui tdhelepanu podramise erilisel wviisil:
teadlikult, kdesoleval hetkel ja hinnanguteta, sellest johtununa 161 ta 1979. aastal stressi

alandava ja kroonilist valu vdhendavad tehnika (MBSR - Mindfulness Based Stress
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Reduction). Kui algselt pidi MBSR olema vaba kultuurilistest, religioossetest ja
ideoloogilistest faktoritest, siis ndu pidamise jargselt Thich Nhat Hanh'iga, vottis
Kabat-Zinn kasutusele viimase sonavara. (S66t, 2013: 17) Kabat-Zinn eraldas MBSR "is
mindfulness’i kui meetodi budistlikust kontekstist, kuigi tehnika I&htub selle
Opetussiisteemi harjutustest. (Samas, 18) John Teasdale, Zindel Segal ja Mark Williams
kohandasid “Kabat Zinni programmi ja 16id mindfulness 'il pdhineva kognitiivse
teraapia (ingl mindfulness based cognitive therapy) korduvalt esineva depressiooni
raviks. (Samas, 19)

Ténaseks on mindfulness saanud populaarseks teemaks nii psithholoogilistes
uurimustes, kliinilises rakendamises kui meedias ja iihiskonnas laiemalt. Ladnelikud
teadlikkuse harjutused hakkavad saama iiha rohkem tdhelepanu erinevates
valdkondades, nii psiihholoogias, tervishoius kui isegi hariduses. Seoses sellega on
kasvanud huvi mindfulness’i  kontseptuaalsete aluste, terapeutiliste tdhenduste ja
kaasaegsete kohandustega seotud viljakutsete mdistmise vastu.

Olen tdheldanud, et Gootama Buddha munkadele antud meeleharjutuste juhis,
nelja satipatthana ehk teadlikkuse aluse uurimise tliksikasjalik dpetustekst Satipatthana
sutta on saanud vihe tdhelepanu mindfulness-teraapiate kontekstis. Niiteks muidu
rikkalikus mindfulnessi andmebaasis AMRA (goamra.org) puudus iildse termini
"satipatthana" vaste. Olen leidnud vaid tiksikuid vurimusi, kus Satipatthana sutta’t on
kasutatud seoses sekulaarse mindfulnessiga. Saksa psiihholoogide teadustdos
"Mindfulness Meditation According to the Satipatthana Sutta: A Single-Case Study With
Participants as Collaborators" uuriti, kuidas selle suutra Opetuste jérgi teostatud
traditsioonilise teadlikkuse programm mdjutab osalejate kogemusi ja kéitumist
kaasaegse Lddne meditatsiooniprogrammi asemel. Peamiseks kiisimuseks oli, kas
niisugusel treeningprogrammil on positiivseid mojusid ja kui on, siis kas ja kuidas
individuaalsed mojud varieerusid mdddikute ja osalejate 16ikes, mida plaaniti korduvalt
koguda. (Sedlmeyer et al., 2023: 1636 ).

Kuna teadlikku Tipitaka suttate osas on (sekulaarse lddne) mindfulnessiga
tegelejate seas vihene, leian, et on oluline meil seda suffat uurida, tdlkida, tundma
Oppida ja inimestele tutvustada.

Jargneva lilevaate abil piitian anda teavet uuringutest, selgitades mindfullness 1 ja

budismi vahelisi seoseid ning nende tihendust vaimse tervise kontekstis.
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Mindfulnessi ajalooline areng ulatub tagasi budismi, kus seda mééiratletakse
teadlikkuse, kohaloleku ja kaastunde rShutamise pohimdtete kaudu. Shonini jt toovad
esile, kuidas mindfulness esindab {iht kdige rohkem empiiriliselt uuritud tehnikat, mis
parineb budistlikust meditatsioonist ning mis on viinud jirjest suurema huvini ka muude
budistlike pdhimodtete vastu, et tdiendada mindfulnessi psithholoogilisi raamistikke
Shonin et al. (2014: 30-34). Kang ja Whittingham rohutavad, et kuigi mindfulnessi
rakendatakse laialdaselt kliinilistes keskkondades, pole need tehnikad budistlikust
kontekstist eraldatuna piisavalt tdhusad. Nad leiavad, et mindfulnessi tuleks mdista koos
taipamise, kaastunde ja eetika arendamisega, mis on budistlikus traditsioonis kesksel
kohal (Kang & Whittingham, 2010: 161-173).

Kuigi psiihholoogias on mindfulnessi tdhusalt kaasatud ja integreeritud, vdib
mindfulnessi eetilises ja filosoofiline taustsiisteemis leida puudusi. Niiteks Purser ja
viidavad, et tdnapdevased moisted mindfulnessist keskenduvad sageli stressi
vihendamisele ja tdhelepanu treenimisele, kuid jatavad tdhelepanuta eetilised aspektid,
mis on aga budistlikes klassikalistes tekstides ilmsed. (Purser ja Milillo, 2014: 3-24)

Chachignon et al. rohutavad vajadust liita budistlikud eetilised pohimotted
kaasaegsete mindfullnessi praktikatega. Nende arvates teadlikkuse harjutuste
pisendamisega pelgaks tdhelepanu treenimiseks vO0ib nende transformatoorne
potentsiaal hajuda. (Chachignon et al., 2024: 18) On ka leitud, et mindfulness-praktikad
on liialt kommertsialiseerunud, mindfulnessi on nimetatud ka "McMindfulnessiks" ja see
tostatab kiisimuse lddne {iihiskonnas kiibel olevate teadlikkuse programmide voi
meeleharjutuste terviklikkuse ja nende {ihtsuse iile seoses algsete elementidega (Lee et
al.,2017: 113-128).

Ladneliku sekulaarse mindfulnessi ja selle budistlike juurte vaheline keeruline
suhe viitab, et vOiks votta lilesandeks sdilitada hidavajalikke iithendusi budistliku
eetilise raamistikuga. Meeleharjutused nelja teadlikkuse (voi meelespidamise) aluse
(satipatthana) abil - nagu budistides alustekstides Opetatakse, lihenevad vaimsele
heaolule holistiliselt, niisugused praktikad késitlevad nii kehalisi, emotsionaalseid kui
ka kognitiivseid dimensioone (Channuwong et al., 2022: 43). Nandarathana ja Ranjani
uuringud niitavad, kuidas theravaada budistlike meditatsioonitehnikate integreerimine
mindfulnessi-pohistesse sekkumistesse voiks vaimset heaolu suurendada, luues idamaise

tarkuse ja lddne psiihholoogiliste praktikate siimbioosi (Nandarathana ja Ranjan, 2024:
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171-183). Niisugused kombineeritud ldhenemised vdiksid terapeutilise mindfulnessi
moju tervisele, heaolule ja enesemdistmisele suurendada. Haridussektori kontekstis on
empiirilised uuringud ndidanud, et mindfulness-sekkumised mojuvad koolidesdpilaste
vaimsele heaolule ja tervisele positiivselt ning seetdttu on suurenenud huvi mindfulnessi
harjutusi dppekavadesse integreerida. (Abbott ef al., 2024: 11)

Ida ja Lééne rikastava stimbioosi lile on tegelikult arutletud juba paarkiimmend
aastat tagasi “Meditatiivsete ja Léddne pslihholoogiliste distsipliinide kohtumisel on
olulised teoreetilised ja praktilised tagajdrjed modlema jaoks, samuti lubadus

vastastikusest rikastamisest ja voimalikust Idimumisest.” (Shapiro, Walsh, 2006: 232)

5.2 Voimalikud kahjud

Kaasaegne mindfulness tdhendab teadlik olemist hetkest-hetkesse motetest, tunnetest,
fiisilistest aistingutest ja limbritsevast keskkonnast. Mindfulnessi omadusi on loetletud
jargnevalt: mittehinnangulisus, mittepingutamine, aktsepteerimine, kannatlikkus,
usaldus, avatus, lahtilaskmine, leebus, heldus, empaatia, tinulikkus, armastav lahkus
(Shapiro et al.., 2002: 640). Mindfulness-praktika eesmérk on seda teadvustatud olekut
arendada. Need tegevused vodivad olla formaalsed (nditeks hingamine, istumine,
kondimine, keha skaneerimine) vo0i informaalsed (igapdevaelu meeleteadlikkus).
Teadlikkuse praktika eesmérk on arendada seda teadlikku seisundit. Need praktikad
voivad olla formaalsed (nt hingamisharjutused, istumismeditatsioon, kondimine,
kehatunnetuse skaneerimine) voi mitteformaalsed (nt teadlikkus igapdevaelu tegevuste
juures). Koige laialdasemalt on mindfulnessil pdhinevatest programmidest kasutusel Jon
Kabat-Zinni véljatdotatud teadlikkusel pohinev stressi vdhendamise programm
(MBSR); samuti teadlikkusel pohinev kognitiivne teraapia (MBCT) (Zhang et al. 2021)
Kuigi teadlikkusel pohinevad programmid (MBP) on tunnistatud iildiselt kasulikeks
ning need on histi vastu voetud, samuti kasulikud mojud ka histi dokumenteeritud,
voivad need mindfulness-programmid meeleteadlikkuse harjutajatele ka negatiivseid
mojusid tekitada ning on leitud, et voimalikke kahjulikke mojusid on ka véhe uuritud.
Potentsiaalsed kahjud voivad olla seotud kolme teguritiiiibiga: programm (néiteks selle

intensiivsus), osalejad (nditeks nende varasemad traumad) ja meditatsiooni
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juhendajatega (nt ebapiisav véljadpe). Nendele aspektidele lisaks on leitud, et budistliku
tausta puudulik mdistmine voib kaasa tuua psiihholoogilisi probleeme ning on tarvis
selgemat kontseptuaalset raamistikku. (Baer et al., 2019)

Kokkuvotteks on ld4ne mindfulnessil ja budismil tihe ja mitmetahuline seos, mis
pakub rikkalikku uurimisainest nii teooria kui ka vaimse tervise praktilise toetamise
seisukohalt. Kuna mindfulnessi kasutatakse itha enam kaasaegsetes teraapiates, on
oluline hoida sidet selle budistlike eetiliste ja filosoofiliste juurtega, sdilitamaks
sligavamat tdhendust ja moju. Tulevased teadusuuringud keskenduda sellele, kuidas
budistlikul tarkusel pohinevaid praktikaid tdnapdevaste psithholoogiliste l1dhenemistega

teadlikumalt ja terviklikumalt siduda.

6. Satipatthana-sutta kui budistlik algtekst

Satipatthana-sutta (,,Meelespidamise suutra®) on budismi tilimahuka piihakirjakogu iiks
tdhtsamaid tekste, mis sisaldab kokkuvotlikult budismi vabanemisdpetuse aluseid ning
tihtlasi juhatusi nende omandamiseks ja teostamiseks ehk kujustamiseks. See tekst on
eelkdige praktilise suunitlusega, juhatamaks Buddha seadmuse teostajat oma meelt ja
isiksust sel teel iimber kujundama. Satipatthana Opetustel pohinevad moningate
variatsioonide ja rohuasetuste erinevustega koigi budismi suundade ning koolkondade

motlussiisteemid. (Lddnemets, 2018: 25)

6.1 Satipatthana-sutta pealkirjast

lidse India filosoofilist keskkonda on mdjutanud kolm peamist ldhenemist teadmiste
omandamisele: braahmanite peamisteks autoriteetseiks allikaiks, millele toetuti, olid
suuliselt edasi kantud podlised ditlused. UpaniSadides kasutati teadmiste arendamise
keskse vahendina jillegi filosoofilist arutluskdiku. Lisaks neile kahele pidas
markimisvddrne hulk tolleaegseid rindaskeete ja motlejaid teadmiste omandamise
oluliseks vahendiks ekstrasensoorset taju ning meditatiivsete kogemuste kaudu
omandatud intuitiivseid teadmisi. Buddha voib asetada kolmandasse kategooriasse ehk

nende hulka, kes rohutasid vahetu, isikliku teadmise arendamist. Kuigi ta ei hiiljanud
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suulist traditsiooni ja loogilist arutluskiiku, oli ta teadlik nende piiratusest. (Analayo,
2006: 43) Vahetu kogemus oli varajases budismis keskne epistemoloogiline tooriist.
Salayatanasamyuttas oleva 10igu kohaselt viib just satipatthana (ehk meelespidava
teadlikkuse rajamise harjutused - K. V.) asjade otsese, moonutamata kogemiseni
sellistena nagu need tegelikult on, sdltumata suulisest traditsioonist ja arutluskaigust.
Niisiis on satipatthana ilmselgelt keskse tdhtsusega empiiriline vahend varajase budismi

teadmiste teoorias. (Analayo, 2006: 45).

Budistlik motluspraktika, eriti vipassand - (paali k.) "analiiiisiv vaatlus” - ei
tdhenda pelgalt ,,meele tiihjendamist, nagu vOiks arvata, vaid tegemist on keskendunud
ja teadliku “siin ja praegu” enesevaatlusprotsessiga, kus eraldiseisvat vaatlejat
metafiiiisilises mottes, nagu eespool deldud, pole. Nonda tihendab ka “Satipatthana
sutta” pealkiri Mart Léinemetsa jirgi otsetdlkes ,,Meelespidamise alust“ voi
,Meenutusvoime paikapanemist”, kusjuures paalikeelne ,sati (skr smrti) tihendab
meelespidamist, maélu, mailetamist, meenutusvdoimet; teine pool patthana alust,
paigutamist, piistitamist. (Ld4nemets, 2017: 26). Sati meelespidamise ja miluga seotud
tadhendusaspekt on “Satipatthana suttas” Mirt Lédnemetsa tdlkekommentaari jérgi
esikohal, kuigi moiste sisaldab ka tdhelepanu, teadlikkuse ja jarelemdtlemise aspekte.
Sati ehk smrti tolkevasteks “Ida motteloo leksikonis” on ,,budismis
meelespidamisvoime, meenutusvoime ¢ meeldetuletamisvoime, mille funktsiooniks on
toimingute kontrollimine, nende vastavusse viimine eelmiste kogemustega ning
tekstidest Opituga. Esineb tihti koos tdhelepanuvdimega (skr samprajanya) ning
tolgitakse ka ,,tdhelepanelikkuseks®. Laiemas mottes on see budistlik harjutus, mis ndeb
ette kdige mérkamist, mida harjutaja teeb ja millega kokku puutub. (Mill et al., 2011:
204). Theravaada Opetlase Analayo sonutsi peaks satit mdtlusharjutuse kontekstis
moistma teadlikkusena kéesolevast hetkest, sest siin on sati olemasolu just tee, mis

voimaldab praegust meelest pidada. (Analayo, 2003: 47, 48)
6.2 Historiograafiast

Budistlikud suutrad (sanskriti keeles sitra, paali keeles sutta ,1ong™) on Buddha
Opetussonadel pohinevad (kanoonilised) tekstid, mis on enamasti vormistatud jutluste ja

vestlustena. Paali kaanonis on suutrad kogutud ,,Suutrate korvi®“ ehk Suttapitakasse.
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(Mall et al., 2011: 209). Buddha votmedpetusi levitasid mungad tema eluajal ning neid
kanti suulises traditsioonis edasi rohkem kui viissada aastat. Esimesed suutrad pandi
kirja palmilehtedele Sri Lankas 1. sajandil eKr. Kuigi suutraid esitati koguduses
suuliselt, on need dpetused kdigile inimestele mdeldud. Thich Nhat Hanh on rdhutanud
teose ,,Awakening of the Heart. Essential Buddhist Sutras and Commentaries*
sissejuhatuses, et Buddha Opetused ei ole filosoofia, vaid ennekdike praktiline teekond,
parv, mis aitab inimestel liletada kannatuste joge ning saada vabaks. Igaiiks saab
harjutada meeleteadlikkust. Kui mungad ja nunnad on voimelised kondides, seistes,
lamades ja istudes mindfulness’iga tegelema, suudavad seda teha ka vohikud. (Hanh,

2012: 1)

Teadlikkuse nelja alusvaldkonna (ehk nelja virgumisele viiva otsetee) tdielikuks
moistmiseks soovitab ta lugeda Satipatthana suttat. (Hanh, 2012: 25) Satipatthana
sutta on iiks olulisemaid ja varajasemaid suulisi dpetusi, mille Buddha oma jérgijatele
vaimseks arenguks edastas ning mis kokku koguti ja hiljem kirja pandi. Suutra dpetab
meeleteadlikkuse arendamist neljas pdhikategoorias: keha, tunnete, meele ja
mentaalsete objektide vaatlemist. ,,See Opetus on (budistlikus) traditsioonis nii korgelt
austatud, et seda ei retsiteerita mitte ainult budistlikes kloostrites, vaid ka budistlikes
kodudes, kus terve pere istub ringis, kuulates seda siigava piithendumusega. Tihtipeale
loevad bhikkhud seda suutrat voodi dérel surijale, et puhastada tema viimaseid motteid.*

(Rahula, 1974: 69)

6.3 Satipatthana-sutta kui budismi alustekst

Budoloog, Maha-satipatthana-sutta eesti keelde tdlkinud Mért Ladnemets kirjutas tolke
eessOnas: ,,Paalikeelse teksti leiab theravaada koolkonna piihakirjakogu Tipitaka ehk
paali kaanoni Suttapitaka (Buddha jutluste kogu) alajaotuse kahest kogumikust. Lithem
versioon pealkirjaga Satipatthana-sutta (,,Meelespidamisesuutra®) on Keskmiste
opetussonade kogu (Majjhima Nikaya) 10. alajaotus; pikem versioon pealkirjaga
Maha-satipatthana-sutta (,,Suur meelespidamise suutra®) on Pikkade opetussonade

kogu (Digha Nikaya) 22. alajaotus. Erinevus kummagi vahel seisneb selles, et pikemas
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versioonis on ,,Nelja Gilsa tde* osa pikemalt lahti kirjutatud, lithemas versioonis mitte.
Sama tekst viiksemate erinevustega on sisaldunud ka sanskritikeelsetes
piihakirjakogudes Madhyama Agama (Keskmiste opetussonade kogu, vastab paali
kaanoni Majjhima Nikaya’le) ja Ekottara Agama (Uks-rohkem Opetussdnade kogu,
vastab paali kaanoni Anguttara Nikaya’le).” (Lddnemets, 2018: 26)

Bhikkhu Analayo viitab, et Schmithauseni (1976: 244) jargi on olemas kokku
viis tdiendavat versiooni: sealhulgas kaks tdielikku versiooni hiina keeles (Madhyama
Agamas: Taisho 1, nr. 26, 1k 582b ja Ekottara Agamas: Taisho 2, nr. 125, 1k 568a) ning
lisaks kolm fragmentaarset tekstiversiooni hiina ja sanskriti keeles. Need on
Paiicavimmsatisahasrika Prajiaparamita, Sariputrabhidharma (Taishd 28, nr. 1548, 1k
525a) ja Sravakabhimi. Uks lihendatud tdlge nendest tiielikest hiinakeelsetest
versioonidest, "Nien-ch 'u-ching’, mis on iihtlasti hiina Madhyama Agama 98. suutra, on
leitav Minh Chau (1991: lk 87-95) uurimuses. Selle versiooni tdielik tolge ja samuti
teine hiinakeelne versioon Ekottara Agamast, mis on kaheteistkiimnenda peatiiki
esimene suutra (Yi Ru Dao), on leitav Nhat Hanhi (1990: lk 151-177) teosest.
Satipatthana Samyutta ja selle vastava hiina keelse versiooni vordlust voib leida
Choongi (2000: 1k 215-218) ja Hurvitzi (1978: lk 211-229) uurimustest. (Analayo,
2003: 16)

6.4 Satipatthana sutta ja Maha-satipafthana sutta dateerimine

Theravada budismi munk ja Opetlane Bhikkhu Sujato on uurinud pohjalikult
Satipatthana sutta erinevaid versioone nende ajaloolises ja kultuurilises kontekstis. Ta
paigutab Satipatthana sutta varajaseimaks versiooniks selle teksti, mis esineb
Samyutta-nikayas (pl "tihendatud dpetussonade kogu’, s.o. Suttapitaka kolmas osa, mis
koosneb ligi 3000 suutrast — Méll et al., 2011: 190). Sujato pdhjendab Satipatthana
sutta parinemist Samyutta-nikayast sellega, et viimane sisaldab kodige varajasemaid ja
autentsemaid budistlikke Opetusi, mis on kdige ldhedamal Buddha elule, samuti on
tekstis esitatud varajase meditatsioonipraktika lihtsus, mis on kooskdlas Buddha algsete

