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Ingl. k. tlk. John Stevens, One Robe, One Bowl: The Zen Poetry
of Ryokan, Weaterhill, 1984, lk. 65.

Ingl. k. tlk. Wai-tao, “Dhyana for Beginners”, A Buddhist Bible,
koostanud D.Goddard, Beacon, Boston 1970.

A Buddpist Bible, lk. 437

Dhammapada 1, 1.

Shunryu Suzuki, Zen Mind, Beginner’s Mind, Weatherhill, 1983,
lk. 34.

Thich Nhat Hanh, The Sun My Heart, Parallax, Berkley, 1988,
1k.62.

Ingl. k. tlk. Nanamoli, 7he Path of Purification, Buddhist Publi-
cation Society, Kandy (Sri Lanka) 1975, lk. 33.

Ingl. k. tlk. Ayya Khema, Being Nobody, Going Nowhere, Lon-
don 1987, lk. 96.

Metta (paali k.) voi maitri (sanskriti k.). Bhavana tihendab ‘ku-
justamist’, ‘saamist’, ‘millekski tulemist’, ‘arengut’ v6i ‘métlust’.
Paali keel on iiks peamine budistlike tekstide algupirane keel ja
seda kasutatakse antud raamatus tehniliste terminite mirkimi-
seks.

Ingl. k. tolk. H.V. Guenther, The Jewel Ornament of Liberation,
Rider, London 1970, lk. 16-19.

A Buddhist Bible, k. 479.

A Buddhist Bible, k. 482.

Lewis Carroll, Through the Looking Glass.
C.M. Chen, Buddhist Meditation, Systematic and Practical,
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kirjastatud eraviisiliselt, Kalimpong, 1962, lk. 72.
Sangharalsita, Buddba Oilis Kaheksaosaline Tee, Koolibri kirjas-
tus, Tallinn, 1994.

Lihtsustatud tolgendus traditsioonilistest Paali moistetest, mis
pirinevad Satipatthana sitta'st (Buddha 6petuse algupirand
Teadvustamise Alustaladest). Neli Teadvustamise Alustala on
keha (kaya), tunne (vedana), meel voi meeleseisund (cizta) ja
meeles olev objekt (dhamma). Kahe esimese mbiste tolgendus
vastab traditsioonilisele loetelule. Kolmandat alustala on moist-
likum tolgendada kui meelestatust, suhtumist, hoiakut voi
reageerimist tekkinud tundele. Suutras esineb ¢7#72 enamasti
emotsionaalse reageeringu tihenduses (‘Munk teab, et himu
meeles tekitab himu, viha meeles tekitab viha' jne.). Neljanda
alustala kirjeldamisel Buddha manitseb praktiseerijat kont-
rollima oma meele sisu. Kas selle sisu on arenguks kasulik voi
mitte. Dhamma'de teadvustamist kisitletakse mitte motlemis-
voime, vaid motlemisobjektide tihenduses. Hoolitseda tuleb
meeles tekkivate vaimsete objektide analiiiisi eest, analiiiisivoime
arendamise eest. Kuna analiiiisivoimet saab arendada motete
teadvustamise abil, tundub moistlik seda Teadvustamise Alustala
lihtsustamise mottes nimetada motete teadvustamiseks.

Walt Whitman, “I Sing The Body Electric”, Leaves of Grass,
Penguin, London 1986, lk. 116.

D.H. Lawrence, “Thought”, Selected Poems, Penguin, London,
1k.227.

Praktilistel kaalutlustel suhtub budism métlevasse meelde kui
kuuendasse aistmismeelde, sest meel kinnitub motetesse sama-
moodi kui silmad kinnituvad vaadatavasse.

Need kolm kiilge on Kolm Kalliskivi ehk koige vidrtuslikumad
asjad: Buddha, Buddha 6petus ehk Dharma (e. Seadmus) ja
Buddha 6petuse jirgijad ehk Sangha (e. Vennaskond).

Ingl. k. tolk. Sangharaksita, Mangala Sutta, 7he Enchanted
Heart, Ola Leaves, London 1978, 1k.155.

