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Kiitokset

Olen erityisesti kiitollinen opettajalleni, edesmenneelle kunnia-
narvoisalle Shwe Oo Min Sayadaw Bhaddanta Kosalla Maha
Theralle, joka opetti minulle Dhammaa ja oikean asenteen hen-
kiseen kehitykseeni ja meditaatioharjoitukseeni.

Haluan ilmaista arvonantoni kaikille joogeille. Heiddn kysy-
myksensd ja vaikeutensa ovat innoittaneet monia tdmén kirjan
selityksid ja vastauksia. Toivon todella, ettd timid kirja auttaa
joogeja ymmartdmadn paremmin tietoisen ldsndolon mietiske-
lyd ja syventdméén heidén harjoitustaan.

Lopuksi haluan kiittdd kaikkia, jotka ovat osallistuneet timédn
kirjan valmistamiseen.

Ashin Tejaniya
Myanmar
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

Mita ovat mielenmyrkyt?

Mielenmyrkyt eivit ole vain karkeita ahneuden, vihan ja harha-
luulojen ilmentymid, vaan my0s kaikki niiden sukulaiset ja ys-
tévat ja jopa kaukaiset kaveritkin kuuluvat samaan joukkoon.

Mieti, oletko koskaan kokenut jotain seuraavista tai seuraavan
kaltaisista ajatuksista: "Noiden valojen ei pitdisi olla pailla ta-
hén aikaan pdivastd." "Hanen kadytoksensd on hyvin drsyttdvas."
"Hénen ei olisi pitdnyt tehdéd tuota." "Pystyisin tekemddn tuon
paljon nopeammin." "Olen toivoton mietiskelijd, mieleni ei py-
sy ldsnd hengityksen liikehdinndssd (kohoamisessa ja laskeutu-
misessa) edes minuutin verran." "Eilen mietiskelyni oli niin
erinomaista, tdnddn mieleni karkailee kaikkialle." "Vau, mika
thana istuminen, nyt tulee olla visusti lasnd, jotta en kadota téta
tunnetta." "Minun on pysyttdvd meditaatiosalissa, muuten muut
ajattelevat, ettd olen laiska." "Tarvitsen tdnddn lisdannoksen pe-
runoita, koska se on hyviksi terveydelleni." "Yik, salaatissa on
sipulia." "Ei taas banaaneja." "Hén on niin itsekds, niin toykea."
"Miksi minulle tapahtuu tdllaista?" "Kuka on vastuussa wc:n
siivoamisesta?" "Miksi tuo joogi kévelee tddlla?" "Heidén ei pi-
tdisi olla noin kovadénisid." "Tédlla on litkkaa ihmisid, en kyke-
ne meditoimaan." "Joku istuu paikallani." "Hén on niin kaunis."
"Hén kévelee niin elegantisti!"

Kaikki téllaiset ajatukset ovat mielenmyrkkyjen motivoimia.
Ali viheksy niiti.
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Mitd ovat mielenmyrkyt?

Oletko koskaan sanonut jollekin, ettet ole vihainen, vaikka et
selvéstikddn pitdnyt hidnen toiminnastaan? Sanotko joskus pa-
hasti pomostasi, perheenjisenestdsi tai jopa hyvéstd kaveristasi?
Kerrotko toisinaan kaksimielisid vitsejd? Onko sinulla taipumus
imartelemalla suostutella thmisid tekemidn asioita puolestasi?
Korotatko automaattisesti ddntési, kun joku ei ole kanssasi sa-
maa mieltd? Kaikki moinen puhe on mielenmyrkkyjen motivoi-
maa! Ole varuillasi!

Oletko koskaan koputtanut todella kovaa jonkun ovea tai kiel-
tdytynyt menemdistd huoneeseen, yksinkertaisesti siksi koska
sielld on joku josta et pidé, tai kiillannut jonossa, kdyttdnyt jon-
kun suihkuun unohtamaa shampoota, soittanut yksityispuhelun
tyopaikan puhelimella tai tehnyt jotain vastaavaa - kaikki taval-
laan ajattelematta? Kaikki tuollainen toiminta on mielenmyrk-

kyjen motivoimaa! Tule tietoiseksi siita.
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

Hyvi lukija

Tadmai kirja ei ole tdydellinen tai systemaattinen opas mietiske-
lymenetelmistd. Haluamme vain jakaa kanssanne kidytdnnon na-
kokulmia tdhdn lahestymistapaan koskien mietiskelya.

Kirjan neuvot pohjautuvat Ashin Tejaniyan meditaatio- ja
opetuskokemuksiin. Me toivomme, ettd koet ne kiyttokelpoi-
siksi harjoituksessasi. Mutta ihmiset eroavat toisistaan ja siitd
syystd on monia keinoja kehittdd tietoisena olemista. Koemme,
ettd juuri tdmd ldhestymistapa toimii hyvin meille, joten rohkai-
semme kokeilemaan sitd. Antamamme tieto heijastaa ymmér-
rystimme ja tulkintaamme téstd 1dhestymistavasta.

Ymmérrettdvasti herdd kysymyksid ja ongelmia, joita kirjassa
ei kisitelld. Namé asiat sinun tulee tuoda esille Dhamma-kes-
kusteluissa (ks. luku Dhamma-keskustelut).