Opetustega. Sujato toetub Yin Shuni autoriteedile, kelle arvates on Samyutta-nikaya
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parit budistliku kirjanduse ajaloo varajaseimast kihistusest, mis koostati ilmselt juba
Buddha eluajal ning kinnitati esimesel ndukogul. Satipatthana sutta on Sujato arvates
iikks osa Oilsast kaheksaosalisest teest, mille dpetus leidub Sarhyuttas (,,Seadmuseratta
kdimapanemine*), nimelt kaheksaosalise tee seitsmes faktor (dige teadvustamine,
"sammd sati’). Ka puuduvad konealuses versioonis hilisemad lisandid nagu niiteks
vipassana refrddnid. Sujato toob vilja, et vdrreldes teiste versioonidega, kus
Satipatthana sutta voib olla tdiendatud voi kohandatud, on Samyutta see, mis pakub
votmeid Oigete tolgenduste leidmiseks. Néiteks paali kui hiina allikad nédivad olevat
ebakindlad ‘ekd@yana’ tihenduses, kuid upaniSadide kontekst ndib olevat paljastav.
Moisted, mis viitavad brahmanistlikule kontekstile, on selgemalt esitatud just Sammyutta
Nikayas, mis annab ka aluse mdista, kuidas Satipatthana sutta oli ajalooliselt seotud
teiste, pre-budistlike Opetustega, mis olid kédibel Buddha eluajal. (Sujato, 2012:
373-376)

Niisiis voib arvata, et Satipatthana sutta pandi kirja juba varsti parast Buddha
parinirvaanat (1oplikku lahkumist) esimesel budistlikul ndukogul, kus osalesid Buddha
opilased ja palju munki. ,,Mdni aeg pédrast tagasitombumist vihmahooajal, mis jargnes
Buddha parinirvaanale, kogunes seetdttu viissada vanemat munka (arhatit) (ja lisaks
Ananda*) Rajagrihas Mahakasyapa eesistumisel kokku, et meenutada Buddha dpetusi.
Upali luges ette munkade kditumisreeglid ehk Vinaya, nii nagu ta méletas, kuidas
Buddha oli seda Opetanud; ja Ananda luges ette Opetusi endid, suutraid. Nende
tolgenduste iile debateeriti ning jouti kokkuleppele 10plikus versioonis (kuigi mitte
itheselt).” (Snelling 1991: 76) Kahjuks on esimese ndukogu tipset aega keeruline
méiirata. Ka Teitaro Suzuki kirjutab, et ka olulised hiinakeelsed allikad ndustuvad selles,
et esimene noukogu toimus Rajagrihas, kuigi tdpne asukoht linnas varieerub. Ent mis
puudutab toimumisaega, on iihehdilselt kirjutatud vaid, et see juhtus koheselt pirast
Buddha surma. (Suzuki 1904: 282) Uuemate uurimuste jdrgi, mis pohinevad
., Dipavamsal®, sindis Siddharta Gautama tdendoliselt aastal 485.e.m.a. (Skilton, 2012:
22; Gombrich, 1992) Buddha suri Kushinagaras kaheksakiimne aasta vanusena. (Skilton

2012: 26)

* Skilton, Andrew ,,Budismi liihiajalugu®, lk 45: ,Mdned palusid, et nende hulka kuuluks ka Ananda,

kuigi too polnud Arhat, ning talle anti luba osaleda.*
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Maha-satipatthana sutta oletatav dateering on mdnevorra hilisem. Sujato jérgi
on Maha-satipatthana sutta, nagu see esineb ainult theravaada Digha Nikayas,
tdendoliselt kokku pandud umbes 20. aastal e.m.a Sri Lankal, iihendades endas
erinevaid elemente teistest suutratest. ,,Pdrast seda, kui valitseja ASoka ajal budistlikke
tekste kirja panema hakati, toimus esimene suurema tdhtsusega tekstide kirjapanemine
Sri Lankal Vattagamint valitsemise ajal. Sel perioodil aset leidnud sdja tottu tamilidega
Tipitaka suulise traditsioonilise jatkusuutlikkus praktiliselt katkes. Seetdttu otsustas
budistlik sangha Tipitaka iiles kirjutada, pidades tekstide sdilitamist ja uurimist
olulisemaks kui nende sisu praktilist harjutamist (see otsus on maidranud Theravaada
paevakorra tidnase pdevani). Uuemate teadlaste arvamuse jargi toimus see umbes 20
aastal e.m.a. Ma arvan, et sel ajal loodi ka Mahd-satipatthana sutta.* (Sujato, 2012 :
304) Niisiis oletab Bhikhhu Sujato, et Maha-satipatthana sutta on kirja pandud Sri
Lankal ja périneb theravaada traditsioonist. See on koostatud hiljem kui Majjhima
Nikaya versioon, tdendoliselt 1. sajandi e.m.a.. (ASoka misjoniga Sri Lankale kaasa
toodud budism oli sthaviravaada koolkonna suund, mille sees muutus domineerivaks
haruks see, mida paali keeles theravaadaks nimetati. Kuna thera tihendab paali keeles
sama mida sthavira ehk ,,vanem* sanskriti keeles, siis hakkas theravaada end samastama
varaseima sthaviravaadaga ning véitis end alal hoidvat Buddha algupirast
dharma-vinajat. Mahavihara rShutas oma ultra-ortodokssust ka jiargnevatel sajanditel
ning iga vihaaraga kaasnes oma nikaaja ehk ordinatsiooniliin. Olulist modju saare
ortodoksse theravaada Opetuse kujunemisele on oma teostega avaldanud Budhaghosa,
kes vottis kokku ka kommenteeriva materjali vinaja ja suurema osa Suttapitaka kohta,

mis oli Sri Lankasse Indiast kuni 1. sajandini m.a.j. saabunud. (Skilton 2012: 142)

Ka Bhikkhu Analayo, kes on Sujato sonutsi kiill mdjutatud satipatthana
vipassana-tolgendusest, leiab, et Mahda-Satipatthana sutta parineb hilisemast perioodist.
(Sujato, 2012: 139) Bhikkhu Analayo on uurinud mitmeid akadeemilisi monograafiaid
ja artikleid varajase budismi kohta ning on piiiidnud seletada Satipatthana-sutta
filosoofilist raamistikku ja ajaloolist konteksti. Ta kirjutab: ,Satipatthana’t kui
»otseteed” nirvaanasse on iiksikasjalikult kisitletud ,,Majjhima Nikayas* (,,Keskmiste
Opetussonade kogus®) leiduvas ,, Satipatthana-suttas . Tapselt samasugune arutlus
kordub ,Digha Nikayas* (,,Pikkade Opetussonade kogu*) olevas

~Maha-satipatthana-suttas*, ainult selle vahega, et viimases on ,,Neli dilsat tdde* palju
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ulatuslikumalt lahti kirjutatud kui lithemas tekstis. Satipatthana - teema on inspireerinud
mitmeid lithemaid arutlusi Paali kaanonis olevates ,, Samyutta-nikayas“ (,, Uhendatud
opetussonade kogus*) ja , Anguttara-nikayas* (,,Uks-rohkem Opetussdnade kogu®).
Lisaks Paali allikatele on Satipatthana esitusi sdilinud samuti hiina ja sanskriti keeles,
kus leidub juhuslikke intrigeerivaid erisusi Paali esitlustest. Enamus arutlusi
»damyutta-nikayas® ja ,,dnguttara-nikayas® kirjeldavad nelja meelespidamist -
satipatthanat ainult {ildjoontes, laskumata nende vdimalike lisanduste detailidesse.
Analayo lisab, et see funktsionaalne jaotus nelja ,,meelespidamisse® néib olevat Buddha
virgumise otsene tulem, iidse harjutamise viisi taasavastamise keskne aspekt (siin viitab
ta samma sati’le, iidsete Buddhade meelespidamisevoimele). Detailsed instruktsioonid,
mis leiduvad ,,Mahd-satipatthana-suttas® ja ,Satipatthana-suttas®, kuuluvad tema
meelest ilmselt hilisemasse perioodi, kui Buddha &petus oli levinud Gangese orust

eemalolevasse Kammasadammasse Kuru riigis, kus kanti ette mdlemaid diskursusi.

(Analayo, 2003: 16)

On olemas kolm téispikka versiooni Satipatthana suttast, iiks paali keeles ja kaks hiina
keeles. Samuti on olemas neljas, puudulik versioon suures Prajiiaparamita Sitras.

(Sujato, 2012: 273)

Nii tunnustavad koik need suured Opetajad tihelepanelikkuse samadhi aspekti. Oleme
juba niinud, et suur Prajiiaparamita Sitra, mis on kodigi Mahajaana filosoofiate
nurgakivi, sisaldab satipatthana kasitlust, mis on peaaegu muutumatult sisse pandud
varasema kooli Satipatthana suttast. Niiiid voime uurida veel moningaid teisi Mahayana

Sttrasid nende kisitluses satipatthanast. (Sujato, 2012: 356)

Maha-satipatthana sutta liigub protoabhidhammilise seisukoha suunas, kus
vipassana’'t mdistetakse kui siisteemset analiiiisi ulatuslikust ndhtuste kogumist. Sarnane
idee esineb ka Anupada Suttas, mis on liks véihestest konedest Majjhima Nikayas, mis ei

ole siiani olemasolevates Agama’dest avastatud. (Sujato, 2012: 317)

,, Paalikeelse teksti leiab theravaada koolkonna piihakirjakogu Tipitaka ehk paali
kaanoni Suttapitaka (Buddha jutluste kogu) alajaotuse kahest kogumikust. Lithem
versioon pealkirjaga Satipatthana-sutta (,,Meelespidamisesuutra®) on Keskmiste

Opetussonade kogu (Majjhima Nikaya) 10. alajaotus; pikem versioon pealkirjaga
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Mahda-satipatthana-sutta (,,Suur meelespidamise suutra®) on “Pikkade Opetussonade
kogu” (Digha Nikaya) 22. alajaotus. Erinevus kummagi vahel seisneb selles, et pikemas
versioonis on ,,Nelja Oilsa toe* osa pikemalt lahti kirjutatud, liihemas versioonis mitte.
Sama tekst viiksemate erinevustega on sisaldunud ka sanskritikeelsetes
piihakirjakogudes Madhyama Agama (Keskmiste opetussonade kogu, vastab paali
kaanoni Majjhima Nikaya’le) ja Ekottara Agama (Uks-rohkem Opetussdnade kogu,
vastab paali kaanoni Anguttara Nikaya’le). (Ldédnemets, 2018: 26)

7. Meelespidamise ehk teadlikkuse suutra “Satipatthana sutta”

sisuline Kisitlus ja analiiiis

7.1 Sissejuhatus

“Satipatthana sutta” ehk “Meelespidamise sutta” voi ka “Teadlikkuse sutta” on
ennekoike  ja  eeskdtt praktiline enesemuutmise Opetusjuhis  keskendunud
enesevaatluseks. Kui “Satipatthana sutta” on paali kaanoni  Majjhima Nikdya
kogumiku kiimnes Opetustekst (MN 10), siis “Mahasatipatthana sutta” ehk “Suur
meelespidamise sutta” on kogumiku” Digha Nikaya” 22. dpetustekst (DN 22), olles
esimesest hilisem ning {thtlasi ka pikem ja pohjalikum. Viimases kisitletakse
siivenenumalt nelja dilsat tdde ning see pakub ka rikkalikumaid selgitusi kannatuse,
kannatuse pohjuse ning lakkamiseni viiva tee kohta, mistdttu on tekst budismis eriliselt
hinnatud kui vipassana (“labindgemise”) meditatsiooni juhisena. Peamine meetodit
esindav termin ei ole kummaski suttas siin kiill vipassand, vaid hoopis anupassana -
sOna-sonalt “‘jarelevaatamine” (Lainemets 2018, 28) voi “tdhelepanelik vaatlus”
(Thitafiana 2022, 194). Vipassana , labindgemise staadium, on see, kuhu sutta-pShise

instruktsiooni kéigus joutakse ja tekib meele piisiv iihtesuunatus.
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“Mahdasatipatthana sutta” ehk “Suure meelespidamise suutra” on eesti keelde

tolkinud Méart Ladnemets. See ilmus Eesti Akadeemilise Orientaalseltsi aastaraamatus

“Idakiri” 2018. aastal. Kéiesoleval, 2025. aastal ilmub ka Thitanana bhikkhu

“Satipatthana sutta” eestikeelne tdlge koos kommentaaridega. Siin t60s kasutan
vaatlusaluseks Mirt Ladnemetsa tolget paali keelest. Viljatoodud terminid on enamjaolt

paalikeelsed, sest suutra on paali keelest tdlgitud.

Teksti iilesehitus on neljaosaline: keha (kdya), tunnete (vedana), meele (citta) ja

seadmuste (dhamma) uurimise juhised ning selgitused. (Samas)

Satipatthana sutta eesmirk on sOnastatud selle sissejuhatuses: “Mungad, on olemas
see tiks ja ainumas tee olendite puhastamiseks, mure ja kurbuse, kannatuse ja
masenduse  mahajdtmiseks, oige kditumise omaksvotmiseks ning  nirvaana

teokstegemiseks. Just too see ongi, nimelt neli meelespidamist” (Laanemets, 2028: 30).

See tee on neli meelespidamise (sati) alust ehk keha (kd@ya), tunnete (vedana), meele
(citta) ja seadmuste® (dhamma) vaatlemine tdhelepaneliku teadlikkusega (sampajariiia)
samal hetkel kui need ilmuvad ning mille 14bi joutakse teadvustatud arusaamiseni
(satisampajaniia) olemasolu toelisest olemusest. See tihendab ldbindgemist, et kdik
ndhtused on piisitud, ilma omaolekuta ehk isetud (anicca) ning pohjustavad kannatusi

ehk rahulolematust (dukkha) (Ditrich, 2024: 52).

See, ainus tee (pl ekayano maggo), ka otsene voi vahetu tee (Analayo, 2003: 27), on
tee iihe eesmirgini, mis on vaibumine (nibbana®) - kannatuste Idppemine,

klammerdumisest, samsdra’ ringkiigust vabanemine. “Oige kiitumine” viitab siin

5Vt “Ida motteloo leksikon”, 2011, 1k 193-194
¢ paalikeelne sdna nibbana tihendab dukkha pShjuseks oleva iha tanha puudumist. Buddha on

kirjeldanud seda jargmiselt: “Bhikkhud, on ala, kus pole maad, pole vett, pole tuld, pole tuult; pole 15putu
ruumi ala, pole Ioputu teadvuse ala, pole mittemillegi ala, pole ei-taju-ega-mittetaju ala; pole ka seda
maailma, pole selle taga olevat maailma, pole kuud ega péikest. Seal, bhikkhud, ma iitlen, pole tulemist,
pole minemist, pole jitkumist, pole lakkamist, pole uut siindi, ei vdhimatki tuge, vahimatki liikumist,
vihimatki objekti - see ongi dukkha 16ppemine (Thitanana 2024, 761-762).

7 samsdra - sansaara; alguseta iihest siinnist teise ringlemine, mis on méératletud keha, kone ja

meele tasandil ja tehtud tegude (kamma) omadustest ( Thitafiana, 2024: 206).
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ilmselgelt oilsale kaheksaosalisele teele, budistliku neljanda toe sisuks olevale juhatuste
kogumile (Mill et al., 2011: 90). Oige kiitumine pdhineb viiel kiitumisjuhisel, mille
eesmérgiks on mitte tekitada ei endale ega teistele kannatusi ning iihtlasi loob eetiline
eluviis (sila) rahuliku meeleseisundi, mis on keskendumise ehk meele piisiva
tihtesuunatuse (samddhi) alus. Nii voib Oclda, et ilma sila’ta ei saa tekkida samadhi't,
ilma selleta ei saa jouda taipamiseni (pl panna, skr prajiia) ja ilma moistmiseta ei saa

jouda vabanemiseni - nibbana'ni.

“Olendite puhastumise” all moeldakse puhastumist meeleplekkidest (kilesa),
milleks peamisteks on iha/ahnus , viha/vastumeelsus ja teadmatus; keskendumist
segavatest takistustest ja muudest véidrkujutlustest ning ka ebakolblast kditumisest.
“Mure ja kurbuse jne” mahajdtmise viitab siin muuhulgas sellele, et dige eluviis, mh
stigavamad keskendumiseisundid (samadhi), kui inimene on vabanenud kirgedest ja
halbadest dhammadest ja kogeb inimene rodmukiillaseid mdtlusseisundeid (Ladédnemets
54) ja rahu. Oiges keskenduses (samma samddhi) ehk siivameditatsiooni muutunud
teadvusseisundite astmetes (pl jhana) teadvuse iihtesuunatusega on inimene vabanenud
meeleplekkidest ja takistustest, kogeb piisituse ja kannatuse 1dbinégemist, ihatust, rahu,
rodmu, Onne ja teadvelolu puhtust, 10puks vaibumist. (Thitanana, 2024, 708-709)
734-735). “Kes on rahu saavutamisega saavutanud siigava rahunemise, see “sdrab juba

kaugelt, nagu Himaalaja méigi”. (Thitanana, 2024: 709)

Buddha alustab nelja meelespidamise alust ehk teadlikkuse (sati) arendamist
seletama jargmiselt: “Mis need neli on? Siin, mungad, hakkab munk hoolikalt, tdie
tihelepanu ja meelespidamisega kehas uurima keha, jdttes maha maailma mured ja
ahvatlused; ta hakkab hoolikalt, tdie tihelepanu ja meelespidamisega tunnetes uurima
tundeid, jdttes maha maailma mured ja ahvatlused, ta hakkab hoolikalt, tdie tihelepanu
ja meelespidamisega meeles uurima meelt, jdittes maha maailma mured ja ahvatlused;
ta hakkab hoolikalt, tdie tdhelepanu ja meelespidamisega seadmustes uurima seadmusi,

Jjdttes maha maailma mured ja ahvatlused.” (Ladnemets, 2018: 30-31)

Ta alustab “kehas keha uurimise” (kayanupassana) opetamisega. Selle ja ka
teistes vaatlusobjektide puhul ei viita fraasis “maailma mured ja ahvatlused”, sdna

»,maailm*“ (loke) asukohtadele ruumis, vaid keha- (kaya), tunnete- (vedana), meele-
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(citta) ja seadmuste ehk kdiksugu meeleprojektsioonide ehk meeleobjektide (dhamma)
maailmale. See ,,maailm" koosneb 5 kuhjast ehk kogumist (khanda) (Ditrich, 2024: 32),
mille koostoimes virgumata meel tajub neid ,,isiksusena* (Mall et al. 2011, 84). See
maailm, see “kokkupandus” ongi inimene, mida virgumata meel tajub “minana”. Nelja
meelespidamise (teadlikkuse) - (cattaro satipatthana) arendamiseks peaks mediteerija
kultiveerima jirgnevaid omadusi: olema hoolikas (atapi), meelespidav (satima) ja

taielikus tdhelepanelikkuses teadvustav (sampajano).

