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Johdanto

Taméan oppaan tarkoitus on auttaa niita, joille meditaatio ja Buddhan opetukset
ovat uusia, kulkemaan Buddhan polkua kohti haluamisen ja tietdméttémyyden
havittamistd. Taméa opas tarjoaa sinulle perusohjeet harjoittaa tyyntd oivallus-
meditaatiota (tranquil wisdom insight meditation, lyh. TWIM) siten kuin Bhante
Vimalaramsi sitd opettaa. Tyyni oivallusmeditaatio on suttissa kuvattu brahma-
vihara-harjoitus ja se sisaltda ylimaalliset tilat eli lempeyden mindfulnessin (met-
ta), myoétatunnon mindfulnessin (karuna), ilon mindfulnessin (mudita) ja mielen
tasapainon mindfulnessin (upekkha).

Buddha kuvaa brahmaviharat varhaisimmissa puheissaan, jotka on kirjattu
ylés Majjhima Nikayan' suttissa. Taman oppaan ohjeet perustuvat suttiin ja kom-
mentaareihin, jotka ovat yhdenmukaisia suttien kanssa. Ohjeet selittdvat oikean
pyrkimyksen - tata kutsumme 6R:ksi, joka selitetdan tarkemmin mydhemmin.

Suurimmassa osassa tdman paivdn mindfulness-harjoituksista meditaatio-
kohde on hengitys. Ne kdyttdvat mettaa ja brahmaviharoita “oheismeditaatioina”
helpottamaan rentoutumista ja “pehmentamaan” hengitysharjoitusta ja eldamaa
ylipdansa.

Todellisuudessa Buddha kuitenkin puhui suttissa metta-mindfulnessin har-
joittamisesta huomattavasti useammin kuin hengitys-mindfulnessin (dnapanasa-
ti) harjoittamisesta: hengitys-mindfulness mainitaan ainoastaan kahdeksan ker-
taa ja lempeys-mindfulness yli sata kertaa.

Vaikka useat nykypaivan opettajat eivat opeta tai kannata tatd nakemysts,
Buddha sanoi, ettd mettan ja brahmaviharoiden harjoittaminen itsessadén johtaa

1 The Middle Length Discourses of the Buddha, kddnnés englantiin Bhikkhu Bodhi and
Bhikkhu Nanamoli (Somerville, MA: Wisdom Publications, 1995).



korkeimman nibbanan saavuttamiseen. Lempeyden saattelema -sutta? Samyutta
Nikayassa (46:54(4)) tekee taman selvaksi.?

Tyyni oivallusmeditaatio, joka kdyttdd mettaa tai lempeyden tunnetta medi-
taatiokohteena, on huomattu olevan helpompi ja tuottavan nopeampia tuloksia
kuin hengityksen kdyttdminen meditaatiokohteena. Se sisaltdéd voimakkaan |am-
mon ja hehkun tuntemuksen, joka helpottaa harjoittamistasi, koska alat nauttia
siitd. Kun harjoitat t&td meditaatiota, sateilet lempeytta ja jaat tdman tuntemuk-
sen muille. Tama lisda anteliaisuuttasi samalla kun se kehittdéd yha suurempaa
hyvinvoinnin ja tyytyvaisyyden kokemusta. Et tee sitd ainoastaan harjoittaessasi
muodollisesti istumameditaatiota vaan myds kaikkialla arjessa. Tama antaa sinul-
le energiaa herddmisesta aina nukkumaanmenoon asti. Téllainen jatkuva harjoit-
taminen voi johtaa hyvin nopeaan kehitykseen.

Tyyni oivallusmeditaatio sisaltda elintérkean vaiheen, joka |0ytyy suttista mutta

joka on joko vaarinymmarretty tai jatetty pois suurimmasta osasta nykyisié budd-
halaisia meditaatioharjoituksia. Tamé vaihe on avain nibbanan saavuttamiseen.
Tama vaihe on rentoutuminen. Opit siitd mydhemmin lis&a.
Tama kirja on opas alkuun pdasyyn harjoittamisessa. Tyynen oivallusmeditaation
toimintaperiaatteen syvempi ymmartaminen, oivallusten kuvaukset, ilmaantuvan
ymmartdmisen tasot ja sutta-viittaukset, jotka tukevat t&td meditaatiotyylia, ylit-
tavat tdman kirjasen tarkoituksen. Life is Meditation - Meditation is Life -kirja*
tarjoaa nama tiedot syvallisesti ja yksityiskohtaisesti.

Muut kirjat kuten Breath of Love® ja Moving Dhamma‘ tarjoavat myds taitavaa
ohjausta, kun olet p&déssyt syvemmalle harjoituksessasi. Myds pitkaaikaisen op-
pilaan Doug Kraftin kirja Buddha’s Map” on hyvé ldhde tyynen oivallusmeditaati-
on kasitteisiin ja kokemuksiin.

2 Suttan nimi englanniksi Accompanied by Lovingkindness.

3 Lisda keskustelua aiheesta [6ytyy myds verkkosivuiltamme: www.dhammasukha.org.

4 Vimalaramsi: Life is Meditation - Meditation is Life (Annapolis: Dhamma Sukha Publish-
ing, 2014).

5 Vimalaramsi: Breath of Love (Jakarta, Indonesia: Ehipassiko Publishing).

6 Vimalaramsi: Moving Dhamma, vol. 1 (Annapolis, MO: Dhamma Sukha Publishing,
2012).

7 Doug Kraft: Buddha’s Map (Grass Valley, CA: Blue Dolphin Publishing, 2013).



Mita mindfulness on?

Mindfulness-termista on tullut ndind paivina yleinen, ja se on tulkittu usein eri
tavalla kuin mitd minad uskon Buddhan silld alun perin tarkoittaneen.

Olet ehka kuullut, ettd mindfulness on sen seuraamista mitad ilmaantuu ko-
kemuskenttdan, sithen uppoamista ja tiukkaa tarkentamista, jotta ilmaantuvan
luonne ymmarrettaisiin. Ajatus on se, ettd keskittyminen tarkemmin ja tiukemmin
meditaatiokohteeseen tuottaa lopulta syvallisia oivalluksia.

On kuitenkin niin, ettd tdma ei ole Buddhan opettamaa mindfulnessia. Pikem-
minkin sitd kutsutaan yhden kohteen keskittymiseksi eli huomiosi uppoutuu koh-
teeseen.

Buddha oppi kokemuksistaan ja kuvasi Majjhima Nikayan suttassa 36
(Mahéasaccaka Sutta), ettd yhden kohteen keskittyminen hiljentda mielen hetkel-
lisesti, mutta se ei johda karsimyksen ja karsimyksen syyn ymmartdmiseen tai
nibbanaan. Tasta syystd Buddha hylk&si imeytymis- ja yhden kohteen keskitty-
misharjoitukset. Moni nykyopettaja ei huomaa t&ta merkittdvaa asiaa, vaikka sut-
ta 36 sanoo sen suoraan. Buddha hylkasi Alara Kalaman ja Uddaka Ramaputtan
opetukset - opettajien, jotka opettivat sen ajan korkeimpia keskittymistiloja. Han
|&hti heidén koulutuksestaan jatkaakseen omaa etsimistdan vield kuusi vuotta.

Lyhyt, selkeé ja tarkka mindfulnessin maaritelma siten kuin Buddha sen opetti
on:

Mindfulness tarkoittaa sita, ettd muistaa tarkkailla,
kuinka mielen huomio liikkuu
yhdesta asiasta toiseen.

Ensimmainen osa mindfulnessia on se, ettd muistaa seurata mielté ja muistaa pa-
lata meditaatiokohteeseen ajauduttuaan muualle. Toinen osa mindfulnessia on
se, etta tarkkailee, kuinka mielen huomio liikkuu asiasta toiseen.



Todellinen oivallus saavutetaan seuraamalla sita, kuinka mieli vuorovaikuttaa
asioiden kanssa - ei tarkkailemalla asioita itsessaén. Todellinen mindfulness on
sitd, ettd muistaa tarkkailla, kuinka mieli lilkkuu ja miten se vastaa siihen, mité
ilmenee tassa hetkessa.

Mindfulnessin avulla voimme ymmértda, kuinka asiat syntyvét ja katoavat,
alusta loppuun. Me emme valita siitd, miksi ne ilmaantuvat - se on psykologien
ja filosofien huolenaihe. Me valitdémme ainoastaan siitd, miten ne ilmaantuvat ja
miten ne katoavat, ja siitd, kuinka mielen huomion lilke tapahtuu tdmé&n koko
prosessin aikana.

Kun mindfulness vahvistuu, alat ymmartaa, mitéd haluaminen oikeasti on. Ha-
luaminen vetdd mielen pois meditaatiokohteesta, ja tuntemusten ja ajatusten
kanssa ilmaantuvat myds jannitys ja kireys. Haluaminen aloittaa samaistumispro-
sessin, jossa otat asiat henkildkohtaisesti, ja mielesi on “pidén siitd” tai “en pida
siitd” -tilassa.

Mindfulness-meditaatio on hetkesta hetkeen jatkuva mielen huomion liikkei-
den tarkkailuprosessi. Mindfulnessin avulla voimme ndhda selvasti ja tarkasti,
kuinka ajatusten ja tuntemusten ei-henkilékohtainen prosessiilmenee ja katoaa.®
Identifioimme itsemme tdhan prosessiin, otamme sen henkilékohtaisesti. Yksi
harjoituksen tarkeimmista oivalluksista on seurata suoraan kokemuksen henkil6-
kohtaistumista ja “mindn” syntymistéd. Tama onnistuu ndkemalléd ja ymmartamallg,
kuinka mielen huomio liikkuu asiasta toiseen. Harjoitus kehittéa ei-henkildkohtai-
sen nadkdkulman kaikkiin ilmeneviin ilmidihin ja johdattaa meditoijan ndkemaéan
olemisen todellisen luonteen. Vastaat lopulta kysymykseen: kuka (tai mika) olen?

Mindfulnessin toinen tarke& puoli on muistamisen ja tarkkailun jélkeen “pala-
ta kotiin”, kun huomaamme harhautuneemme. Kerromme tasta lisdad 6R-proses-
sin kuvauksen yhteydessa.

8 Buddha kutsui titad prosessia riippuvaiseksi iimaantumiseksi (eng. dependent origina-
tion, paali paticcasamuppada).



Miksi harjoitamme mettaa?