Vt. ka viide nr.29.

Zen Mind, Beginner’s Mind, k. 21.

The Enchanted Heart, 1k. 5.

A Buddbpist Bible, 1k. 5.

Ingl. k. tolk. T.W. Rhys Davids, Samanfiaphala sutta, Digha
Nikaya I, 74, Pali Text Society, London 1977.

Kohtume selle méistega uuesti kiimnendas peatiikis.

Ma ei soovita neid harjutusi regulaarselt teha enne, kui ei ole
loodud tugevat aluspohja hingamise teadvustamise ja metta
bhavana métlustega. Ilma kogenud petajata on neid harjutusi
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pikema aja jooksul raske teha. Kui oled uudishimulik, ei ole
midagi katki, kui tahad neid lihtsalt proovida.

Peegelduva kujundi ja samapatti nihtuse vahel on oluline erine-
vus, sellele viitasime kolmandas peatiikis. Samapatti on iildiselt
veidi jimedakoeline ja natuke kummaline, kuigi mitte just
ebameeldiv. Peegelduv kujund on kindlalt ‘s6bralikum’ ja oma
olemuselt ddrmiselt innustav.

Hoolimata sellest, mida me arvame iimbersiindide 6petusest, on
meie praegune elu silmanihtavalt koige tihtsam! Viiteid eelmis-
tele ja tulevastele eludele ei peaks votma hidavajaliku ndudena
mbtlusharjutusteks voi vaimseks arenguks. Ometi usub enamik
budiste iimbersiindi ja on olemas veenvaid juhtumeid selle vaate
toetuseks. Soovitan lugeda antud probleemi kohta raamatut
Rebirth and Western Buddhist, Martin Willson, London 1987,
mis sisaldab ka iilevaate olulistest raamatutest.

C.M. Chen, Buddpist Meditation, Systematic and Practical, era-
viisiliselt viljaantud, Kalimpong 1962, lk. 26-27.

Pane tihele, et nelja esimest dhyana seisundit (st need, mis on
ripa-loka's) nimetatakse rapa-dhyana seisunditeks.

Buddpist Bible, k. 439.
Buddhist Bible, k. 468.

Samadpi on histi tuntud moiste. Budismis kasutatakse seda eri-
nevates tekstides erinevas tihenduses. See voib osutada lihtsalt
dhyana seisundile (samatha), kuid sageli viitab see maiste viga
siigavale dhyana seisundile, mis on libi imbunud vipassana tiiii-
pi moistmisega. Erinevates suutrates osutatakse mitmesugustele
samadhidele.

A Buddhist Bible, Ik. 455—456.

H.D. Thoreau, Walden, Harper & Row, London 1961.

A Buddist Bible, \k. 444—445.

Chen’s Booklet series XIV, eraviisiliselt viljaantud, Kalimpong

1963.

Aleksander-tehnika Opetajate Uhing Inglismaal: The Society
for the Teachers of Alexander Technique, 10 London House,

266 Fulham Roud. London SW 10 9EL. Sealt saadetakse soovi
korral koikide Aleksander-tehnika 6petajate nimekiri.

“Burnt Norton”, T.S. Eliot, Four Quartets, Collected Poems, Fa-
ber & Faber, London 1963.

VIIES PEATUKK

KOLMAS OSA
KUUES PEATUKK

SEITSMES PEATUKK

KAHEKSAS
PEATUKK



248 MOTLUS

UHEKSAS PEATUKK

KUMNES PEATUKK

4
43
44
45

\S)

46
47

48
49

50

51

52

53
54
55
56

57

58

59

The Path of Purification, lk. 103.

A Buddpist Bible, k. 485.

The Path of Purification, lk. 161.

See ja jirgmised neli moistet on paali keeles. Koos passaddhi'ga
teatakse neid kui kuut véirtuslikku tegurit, Theravaada Abhi-
dharma loetelus on 19 sobhana cetasika't (ilusat meeleseisundit).

John Lennon, lmagine, Wise, 1981.

