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MAHAMUDRA

Historiamme kertoo erddsta Buddhasta eli valaistuneesta (eng. awakened) henkildsta Siddratha Gauthamasta,
jonka oppi mielen luonnosta n. 500 vuotta ennen ajanlaskumme alkua synnytti Buddhalaisuuden silloisella
Nepalin alueella. Buddhan oppeihin lukeutuu mm. MAHAMUDRA-opetus, joka on Buddhan oppi
mindttomyyden konseptin sisdistaimisestd. (Buddha = kokonaan minattéman mielen luonnon sisdistanyt ja
kdytannossa sen kokenut valaistunut olento, joka on muokannut mielensa tahrattomaksi eli nahnyt sen niin
lapikotaisin, ettei mikddn ole endd epdselvaa eika karsimysta ole.) Buddha matkallaan koki monia erilaisia
herddmisia ja kokemuksia mielen luonnosta ja mielen puhdistamisesta. Hin muodosti ndista peruspilarit ja
rakensi koko mielen talon eteemme tutkittavaksi Sutrien (ohjeiden) avulla, jotka ovat paattelyd mielen
todellisesta tilasta. Samoin me voimme asteittain sisdistda ja reflektoida tata sisdistd ja ulkoista
kokemustamme meditaatioharjoitusten avulla. Tama lyhyt suomennos perustuu Buddhan Mahamudra-
meditaatio-oppiin, joka sisaltda kaksi erilaista meditaatiota eli tapaa, jolla voimme tyynnyttaa ja havainnoida
mieltamme seka oivaltaa loogisen paattelyn ja suoran kokemuksen kautta, miten mielen talo on rakentunut.
Voimme kokea avaruuden ja rauhan seka oivaltaa aineettoman luonnollisen vapauden ja tiedostavan
elavyyden. Ohje perustuu Tiibetin buddhalaisen munkin Khenzen Trangu Rinbozen oppaaseen.

Nama kaksi harjoitusta ovat:
1. Shamatha (Rauhan)-meditaatio
2. Vipashyana (Oivallus)-meditaatio

Naita hyodynnetdan rinnakkain ja syvennetadn niin istumameditaatiossa, ettd arkiseen elamadn viemalla. Eli
kaikki kokemus kuuluu tdmdn opin piiriin.

Vield ennen meditaatiotekniikoihin syventymistd tarkastelemme mielen taloa. Miten se on rakentunut seka
meditaation alkua, tavoitetta seka itse polkua, jota pitkin tulemme kulkemaan ja mita sillda matkalla tulemme
kohtaamaan. Mielemme ja kieli on rakentunut erilaisista konsepteista ja siksi on viisasta kdayda lapi ne
konseptit mihin tdssd opetuksessa viitataan, jonka todentamiseen itse kokemuksellisesti meditaatiossa
jokainen haastetaan. Ndin meiddn on helpompi navigoida talossa, kun ymmarramme sen pohjapiirustuksen
ja padsemme kulkemaan kdytannossd tuossa mielemme talossa tutkimassa mistd ja miten se on rakentunut.
Mielemme on ihmeellinen ja samalla drsyttavd, voimme tehda uusia 16yt6ja ja tehda kunnostustgitd, voimme
nauttia tydmme hedelmista niin sisdisen onnellisuuden kuin arvokkaiden toimintatapojen tuodessa meille
myos ulkoista hedelmaa.

LUONTOMME 8 TIETOISUUTTA

Buddha selittda, ettd kokemuksemme kokonaisuus koostuu kahdenlaisista asioista, joista olemme tietoisia.
Ne luovat luontomme. Nama ovat joko alati muuttuvia tai pysyvampia tietoisuuden kokemuksia. Alati
muuttuvia tietoisuuksia ovat aistitietoisuudet eli ndko-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntotietoisuus (1-5) seka
mentaalitietoisuus (6) eli ajatukset, konseptit, looginen paattely ja sisdinen dialogi. Yhteensda ndma 6
tietoisuutta ovat alati muuttuvia. Pysyvampia tietoisuuksia ovat kokemus minuudesta (7) seka puhdas
kiinnittymaton tietoisuus eli Buddha luonto, joka ei koskaan havia (8).

Shamatha-meditaation tarkoituksena on eriyttad kokemuksessa nama eri tietoisuudet ja ymmartaa, etta
voimme levdtd tuossa avarassa kiinnittymattomassa tietoisuudessa, Buddha luonnossa. Tuossa tietoisuudessa
emme 16ydd minuutta, vain lasnd olevat muut tietoisuudet muuttuvat ja liikkkuvat tuossa avaruuden tilassa.
Voimme siis tarkastella minuuttamme sitd kautta erillisend tietoisuuskokemuksena. Tuosta Shamathan
rauhan tilasta meiddan on mahdollista ldhted katsomaan minuuden kokemustamme ja tehda oivaltavaa
vipashyna-meditaatiota ja vapauttaa itsemme karsimyksesta eli ndhda selkedsti asioiden todellinen laita.
Ennen kuin voimme keskittya meditaation saloihin, meiddn on hyva tutkia syytd miksi Buddha kannustaa
meditaatioon. Meditaation tavoite on valaistuminen eli karsimyksen lakkaaminen. Jotta voisimme ymmartaa
mitd kdrsimys on ja miten siitd vapaudutaan, on meidat tutustuttava Buddhan neljaan jaloon totuuteen.
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NELJA JALOA TOTUUTTA

Buddhalaisuuden neljd jaloa totuutta ovat:

totuus kdrsimyksestd

totuus kdrsimyksen alkuperdstd

totuus kdrsimyksestd irtaantumiseen

totuus kdrsimyksestd irtaantumiseen johtavasta tiestd

Tarkoittaen kaytannossa sitd, etta ensinnakin meidan tulee ymmartaa, ettd elamdssa on karsimysta. Elama on
aina jollakin tavalla epatyydyttavad. Kohdaten sen konkreettisesti vaikkapa sairautena tai kuolemana, mutta
myos siten, ettei mikddn hyvdkdin ole lopulta pysyvaa. Sisdltden kielteiset tunteet yleisesta tyhjyydesta
fyysiseen ja henkiseen karsimykseen. Buddhan neljd jaloa totuutta opastavat meitd ndakemaan selkedsti asioiden
todellisen laidan eli mista karsimyksemme johtuu ja miten padsemme karsimyksen tuolle puolen. Nama
totuudet tyydyttavat tarvettamme ymmartaa asioita ja sitd kautta luopua turhista haluistamme.

totuus kdrsimyksestd

Mikaan ei ole elamdssa pysyvaa. Luopuminen kuuluu luonnollisena osana elamankiertokulkuun.
Luopuminen voi aiheuttaa karsimysta. Kasitys siitd, ettd jokin luopuva olento asuisi tdssa kehossa on harhaa.
Mitddn minuutta, joka voisi omistaa mitaan ei ole koskaan ollutkaan. On vain olemassa tietoinen avara tila,
jossa erilaisia aistimuksia, ymmarrysta ja tunteita tiedostuu luonnollisella tavalla, jos annamme luontomme
pysya puhtaana, tarrautumattomana.