Kuten aiemmin todettiin, Buddha puhui metta-meditaatiosta paljon useammin
kuin hengitysmeditaatiosta, ja han teki selvdksi, ettd metta-meditaatio osana
brahmaviharoita johtaa nibbanaan. Taman lisaksi on myos muita syité harjoittaa
nimenomaan mettaa. Ensinnékin kayttden suttia ohjenuorinaan Dhamma Sukha
opettaa hengitysmeditaatiota (anapanasati) eri lailla kuin yhden kohteen teknii-
kat. Hengitysharjoitusta, jossa tarkennetaan ja keskitytdan nendnpaahan tai vat-
saan, ei 16ydy suttista. Buddha ei koskaa ohjannut keskittymaéan hengitykseen
- han ohjasi tarkkailemaan ja tietdmaén, mitd hengitys tekee talla hetkell ja tark-
kailemaan, mitd mielen huomio tekee, kun hengitamme. Kun mieli alkaa vael-
lella, otamme kayttddn 6R:n palataksemme meditaatiokohteeseen pehmeasti
tydntdméttd mitdén pois.’

Suosimme sita, ettd meditoijat, jotka ovat aiemmin harjoittaneet hengitysme-
ditaatiota kayttavat tdysin uutta meditaatiokohdetta. Muuten he saattavat palata
oppimiinsa tapoihin, joita me ajattelemme “pahoina tapoina”. Vanhat tavat voivat
johtaa hammentymiseen ja edistymisen pysdhtymiseen. Siksi suosimme valtta-
maan harjoituksia, jotka edellyttédvat ihmisiltd kamppailua heidan vanhojen tot-
tumustensa kanssa.

Toiseksi olemme huomanneet, ettd metta-mindfulness ja brahmaviharoiden
harjoittaminen on helpompaa mettan miellyttdvan tuntemuksen takia. Tama on
erityisen tarkedé aloittelijalle. Koska hengitysmeditaatio on vahvemmin mentaa-
linen harjoitus, se saattaa olla vaikeammin hallittavissa. Koska metta-mindfulness
on luonteeltaan miellyttavad, pysyt pidempaan meditaatiokohteessa ja harjoitus
on paljon hauskempaa. On mahdollisesti outoa kuulla, ettd meditaatio voi olla
hauskaa!

9 Lisdinformaatiota meidén opettamastamme hengitysmeditaatiosta I6ytyy verkko-
sivuiltamme: www.dhammasukha.org. Satipatthana-suttaa kdsittelevidssad puheessa
kdymme lapi koko selityksen.



Kolmanneksi olemme huomanneet kdytdnndssa, ettd kehittyminen mettan
avulla on nopeampaa, koska metta itsesséan on miellyttdvaa. Muista, ettd tdma
on tunnemeditaatio, miellyttdvien, iloisten tuntemusten meditaatio.

Viimeiseksi, koska mettameditaatio on tunnemeditaatio, se etddnnyttda sinut
"keholahtoisistd” tai aistihavaintoihin perustuvista meditaatiotyyleistd, jotka si-
sdltévat kehonosiin keskittymista. Mettameditaatio keskittyy lempeyden tuntee-
seen. Se hylkii “pahoja tapoja”, joita olet saattanut omaksua.

Aloitetaan!



Asento

Ennen meditointia on hyva I6ytéa suhteellisen hiljainen paikka ja istua mukavasti
ja ryhdikkaasti.

Risti-istunnassa istuminen ei ole tarpeen, tayslootus ei taatusti ole tarpeen.
Istuma-asento, joka on kehollesi tuttu, on véhemman hairitseva ja huomattavasti
hyodyllisempi kuin asento, joka on epdmukava tai kivulias. Ldnnessd moni medi-
toija kokee lattialla istumisen hankalaksi. Jos néin on, kdytd mieluummin tuolia,
ettet aiheuta itsellesi tarpeetonta kipua ja epdmukavuutta. Lattiassa ei ole mitédan
"taikaa".

Pyri valttdmaan voimakasta nojaamista selkanojaan. Istu selkdnikamat tois-
tensa paalle asettuen. Asennon tulisi olla mukava. Pd4édmaarana on parantaa
valppautta ja vdhent&a kaikenlaisia todellisia fyysisia syita jannitykselle ja kivulle.
Meillad on riittévasti mentaalisia esteitd, jotka pitavat meidat kiireisina!



Lempeysmeditaation aloitus

Kun harjoitat lempeys-mindfulness-meditaatiota, aloita sateilemalld rakkauden
ja ystavallisyyden tunnetta itsedsi kohtaan. Muistele aikaa, jolloin olet ollut onnel-
linen. Kun tuo onnen tunne heréda, huomaat sen olevan [dmmin, hehkuva tunne.

Saatat kuulua heihin, jotka valittavat - me itse asiassa kuulemme tatéd paljon
- ettet kykene muistamaan yhtdén hyvaa muistoa. Talldin me kysymme: “Voitko
kuvitella, ettd pidat vauvaa sylissasi ja katsot sitd silmiin? Tunnetko rakkauden
tunnetta, kun vauva hymyilee sinulle?”

Toinen vaihtoehto on kuvitella pitdvansé sylissdan sopda, pientd koiranpen-
tua. Kun katsot pentua, haluat aivan luonnostaan hymyilla ja leikkia sen kanssa.
Tunne, jonka luot, on [dmmin, hehkuva ja vilpitdn tunne, joka sateilee silmistasi,
mielestasi ja sydamestasi.

Kun olet aikaansaanut tdméan tunteen, kayta sitd toivoaksesi itsellesi onnelli-
suutta. “Toivon onnellisuutta itselleni, siten kuin olin onnellinen aiemmin.” Jatka
seuraavanlaisilla lauseilla. “Toivon itselleni rauhaa. Toivon itselleni onnellisuutta.
Toivon itselleni tyyneyttd.”

Tunnistatko, miltd tuntuu kokea rauhaa ja tyyneyttd? Aseta tdmé tunne ja itsesi
keskelle sydantasi ja ympardi itsesi onnen tunteella.

Kun tunne hiipuu, jatka muistuttamalla itsedsi tunteesta uudella lauseella.
“Toivon rentoutta. Toivon tyytyvaisyytta. Toivon, ettd olen tdynna iloa.” Anna itsel-
lesi iso “sydénhalaus”. Toivo itsellesi onnellisuutta oikeasti ja vilpittémasti! Rakas-
ta itsedsi ja tarkoita sitd. Tama tunne on sinun meditaatiokohteesi.

Joka kerta kun tunne hiipuu, toista toive sanallisesti mielessasi. Toista se niin mon-
ta kertaa, ettd tunne palaa - /4 tee lauseestasi mantraa! Lauseen sanominen uudel-
leen ja uudelleen ei synnyta haluamaamme tunnetta - lause vain muistuttaa meita
nostamaan tunteen esiin. Kun tunne 16ytyy, lopetamme lausumisen. On monia mui-
ta opettajia, jotka ohjaavat vain sanomaan lauseita uudelleen ja uudelleen, mutta se
ei toimi, vaan muuttuu vain lauseeseen kohdistuvaksi keskittymisharjoitukseksi.



Jotkut muodostavat mielikuvia helposti, toiset eivat. Ei ole niinkdan tarkeas,
ettd net kirkkaasti meditaatiokohteesi. Riitta3, etta tiedat sen olevan siella. Pida
tunne itsestdsi keskella rintaasi onnen ja tyytyvaisyyden tunteen ymparéimana.

Ja me todella tarkoitamme, ettd tunne olosi hyvéksi! Koe rauhaa tai tyyneytts,
rakkautta, hellyyttd, kiltteyttd, antamisen iloa, riemua, selkeytta, rentoutta tai hy-
vaksymista. Ole sinut istumisen ja tuntemisen kanssa. On oikein tuntea mielihy-
vaa, antaa itsensa olla tassa ja nyt ja vain tuntea tyytyvaisyytta.

Ei ole mitddn minne sinun pitdisi menna, olet nyt pienelld lomalla elamastési.
Sinun ei tarvitse tehdd mitdan muuta kuin olla onnellinen ja séteilla taté tunnetta
itsellesi. Pystytkd tekemaan niin? Ala yritd olla onnellinen. Ole onnellinen! Ole
tyytyvéinen. Ole rauhassa - tssa ja nyt. Sinulla on oikeus olla onnellinen ainakin
seuraavat 30 minuuttia!

Tama on tunnemeditaatio, mutta &l& ylitarkkaile rintasi keskustaa yrittden nos-
taa lempeyden tunnetta esiin. Ald pakota tunnetta, jota sielld ei ole. Al4 aseta
karryja hevosen eteen. Hymyile ja tunne hymy kaikkialla kehossasi. Kun lausut
lauseita, tuo tunne esiin ja se resonoi itsestdan sydénalasi kanssa. Toivo onnelli-
suutta itsellesi vilpittdmasti. Usko siihen ja tied3, ettd todella toivot itsellesi onnel-
lisuutta. Ole tdman tunteen kanssa. Tied4, etta se on sielld ja hymyile sen kanssa.

Erilaisia esteitd saattaa ilmaantua kuten se, ettd sanot itsellesi: “Ei, en ansaitse
olla onnellinen téll& tavallal” Tama oman onnellisuutesi vastustaminen on hai-
ridtekija. Kasittelemme hairiéitd myohemmin. Esittelemme menetelman niiden
kasittelyyn, jotta voit harjoitella ja antaa itsellesi luvan tuntea oikeaa lempeytta
pitempia aikoja.

My&hemmin kun alat tuntea tata tunnetta muita kohtaan, samanlaiset esteet
saattavat ilmaantua, ja ndmé& ovat myds hairidtekijoita. Ei ole mitdan syytd, mik-
sei muidenkin pitéisi olla onnellisia. Ensimma&inen
paamaara on hyvaksyad ja antaa itsellesi lupa olla
onnellinen ja rauhassa. Se on sallittua. Vasta sen
jalkeen kun tunnet onnen omassa mielessasi, voit
jakaa saman tunteen muille.

Kun istut, 13 litku. Al3 heiluttele varpaitasi, ala
nyi, 33 raavi, 414 keinu eteen ja taakse. Ald muu-
ta asentoasi lainkaan. Istu liikkumatta kuin munk-
ki viereisessa kuvassa. Kun istut liikkumatta, mieli
rauhoittuu. Mieli harhautuu pienistékin liikkeistd -
my&s hyytelon taytyy antaa jaahtya rauhassa, jotta
se asettuu muotoonsa. Sitdkdan ei saa kdédnnelld
holtittomasti.