Suttas Opetatud teadlikkuse rajamise ja arendamise kasudeks ehk tulemusteks
saab kas teadasaamine ndhtavas seadmuses juba selles elus v0i naasmatus kiindumuse

jaégi puhul:

“Ukskoik kes, mungad, neid nelja meelespidamist nénda seitse aastat kujustab, sellele
saab osaks emb-kumb kahest viljast, kas teadasaamine ndhtavas seadmuses Vvoi
naasmatus kiindumise jédgi puhul. (...) Jitame pealegi, mungad, pool kuud. Ukskéik
kes, mungad, neid nelja meelespidamist nonda seitse pdeva kujustab, sellele saab

osaks...” (Laanemets, 2018: 54,55)

Siin, fraasi “likskoik kes” juures moeldakse, et dpetus ei ole piiratud kellegi
staatuse, siinni vOi vOi taustaga - igailiks vOib saavutada tulemuse. “Kes... ndnda - (pl
evam) kujustab” - siin on rohk digel teadlikkuse arendamisel, sihikindlalt ja vastavalt
opetusele. On viélja toodud tulemuseks kuluv aeg: “kes, mungad, neid nelja
meelespidamist nonda seitse aastat kujustab...” ja viimaks, samamoodi, “kes... seitse
pdeva kujustab” - siin rohutab Buddha, et virgumiseni joudmine nduab piisivat ja
jarjekindlat pingutust. See ei ole &kiline ega juhuslik kogemus. On vaja kannatlikkust
(khanti) ja energiat (viriya). Kuigi, kuna on pakutud erinevaid ajavahemikke, voib arvata,
et vastavalt vOoimetele arenetakse erineva kiirusega ja mdistmisvoimega. Siiski, Pemasiri
Thera on 6elnud: “On voimatu saavutada kiiret edasiminekut ja jouda arahantluseni {ihe
pdevaga voi kiiremini, niikaua kui dige teadlikkus (sammd-sati) ei ole tdielikult vélja

arendatud koos koigi dilsa kaheksakordse tee osadega” (Ditrich, 2024: 175)

Lauseosaga “sellele saab osaks emb-kumb kahest viljast” vihjatakse, et
tulemused on kindlad, mitte juhuslikud (Buddha on mdistmiseni joudnud libi

jarjekindla uurimise, harjutamise ja kogemuse) ning harjutamisel on véltimatud
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tagajarjed. “Mittenaasja® (pl andgamita) on iiks aste enne arhati ehk tdielikult
vabanenud isiku taset; ‘“‘teadasaamine nédhtavaks seadmuses” wviitab kéesolevale
olemasolule, mis tdhendab, et virgumine toimub siin ja praegu, mitte peale surma voi
mingis teises maailmas. “Teadasaamist” (pl an7i@) tdlgendatakse kui kdrgeimat teadmist,
mis on omane arahatitele’ ehk tiielikult vabanenud isikutele (Laddnemets, 2008: 54).
Tekstis “kiindumuse jadk™ viitab sellele, et kui harjutaja pole veel kodiki meeleplekke
hdvitanud ja klammerdumisest vabanenud, siis jouab ta vidhemalt mittenaasja

seisundisse.

Suutra 10pus on pikk loetelu sellest, kui kaua peab teadlikkust harjutama,
alustades “seitsmest aastast” ja I0petades “seitsme pdevaga” (ndnda, et vajalik
ajavahemik muudkui vdheneb), mis on vajalik, et jouda juba suutra alguses lubatud
tulemusteni ning mida suutra 10pus ka korratakse: “On olemas, mungad, see iiks ja
ainumas tee olendite puhastamiseks, kurbuse ja kannatuse iiletamiseks, hddade ja
murede lopetamiseks, oige kditumise omaksvotmiseks ja nirvaana teostamiseks. See on
neli meelespidamist. Nonda, mis iganes éeldud, on oeldud just sel pohjusel. *“ Nonda

t]O

koneles Bhagavat'’. Ja koik mungad olid roomsad ja tdis vaimustust selle iile, mida

Bhagavat oli konelenud.”

Nimetatud “Seitse aastat” mdonab vajadust pikaajalise ja stabiilse harjutamise
jérele. Tulemusteni joudmiseks on vaja viltida karsitust. “Seitse pdeva” néitab aga, et

tegelikult on ka kiirem virgumine vdimalik vastavalt inimese moistmisvldimest ja

8 Kirjutatakse ka, et “mittenaasja” on tiielikult vabanenud esimesest viiest kdidikust. Ta ei naase
enam kunagi naudinguvalda, vaid siinnib Puhtasse Elupaika (suddhavasa) ehk Brahma valda, seal saab
arhandiks ning vaibub.

’Arahat - véiriline; Buddha epiteet; see, kes on joudnud Buddha poolt dpetatud aaria teed
jérgides aaria isiku kujunemise viimasesse (neljandasse) etappi; budismis teadvuse kdrgeimasse
seisundisse ehk nirvaanasse joudnud inimene. Hinajaanas peetakse arhati seisundit isiksuse arengu
lilempiiriks, mahajaanas aga mitte, kuna seal vdidetakse, et a. on joudnud vaid Sraavakate nirvaanasse,
s.t. maailmaste eraldumisse, ja peab jitkama oma teed bodhisattvana. Theravaada jérgi peab inimene a-i
seisundisse joudmiseks ldbima nelja-astmelise dilsa isiksuse tee. (Thitafiana 2022, 194; Mall et al. 2011,
15)

1 Bhagavat - auviirne, Sakjamuni, Buddha, budismi rajaja sagedamini esinev nimi périsnime

(pD) Siddhattha ja suguvosanime (pl) Gotama korval. (Maéll et al. 2011, 25, 214)
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eeldustest ning ennekodike, juhul kui vajalikud tingimused (dige vaade, dige piitidlus jt)
on olemas. Teekond on individuaalne, aga ka keskkond, niiteks oskuslike ja hiiveliste

kaaslastega suhtlemine madravad, kui kiiresti me virgumise teel edasi liigume.

Abidharma jérgi on nirvaana kas ainus kokkupandamatu dhamma (Mall et al.,
2011, 111), “kokkupandu” ehk moodustatu, piisitu ja muutuva vastand (Samas, ,102),
voi siis (Sarvastivaada) abihdarmas on nirvaana koos ilmaruumi ehk mddotmatu
tirgollusega (81) Nirvaanat iseloomustatakse ka kui “lilemaist, kuna sel pole midagi
maisele olemasolule omast. Esimest tiilipi nirvaana on “jidgiga”, mis iseloomustab
teadvuse korgeimasse seisundisse joudnud isikut, kes ometi jatkab olemasolu sansaaras.
Teist tliipi on jddgitu ehk tdielik (pl parinibbana,; skr parinirvana), millesse eluajal
nirvaanasse joudnud olend jouab 10plikult maisest elust lahkudes. (Mall et al. 157)
Udana sutta jérgi olevat Buddha rddkinud nibbanast kui millestki, mis on viljaspool
seda maailma voi teist maailma, viljaspool tulekut, minekut vdi viibimist, véljaspool
nelja elementi, mis kujutavad materiaalset reaalsust, ja ka véljaspool koiki
immateriaalseid maailmu. See ,,sfdér* (ayatana), nagu ta osutas, mis on ilma objektide
ja toetusteta, kujutab endast ,,kannatuste 16ppu‘. Niisiis, see on tdiesti erinev nii selle
maailma tavakogemustest kui ka jhanades (stivameditatsiooni seisundites) kogetust."

(Analayo 2003: 260, 261).

Opetustekstide jirgi vdivad kognitiivne treeningud viia tasemeni, kus inimene
on suuteline tahtlikult tajuma néhtusi meeldivatena (apatikkiila) vdi ebameeldivatena
(patikkila). Sellelaadne tajude suunamise harjutamine kulmineerub hetkel, mil inimene
tiletab tdielikult sellised hinnangud ja kinnistub piisivalt meeleliselt tasakaalukasse
seisundisse. Niisugust meele valdamise taset peetakse isegi korgemaks saavutatud
iileloomulikest vdimetest nagu néditeks vee peal kondimine voi dhus lendamine. Ja selle

aluseks on satipatthana ehk teadlikkuse harjutamine. (Analayo 2003, 228-229)

7.2 Keha uurimine (kdyanupassana)

Keha ajutise ja muutliku loomuse vaatlemine aitab moista piisitust (pl anicca; skr

anitya) — kdik on muutuv, kdik peale nirvaana (‘vaibumine’) — mis ainsana ei kuulu
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pohjusliku ahela ringi. Samuti loob keha uurimine aluse tarmukusele voi ka energiale
(Thitanana 2022, 210) - (pl viriya) mis ,seisneb loiduse ja laiskuse iiletamises ning
hiivestavas pingutuses piitidlemisel virgumisele” (Méll et al. 2011, 230), olles oluline

tegur tarkuse ja vabanemise teel.

Nelja meelespidamise (cattaro satipatthana) arendamiseks on mediteerijal tarvis
arendada hoolikust (atapi), meelespidavat teadlikkust (satimd) ja sellele teadlikkusele
tahelepanelikku teadlikkust (sampajaniiia) - mis vaatleb olemasolu 1dbi selle kolme
omaduse - piisituse (anicca), eraldiseisva iseoleku puudumise (anatta) ja kannatuse
(dukkha). Nonda ei tdhenda ,,kehas keha uurimine® ei tdhenda ainult keha teadvustatud
,slin ja praegu® ldbitunnetamist, vaid sligavamat mdistmist selle koostisosadest,
elementidest, piisitusest ja isetusest. Pidevate muutuste tunnistamine vabaneda
klammerdumisest. Keha uurimise peatiikis vaadeldakse meelespidamisega sisse- ja
viljahingamist (1.1), ollakse teadlik oma kehaasenditest (1.2) ning tdhelepanelik iga
liigutuse ning tegevuse juures (1.3); kontempleeritakse keha koostisosade (1.4) ning
nelja algolluse iile, millest keha koosneb (1.5) ja mdtiskletakse keha surelikkuse {ile
(1.6). See pole pelgalt tihelepanelikkuse harjutus, vaid teekond ja protsess, mis viib

vabanemiseni.

7.2.1 Sissehingamise ja vdljahingamise alajaotus

Peatiiki alguses soovitatakse munkadel metsa puu alla vdi monda tithja majja istuma
minna. ,,Siin, mungad, ldheb munk metsa ja istub maha kas puu alla voi monda tiihja
majja, jalad ristis, selg sirge, meelespidamine koondatud ndo iimber. Ta peab meeles,
kuidas ta sisse hingab, ja peab meeles, kuidas ta vdlja hingab...* (Laanemets 2018:
31). Vaikne paik aitab paremini keskenduda ning puu lai vora annab palavas paikselises
kliimas varju, ent harjutamine eraldatuses on mdeldud eeskitt algajatele. Munkade ja
nunnade jaoks peaks see paik asuma ,piisavalt kaugel linnadest ja kiiladest, kuid
piisavalt ldhedal, et koguda almuseid. (Ditrich 2024, 35) Toeline viljakutse, mida {iks
plihendunud budist tegema peakski, on tegelikult mediteerimine koikjal. Thich Nhat
Hanh on seda ilmekalt illustreerinud: ,,Budismis me radgime tihti varjupaiga leidmisest

Buddhas. Buddha pole isik véljaspool meid, vaid meeleteadlikkuse energia,
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keskendumine ja modistmine me sees. /.../ Moned aastad tagasi olin Soulis,
Louna-Koreas. Politsei oli tokestanud liikluse ndnda, et saaksime linnas
kondimismeditatsiooni teha. Kui saabus aeg selle eestvotmiseks, ma ei teadnud, mida
teha. Ma ei saanud kondida, sest sajad ajakirjanikud ning rahvas ilihes kaameratega
piisasid meid sisse. Niisiis iitlesin buddhale: ,,Kallis buddha, ma annan alla, kdnni sina
minu eest.” Buddha saabus koheselt. Ta kdndis, ja inimesed tegid talle astumiseks teed.*

(Hanh, 2012: 15-16)

Suttas oeldakse, et tuleb istuda jalad ristis, selg sirge - see loob kindla
toetuspinna ja tasakaalu, keha piisib paigal. Korralikku, vankumatut istumisasendit sirge
seljaga peetakse isedranis tihtsaks zen’is vO1 chan- budismis. Ent samal ajal on sel tdhtis
harjutada kohalolu igas eluhetkes, milles on lihtsus, loomulikkus ja vaikus. Tuleb elada
vahetult ja drksalt nii kondides, siiiies kui hingates, olles tdie tihelepanuga kédesoleva
tegevuse juures. Mdnikord harjutatakse hingamise meelespidamist (pl anapanasati) ka
lamamisasendis, aga sel juhul peaks motluse harjutajal olema juba tugev sati (Ditrich,

2024: 50), et meel ei kipuks uitama.

Sutta vihjab ka, et hingates koondatakse meelespidamine ndo timber (ette) (pl
parimukham). Kuigi mitmetes kommentaarides soovitatakse hingates keskenduda
ninaotsale, tiheldab Nhat Hanh, et ei “Anapanasati suttas” ega “Satipatthana suttas”
pole dpetatud konkreetselt sellele keskenduma (Analayo 2006, 124). Ditrichi jirgi viitab
sona parimukham monikord ,,tdhelepanu koondamisele suu iimber (mukha - suu) “, kuid
pigem tihendab see meeleteadlikkuse koondamist ette (forefront) (Ditrich, 2024)

Figuratiivne viis mdista tdhelepanu koondamist (ndo) ,ette” viitab sati kindlale

kehtestamisele meelerahu ja tihelepanelikkuse koondamiseks. (Analayo, 2006: 123)

Anapanasati ehk sisse- ja viljahingamise meelespidamine on teadlikkuse
harjutus, mitte ,,hingamisharjutus* nagu pranayama hinduistlikus joogas. (Thera, 2014,
68) Kuigi pole kindlat jdrjekorda, millise harjutusega peaks mdtlusega tegeleja
alustama, peetakse hingamise teadvustamist meditatsiooni pdhialuseks, mis voib viia
iseenesest virgumiseni. Hingamise teadlikkus oli just see harjutus, mida kasutas Buddha
enese virgumise 00l. Ta podrdus selle juurde jargnevatel aastatel korduvalt tagasi ning

soovitas antud praktikat tungivalt ka munkadele. (Bodhi, 1994: 78) Samuti oli
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hingamise teadvustamine kdige laialdasemalt kasutatav keha vaatluse meetod iidsel ajal
ja on seda ka ténini. Buddha kutsus seda ,,iillaks* ja ,,jumalikuks® harjutamise viisiks.

(Analayo, 2006: 121)

Hingamise teadvustamise seletus sisaldab nelja pdhietappi. Koigepealt tuleb
teadvustada, kas sisse- ja viljahingamine on pikk voi lilhike samal hetkel kui see
toimub. (Bodhi, 1994: 79): “Ta peab meeles, kuidas ta sisse hingab, ja peab meeles,
kuidas ta vdilja hingab. Kui ta hingab siigavalt sisse, siis ta teab:,, Ma hingan siigavalt
sisse.” Kui ta hingab siigavalt vilja, siis ta teab: ,,Ma hingan stigavalt vdilja.* Kui ta
hingab kergelt sisse, siis ta teab: ,,Ma hingan kergelt sisse. “ Kui ta hingab kergelt viilja,
siis ta teab: ,,Ma hingan kergelt vilja...” (Ladnemets, 2018: 32) Kui teadlikkus
teravdub, jdlgitakse juba kd&iki hingamise vaheetappe algusest 10puni. Kolmandaks
tajutakse selgelt kogu (hingamis)keha ning neljandaks rahustatakse maha keha
funktsioonid, kuni need muutuvad eriti peeneks ja vaevuhoomatavaks. Neile
harjutustele jargnevad juba keerukamad praktikad siigavama keskendumise ja taipamise

suunas. (Bodhi, 1994: 79)

Suutras on Opetatud: ,,Ma hingan sisse nii, et tunnen kogu keha. Ta opib nonda:
ma hingan vdlja nii, et tunnen kogu keha.” Ta opib nonda: ,, Ma hingan sisse nii, et keha
olud maha rahunevad.” Ta opib nonda: ,,Ma hingan vdlja nii, et keha olud maha
rahunevad. (Laanemets, 2018: 32) Siin ei peeta silmas mitte ainult fiiiisilist keha
(kdya), vaid ka “mentaalset keha” (namakdaya), st meelelisi moodustisi. (Ditrich, 2024:

38)

Hingamise teadvustamine eeldab tdielikku kohalolu ja fokusseerimist
hingamisele ning erinevate aspektide tdheldamist seejuures, kusjuures hingamine peaks
olema loomulik ega mitte kuidagi forsseeritud ,,Hingamist ei tohiks piilida kontrollida
ega seda ettemddratud riitmidesse sundida /.../ Hingamise teadvustamine 1dikab lébi
diskursiivse motlemise keerukused, vabastab meid mottetust ekslemisest asjatute
kujutluste labiirindid ning asetab meid kindlalt olevikku. Sest hingamisest saame
toeliselt teadlik olla ainult olevikus, mitte kunagi minevikus ega tulevikus. (Bodhi,
1994: 79) Samas, kuna pole eraldiseisvat vaatlejat, on siin eesmérgiks hingamisega

samastuda, saadaksegi hingamiseks. ,,Oiges mdtluses subjekt ja meditatsiooniobjekt ei

60



eksisteeri enam eraldiseisvate olemitena, eristus kaob /.../ Meeleteadlikkus ei ole viline
jélgija, see ongi keha. Kehast saab meeleteadlikkuse objekt ja subjekt samaaegselt.
(Hanh, 1990: 123) Esimese hingamise teadvustamise tulemina vabanetakse
hajevilolekust ja segavatest motetest. Teiseks saavutatakse kohalolu, kaotatakse drevus
ja igatsused. Nonda jitkates muutub hingamine tasasemaks ja regulaarsemaks.
Hingamist jdlgides on meel hingamine ja ainult hingamine. Nonda muutub ka meel
regulaarseks, harmooniliseks ja rahulikuks. Tuntakse rodmu rahu ja kergust kehas.
(Samas) Keha ja meel saavad iiheks. ,,Kui on saavutatud keha ja meele iihtsus, kannab
hingamine ,tasakaalustaja“ rolli. (Hanh, 1990, 126) Siin mdeldakse ,kogu keha*
(sabbakaya) all ,hingamise keha®, kusjuures ollakse teadlik koigist hingamise
etappidest. (Analayo, 2006: 126) Keha ja meele rahunemine loob aluse jirgnevateks
harjutusteks, keha sisemise koostise ning tunnete uurimiseni. (Bodhi, 1994: 79) Kui
harjutamise alguses on meeleteadlikkuse piistitamiseks tarvis algobjekti, millele
keskenduda, siis histi treenitud inimene tegelikult seda enam ei vaja, sest sati saab tulla

esile igal pool ja igas situatsioonis. (Ditrich, 2024: 36).

Kui meelerahu (samatha) on saavutatud, on diskursiivsed motted enam-vihem
haihtunud ja mdtlusega tegelejal kerge ja lihtne meeleseisund. (Ditrich, 2024: 38) Kui
meel on rahunenud ja sati seisund paigas, tekib tdhelepanelik teadlikkus sampajariiia.
Meel ei eksle enam ja mediteerija teadvustab, kuidas erinevad dhammad tekivad ja
modduvad. Oigel tehnika ehk keha- satipatthana’le suunatus hoiab meele
keskendunununa. ,Oige teadlikkus® samma-sati saab tekkida alles siis, kui
meeleplekid, viis takistust on eemaldatud. Lébi sati, sampajaniiia ja hoolsa energia -
atapi arendamisega on joutud oskuslike ja viddrvaadetest vabade meeleseisunditeni.
Niitid ta vaatlusega tegeleja meditatsiooniseisundis pikalt istuda ning mdned harjutajad
voivad tavapéarastest teadvusseisunditest erinevasse, sligavamastesse
keskendumisastmetesse ehk jhana’desse jouda (Ditrich, 2024: 38) Keskendunud motluse
kdigus hajuvad oskamatud (kusala) meeleseisundid, sh meeleplekid ning asenduvad
iseenest (virgumist soodustavate) hiiveliste(kusala) seisunditega. Niiteks hingamist
jélgidest kire kadumine asendub iseenesest heldusega, viha kadumine jillegi
armastusega jne. Kaastundeks vajalik energia tuleb ise, loomulikult (Goldstein, 2005;
2009) Naiiteks meelt (citta) vaadeldes saadakse teadlikuks, kas citta esineb

naudingukireta vOi ilma. See on oskamatu meeleseisund. Seevastu sati, kirgas
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teadlikkus olevikuhetkes esinevast vahetust tajukogemusest (Thitafiana, 2022: 207), ise

ei ole. Sati on nagu suurendusklaas, millega teadlikkust ja tdhelepanu suurendatakse.