totuus kdrsimyksen alkuperdstd - Luulemme, ettd meille tuolle luopuvalle olennolle, ei kuuluisi tapahtua
karsimystd, kun takerrumme ja haluamme jotakin, mista voimme joutua luopumaan. Emme ymmarr4, etta
kokemus nauttimisesta on lainaa, mutta joudumme palauttamaan kaikki saavuttamamme aikanaan. Emmeka
siksi arvosta lainaamaamme, vaan haluamme aina lisda tai pelkdidmme ettemme saa mitdan hyvaa tilalle.
Meidén ei my6skddn kannata luoda itsestimme mitddn erityista kuvaa, joka ei voisi muuttua. Tai liittaa
itseemme arvoja, joita emme olisi valmiita katsomaan uudelleen tai ole selvittanyt niiden todellista arvoa,
jotta luopumisen uhalla olemme valmiita antamaan itsestimme sen eteen. Kehollinen sairaus ja kipu ei
valttamatta poistu ja kaikkea ikdavaa maailmassa tapahtuu, mutta voimme vaikuttaa siihen, ettemme ajattele,
ettd olisimme jotenkin ansainneet kohtalomme mindn tekojen vuoksi. Tai vaikka ajattelisimmekin niin,
voimme antaa anteeksi niin itsellemme kuin muille, koska olemme kaikki taman harhan eli sairauden
riivaamia ja voimme pyrkia irtautumaan karsimyksesta.

totuus kdrsimyksestd irtautumiseen - Karsimys lakkaa, kun ihminen paasee eroon takertumisesta ja
ymmadrtamattomyydestd. Mindton ja irrallaan oleva kokemuksellinen mielentila on totaalista paasya
tarrautuneen ymmarryksen tuolle puolen.

totuus kdrsimyksestd irtautumiseen johtavasta tiestd - Meditaation tie poistaa asteittain kiarsimyksen tiloja.
Kaytanndssa kyse on keskitiesta: perille ei 16yda heittaytymalld nautintoihin muttei my6skaan asketismissa
rypien. Buddha kokeili molempia tapoja ja huomasi, etteivat ne johda mihinkaén, niiden jalkeen 16ysi polun
ja kehitti kokemusperdisen meditaation Mahamudran avuksemme.

Buddhan oppeja ja meditaatiota ei voi sisdistaa toisen puolesta. Ndihin on jokaisen omasta karsimyksestdan ja
umpisolmustaan ammennettava motiivia aloittaa, saatava meditaatiosta ja yhteisdstd innostusta jatkaa ja
vietdva opit kdytdnnon eldmdin mydtitunnosta toisia kohtaan, jotta ei enempdd omalla toiminnallaan
aiheuttaisi lisad karsimystd. Otettava vastuu viisaan ymmarryksen ja toiminnan luomisesta. Vain siten meidan
on mahdollista tehda todellista pysyvampaa, selkeampad muutosta oloomme, elimdadamme ja maailmaan missa
elimme. Avuksi kdrsimyksesta irtautumiseen Buddha loi 8 osaisen polun. Se on polku, jossa on kolme eri
vaihetta: etiikka, meditaatio ja viisaus. Tarkoittaen esimerkiksi rehellisyyttd ja hyvantahtoisuutta,
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vdkivallattomuutta ja kohtuutta aistinautinnoissa, ilman pdihteitd, tuottamatta vahinkoa muille. Edistdaen
oikeita mielentiloja, tietoisuutta minattomyydesta ja viisaista toimista sekd my0s saavuttaen vapautumisen
meditaation kautta. Viisaus kehittyy totuuden integroituessa kdytannon elamadan, jokaisen hetken ollessa osa
vapautumista. Tutustukaamme ensimmadiseen Mahamudra totuuteen Shamatha-meditaation avulla.

“Dukkha eli kdrsimys syntyy halusta, ja vdlinpitdmdttomyydestd.
Mutta se voidaan voittaa.”
-Buddha-

RAUHAN MEDITAATIO

(Shamatha Sanskriitin kielelld / Tranquility Englannin kielelld / Rauha, Tyyneys ja Hiljaisuus)

Harjoituksen hedelma on siind, ettd saamme kokemuksen, ettd voimme vaikuttaa positiivisesti olotilaamme
keskittymiskykymme kasvaessa. Koemme rauhaa ja levollisuutta ajatustemme antaessa tilaa siunatulle
hiljaisuudelle. Voimme levdta kehossa ja mielessd vapaasti, saaden kaipaamaamme henkistd ja ruumiillista
lepoa Buddha luontomme avaruudessa. Mielihyva tasta ei ole keneltdkaan pois ja korvaa muita halujamme.

Mista aloittaa? Miten meditoida rauhaa?

Huolehdi aluksi perustustéista: Sulje tai laita danettomalle puhelin, jonnekin ndkymattomiin. Ota kaikki
tarvittava esille ja tee hyva meditaatiopaikka itsellesi huolellisesti. Kotona voit lisdksi laittaa heratyksen, jotta
harjoituksella on aluksi selked alku ja loppu. Al kiytd musiikkia tehdessasi titd meditaatiota. Voit laittaa
korvatulpat ja silmasuojan, jos aistit hdiritsevat harjoitustasi. Varmista, etta olet virkea eli ei heti kunnon
aterian jilkeen. Al kiyti tihin mydskdin nukkuma-aikaasi. Aamulla voi ottaa virkistivin suihkun ennen
harjoitusta. Liikunta virkistda aina ja luonnossa jaloittelu. Voit my6s tuulettaa tai kayttaa vilttia tarpeen
vaatiessa.

1. Kehon asento - Istu rennosti, mutta ryhdikkaasti, selkd perusasennossa, jotta hermosto ja verenkiero
padsee kulkemaan vapaasti ja lihaksilla on mahdollisuus rentoutua. Pida jalanpohjat maassa tai istu
risti-istunnassa maassa tai meditaatio penkilld polvillaan. Istu niin mukavasti, ettei sinun tarvitse
muuttaa asento hetkeen aikaan, kdyta tyynyja peittoja tarvittaessa.

2. Mielen asento - Ei turhia toiveita eikd pelkoja meditaation suhteen, olet turvassa eika mitaan
ihmeellistd tule tapahtumaan. Pudota arsyyntyminen, kaikki on ok, olet oikein hyva. Pyri vastaamaan
arsykkeisiin myotdtunnolla ja palaa harjoituksen. Pudota innostus ei tarvitse odottaa mitaan. Lopeta
tylsistyminen, olet hieno kokonaisuus, arvosta sita ja sithen tutustumisen hetkea. Yksikertaisuus,
pysdhtyneisyys ja kehossa lepddaminen mydtdtuntoisesti, sen kauneuden l6ytdminen on taito, jota
kannattaa opetalla, vaalia ja kasvattaa nditd viisaita taitoja. Pudota arvostelu, olemme kaikki tassa
samalla viivalla, joka kerta uutena, kuin vastasyntynyt tahan hetkeen. [hmettelevana ja iloisena.

3. Havainnon asento - Kiinnitd paan ja silmien asento suoraan, hieman alaviistoon, kuvittele kuin jokin
nostaisi paatasi kevyesti ylospdin, ala tyonna leukaa ulos. Ota kiinnekohta suoraan katsekentdssa. Paa
ja silmadt rentoina. Siirrd havaintokentta laajakuvaksi kattamaan kiinnekohta sekd kaiken mahdollisen
ndko- ja havaintokentdssa kehoasi myoten, muuttamatta paan ja pupillien asentoa. Voit hymyilla
aluksi hieman ja toivottaa kaikki tuntemukset tervetulleiksi. Pida asento ja havaintoasetelma koko
meditaation, ainakin 5 minuuttia. Mielelldan 15-20 minuuttia.

4. Pida keho ja pupillit paikallaan, samalla siirrd huomio kattamaan syddamestd paanahkaan jaavan
alueen. Tama lisda hieman keskittymistd lasndoloon, ndin mieli kirkastuu lisaa.