Hymyily

Tama on hymyilymeditaatio. Syy sille, ettd sinun tulisi hymyilld on se, ettd kun
suupielet kdéntyvat ylospain, kddntyy myds mielentila samaan suuntaan.™

Aseta huulesi pieneen hymyyn, mutta ala tyydy siihen. Koe hymy silmissasi,
vaikka ne ovatkin kiinni. Huomaat, ettd silmissé voi olla paljon jannityksia. Havait-
se hymy mielessési ja erityisesti ota hymy sydémeesi.

Hymy voi aluksi tuntua mekaaniselta - vahitellen se muuttuu kuitenkin aidoksi
onnen tunteeksi. Hymysta tulisi valittya lempeyttd. On tarkead uskoa siihen. Hy-
myile huulillasi, hymyile mielelldsi ja hymyile sydamellasi!

Jos mielesi vaeltaa pois kaksikymmentaviisi kertaa yhden istumisen aikana ja
kaksikymmentaviisi kertaa huomaat sen, paastat irti, rentoudut, hymyilet ja pa-
laat meditaatiokohteeseesi, sinulla on hyvéd meditaatiokerta. Se ei todellakaan
valttamatta ole hiljainen ja rauhallinen meditaatio, vaan se on aktiivinen meditaa-
tio, joka voi silti olla hyvé meditaatio!

Joka kerta kun mielesi vaeltelee ja palaat takaisin, rentoudut ja hymyilet, kehi-
tat kykyasi ndhda hairidtekijat ja paastaa niista irti. Kehitdt mindfulnessiasi, tark-
kailun kykyasi. Kun harjoitat, tulet siind paremmaksi ja kykysi vahvistuu.

10 Eric Jaffe: Psychology of Smiling, Observer 23, nro. 10 (Minnesotan yliopisto, Jou-
lukuu, 2010), http://www.psychologicalscience.org/index.php/publica-tions/observ-
er/2010/december-10/the-psychological-study-of-smiling.html.
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Hiiriotekijat

Kun harjoitat metta-meditaatiota talla tavalla, mielesi tulee harhailemaan. Mita
sitten tarkoitamme vaeltelulla? Olet meditaatiokohteesi kanssa, joka on ldmmin,
hehkuva tunne rintasi keskella. Koet taméan tunteen ja sitten harhaudut jonkin
ajatuksen tai tuntemuksen johdosta. Se voi olla kutina, halu yskaists, polttava
tunne tai kipu jalassasi. Se voi olla muisto keskustelusta ystédvéan kanssa tai mat-
kasta jarvelle, tai se voi olla ajatus jostain mita tarvitset kaupasta.

Yhtakkia oletkin hairion etkd meditaatiokohteen kanssa. Toisin sanoen huo-
miosi on muualla. Et ole varma, miten pa&dyit sinne tai mité sinun pitéisi olla te-
kemassa. Sitten muistat, etta sinun piti meditoida ja ettd sinun tulisi seurata medi-
taatiokohdettasi. Muistaminen on mindfulnessin maéritelmén ensimmainen osa.

Jos pé&astat irti hairidtekijan ajattelusta ja rentoudut hieman, voit seurata,
kuinka aistimuksen tai ajatuksen ymparille on kaariytynyt kired mentaalinen nyrk-
ki. Voit huomata, ettet haluaisi sen olevan sielld. Haluat sen menevéan pois, mutta
mitd enemman haluat sen menevéan pois, sitd suuremmaksi ja intensiivisemmak-
si hairid muuttuu.

Ajatuksesi on tassé kutinassa, tdssa kivussa, tdssa ajatuksessa. Kuinka se sinne
padtyi? Se ei vain hypannyt sinne vaan on olemassa tietty prosessi, joka tapah-
tuu aina. Alat havaita, kuinka mielesi liikkuu yhdesta asiasta toiseen. Al ajattele,
mitd tapahtuu, vaan seuraa tarkkaan, kuinka prosessi etenee. Emme tarkoita sen
analysoimista, mita tapahtuu - yksinkertaisesti tarkkaile, mité tapahtuu. Tarkkaile,
kuinka mielesi liikkuu ja reagoi juuri nyt - tdmé& on mindfulnessin maaritelman
toinen osa.

Totuus on, ettd kun jokin tuntemus on olemassa, se on olemassa! On aivan
hyvaksyttavaa, ettd nain on. Sinulla tulee olemaan harhauttavia ajatuksia ja tun-
temuksia ja se on normaalia. Ajatukset eivat ole vihollisiasi. Itse asiassa ne ovat
mahdollisuuksia. Jokainen ilmaantuva ja mieltd harhauttava ajatus, tunne ja tun-
temus synnyttaa kireytta.
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Ensimma&inen jalo totuus kertoo, ettéd karsimysta on. Toinen jalo totuus toteaa,
ettd kérsimys johtuu haluamisesta. Kolmas jalo totuus sanoo, ettd kérsimys voi
sammua, ja neljas jalo totuus toteaa, ettd on olemassa polku, joka johtaa kérsi-
myksen sammumiseen. Tama polku on kahdeksanosainen polku.

Kiristymisen kautta voit tunnistaa haluamisen, ja toinen jalo totuus sanoo, etta
haluaminen on karsimyksen syy! Elama ei ole karsimystd, haluaminen tekee siita
sellaista.

Hairiot kertovat sinulle, mitkd asiat synnyttévét sinussa halua - asiat, joihin olet
kiintynyt. Mielihalujen ja vastenmielisyyksien nakeminen ja ymmartdminen on
ensimmainen askel kohti irtipdastdmisté asioista, joihin olet kiintynyt.

Aivoissa on kaksi puoliskoa, joita ympardi kolme kalvoa, joita kutsutaan aivo-
kalvoiksi. Ne ovat kuin pussit, jotka on kiedottu aivojen ja selkdrangan ymparil-
le. Joka kerta kun ha&irié ilmenee, aivot liikahtavat havaittavasti, ja vaikuttaa kuin
aivot alkaisivat laajenemaan kalvoja vasten (jotkut ovat eri mieltd, mutta jotain
on kuitenkin tunnettavissa). Ajatukset aiheuttavat kireyden tai paineen tunteen
ilmaantumisen, jonka voimme huomata itsessamme.

Joka kerta kun huomaat tdmaéan paineen tai kireyden tunnun, voit aktiivisesti
rentouttaa ja pehmentda sen. Rentoutumalla vapautat haluamisen. Kerromme
enemman tast3, kun selitdmme 6R:n.

Kun haluaminen on vapautettu, péddssasi tuntuu lieva laajentumisen tunne.
Huomaat, ettéd mielesi on hyvin rauhallinen ja tyyni heti rentoutumisen jalkeen.
Mielesi on valpas ja se on ajatuksista tyhja. Télld nimenomaisella hetkelld mielesi
on puhdas. Tuo nyttdma puhdas mieli takaisin meditaatiokohteeseesi - lempey-
den tunteeseen ja hymyilyyn - [ampimé&an, sateilevdan onnen tunteeseen. Toivo
uudelleen itsellesi onnellisuutta, ota tdma tunne sydédmeesi ja sateile tatd onnen
tunnetta itsedsi kohtaan.

Sillé ei ole merkitystd, kuinka monesti hairiot kiskaisevat huomiosi irti. Ajatuk-
set ja tuntemukset eivat katoa huomattuasi ne ensimmaisen kerran - se ei hait-
taa! Kun ndma hairiét tulevat takaisin uudelleen ja uudelleen, tutustut jatkuvasti
tarkemmin siihen, kuinka ne ilmaantuvat. Harjoituksen myoté niiden voimakkuus
ja toistumistiheys laantuvat.

12



Esteet

Buddha puhui meditaation viidestd esteestd. Esteet ovat hairidtekijoita, jotka
kiskaisevat sinut irti meditaatiokohteestasi - viisi hairikkd3a, jotka tulevat varmasti
kylaan!

Jokainen hairié perustuu véhintaén yhdelle viidesta esteesta. Usein ne liittou-
tuvat kahden tai kolmen voimin.

Viisi estetta ovat:

1. Aistihalut. “Pidan t3std”, tunnetaan myds himokkaana tai ahneena mielena.
Haluat pitaytya miellyttévissa asioissa ja haluat niita lisda. Tama synnyttaa kiinty-
misen aiemmin ilmaantuneisiin miellyttéviin mielentiloihin ja halun kokea lisaa
miellyttavia tiloja tulevaisuudessa.

2. Viha, vastenmielisyys, pelko. "En pida tastd.” Haluat tyontaa pois mielentilat,
joista et pida tai saatat kokea pelkoa tai vihaa epdmiellyttdvén tai kivuliaan tun-
teen johdosta, joka on jo ilmaantunut. Yritdt tyontda pois ja hallita kaikkea, mika
aiheuttaa sinulle kipua. Yritét jopa pakottaa mielesi tuntemaan tietyllé tapaa, jon-
ka koet oikeaksi, vaikka sinun pitéisi vain tarkkailla, mitéd on. Se menee jo ylikont-
rolloinnin puolelle!

3. Laiskuus ja turtuminen. Tylsistyminen ja uneliaisuus. Néama aiheuttavat yritta-
misen ja paattavaisyyden puutetta, koska kiinnostuksesi meditaatiokohteeseen
on kadonnut. Mielesi on sumuinen. Kun katsot tarkasti, huomaat, ettd tdssakin
esteessa on kireytta ja jannittyneisyytta. Uneliaisuudessakin on haluamista.

4. Rauhattomuus. Kun olet rauhaton, haluat liikkua ja muuttaa asioita jatkuvasti.
Haluat tehdé jotain muuta kuin mita juuri teet. Olla jossain muualla, missé olet.
Rauhattomuus voi ilmeté hyvin kireing, epamiellyttévina tuntemuksina kehossa
ja mielessa.
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5. Epaily. Et ole varma, seuraatko ohjeita oikein tai onko tdma edes oikea har-
joitus sinulle. Epaily saa tuntemaan epdvarmuutta itsedsi kohtaan, ja se saattaa
nayttaytyd jopa epauskona Buddhaa, opettajaasi tai molempia kohtaan.

