
Sisukord

Tõlkija eessõna········································································9
Eessõna··················································································13
Sissejuhatus
Suur muutus··········································································15

Mõtluse eesmärk	 15
Virgumise abivahendid	 17
Määrav tegur: meie meel	 17
Mis on meel? 	 18
Kõigis värvides elama õppimine	 19
Mina ja teised — lõhe ületamine	 19
Muutumine	 20

Esimene osa
Esimesed sammud

Esimene peatükk
Hingamise teadvustamine······················································25

Tähelepanuvõime 	 25
Mõtlus: hingamise teadvustamine	 26
Astmed hingamise teadvustamise mõtluses	 27
Üldnõuanded hingamise teadvustamise treenimiseks	 30

Teine peatükk
Mettå bhåvanå — südamliku sõbralikkuse arendamine···········35

Kust algab sõprus	 36
Inimelu väärtustamine	 36
Mettå bhåvanå astmed	 37
Kuus astet lühidalt	 37
Mettå bhåvanå — kuus astet üksikasjalikumalt	 39

Kolmas peatükk
Mõtluspraktika sisseseadmine igapäevases elus······················47

Igapäevane harjutamine	 47
Meeleolu loomine	 49
Teadvustamine	 51
Mõtlustöö meele arendamisel	 58
Tasakaalu loovad pingutused	 61
Heaendelised märgid	 64

Teine osa
Põhimõtted

Neljas peatükk
Teadvuse Kõrgemad Tasemed··················································71

Terviklikuks saamine	 71
Dhyåna seisundite tundmaõppimine	 73

Viies peatükk
Meelerahu ja Ületav Mõistmine············································85

Olemise sõltuvuslik olemus	 86
Sõltuvusliku olemise vormid	 88
Sissejuhatus vipassana mõtlusse	 93
Olemist iseloomustavad üldtunnused	 96



Kolmas osa
Praktika

Kuues peatükk
Mõtlustingimused··································································105

Mõjud	  105
Välised tingimused	  107
Sisemised tingimused	  114

Seitsmes peatükk
Mõtlusasend··········································································121

Hea mõtlusasend	  121
Mõtlusasendi põhimõtted	  122
Kuidas tekivad probleemid	  122
Asend kui mõtlusmeetod	  123
Ideaalne mõtlusasend	  124
Asendi võtmise viis	  126
Enese hästi tundmine ei tähenda alati asendiõigsust	  129
Valu	  130
Istumist hõlbustavad meetodid	  130
Harjutused	  131

Kaheksas peatükk
Mõtlustöö meele arendamisel ···············································141

Aktiivsus ja passiivsus	  141
Kindla menetlusviisi sisseseadmine	  141
Meele arendamine mõtluses — ülevaade	  146
Töö dhyåna seisundites	  153
Edasi dhyåna seisundites	  164

Üheksas peatükk
Mõtisklus··············································································167

Nälg tõe järele	  167
Mõtte olemus	  168
Mõistmise tasemed	  170

(1) Kuulamine 	 	  171
(2) Mõtisklus  	 	  172
(3) Mõtlus  	  	  174

Tingimuste loomine Tõeluse vahetuks mõistmiseks	  176
Kümnes peatükk
Erinevad mõtluse tüübid·······················································179

Viis peamist meetodit	  179
Samatha 	  180

1 Hingamise teadvustamine 		   180
2 (a) Neli brahma-vihåra't ja mettå bhåvanå  		   180
	 (b) Karunå bhåvanå		   182
	 (c) Muditå bhåvanå		   186
	 (d) Upekkhå bhåvanå		   188

Vipassanå 	  193
3 Mõtisklus püsimatuse üle 		   193
4 Kuue elemendi praktika 		   197
5 Mõtisklus Sõltuvuslikkuse üle 		   202

Teised mõtlusmeetodid 	  210
Kujustamise mõtlus 		   210
Kasina mõtlused 		   212
Kuue elemendiga stuupa kujustamine		   214
Lihtsalt istumise mõtlus 		   215



Lisa
Viie tõkkega võitlemise meetodid···········································223

Soov aistmiskogemuste järele 	  224
Pahatahtlikkus ja viha	  227
Rahutus ja ärevus	  233
Laiskus ja tuimus	  236
Kahtlus ja otsustamatus	  240

Märkused ja viited·································································245
Register·················································································251