5. Pida keho ja pupillit paikallaan, kun samalla siirrat huomion kattamaan sydamen ja sitd alapuoleisen
kehon. Ole sitda mieltd, ettd se on hyva juuri noin ja kaikki tuntemukset ovat hyvaksyttavissa
myotatunnolla, ei tarvitse muuttaa mitdan tai olla mitdan mielta.

6. Kiinnitda huomio seuraavaksi hengitykseen. Hengitda mahdollisimman rennosti muutaman kerran,
vahan syvempaa sisddn ja ulos. Tayta keuhkot, jos mahdollista. Anna haukotuksen tulla vapaasti, se
rentouttaa. Jad seuraamaan keskittyneesti, mutta rennosti hengitysta arvostelematta. Anna sen
rauhoittua itsestdan.
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7. Tee mielesi kanssa sopimus, ettd seuraavan viiden minuutin aikana sinun ei tarvitse ajatella mitaan
erityista. Juuri nyt et voisi tehda asialle kuitenkaan mitdaan, eika se naista viidestda minuutista
miksikddn ajattelemalla muuttuisi.

8. Nyt voi halutessasi, jos koet itsesi riittavan virkeasi sulkea silmdsi. Pida havaintokentta kuitenkin
samana, vaikka pupillien kiintopiste ja laajakuva sulkeutuu. Havaitse ndko ja aistikenttd, kun
aiemmin, kuin taka-alalta. Muista mielesi kanssa tekema ohjeistus. Kiinnitd huomio uudelleen
keskittyneesti sisadn -ja uloshengityksiin. Kaikki on kehossa ja tuntemuksissa hyvaksytty
myotdatunnolla, ei tarvetta reagointiin.

9. Kun ajatus nousee, pyri havainnoimaan se ja tuomaan kohteeseen eli hengitykseen. Anna huomion
kiinnittya hengitykseen ja ajatus haipyy pois, et pysty pitimaan molempia samaan aikaan. Keskity
jokaiseen hengityksen tuntemukseen, kun se virtaa kehossa ylos ja alas, seuraa missa asti se tuntuu.
Milta tuntuu joka hetki, kun keuhkot laajenevat ja supistuvat, liioittelematta. Tuo ajatukset
hengitykseen rennosti, mutta paattavaisesti. Paata valita hengitys ja tutustua siihen. Ihana ilman
liilkkeen keinunta kehossa.

10. Nauti harjoituksesta rauhassa kellon soittoon saakka. Anna itsesi palata tilaan ja arkiajatuksiin
rauhassa. Pida mukanasi rauha ja huomio hengityksessa viela tovin aikaa harjoituksen jalkeen
ennekuin unohdat sen. Voit aina muistaessasi tuoda havainnon hengitykseen ja muistoon
meditaatiosta seka ajatusten viemisesta kohteeseen. Tama voi auttaa sinua yllattavissa paikoissa.

Sydamellisia hetkia sinulle meditaation parissa. Olkoon eldma suotuisa, jotta harjoittaminen olisi sinulle
helppoa ja nautinnollista.

Seuraavassa kuvassa tullaan esittelemda Shamatha-meditaation vaiheita, haasteita ja apukeinoja miten
voimme paihittaa viisaasti mielemme metkut ja paasta kasiksi rauhan kokemukseen seka rakentaa kestavaa
viisautta.

RAUHAN MEDITAATION YHDEKSAN VAIHETTA-mielen kesyttiminen

Tulkinnat kuvan symboleista:
MunkKki yrittda kesyttad mieltaan.

Elefantti kuvaa munkin mieltd. Alussa se on kokonaan musta ja muuttuu asteittain valkoiseksi, joka viittaa
kesyyntymisen vaiheisiin

Apina kuvaa mielen hienovaraista taipumusta arsyyntymiseen ja huomion herpaantumiseen seka
hatddntymiseen, jotka ovat mentaalisia esteita sisdisen rauhan saavuttamiselle.

Janis kuvaa mielen hienovaraista taipumusta tylsyyteen ja mitddnsanomattomuuteen, jotka ovat mentaalisia
esteitd sisdisen rauhan saavuttamiselle.

Liekit kuvaavat vaivanndon maaraa, jotta mieli saadaan kesytettya kulloisessakin vaiheessa.

Keskelld on viisi aistiamme: tunto (liina heilumassa tuulessa) vaiheessa 1, maku (hedelmdpuun oksa) ja
haju (parfyymiastia) vaiheessa 2, kuulo (symbaalit) vaiheessa 3, ndko (peili) vaiheessa 6. Nama ovat mielta
harhaan johtavia asioita.
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A Graphical Representation of
The Nine Stages of Shamatha Meditation

Encyclopedia of Tibetan Symbols and Motifs. Robert Beer
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Seuraavissa vaiheissa kerrotaan itse meditaatiopolusta kartalla sekd meditaatiotekniikka ja siithen
liittyvid huomioita. Vaihetta toistetaan, kunnes se saavutetaan seuraamalla merkkejd ja
kokemuksia.

Vaihe 1 Mielen lepuuttaminen kohteessa lyhyen ajan (1 min)

Munkki koittaa kesyttda norsua eli mieltddn kepilld eli valppaudella ja keskittymiselld, mutta se juoksee
kaukana edelld, apinamieli johdolla. Munkin tulee olla myo6tatuntoinen, mutta hyvin paittavainen antaessaan
ohjeita apinalle. Hyvd meditaatioasento seka vired meditaatiotila auttavat apinaa keskittymadan. Kevyt
liikunta, jooga tai joku muu mukavan virkistava itsekseen tehty toiminta auttaa. Huolehdi, ettd keholla on
hyva olla. Virikkeet minimiin, jotta miellyttavyys tehtdavda kohtaan auttaa. Harjoitus aloitetaan keskittymalla
noin 1 min ajan ulkoiseen kohteeseen, vaikka liekkiin, kukkaseen tai johonkin muuhun kohteeseen, joka on
sopivalla silman korkeudella. Tata objektia eli tdssa tapauksessa keskittymisen kohdetta kaytetaan kohtaan 6
saakka. Jos silmadt vasyvat voi keskittya kuviteltuun sinisen pisteeseen kulmakarvojen keskella tai yleisimpaan
kohteeseen, omaan hengitykseemme. Palauta mieli kohteeseen aina, kun se alkaa harhailla.

Vaihe 2 Pidempiaikainen mielen lepuuttaminen kohteessa (5min)

Nyt vauhti on jo hidastunut ja norsussa ndkyy jo hieman rauhan valkoista, mutta keskittyminen on edelleen
haasteellista. Ponnisteluja tarvitaan apinan kesyttamiseksi, joka voi olla ndlkdinen tai meditoit liian aikaisin
ruokailun jalkeen, myos tilan on hyva olla raikas ja tuuletettu. Keskitd mieli ulkoiseen kohteeseen 5 min ajan.
Aina kun mieli harhailee, pyri sdilyttamaan keskittyminen ja palauta mieli kohteeseen hairiotekijoista
huolimatta my6tdtuntoisesti heti kun huomaat harhailun. Lopeta lause/sana vaikka kesken ja tuo huomio
kohteeseen. Siind on prioriteetti nro 1. Pyri unohtamaan mieleen pyrkinyt asia ja tunne, jos pystyt sen
sietdimdan. Hyva. Korjaa asento ja aloita alusta, jos keho voi huonosti, dld pakota sita liikkaa.