Perehtyessdsi kirjaan véltd takertumasta sanakirjamerkityksiin.
Esimerkiksi sanoja katsella, tarkkailla, huomioida, olla tietoi-
nen, olla tietoisesti 1dsnd ja olla tarkkaavainen kiytetdén vaih-
dellen. My0s tietoisuus, tiedostava ldsnédolo ja tarkkaavaisuus
tarkoittavat samaa. Ymmartdmistd ja tajuamista, oivallusta ja
viisautta kdytetddn usein kuvaamaan samankaltaisia asioita, ja
sanaa kohde kéytetddn usein kuvaamaan kokemusta. Tuntemuk-
set viittaavat kehon tuntemuksiin ja tunteet puolestaan mielen
tunteisiin. Kuvailemme myds monia térkeitd kohtia tésti ldhes-
tymistavasta eri ndkokulmista ja eri yhteyksissé.
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Hyvi lukija

Kokemuksemme on osoittanut, ettd timéinkaltainen kertaus toi-
mii hyvin etenkin niille, joille tarkkaavaisuusmietiskely on uusi
asia. Olemme pyrkineet kddntdméén ja ilmaisemaan Ashin Teja-
niyan opetukset ja ideat mahdollisimman tarkasti. Olemme kui-
tenkin voineet tehdd virheitd ja on todennékoistd, ettd joitain
yksityiskohtia lienee menetetty kdannoksessa.

Tulkitsija, haamukirjailija ja toimittajat
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

Tarkkaavaisuusmietiskely (satipatthana)

Téssd keskuksessa harjoitamme tarkkaavaisuusmietiskelyd (sa-
tipatthana). Kuitenkin ennen harjoitusta on tiedettivd, miten
harjoittaa. Meiddn on omattava oikea tieto ja oikea nidkemys
harjoituksen luonteesta, jotta meilld olisi oikea asenne kun me
harjoitamme.

Meditoimme neljdé tarkkaavaisuuden perustaa (keho, tunte-
mukset, mieli ja dhammat eli ilmidt). Harjoituksen edistyessd
korostetaan enemmén ja enemman mieltd, koska meditaatio on
mielen tyOskentelyd. Sen mitd seuraavaksi kdsittelemme, pitéisi
riittdd alkuun padsemiseksi. Myohemmin Dhamma-keskustelut
saattavat sinut syvemmalle harjoittamiseen. Pyydén lukemaan
ja kertaamaan nima ohjeet hitaasti ja huolellisesti ajan kanssa.

Mielen tyéskentely

Meditaatio on mielen tyotd, tietoisena olemista. Se ei ole kehon
tyoskentelyd. Kyse ei ole siitd mitd teet kehollasi, miten istut,
kévelet tai litkut. Meditaatio on mielen ja kehon vilitontd koke-
mista hetkestd hetkeen oikealla ymmarryksella.

Kun esimerkiksi liitdt kétesi yhteen ja kiinnitdt huomiota, tun-
net ja tulet tietoiseksi sithen liittyvistd tuntemuksista - se on
mielen toimintaa. Voitko tietdd noita kosketustuntemuksia, jos
ajattelet jotain muuta? Selvéstikdén et voi. Sinun tulee olla tark-

12



Tarkkaavaisuusmietiskely

kaavainen. Kiinnittdessdsi huomiota kehoosi, panet merkille
useita tuntemuksia. Pystytkd tunnistamaan néiden tuntemusten
eri ominaisuuksia? Tarvitsetko nimedmistd tuodaksesi huomiosi
ja tietoisuutesi ndihin eri tuntemuksiin? Et todellakaan tarvitse.
Itse asiassa nimedminen estdd havaitsemasta yksityiskohtia. Yk-
sinkertaisesti ole vain tietoinen. Kuitenkin tietoisena oleminen
on vain yksi osa meditaatiota.

Lisdksi tarvitset oikeaa informaatiota ja selkedd ymmaérrysté
harjoituksesta tydskennelldksesi tietoisuuden kanssa jérkevésti.
Parhaillaan luet tdtd kirjaa, jotta ymmartéisit tarkkaavaisuus-
mietiskelyd. Tdma tieto toimii mielesi taustalla kun meditoit.
Dhammasta lukeminen tai keskusteleminen sekd sen pohdiske-
leminen miten harjoittaa, ovat kaikki mielen ty6td, osa meditaa-
tiota.

Jatkuvuus on elintirkedd télle harjoitukselle, meditatiiviselle
mielen tyolle. Sinun tulee muistuttaa itsedsi olemaan tietoinen
koko péivén. Joten tarkkaile itsedsi kaikkialla kaiken aikaa: is-
tuessasi, kévellessidsi, siivotessasi, puhuessasi, mitd ikind teet-
kin. Tarkkaile, tied4 ja ole tietoinen siitd mitd tapahtuu.

Rentoudu
Kun tydskentelet mielen kanssa, sinun tulisi olla rentoutunut ja
harjoittaa jannittimattd, pakottamatta itsedsi. Mitd rennompi

olet, sitd helpompaa on kehittdd tiedostavaa ldsndoloa. Emme
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

kehota sinua kohdistamaan huomiota, keskittymdan tai murtau-
tumaan lépi, koska ne kielivédt ylimédérdisen energian kaytosta.
Sen sijaan kannustamme sinua tarkkailemaan, nikemiin, tie-
dostamaan tai huomioimaan. Jos olet kired tai huomaat alkavasi
jannittdd, rentoudu. Ei ole tarvetta kéyttdd pakonomaista pon-
nistelua.

Juuri nyt, oletko tietoinen asennostasi? Oletko tietoinen siité,
miten katesi koskettavat titi kirjaa? Pystytkd tuntemaan jalka-
si? Huomaa, miten vdhén energiaa tai ponnistelua tarvitset tie-
dostaaksesi mitddn téllaista. Tdmd on kaikki se energia mité
tarvitset pysyéksesi tietoisena, mutta muista, ettd sinun taytyy
tehdi ndin koko paivin.

Jos harjoitat ndin, energiasi kasvaa paivan mittaan. Jos kaytét
litkkaa energiaa, jos mielesi tuhlaa energiaa, vésyt. Jotta pystyt
harjoittamaan jatkuvasti, sinun pitdd vain muistuttaa itsedsi ole-
maan tietoinen. Tdméd oikea pyrkimys mahdollistaa sen, ettd
voit harjoittaa rennosti ilman jannityksid. Jos mieli on liian ki-
red tai visynyt, et kykene oppimaan mitidén. Jos mieli ja keho
visyvit, jotain on véirin sen suhteen miten harjoitat. Tarkista
asentosi. Tarkista, miten meditoit. Onko olosi mukava ja val-
pas? Tarkista my0s asenteesi.