Kun este ilmaantuu, tehtévanasi ei ole pitda niisté tai taistella niita vastaan. Tehta-
vasi on hyvéksya ne, kutsua ne sisdan ja “tarjota niille teetd”!

Ala ruoki niitd huomiollasi. Pakottaminen tai inho antavat niille vain niiden
haluamaa huomiota ja vahvistaa niita.

Na&in juuri tapahtuu yhden kohteen keskittymismeditaatiossa. Pakotat esteen
pois harjoittamalla rajua keskittymistd. On kuitenkin niin, ettd kun lopetat medi-
toinnin, ne palaavat, joskus jopa vahvempina.

Jos annat esteiden vain olla ja k&&nnat huomiosi sen sijaan johonkin terve-
henkiseen, niiden sisdltdma energia hiipuu vahitellen pois. Ne katoavat kuin tuli,
jolta loppuu polttoaine. Nain paéset eroon esteistd lopullisesti. Tuli vain hiipuu.
Paalin kielella nibbana muodostuu osista ni (ei) ja bana (tuli). Ei tulta. Ei halua-
mista. Ei esteita.
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6R-prosessi

Nyt annamme tarkat ohjeet, kuinka tydskennella esteiden kanssa Buddhan opet-
tamalla tavalla.

Kuvittele hetki Bodhisattvaa'" lepdamassa nuorena poikana ruusuomena-
puun alla. Hén ei ollut vakava tai jannittynyt, hénelld oli hauskaa katsellessaan
isdnsa pitdmia juhlia. Juuri silloin hdn saavutti miellyttdvan tilan (jhana) kuten sut-
tissa todetaan. Kevyelld mielelld hén saavutti tyynen ja tietoisen mielentilan.

Mydhemmin valaistumisensa iltana yritettydén kaikkia meditaatiotyyleja ja
kehollisia harjoituksia, jotka tunnettiin Intiassa siihen aikaan, hdn muisti tdman
mielentilan' ja han ymmarsi, ettd tama yksinkertainen tila - tdma tyyni, tietoinen
jailoinen tila - oli avain valaistumisen saavuttamiseen. Mutta kuinka puhua tasta?

Buddhan opettaessa han tydskenteli etupdéssé kouluttamattomien maanvil-
jelijoiden ja kauppiaiden kanssa. Hanella taytyi olla yksinkertainen ja tehokas har-
joitus, joka oli helppo ja nopeasti toimiva. Hanella taytyi olla metodi, jonka avulla
kuka tahansa kykeni itse kokemaan polun ja sen hyddyt helposti ja valittdmasti.
Taman johdosta han kykeni vaikuttamaan niin moneen ihmiseen elinaikanaan.

Haluatko ndhda selkeasti? Se on helppoa! Piristy, pida hauskaa tutkiessasi,
rentoudu ja hymyile! Rentoutuminen ja hymyileminen johtaa sinut iloisempaan
ja kiinnostavampaan harjoitukseen.

Tama kuulostaa hyvaltd neuvolta, mutta kuinka tehda se oikeasti? Kun ajaudut
harhateille h&irion vuoksi ja menetédt hymysi, seuraa naita vaiheita:

1. Tunnista (recognize), ettéd mielesi huomio on ajelehtinut muualle ja olet eksy-
nyt ajatuksiisi. Olet unohtanut, mita olit tekeméssa. Et ole enda meditaatiokoh-
teesi kanssa.

11 Tarkoittaa tdssd Buddhaa ennen valaistumistaan (suom. huom.).
12 Viittaa suttaan 36:30 Majjhima Nikayassa.
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2. Hellita (release) ajatukseen tai tuntemukseen kiintymisestasi antamalla hairio-
tekijén olla. Lopeta sen ruokkiminen. Peruuta pois sen luota.

3. Rentoudu (relax) eli rentouta kaikki jaljella oleva hairion aiheuttama jannitys
ja kireys.

4. Hymyile (re-smile). Aseta hymy takaisin huulillesi ja sydémeesi. Tunne uudel-
leen lempeyden synnyttdma ilon tunne.

5.Palaa (return) tai kohdista uudelleen (redirect). Kédnna mielesi huomio hellasti
takaisin meditaatiokohteeseen eli mettaan. Jatka pysyen hellén, kokoontuneen
mielen avulla meditaatiokohteessasi.

6. Toista (repeat) tata harjoituskiertoa. Toista tdma prosessi aina kun huomiosi on
harhautunut pois meditaatiokohteesta.

Tunnista
e 2 \ e \
Toista Hellita
\_ I J \_ l J
e \ e \
Palaa Rentoudu
\_ J

J .
\ Hymyile |

Me kutsumme naita vaiheita nimelld 6R.’* Ne on johdettu suoraan sutta-teksteis-
téd edustaen oikeaa pyrkimystd.'* Nelja ensimmaista R:43 ovat oikeita pyrkimyk-

sid ja kaksi viimeistd R:38 muistuttavat sinua palaamisesta ja toistamisesta aina
kun on tarpeen.

Huomaa, ettet koskaan tydnna mitdén pois. Et yrité ikind kontrolloida mitaén
- kontrolloinnin yrittdminen on yritys havittdd haluaminen haluamisen itsensé
avullal

13 Englannin kielisten sanojen mukaan (suom. huom.).
14 Oikea pyrkimys on osa kahdeksanosaista polkua, paaliksi samma-vayama (suom.
huom.).
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Ala tee 6R:33 joidenkin lievien taustadénien tai vihaisten kehollisten tunte-
musten takia. Niin kauan kuin olet liikkumatta lempeyden tunteen kanssa, pysyt-
tele tasséa tunteessa ja anna sen syventya. Jaté lievat taustalla tapahtuvat hairiot
huomiotta. Aloittelijana kdytad 6R:34 vain, jos huomiosi on tdysin “karannut” me-
ditaatiokohteesta.

Kun suttissa selitetdan kahdeksanosainen polku, sen yksi osa on oikea pyrki-
mys. Oikea pyrkimys ja 6R ovat yksi ja sama asia.

Mité on oikea pyrkimys?

1. Huomaa, ettd haitallinen mielentila on syntynyt.

2. Lopeta huomioimasta haitallista tunnetta. Anna sen olla itsekseen ilman, ettd
tyonnat sita pois tai pidat siitd kiinni.

3. Nostata tervehenkinen tunne.

4. Pysy tdmén tervehenkisen tunteen kanssa.

6R lisda palaamisen ja toistamisen tdhan kiertoon. Harjoitamme oikeaa pyrkimys-
té toistamalla 6R-kiertoa uudelleen ja uudelleen. Néemme ja koemme itse, mita
karsimys on ja kuinka lievittaa sita.

Huomaat, miké aiheuttaa jannityksen ja kireyden syntymisen ja kuinka saa-
vuttaa niiden sammuminen rentoutumisen ja hellittdmisen avulla ja tuomalla
mieli takaisin tervehenkiseen kohteeseen. Huomaat, etta harjoitat suoraa polkua
karsimyksen sammumiseen. Téma tapahtuu joka kerta kun tunnistat ilmaantuvan
haitallisen tunteen ja hellitdt otteesi siitd. Rentoudu ja hymyile. Huomaa helpo-
tuksen tunne.

Jos luet suttissa keskustelluista dhamman hyddyist3, sieltd 16ytyy vaite, ettd
dhamma “vaikuttaa vélittdmésti” Harjoittamalla 6R:33 toteutat tdman véitteen!
Kun rentoutat hairidtekijan aiheuttaman jéannityksen ja kireyden, koet valittdmas-
ti kolmannen jalon totuuden: karsimyksen sammumisen.

Toisin sanoen puhdistat mieltasi rentoutumalla ja padstamalla irti karsimyk-
sestd. Naet ja koet tdmén itse. Sen jélkeen nostata tervehenkinen kohde hymyn
avulla ja palauta mielen huomio takaisin mettaan, joka on tervehenkinen tunne.

Sinun ei tarvitse harjoittaa pitkia aikoja - kuukausia tai vuosia - kokeaksesi hel-
potusta. Koet sen heti 6R:n rentoutumisvaiheen jalkeen. Havaitset hetkellisesti
puhtaan mielen, joka on vapaa haluamisesta.

Toistamalla 6R:43 uudelleen ja uudelleen, riistédmalla esteiltd huomion, niiden
polttoaineen, voit vihdoin korvata kaikki haitalliset mentaaliset tapasi tervehen-
kisilla. Talla tavoin nostatat tervehenkisid mielentiloja ja saavutat lopulta karsi-
myksen sammumisen.
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Ollaksesi menestyksellinen meditaatiossa sinun tulee kehittdd mindfulnessin
taitoa ja tarkkailuvoimaa. Myds hauskanpito ja tutkiva ote ovat tarkeitd. Téma aut-
taa sinua parantamaan mindfulnessiasi. 6R-harjoitus kehittda naita tarpeellisia
taitoja.

Joskus ihmiset sanovat, ettd tdma harjoitus on helpompi kuin mité he ajatteli-
vat. Itse asiassa jotkut ovat jopa valittaneet opettajilleen siksi, ettd he haluaisivat
meditaation olevan monimutkaisempaa!

Kaydaan nyt vield |&pi jokainen vaihe tarkemmin.

Tunnista

Mindfulness muistaa tarkkailla ja tunnistaa mielen huomion liikkeet asiasta toi-
seen eli meditaatiokohteesta hairidtekijdan. Tama tarkkailu nékee kaikki mielen
huomion liikkeet pois meditatiokohteesta. On mahdollista huomata lieva kireys
tai jannitys, kun mielen huomio alkaa liikkua kohti ilmenemassé olevaa hairidte-
kijaa.

Miellyttévia tai kivuliaita tunteita voi ilmestyd mista tahansa kuudesta aistio-
vesta. Mika tahansa naky, 8ani, haju, maku, tuntemus tai ajatus voi aiheuttaa hai-
rién synnyn. Huolellisen, ei-tuomitsevan tarkkailun avulla voit huomata lievan
kiristymisen kehittymisen niin mielessa kuin fyysisissé aivoissa.

Mielen liikkeiden aikainen tunnistaminen on elintérkedad meditaation onnistu-
miselle. Tastd jatkat seuraavaksi...