Vaihe 3 Jatkuva mielen uudelleenasettaminen kohteeseen (15 min)

Erilaiset hairiodanet, jotka kantautuvat ulkoa voi olla hyva sulkea pois, vaikka korvatulpilla aluksi tai
hakeutua yksindisyyteen hiljaiseen tilaan seka laittaa kinnykka danettomalle sekd tehda sopimus mielen
kanssa, ettd katsoa saa vasta meditoinnin jalkeen ja koittaa olla ajattelematta mita sielld tapahtuu
meditoinnin aikana. Olla tavoittamattomissa myos ajatuksellisesti. Vihdoin munkki saa lassottua norsun ja
munkki saa mielen huomion itseensd. Kuitenkin janis ilmestyy norsun paalle ja tylsyys ja alkaa piinata mielt3,
kun apina ei enda keksi uusia kohteita mihin mieli siirtyisi ja viisausmielelld eli munkilla ei ole tarjota kuin
hiljaisuutta ja avaraa tilaa tarkkailun kohteeksi. Pienid rauhan pilkahduksia kuitenkin jo saadaan ja se
innostaa jatkamaan. Vield mielessa hdilyy asteittain, esim. kannustavia, arvioivia, tylsistyttdvia tai arsyttavia
ajatuksia. Kuitenkin pystyt jo tulemaan tietoiseksi niistd ja palaamaan takaisin kohteen tarkkailuun.

Vaihe 4 Intensiivisesti asettunut mieli (meditointi 2x pdivdssa 15 min)

Hienoa, kaikki niin norsu, apina kuin janiskin katsovat munkkia. Mielen huomio on saavutettu ja voidaan
keskittyd enemmadn vain nykyhetkeen ja hiljaisuuteen. Vaivaa kuitenkin timan saavuttamiseen joudutaan
ndakemddn huomattavasti. Mieli pysyy avarana tilana, ajatuksen puuttuvat asiaan ajoittain.

Vaihe 5 Mielen kesyyntyminen (meditointi 2x pdivassa ja arkeen vienti)

Vaivanndaén mdard on vahentynyt huomattavasti ja munkilla on vetovastuu. Alkaa helpottaa ja meditaatio
tuntuu jo miellyttavalta ja helpommalta. Mieli on kokonainen ja tuntee iloa, intoa ja rentoutta harjoitusta
kohtaan. Elefantti on nyt puoliksi musta ja puoliksi valkoinen. Huomio pysyy kohteessa.

Vaihe 6 Mielen tyynnyttaminen (meditointi 2x pdivdssa ja arkeen vienti seka retriitit)

Elefantti ja sen hdanndstd kiinni pitdva apina seuraavat munkkia ilman keppia ja janis on kadonnut, joka
tarkoittaa sitd, etta mieli on asettunut. Silmatkin voidaan sulkea koska ulkoista kohdetta ei enaa tarvita
meditaation koossa pitamiseksi. Mieli harhailee vililla vield, koska mielemme on kiinnittynyt tapaan olla
vaelteleva, keskitd huomio sinne mista ajatukset nousevat. Loydatko sellaista paikkaa tietoisuudesta? Pida
huomio huomiossa.
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Vaihe 7 Kokonaan tyyntynyt mieli (meditointi 2x pdivdssd ja arkeen vienti seka retriitit)

Elefantti on nyt 2/3 valkoinen ja kdvelee rauhallisesti itsekseen munkin edelld. Munkki pitda apinaa kadesta ja
hallitsee hienovaraisia ajatuksia ja arsykkeitd, ne eivat enda vaivaa mielen rauhaa. Mitd tahansa haasteita
ilmaantuu, munkki osaa heti tarjota oikean ladkkeen mielen rauhoittamiseksi. Haasteita voi silti olla arjen
nopeissa tilanteissa, kun arsykkeitd ja mindharha haastaa jo pakolla ottamaan Vipashyana-meditaation
viimeistddn tdssd vaiheessa mukaan harjoitukseen, jotta harjoitus pysyy pidempadn paalla ja vaikutukset
olisivat kokonaisvaltaisempia.

Vaihe 8 Yksipisteinen mieli eli Ati-meditaatio (avara tila pelkka hengitys enda kohteena)
(meditointi 2x pdivassa ja arjessa meditaatio on luontevaa seka retriitit)

Apina on kokonaan kadonnut, mieli ei arsyynny meditaatiossa eikd edes huomioi muuta kuin luonnollisen
tilan. Elefantti on kokonaan valkoinen, kesytetty. Mieli on meditaatiossa ldhes kokonaan asettunut, mutta se
vaatii vield tarkkailun pitoa ylla. Mieli pysyy tarkkailun alla koko ajan yksipisteisessda huomiossa eli samadhi
alkaa tuntua, olo on hyvin miellyttava. Arjessa haasteita vield syntyy ja kunnon ponnistus mindharhasta
irrottautumiseen kannattaa viimeistaan tdssa vaiheessa ottaa, jos mielii padstd eteenpdin syvempdan
samadhiin eli kokonaan valaistumiseen. Joskus syvdssa meditaatiossa tullut oivallus itsessddn hdlventaa tai
poistaa mindharhaa seka harhaa, siita etta asioilla olisi todellinen pysyvyys. Myds ykseyskokemukset ovat
mahdollisia. Koko meditaatiopolun aikana puhdistuu kasityksia eli konsepteja mielestd, koska Vipashyana-
meditaatio auttaa katsomaan ajatustemme todellista sisaltoa.

Vaihe g Vapaassa mielen tyyneydessa lepaaminen.

Mieli lepaa luonnollisesti vapaassa, tyynessa avarassa tilassa ilman ponnisteluja. Munkki ja elefantti, jotka
kuvaavat mielta eli tietoiseen mieleen samaistunutta mieltd ja aistivaa mieltd voivat levata nyt luonnollisessa
tilassaan. Tdssd vaiheessa tie muuttuu sateenkaareksi eli harjoitus alkaa tuottaa hedelmas, ja toiveet
valaistumisesta voivat toteutua ihan itsestadn. Tietoisuus voi kdyda vapaana lentdamadssd ilman aistimielta,
joka kuvaa syvempda samadhia, eli mieli on tdynna vapautta ja autuutta, jonka jalkeen munkki voi ratsastaa
elefantilla vapaasti iloiten saavutuksestaan. Samalla kun tietoisuusmieli vapautuu viimeistadn tdssa vaiheessa
mindharhasta ja aistimielesta eli kehosta ja hengitys jaa vain kehon vastuulle automaattina, tietoisuus irtoaa
siitd hetkellisesti ja ratsastaa vapaana, valmiina palaamaan takaisin auttamaan muita pyhia olentoja, kantaen
mukanaan liekehtivad miekkaa, joka kuvaa kykyd ilmaista korkeinta tietoa mielen todellisesta luonnosta eli
subjektittomasta tietoisuudesta eli Buddha luonnosta. Vapaana maallisista kahleista.