The Jewel Ornament of Liberation, 1k. 39, tsiteerides rDzogs chen
kun bzan bla ma.

Need on viha, egoistlik uhkus ja vaimne teadmatus.

The Jewel Ornament of Liberation, k. 38, tsiteerides rDzogs chen
kun bzan bla ma.

Gampopa loetelu, mis niib olevat koige tiielikum (iiksik-
asjalikumalt raamatus 7he Jewel Ornament of Liberation). Koigil
neljal Tiibeti koolkonnal on natuke erinev lihenemisviis. See on
Kagyupa koolkonna nimekiri.

Sangharaksita, “Advice to a Young Poet”, The Religion of Art,
Windhorse, Glasgow 1988, lk. 135.

Ingl. k. tlk. EL. Woodward, Udana V, Minor Anthologies of the
Pali Canon, Part 11, Oxford University Press, London 1948, lk.
67.

Mettanisamsa sutta, Anguttara Nikaya V, 342.

Theravaada traditsioon. Vt. The Path of Purification, 1k. 348
Dilgo Khyentse Rimpoche, Padmakara viljaanded, 1990, lk. 12.
‘Suure Tee’ traditsioon, kus piiiitakse saavutada Virgumist mitte
ainult iseenda vaimse arengu pirast, vaid koikide olendite vaim-
se arengu pdrast.

Vt. Patisambhidamagga'st Mettakatha ja Vajirahana Mahathera,
Buddhist Meditation, Buddhist Missionary Society, Malaysia
1975, lk. 288.

Bardo Thodol, koostatud Padmasambhava poolt, 8.saj.m.a.j.
Ingl. k. tolk. W.Y. Evans-Wentz kui 7ibetan Book of the Dead,
Oxford University Press, London 1984, lk. 202. Eesti keeles:
Suur Vabanemine Kuulmise abil vaheolus ehk Tiibeti Surnute-
raamat, Buddhakirjastus, Tallinn 1993.

Trikaya opetus sisaldab Virgunud teadvuse tajumist kolmel

(¢7i) tasemel. Kaya tihendab ‘keha’ ja ‘vormi’. Nirmanakaya on
ajalooline Buddha, keda tajutakse tavalise aistmismeeltel pohi-
neva teadvusega, Sambhogakadya siigavamaid omadusi tajutakse
nigemuslikult, dhyana seisundites (arhetiiiipse, ideaalse vormi

mottes) ja Dhammakaya (sanskriti k. Dharmakaya) on Buddha
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olemuse tuum, mida tajutakse Uletava Maistmise abil.

“Song of Transience with Eigth Similes”, ingl. k. tolk.
G.C.C.Chang, The Hundred Thousand Songs of Milarepa,
Shambhala, Boulder (USA) 1989, lk. 204.

The Path of Purification, lk. 700-701.

Ingl. k. tolk. EL. Woodward, Some Sayings of the Buddha, Ox-
ford University Press, London 1960, lk. 213.

Eluratta liilisid on iiksikasjalikumalt selgitanud Sangharaksita
oma raamatus A Survey of Buddhism (6.viljaanne), Tharpa,
London 1987, lk. 94. Ja Spiraali liilisid raamatus 7he Three
Jewels, Glasgow 1991, lk. 110, vt. ka Alex Kennedy, 7he
Buddpist Vision, Rider, London 1992. Spiraali liilide allikaks
Paali Kaanonis on Samyutta-Nikaya Nidana-vagga. Eesti
keeles on Eluratta liilide kohta lihemalt A.Herkeli artiklis
Pratityasamutpada ehk Soltuvuslik Tekkimine, Akadeemia, nr.3/4,
1994.

Kogutud ja siistematiseeritud Buddhaghosa poolt Paali Kaano-
nist. Vt. The Path of Purification, lk. 112.

Bodhisattvad on kas juba Virgunud voi kindlalt Virgumise teele
pithendunud.

Vt. Paul Williams, Mahayana Buddhism, Routledge, London
1989, lk. 217.

Ingl. k. tolk. Sangharaksita.
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