Hellita

Kun jotain koskeva ajatus syntyy, hellitd otteesi siitd. Anna sen olla ilman etta an-
nat sille lisdd huomiota. Hairidn sisaltd ei ole lainkaan térked, mutta tapa, kuinka
se syntyi, on! Al4 analysoi ajatusta tai yritd paatell, miksi se ilmestyi. Anna sen
olla ilman, ettd kohdistat mielen huomion siihen. lIman mielesi huomiota hairio-
tekijd menettdd energiansa ja hiipuu pois. Kun et pida huomiotasi siihen kohdis-
tettuna, hairidtekija ja mentaalinen jaarittelu sen ymparilld loppuu. Sen jalkeen
mindfulness muistuttaa meditoijaa...

Rentoudu

Hellitettyasi otteesi ajatuksesta ja antamalla sen vain olla ilman, etta yritét seurata
sitd tai osallistua, mielessasi ja kehossasi on vield hienovarainen, 18hes huomaa-
maton kireys tai jannitys.

Taman jaljelld olevan kireyden poistamiseksi Buddha lisasi rentoutumisvai-
heen. Suttissa rentoutumisvaihetta luonnehditaan "kehon kokoonpanon tyynnyt-
tdmiseksi”. Tamé pitda paikkansa erityisesti paassési, joka on osa kehoasi.
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Rentoutuminen tarkoittaa huomiosi “puristusotteen irrottamista” ajatuksesta
ja kaikesta siihen liittyvasta. Tama on enemmaén kuin pelkka irti padstaminen. Se
tulisi pehment&a ja rentouttaa aktiivisesti ja antaa hairidtekijan jadda huomiotta,
mika heikentdd sen voimaa. Vahitellen se katoaa itsekseen taysin.

Al3 jata tatd vaihetta véliin! Se on kaikista tirkein vaihe tdssi meditaatiossa.
Se on johdannossa mainitsemamme puuttuva vaihe. Se on avain kehittymiseen!

Et tule kokemaan halun aiheuttaman kireyden lakkaamista lahietdisyydeltd
ilman tdman rentoutumisvaiheen l&dpikdymista joka kerta, kun olet harhautunut
meditaatiokohteesta. Et koe helpotusta, joka syntyy, kun tdma jannitys rentoutuu.

Muista, ettd halu ilmenee aina ensin kireytené tai jannityksend mielessa ja ke-
hossa. Rentoutumisvaihe synnyttda sinussa “maallisen nibbanan”. Sinulla on het-
kellisesti mahdollisuus nahda ja kokea kireyden ja karsimyksen todellinen luon-
ne ja vapautuminen niistd, kun suoritat hellittdmisen ja rentoutumisen vaiheita.
Sen jalkeen mindfulness muistuttaa...

Hymyile

Jos olet kuunnellut dhammapuheita verkkosivuiltamme, ole saattanut kuulla,
kuinka hymyily on tarked osa meditaatiota. Hymyilyn oppiminen ja suupieliesi
lievd kohottaminen auttaa mieltdsi pysyméaan tarkkaavaisena, valppaana, ket-
teréné ja kirkkaana. Vakavoituminen, jannittyminen tai otsan kurtistelu muuttaa
mielen raskaaksi ja mindfulnessin heikoksi ja hitaaksi. Oivallukset muuttuvat vai-
keammiksi havaita, miké hidastaa dhamman ymmartamistasi.

Palaa

Kohdista mielesi takaisin meditaatiokohteeseen. Tee se hellasti 41ak& “kiskai-
se” sitd takaisin ennen kuin olet valmis. Tee tastd harmoninen, oikein ajoitettu ja
pakottamaton liike.

Toista

Toista koko harjoitussykli niin usein kuin on tarpeen. Pysy meditaatiokohteesi
kanssa kunnes lipsahdat ja tee 6R uudelleen.
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Henkinen ystava

Séateile lempeytta itsedsi kohtaan istuntosi kymmenen ensimmaistéd minuuttia.
Ympéaroi itsesi lempeyden iloiseen, tyyneen tunteeseen kayttdmalla aiempia oh-
jeita. Sateile rakastavia ja kiltteja ajatuksia henkiselle ystavallesi istuntosi loppuai-
ka. Miké on henkinen ystéva?

Nyt valitsemme seuraavan meditaatiokohteemme: henkisen ystavan. On erit-
tain térkeda, ettd han on elava ihminen, joka on samaa sukupuolta ja joka ei ole
perheesi jasen.

Jos henkinen ystava on eri sukupuolta, saattaa syntya himokkaita ajatuksia
ja tdma mutkistaa kokemustasi. Tama on perinteinen tapa opettaa mettaa. Jos
tdma ohje ei sovi sinulle, varmista, ettei henkild, jonka valitset, synnytad mielessa-
si himokkaita ajatuksia, kun sateilet lempeyttd - muista, tulet viettdmaan pitkan
ajan taman henkilon kanssa.

Henkisen ystavasi tulisi olla joku, jota arvostat syvasti ja jolle toivot vilpittd-
masti hyvaa. Han on joku, joka saa sinut hymyilemaan, kun ajattelet hanta. Han
voi olla lempiopettajasi tai -ohjaajasi, joka ajattelee parastasi. Han voi olla ysta-
vasi, joka auttaa aina ja tukee sinua teitpd mita tahansa.

Ala kaytd perheenjasentd henkisend ystavana, koska perheenjisenet ovat
liian lahelld sinua. Perheenjasenet tuodaan harjoitukseesi myohemmin, mut-
ta nyt he saattavat nostattaa piilossa olevia asioita, jotka sekoittuvat harjoituk-
seen. Haluamme pitaa taman alustavasti helppona ja yksinkertaisena. Al sateile
my&skaan henkildlle, joka on kuollut - tunne ei nouse oikealla tavalla, koska hen-
kilokohtaista yhteytté ei voida muodostaa.

Nain luot toiveen henkiselle ystavéllesi: “Niin kuin mind tunnen ilon itse, toi-

I

von, etta sinakin koet iloa ja rauhaal!” Kaariydy lempeyden tunteeseen, aseta ha-
net sydédmesi keskelle ja hymyile hanelle, kun teet taman. Ole oikeasti vilpitén,
kun teet tdman; usko se oikeasti. Mitd enemman uskot siihen, sen voimakkaam-

maksi tunne muuttuu.
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Ja myds ystavasi tuntee sen. Ihmiset, jotka on valittu henkiseksi ystavaksi, ovat
raportoineet kokevansa l&mpimien tunteiden nousemisen kehoissaan silloin
kuin heille on sateilty mettaa. Jos kysyt heiltd, he kertovat, ettd heilld on ollut
mahtava viikko!

Jatka hyvan toivomista ystavallesi ja nde hdnet mielessasi, mutta dl& painota
liikaa varsinaista mielikuvaa. Jotkut ovat erittdin hyvia visualisoimaan ja toiset ei-
vat. Riittda, ettd tiedat, kuka han on, ja ettd toivot hdnelle hyvaa.

Lauseet ovat tapa kdynnistdd kone - ne synnyttévét tunteen. Toivomisen jal-
keen siirrda huomiosi itse tunteeseen. Muista, ettd meditaatiokohteesi on tunne.
Pysy sen kanssa ja anna sen kasvaa niin kuin se haluaa. Al4 pakota sité, anna sille
vain vdhan hellda kannustusta.

Ennemmin tai myéhemmin tunne hiipuu. Kun ndin tapahtuu, toista lauseet
uudelleen. Lauseiden toistaminen nopeasti ei ole hyddyllistd. Se saa lauseet tun-
tumaan mekaanisilta. Sano ne mieluummin vilpittémasti ja lepdad muutama hetki
tunteissa, joita ne herattavat. Toista lause uudelleen ainoastaan, jos se ei synnyta
tunnetta.

Jotkut kysyvat: “Léhetdmmekd’ tai ‘tydnnammekd’ tdmén tunteen ulospain
ystavalle?” Ei, emme yrita tyontdad mitdan ulos. Me vain ndemme ystavdmme sy-
ddmemme keskelld ja toivomme hanen olevan onnellinen. Emme lahet3, len-
naté tai toimita minkaanlaista tunnetta. Kun kynttild sateilee 18mpda ja valoa, 15-
hettdako se aktiivisesti niitd ulos? Ei, se sateilee ulospéin koska se on I1dmmon ja
valon luonne. Samaan tapaan me ymparéimme ja upotamme ystdvamme téhan
tunteeseen toivoen sitd hanelle ja ndhden hanet hymyilemassa ja onnellisina.

Tama prosessi on kolmen eri asian yhdistelma: tunteen sateily sydamessasi,
mielesséd lausutut lauseet ja kuva itsestasi tai henkisestd ystavastasi. Huomiostasi
noin 75 prosenttia tulisi olla sateilyn tunteessa, 20 prosenttia toiveen tuntemises-
sa ja vain vdhan, sanotaan 5 prosenttia, henkisen ystavasi visualisoinnissa.

Jotkut ajattelevat, ettd heidan tulisi tehdé visualisoinnista suurempi osa har-
joitustaan. He valittavat kireydestd paassa. Tama johtuu siitd, ettd he pinnistelevat
liikaa henkisen ystédvan nakemisen idean kanssa. Opettaja pyytdad heitd lopet-
tamaan liiallisen yrittdmisen, koska mettan térkein osa on sateilyn tunteminen
- toivoa onnellisuutta vilpittdmasti henkiselle ystavalle ja tuntea tdma onni - ei
ystévan visualisoiminen.

Jos sinulle tulee pdansarkya tai tunnet painetta, yritat liian kovaa. Hymyile jal-
leen ja hellitad vahan.

Kun kuvittelet henkistd ystavaasi, nde hanet hymyileméssa ja iloisena. Muista
pitdéd pieni hymy huulillasi koko meditaation ajan. Jos huomaat, ettet hymyile,
tdma on muistutus sinulle hymyilld uudelleen. Nostata uusi toive ja 1dhetd mu-
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kavia tunteita ystavallesi. Kasvosi eivat ole tottuneet hymyilemaén, joten ole
karsivéllinen! Poskesi saattavat tulla jopa hieman kipeiksi, mutta totut siihen ja
vaikeudet hélvenevat.