VIISI MIELEN MYRKKYA ELI KLESHAA

Meditaation haasteita ovat ymmartamattomyys eli tieto, joka ei pohjaa todelliseen totuuteen ja siitd harhasta
nousevat ajatukset ja hdiritsevat tunteet. Haasteet voivat voimistua peloiksi tai kuvitelmiksi
kaikkivoipaisuudesta. Nama luovat karsimysta. Voimme kohdata myo0s sairautta ja kuolemaa. Kaikki ndama
ovat haasteita meditaatiopolullamme ja voimme ammentaa Buddhan opeista neuvoja kasitella naita asioita
viisaasti. Ennen Vipashyana-meditaatioharjoituksen esittelyyn siirtymista tarkastelemme vield mielen viitta
myrkkyad, ja sitd miten mielemme on rakentunut, jotta voimme pdaastd harjoituksen ytimeen ja ymmartaa
kokemuksemme monimuotoisuutta. Kleshojen kautta voimme myo6s ymmartaa miksi buddhalaisuudessa on
alettu ylipaataan kuvittamaan henkisia hahmoja ja mielemme arkkityyppeja seka tekemadn niista taidetta eli
thangkoja. Seindvaatteita, joissa on kuvia valaistuneista henkil6ista.
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Avidya eli ymmartamattomyys tai epaselva ymmarrys oikeasta tiedosta

Suurimman haasteen mielelle ja elamadssamme tuo vaara ymmarrys karsimyksesta ja sen syysta. Tdssa meita
auttaa neljdan jaloon totuuteen tutustuminen, todellisen tiedon pohdiskelu sekd meditaatiossa kaytannossa
asian selvittaminen, jotta kokemusperdisesti voimme varmistus asian todellisesta laidasta. Tama niin sanottu
mindharha on kaiken karsimyksemme juurisyy. On syyta siis asettaa ldhtokohdaksemme ymmarrys
minuutemme pysymadttomyydestd. Tasta juurisyysta alkavat versoa muut haasteet, joita kuvassa kuvataan
rungosta kasvavina puun oksina. Juurisyy on siis se, ettemme ole todella kiinnostuneita siitd mistd kaikki
haasteemme kumpuavat ja ole valmiita perin pohjin selvittdmdan asian laitaa. Eli elamme
minuuskuvitelmassa eli subjektiharhassa mieluummin kuin ponnistelemme selvittadksemme mitda minuus
todella on.

Asmita eli egoismi

Toinen haaste mielessimme on egoismi, joka on kirsimyksen syy, joka kumpuaa minuuden tarpeesta saada
tunnustusta eli halusta tulla ndhdyksi maaratyn laisena. Tastd voimme puhua ns. objektiharhana eli
muodostamme erilaisia kuvia itsestamme esimerkiksi ihanteita ja kiarsimme kun meita ei kohdella sen
mukaisesti. Voimme myos kuvitella itsemme ikaviksi ja pelkddmme, ettd meitd kohdellaan sen mukaisesti.
Tama ei kuitenkaan poista sitd, ettd meiddn on syyta luoda viisaita toimintatapoja tilanteisiin, mutta ne
voivat olla neutraaleja luonteeltaan.
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Raga eli mielihyvan metsastys

Kolmas haaste mielessimme on tarrautuminen mielemme mielesta nautinnollisiin asioihin. Joko etsimme
lakkaamatta uusia nautintoja tai pyrimme luomaan tapahtumia, joista ndita nautintoja voisi saada.
Unohdamme siis pysya tdssa hetkessa ja hyvaksya tama kokemus sellaisena kuin se on. Echart Tolle
suosittelee meitd vahintadan hyvaksymdan taman hetken, jos emme kykene nauttimaan tai iloitsemaan siita.

Dvesha eli haasteiden valttely

Neljas haaste liittyy karsimyksen pakoiluun. Totuushan on se, ettd elamdsta ei selvid ilman karsimysta ja
sithen totuttelu, jotta voi eldd vapaata elamaa on vdistamaton fakta, joka meidan tulee kohdata pystypadin.
Yksi tahdn asiaan liittyva toimintomme on kyllastymisen pakoilu mielihyvan metsastykseen. Kyllastyminen
on yksi meditaation haasteista, joka kuvattiin edelld janissymbolilla. Haaste voi myos olla apinamielemme,
joka lakkaamatta havaitsee arsykkeitd ja usuttaa meita reagoimaan. Kohtaamalla ndita haasteita ja
tutustumalla ndihin kdrsimyksen tuntemuksiin, on itsemme mentaalista karaisemista, joka johtaa rauhaan ja
tuntemusten asettumiseen.

Abihinivesa eli elamaan tarrautuminen, kuolemanpelko

Viides haaste on paradoksinen, koska meidan on
haasteellista kokea kehottomuutta ja kuolemaa ennen kuin
se tapahtuu. Voimme kuitenkin pohtia sitd ja olla kiitollisia
tdssd hetkessa. Tarrautumisemme kehoon ja sen
kytkeminen minuuteemme on sisdsyntyinen tapahtuma,
johon kasvamme. Kuitenkin meditaatiossa voimme padtya
tilaan, jossa emme hetkeen havaitse kehoamme, mutta silti
tietoisuus tastd asiasta on lasnd. Ymmarramme, etta
tietoisuus on todellinen luontomme ja se on itsessdaan
kaiken ldpaisevd, laaja, selked ja rakkaus on tdmdan vapaana
olemisen riemua ilmentyma. Meilla ei siis todellisuudessa
ole mitdan peldttavad, emme voi hukata todellista
tilaamme koskaan. Kasvattaessamme luottamusta antautua
taman tietoisuuden varaan, alkaa minuutemme kahleet
karista ja hetkemme tayttyvat pysyvammasta
onnellisuudesta, joka ei nojaa tilapdisiin asioihin, vaan
todelliseen luontoomme. Shamatha meditaatiossa koettu
mielihyva ei ole keneltdkdan pois vaan aina saavutettavissa.

Tuo mielihyva on korvausta siitd, ettd valitsemme viisaasti
olla takertumatta valiaikaisiin asioihin, joiden saamiseksi voimme joutua aiheuttamaan kdrsimysta muille.

Naita viitta mielen myrkkya kuvataan Buddhalaisuudessa erilaisin symbolein. Tiibetin buddhalainen taide
valittaa tietoa valaistumisesta seindvaatteiden symbolien kautta, jossa kuvataan henkil6ita maarattyjen
symbolien kanssa. Ne kuvaavat sitd, miten he ovat voittaneet mielemme harhat ja edustavat esimerkillaan
todellista luontoamme. Voimme pyrkid samaistumaan naiden hahmojen olotiloihin. Milta sellaisesta
ihmisesta voisi tuntua, joka on seldttanyt kaikki haasteet ja mita viisautta tuo henkil6 voisi pitad hallussaan.
Voimme pyrkid aistimaan tuota viisautta, jota kuvista huokuu.

Jotta motivaatiomme meditaatioharjoitusta kohtaa pysyy innokkaana, voimme pitdad mielessamme
kiitollisuutta siitd, ettd olemme saaneet timan ihmiseldman ja ettd olemme paatyneet henkisten oppien
pariin. Saamme siis olla onnekkaita ja samalla muistaa, ettd tuo elama on meilla vain lainassa. Jokainen paiva
on tarked myos meditaation kannalta, jotta nuo mielemme haasteet eivat pilaisi ndita kallisarvoisia pdivia.
Paattaessaimme pdivittdin toteuttaa viisaita tekoja ja edistdd myotdatuntoisuutta, luomme onnellisempia
hetkia ja samalla parempaa tulevaisuutta. Meditaation avulla meiddn on mahdollista oivaltaa tarkeita asioita
olevaisuudestamme ja siten meidan on helpompi kasitelld elaman haasteita, eli autamme siten itseamme
pdivittdin ja samalla autamme omalla esimerkillaimme muita.
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KUUSI MEDITAATION VASTOINKAYMISTA

Vipashyana-meditaatio tarkoittaa selkedd mielen havaitsemista. Jotta meiddn olisi helpompi havaita
todellinen luontomme on meilla hyva olla selked havainnointi sekd tapoja toimia, kun kohtaamme haasteita.
Vipashyana-meditaatiossa (englanniksi insight meditation) harjoitellaan tarkkaavaista lasndoloa hetkesta
toiseen. Huolellisen, jatkuvan tarkkailun avulla voimme kokea jatkuvasti muuttuvan keho-mieli-prosessin
virtauksen. Tama tietoisuus auttaa meitd hyvaksymaan elamadn valttamattd mukanaan tuomat ilmiét: ilon ja
surun, onnen ja pelon, mielihyvdn ja kivun. Opimme my®ds, kuinka mielemme osallistuu kokemuksen
rakentumiseen. Kun oivalluksemme syvenevit, kehittyy mielemme jarkkymaton tasapaino ja tyyneys. Viisaus
ja myotatunto ohjaavat elimdiamme yha keskeisemmin. Vastassamme meditaatiossa on erilaisia
vastoinkdymisid, joiden kohtaamisessa meidan tulee olla valppaina ja kdyttad apunamme erilaisia
vastaladkkeitd oikealla polulla pysymiseen.

