Sisukord

Sissejuhatus

Miks ma

selle raamatu kirjutasin?

Kuidas meditatsioon mind aidanud on?

Milleks meditatsiooni vaja on?

Budistlik

teadlikkuse meditatsioon

Kuidas seda raamatut kasutada?

Nadal 1.
Nadal 2.
Nadal 3.
Nadal 4.
Nadal 5.
Nadal 6.
Nadal 7.
N&adal 8.
N&adal 9.
Nadal 10
Nadal 11

Nadal 12.
Nadal 13.
Nadal 14.
Nadal 15.
Nadal 16.
Néadal 17.
Nadal 18.
Nadal 19.
Nadal 20.
Nadal 21
Nadal 22.
Nadal 23.
Nadal 24.
Nadal 25.

Istu. Jalgi.

Jalgi fudsilisi aistinguid

Jalgi hingamist.

Jalgi hingamist ninas60rmete otsas.
Jalgi hingamist. Saa teadlikuks hetkest.
Teadlikkuse kasutamine igapaevaelus.
Jalgi keha. Jalgi valu.

Kolm teadmiste tasandit.

Jhana kogemine.

. Ignoreeri stigelust.

. Ignoreeri ,sugelust* igapaevaelus.
Thich Nhat Hanhi 6petused

Unusta reeglid.

Vaata tappi seinal.

Vaata varve. Vaata kujundeid.

Kust motted tulevad?

Emotsioonid. Klammerdumine.

Vaistlus motete ja tdhelepanu vahel.
Teadlikkus.

Kdndimise meditatsioon.

Sobiva hoiaku kujundamine.
Inimeste universaalsed omadused.
Sdbralikkuse meditatsioon.
Kasulikud tehnikad, mis sind aitavad

Mis toob sulle r6dmu, toob ka kurvastust.
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