Ala kritisoi itsedsi, jos unohdat hymyilla. Kaikenlaiset kriittiset ajatukset ovat
haitallisia ja ne johtavat suurempaan karsimykseen. Niitd kutsutaan tuomitseviksi
ajatuksiksi. Kdytanndssa ne vain synnyttavat vastenmielisyytta itsedsi kohtaan. Se
on jonkinlaista mietoa itseinhoa tai kritiikkid. Jos huomaat, etta alat syyttelemaan
itsedsi hymyilyn unohtamisesta, naura sille, kuinka hépsd mieli sinulla on! Ren-
toudu ja hellita otteesi noista ajatuksista.

Ymmarra, ettd kaikilla on hullu mieli ja ettd on tallainen hulluus on sallittua.
Naura koko asialle. Muistatko, ettd meditaation tuli olla hauskaa? Hymyile ja nau-
ra sille, etta jait taas jumiin, sitten aloita uudelleen meditaatiokohteesi kanssa.

Eldma on leikki, joten pida kaikki kevyené ja pida hauskaa kaiken aikaa. Tata
taytyy harjoitella, mutta juuri siksi olet tekeméassé t&ta harjoitusta. Leiki asioilla
alaka ota niita liian vakavasti.

Tam3a on vakava meditaatio, mutta emme halua sinun olevan vakava! Mielesi
ei tulisi olla lilan vakava, sen tulisi olla mieluummin kevyt ja hyvantuulinen. Hy-
myile, ja jos se ei toimi, pienen naurun pitdisi auttaa sinua pdasemaan takaisin
iloiseen, valppaaseen mielentilaan.

Kaytdt samaa henkistd ystavaa siihen asti kunnes opettaja sanoo, ettd voit
vaihtaa harjoitusta. Tama voi kestdd muutaman paivan tai viikon. Jos harjoitat
itseksesi, ole meihin yhteydessé verkkosivujemme kautta ja anna meidén auttaa
sinua. Mitd enemman kykenet pysymaan téssé hetkessé - iloisena ja tyytyvaisena
kokemalla iloa henkisen ystéavési kanssa - sitd nopeammin olet valmis siirtymé&an
eteenpain meditaation seuraavaan vaiheeseen. Voit aina olla meihin yhteydessa
verkkosivujemme kautta saadaksesi ohjausta.

Kun olet paatynyt sopivaan henkiseen ystavaan, pitdydy tasséd henkilossa. Jos
vaihtelet ihmisestd toiseen, harjoitus ei voi kypsya ja syvetd. Joskus meditoijat
haluavat l1dhettdd mettaa muille ihmisille tai kaikille olennoille. Tém& on vain mie-
lesi hienovarainen keino yrittda harhauttaa sinua. Haluat pysya alkuperéaisen hen-
kisen ystavasi kanssa, jotta voit vahvistaa mielen kokoontumista.

Olemme korvanneet sanan 'keskittyminen’ sanalla ‘kokoontuminen’ selven-
téaksemme sitd, ettd me emme ole pakottamassa mielidmme pysyméaan yhdes-
sd8 meditaatiokohteessa pakottavalla, jaykalla tavalla. Haluamme pikemminkin
mielemme lepdévén kevyesti meditaatiokohteessa. Jos mielesi vaeltelee, kayta
6R:&a.

Jos hairigitd ilmaantuu, ei ole mitdan syytd kayttdad voimaa meditaatiokoh-
teessa pysymiseen. Se pysyy sielld itsestdan.
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On todella ihmeellistd kun nain tapahtuu! Voi myds tapahtua niin, etta vaikka
joitain ajatuksia ja tuntemuksia ilmaantuisi, ne eivét ole riitdvan voimakkaita ve-
téakseen huomiotasi pois meditaatiokohteesta. Kun néin tapahtuu, jatd ne huo-
miotta ja pysy meditaatiokohteessa. Ajatukset ja tuntemukset katoavat itsestdan,
eika sinun tarvitse kayttda 6R:4a.

Kerrataan:

1. Istu vahintdan kolmekymmenta minuuttia (miksi, selitetddn mydhemmin).

2. Aloita sateilemalla mukavia ja iloisia ajatuksia ja toiveita itsedsi kohtaan noin
kymmenen minuuttia.

3. Vaihda valitsemaasi henkiseen ystavaan loppuajaksi - véhintddn kahdeksikym-
meneksi minuutiksi - ja sateile mukavia ja iloisia ajatuksia hanté kohtaan loppu-
ajan. Pitdydy samassa ystavéassa aléka vaihda kehenkaan tai mihinkdan muuhun,
vaikka ajattelisit , ettd jokin muu “ansaitsee” huomiotasi. Téllaiset halut ovat vain
hairioita. Mieli voi olla todella ovela!

4. Kéytsd 6R:44 paastaksesi yli hairidista.

Kun mettan tunne alkaa voimistua, huomaa se ja uppoa siiheen - hymyile sille
ja anna sen kehittyd itsestddn. Jos huomaat, ettd lausut vield vdhankin lauseita
mielessasi ja tdma alkaa synnyttdd kireytta, jata lausuminen ja ainoastaan tunne
toiveesi. Tama mahdollistaa tunteen kasvamisen entistédkin vahvemmaksi. Pysy
tunteen kanssa ja ole hetkessa ilman ponnistelua tai “nojautumista” tunteeseen.

Téman harjoituksen hallitseminen ottaa aikansa. Tavallaan tdméa on erdanlais-
ta "ei-tekemistd” - et kontrolloi tai pakota tunnetta, ainoastaan ohjaat sita hellas-
ti. Jos kehossasi syntyy kireytta sen ldhettdmisessé ulos, yritat liikaa. Vain toive
onnellisuudesta riittdd, samalla tavalla kuin toivotat jollekulle onnea matkaan.
Sind seisot ja heilutat toisten |3htiessa - et yritd seistd ja pakottaa tunnetta heille!
Samaan tapaan metta-meditaatiossa voit vain yksinkertaisesti hymyilla ja toivoa
lempeyden hellda tunnetta.

Tehtyasi 6R:33 ja saatuasi siitd otteen lisda hairioita kuitenkin ilmaantuu. Lo-
pulta kaytdt 6R:83 viimeiseen jannittyneisyyden rippeeseen ja se katoaa koko-
naan! Halu on havitetty ensimmaista kertaa. Pieni m&ara halua on poissa, eika se
nouse enaa koskaan uudelleen.

Esteen kadottua ilo nousee ja ensimmaista kertaa koet ensimmaisen tyynen
tietoisuuden jhanan. Lisda on tulossa kun etenet tdlla polulla. Kun harjoituksesi
edistyy, huomaat, etté ilo on |asna. Saatat menna kananlihalle, kokea nautintoa
tai vain innostua. Miellyttdva, tyyni tunne seuraa tatd. Kun paaset syvemmaélle,
itsevarmuutesi vahvistuu ja ymmarrét, ettd olet tekemassa oikeaa harjoitusta.
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Huomaat myos, ettd mielentilasi on hiljaisempi kuin mité olet koskaan aikaisem-
min kokenut. kdén kuin joku olisi sammuttanut jddkaapin, jonka hurinaa et ollut
aiemmin huomannut.

Saatat huomata, ettet ole tietoinen kehosi osista ilman, ettd ohjaat huomiosi
niihin. Tama on normaalia, kun kehosi jannitteet ja kireydet haviavat, ja se on
kehittymisen merkki.

Lopulta kun paaset syvemmalle, lempeyden tunne saattaa nousta p&an
alueelle. Al koskaan yritd hallita tunnetta - jos se haluaa siirtya sinne, anna sen
siirtya.

Nyt olet edistynyt meditoija.

Kun tdmé tapahtuu, olet valmis seuraavaan vaiheeseen meditaatioharjoituk-
sessa. Ota meihin yhteytta verkkosivujemme kautta. Emme kay jatkoa téssa lapi,
silld se on syventavéa harjoitus, joka edellyttda lisdohjeita. Olet nyt matkalla tyy-
nen tietoisuuden jhanojen lapi kohti herddmisen kokemusta.
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Anteeksiantomeditaatio

On mahdollista, ettd lempeyden tunteen synnyttdmisessa ja yllapitdmisessa tu-
lee ongelmia - vaikka tdssd annettuja ohjeita ja ohjausta olisikin seurattu. Lause
"toivon olevani onnellinen, toivon olevani tyytyvainen” saattaa synnyttaa itsein-
hoa tai vihaa. “En ansaitse tata, en ole mukava ihminen”, saattaa pulpahtaa mie-
leesi. Yritat tehdd 6R:88, mutta se ei tunnu toimivan. Lempeytta ei 16ydy. Syda-
messasi ei vain ole tunnetta vaan pikemminkin karuutta ja kovuutta.

Anteeksiantomeditaatio saattaa auttaa tdssa tilanteessa. Olemme huoman-
neet, ettd kohtuullisen suuri osa oppilaistamme hydtyvat valtavasti vaihtaessaan
meditaatioon, jossa he sateilevat anteeksiantoa itselleen ja jossa he antavat an-
teeksi kaiken mitd nousee esiin. Jos mieleen tulee ihmisi, heille annetaan an-
teeksi.

Loydat liséa tietoa tastd harjoituksesta Dhamma Sukhan verkkosivuilta ja
Bhante Vimalaramsin kirjasta Forgiveness Meditation. Tama kirjanen samoin kuin
tdman kirjan teksti on liitetty myds liitteeksi David Johnsonin kirjaan The Path to
Nibbana, joka on kokonaisvaltaisempi selvitys koko harjoituksesta.

Anteeksianto on irti padstémistd menneista ja mielen pehmentamista. Kaikki
voivat hyotyd anteeksiannon harjoittamisesta.
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Kavelymeditaatio

Kavelymeditaatio on tirked osa metta-harjoitusta. Ald sivuuta sitd. Sinun pitaa
kavelld pitddksesi energiatasosi ylhaalla erityisesti pitkien istumisten jélkeen.

Voit kayttda kavelymeditaatiota kohottaaksesi energiatasoasi tai nostattaak-
sesi mielialaasi ennen istumista, jos koet olevasi unelias tai energiatasosi on ma-
talalla.

Joskus kun mielesi on rauhaton, kédvely voi helpottaa rauhoittamaan levoton-
ta mieltd ja voit palata takaisin istumaan. Kdvelymeditaatio voi toisaalta antaa
lisdenergiaa istumiseen parantamalla verenkiertoa.