Ensimmadinen vastoinkdyminen meditaatiossa ovat ajatukset. Ajatuksia nousee tuosta vaan ja voimme tuntea
olomme epatoivoisiksi ja himmentyneiksi seka karsia ajatustemme sisdllostd, jotka uskomme omiksemme ja
kuvittelemme viela lisdd menneitd ja tulevia tapahtumia lakkaamatta. Ohjataksesi mielesi toistuvasti
todelliselle polulle, voimme kdyttdd apuna muutamia kykyjamme. Shamatha-meditaatiossa opimme
kiinnittamdan huomiomme hengitykseen. Vipashyana-meditaatiossa voimme lisdksi katsoa ja etsid ajatusten
ldhdetta. Mistd ne nousevat, purkaa ne osiin ja selvittad vaikkapa minka varinen ajatus on tai missd se
sijaitsee? Loydammekd, ajatusta todella mistadn? Voimme katsoa tapahtumaa mika antaa ajatukselle
merkityksen ja irrottaa sen erilleen tapahtumasta ja havaita sen tyhjan olemuksen. Ndin havaitsemme viiden
myrkyn tehneen tehtdvdinsd, kun olemme vaardan tiedon valossa luulotelleet itsellemme jotakin mika ei pida
paikkaansa ja voimme paremmin hyvéksya elaman tosiasioita. On hyva opetella keskittymdan katsomaan
tyhjaa ajatuksetonta tilaa, koska sieltd l6yddmme tien todelliseen luontoomme ja johdatettua mielen oikealle
polulle. Sieltd kdsin meidan on helpompi rauhassa ja selkealla keskittymiselld tarkastella neutraalisti
mielemme rakenteita ja purkaa vadarinymmarryksia ja egomme toimintatapoja.

Toinen vastoinkdyminen on hairitsevien tunteiden nouseminen. Meilld on nelja hairitsevaa tunnetta, johon
meidan tulee opetella kdyttamaan vastalddkkeitd, ja johdattaa mielentilamme oikealle polulle.

- Riippuvuuden tunne. Koemme tarvitsevamme jotakin tai olevamme riippuvainen jostakin, ennen kuin
voimme hyvdksya ja olla tyytyvdisid. Voimme olla riippuvaisia ruoasta, kyvysta ostaa jotakin,
nautinnoista tai ihmisitd ja heilta saatavista asioista tai tuntemuksista.

- Hyokkaavyys voi nousta, kun kohtaamme asioita, joista emme jostain syystd pida tai niitd on vaikea
hyvdksyd, koska emme ymmarra niitd tai meilld on toisenlainen ndkokulma itselld. Tuntemukset ovat
vihaa, syyttelyd, kaunaa, pahantahtoisuutta ja aggressioita.

- Vilinpitamattomyys voi olla ymmartamattomyytta tai mielen apatiaa, joka usein johtuu siitd,
ettemme ole 16ytanyt oikeaa reittid toteuttaa itseamme ja meiltda puuttuu riittava osaaminen ja/tai
motivaatio oikeisiin toimiin. Voimme my®os olla niin kiinni toisissa tunteissa, ettemme huomaa
ympadristomme tarpeita ja valinpitamattomyytemme voi kadntyad itsekkyydeksi. Kierramme kehda
tuntematta vapaata onnellisuutta.

- Kateus on toisaalta riippuvuutta siitd, ettd koemme ettd meilla tulisi olla samat ominaisuudet kuin
muilla. Koemme jadvamme paitsi jostakin ja alamme kayttdaytyd sen mukaisesti, kun voisimme kokea
iloa toisen hyvasta onnesta seka olla kiitollisia omistamme.

Buddhan neuvo haéiritsevien tunteiden kasittelyyn.

1. Havaitse tuntemus. Hyvéksy sen olemassaolo, madrittelemadtta sitd sen enempdd. Havainnoi
tuntemuksen luonnetta. Havaitsetko, etta silld olisi jokin oma aineellisuus, vai ovatko tuntemukset
pelkkia erillisia kehotuntemuksia ja ajatuksia. Kuten minuus, tunteet ovat kooste tyhjista erillisista
asioista, joille olet antanut laajemman merkityksen eli luonut vihan konseptin. Kuten tuulella ei ole
mitddn meitd vastaan ei myoskadn vihaksi luokittelemilla tuntemuksilla ja sanoilla. Havainnoi siis
asioiden tyhjyysluonnetta.
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2. Tunteen luonne on tyhja kuten ajatuksen. Meidan ei tarvitse koittaa padsta eroon niistd. Voimme vain
totutella katsomaan sen mitdan sanomatonta, aineetonta luonnetta. Lopettaa muodostamasta lisaa
ajatuksia ja illuusioita sen ympadrille. Todellisella luonnollamme ei ole mitadn hataa. Pikkuhiljaa
toimintatapa vahvistuu ja voimme alkaa luottamaan ja rentoutumaan tilanteiden keskella.
Myétatunnon lisddminen tilanteisiin usein edistaa viisaan mielentilan yllapitdmista.

Kolmas meditaatiota hdiritseva asia ovat pelkotilat seka kaikkivoipaisuuden kokemukset. Eli niin sanotut
mielemme demonit ja jumaluudet. Molemmat daripaat johtavat selkeisiin ylilyonteihin ja hamartavat meita
nakemadsta oikeaa polkua. Tallaisia voivat olla ilman selkeaa syyta yhtakkia noussut pelko ja sitd kautta, jos
emme ole tarkkana ja uskomme siihen paddymme kohtaamaan kauhua tai jaada kiinni taustalla olevaan
luuloon, etta jokin uhkaa meita. Buddhan ladke naihin tiloihin on sama kuin tunteiden tai ajatuksen
kohtaamisessa. Ensin meiddn tulisi tunnistaa tilanteemme, ettd olemme jonkin asian vaikutuksen alaisia ja
sen jalkeen tietoisesti havainnoida tuntemusten syvintad luonnetta. Loydatko sita mistadn? Katso vield
syvemmalle, tunnustele tuntemusta kokonaisuudessaan ja se tulee todetuksi, ettei se voinut todelliselle
luonnollesi mitaan. Totuttelemalla tuntemusten lasndoloon hatdantymattd, reagoimatta, yrittamatta paasta
siitd eroon. Ndin teemme ndistd olotiloista osan meditaatiotamme ja viemme mielen takaisin oikealle polulle.
Kaikki ndma kokemukset ovat meille harjoituksia, jotta voimme kohdata tulevia meditaation haasteita.