Ali harjoita mielelld, joka haluaa jotain tai toivoo jotain ta-
pahtuvan. Tdmén tuloksena vain visytit itsesi. Eli sinun tulee
tietdd, oletko jannittynyt vai rento. Tarkista tdma toistuvasti pdi-
van mittaan. Jos huomaat olevasi jannittynyt, tarkkaile jannitys-
td. Jos et toimi ndin, jdnnitys vaan kasvaa (ks. viimeinen luku,
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Tarkkaavaisuusmietiskely

Mikdi on oikea asenne mietiskelyyn?). Kun tunnet olosi rentou-
tuneeksi, pystyt mietiskeleméddn helpommin.

Oikea asenne (yoniso manasikara)

On olennaista olla rento ja tietoinen, mutta on myos tarkedd, et-
td omaa oikean asenteen, oikean miclentilan. Mitéd oikean asen-
teen omaaminen tarkoittaa? Oikea asenne on asioiden tarkas-
telemista niin, ettd tunnet olosi tyytyvéiseksi, mukavaksi ja ren-
toutuneeksi, mitd tahansa koetkin. Vairat ajatukset, vééra tieto
tai tietdmattomyys mielenmyrkyistd vaikuttaa asenteeseesi.

Meillad kaikilla on vadrid asenteita: emme mahda niille mi-
tadn. Joten dld yritd saavuttaa oikeaa asennetta, vaan sen sijaan
yritd tunnistaa onko sinulla oikea vai véadrd asenne. On tarkedd
tiedostaa milloin sinulla on oikea asenne, mutta vield tarkeim-
pda on tunnistaa ja tutkiskella véarid asenteita. Yritd ymmaértaa
vadrid asenteitasi. Ota selville, kuinka ne vaikuttavat harjoituk-
seesi ja yritd ndhdd, miten ne saavat sinut tuntemaan. Joten
tarkkaile itsedsi ja tarkista toistuvasti, missd mielentilassa har-
joitat.

Oikea asenne sallii sinun hyvidksyd, tiedostaa ja tarkkailla
kaikkea mité tapahtuu - oli se sitten miellyttdvaa tai epdmiellyt-
tavdd - rennolla ja valppaalla tavalla. Sinun tulee hyvéksyé ja
tarkastella niin hyvid kuin huonoja kokemuksia. Jokainen ko-
kemus, olivat ne sitten hyvid tai huonoja, ovat oppimiskoke-
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

muksia havaita hyvidksyyko mieli asiat sellaisina kuin ne ovat,
vai haluaako se, vastustaako se, reagoiko se tai arvosteleeko se.

Jos pidét jostain, se tarkoittaa ettd haluat sitd. Jos et pidd, se
tarkoittaa ettd vastustat sitd. Haluaminen ja vastustaminen ovat
mielenmyrkkyjd, jotka syntyvét tietdimittomyydestd - tietdmat-
tomyys ja harhaluulot ovat myds mielenmyrkkyji. Joten dld yri-
td luoda mitidin. Se, ettd yrittid luoda jotain, on ahneutta. Al
torju sitd, mikd tapahtuu, tapahtuman torjuminen on vastustusta.
Se, ettd ei tiedd jonkin asian tapahtuvan tai lakkaavan tapahtu-
masta, on harhaa.

Et yritd saada asioita tapahtumaan haluamallasi tavalla. Pyrit
tietimédn mitd tapahtuu kun asiat tapahtuvat. Se, ettd ajattelee,
ettd asioiden tulisi olla niin tai niin, toivoo tdmén tai tuon ta-
pahtuvan tai olevan tapahtumatta, on odotusta. Odotukset syn-
nyttavit ahdistusta ja voivat johtaa vastustamiseen.

On tirkeda, ettd tulet tietoiseksi asenteistasi. On vaidrd asenne
arvostella harjoitusta ja tulla tyytymattomaksi sithen, miten se
etenee. Tyytymittomyys kumpuaa joko siitd ajatuksesta, ettd
asiat eivit ole niin kuin me ajattelemme, miten niiden tulisi ol-
la, tai halusta ettd asioiden tulisi olla toisin, tai tietimattomyy-
desté koskien sitd, minkélainen oikea harjoitus on.

Néamé asenteet sulkevat mielen ja estdvit harjoituksen. Pyri
tunnistamaan tyytymadttomyys, hyviksy se tdysin ja katso sitd
hyvin valppaasti. Timén tyytymittomyyttd koskevan tarkkailu-
ja tutkiskeluprosessin aikana tyytyméttomyyden syyt voivat tul-
la selviksi. Syiden ymmartdminen poistaa tyytymittomyyden ja
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Tarkkaavaisuusmietiskely

auttaa sinua tunnistamaan, jos ne tulevat esiin uudelleen. Néet
yhd selvemmin ja selvemmin, mitd harmia tyytyméattomyys
tuottaa mielelle ja keholle. Tulet tietoisemmaksi arvostelevista
asenteistasi ja védhitellen luovut niistd. Ndin kehitit taitoja toi-
mia mielenmyrkkyjen kanssa.

Viairdt asenteet syntyvdt harhoista. Meilld kaikilla on niitd
mielessamme. Kaikki véérit asenteet ovat takertumisen ja vas-
tustamisen tai minké tahansa niiden sukulaisten, kuten ilon, su-
run tai huolen, mielenmyrkkyjd. Se, ettd ei hyviksy mielen-
myrkkyjé, vain vahvistaa niitd. Mielenmyrkyt ehkéisevat medi-
taatiosi edistymisen ja estdvit sinua eldmésta tdydesti elamadsi.
Ne my0s estivit sinua 10ytdmaistd todellista rauhaa ja vapautta.
Ali viiheksy mielenmyrkkyji, ne nauravat sinulle.