Kévelymeditaatio on itsessaan voimallinen harjoitus, mutta yhdistettyna met-
ta-meditaatioon se helpottaa mettan sisallyttamistd osaksi arkieldamaa. Muista,
ettd tdma on harjoitus, jota kannattaa tehdé kaiken aikaa. Etsi paikka kavelylle,
joka on ainakin kolmekymmenta askelta pitkd, suora ja tasainen. Kévele normaa-
lilla vauhdilla kuin kuljeskelisit puistossa sunnuntai-iltapaivana: ei liian hitaasti
kuin kilpikonna, vaan vauhdilla, joka ei ole lilan nopea muttei liian hidaskaan.
Kohdista katseesi alas eteesi noin kahden-kolmen metrin pashan.

Al3 siirra huomiotasi jalkoihisi, vaan pysy henkisen ystavési kanssa. Al katsele
ympdrillesi, koska se vain harhauttaa sinut meditaatiosta. Tama ei ole luontoka-
vely vaan osa harjoitustasi, jossa sateilet mukavia ja iloisia ajatuksia henkiselle
ystavéllesi. Pysyttele téssé harjoituksessa koko kavelyn ajan niin paljon kuin mah-
dollista. Kaikki on kuten istumameditaatiossa paitsi, ettd kdvelet etka istu.

Voit tehda tata sisalla tai ulkona, jos keli sallii. Parasta on kavelld ulkoilmas-
sa, mutta valtd suoraa auringonpaistetta. Voit myds kavella sisalla ympyraa huo-
neessa tai kdytavia pitkin.

Jotkut meditoijat edistyvat paljon kavelyn avulla - harjoitus voi syvetéd huo-
mattavasti. Ald ota titd ohjeistusta kevyesti, silld se on tirked osa harjoitusta. Se
my&s helpottaa oppimaan, kuinka harjoittaa mettaa arkielédméassa, kun olemme
aktiivisina maailmassa.
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Kavele viidestatoista kolmeenkymmeneen minuuttiin, 8ldka koskaan yli tuntia,
koska se vasyttdaa kehon. Kévele kuitenkin hyvaé vauhtia, jotta lopussa tunnet,
ettd sydédmesi pamppailee ja saatat olla lievasti hengéstynyt. Sitten voit istua ja
olla téysin valpas. Kévely voi tuoda rauhallisuutta, selkeyttd tai energiaa riippuen

siitd, mitd milloinkin tarvitset.
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Jatka vain

Meditoi aluksi véhintdan kolmekymmentd minuuttia paivassa. Kokemuksemme
mukaan mielen asettuminen aloilleen kest&da viidestatoista kahteenkymmeneen
minuuttiin. Taman jalkeen sinulla on kymmenen tehokasta minuuttia, joiden ai-
kana voit todella seurata ja tarkkailla. Neljgkymmentaviisi minuuttia meditaatiota
on vield parempi.

Jo se, ettd istut liikkumatta, antaa mielen rauhoittua. Mita pitempaan istut sita
enemman mielesi rauhoittuu itsestdan ilman, ettd sinun tarvitsee tehdd mitadan
muuta. Joten pitempaén istuminen ja lilkkumattomuus ovat olennaisia syvem-
pien tilojen kehittymisessa.

Retriitilla istut alkuun vahintaad kolmekymmentad minuuttia, kavelet viisitoista
minuuttia, sitten istut jalleen vaihdellen istumisen ja kavelyn valilléd koko paivan.
Istuntosi pitenevat luonnostaan retriitin edetessa ja voivat lopussa kestaa kaksi
tai kolmekin tuntia.

Arkieldméssa istuminen kaksi kertaa paivassa on hyvin hyddyllista. Heti kun
olosi on miellyttava, yrita pysya taysin liikkkumatta koko aika. Jos mielesi vaatii
liikkumista, kayta 6R:83 liilkkumisen halusta irti pdasyyn. 6R on hyvin hyddyllinen
jannityksen laukaisemisessa ja syvemman vaivattomuuden |6ytdmisessa.

Jos kipua ilmaantuu, yritéd katsoa, miten se ilmaantuu. Voit tunnistaa, onko
kipu aitoa, huomioimalla mitd tapahtuu, kun nouset ylds istumasta. Jos kipu 1ah-
tee nopeasti, se on “meditaatiokipua”, joka on itse asiassa mentaalista kipua ja
siité ei ole aiheutunut mitédan vahinkoa. Se on ainoastaan hairidtekija. Jos se pa-
laa kun istut, yritd pysya liikkkumatta ja tee 6R:43. Jos kipu pysyy noustuasi, on
parempi olla istumatta tuolla tyylilla tulevaisuudessa, koska se on aitoa fyysista
kipua.

Kun yritdmme paastd eroon kivuliaista tai epamiellyttdvistd tunteista voimal-
la, olivat ne sitten mentaalisia tai fyysisid, me vain lisédmme ahneutta ja inhoa
mieleemme. Tama ruokkii samsaran noidankehaa. Toisaalta jos lahestymme epa-
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miellyttdvaa tunnetta avoimesti ottamatta sité henkildkohtaisesti, ndemme ndma
haitalliset ominaisuudet tervehenkisen tietoisuuden avulla.

Tama puhdas, selkeé tietoisuus sulattaa vahitellen héiritsevan tunteen. Voit
my&s huomata tunteen pysyvan, mutta asenteesi sitd kohtaan on muuttunut.

Jos tulet istuessasi uniseksi, kokeile ulkona istumista, mutta valtd suoraa au-
ringonvaloa. Ulkoilman pitdisi herattaa sinut. Voit my0s yrittaa kavella takaperin
sen jalkeen kun olet kdvellyt kolmekymmenta askelta eteenpéin. Sen sijaan, ettd
kadéntyisit ympari, kdvele takaperin takaisin alkupisteeseen.

Meditaatio ja sen edut lisdantyvat, jos jatkat tietoisuuden kultivointia koko
ajan arjessa. Hymyile ja 18hetd mettaa aina kun ajattelet sitd. Kun huomaat vaikei-
den tunteiden nousevan, kdytd 6R:43. Seuraa huumorilla, kuinka hupsu mielesi
onkaan. Jos muutut vakavaksi ja yritat hallita mieltasi, syntyy vain lisda haluamis-
ta. Saatat vasyttaa itsesi ja turhautua, joten tee kaikki tdma kevyesti ja niin yhta-
jaksoisesti kuin mahdollista.
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Lisaa mettaa kaikkeen

Voit tuoda lempeyden kaikkeen mita teet. Vaikka yleensa istuisit kotona, voit hy-
myilla ja sateillda hyvaa oloa ja onnellisuutta kaikille olennoille, joita tapaat. Jos
olet menossa ulos kavelylle tai ostoksille, sinun ei tarvitse pitdytya henkisessa
ystdvassdsi. Pysyttele mettan yleisesséa tunteessa.

Hymyile enemman. Huomaa ja kaytéd 6R:48 ilmaantuviin tunne-elaman ailah-
teluihin. Kun ei-tervehenkiset mielentilat nousevat, nde ne mahdollisuuksina.
Anna niiden olla ja kehité tervehenkisia mielentiloja. Tama on Buddhan kahdek-
sanosaisen polun oikean pyrkimyksen merkitys.
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Edistyminen ja jhana

Kun edistyt meditaatiossa, tulet ndkemaan kaikenlaisia uusia ilmidita. llo ja muut
miellyttdvat kokemukset lisdantyvat. Jotkin niista todella ovat hintansa vaéarteja!

Kun paastat ensimmaisen kerran todella ja taydellisesti irti esteesta, koet en-
simmaisen kerran jhanisen tilan ja olet matkalla yhd syvemmalle. Ystavystyt ilon,
tyytyvaisyyden, mielenrauhan ja muiden ihanien asioiden kanssa. Hyvét ajat ovat
tulossal
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Brahmaviharat ja nibbana

Buddha puhui neljastd ylimaallisesta mielen ominaisuudesta, jotka ovat erityi-
sen tervehenkisid. Naitd kutsuaan brahmaviharoiksi, jotka ovat lempeys (metta),
my&tatunto (karuna), sympaattinen ilo (mudita) - me itse asiassa kadnnamme
sen mieluummin vain iloksi - ja mielen tasapaino (upekkha). Olet aloittamassa
naiden harjoittamisen. Vahitellen kuljet 1api kaikkien ndiden mielentilojen hyvin
luonnollisesti, kun metta hiljenee ja muuttuu myotatunnoksi ja sen jalkeen ilon
kautta mielen tasapainoksi. Sinun ei tarvitse muuttaa harjoitusta matkan varrella
- tilat kehittyvat ja ilmaantuvat itsestaan.

Edistyessasi sinun ei tarvitse tehdd muuta kuin jatkaa meditointia. Brahma-
viharat kehittyvat luonnollisesti, yksi kerrallaan ilman, etté sinun tarvitsee muuttaa
meditaatiokohdetta. Kun seuraava tila ilmaantuu, otat sen meditaatiokohteekse-
si, oli se sitten myotatunnon tai ilon tunne, ja jatkat siitd eteenpain sen sateilya.

Tama on vield yksi térked ero muihin mettaa kehittaviin harjoituksiin verrat-
tuna. Buddha opetti, ettd kun meditaatiota harjoitetaan oikein, kaikki nelja tilaa
ilmaantuu itsestaan yksi toisensa jalkeen.' Opit sateilemaan kaikkia naita neljaa
tilaa kaikkiin kuuteen suuntaan ja sen jalkeen kaikkiin suuntiin samaan aikaan.

Kun néin tapahtuu, jhanat syntyvat luonnollisesti ja itsestdan. Jhana on ladattu
sana. Se on kaannetty monella eri tavalla, mutta me viittaamme jhanoihin ym-
martdmisen tasoina. Emme halua sekoittaa niita niiden yhden kohteen uppoutu-
mis-jhana-sisariin. Ne ovat toistensa kaltaisia, mutta meidan tarkoittamissamme
jhanoissa meditoija pitda tietoisuutensa kehossaan, kun muissa nain ei tehda.
Buddha opetti, ettd avain haluamisen ja héairididen ymmartdmiseen on sen ta-
juaminen, ettd mieli ja keho ovat samaa erottamatonta prosessia. Paine ja kireys
ovat kehollisia prosesseja, kun taas ajatus ja mielikuva ovat mentaalisia proses-
seja. Emme halua kiinnittdd huomiota ainoastaan mieleen vaan haluamme olla

15 Sutta 43:31 Majjhima Nikayassa esittelee tdmén kaikkiin suuntiin séteilyn kehityskulun
alkaen lempeydesta.
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tietoisia myds siitd, mitd tapahtuu kehossa. Emme halua sivuuttaa tai tukahduttaa
tata tietoisuutta yhden kohteen keskittymisen avulla.