Kui mediteerija on ,,kogu keha kogemise* staadiumis, ta ei pruugi hingamist kogeda
enam kui enda oma, kuid justkui midagi véljaspoolset, paljast dhu elementi, mis pole
teistega seotud. See tdhendab, et on joutud analiiiisiva vaatluse (pl vipassana)
meditatsiooni. Vipassana staadiumis ei nde vaatleja enam dhamma’de esilekerkimist,
vaid ainult nende modda kulgemist. Tundub, nagu vaadeldav objekt kaoks juba enne kui
meel suudab selle dra mérkida. (Ditrich, 2024: 23) Siigavas keskendumuses (samdadhi’s)
(vo1 ka juba esimeses jhana's) ,,on meel siis ajutiselt pdogenenud ,,ihade sfadrist
(kamavacara) - kus see on tavaliselt ametis motetega, mis on mingit moodi seotud viie
meele objektiga — ,kujude sfddri“ (ripavacara), mis on puhastest ja abstraktsetest
»kujudest” (ripa) koosnev maailm. Puhaste kujude maailma kogemus koosneb neljast
itha peenckoelisemast jhana’st, mis vastavad budistliku kosmose kuueteistkiimnele
brahmavallale. (Gethin, 2021: 231) Véga oluline on madista, et ,,iset” ei ole, sest see
esindab budistliku dige vaate (sammaditthi) esilekerkimist. (Ditrich, 2024: 39) Enamiku
mediteerijate jaoks plisituse (anicca) mdistmine kidivitab taipamise (pasrid) arengu,
millele jargneb rahulolematuse (dukkha) ja isetuse (anattd) ndgemine®. (Ditrich, 2024:

47)

7.2.2 Asendite alajaotus

Meelespidamise ehk teadlikkuse harjutamisel on kindlalt fikseeritud istumisasend
oluline, ent sati't harjutatakse koigi tegevuste juurest. Sutfta Pitakas, paalikeelse
Tipitaka kaanoni teise osa tekstides rdohutatakse teadlikkust (sati) koos selge ja
tahelepaneliku moistmisega (sampajariria), kusjuures teadlik peab olema kdigi kehaliste
tegevuste juures, sealhulgas isegi kondides, magades, riadkides ja vaikides. (Cousins,
2022: 31) Kondides ollakse teadlik kondimisest, istudes ollakse teadlik istumisest,
lamades ollakse teadlik lamamisest ja asendite vahetamisel ollakse teadlik asendite
vahetamisest. Asendite vaatlus valgustab keha ebaisikulist loomust. Ilmneb, et keha ei

ole ,ise“ ega kuulu ,isele”, see on koigest suunavale tahtele alluv elusolluse

konfiguratsioon. Mdnikord voib harjutaja kdndides tajuda tegevust justkui kellegi teise
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oma voOi siis kogetakse seda iihegi viiteta, justkui polekski kondijat, vaid ainult
litkkumise protsess. Seega hakkab ta modistma, et on vaid teadmine ja objekt, mida
teatakse, aga pole ,,set”, teadjat. (Ditrich, 2024: 44) Suttas on asendite vaatlemist
sonastatud ndnda: “Ja veel, mungad, kui munk konnib, siis ta teab: ,,Ma konnin*; kui
seisab, siis ta teab: ,,Ma seisan*’; kui istub, siis ta teab ,, Ma istun*; kui lamab, siis ta
teab ,,Ma laman*. Mis iganes asendis keha parajasti on, ta teab seda. Nonda hakkab ta
seestpoolt kehas uurima keha...” (Laanemets, 2018: 33) Ditrich edastab theravaada
Opetaja Pemasiri Thera sonu theravaada koolkonna munkade ja nunnade elamise viisi
kohta, kes elavad annetustest: ,,Néiteks, kui munk ldheb almuseid koguma, peaks tema
tdhelepanu olema suunatud ette, kahes kondimise faasis: tdstes ja asetades maha
kumbagi jalga. ...“ (Ditrich, 2024: 49) Sel viisil arendab mdtlusega tegeleja tdhelepanu
(manasikara) ja sati seisund voib esile kerkida. Need kdndimisringid voivad kesta kaks

tundi vOi enam (Samas).

7.2.3 Téhelepanu (pl sampajaniia) alajaotus

“Ja veel, mungad, kui munk sammub edasi voi sammub tagasi, siis teeb ta seda tdie
tihelepanuga. Kui ta vaatab enda ette voi vaatab eemale, siis teeb ta seda tdie
tihelepanuga. Kui ta painutab voi sirutab end, siis teeb ta seda tdie tihelepanuga. Kui
ta kannab oma pealmist ja alumist roivast ning almusekaussi, siis teeb ta seda tdie
tihelepanuga. Kui ta s6ob, joob, mdlub ja tunneb maitset, siis teeb ta seda tdie
tihelepanuga. Kui ta roojab voi kuseb, siis teeb ta seda tdie tihelepanuga. Kui ta
konnib, seisab, istub, jdidb magama, drkab, rddgib, on vait, siis teeb ta seda tdie
tihelepanuga. Nonda hakkab ta seestpoolt kehas uurima keha...” (Ladnemets, 2018:
33)

Siin viidatakse sellele, et harjutaja peaks hoidma meelespidamist ja selget
teadvustamist mistahes tegevuse, isegi koige vaevumadrgatavama, nditeks silmade
pilgutamise juures — mitte ainult sel hetkel kui need toimuvad, vaid olema teadlik mingi
tegevuse tekkimise taotlusest suisa enne tegevuse toimumist. (Ditrich, 2024: 51) Kui
teadlikkus (sati) kdib koos tihelepanuliku arusaamisega (sampajaninia), suudab

mediteerija pikalt pilisida rahulikus ja tasakaalustatud seisundis. Meelespidamine (sati)
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aitab ndha asju ilma klammerdumiseta, teadvustatud tdhelepanelikkus (sampajarninia)
aitab arendada tarkust, moistmaks, et koikidel kokkupandud nihtused voi seadmustel
on kolm tunnusjoont (filakkhana): need on ilma omaolekuta ehk isetud, piisitud ja
kannatuse vOi rahulolematuse pohjustajaks. Kui meeleteadlikkus on kinnistatud,

ndhakse kdiki objekte ilma klammerdumise ja vastumeelsuseta (Ditrich, 2024: 52).

7.2.4 Vastumeelsete asjade iile motisklemise alajaotus

See alajaotus aitab harjutajal arendada taipamist keha Orna ja ajutise loomuse ning
vastumeelsust tekitavate omaduste kohta. (Ditrich, 2024: 31) Keha osise fiile
kontempleerimist peetakse iliheks viljakaimaks meetodiks, mis toetab teadlikkuse ja
tdhelepaneliku teadvustamise tekkimist. (Ditrich, 2024: 54) Tavaliselt alustatakse seda
harjutust viljastpoolt vaatlemisega, viie esimese: juuste, karvade, kiilinte, hammaste ja
naha iile kontempleerimisega; ning sealt edasi sissepoole, seesmiste organite ja vedelike
vaatlemiseni vélja. Neid osiseid retsiteeritakse algul verbaalselt ja seejérel korratakse
meeles. Esimesed 19 on seotud maa elemendiga ning viimased 12 vee elemendiga —
koiki neid moistetakse kui ,,mitte-ise*. (Ditrich, 2024: 56) Teadlikkuse harjutajal
soovitatakse siin vaadelda olluseid (juuksed, kiiiined, hambad, nahk, lihased, luud,
siseorganid, veri, mida, uriin, véiljaheited jne) vastumeelsust tekitavate ning
ebameeldivatena. See harjutus rohutab esiteks keha ebameeldivat voi Odvastavat
iseloomu, mis avaldub selle lagunemise etappides ning teiseks tuletatakse selle 1dbi
meelde, et surm kdikide elusolendite jaoks véltimatu viljavaade (Analayo, 2006: 148).
“Ja veel, mungad, kui munk vaatleb jalataldadest iiles pealaeni vilja ja pealaest alla
Jjalataldadeni vilja seda keha, mis on kaetud nahaga ja tdis koiksugu ebameeldivaid
asju, siis motleb ta nonda: ,,Selles kehas on juuksed, karvad, kiiiined, hambad, nahk,
liha, sooned, kondid, iidi, neerud, siida, maks, vahelihas, porn, kopsud, sooled, magu,
kori, pask, sapp, lima, mdda, veri, higi, rasv, pisarad, pekk, siilg, tatt, liigeste vedelik,

kusi....* (Ladnemets, 2018: 33-34)

Keha anatoomilise koostise iile motisklemised aitavad meeleliste ihade vastu
seista (Analayo, 2006: 148; Thera, 2014: 64). Samamoodi nagu mdistakse enese keha

koostist ja ehitust, vaadeldakse ka teisi kehasid. Analayo kirjutab, et selle harjutuse
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eesmérk ei ole keha halvustamine, vaid selle tegeliku loomuse 1dbindgemine, et mdista
seda kui ajutist ja kannatusi pohjustavat nihtust voi dhammat, mille kiilge ei ole

moistlik klammerduda.

Samas on sellel harjutusel ka omad ohud, nimelt tekkida vdiv vastikus ja jélkus
el pruugi tuua rahu seisundit, vaid vastupidi, oskamatult 1dhenedes hoopis kannatusi
suurendada. Kord, kui Buddha oli saatnud seltskonna munki iiksindusse keha koostise
iile kontempleerima, tundsid need nii suurt hibi ja vastikust, et markimisvédrne arv
neist sooritas enesetapu. (Analayo , 2006: 143-144) Siiski, sobiva suhtumise ja
piisavate ettevaatusabindudega, voOib arukas ja tasakaalustatud motisklus viia
taipamiseni. (Analayo, 2006: 144) Tasakaalustatud ja kiretut hoiakut néitlikustatakse
keha anatoomiliste osade vordlemisega vilja-ja oakottide sisuga, mille osiseid omavahel
jaheda hoiakuga eristatakse. (Analayo; 2006. 144): “See, mungad, on samamoodi nagu
siis, kui kahe suuga viljakotis on segamini erinevaid viljasid: riisi, mdgiriisi, herneid,
ube, seesamit ja kooritud riisi. Kui terava silmaga mees selle koti lahti teeb, siis teeb ta
kohe nende vahel vahet: ,, See on riis, see on mdgiriis, see on hernes, see on uba, see on
seesam,see kooritud riis. Just samamoodi, mungad, kui munk vaatleb jalataldadest iiles
pealaeni vilja ja pealaest alla jalataldadeni vilja seda keha, mis on kaetud nahaga ja
tdis koiksugu ebameeldivaid asju, siis motleb ta nonda: , Selles kehas on juuksed,
karvad, kiitined, hambad, nahk, liha, sooned, kondid iidi, neerud, sitida, maks,
vahelihas, porn, kopsud, sooled, magu, kori, pask, sapp, lima, mdda, veri, higi, rasv,
pisarad, pekk, siilg, tatt, liigeste vedelik, kusi.” Nonda hakkab ta seestpoolt kehas
uurima keha...” (Laddnemets, 2018: 34). Vastumeelsete asjade iile motisklemisest ei
pruugi saada kasu mitte ainult (ts6libaadis) mungad, vaid ka need, kes ei kavatse
»lihalikest naudingutest loobuda - ilmalikud inimesed, kes soovivad lihtsalt oma
emotsionaalseid ja meelelisi reaktsioone paremini kontrollima Oppida. Naiteks
kaasaegne linnainimene, kes elab pidevalt meeleliste stiimulite tulvas, mis on eriti

seksuaalsusele suunatud ning mida toidab mitmesugune meedia (Thera, 2014: 64).
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7.2.5 Algolluste iile motisklemise alajaotus

“Ja veel, mungad, kui munk vaatleb seda keha, iikskoik mis asendis voi olekus see
parajasti on, siis ndeb ta seal algollusi just nonda: ,,Selles kehas on maaollus, veeollus,
kuumuseollus ja tuuleollus. *“ See, mungad, on samamoodi nagu siis, kui osav lihunik voi
lihunikusell, kes on just tapnud hdrja, istub nelja tee ristil ja loikab selle tiikkideks. Just
samamoodi, opilased, kui opilane vaatleb seda keha, tikskoik mis asendis voi olekus see
parajasti on, ndeb ta seal algollusi just nonda: ,, Selles kehas on maaollus, veeollus,
kuumuseollus ja tuuleollus.” Nonda hakkab ta seestpoolt kehas wurima keha...”

(Laanemets, 2018: 34)

Materiaalsus on tingitud neljast pohjusest: 1) teo ja tagajdrje seaduspdra -
kamma; 2) teadvus (citta); 3) temperatuur (utu); toit (ahara). (Ditrich, 2024: 60)
Teadvus ja elemendid mojutavad iiksteist. Kui toimuvad muutused neljas elemendis,
muutub ka teadvus; ja samamoodi, kui teadvuses midagi muutub, toimuvad muutused

ka neljas elemendis. (Samas, 61)

Keha jagamine neljaks elemendiks (dhatu-vavatthana) on iseseisev harjutus,
mida budistlikus traditsioonis on alati vdga korgelt hinnatud, kuna see aitab tohusalt
16hkuda keha néilist terviklikkust ja substantsiaalsust, nditeks hingamist vaadeldes ja
ringkere liikumist tundes mdistetakse intiimselt selles sisalduvat dhu elementi (Thera,
2014: 65) Sellel nelja elementi vaatlusel on potentsiaal viia siigava taipamiseni
tegelikkuse ebatdesest ja isetust loomusest. Suttates seostatakse nelja elemendi skeemi
mitte ainult inimkehaga, vaid ka materiaalse eksistentsiga {iildiselt. (Analayo, 2016:

145)

Muistse India nelja elemendi siisteem esindab mateeria nelja pdhikvaliteeti:
tahkus, voolavus (v0i sidusus), temperatuur ja liikumine. Kuna kolmekiimne iihe
anatoomilise kehaosa vaatlemine keskendus peamiselt esimesele kahele omadusele —
tahkusele ja voolavusele —, siis nelja elemendi analiiiis pakub terviklikumat lihenemist,
laiendades teadlikkust ka keha neile aspektidele, mis véljendavad temperatuuri ja

litkumise omadusi (Analayo, 2016: 145),
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Keha wuurides komtempleeritakse tegelikult keha nelja modaalsuse voi
materiaalsuse (7ijpa) - maa, vee, tule ja dhu elemendi iile. Need neli elementi holmavad
keha ning (sisuliselt, iilima tde vaates) polegi materiaalsuses muud, kui neli elementi,
mis on omavahel kombineeritud ja need ilmnevad alati koos, sisaldudes vdiksemateski
osakestes, mis iganes materiaalse objektiga on tegemist. Niiteks kui harjutaja vaatleb
kehaasendit vOi puutepunkti, on ta teadlik pohiliselt maa elemendist, tundes raskust,
kovadust ja tugevust. Keha uurides tuntakse tule elementi 1dbi temperatuuri, ohu
elementi hingamisel ja litkumisel ning vee-element tagab sidususe ja voolavuse.
(Ditrich, 2024: 58) Kuigi kdik elemendid on vdrdselt olulised, mingib tule-element
inimelus siinnist surmani téhtsat rolli, sest see mojutab kasvamise, vananemise ja
suremise protsesse. Nii on budistliku Opetuse jdrgi kortsud, juuste hallinemine ja
hammaste véljalangemine seotud tule elemendiga. (Samas, 59) Kuigi Satipatthana sutta
koneleb neljast elemendist, radgitakse tihti ka ruumi-elemendist, mida vaadeldakse kui
tithjust. See voimaldab nii materiaalsete kehade piiritlemist kui ka litkumist (samas,

60).

7.2.6 Uheksaosaoline surnuaia alajaotus

“Ja veel, mungad, kui munk ndeb surnuaiale veetud surnukeha, mis on olnud surnud
tihe pdeva voi kaks pdeva voi kolm pdeva, pundunud, sinine ja roiskuv, siis vordleb ta
toda keha enda omaga: ,,Selle keha seadmus on ju samasugune, ta saab samasuguseks,
ta ei saa seda viltida... (jne)” Nonda hakkab ta seestpoolt kehas uurima keha...”
(Ladnemets, 2018: 35) Need laipade iile motisklemise ja kodunevate kehade vaatlused
on Pemasiri Thera sOnutsi vdga heaks mdtluse objektiks. Seda alustatakse jillegi
vilispidise uurimisega ja minnakse edasi sisekaemusele. Kui harjutaja on vaatluse
pohjal teadvustanud enese ja kdigi olendite surelikkust, tekib tal meelesisene peegeldus
(nimitta). Selle meelespidamise eesmirk on arendada teadlikkust ning tdahelepaneliku
moistmisega surelikkust kui loomulikku ndhtust, mida tavaliselt inimesed kogevad 14bi
klammerdumise (abhijjha) ja psiiiihiliste kannatuste (domanassa). Harjutustele jargnev
kiindumuse hajumine keha, perekonna, materiaalsete ja muude néhtuste ja asjade kiilge

aitab lahtilaskmise ja vabanemiseni jouda. (Ditrich, 2024: 67)
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Pemasiri Thera on kommenteerinud, et fraasis “ vordleb ta toda keha enda
omaga”- sdna “upasamharati” tolgitakse kiill kui “vordlema” voi “millegi iile jarele
motlema”, ent see tekst ei Opeta oma keha vordlemist laibaga otseselt, vaid ldhenema
kindlal wviisil, st mdistmisega, et keha on surmale ja lagunemisele ldhedal, kuigi pole
teada, millal see juhtuda voib. Sona “upasamharati” ei viita ka vaatlusobjektile
fiitisiliselt 1dhedal olemisele, kuid pigem mentaalsele teadvustamisele. (Ditrich, 2024:
66) “Vesalisuttas” on kirjeldatud, kuidas moned mungad seda harjutust tehes
kontempleerisid oma keha ebapuhtuse iile mitmetel viisidel ning tundsid selle tagajarjel
keha eemaletdukavuse tottu nii suurt jilkust, et mitmed sooritasid enesetapu. Seetdttu
soovitas Buddha neil selle asemel jdtkata hingamise teadliku jélgimisega (p/
anapanasati). (Ditrich, 2024: 66-67) See tdhendab, et see harjutus ei sobi piris
algajatele mediteerijatele. Hingamise teadlikkusega peaks olema juba tegeletud. (Samas,
67) “Surnuaia alajaotuse” motlust saab mitmel moel 1dbi viia. V3ib surnuaial pikalt
lagunevaid laipu vaadelda. Niiskus ja bakterid laiba timber ei pruugi tervisele histi
mojuda. Tegelikult piisab vaid luutiikist vaatluse harjutamiseks ja selleks ei pea

surnuaial viibima. (Samas) Ning enese keha lagunemist voib ka lihtsalt kujustada.