Varo mielenmyrkkyjd. Opi tuntemaan mielenmyrkyt, jotka il-
maantuvat mielessési. Tarkkaile ja pyri ymmirtiméin niiti. Ali
takerru nithin, dl4 torju niitd tai sivuuta niitd, 414 myoskadn sa-
maistu nithin. Kun lakkaat takertumasta tai samastumista mie-
lenmyrkkyihin, niiden voima hitaasti heikkenee.

Sinun téytyy toistuvasti tarkistaa milld asenteella mietiskelet.
Pidd aina mielessd, ettd tarkkaavaisuusmietiskely on oppi-
misprosessi, minki aikana opit tuntemaan kehon ja mielen vuo-
rovaikutussuhteen. Ole vain luonnollinen ja yksinkertainen, ei
ole tarvetta hidastaa luonnottomasti. Yksinkertaisesti vain ha-
luat ndhdé asiat sellaisina kuin ne ovat. Ei ole mitdén tarvetta
luoda pyrkimystd keskittymiseen. Keskittyminen kasvaa luon-
nollisesti harjoituksen myotd. Tavoitteenamme on tulla aina
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

vain tiedostavammaksi. Mitd jatkuvampaa tietoisena olemisesi
on, sitd terdvimmaéksi ja vastaanottavaisemmaksi mielesi kehit-

tyy.

Ald unohda: kohde ei ole niin tirked. Tarkkaileva mieli, joka
tyoskentelee taustalla ollakseen tiedostava, on olennainen. Jos
tarkkailua tehdddn oikealla asenteella, mikéd tahansa kohde on
oikea. Onko sinulla oikea asenne?

Ole dlykkadisti tietoinen

Tarkkaavaisuusmietiskely on enemmaén kuin vain asioiden huo-
mioimista vastaanottavalla mielelld. Et voi harjoittaa sitd so-
keasti, mekaanisesti ilman ajattelua. Sinun tdytyy kayttda tietoa
ja dlyd, jotta harjoitus tulisi eldvéksi.

Tarkeimmat tyokalut, joita tarvitset ollaksesi dlykkddsti tietoi-
nen ovat:

* oikea tieto ja selked ymmarrys harjoituksesta

* oikea motivaatio tai kiinnostus

+ oikea ajattelu, pohdiskelu tai tutkiskelu.

Harjoitukseen liittyvdn oikean tiedon ja selkedn ymmaérryksen
saat lukemalla asiaankuuluvia tekstejd ja kuuntelemalla Dham-
ma-keskusteluita. Oikea motivaatio tai kiinnostus perustuu sel-
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Tarkkaavaisuusmietiskely

keddn tietoon siitd, miksi harjoitat tdssé ja nyt.

Oletko koskaan kysynyt itseltési kysymyksid kuten: “Miksi
mind haluan mietiskelld? Mitd minid odotan saavani? Ymmar-
rdnkd mind, mitd mietiskely tarkoittaa?” Oikea motivaatio ja
kiinnostus kehittyvét vastaamalla ndihin kysymyksiin. Oikealla
tiedolla ja oikealla motivaatiolla tulee olemaan merkittiva vai-
kutus siithen, miten ajattelet ja pohdiskelet harjoittaessasi. Ne
mahdollistavat sen, ettd voit esittdd dlykkaitd kysymyksid oi-
kealla hetkella.

Oikea ajattelu, pohdiskelu tai tutkiskelu on ajattelua, joka aut-
taa sinua harjoittamaan oikealla tavalla. Jos aloittelijana kohtaat
tietyn tilanteen harjoituksessasi, sinun pitéisi ensin pohdiskella,
mitkd ovat tille ongelmalle annetut ohjeet ja sitten yrittdd sovel-
taa niitd. Jos sinulle ei ole selvdd mitd on meneilldédn, voisit ky-
syd itseltidsi kysymyksid, kuten: “Mikd on asenteeni? Minké
mielenmyrkyn kanssa olen tekemisissd?” Tosin pidd huoli siiti,
ettd et ajattele tai pohdiskele liikaa, erityisesti jos olet aloittelija,
silld mielesi voi karata. Moisten kysymysten tulisi vain toimia
mielenkiinnon kohottajana.

Vaikka sinulla on oikea tieto, oikea motivaatio ja olet tehnyt
oikeat johtopddtokset, saatat silti tehdd virheitd. Virheiden tun-
nistaminen on tirked nidkokulma, jotta voi olla dlykkaasti tietoi-
nen. Me kaikki teemme virheitd, on luonnollista tehda niitd. Jos
huomaat tehneesi virheen, hyviksy ja tiedosta se, pyri oppi-
maan siita.

Sitd mukaa kun tiedostavuutesi kasvaa aina vain jatkuvam-
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

maksi, kiinnostuksesi harjoitukseen kasvaa. Olemalla dlykk&ésti
tietoinen helpottuu harjoituksesi syveneminen ja uuden ymmar-
ryksen kehittyminen. Viime kddessd se auttaa sinua saavutta-
maan tarkkaavaisuusmietiskelyn — paaméérit, vipassana-
oivallukset.

Tarkkaavaisuusmietiskely on oppimisprosessi, kdyté tietoisuut-
tasi dlykkaisti.

Asennot / syominen / pdivittdiset askareet

Ali unohda tarkkailla itseési siitd hetkesti kun heriit siihen
saakka kunnes nukahdat. Milloin tahansa huomaat, ettd et ole
ollut tictoinen, tarkista mielentilasi. Yritd tuntea, millainen mie-
lialasi on. Oletko rentoutunut vai et? Aloita sitten ilmeisten tun-
temusten tarkkailu, missd tahansa osaa kehossasi. Mietiskelevin
mielen tulee olla yksinkertainen, ei monimutkainen. Voit kéyt-
tdd mitd tahansa tuntemusta pédasiallisena kohteena tuodaksesi
mielen nykyhetkeen. Pddasiallinen tai ensisijainen kohde auttaa
sinua pysyméién tietoisena téssd hetkessd. Se on jotain mihin
voit aina palata, kun et ole varma, miti tarkkailla.