Kutsumme tdméan meditaation johdosta koettuja jhanisia tiloja tyynen tietoi-
suuden jhanoiksi. Niitd on kahdeksan (nelja rapa eli “aineellista” jhanaa ja nelja
ardpa eli "aineetonta” jhanaa). Korkeimman aineettoman jhanan takana on itse
nibbanan kokemus. Mielesi tulee niin hiljaiseksi, ettd se vain pysahtyy. Kun mie-
lesi palaa takaisin téstéd lakkaamiskokemuksesta, se on uskomattoman kirkas ja
puhdas vailla levottomuutta - kuin téysin tyhja liitutaulu.

Silloin kun seuraava mentaalinen prosessi kdynnistyy, ndet uskomattoman
selvasti jokaisen linkin ja osan tdssé prosessissa, jota kutsumme eldmaksi sen
ilmaantuessa ja kadotessa. Tatad prosessia Buddha kutsui riippuvaiseksi ilmaan-
tumiseksi.’® Siind on kaksitoista osaa jokaisessa kokemuksen hetkess3, ja tulet
nakemaan, kuinka ne ilmaantuvat ja katoavat. Naet, kuinka ne kaikki ilmaantuvat
riippuvaisina edeltdjistaan.

Kun naet syvélle tahan prosessiin, ymmarrat hyvin perustavanlaatuisella hen-
kilokohtaisella tasolla, ettd kaikki “palaset”, jotka muodostavat “sinut”, tai “minan”,
ovat ei-henkilékohtaisia ja ilman pysyvaa minaa tai sielua. Tama kokemus on niin
jarisyttéva, etta nibbana ilmaantuu ja sind ymmarrat koko olemassaolon todelli-
sen luonteen. Olet saavuttanut herddmisen tdssé eldméssa - koet valtavan hel-
potuksen!

Herdaémisen (nibbana) kokeminen tapahtuu monille, jotka seuraavat naitd
yksinkertaisia ohjeita. Se ei vie vuosia tai vuosikymmenia. Buddha sanoi, ettd
tdmaé harjoitus “vaikuttaa vélittémasti”. Majjhima Nikayan Satipatthana-suttassa
han sanoo, ettd tdaméa kokemus voi tapahtua niinkin nopeasti kuin seitseméassa
vuodessa tai jopa seitsemdssa paivassa. Se todella voi tapahtua niin nopeasti,
olemme todistaneet sen tapahtuvan yhden kahdeksanpéivaisen retriitin aikana.
Joten aloita nyt ja sindkin voit kokea herddmisen ensimmaiset tasot. Seuraa vain
ohjeita tdsmallisesti!

16 Paaliksi paticcasamuppada ja englanniksi esim. dependent origination (suom. huom.).
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Lempeyden hyodyt

Lempeysmeditaation harjoittamisesta on paljon hyotya. Suttissa sanotaan, etta
kun harjoitat metta-meditaatiota, nukahdat helposti ja nukut hyvin. Et nde pai-
najaisia. Heraat helposti ja nopeasti. Ihmiset pitavat sinusta! Eldimet pitavat si-
nusta. Kasvoistasi tulee sateilevét ja kauniit. Pysyt terveena. Tassd vain muutama
hyodyista.

Kun harjoitat lempeyttd, myos mielesi muuttuu puhtaaksi ja hiljaiseksi, ja edis-
tymisesi meditaatiossa on nopeaa.
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Metta arjessa

Jatka istumista ja harjoittamista. Kuuntele puheita, lue kirjoja ja opiskele liséa
harjoitukseen liittyvista kasitteista. Verkkosivuillamme on paljon l&hteita.

Aloittaessa mita tahansa uutta harjoitusta on parasta uppoutua siihen taysin
ja laittaa sivuun muut harjoitukset, joita olet tehnyt aiemmin siihen asti kunnes
ymmarrat uuden harjoitukset syvéllisesti ja lapikotaisin. Muuten saatat hAmmen-
tya eri mielipiteista ja harjoituksista.

Muista, ettd me emme perusta opetuksiamme ndkemyksiin tai mielipiteisiin
vaan pikemminkin itse suttien tutkimiseen ja meditaatioharjoituksen suoriin ko-
kemuksiin. Kutsumme myds sinut seuraamaan tata polkua.

Paras tapa kokea tyyneen oivallusmeditaatioon uppoutuminen on tulla retrii-
tille tai jos se ei ole mahdollista, voit osallistua verkkoretriitille kanssamme. Katso
sivuiltamme lisétietoja.

Kun hallitset henkisen ystavén kanssa harjoittamisen, tarjoamme lisdohjeita
rajojen murtamiseen'” ja mettan tunteen sateilemiseen kaikkiin suuntiin. Opetta-
ja antaa sinulle ohjeet ja neuvoo sinua, kun olet siihen valmis. Tastad brahmaviha-
ra-harjoitus varsinaisesti lahtee kayntiin.

Lisda asioita tapahtuu ja opettaja ohjaa sinua perustuen edistymiseesi. Har-
joituksessa on lisda ohjeistettuja vaiheita, mutta ne ovat edistyneille. Nama edis-
tyneille tarkoitetut ohjeet ja kaikki jhanat aina nibbanaan asti esitelldan David
Johnsonin kirjassa The Path to Nibbana - saatavilla painettuna ja e-kirjana.

Toistaiseksi hio kykysi pysya henkisen ystavasi kanssa téydelliseksi ja sen jal-
keen voit olla meihin yhteydessé ja pyytda lisdneuvoja, osallistua retriitille tai
ostaa yllamainittu edistyneemmille tarkoitettu kirja ja harjoittaa itsenaisesti. Ja
muista hymyilla ja sateilla mettaa kaikille olennoille, kun olet liikkeella arjessa.

17 Harjoitus, jonka nimi englanniksi on Breaking down the barriers (suom. huom.).
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Kaytd oikeaa pyrkimystd mielesi uudelleen muokkaamiseen. Tuo esiin lem-
peyden tervehenkinen luonne sen sijaan, ettd annat mielen py&rid omia ratojaan.

Oletko pitkédssa kauppajonossa? Sateile mettaa. Kassalla toissé oleminen on
kovaa ty6td, joten hymyile ja ole ystavallinen.

Liikenne on jumissa, etké pysty liikkumaan? Ald hermostu vaan sateile mie-
luummin mettaa kanssa-autoilijoille. Kdytd hermostuneeseen mieleen 6R:33 ja
vaihda se hyddylliseen, inspiroituneeseen mieleen. Laita CD auton soittimeen
ja kuuntele mieluummin dhamma-puheita oppiaksesi lisdd Buddhan kahdeksa-
nosaisesta polusta kuin ettd tuhlaat aikaasi tympéaantyneena lapi elédman.

Jaa oppimasi muiden ihmisten kanssa ja anna heidan hyotya harjoituksesta-
si. Jaa tatd harjoitusta eteenpdin sitten, kun ymmarrét sen. Al yritd kdannyttaa!
Puhu vain siitd, mité itsellesi on tapahtunut omilla sanoillasi. Kuinka harjoitus on
auttanut sinua onnellisemmaksi? Ole mieluummin Buddha kuin buddhalainen!

Etkd 16ydé meditaatioryhmé&é alueeltasi? Perusta oma. Heti kun 16ydat yh-
denkin toisen ihmisen, sinulla on ryhma! Meditoikaa véhintadn kolmekymmenta
minuuttia, kuunnelkaa puheita, juokaa teeta ja keskustelkaa siita, mité olette op-
pineet. Nain olet juuri luonut oman meditaatioryhmési!

Pikkuhiljaa kuin vesipisarat tayttavat kupin lahestyt lopullista herdamista. Se
on mahdollista tehda téssé ja nyt. Buddha naytti meille tien. Seuraa vain ohjeita
tdsmaéllisesti!

Nyt mene istumaan!
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Ansioiden jakaminen

Tulkoon kérsivét vapaiksi kdrsimyksesta
ja peldstyneet pelottomiksi,
Karistakoon surijat kaiken surunsa,
ja 16ytdkéon kaikki olennot helpotuksen.
Jakakoon kaikki olennot tdmén ansion,
jonka olemme néin hankkineet,
kaikenlaisen onnen tavoittamiseen.
Jakakoon taivaan ja maan olennot,
devat ja nagat mahtavine voimineen
ansiot kanssamme.

Suojelkoon he pitkdén Buddhan seuraajia.
Sadhu, Sadhu, Sadhu.
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Tama on opas tyyni oivallusmeditaatio -nimiseen metta- el
lempeysmeditaatioon, joka on osa laajempaa herdamiseen
johtavaa brahmavihara-harjoitusta.

Bhante Vimalaramsi tutki ja harjoitti erilaisia tekniikoita yli
kaksikymmenta vuotta I6ytamatta todellista tyydytysta. Lopulta
han palasi vanhimpien buddhalaisten tekstien pariin ja |0ysi,
mita oli etsinyt.

Bhanten 6R-harjoitusmenetelma perustuu Buddhan opetuksiin
oikeasta pyrkimyksesta. Sen avulla karsimyksen syyna oleva
halu voidaan havittéa. Menetelma johtaa tietamattomyydesta
irtautumiseen ja nibbanan saavuttamiseen. Ainutlaatuinen
6R-tekniikka johtaa nopeasti syviin ja perustavanlaatuisiin medi-
taatiotiloihin.

Bhante Vimalaramsi on harjoittanut meditaatiota yli 40 vuoden
ajan. Han on ollut buddhalainen munkki vuodesta 1986 ja on
opiskellut useiden merkittédvien aasialaisten meditaatiomes-
tarien kanssa. Han on St. Louisissa, Missourissa sijaitsevan
Dhamma Sukha -meditaatiokeskuksen perustaja ja apotti.
Bhante on kirjoittanut muun muassa kirjat Meditation Is Life; Life
Is Meditation, Breath of Love ja Moving Dhamma, Vol. 1. Han
opettaa meditaatiota ympari maailmaa ja on ollut Yhdysvalto-
jen edustaja World Buddhist Summitissa Japanin Kobessa.