7.3 Tunnete uurimine

Buddha opetuse jéargi kerkivad esile tunded seoses pdohjusliku tekkimisega
(paticca-samuppada),. Meeleline kokkupuude (phassa) on tunde (vedana) tekkimise
otsene pohjus (phassa-paccaya vedand), samas kui tunne omakorda on iha (tanha)
potentsiaalne tingimus, ja edasi juba veel tugevama klammerdumise (upadana) pdhjus.
(Thera, 2014: 67) Tunde tagajirjel tekkinud iha loob tunnetega samastudes
eksiarvamuse, et oleme nende omanikud. Igatseme viibida meeldivaid tundeid tundes ja
pogeneda ebameeldivate eest - see seob meid kannatusega (dukkha). Kuid tunne ise on
vaid meeletegur (cefasika) — tal puudub omanik ning seda tuleks lihtsalt méirgata ning
sellisena mdista. (Ditrich, 2024: 71) Tahelepaneliku teadlikkusega tunnete vaatleja
moistab, et need tunded tulevad ja ldhevad ega haara neist kinni. Eristatakse meeldivaid,
ebameeldivaid ja neutraalseid tundeid, vaadeldakse kui “objekte”, mida kogetakse 14bi
tunnete. Tunne kui teadvuse omadus on kohalolev igas teadvuse (citta) hetkes, vilja

arvatud nirvaana seisundis.. Isegi kui vaatleja jouab vilja-teadmisteni (phalaiana), on
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teatud tunded kiill kohal, kuid need on sonades kirjeldamatud. Tolles teadvusseisundis
tekkinud tunded ei pdhjusta lihtsalt jargmist tunnet — see tdhendab, et need ei saa olla
tdhelepanu ega maotluse objektiks.(Samas, 70)

Keskendumise teel on voimalik mdttetu ahelreaktsioon (tundest tekivad
jargmised emotsioonid) katkestada. Kui meelelist muljet mirgates suudetakse peatuda
tunde-faasis, ning teha sellest palja teadlikkuse objekt, ei saa tundest siindida iha ega
muid kirgi. Teadvustatakse vaid, kas see on "meeldiv", "ebameeldiv" voi "neutraalne"
tunne. Tdhelepanelikul vaatlemisel mairgatakse, kuidas tunne tingimuslikult tekib,
hédbub ja asendub teise tundega. Seepdrast pole tarvis lasta end reaktsioonist kaasa
haarata, mis alustaks uut kannatuseahelat. (Thera, 2014: 67, 68). Satipatthana sutta
eristab “lihalikku, aistitavaga seotud” (samisa) ja “mittelihalikku” ehk vaimset,
aistingutest soltumatut (niramisa) tunnet. Samisa tekib seoses meeltega seotud
kogemustega — naudingute voi valu kaudu, mis on seotud véliste objektidega. Seevastu
niramisa tunne ilmneb siis, kui saavutatakse meditatsiooniline siivenemine (jhana).
Samisa’st ldhtuv tunne vOib esineda nii rahu (samatha) kui ka ldbindgelikkuse
(vipassana) meditatsioonis, kui meele takistused on eemaldatud. Naiiteks rodom ja
onnetunne on  seotud  samisa-tunnetega, mis on  eriti  viljendunud
samatha-meditatsioonis. Seda tunnet kogetakse ka vipassand-meditatsioonis, kui see
tekib seoses motluse objektiga, nditeks hingamisega, ning viib korge kontsentratsiooni
(samadhi) tasemeni. Jhana-seisundisse joudes tuntakse meeldivat rahu (sukha) nii kehas
kui meeles. (Ditrich, 2024: 79; Analayo, 2016: 173)

“Kuidas, mungad, hakkab munk tunnetes uurima tundeid? Siin, mungad, on nii,
et kui munk tunneb head tunnet, siis ta teab: ,,Ma tunnen head tunnet.“ Kui ta tunneb
halba tunnet, siis ta teab: ,, Ma tunnen halba tunnet. “ Kui ta tunneb tunnet, mis ei ole ei
hea ega halb, siis ta teab: ,, Ma tunnen tunnet, mis ei ole ei hea ega halb.“ Kui ta tunneb
lihalikku head tunnet, siis ta teab: ,,Ma tunnen lihalikku head tunnet.” Kui ta tunneb
mittelihalikku head tunnet, siis ta teab: ,,Ma tunnen mittelihalikku head tunnet. ” Kui ta
tunneb lihalikku halba tunnet, siis ta teab: ,,Ma tunnen lihalikku halba tunnet. *“ Kui ta
tunneb mittelihalikku halba tunnet, siis ta teab: , Ma tunnen mittelihalikku halba
tunnet.  Kui ta tunneb lihalikku tunnet, mis ei ole ei hea ega halb, siis ta teab: ,,Ma
tunnen lihalikku tunnet, mis ei ole ei hea ega halb. “ Kui ta tunneb mittelihalikku tunnet,

mis ei ole ei hea ega halb, siis ta teab. ,,Ma tunnen mittelihalikku tunnet, mis ei ole ei
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hea ega halb. Nonda hakkab ta seestpoolt tunnetes uurima tundeid; ta hakkab
vdljastpoolt tunnetes uurima tundeid; ta hakkab nii seest- kui ka viljastpoolt uurima
tundeid. Ta hakkab tunnetes uurima nende tekkimise seadmust; ta hakkab tunnetes
uurima nende kadumise seadmust; ta hakkab tunnetes uurima nii nende tekkimise kui ka
kadumise seadmust. ,,See on tunne, * seisab tal alati meeles. Ta viibib selles teadmises
ja meelespidamises, ei soltu ega ripu dra siinilmas enam mitte millestki. Nonda siis,

mungad, hakkab munk tunnetes uurima tundeid.” (Ladnemets, 2018, 37)

Klammerdumine takistab teadlikkuse tekkimist. Meelevaatlusega tegeleja
takerdub erinevate emotsioonide ja tundmuste kiilge senikaua, kuni ta pole mdistnud, et
ndhtustel ehk dhammadel pole omanikku, omaolekut. (Ditrich, 2024: 72- 73) Tekkivate
raskuste puhul soovitab Pemasiri Thera selles meelespidamise harjutuses keskenduda
inspireerivale, rahulikkust ja usaldust tekitavale objektile (pl pasadaniya nimitta),
niiteks sobralikule heasoovlikkusele (metta) voi Buddha omadustele. Ning teadlikkuse
arenedes saavad meeldivad tunded harjutamisel (sukhavedand) juba peamisteks
vaatlusobjektideks). Vipassand-vaatluses kogetakse peamiselt rahu, rddmu ja
onnelikkust. (Ditrich, 2024: 74-75)

Tunnete vaatlemisel uuritakse ka “tunnet, mis ei ole hea ega halb”, nagu suttas
kirjas. Siin kontekstis  Satipatthana sutta toob vélja vordse suhtumise printsiibi
(upekkhd): siin ilmneb ka erinevus kahe peamise teadlikkuse harjutuse tiiiibi vahel —
nimelt nelja tdhelepanelikkuse aluse (satipatthana) harjutamise ja rahulikkuse
meditatsiooni (samatha) vahel — see seisneb selles, et rahuseisundit harjutades ja
korgemaid siivenemise (jhana) tasandeid saavutades kogeb mediteerija meelelist
tasakaalu ehk vordset suhtumist. (Ditrich, 2024: 76)

“Vedanda-samyutta’s” vorreldakse tunnete loomust tuulega, mis liigub taevas
mitmes suunas, mis on vahel kiilm, vahel niiske ja vahel udune. Tunnete vaatlemine
sarnaneb ilma vaatlusele - see on muutlik. Samamoodi kerkivad kehas esile erinevad
tunded. “Nii nagu oleks rumal vaielda ilmamuutustega, ei ole ka tarvis voidelda tunnete
muutlikkusega” (Analayo, 2006: 155) ega olla nende poolt kontrollitav vdi end

nendega samastada.
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7.4. Meele uurimine

Samamoodi, nagu tunnete tekkimist teadvustatakse samal hetkel kui need tekivad ja
kaovad, vaadeldakse ka motteid (mis on alati seotud minevikus kogemustuga ning mida
voivad saata meeleharjutusi takistavad meeleplekid (pl nivarana): naudinguiha,
pahasoovlikkus, laiskus ja loidus, rahutus, kahtlus (Mill et al. 2011, 157) - sellisel juhul
on tegemist meele vaatlemisega (pl cittanupassana). (Ditrich, 2024: 82) Senikaua kuni
mottemaru kéib, on sati ja sampajaninia puudu. tekkinud. Meele uurija peaks méarkama
kas motet, mis tekib kas seoses mineviku objektiga voi sellega kaasnevat takistust. Kui
objekti niimoodi teadvustatakse, kuulub meditatsioonipraktika vipassanad ehk

sisekaemusliku meditatsiooni valda. (Samas)

Samamoodi nagu teadlikkus tunnetest on seotud eetilise eristamisega sansaaraga
seotud tunnete (lokya) ja maistiletavate (lokuttara) (dige vaatega seotud
keskendumisrddmu, vordne suhtumine, valgustusseisundid) toimub ka meeleseisundite
voi kvaliteetide uurimisel satipatthana’s samasugune eristamine, kas esinevad iha voi
kiindumus (rdga), viha (dosa) ja pettekujutelmad (moha) voi need puuduvad (Analayo,
2003: 174), samuti, kas oskuslik, tihtesuunatud keskendumine (samadhi) on kohal:
“Kuidas, mungad, hakkab munk meeles uurima meelt? Siin, mungad, on nii, et kui
munga meel on kirglik, siis ta teab: , Meel on kirglik.” Kui meel ei ole kirglik, siis ta
teab: ,, Meel ei ole kirglik.” Kui meel on vihane, siis ta teab: ,,Meel on vihane." Kui
meel ei ole vihane, siis ta teab: , Meel ei ole vihane. " Kui meel on soge, siis ta teab:
,,Meel on soge. Kui meel ei ole soge, siis ta teab: ,,Meel ei ole soge. " Kui meel on
krampis, siis ta teab: ,, Meel on krampis. “ Kui meel ei ole krampis, siis ta teab. ,,Meel ei
ole krampis. “ Kui meel on avar, siis ta teab: ,,Meel on avar.* Kui meel ei ole avar, siis
ta teab: ,,Meel ei ole avar. “ Kui meel on iilim, siis ta teab: ,,Meel on tilim. * Kui meel ei
ole iilim, siis ta teab: ,,Meel ei ole iilim.“ Kui meel on keskendunud, siis ta teab: ,, Meel
on keskendunud.” Kui meel ei ole keskendunud, siis ta teab: , Meel ei ole
keskendunud. ©“ Kui meel on vaba, siis ta teab: ,,Meel on vaba. Kui meel ei ole vaba,
siis ta teab: ,,Meel ei ole vaba.* Nonda hakkab ta seestpoolt meeles uurima meelt, ta
hakkab viljastpoolt meeles uurima meelt; ta hakkab nii seest- kui ka viljastpoolt meeles
uurima meelt. Ta hakkab meeles uurima selle tekkimise seadmust; ta hakkab meeles

uurima selle kadumise seadmust; ta hakkab meeles uurima nii selle tekkimise kui ka
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kadumise seadmust. ,,See on meel, “ seisab tal alati meeles. Ta viibib selles teadmises ja
meelespidamises, ei soltu ega ripu dra siinilmas enam mitte millestki. Nonda siis,

mungad, hakkab munk meeles uurima meelt.” (Lddnemets, 2018: 37.38)

Siin tdheldatakse meeleliste moodustiste ilmnemist. “Kui harjutatakse hingamise
meelespidamist (@napanasati), kogeb mediteerija meelt (citta) kui peamist objekti.
Teised tunnetuslikud aspektid, nimelt meeletegurid (cetasika), on vihem esiletungivad.
Kui maérgatakse mingit konkreetset vaimset kaasndhtust (cetasika) — néiteks {iht viiest
takistusest — siis harjutab mediteerija meelespidamist néhtuste - “Seadmuste uurimise”
(dhammanupassana) vallas. Kui aga mirgatakse sellist meeleseisundit (citta), mis tekib
koos takistusega, siis kuulub see praktika meele jalgimise (cittanupassana) alla. Seega
Satipatthana sutta kontekstis tdhendab “meele uurimine” tegelikult vaimsete
kaasnéhtuste (cetasika) teadvustamist.” (Ditrich, 2024: 83) Citta ongi see komponent
kogntiivses protsessis, mis teab ja teadvustab. Me vdime &ra tunda voi teada, et meil on
miski, mida nimetatakse “teadvuseks” ainult meeletegurite (cetasika) aktiivsuse tottu,
mis tihes cittaga esile kerkivad. Oma loomult on ciffa nagu puhas vesi ilma vormi,
vérvi, maitse ja ldhnata. Sligavas jhana - keskendumise seisundis voidakse tajuga, et
teadvust ei olegi, sest meeletegurite aktiivsus on minimaalne. Vaid 14bi taju (sasiria) ja
tunde (vedana) leitakse, et “midagi” siiski on. (Samas, 86) Une voi teadvuse voolu
baasseisundis (bhavanga) pole mingit teadlikkust. Ainult viga &drksad mediteerijad
suudavad magades teadlikkust alal hoida. Eristatakse eetiliselt hidid, eetiliselt
oskamatuid ja olukorrast soltuvaid meeletegureid. (Samas, 84) Kui oskuslikud
meeletegurid, nagu nditeks usaldus, energia, teadlikkus ja meele {ihtesuunatus ja tarkus
kekivad esile tihes citta’ga, siis praktika edeneb. (Samas, 86-87) Jillegi, kui harjutaja
arendab teadlikkust ehk meelespidamist (sati) iihes tdhelepaneliku arusaamisega

(sampajaninia), ei pdohjusta meel uusi uusi soltuvuslikke protsesse ega tingimusi. (Samas,

90)

Niimoodi meeleseisundite jalgimise tulemusena osatakse hinnata oma edenemist
voi takistusi, nditeks kas meel on koondunud voi hajevil. Samuti Opitakse mitte
reageerima arritustele ning asendama emotsionaalselt rahutud seisundid emotsioonituma

enesevaatlusega. (Thera, 2014: 70)
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7.5 Seadmuste ehk dhammade uurimine

Neljanda meelespidamise ehk dhammade uurimise (dhammanupassana) jarjepideva
harjutamise teel omandavad moéttesisud - dhammad jark-jargult Buddha dpetuse vormi,
mis viib tegelikkuse modistmiseni ja vabanemiseni. Selles suttas esitatud harjutusi tuleks
pOimida igapdevaelu mottemustritesse niipalju kui voimalik, arendades diget vaadet
(samma-ditthi) (Thera, 2014: 71) - dilsa kaheksaosalise tee alust ehk ldbindgelikkust,
millega transformeeritakse teadvust ja maailmast arusaamist, kuni see viib viimaks

nibbanani.

Selles, neljandas satipatthana’s, dhammade meelespidamise piistitamises votab
Buddha oma dpetused, milleni ta on joudnud, kokku ja annab juhised, kuidas inimesed
end nende pdhjal ennast vaadelda saavad. Selles alajaotuses Opetatakse dhammasid

kategooriatesse jagama. (Goldstein, 2005)

7.5.1 Takistuste alajaotus

Takistuste alajaotus algab ndnda: “Siin, mungad, hakkab munk seadmustes uurima
seadmusi, ja nimelt neid, mis on viis takistust. Aga kuidas, mungad, hakkab munk
seadmustes uurima seadmusi, mis on viis takistust? Siin, mungad, on nii, et kui mungal
on kirepuhang, siis ta teab: ,,Mul on kirepuhang*“ ja kui tal ei ole kirepuhangut, siis ta
teab: ,,Mul ei ole kirepuhangut“. Ta teab ka seda, kuidas veel tekkimata kirepuhang
tekib; ja ta teab ka seda, kuidas juba tekkinud kirepuhang kaob; ja ta teab ka seda,
kuidas kadunud kirepuhang enam ei teki... (jne)” (Ladnemets, 2028: 38)

Ameerika vipassana Opetaja Joseph Goldstein on oma loengutes Insight Hour
Podcast’is Satipatthana sutta’t hoolega analiilisinud. Ta {itleb, et vaimseid takistusi ehk
meeleplekke (nivarana) moistmata pole inimesed vabad. (Goldstein, 2005) (Viis
meeleplekki - naudinguiha, pahasoovlikkus, laiskus ja loidus, rahutus, ja kahtlus -
takistavad meeleharjutusi (Méll et al., 2011: 157)) Meeleseisunditega seotud teadvuse

elemendid ehk dhamma’d on pelgalt udused meeleprojektsioonid voi kujutlused, justkui
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valataks vee sisse vdrvi. Puhas meel on aga nagu selge, ldbipaistev vesi. Takistustest
vabanemiseks on viis astet: Koigepealt on tarvis méirgata dhamma, niiteks kire
tekkimist) samal hetkel kui see on kohal ning panna tdhele ka seda hetke, kui kirge ei
ole. Jargmiseks on vaja mdista sdltuvuslikku tekkimist ehk mis kire olemasolu voi selle
puudumist iildse pohjustab. Ilmselgelt tekib see, kui teadvus ei ole teadlik ja ndonda
touseb kire harjumuslik loomus esile. See, millest keegi tihti motleb, sellest saab tema
meele kalduvus ja ndnda muutub see saab harjumuseks. Tuleb eristada oskuslikke
(hiivelisi - virgumist toetavaid) ning mitteoskuslikke (hiivetuid ehk seda takistavaid)
dhammasid. Mida sagedamini need esile tdusevad, seda prevaleerivamaks muutuvad -
ja ndnda on neil tdendosus korduda. Veel iiks pohjus, miks kirg tekib, on inimeste
baasiline valearusaam sellest, mis inimesi Onnelikuks teeb. Arvatakse, et ihade
teostamine toob onne. Ent on hoopis rafineeritumaid meeleseisundeid, mida nautida.
Meeleplekke tuleb teadlikkusega uurida ning siis teadlikkus mérgib: “Mara'', ma nien
sind!” See lahendabki kdik. Teadlikkus tdhendab ka oskust mitteoskuslikku ehk hiivetut
tulevast meeleseisundit dra hoida - veel enne kui see tekib. Igaiiks on iseenda Opetaja

ning teadlikkus tdhendab, et Gpime ise leidma ka lahendused. (Goldstein, 2005)

Nonda nagu Goldstein illustreerib, on kirjas ka suttas. Harjutades, drksuse ja
valvsuse hoidmiseks on tarvis takistusi dra tunda. “Kui tal on laiskus ja uimasus, siis ta
teab: ,,Mul on laiskus ja uimasus* (Ladnemets, 2018: 39) Meelepleki olemasolu niitab,
et harjutaja on langenud oskamatusse (akusala) seisundisse ning oskuslik (kusala) -
tarmukus ehk energia (viriya) pole tdusnud. (Ditrich, 2024: 107) Arevuse ja mure
kohalolu pohjustavad kahtlust ja ndonda edasi. (Samas, 111) Budislike dpetuste
kontekstis tihendab kahtlus (vicikiccha) kahtlust ka Buddha, dhamma'’ ja sangha®,
soltuvusliku tekkimise ahela ja harjutamise enese suhtes. See on seotud dhamma véhese
moistmisega ning seetottu ka sellega, kas sila - distsipliin ja reeglid, samdadhi -

keskendumine meelerahus ja tarkus (pasinia) iildse viivad nibbana - ehk vabanemiseni.

" Mara - budismi miitoloogias del jumalus, kurjuse ja kogu elavat surmavate nihtuste
personifikatsioon, mille peamiseks funktsiooniks peetakse olendite, eriti bodhisattvate takistamist nende
piitidlustes jouda virgumisele. Rahvalikus miitoloogias peetakse Mara't eksisteerivaks jumaluseks.
Filosoofilises budismis nidhakse temas inimteadvuse peegeldust. (Mall et al. 2011, 138)

"2 Dhamma - siin Buddha dpetus

'3 Sangha - kogudus, budismis Buddha dpetuse jérgijaid tihistav mdiste, mille all mdistetakse nii
munkade ja nunnade ning ilmalike konkreetset kogudust kui ka kdiki budismi jargijaid kokku lébi
aegade... (Maéll et al., 2011: 101)
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(Ditrich, 2024: 112) Seetdttu on eriti tihtis sellest lahti lasta. Usalduslik usk (saddha)
budismis on oluline faktor {iildse teele minemiseks ja saab alguse dige dhamma
kuulmisest. Kuid “see on pigem usaldus, mis slinnib 0ige dhamma kuulmisest ja
teostamisest tuleneva isikliku kogemuse ning vahetu nigemise teel ja kujuneb 16plikult

vélja taipamisel pohinevast tarkusest (Thitafiana, 2022: 30-31).”