Neljds meditaatiota hairitseva asia on karsimyksen kokeminen. Koemme omaa tai toisten karsimysta,
surkeutta, piinaa ja tuskaa mielessimme ja ajatuksissamme. Ahdistumme ja mielemme masentuu. Koemme
ettemme voi auttaa ja ajaudumme epatoivoon. Voimme reagoida karsimykseen kahdella eri tavalla:

Mydétatunnoton reaktio: Koemme pelkoa, ettda sama kohtalo tapahtuu meille. Emme halua edes ajatella asiaa,
sivuutamme sen valinpitamattomyydelld aiheuttamalla lisda karsimysta tai samaistumme tilanteeseen ja
reagoimme vihalla, koska emme halua olla mukana tapahtumassa. Emme siis hyvdaksy karsimyksen lasndoloa
vaan olemme vihaisia sille, kun se tuli meitd hairitsemaan.

Myétatuntoinen reaktio: Hyvaksymme, ettda hetkessa on karsimystd, surua ja epatoivoa. Tilanne on vaikea,
mutta ei toivoton. Pyrimme etsimadn keinoja, jolla voimme auttaa asiaa tai keventaa kokemusta. Metta -
harjoitus on oivallinen keino 16ytaa sopivaa mielen tyyneyttd kohdata karsimysta. Vahintadan voimme toivoa
itsellemme ja toisille hyvaa esimerkiksi seuraavin lausein daneen tai ajatuksen tasolla. Toivon etta
karsimyksesi vahenee. Toivon ettd vapaudut kivusta ja murheista. Toivon ettd 16ydat helpotuksen ja rauhan.
Valitdn sinusta ja haluan olla tukenasi. Mielen jarkkymaton tasapaino (upekkha) antaa my6s apuvalineita
kohdata karsimystd. Seuraavat lauseet voi toistaa itselle tai toisille ihmisille ddneen tai meditaatiossa. Vilitin
sinusta mutten voi estad karsimystasi. Toivon ettd voisin hyvaksya asiat sellaisina kuin ne ovat. Toivon etta
opin lepddamadn muutoksen keskelld mieli ja sydan jarkkymattomind. Vallitkoot mielessani rauha ja
tasapaino.

Viides meditaation haasteista on sairauden kohtaaminen ja kuudes kuoleman kohtaaminen. My6tatuntoa
edistavia ajatuksia on hyva vaalia, kdytannon toimien lisdksi. Meiddn on hyvd myds valmistautua ndihin
asioihin henkisesti ja muun muassa tutustua Tiibetin buddhalaiseen kuoleman oppiin, jossa kerrotaan
erilaisista kokemuksista, joita tulemme kohtaamaan, kun kehomme toiminnot lakkaavat ja miten voimme
pitda ylla tietoisuutta todellisesta luonnostamme ja auttaa tuossa vapautumisprosessissa itseimme tai toisi
ihmisid. Edella tutustuimme erilaisiin meditaation haasteiin ja miten voimme toimia ndissa tilanteissa.
Seuraavaksi meidan tulee vieda ne kdytantoon, testattava niitd ja saatava omia kokemuksia, jotka vahvistavat
ndakemystdmme ja antavat meille kokemuksellista turvaa. Sita kautta vahvistamme tyyneyden ja
jarkkymadattomadn tasapainon kokemustamme. Vipashyana-meditaatio on siis mindttdéman mielenluonnon
havainnointia kaikissa tilanteissa. Havaitsemme kdytanndssa mistd karsimyksemme nousee. Hairitsevista ja
haasteellisista tunteista, jotka nousevat vaarista uskomuksista. Nama uskomukset tulevat
ymmadrtamattomyydestd, vihasta tai kateudesta. Nama ruokkivat entuudestaan vaaraa kuvaamme
minuudesta. Kun kykenemme havaitsemaan taman kierteen, voimme myos katkaista sen, havainnoimalla
ettd mitaan todellista aineellista minuutta ei 16ydy ja voimme tarkastella tilanteita neutraalista lahtokohdasta
ja tehda paatoksia raikkaammasta vapaasta tilasta.
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VIPASHYANA-MEDITAATIO

Vipashyana-meditaatio on mielen luonnon tutkimista ja sen aineettomuuden, tyhjyyden ja avaruudellisen
tunnun havaitsemista kaytdnnossa itse. Tutkimus aloitetaan, kun olemme ensin vakiinnuttaneet Shamatha-
meditaatiossa kohteen seuraamisen, lasndolon ja ajatuksemme ovat antaneet tilaa ajatuksettomalle
hiljaisuudelle. Mielemme on siis levossa, mutta emme vield tunne sitd lapikotaisin. Tuosta levon tilasta
voimme alkaa tutkimaan mielen luontoa seuraavasti.

1. Kdanniamme huomiomme sinne missa oletamme mielemme lepddvan. Katsomme mitd se on
missa se lepad? Etsimme sitd toden teolla.

2. Mielen selkeys ja kirkkaus tulee esiin selkeammin, kun kiinnitimme siihen huomiota. Ja voimme
saada siita kokemuksen.

3. Loydiammeko mieltimme mistadn? Tilamme on selked. Emme 16yda mieltda mistaan, vaikka
etsimme. Voimme olla tietoisia, ettd ndin on. Voimme paatelld, ettd mielemme luonto on tyhj3,
vailla substanssia ja samalla tietoinen. Nimd ominaisuudet: aineettomuus ja viisaus ovat mielen
synnynndisia ominaisuuksia. Niiden olemassaoloon ei tarvita minuutta, tiedostajaa tai
omistajuutta.

4. Seuraavaksi katso ajatuksia. Voitko 16ytaa niiden paikkaa tai aineellisuutta jostakin? Kuitenkin
tieto niiden olemassaolosta on olemassa. Tarvitaanko tdhdn tapahtumaan minda? Vai tapahtuuko
se ihan itsestdan, ilman kenenkaan vaivannakoa?

5. Seuraavaksi katso tunteita. Kirvoita jokin haasteellinen muisto ja tutki missa ja miltd se tuntuu. Ei
tarvitse ldhted ruotimaan asiaa ajatuksellisesti enempdd. Voit havaita, ettd tunne on kehossa,
mutta onko se varsinaisesti jotakin ainetta? Vain ovatko tuntemukset erillisia kehotuntemuksia,
kuten jannitysta. Voitko rentouttaa tuon kehon osan ja hengittaa vapaasti, aistia pelkat
tuntemukset. Loydatko vield taman jalkeen samaa tunnetta, muuta kuin muistoissa ajatuksissa?
Molemmista padsemme samaan lopputulemaan seka tunteet ettd ajatukset ovat olomuodoltaan
tyhjid, mutta tiedostettavissa.

6. Tuntemusten kautta voimme myo0s 16ytaa kytkoksemme minuuteen. Kun nostamme jonkin
egokeskeisen tilanteen mieleemme, voimme 16ytdd miten olemme lisinneet minuuttamme
tilanteeseen, painottamalla sanoja mind ja minun. Voimme tuntea paineen tunnetta paassa,
silmiemme takana. Tutkimalla tarkasti 16ytyyko sieltd todellista minuuttamme, voimme vapauttaa
itsemme my0s ndistd energeettisistd mindkytkoksistd ja tuntea vapaata raikasta tyhjaa olotilaa
syvemmin.