Sinun ei kuitenkaan tarvitse pysya tuossa pééasiallisessa koh-
teessa koko aikaa. On tdysin sopivaa, jos mielen huomio siirtyy
muihin kohteisiin, kuten aistimuksiin, kuulemiseen, jopa vaelta-
vaan mieleen, niin kauan kuin tiedostat, ettd mieli on nyt tietoi-
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nen niistd uusista kohteista. On mydskin sopivaa, etté se tiedos-
taa useita kohteita samanaikaisesti.

Istumameditaatiossa sekd mielen ettd kehon pitdisi olla muka-
vasti. Tarkista jatkuvasti, oletko rentoutunut vai et. Jos on janni-
tystd, ensin rentoudu ja sitten tarkista asenteesi. Jos on
vastustusta, tunne vastustus ja havainnoi sitid. Ole yksinkertai-
nen ja vain tarkkaile, mité tapahtuu.

Tarkkaile kaikkea, mistd mieli on tietoinen: asentosi, kehosi
tuntemukset, hengityksesi, tuntemuksesi ja tunteesi, vaeltava ja
ajatteleva mielesi, kuulosi tai haistamisesi. Jos istut mukavasti
tyynyllési ja ajattelet intensiivisesti jotain todella tirkedi tajua-
matta, ettd ajattelet jotain, silloin et meditoi. Kun yhtékkia huo-
maat, ettd ndin tapahtuu, 4ld huolestu. Rentoudu, tarkista
asenteesi ja aloita tima koko harjoitus alusta.

Ole tictoinen, ettd kdvelet aina kun kévelet. Sinun ei tarvitse ki-
velld nopeasti tai hitaasti, kdvele vain luonnollista vauhtia. Voit
tarkkailla, mihin mielesi kiinnittdd huomiota tai vain yleisesti
tuntea tuntemukset kun koko kehosi kdvelee. Jos mielesi aset-
tuu erityisiin tuntemuksiin tai kehon liikkeisiin, sekin sopii.
Mutta muista: sinun ei tarvitse keskittyd yhteen kohteeseen jat-
kuvasti. Itse asiassa sinun pitdisi vélttad sitd, jos se tekee sinut
jannittyneeksi.

Voit my6s huomata kuuloaistimukset ja sen, ettd katsot, mihin
olet menossa. Koita olla katsomatta ympdrillesi, silld se hiirit-
see keskittymistisi. Kuitenkin, kun tietoisuus on tullut jatku-
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vammaksi, sinun tiytyy oppia olemaan tietoinen aina, kun kat-
sot jotakin. Tdma taito olla tietoinen ndkemisestd tulee harjoi-
tuksen myotd. Niin kauan kun et ole taitava tissd, nidkemiselld
on taipumus hdiritd sinua, saada sinut menettimién tarkkaavai-
suutesi.

Kun teet seisomameditaatiota, voit seurata samoja perusperi-
aatteita kuin istuma- ja kdvelymeditaatiossa. Tarkkaile jatkuvas-
ti, oletko jannittynyt.

Kun syot, dla kiirehdi. Kun olet innokas sy0oméain, menetét
tarkkaavaisuutesi. Joten jos tulet tietoiseksi, ettd syot nopeasti,
lakkaa syomdstd ja tarkkaile hetken ahneutta tai siithen liittyvid
tuntemuksia. Sinun tiytyy olla tarpeeksi tyyni, jotta saisit sel-
ville, millainen prosessi sydominen on. Koe aistimukset, tuoksut,
maut, mielentilat, mistd piddt ja mistd et. Huomaa myds kehon
liikkeet. Al ole huolissasi jokaisen yksityiskohdan havaitsemi-
sesta, ole vain tietoinen kokemuksestasi.

Sinun oma aikasi ja askareesi ovat tirkeitd hetkid olla tietoisesti
lasné. Tarkkaavaisuuden menettdé helpoiten, kun on yksin.
Oletko tietoinen, kun suljet ovia, harjaat hampaitasi, pukeu-
dut, olet suihkussa, kiyt vessassa? Milté sinusta tuntuu, kun teet
nditd askareita? Huomaatko, mistd pidét ja mistd et pidd? Olet-
ko tietoinen, kun katsot jotakin? Oletko tietoinen, kun kuuntelet
jotain? Oletko tietoinen, kun arvostelet mitd ndet, kuulet, hais-
tat, maistat, kosketat, ajattelet tai tunnet? Oletko tietoinen, kun
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puhut? Oletko tietoinen d4nensdvystd ja ddnen voimakkuudesta,
kun puhut?

On tarkedd, ettd sdannollisesti tarkistat, oletko rentoutunut tai
jannittynyt. Jos et tee niin, et ole tietoinen, oletko jannittynyt tai
rentoutunut. Kun huomaat olevasi jannittynyt, tarkkaile jannit-
tyneisyyttdsi. Et voi harjoittaa, kun mielesi on jannittynyt. Jos
jannityt, se osoittaa, ettd mielesi ei ty0skentele oikealla tavalla.

Tutkiskele, miten mielesi on tydskennellyt. Jos teet timén tar-
peeksi usein pdivén aikana, voit vilttd jannittyneisyyden kerty-
mistd. Harjoituksen avulla voit myds tulla tietoiseksi jannit-
tyneisyytesi syysta.

Ali unohda tarkkailla jénnittyneisyyttd. Jos jannityt helposti,
tee meditaatiota makuulla kerran pdivdssd. Tamé helpottaa
myo0s sinua harjoittamaan tietoisuutta, missd tahansa asennossa
oletkin.

Vaeltava mieli / ddnet

Kun mieli ajattelee tai vaeltelee, kun jokin déni kiinnittdd huo-
miosi toistuvasti, ole vain tietoinen siitd. Ajattelu on mielen
luonnollista toimintaa.