“Takistuste alajaotus” 10ppeb jargnevalt: «,, Need on seadmused, “ seisab tal alati
meeles. Ta viibib selles teadmises ja meelespidamises nii, et ta ei soltu siinilmas enam
mitte millestki. Nonda siis, mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on

viis takistust.” (Lddnemets, 2018: 39)

Pemasiri Thera on takistuste-peatiikis rohutanud sati arendamist, dige teadlikkus
on motluses edenemise alus: “Mediteerija voib istuda meditatsioonis, tehes suurt
pingutust, otsides siigavamat keskendumist voi tee (magga) tunnetust, mida loodetakse
saavutada tulevikus — selle asemel, et moista praegust hetke, milles see otsimine
tegelikult toimub. Paratamatult pliiidleb enamik mediteerijaid rahu ja vabanemist
tulevikus, kuid see, mida nad tegelikult tegema peavad, on iisna lihtne — lihtsalt teada,
kus nende meel parajasti asub. Just seetdttu Opetas Buddha inimesi ajast lahti laskma —
lahti laskma minevikust, olevikust ja tulevikust.” (Ditrich, 2024: 113) Ta {itleb:
“meditatsioonis on koige tdhtsam sati arendamine. Kui see on histi vélja kujunenud,
tunneb mediteerija end lddvestunult ega vordle ega arvusta enam ennast ja teisi, vaid
suhestub inimestega kaastunde ja erapooletusega. Koos tugeva teadlikkuse (sati) ja
tahelepaneliku arusaamisega (sampajarifia) vOib mediteerija sooritada véga kiire
edasimineku ning jouda 1dpliku vabanemiseni — seni, kuni dige teadvelolek (samma
sati) on tdielikult juurdunud koos iilla kaheksaosalise tee teiste osadega.” (Ditrich, 2024:

174-175)

7.5.2 Kogumite alajaotus

Jirgmises, “Kogumite alajaotuses” dpetatakse uurima viit kippumise kogumikku'*: “Ja

veel, mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on viis kippumise

4 kippumise kogumid on seadmuste kogumid, mida virgumata meel nende koostoimes tajub
isiksusena... (Méll et al., 2011, 84)

75



kogumit. Aga kuidas, mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on viis
kippumise kogumit? Siin, mungad, munk teab. ,,See on kuju, see on kuju tekkimine, see
on kuju lakkamine; see on tunne, see on tunde tekkimine, see on tunde lakkamine,; see
on moiste, see on moiste tekkimine, see on moiste lakkamine; need on meeleolud, see on
meeleolude tekkimine, see on meeleolude lakkamine; see on teadvus, see on teadvuse
tekkimine, see on teadvuse lakkamine.“ Nonda hakkab ta seestpoolt seadmustes uurima
seadmusi... Nonda siis, mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on viis
kippumise kogumit.” (Ladnemets, 2018: 39-40) Need isiksuse koostisosad on loetletud
Ida motteloo leksikonis, kus viidatakse ka “Dhammapadale”: “isiksuse koostisosadega
vordset viletsust ei ole olemas” ning “Siidasuutrale”, kus on rohutatud nende kui
seadmuste tlihjust: “Kuju on tiihjus, tiihjus ongi kuju; tiihjust ei saa kujust lahutada, kuju
el saa tiihjusest lahutada. Mis on kuju, see on tiihjus; mis on tiihjus, see on kuju. See
kéib ka tunde, mdiste, kujutluste ja teadvuse kohta.” (Madll et al., 2011: 84) See alajaotus
Opetab jillegi, kuidas mediteerija peaks mdtisklema viie kippumise kogumiku
(upadanakkhandha) le, moistes selgelt (pajanati), kuidas koostisosad (khandha)
tekivad, kuidas igaiiks neist toimib ning mdistma, et need on loomult piisitud (anicca),
rahulolematust tekitavad (dukkha) ja ilma eraldiseisva iseta (anatta). (Ditrich, 2024:
117). Oluline on vaadelda ndhtusi selges teadlikkuses sellistena, nagu need on. Niiteks,
kuidas tunne (vedana), taju (sannd) ja teadvus (viriniana) tekivad ja kaovad, ilma, et
tekiks klammerdumist voi "mina" - ideed. Viie koostisosa (upddanakkhandha) kiilge
klammerdumine, mis voimaldab meeleplekkidel (kilesa) ning (sansaara)ahelal

(samyojana) esile kerkida. (Ditrich, 2024: 116).

7.5.3 Alade alajaotus

“Alade alajaotuses” kisitletakse kuut tajuvaldkonda: sisemist ja vilimist ala: “Ja veel,
mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on kuus sisemist ja vdlimist
ala. Kuidas aga, mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on kuus
sisemist ja vdlimist ala? Siin, mungad, on nii, et munk teab silma ja teab kuju ja teab
seda tihendust, mis nendest molemast soltuvuslikult tekib, ja ta teab ka seda, kuidas veel
tekkimata tihendus tekib; ja ta teab ka seda, kuidas juba tekkinud iihendus kaob, ja ta

teab ka seda, kuidas kadunud iihendus enam ei teki...” (Ladnemets, 2018: 40).
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Samamoodi kisitletakse sutta’s jirgnevalt veel kdrva - heli, nina - 16hna, keele - maitse,

keha - puudutuse, meele - seadmuste (meeleobjektide) tajualade vaatlemist.

Pemasiri Thera kommentaari jargselt on isegi kogenud mediteerijal raske selgelt
mdista, mis see tajuala - dyatana” on. Termin viitab {ildiselt kohale, kus midagi
luuakse ja arendatakse. Tajuala mottes mérgib see aga kohta, kus (meele)koidikud
luuakse - tajuala on meeleorgan, kus meeleobjekt ja sellele vastav teadvus kohtuvad.
(Ditrich, 2024: 126-127) Uku Masing on tajualade eristamist ja meeleobjektide
tekkimise pohjust seletanud: ,,Kuuele organile vastavalt on tunnetuselgi kuus ala.
Meelte pinnal siis inimesele kogetav maailm koosneb 18-st vastuvdetavast elemendist
(dhatu)... Jaotuse sihiks on panna inimest mdtlema, et meeleobjektid pole tdhtsamad
meeltest ja nende véli-aladest. Inimene saab ju objekte kogeda ainult seepérast, et tal on
neile vastavad alad, mis otsustavad ta valiku ja hoiaku. Objektel vdib olla kvaliteete,
mida inimene oma piiratuse tottu eal ei hakka aimamagi. Et aga janu on ainus pohjus,
siis on moistetav soov leida pohjust sellelegi pohjusele... Sellest véértuseteooriast
,minu‘ ldhtubki janu haarata sdiraseid objekte ja omandada neid (upadana)” (Masing,
1995: 194) ning piltlikustab ,,minatuse* 1dbindgemist vérvikalt: ,,Kui inimene tunnetab,
et seesama ,,isiksus* (sakkaya) ei ole ,,mina“, siis ta hakkab vabanema — piltlikult 6eldes
— teiste inimeste eeskuju matkides endasse paigutatud parasiitpoliiiibi iminappadest ja
see ebareaalne tervemodistuslik olend pikkamisi vajub temast vélja. (Samas, 195)

Peale isetuse moistmise instrueeritakse harjutajat selles jaotuses moistma ndhtuste
piisitut loomust. Pemarisi Thera on kommenteerinud ka, et meelemoodustised
(sankhara) on seotud kamma’ga'® - mis pole ei meeleseisund (citta), materiaalsus (riipa)
ega ka meeletegur (cetasika), vaid teatud impulss, mis seoses nende kolme nimetatuga
tekib. (Ditrich, 2024; 122), teo ja tagajirje seaduspéra. Kamma tekkimist saab takistada

tee-tunnetuseni (magga-niana) jdbudmise 1dbi. (Samas)

7.5.4 Virgumislitkmete alajaotus

'S @yatana - paali keeles “alus, baas” (Thitafiana, 2022, 196)
16 5.0. karma, tegu; teo ja tagajérje seaduspéra.
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Selles alapeatiikis loetletakse iiles virgumisliikmed, mille tekkides meditatsioon
(Linnart Malli tdlkes kujustamine (Mill et al., 2011: 110) - (bhavana'’)) tdeliselt ildse
algada saab. (Ditrich, 2024; 140) Need on teadlikkus-meelespidamine, seadmuse
uurimine (dhammavicaya), energia (viriya), 100m (piti), rahu (passaddhi),
keskendumine-kaemus (samadhi) ja vordne suhtumine (upekkhd) (Samas): “Ja veel,
mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on seitse virgumisliiget. Aga
kuidas, mungad, hakkab munk seadmustes uurima seadmusi, mis on seitse
virgumisliiget? Siin, mungad, on nii, et kui mungal on olemas meelespidamise
virgumisliige, siis ta teab: ,,Mul on olemas meelespidamise virgumisliige”, kui tal
meelespidamise virgumisliiget ei ole, siis ta teab: ,,Mul ei ole meelespidamise
virgumisliiget“. Ja ta teab ka seda, kuidas veel tekkimata meelespidamise virgumisliige
tekib; ja ta teab ka seda, kuidas juba tekkinud meelespidamise virgumisliiget kujustades
tdiustada... (jne)” (Lddnemets, 2018: 40-41) Teadlikkus (sati) on esimene
virgumisfaktor, kui digesti suunatud tdhelepanu (yoniso manasikara) on monda aega
olnud piisivalt kohalolev ning hoidnud terviklikkuse seisundit. Siin arendab kujustaja
kolme esimest tegurit — teadlikkust, dhamma uurimist ja vaimset pingutust (energiat),
samal ajal kui iilejddnud neli tekivad nende kolme juurdumisest. Sati kohalolu néitab ka,
et ihad ja rahulolematus on (ajutiselt) seljataha jaetud. (Ditrich, 2024: 141) Uku Masing
on  “vOrdset suhtumist™ iseloomustanud  kui  Ukskoiksust, loobumist
hindamisest-kohtumadistust-otsustamisest isenenda saavutuste suhtes (upekkha).
(Masing, 1995: 190) Oige teadlikkus (samma-sati) arendatakse sellise tugevuseni, et see
loob aluse meeleplekkidest vabanemiseks, mis omakorda viib tingimusteta seisundini
(asankhata) — st nibbanani. (Ditrich, 2024: 145) Virgumislitkmete tekkides ja neid
arendades hiiljatakse 1dbi hoolsuse (atd@pa) meeleplekid ning energia (viriya) aitab
sdilitada puhtaid meeleseisundeid. Hoolsust, teadlikku hetkest-hetkesse kohalolu (sati)

ja selget moistmist (sampajaninia) harjutatakse alguses kdigis neljas teadlikkuse vallas -

"7 Bhavana (pl, skr) - budismis meeleharjutus, mis kitsamas mottes tdhendab kujundlikul
motlemisel pShinevat visualiseerimist, laiemas tdhenduses aga meeleharjutusi iildse. Sanskritikeelne sona
bhavana on verbijuure bhii (“olema”) tuletis ja tdhendab “olevaks tegemist”, viidates sellele, et kujustaja
teeb kujustamisobjekti oma meeles olemasolevaks, s.t. muudab oma meelt kujustamisobjektile vastavaks.
Kujustamisobjektiks vOib olla mdni budismi mdiste (nt sObralikkus vdi kaastunne) voi konkreetne

visuaalne kujund (nt mandala v&i idami kujutis). (Méll et al. 2011, 110).
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satipatthana’s, nii nagu suutra Opetab. Masing nimetab nelja satipatthana’t ka “neljaks

arkevolule dratajaks”. (Masing, 1995: 187)

Juurdunud seitsme virgumislitkme arendamisel toimub meditatsioon seadmuste
uurimise vallas (dhammanupassana) ja harjutamine muutub puhtaks analiilisiva
vaatluse - vipassand - meditatsiooniks. Selles etapis on meel véga selge ja vaba, nagu
elavhobeda tilk voi lootosedis, millelt iga veetilk kohe maha libiseb. Histi arenenud
virgumisteguritega meeles ei jdd likski objekt ega kogemus piisima, sest siin ndhtusi
iseloomustavad omadused - piisitus (anicca), kannatus (dukkha) ja omaolemusetus

(anatta) selgelt 1dbi ndhtud. (Ditrich, 2024: 141-142)

7.5.5 Tdodede alajaotus

Tddede alajaotuses selgitatakse lahti nelja Oilsat tdde. Need on tdde kannatusest, tdde
kannatuse pohjusest, tdde kannatuse lakkamisest ja tdde kannatuse lakkamisele viivast
Oilsast kaheksaosalisest teest. Neid nelja tunnistavad opetuse alustddedena kdik budismi
suunad ja koolkonnad. Opetus pdhineb pdhjuse ja tagajirje seosel ning on analoogne
arstikunstiga: Kdigepealt on tarvis selgitada vélja haiguse pohjus ning seejdrel miérata
ravi. (Méll et al., 2011: 153)

Reaalsust Opetatakse modistma sellisena nagu see tegelikult on: “Siin, mungad, teab
munk nii, nagu asi tegelikult on: ,,See on kannatus*“; ja ta teab nii, nagu asi tegelikult
on: ,,See on kannatuse tekkimine®; ja ta teab nii, nagu asi tegelikult on: , See on
kannatuse lakkamine*; ja ta teab nii, nagu asi tegelikult on: ,,See on kannatuse
lakkamisele viiv tee*. (Ladnemets, 2018: 43) Jargnevalt seletatakse kannatuse tdde &ra:
“Stind on ju kannatus; vananemine on ju kannatus,; surm on ju kannatus, mure, kurbus,
kannatus, masendus ja drevus on ju kannatus; kokkupuude ebameeldivaga on ju
kannatus; lahusolek meeldivast on ju kannatus; kui ei saa kdtte ihaldatut, siis see on ju
kannatus; kokkuvotlikult — viis kippumise kogumit on kannatus... (jne - jargneb pikk

loetelu ja seletamine.) ” (Samas, 43)

Paistab, et pohimotteliselt koik sansaararattas tekkinu on kannatus. Bhikkhu Analayo

on kirjutanud, et kannatuse pdhjuseid ja selle lakkamist tuleb mdista viie kippumise
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kogumiku kaudu ehk viie isiksuse koostisosa kaudu - need ongi kannatus, (Analayo,
2003: 247) kuid samas ei ole kannatus mitte maailma ndhtustele omane, vaid viis,
kuidas virgumata meel neid kogeb. (Samas, 247) Teine kannatuse tdode seletab, et
igasugune klammerdumine pohjustab kannatusi. Ent kui arhat on vabastanud end koigist
koidikutest, ja ihast (tamha) on ka kannatus vilja juuritud. (Samas, 245) Oilis
kaheksaosaline tee aitab vohiklikust ilmikust kujuntada arhati ning selles, kannatustest
vabanemise raamistikus on just dige meelespidamine - samma-sati, see, mis iihes dige
vaate, kone ja eluviisiga aitab vaibumiseni jouda (Samas, 246) Analayo sonutsi on
tikskoik, millise satipatthana kontempleerimine edukas, kui teada kolmandat tode -
kannatuse lakkamist. (Samas, 249) Satipatthana harjutamine on otsetee virgumiseni.

(Samas, 251)

Jargnevad kaks alapeatiikki, “Tekkimise Oilsa toe seletus” ja “Lakkamise oOilsa

toe seletus” annavad mdista, et janu on kdige pdhjus.

Alapeatiikis “Tee tde seletus” votab Buddha dilsa kaheksaosalise tee kokku iihes
selles sisalduva oige eluviisi, dige piitidluse ja dige meelespidamisega. Selles pikas osas
kirjeldatakse &dra ka dige keskendumine (samma-samadhi): “Mis aga, mungad, on dige
keskendumine?  Siin, mungad, saanud lahti kirgedest, saanud lahti halbadest
seadmustest,  siitivib munk eraldumisest siindinud roomukiillasesse esimesse
motlusseisundisse, millega kaasnevad veel motted ja motlemine. Vaigistanud motted ja
motlemise, stitivib ta sisemise selguse ja iihtekoondatud meelega keskendumisest
stindinud roomukiillasesse teise motlusseisundisse, milles ei ole enam motteid ega
motlemist. Roomsalt ja kiretult, vordse suhtumise, meelespidamise ja tdhelepanuga onne
tundes oma kehas, mille kohta oilsad on delnud: |, Vordse suhtumise ja
meelespidamisega onnes viibija*“, siitivib ta kolmandasse motlusseisundisse.
Eemaldunud onnest ja eemaldunud kannatusest, jdtnud maha nii roomsameelsuse kui ka
kurvameelsuse, stitivib ta neljandasse motlusseisundisse, milles ei ole enam ei onne ega
kannatust ja mille vordne suhtumine ja meelespidamine on tdiesti puhtaks teinud. Seda,
mungad, nimetataksegi oigeks keskendumiseks.” (Ladnemets, 2018: 52-53) Tolkija on
kommenteerinud, et diget keskendumist seletatakse nelja jhana ehk motlusseisundi
kaudu. “See on progressiivne astmeline voimekus siilivida, kus iga astet iseloomustab

eneseanaliusi tulemusel saavutatud tha tdielikum loobumus sansaara olekutest.”
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(Laanemets, 2018, 54)

Bhikkhu Analayo julgustab kdiki inimene motlusharjutustega tegelema, mis siis,
need harjutused on algselt mdeldud munkadele. Edenenud arhatide jaoks, kes on juba
piisavalt oskuslikud ja ilma kammitsaist vabanenud, muutub meeleharjutustega

tegelemine meeldivaks lemmikajaviiteks. (Analayo, 2003: 272)

Sutta viimane peatiikk, “Meelespidamise kujustamise tulemused” sai selle,
“Meelespidamise ehk teadlikkuse suutra “Satipatthana sutta” sisuline kéisitlus ja
analiilisi” peatiiki algusjdrgus juba lahti seletatud ning ei vaja kéesolevalt enam

kommenteerimist.

8. Arutelu

Kuigi USA arstiteadlane Jon Kabat-Zinn 101 teerajajana Léédnes juba 46 aasta eest
budistlikest meeleharjutustest inspireerituna esimese stressi langetava ja kroonilise
valuga toimetulekut tostva mindfulnessi programmi tervishoiu tarvis (So6t, 2014), mis
mojus kataliisaatorina jdrgnevatel aastakiimnetel erinevate mindfulnessil pohinevate
teraapiate, programmide ja sekkumiste tekkimisele {ile maailma ning niitidseks on
mindfulnessi-harjutused meelerahu toova ja heaolu tdstva abivahendina ka laiemalt
ithiskonnas levinud ja populaarseks saanud (Zhang et al.: 2021), tundub pirast erinevate
andmebaasidega tutvumist uurijana mulle, et ajaloolise Gootama Buddha antud ja paali
kaanonis, theravaada koolkonna ptihakirjas sdilinud Satipatthana-sutta 't kui teadlikkuse
rajamise alusteksti on kaasaja Ladne mindfulnessi kontekstis vihe teadvustatud, uuritud
ja harjutuste aluseks voetud. Seda sutta't kdsitlevad peamiselt siiski budoloogid ja
budistlikud opetlased (Analayo, Thera jt) ning kasutavad budistlikud meeleharjutajad.
Kabat-Zinn on kiill rohutanud seda, kui oluline on mindfulnessi programmide Opetajatel
vOi ldbiviijatel moista Buddha dpetust (Walpola et al., 2022: 2714). Naiteks American
Mindfulness Research Association’i (AMRA) kodulehe (goamra.org) otsingust ei
onnestunud leida {iihtegi vastet paalikeelsetele teadlikkusele ja tdhelepanuvdimele

viitavatele “sati” ja “satipatthana” maistetele.
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Mindfulness’i mdiste paalikeelse sati vastena tdi inglise keelde Rhys Davis, kes on
mérkinud, et etiimoloogiliselt tihendab see “mélu” (“maélu” sati standarddefinitsioonina
vdidavad ka Analayo (Analayo, 2006: 45) , aga budism on sellele lisanud erinevaid
konnotatsioone. (Bodhi, 2011: 23) Enamasti viitab sati olevikule ning iildise
psithholoogilise terminina tihendab iihtlasi ka nii ,,tdhelepanu‘ kui ,,teadlikkust (Thera,
2014: 10), kdesolevas hetkes toimuva hetkest-hetkesse meelespidamist. Kaasaegsete
malukategooriate klassifitseerimise kontekstis (budistlik) ,,0ige teadlikkus* vastab koige
enam operatiivmdlule, kuna seda rakendatakse hetkest-hetkesse ning see muudab
tegevused suunatavaks, jélgitavaks, arendatavaks. (Walpola et al., 2022: 2726)
Satipatthana sutta dpetab sati kui tihelepaneliku-meelespidava teadlikkuse rajamist just
nonda: “Siin, mungad, hakkab munk hoolikalt, tdiie tihelepanu ja meelespidamisega
kehas uurima keha, jdttes maha maailma mured ja ahvatlused, ta hakkab hoolikalt, tdiie
tihelepanu ja meelespidamisega tunnetes uurima tundeid, jdttes maha maailma mured
ja ahvatlused,; ta hakkab hoolikalt, tdie tihelepanu ja meelespidamisega meeles uurima
meelt... (jne)” (Ladnemets, 2018: 30-31) See, “Meelespidamise suutra” aitab moista sati
tegelikku  tdhendust nii  budistlike  meeleharjutuste rajamisel ja  budisti
igapdevaelutegevustes kui ka selle keskset rolli dilsal kaheksaosalisel teel, mis on
suunatud kannatuse (dukkha) 16ppemisele, teadvuse kdrgeima seisundini (mis iletab
koik tingumuslikud kogemused, keha-meele-teadvuse) nibbana ni, virgumisse. Suttas
Oopetab Buddha iiksikasjalikult, kuidas teadlikkus (Mért Léddnemetsa sutta-tolkes
“meelespidamine”) praktikas toimib - keha, tunnete, meele ja dhammade ehk
meeleobjektide vaatlemise kaudu. See on aktiivne ja teadvustatud tdhelepanu suunamine
neljale teadlikkuse alusele kdesolevas hetkes, see pole neutraalne ega hinnanguvaba
kohalolu nagu sonastub ldsnelik teadlikkus (ingl. k. mindfulness). Oigupoolest
koneldakse budismis Oigest teadlikkusest - (right mindfulness, pl sammasati) sest
teadlikkus peab olema nii kaheksaosalisel teel laiemalt kui meele arendamisel eetiliselt
suunatud ja oskuslikult rakendatud vaimne praktika, mille kdigus inimene on hoolas
(atapi), valvas (sampajano) ja teadlik (sati) keha, tunnete, meele ja meeleobjektide ehk
seadmuste suhtes kdesolevas hetkes. (Walpola et al., 2022).