Totuttelemalla meditaatiossa naihin tapoihin toimia, voimme seuraavaksi viedd harjoituksemme kaytantoon.
Kolmas meditaatiomuoto on sekd rauhan- etta oivalluksen meditaation integroiminen arkeen. Arjessa asiat
tapahtuvat nopeasti ja reaktiomme ovat automatisoituneet. Voimme tulla tilanteeseen, ettd ihmettelemme
jalkeenpdin mitd tapahtui, koska emme tunne toimintaamme enda yhtadn omaksemme ja harmittelemme
sitd. Pyrimme korjaamaan sen jotenkin. Haluamme toimia jollakin mulla tavalla. Meidan on hidastettava ja
kuunneltava seka pysyttava lasnd olevampana, jotta voimme 16ytda uuden tavan toimia. Pois oppiminen on
yksi haasteellisimmista asioista, mutta joskus asiat vain jaavat meilta pois automaattisesti, kuin taikaiskusta,
emme enda tunne samoja tunteita ja olemme vapaampia toimimaan myo6tatunnosta kasin.
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BUDDHALAISESTA UUDELLEENSYNTYMISOPISTA JA GURUISTA

Jotta voit syvallisemmin ymmartad buddhalaista filosofiaa eli konseptia heiddan mallistaan henkisesta
kehityksen kulusta, haluan esitella sinulle uusia ajatuksia. Viimeinen kahle ihmisolentona on kehomme, joka
ankkuroi meidat kiinni tahan todellisuuteen. Lopullisessa samadhissa meditoijan keho voi kuolla hetkellisesti
tai vallan, riippuen siitda haluaako tietoisuus vield hyodyntaa ajan elavassa kehossa ja tulla takaisin auttamaan
muita. Samadhissa mielemme sulautuu tietoiseen tyhjyyteen hetkellisesti, vdliaikaisesti tai kokonaan. Naista
erilaisista valaistumisen asteista on gurut tehty. Energioita aistivat voivat kehittad kykya aistia toisten mielen
vapautuneisuuden tasoja, kiinnittamalla huomion oloon, jonka aistii toisesta paan sisalld. Mita avarammalta
henkil6n sisdlld tuntuu, sitd vapautuneempi henkilon mieli on. Tata tapahtuu my6s spontaanisti, kun
tapaamme pyhid olentoja ja guruja tai ndemme heista kuvia. Jotenkin katsomalla heita silmiin, heijastamalla
mieltimme heihin, voimme saada suoran kokemuksen heidan vapaudestaan. Siksi gurut, luostarit ja heidan
kirjastonsa ovat edelleen korkeassa arvossa monissa henkisissa suuntauksissa, ja gurujooga on yksi maailman
suosituimmista meditaatiomuodoista.

Buddhalainen filosofia my6s uskoo, ettd gurujen tietoisuus on meidan pyynnéstimme tavoitettavissa heidan
kuolemansa jalkeenkin. Taman vuoksi voimme pyytdd heidan suojelustaan kautta aikojen. Vihkimys
tarkoittaa madrattyyn energiaan tutustuttamista. Vihkimyksen saaja kokee gurun tietoisuutta ja gurujoogaa
tehdessdan on spesifissa tietoisuuden laadussa kylpemadssa. Kaikki ndma taajuudet ovat meidan 16ydettavissa
oman tietoisuutemme kautta ilman guruja eli muistuttajia halutessamme. Voimme ajatella kuin soittaisimme
gurutaajuuteen ja sallisimme ottaa vastaan sielta hehkuvaa oloa. Meilld on siitd omanlainen kokemuksemme
henkil6kohtaisesti kaikilla ja se voi vaihdella sen mukaan mitd koemme tarvitsevamme. Buddhalaisuudessa
gurujoogassa puhutaan myo6s henkisista olemuksista (eng. deity), joiden kuvia voimme katsoa, levatd heidan
energiassaan tai pyrkid muuttumaan heiksi, taima on yksi tantran muoto. Henkisten olemusten kuvat voivat
esittda hurjia hahmoja tai rauhallisia hahmoja, molemmat ovat parantavia, mutta joskus muutos voi tarvita
kovemmat konstit tai lddkkeet, tdlloin voidaan ammentaa voimaa ja opastusta hurjemmilta energioilta.
Yleisimpid meditaatiohahmoja ovat gurujen kuvat tai henkisten olemusten kuvat, kuten Tiibetin kielella
parantava naishahmo valkoinen Tara, vihred Tara, joka kuvaa diti maan parantavaa voimaa ja hanen vahan
hurjempi hahmonsa maanitteleva totuuden vietti, punainen Kurukulla, josta mielemme inspiroituu etsimaan
todellista luontoamme tai hdanen hurjin ilmentymansa korkeinta viisautta suojeleva tulinen Palden Lhamo.
Mieshahmoista alati lohdullisesti kirkasta tietoisuutta sdteileva avaran sininen Kuntuzangpo tai hurja
hairiotekijoiden pdiden katkaisija Mahakala, joka johdattaa sinut minattomalle totuuden tielle, jos olet
eksynyt, tdydentavat kokonaisuutta. Nailla lukuisilla hahmoilla voi myo6s olla sanskriitinkieliset nimet ja niitd
16ytyy niin buddhalaisuuden kuin hindulaisuuden piirista.

Korkeampaa vardhtelya voidaan antaa siis oppilaalle lahjana, valittdja, opettaja tai oppilas itse. Energia jaa
oppilaan energiakenttdan ja alkaa muokkaamaan sitda saman suuntaiseksi. Se toimii kuin energiamalli,
mosaiikki /tunnelma, jonkalaiseksi mielemme pyrkii kameleonttimaisesti muuntautumaan pikkuhiljaa.
Madratyn laisia karkeita vihkimyksid teemme pdivittdin, lahettamalla tunteita toisillemme. Vapaalla
tietoisuudella ne ovat eri vahvuisia, hienovardhteisempia / monimutkaisempia ja voimakkaampia. Jokainen
yksittdinen tietoisuus on luotu siten, etta silld on taajuutensa, spesifinen energeettinen sormenjalkensa.
Tietoisuuden laajeneminen on ympyrdn laajentumista. Mielen mustasta aukosta voi imeytya eri
todellisuuteen / vardhtelyyn, mutta palata takaisin samaan suuntimaan, ndin energioiden muuntaminen tassa
todellisuudessa tapahtuu, kun kehomme pysyy ankkurina. Voimme tuntea uudistuneemme ja
vapautuneemme syvallisesti, koemme olevamme samoja, mutta eri ihmisid, ajattelemme ja toimimme eri
tavoin kuin ennen. Kuollessa sulaudumme tietoisuuden taajuuteen, saamme kokea sen todellisen
hienovardhteisen muotomme. Samoin kuin tietoisuus voi laajentua, voi se leikisti kutistua, ndin valitsemme
itsellemme uudet vaatteet, mutta data todellisesta olemuksestamme matkaa kanssamme aina seuraavaan
inkarnaatioon, kunnes olemme valmiit ottamaan todellisen luontomme vastaan kokonaan ja ilmentamaan
sitd puhtaasti. Mita laajentuneempi ymmarryksemme on mindttomasta luonnosta, sitd helpommin osaamme
kasitella kuoleman kokemusta ja meillda on mahdollisuus tietoisesti kokea muodonmuutoksemme uuteen
todellisuuteen, uuteen inkarnaatioon.
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Tdhan paattyy meditaatio-opas.

Onnen toivotukseen.
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Olkoon mielentilasi selkea ja vailla
karsimysta.

Olkoon meditaatiosi tyyni ja vakaa.

Olkoon ymmarryksesi tietoisuuden
kirkkaassa vedessa pesty ja
puhdistettu.
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Olkoon syddmesi avoin ja lammin. KHENTZEN THARNGU RINPOZE

Olkoon kehosi voimakas ja energinen.

Olkoon ajatuksesi mydtdtuntoisia ja viisaita seka tekosi kaikkien olentojen korkeimmaksi parhaaksi.

Kiitos. Kiitos. Kiitos.
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