On luonnollista, ettd jos sinulla on hyvé kuulo, kuulet dadnié.
Parjaat hyvin, jos olet tietoinen, ettd mielesi ajattelee tai kuulee.
Mutta, jos hdiriinnyt ajatuksista tai dénisti, tai jos reagoit niihin
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tai arvostelet niitd, suhtautumisessasi on ongelma. Vaeltava
mieli ja ddnet eivdt ole ongelma: sinun suhtautumisesi, etti “nii-
den ei pitdisi olla tddlla” on ongelma. Joten ymmarrd, ettd olet
juuri tullut tietoiseksi joistain mielen toiminnoista. Namékin
ovat vain tarkkaavaisuutesi kohteita.

Ajattelu on mielen toimintaa. Kun olet aloittamassa titi harjoi-
tusta, sinun ei pitdisi yrittdd tarkkailla ajattelua jatkuvasti.Ei pi-
tdisi myOskddn vilttdd ajatuksen tarkkailua siirtymélld heti
ensisijaiseen meditaationkohteeseen. Kun huomaat, ettd ajatte-
let, kiinnitd aina huomiota ajatukseen ensin, ja sitten muistuta
itsedisi siitd ettdi ajatus on vain ajatus. Al ajattele sitdi “minun
ajatuksenani”. Nyt voit palata pddmeditaatiokohteeseesi.

Kun ajatteleva mieli héiritsee sinua, muistuta itseési siitd ettd
et harjoita estddksesi ajattelua, vaan pikemminkin pyrkidksesi
tunnistamaan ja tiedostamaan ajattelua sen ilmetessé. Jos et ole
tietoinen, et voi tietdd ettd ajattelet. Se, ettd huomaat ajatteleva-
si, tarkoittaa ettd olet tietoinen.

Muista, ettd ei ole vilid, miten usein mieli ajattelee, vaeltaa
muualla tai drsyyntyy jostakin - kunhan tulet tietoiseksi siité.
Silld ei ole vilid, lakkaavatko ajatukset vai eivét. On tarkedm-
pdd, ettd ymmarrat, ovatko ajatuksesi taitavia vai taitamatto-
mia, soveliaita vai epasoveliaita, tarpeellisia vai tarpeettomia.

Téastd syystd on olennaista oppia tarkkailemaan ajattelua up-
poutumatta sithen mukaan. Kun ajatus kasvaa, vaikka kuinka
ponnistelet vain tarkkaillaksesi sitd, olet todenndkdisesti joten-
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kin ajatuksessa mukana. Kun niin tapahtuu, kun ajattelusta tu-
lee niin alituista ettet kykene enédé vain tarkkailemaan sitd, lak-
kaa tarkkailemasta ajatuksia ja yritd sen sijaan tarkkailla taus-
talla olevia tunteita tai kehon tuntemuksia.

Riippumatta siitd istutko, kéveletko tai toimitatko paivittdisia
askareitasi, kysy aina silloin tilloin itseltdsi: "Mitd mieli tekee?
Ajatteleeko se? Mité se ajattelee? Onko se tietoinen? Mistéd se
on tietoinen?”

Kipu / epdmiellyttdivdt tuntemukset / tunteet

Kun tunnet kipuja, sdrkyjd tai muita kehollisia epamukavuuk-
sia, se merkitsee, ettd sinulla on mielen tasolla vastustusta niitd
kohtaan, etka siksi ole valmis tarkkailemaan nditd epadmiellytta-
vid fyysisid tuntemuksia suoraan. Kukaan ei pida kivusta ja jos
tarkkailet sitd silloin, kun tunnet vastustusta sitd kohtaan, se tu-
lee pahemmaksi. Se on kuin olisit vihainen jollekulle. Jos katsot
tuota henkil6d yhi uudelleen, tulet vain vihaisemmaksi. Joten
ala koskaan pakota itsedsi tarkkailemaan kipua.

Tédma ei ole taistelu, timi on oppimistilaisuus. Et tarkkaile ki-
pua vihentdéksesi sitd tai saadaksesi sen hdavidmién. Tarkkailet
sitd - ja erityisesti mielesi reaktioita sitd kohtaan - ymmaértaak-
sesi yhteyden mielesi reaktioiden ja fyysisten tuntemusten ha-
vainnan valilla. Tarkista ensin asenteesi.

Sen toivominen, ettd kivun tuntemus vahenisi tai katoaisi, on
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vaard asenne. Silld ei ole vilid, katoaako kivun tunne vai ei. Ki-
pu ei ole ongelma, vaan mielesi kielteinen reaktio sitd kohtaan.

Jos kivun on aiheuttanut jokin vamma, sinun pitda tietysti olla
varovainen, ettd et pahenna tilannetta, mutta jos voit hyvin ja
olet terve, kipu on yksinkertaisesti tdrked tilaisuus harjoittaa
mielen tydskentelyn tarkkailua. Kun on kipua, mielen tunte-
mukset ja reaktiot ovat voimakkaita, ja siksi niitd on helppo
tarkkailla.

Opettele tarkkailemaan vihaa tai vastustusta, kireytté tai epa-
mukavuutta mielessési. Tarpeen vaatiessa voit vuorotellen tark-
kailla tuntemuksia ja vastustamisen taustalla olevia asenteita.
Muistuttele itsedsi rentouttamaan mieltési ja kehoasi ja tarkkai-
le, miten se vaikuttaa mielesi vastustukseen. Mielentilasi ja ki-
vun vélilld on suora yhteys. Mitd rentoutuneempi ja tyynempi
tarkkaileva mieli on, sitd vihemman voimakkaana se kokee ki-
vun. Toki jos mielesi reagoi voimakkaasti kipuun (eli jos koke-
mus kivusta on sietdmiton), sinun pitdisi vaihtaa asentoa ja
tehda olosi mukavaksi.