Oilsa kaheksaosalise tee keskse osana rajaneb dige teadlikkus sammasati eelnevatel
kolbluse (sila) komponentidel: dige kone, dige teo, dige eluviisil ning digel piitidlusel -

mis tdhendab, et piliiitakse véltida ja hiiljata esilekerkimata hiivetuid dhammasid ning
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arendada esile kerkimata ja esile tdusnud hiivelisi ehk oskuslikke dhammasid.
Budistlikud kdlblusreeglid loovad aluse meelerahule, keskendusele ja 16ppeks ka
pannale - tarkusele. Nonda on “budismi sihiks jouda isetuseni nii metafiiiisilises kui ka
ectilises tdhenduses (Gethin, 2021: 196)”. Sati ise on vaid kui instrument,
suurendusklaas, mis pole hea ega halb. Oskamatul suunamisel voib see tuua kahjusid
ega toeta meeleharjutuste edenemist, kuid alles digesti suunatuna tekib samma-sati, kui
meeleplekid ehk viis takistust on eemaldatud. Sellisel viisil saab areneda keskendus
(samadhi), mis pole ilma sati’ta vdimalik. Oigesti arendatud sati on ka virgumisliige..
Kui neli meelespidamise alust on arendatud ja viljeletud teostavad need seitset
virgumisliiget (Walpola et al., 2022: 2722) ja sati ehk teadlikkus on neist esimene.
Virgumisliikmed on meelespidamisvoime e. teadlikkus, dhamma ehk seadmuste
uurimine, tarmukus, r60m, rahu, keskendumine ja vordne suhtumine. (Ld4nemets, 2018:
41-42) Ekaggata - lihtesuunatus, meele iihte punkti fokusseeritud (rahulik, moteteta)
keskendusseisund samadhi (Thitafiana, 2022: 199), ja sellest edasi, digele teadlikkusele
(samma-sati) ja kolbelisele meelele rajaneb oOiges keskendumine (samma-samadhi)
(Thitafiana, 2022: &/), mis on 0Oilsa kaheksaosalise tee kaheksas aste. Selle
saavutamiseks harjutatakse keskendust neljas jérjest siivenevas jhanas ehk
keskendustasandil. (Need saavad tekkida, kui viis takistust on eemaldatud.) Siin, kui
rahu on arendatud ja kirg (raga), viis takistust ajutiselt peatunud, saab jdtkata
labindgemise arendamisega. Neljandas jhanas tekkivate vahetute taipamiste jdrel
kerkivad esile iileloomulikud voimed, iilimad teadmised, kannatuse, tulvade, nende
poOhjuste, lakkamise, lakkamisele viiva tee ning uute siindide rattast pdordumatu
vabanemise teadmine ja ndgemine (Thitafana, 2022: 87). Need iileloomulikud véimed
(Masingu sonutsi ka “imevoimed” (Masing, 1995:188) on Buddha kirjelduste jérgi
suttades iihe mitmestumine, mitme {ihekssaamine, takistamatult 1dbi seinte ja mégede
minemine, maa sisse ja sellest vélja kui vette sukeldumine, ristatud jalgadega istudes
samal ajal justkui linnuna 14bi 6hu litkumine, pdikese ja kuu puudutamine, inimesel on
vOoim oma kehast kuni Brahma maailmani vélja... Thitafiana on on kommenteerinud, et
neid vdimeid ei ole lubatud ilmikutele nédidata. (Thitafiana, 2022: 82) Uku Masing
kirjeldab siigava keskendumise lébi saavutatud vOimete seas veel nditeks vee peal
kondimist, ndhtamatu ndhtavaks tegemist, valutundmatust teadmiste alusel, enese

aatomvéikeseks tegemist, teiste motete kuulmist, eelmiste elude miletamist, kuuldamatu
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kuulmist, kdikide olendite kadumise ja tagasituleku nigemist ja taipamist, kuidas nende
teod seda tingivad... jne. (Masing, 1995: 188-189). Siiski, kuigi keskendusseisundeis
voib ndha ja juhtuda nii mdndagi veetlevat ja ahvatlevat, ei tihenda jhanad veel
virgumisseisundiks vajalikku Giget keskendust, mis pShineb eelneval seitsmel tee osal.
Vihemalt need budistlikud Opetajad, keda mina olen kohanud, soovitavad koik
keskenduda meele tihtesuunatusele ja mitte lasta end tekkivatest visuaalidest voi
muudest kaasa vedada. Oilsat kaheksaosalist teed tervikuna vaadeldes vdib mdista, et
koik, kes dilsat kaheksaosalist teed Budda Opetuse jirgi digesti jargivad ja mdistavad,
saavad jouda virgumiseni. Virgumistee kujuneb védlja Oigest teadlikkusest -
sammad-satist, mis on selle kese.

Tulles tagasi samddhi loomise aluse - teadlikkuse voi ka meelespidamise ehk sati
juurde, kordan uuesti, et see on iseenesest vaid kui suurendusklaas, nagu motluslaagrites
Opetatakse. See on vahend vdi meetod ja sdltub seega objektist vOi eesmargist, millele
see suunatakse. Pemasiri Thera on lddneliku teadlikkuse- moistmise suhtes kriitiline,
viites, et budistlikust perspektiivist mdistetuna tihendavad mindfulnessi praktikad
koigest sati eclastet - tdhelepanuharjutust (paali manasikara) ehk objektide mérkamist
kui need jarjestikku esile kerkivad. Ta on Gelnud, et see - manasikara - ei ole veel
teadlikkus (sati), vaid iiks téhtis esmane abivahend selleks, et sati saaks tlildse tekkida
(Ditrich, 2024: 14). Selle Pemasiri Thera kommentaari osas ma ei oska seisukohta votta,
pigem néen lileméérast kriitikat.

Meie kaasaegses lddne iihiskonnas tuntud teadlikkust ehk mindfulnessi moistetakse
budistlikule sati kisitlusele sarnaselt kui “teatavat meele kvaliteeti, kus ollakse tdie
tdhelepanu ja teadlikkusega kohal siin ja praegu, hetkest hetkesse ning ei lasta motetel
uitama minna”. (Pdder, 2025) Niisiis sati kui budistlikus Opetuses keskne osa - siin kiill
mitte pelgalt satina - vaid selgelt Oige teadlikkusena ehk sammd-satina nii
meelevoimete (indriya) kui {ihtlasi keskse osana odilsal kaheksaosalisel teel (Analayo,
2003: 49) ei vasta iihest kiiljest 1ddneliku mindfulnessi moistele. Teisalt, (budistlik) sati
kui kdesoleva hetke hetkest- hetkesse teadvustamine, piiiieldes ndonda keskendunud,
tihtekoondatud seisundi poole, on see tdhelepaneliku teadvustamise mottes ning
motlustehnika keskse ja esimese sammuna lddneliku mindfulnessi kui satiga vorreldes
minu meelest koigest tehniliselt samavéidrsed ja tdhistavad tihtmoodi teadlikkust.

Erinevus seisneb selles, et lddnelikus mindfulness-programmis ei arendata nelja
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meelespidamise alust ehk satipatthana’t ndonda nagu Buddha dpetas ja seega on nii
eesmirgid, asja olemus kui ka tulemused erinevad. Virgumise eelduseks on aga dige
keskendus iihes eelnevate kaheksaosalise tee etappidega, mille tulemusel hakatakse
moistma isiksuse koostisosi iithes nende piisitusega, minatuse, eraldiseisva
omaolemiseta, kannatuse tddesid ning arvestatakse hiivelisi (kusala) - omadusi. Linnart
Maill téhistab virgumist soodustavaid, inimese Opitud ja temasse histi kasvatatud hiid
omadusi moistega “hiivejuur” ning tavaliselt rddgitakse kolmest hiivest (oskuslikust
omadusest - sest seda tuleb Oppida) - need on ihatus, vihatus ja sdgedusetus
(meeleplekitus), mis on “kurjajuure” vastandid. (Mall et al., 2011: 78)

Kui budismis moistetakse kolblust (sila) kui Gilsa kaheksaosalise tee esimest kolmikut,
mis moodustab justkui vundamendi kannatustest (aga ka stressist, rahulolematusest,
meeleplekkidest) vabanemiseks, siis Lddnelik sekulaarne mindfulness’i mdiste seda
ndnda ei hdlma.

Samuti puudub selles, sekulaarses keskkonnas ldbitunnetatud isetuse (anatta)
moistmine ja ka viie isiksuse koostisosa moodustumine {ihes teadvusega sdltuvusliku
tekkimise ahelas. Meie inimene soovib ikka dnne oma “minale” ja oma “mina” heaolu
voimalikult tdsta. See aga ei aita vabaneda kannatustest. Vastupidi, teadlased, nagu
nditeks Kang ja Whittingham on toonud vélja, et kliinilistes keskkondases laialdaselt
rakendatud mindfulness pole piisavalt kiillaldane (selle tulemuslikkuses), kui see
praktika on eraldatud selle budistlikust kontekstist. Need teadlased véidavad, et
mindfulnessi peaks modistma koos tarkuse, kaastunde ja eetika arendamisega, nii nagu
see on budistlikus traditsioonis kesksel kohal. (Kang & Whittingham, 2010: 161-173).
Samamoodi kriitilised on niiteks Purser ja Milillo, véites, et tdinapdevased mindfulnessi
- moisted keskenduvad sageli kiill stressi vihendamisele ja tdhelepanu treenimisele, ent
jatavad tdhelepanuta eetilised aspektid, mis on klassikalistes budistlikes tekstides
ilmsed. (Purser & Milillo, 2014: 3-24). Ka Chachignon et al. rdhutavad vajadust liita
budistlikud eetilised pohimotted kaasaegsete mindfulnessi praktikatega, markides éra, et
mindfulnessi pisendamisel pelgalt teadlikkuse treenimiseks tdhelepanu arendamise
mottes selle transformatiivne potentsiaal lahtub. (Chachignon et al., 2024). Niisuguse
mindfulnessi kommertsialiseerumine, mida on nimetatud tihti ka "McMindfullnessiks",
tostatab probleemkohad praktikate terviklikkuse ja {iihtsuse iile seoses algsete

elementidega (Lee et al., 2017). Nandarathana ja Ranjani uuringud toovad vélja, et
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Theravaada budistlike meditatsioonitehnikate integreerimine Lédne teadlikkuse
pohistesse sekkumistesse vOib suurendada vaimset heaolu, tuues samal ajal esile
idamaise tarkuse ja lddne psiihholoogiliste praktikate siimbioosi (Nandarathana &
Ranjan, 2024)

Rddmustav on tekstidest leida, et mitte ainult mina ei leia, et Satipatthana suttat iihes
budistlike todede ja eetikaga voiks rakendada rohkem kaasaegsetes mindfulnessi
programmides ning neid tekste ka iildsusele ndhtavamale tuua, vaid seda leiavad ka
Liéne teadlikkuse uurijad tidna. See nditab, et minu tidhelepanek on digustatud.

Kuigi teadlikkusel podhinevad programmid (Mindfulness Based Programs) on
tunnistatud iildiselt kasulikeks ja nende positiivset moju on dokumenteeritud, vdivad
need programmid teatavatel tingimustel harjutajatele negatiivselt mojuda ning
kahjulikke mdjusid on védhe wuuritud: need vdivad tekkida seoses programmi
intensiivsuse, osalejate varasemate traumade ja meeleharjutuse juhendaja viljadppega.
Lisaks on leitud, et ka budistliku tausta (nditeks sati) puudulik moistmine voib tuua
kaasa pslihholoogilisi probleeme ja on vaja selgemat kontseptuaalset raamistikku. (Baer
et al., 2019) Bhikkhu Analayo on maérkinud, et teadlikkusel pdhinevate sekkumiste
(ingl. k. MBI - Mindfulness Based Interventions ) uurimist takistab semantiline
ebaselgus, mis timbritseb mdistet ,,teadlikkus™ ning soovitas selle miératlusse lisada
ajaloolist sligavust. (Analayo, 2019) Bhikkhu Bodhi on maininud Lééne mindfulnessi
moiste ebamddrasust, see on justkui liiga iseenesestmdistetav ning leiab, et seda
voidakse mdista likskdik, millena. (Bodhi, 2011: 22).

Kabat-Zinn defineeris sekulaarset teadlikkust kui tdhelepanu pdoramise teatud viisil:
»eesmdrgipdrastatult, kdesolevas hetkes ja hinnanguvabalt®. Definitsiooni eesmirk oli
tootada vilja praktiline méératlus teadlikkusele, mida kasutada teadlikkusel pohinevates
stressi vihendamise (MBSR) programmides, aitamaks inimestel tulla toime stressi, valu
ja haigustega. Selle méadratluse kohaselt voetakse vastu iga tekkiv mote avatult ja
hinnanguvabalt. (Walpola et al.) Bhikkhu Bodhi (2011) on niisugust hinnanguvaba
lahenemist teadlikkusele kritiseerinud. Selline 1dhenemine on tema sdnutsi budistlikust
seisukohast problemaatiline, ei sobi kanoonilistes tekstides kirjutatuga ning voib viia
moonutatud arusaamani teadlikkuse harjutamisest. (Walpola et al. 2022, 2718)
Budistlikud suutrad ei defineeri teadlikkust kui ,,hinnanguvaba teadlikkust®, samuti v3ib

paali suutrate jirgi vale arusaam viia ,,vale teadlikkuseni®, mis omakorda viib vale
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keskendumiseni ning takistab edenemist kaheksaosalisel teel. (Walpola et al, 2022,
2717) Siin tuleb méngu jéllegi eetiline suhestumus, samuti suunatud mdistmise,
kannatustest vabanemise ja virgumise poole. Seetdttu on vajalik arusaam Oigest
teadlikkusest.

Oige teadlikkus on 8-osalise tee seitsmes osa ning on dige keskendumise aluseks. See
pohineb neljal meelespidamisel, mida dpetatakse Satipatthana-suttas. See on vahetult
seotud Oige keskendumisega, siligavamate kontsentratsiooni astmetega, mis viib
oskuslikult rakendades virgumiseni. Oige teadlikkuse digete meetodite mdistmine on ka
oluline samm digel teel keskenduse suunas - need aitavad siilitada varase budismi
dpetust. Samma samadhi tihendab keskendumist neljas jhanas. Oige keskendumiseni
joudmiseks peab meel olema hoolas (pl atapi), tihelepanelik/valvas (pl sampajano) ja
teadlik/meelespidav (sati). Oige piiiidlikkus aitab arendada teadlikkust oskuslikult
(Walpola et al., 2721). Nonda valvatakse meelt nii tekkimata kui tekkinud oskamatute
tunnete ja motete eest (siin ja praegu) ning Opitakse arendama neid oskuslikke, mis on
juba tekkinud.

Sati kui teadlikkus on meelespidamise voime ehk poorab korduvalt tdhelepanu tihele
neljast meelespidamise alusest (keha, tunded, meel, dhammad). Satipatthana otsene
tadhendus on pidev objektist teadlikkuse rajamine, rakendamine ja selles teadlikkuses
viibimine. Teadlikkus, valvsus ja hoolsus kdivad késikées hiive Sati on Opetuses kesksel
kohal, sest satipatthana tihendab ka anupassanat, kus on juba mdistmine, et ,,mina ei
ole; kaheksaosalise tee loogikas on kolblus (sila) dige teadlikkuse (sammasamadhi)
tekkimise aluseks — ja loomulikult ka meelerahule, keskendusele, tarkusele (panna).
Ilma silata ei saa tekkida meelerahu (samadhi), ilma rahuliku meeleta ei saa tekkida
toeline taipamine (panna) ja ilma taipamiseta ei saa tekkida vabanemine.

Oige teadlikkuse digete meetodite mdistmine on oluline samm teel dige keskenduse
suunas ning aitavad séilitada varase budismi dpetust. (Walpola et al. 2022: 2717) Need
neli teadlikkust ehk meelespidamist — keha (k@ya), tunnete (vedana), meele (citta) ja
dhammade ehk nihtuste (dhamma) vaatlemine hoiab meelt ekslemast ja aitavad véltida
viit takistust.

Walpola et al. sdnastatud kaasaegse dige teadlikkuse (right mindfulness, sammadsati)
moiste vdidab jargmist: “dige teadlikkus on eetiliselt suunatud ja oskuslikult rakendatud

vaimne praktika, mille kdigus inimene on hoolas (atapi), valvas (sampajano) ja teadlik
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(sati) keha, tunnete, meele ja meeleobjektide ehk seadmuste suhtes kdesolevas hetkes.
See ei ole neutraalne ega hinnanguvaba kohalolu (nagu sdnastab teadlikkust 144nelik
mindfulness), vaid aktiivne ja teadvustatud tdhelepanu suunamine neljale teadlikkuse
ehk meelespidamise alusele, eesmirgiga vabaneda kannatustest ja jouda virgumiseni.”
(Walpola et al., 2022)

Teadlikkuse kui kaasaegse lddne iihiskonna mindfulnessi ning budistliku sati moiste
vahele ei saa panna lihtsat vOordusmaérki. Sati budistlikus tdhenduses, vastandina
kaasaegsele lddnelikule teadlikkuse mdistmisele on eetiline, eesmirgipdrane ja
virgumisele suunatud praktika, mis on kesksel kohal odilsas kaheksaosalises tees.
Ladnelik mindfulness, kui see jddb pelgalt tdhelepanu treenimiseks ja stressi
leevendamiseks, voib kaotada oma siigavuse, tihenduse ning olla moningal mééral
ohtlik, kui puudub eetiline ja filosoofiline raamistik ning oskuslikult suunatud

juhendamine.

9. Kokkuvote

Kéesolevas magistritdds uurisin, mis vahe on budistliku nelja satipatthana ehk nelja
meelespidamise ehk teadlikkuse (keha, tunnete, meele ja dhammade vaatlemine)
harjutamisel motluses ja sellel teadlikkusel, mida praktiseeritakse kaasaegsetes
(sekulaarsetes) mindfulness-programmides. Kirjeldasin t60s, kus asub teadlikkus ehk
sati budistliku Opetuse silisteemis ning kuidas moistetakse mindfulnessi kaasaegses
Ladne tihiskonnas. Pakkusin arusaama budistlikust mdistest sati, mida algselt tdlgiti kui
“tdhelepanu” vO1  “meelespidamist”, taastades ajaloolise rohuasetuse, mis
niiiidisaegsetes mindfulnessil pdohinevates programmides on tihti kaduma ldinud.

T alguses piistitasin hiipoteesi, et budistlik teadlikkus tdhendab hoopis arenenumaid
teadvuse seisundeid ja {ihtlasi ka taipamist (mis on iihendatud kolblusega ning

budistlike alustdodede ldbitunnetamisega) virgumiseni jdudmise teel kui see teadlikkus ja
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teadvuse  seisundid, kuhu joutakse  kaasaegsete  sekulaarsete lddnelike
mindfulnessi-harjutustega.

Too kéigus kisitlesin ja kommenteerisin siivenenumalt paali kaanonisse kuuluvat,
varajaseima Gootama Buddhalt munkadele antud meele arendamise alusteksti
Satipatthana suttat (Mairt Ladnemetsa tolkes “Meelespidamise suutrat”), mis dpetab,
kuidas virgumisele suunatud keskendust nelja valdkonna ehk teadlikkuse aluse - keha
(pl kaya), tunnete (pl vedana), meele (pl citta) ja dhammade - vaatlemisel arendatakse.
Taustaks uurisin ka budistlikku teadvuse késitlust ning selgitasin vilja peamiste
paalikeelsete teadvust téhistavate mdistete citta, vififiana ja mano sisulised tdhendused.

Magistritod eesmérgiks oli kaardistada ja moista, kuidas kirjeldatakse ja analiitisitakse
meele ning teadvuse kontseptsiooni budismi késitluste jérgi ning seda, kuidas
teadlikkust enesevaatluse ehk motlusharjutuste teel arendatakse. Magistritodga piitidsin
tuua Satipatthana sutta ndhtavamale kaasaegsete meditatsiooni-huviliste ning
mindfulnessi-programmidega tegelejate jaoks ning néidata budistliku baasilise
meditatsiooni-juhise eeliseid.

Leidsin, et budismis pole teadvus midagi soltumatut ja piisivat, vaid see soltub
tingimustest. Teadvus on iiks viiest isiksuse koostisosast, mis on seotud sdltuvusliku
tekkimise ahela, kannatuse, isetuse ja plisituse tddedega. Samuti tdhistavad teadvust
erinevad moisted: nditeks viitab mano meelele ja mottetegevusele, citta teadvuse voole
ja selle sisemistele kvaliteetidele — citfa on ka see, mis on suunatud virgumisele ning
vinfiana tahistab tajuspetsiifilist teadvust.

Maistsin, et kaasaegne lddnelik mindfulness tihendab é&rksat teadlikkust hetkest
hetkesse oma mdtetest, tunnetest, fiiiisilistest aistingutest ja timbritsevast keskkonnast,
ning sellega seoses poOoratakse rohutatult tdhelepanu omadustele nagu avatus,
mittehinnangulisus, sdbralikkus, uudishimu, aktsepteerimine, kaastunne ja lahkus.
Mindfulness-programmidel on sdltuvalt kasutusvaldkonnast ja kontekstist palju
erinevaid eesmirke - iihise sihina saab vélja tuua teadlikkuse arendamise enesetunde ja
heaolu tdstmiseks, stressi vdhendamiseks ning enesejuhtimise ja emotsioonide
regulatsiooniks.

Avastasin, et siiski on ka Léddnes autoreid, kes on aru saanud, et puudulik teadlikkuse
ehk  sati  modistmine  voib tuua  psithholoogilisi ~ probleeme  ning

mindfulnessi-programmides on tarvis selgemat kontseptuaalset raamistikku. Ka
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budistlikud dpetlased, nditeks Analayo (Analayo, 2019) on mérkinud, et mindfulnessil
pohinevate sekkumiste (ingl MBI - mindfulness-based interventions) uurimist takistab
semantiline ebaselgus, mis {iimbritseb moistet ,teadlikkus®“ ning soovitab selle
midratlusse lisada ajaloolist siigavust. Erinevalt budistlikust “teadlikkuse” mdistest
kaasaegne sekulaarne mindfulness ei rajane kuuel eelneval tee osal ega saa seetdttu olla
oige (pl samma) virgumise suhtes. Lddne mindfulness ei arenda nelja meelespidamise
vaatlust nii nagu Buddha seda Opetas ning votteldes budistliku meeleharjutuste
slisteemiga on eesmérgid erinevad.

Budismis vaatleb sati kui teadlik meelespidamise vdime korduvalt, hetkest hetkesse,
hoolikalt, tdie tdhelepanu ja meelespidamisega iiht neljast meelespidamise alusest -
keha, tundeid, meelt ja dhammasid ehk meele-objekte. Satipatthdana otsene tihendus on
pidev objektist teadlikkuse rajamine, rakendamine ja selles teadlikkuses viibimine.
Teadlikkus, valvsus ja hoolsus kéivad kisikées, piitides vabaneda meeleplekkidest ning
arendada hiivelisi seisundeid, eesmérgiga jouda keskenduse - samadhi ja nelja jhanani,
taipamise ja virgumiseni. Ent budistlikud suutrad ei defineeri teadlikkust kui
,hinnanguvaba® ja paali suutrate jérgi vale arusaam vdib viia ,,vale teadlikkuseni®, mis
omakorda viib vale keskendumiseni ning takistab edenemist kaheksaosalisel teel.

Sati kasutamine soltub objektist, millele tihelepanu podratakse - sati on vaid nagu
suurendusklaas. Kui niiteks droonijuhid sdjas suunavad tdhelepanu tapmisele, ei saa see
olla oskuslik (pl kusala). Kuid virgumisele suunatud sati meele arendamise vahendina
seda on.

Oluline on esile tuua ja rohutada, et budismis rdédgitakse satist kui sammada-satist —
,oigest teadlikkusest”, mis on lineaarse kaheksaosalise tee seitsmes osa ja Oige
keskendumise ehk samma-samdadhi alus ning esimene seitsmest virgumisliikmest teel
virgumisele. Siin on satil keskne koht, tuginedes iihtlasi digele vaatele ja kolblusele.
Teadlikkus ehk meelespidamisevoime on vaba takistustest ja kéib kdsikées hoolsuse (pl
atapi) ja valvsusega (pl sampajano). Nii piilidleb tdhelepanelik teadlikkus hiiveliste
teadvusseisundite poole ning selles puuduvad takistused — iha, viha ja teadmatus. Kuna
budistliku vaate jérgi diges teadlikkuses ei saa olla takistusi ja sati on piistitatud siis, kui
meeleplekid on iiletatud ning iihes takistustega ei saa jouda dige keskenduseni, on
ilmselt sekulaarsel meelearendajal, kes budismi ei tunne, raske siigavaid keskendumis-

ehk meditatsiooni-seisundeid saavutada.
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Satil on budismis virgumise teel kindel, keskne koht. Oige teadlikkus - sammasati -
saavutatakse Buddha antud satipatthana-meetodi abil. Walpola (Walpola et al., 2022)
on sdnastanud budistliku dige teadlikkuse ndnda: ,,Oige teadlikkus (right mindfulness,
sammasati) on eetiliselt suunatud ja oskuslikult rakendatud vaimne praktika, mille
kdigus inimene on hoolas (atapi), valvas (sampajano) ja teadlik (sati) keha, tunnete,
meele ja meeleobjektide ehk seadmuste suhtes kédesoleval hetkel. See ei ole neutraalne
ega hinnanguvaba kohalolu (nagu sonastab teadlikkust lddnelik mindfulness), vaid
aktiivne ja teadvustatud tdhelepanu suunamine neljale teadlikkuse ehk meelespidamise
alusele, eesmirgiga vabaneda kannatustest ja jouda virgumiseni.© (Walpola et al., 2022)
See ei ole hinnanguvaba kohalolu.

Budistlikus mottes sati aitab moista reaalsust sellisena nagu see on (olles harjutades
vaba pettekujutelmadest — ihast, vihast ja vastumeelsusest — ) ning budistlikke printsiipe
— isetust, pisitust, kannatust. Neli satipatthana’t ehk pidevat teadlikkuse rajamist,
rakendamist ja selles viibimist hetkest hetkesse on sammasati, ,,0ige teadlikkuse*
aluseks. Sammdsati on aga koos meele lihtesuunatusega keskendumisseisundi ehk
samadhi (ihes selle jhanade — siigavate keskendumisseisunditega) ning vipassana —
. analiiiisiva vaatluse” — meditatsiooni aluseks. Oige keskendus, samma-samadhi,
milleni virgumiseelselt joutakse, rajaneb aga eelneval seitsmel Gilsa kaheksaosalise tee
osal.

Meelt peaks arendama nonda nagu Buddha seda Satipatthana suttas Opetab:
»~Mungad, on olemas see iiks ja ainumas tee olendite puhastamiseks, mure ja kurbuse
iletamiseks, kannatuste ja masenduse mahajétmiseks, oige kditumise omaksvotmiseks
ning nirvaana teokstegemiseks. Just too see ongi, nimelt neli meelespidamist/.../ Mis
need neli on? Siin, mungad, hakkab munk hoolikalt, tdie tdhelepanu ja
meelespidamisega kehas uurima keha, jittes maha maailma mured ja ahvatlused; ta
hakkab hoolikalt, tdie tdhelepanu ja meelespidamisega tunnetes uurima tundeid, jéttes
maha maailma mured ja ahvatlused; ta hakkab hoolikalt, tdie tdhelepanu ja
meelespidamisega meeles uurima meelt, jittes maha maailma mured ja ahvatlused; ta
hakkab hoolikalt, tdie tdhelepanu ja meelespidamisega seadmustes uurima seadmusi,
jattes maha maailma mured ja ahvatlused.” (Ldinemets, 2018: 30-31). Nonda Opitakse
pohjalikult ja hidirimatult hetkest-hetkesse teadvustama koike, mis meelde tekib,

haaramata kinni millestki, et jouda vabanemiseni kdigest, mis tekitab kannatusi.
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Satipatthana Sutta kui Buddha antud Opetus meele uurimiseks, keskenduse
saavutamiseks ja virgumiseni joudmiseks, on iiks iidseid meeleharjutuste alustekste ning
selle moju ulatub ka tdnapdeva mindfulness-harjutustesse. Kahjuks teatakse sellest teksti
vidhe. Samas, kui kaasaegses Ladne praktikas on teadlikkuse harjutused vorreldes
budistlike juhistega sekulariseerunud, moonutatud, kdvasti kitsendatud voi valikulised,
eesmirgiga maandada stressi, saavutada rahulolu ja tdsta vaimset heaolu, jittes
tihtipeale korvale eetilise modtme, pakub Satipatthana sutta mirksa siivitsiminevamat,
algupdrast ja terviklikku teejuhti meele arendamiseks - 1dbi selle teksti, kus tarkus ja
eetiline eluviis toimivad kédsikdes, on vdimalik muuta tervet maailmamoistmist ja
inimisiksust.

Minu rodomuks on mitmed teadlased on joudnud arusaamani, et kuna budistlikust
kontekstist eraldatud mindfulness jitab tdhelepanuta algsed eetilised aspektid, néiteks
kaastunde arendamise, mis klassikalistes paali kaanoni tekstides on ilmsed, leitakse, et
meeleharjutuste tulemusi mindfulness-praktikates parandaks budistlike
meditatsioonitehnikate integreerimine. Ebapiisavad teadmised ning oskamatu
harjutamine vdivad tuua ka negatiivseid tagajérgi.

Satipatthana suttat ihes budistlike tddede ja eetikaga voiks rakendada rohkem
kaasaegsetes mindfulnessi programmides ning algtekste ka {ildsusele rohkem

nahtavamaks teha.
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Summary

In this master's thesis, I examined the difference between practicing the Buddhist four
satipatthanas, or four mindfulnesses (observing the body, feelings, mind, and dhammas)
in meditation and the mindfulness practiced in modern (secular or non-buddhist)
mindfulness programs. I described where mindfulness, or sati (as in Pali), is located in
the system of Buddhist teachings and how mindfulness is understood in modern
Western society. I offered an understanding of the Buddhist concept of sati, which was
originally translated as “attention”, “memory” or “mindfulness,” restoring a historical
emphasis that has often been lost in modern mindfulness-based programs.

At the beginning of the work, I hypothesized that Buddhist mindfulness means
more advanced states of consciousness and also insight (which are connected to
Buddhist morality (pl. sila) and the understanding of Buddhist fundamental truths) on
the way to enlightenment than the awareness and states of consciousness that are
achieved with modern secular Western mindfulness exercises.

During the work, I discussed and commented in more depth on the Satipatthana
Sutta (translated by Mart Lidnemetsa as “Mindfulness Sutra”), the earliest basic text on
developing mindfulness given to monks by the Gautama Buddha, which belongs to the
Pali canon, which teaches how concentration aimed at enlightenment is developed by
observing the four areas or bases of awareness - body (pl. kaya), feelings (pl. vedana),
mind (pl. citta) and dhammas. As background, I also studied the Buddhist concept of
consciousness and clarified the substantive meanings of the main Pali concepts denoting
consciousness: citta, vinnana and mano.

The aim of the master's thesis was to map and understand how the concept of
mind and consciousness is described and analyzed according to Buddhist concepts and
how awareness is developed through introspection or meditation exercises. With my
master's thesis, | tried to make the Satipatthana Sutta more visible for modern
meditation enthusiasts and those involved in mindfulness programs to show the benefits
of the basic Buddhist meditation instruction.

I found that in Buddhism, consciousness is not something independent and

permanent, but depends on conditions. Consciousness is one of the five components of
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personality, which is related to the truths of the chain of dependent arising, suffering,
selflessness and impermanence. Consciousness is also denoted by different concepts:
for example, mano refers to the mind and thought activity, citta refers to the stream of
consciousness and its internal qualities - ciffa is also that which is directed towards
awakening, and vififiana refers to perception-specific consciousness.

I understood that modern Western mindfulness means being alert, from
moment-to-moment, aware of one's thoughts, feelings, physical sensations, and
surroundings, and in this context, emphasis is placed on qualities such as openness,
non-judgment, friendliness, curiosity, acceptance, compassion, and kindness.
Mindfulness programs have many different goals, depending on the field of use and
context - a common goal can be to develop awareness to increase well-being, reduce
stress, and regulate self-management and emotions.

I discovered that there are also authors in the West who have realized that a lack
of understanding of awareness, or sati, can lead to psychological problems and that
mindfulness programs need a clearer conceptual framework. Buddhist scholars, such as
Bhikkhu Analayo, have also noted that the study of mindfulness-based interventions
(MBIs) is hampered by the semantic ambiguity surrounding the term “mindfulness” and
suggest that historical depth to be added to its definition. Unlike the Buddhist concept of
“mindfulness,” modern secular mindfulness is not based on the six previous steps on the
noble eightfold path and therefore cannot be right (pl. samma) in terms of
enlightenment. Western mindfulness does not develop the four mindfulness
observations as taught by the Buddha, and the goals are different when compared to the
Buddhist system of mindfulness exercises.

In Buddhism, sati, as the conscious faculty of mindfulness, repeatedly, moment
by moment, carefully, with full attention and mindfulness, observes one of the four
bases of mindfulness—body, feelings, mind, and dhammas, or mind-objects. The direct
meaning of satipatthana 1is constant establishment, application, and abiding in
object-awareness.

Awareness, alertness and diligence go hand in hand, trying to get rid of the
defilements of the mind and develop wholesome states, with the aim of reaching
concentration - samadhi and the four jhanas, insight and enlightenment. However, the

Buddhist sutras do not define mindfulness as "non-judgmental", and according to the
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Pali sutras, wrong understanding can lead to "wrong awareness", which in turn leads to
wrong concentration and hinders progress on the eightfold path. The use of sati depends
on the object to which attention is directed - sati is only like a magnifying glass. For
example, if drone pilots in war focus their attention on killing, it cannot be skillful of
virtuous (pl. kusala) in the Buddhist sense. But sati - mindfulness as a means of
developing the mind towards enlightenment is skillful, virtuous.

It is important to highlight that in Buddhism, sati is spoken of as samma-sati —
“right mindfulness”, which is the seventh part of the linear eightfold path and the basis
of right concentration or samma-samadhi (- as in Pali) and the first of the Seven Factors
of Enlightenment on the path to liberation, Nibbana. Here, sati has a central place,
which is also based on right view and morality. Awareness or the ability to remember is
free from obstacles and goes hand in hand with diligence (pl. atapi) and alertness (pl.
sampajano). Thus, mindful awareness strives for wholesome states of consciousness
and is free from obstacles — craving, anger and ignorance. Since, according to the
Buddhist view, there can be no obstacles in right mindfulness and sati is established
when the defilements of the mind have been overcome and, together with the obstacles,
right concentration cannot be achieved, it is probably difficult for a secular practitioner
who is not familiar with Buddhism to achieve deep states of concentration or
meditation, let alone enlightenment. Right mindfulness, sammasati is achieved through
the satipatthana-method given by the Buddha. Walpola et al. have formulated it: “Right
mindfulness should be defined as a praxis by which one becomes diligent, alert, and
mindful of perceptions of the body, feelings, thoughts, and mental qualities, in the
present moment, in the absence of hindrances.” (Walpola et al., 2022) It is not a neutral
or non-judgmental presence (as Western mindfulness formulates it), but an active and
conscious focus on the four foundations of awareness or mindfulness, with the goal of
liberation from suffering and reaching enlightenment.”

In Buddhist terms, sati helps to understand reality as it is (by practicing freedom
from delusions — craving, anger and aversion —) and the Buddhist principles —
impermanence, no-self and suffering. The four satipatthanas, or the constant
establishment, application and abiding in awareness from moment to moment, are the
basis of sammasati, “right mindfulness”. Sammasati, in turn, is the basis of the

one-pointed state of concentration - samadhi (in one of its jhanas — deep states of

102



concentration) and vipassana — insight meditation. Right concentration,
samma-samadhi, which leads to enlightenment, is based on the previous seven steps of
the Noble Eightfold Path.

The Satipatthana Sutta, as the Buddha's teaching on examining the mind,
achieving concentration and reaching enlightenment, is one of the ancient foundational
texts for mindfulness exercises, and its influence also extends to today's mindfulness
exercises. Unfortunately, little is known about this text. Meanwhile, in contemporary
Western practice, mindfulness exercises have been secularized, distorted, narrowed, or
selectively applied compared to Buddhist teachings, with the goal of reducing stress,
achieving satisfaction, and improving mental well-being, often leaving out the ethical
dimension. The Satipatthana Sutta, on the other hand, offers a much deeper, original,
and holistic guide to developing the mind — through this text, where wisdom and
ethical living go hand in hand, it is possible to transform one's understanding and
personality.

I have come to the conclusion that since mindfulness practice, separated from
the Buddhist context, may neglect the original ethical aspects, such as the development
of compassion, which are evident in the classical Tipitaka texts, it is found by scientists
that the results of mindfulness practices in Mindfulness Intervention Programs would be
improved by integrating Buddhist meditation techniques. Insufficient knowledge and
unskilled practice can lead to insufficient and even harmful results. The Satipatthana
Sutta, together with Buddhist truths and ethics, could be more widely used in modern
mindfulness programs, and the original texts could also be made more visible to the

public.
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Annotatsioon

Kédesoleva magistritoo “Teadvus ja teadvuse seisundite diinaamika budismis:
Satipatthana-sutta kui teadlikkuse alustekst” eesmirk oli uurida, kuidas erineb budistlik
teadlikkus (sati) ja selle harjutamine nelja satipatthdna ehk meelespidamise aluse kaudu
kaasaegsete (sekulaarsete vOi mittebudistlike) mindfulness-programmide teadlikkuse
mdistest ja praktikatest. To0s kaardistati sati tdhendus budistlikus Opetuses ning selle
oilsa kaheksaosalise tee raamistikus, samuti vorreldi seda lidéne teraapilises kontekstis
levinud mindfulnessi moistmise ja rakendustega. T60s keskenduti ka Satipatthana sutta
siivenenumale analiilisimisele ja kommenteerimisele (Mart Ladnemetsa paali keelest
eesti keelde tolgitud “Suure meelespidamise suutra” pohjal) ning budistlike teadvust ja

meelt tdhistavate mdistete (citta, vififiana, mano) seletamisele.

T66 peamine hiipotees oli, et budistlik teadlikkus on osa virgumise protsessist dilsal
kaheksaosalisel teel, mille aluseks on eetiline eluviis ja dige keskendumine, erinevalt
sekulaarsest ladnelikust mindfulnessist, mis keskendub pigem vaid heaolu saavutamisele
ja stressi maandamisele, joudmata harjutades intensiivsema keskendusega
teadvusseisunditeni. Analiiiis néditas, et budistlik teadlikkus ei ole neutraalne ega
hinnanguvaba kohalolu nagu seda mdistetakse kaasaegses mindfulnessis, vaid Oige
teadlikkus (pl. sammasati), mis on eetiliselt suunatud ja oskuslikult rakendatud,
hetkest-hetkesse piisiv kdesoleva hetke meelespidamine keha, tunnete, meele ja
dhammade suhtes, kus puuduvad takistused. See on tihedalt seotud keskendumise
(samadhi) ja analiilisiva vaatluse (vipassand) praktikatega virgumise teel. Ilma
kontekstita on sati moiste vaid neutraalne vahend, justkui suurendusklaas, mis sdltub
inimese objektist ja intentsiooni. Jareldusena rohutab t60, et budistliku teadlikkuse
moistmine ja harjutamine Satipatthana sutta jargi pakub oluliselt siigavamalt
integreeritud taju muutmise ja meele arendamise teed kui enamik kaasaegseid
mindfulnessi programme, mis on tihtipeale eetilise ja filosoofilise raamistiku vélja
jitnud, ent mitmete tdnaste teadlaste arvates paraneksid tulemused oluliselt ning
praktikad oleksid terviklikumad, kui neisse harjutustesse intergreerida budistlike

suutrate alustekstidest parit Opetusi.
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Kuna magistritd6 autor leidis, et kaasaegses (teraapilises) mindfulnessi keskkonnas on
Satipatthana-sutta véhe tuntud, seetdttu soovis autor seda ning budistlikku

alusraamistikku laiemalt tdnases pdevas esile tOsta.
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