Jos siis haluat oppia kisitteleméén kipua taitavasti, kokeile
seuraavaa: heti kun alat kokea kipua, vaikka se olisi kuinka vi-
héistd, tarkista kehosi ja mielesi jdnnittyneisyydeltd ja rentoudu.
Osa mielestési tulee pysyméén tietoisena kivusta. Joten tarkista
jannitykset yhd uudelleen ja rentoudu. Tarkista my0s asenteesi
ja muistuta itseési, ettd sinulla on vaihtoehto muuttaa asentoasi,
jos koet liian paljon kipua. Ndin mielesi tulee halukkaammaksi
tyoskentelemddn kivun kanssa. Jatka tdmén toistamista, kunnes
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et endd tunne halua tarkkailla jannitystd, pelkoa, halua nousta
ylos tai haluttomuutta olla kivun kanssa. Nyt sinun tulisi vaih-
taa asentoasi.

Kun pystyt sietiméén kipua, se ei merkitse, ettd olet tasapai-
noisen tyyni. Useimmat meistd ponnistelevat alussa siten, ettd
pyrimme istumaan tietyn ennalta méédrdtyn ajan pakottaen it-
semme olemaan liikkumatta. Jos onnistumme istumaan liikku-
matta tdyden tunnin, tunnemme olomme suurenmoiseksi, muu-
toin koemme epdonnistuvamme.

Yleensd pyrimme kestimédn kipua yhd pitempéddn, toisin sa-
noen tydskentelemme kasvattaaksemme kivunsietokykydmme.
Kuitenkin tdssd prosessissa laiminlydmme mielen tarkkailemi-
sen, emmekd siten ole todella tietoisia mielemme reaktioista ki-
puun. Emme siis ymmarrd, ettd korkean kipukynnyksen kehit-
tdminen ei tarkoita sitd, ettd mieli ei reagoisi kipuun.

Jos lakkaat pakottamasta itsedsi istumaan mairdtyn ajan mu-
kaan ja sen sijaan ryhdyt tarkkailemaan mielen reaktioita edelld
mainitulla tavalla, vastustuksesi kipuun vdhenee asteittain ja
mielesi tulee tasapainoisemmaksi. On hyvin tirkedd ymmartaa
tasapainoisen tyyneyden ja kivun sietimisen ero. Tarkkaavai-
suusmietiskelyssé ei ole kyse pakottamisesta vaan ymmartami-
sestd. Todellinen tasapainoinen tyyneys on sen seurausta, ettd
totisesti ymmarretddn mieltymysten ja vastenmielisyyden / tor-
junnan luonne tarkkailemisen ja tutkiskelun avulla.

On parasta katsoa kipua suoraan vain, jos et koe vastustusta
sitd kohtaan. Pid4 mielessd, ettd reaktio voi ilmetd myds hieno-
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varaisella tasolla. Heti, kun tunnistat henkistd epdmukavuutta,
siirrd huomiosi tdhén tunteeseen. Jos kykenet havaitsemaan hie-
novaraista epdmukavuutta mielessasi, tarkkaile, kasvavaako se
vai viheneekd se. Sitd mukaan kun mieli tulee tasapainoisem-
maksi ja herkemmiksi, se pystyy tunnistamaan hienovaraisia
reaktioita helpommin.

Kun tarkkailet mielen epdmukavia tuntemuksia hienovarai-
semmalla tasolla, voit saavuttaa pisteen, missd mielesi tuntuu
tdysin tyyneltd. Jos katsot kipua suoraan ja jos ldsnéd on todelli-
nen tyyneys, mentaalisia epdmukavuuksia ei endd synny.

Muista, ettd et tarkkaile mielen reaktioitasi saadaksesi ne havia-
miin. Hydodynni aina reaktioita mahdollisuutena tutkia niiden
luontoa. Aseta itsellesi kysymyksid: "Miltd ne saavat sinut tun-
temaan? Mitd ajatuksia on mielessdsi? Miten se, mitd ajattelet,
vaikuttaa sithen miten sind tunnet? Miten se, mitd tunnet, vai-
kuttaa sithen miten sind ajattelet? Mikd on asenteesi ajatusten
takana? Kuinka kaikki tima vaikuttaa sithen, miten tunnet ki-
pua?”’

Pyri soveltamaan edelld mainittuja tirkeitd kohtia, kun kasit-
telet mitd tahansa muita fyysisid epdmiellyttdvid tuntemuksia
kuten kutinan, kuumuuden tai kylmyyden tuntemuksia. Sen li-
sdksi, mitd tahansa taitoja me opimme, kun késittelemme reak-
tioitamme fyysisiin epdmukavuuksiin, niitd kaikki voidaan
soveltaa myos muiden mielenmyrkkyjen késittelyyn kuten vi-
han, turhautumisen, kateuden, pettymyksen tai hylkddmisen, sa-
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moin kuin onnellisuuden, nautinnon, halun tai takertumisen ké-
sittelyyn.

Naitd ja kaikkia ndiden kaltaisia sukulaisia, jopa kaukaisia, tu-
lisi késitelld samalla tavoin kuin kipua. Pitdd oppia tunnis-
tamaan ja padstiméddn irti sekd takertumisesta ettd vasten-
mielisyydestd. Kun tutkit téillaisia tunteita, on tdrkedd, ettd
muistutat itseési siitd ettd ne ovat luonnollisia ilmiditd. Ne eivét
ole ”sinun” tunteitasi - kaikki kokevat niitd. Sinun tulee aina pi-
tad tdmd mielessd, kun tutkit ajatuksia ja mielikuvia, jotka seu-
raavat tunteita. Kaikki ajatukset, joihin samastut, itse asiassa
voimistavat tunteita.

Mutta jos tunne, jonka koet, on hyvin vahva, saattaa olla ettet
kykene tarkkailemaan sitd seuraavia ajatuksia joutumatta vield
enemmaén tunteiden valtaan. Siind tapauksessa on yleensé paras
tulla ensin selkedsti tietoiseksi tunteista ja tarkkailla miellytta-
vid tai epdmiellyttdavid tuntemuksia, jotka kulkevat tunteen mu-
kana. Jos sinusta tuntuu, ettid jopa ndiden tuntemusten tarkkai-
leminen on liian ylivoimaista, voit siirtdd huomiosi johonkin
neutraaliin tai miellyttdvain kohteeseen, kuten esimerkiksi hen-
gitykseesi tai johonkin ddneen. Tekemilld tdmidn voit taidok-
kaasti harhauttaa mieltd ja pysdyttdd sen ajattelemasta - tai voit
ainakin vdhentdi ajattelemista. ”Sind” et tule endd olemaan niin
raskaasti osallisena “’tarinaa”, joten tunne laantuu.

Ali kuitenkaan tdysin jitd niitd tunteita ja tuntemuksia huo-
mioimatta, tarkastele niitd silloin tdlloin. Kun voimakas tunne
on laantunut, tai kun tarkkailet heikompaa tunnetta, pystyt tark-
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kailemaan tuntemuksia, ajatuksia sekd kehollisia tuntemuksia.
Mitd paremmin ymmaérrdt miten ne ovat keskindisriippuvaisia,
sitd taidokkaammin ja tehokkaammin kykenet kisittelemédéin
millaisia tahansa tunteita.

Al4 unohda tarkistaa asennettasi. Tarkista, hyviksytkd oikeas-
ti tunteen vai onko sinulla jonkinlaista vastustusta sitd kohtaan.
Miké tahansa huomaamaton vastustus tai huomaamaton samas-
tuminen tunteeseen tulee ruokkimaan ja kasvattamaan sitd (lu-
mipalloilmid).

Muista, ettd tunteiden ei tarvitse lainkaan kadota. Tavoite on
ymmartdd, miltd emootio tuntuu; tietdd, mitd ajattelet, kun on
tunteita ja oppia ymmartdmaéin niiden “luontoa” ja mielen kéyt-

tdytymista.

Tietoisuuden jatkuvuus

Sinun tulee olla tietoinen itsestdsi jatkuvasti, missd tahansa
asennossa oletkaan herdimisestd nukahtamiseen saakka. Al
anna mielesi tulla joutilaaksi tai juosta vapaasti. On tirkedd, ettd
mieli jatkaa tyoskentelyd, toisin sanoen pysyy tietoisena. Mitd
ikind teetkin, tietoisuus on se miké on tirkedi. Tietoisuuden jat-
kuvuus vaatii oikeaa ponnistusta.

Téassd yhteydessd oikea ponnistus tarkoittaa, ettd muistutat it-
sedsi pysymdin tietoisena. Oikea ponnistus on sitkedd pyrki-
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mystd. Kyse ei ole energiasta, joka on voimakkaasti suunnattu
johonkin. Kyse on pyrkimyksestd, joka on yksinkertaisesti oh-
jattu tietoisena pysymiseen ja sen ei pitdisi vaatia paljon energi-
aa. Sinun el tarvitse tietdd kaikkia kokemuksesi yksityiskohtia.
Ole vain tietoinen ja tiedd misté siné olet tietoinen. Kysy itselta-
si usein: "Mistd mind olen tietoinen nyt? Olenko mind oikeasti
tietoinen vai vain pinnallisesti tietoinen?” Tdma tukee tietoisen
lasndolon jatkuvuutta. Muista, ettei ole vaikea olla tietoinen -
on vain vaikea olla sitd jatkuvasti.

Liikevoima on tirked vahvistamaan harjoitustasi ja se saadaan
aikaan vain tiedostavan ldsndolon jatkuvuudella. Jatkuvalla oi-
kealla ponnistuksella tiedostava ldsndolo saavuttaa hitaasti lii-
kevoimaa ja tulee vahvemmaksi. Kun tiedostavalla ldsndololla
on litkkevoimaa, mieli on vahva. Vahvalla mielelld on oikea tark-
kaavaisuus, oikea keskittyminen ja viisaus. Ponnistele johdon-
mukaisesti. Muistuta itseédsi olemaan tarkkaavainen ja niin tie-
toinen ldsnéolosi tulee aina vain jatkuvammaksi.

Miksi?

Téssd vaiheessa sinusta voi tuntua ylivoimaiselta, ettd sinua on
pyydetty pitdmddn mielessd kaikkea tétd tietoa meditoidessasi.
Miksi sinun on tiedettdva ndinkin paljon jopa ennen kuin ryhdyt
harjoittamaan? Tédméin tiedon, kaikkien ndiden ehdotusten ja
neuvojen antaminen, palvelee vain yhté tarkoitusta: antaa oikea
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nikemys tai oikea ymmarrys, joka auttaa sinua meditoimaan oi-
kealla asenteella. Kun sinulla on oikea ymmarrys, sovellat luon-
nollisesti oikeaa pyrkimysti ja kehitit oikeaa tietoisena olemis-
ta ja viisautta. Tieto, jonka olet kerdnnyt ja ymmaértinyt, muo-
dostaa perustan nidkemyksellesi ja se vaikuttavat sithen, miten
mielesi toimii luonnollisesti kaikissa tilanteissa.

Harjoituksen ydin

» Kehitd oikea ymmarrys harjoitukseen.

 Harjoita jatkuvasti: se on ehdottoman oleellista, jotta harjoi-
tuksesi kehittyisi.

* Rentoudu!

» Asennoidu oikealla tavalla: hyviksy kokemuksesi juuri sellai-
sena kuin se on.

* Ole tietoinen dlykkadsti.

* Tunnista mielenmyrkyt.
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Dhamma-keskusteluja

Dhamma-keskustelut tai meditaatiohaastattelut antavat sinulle
mahdollisuuden jakaa meditaatiokokemuksesi opettajasi kanssa
ja saada neuvoja. Opettaja haluaa tietdd, miten sinulla menee -
kykenetkd olemaan rentoutunut ja tiedostava, onko tiedostami-
sesi jatkuvaa, kykenetkd tunnistamaan oikeat ja vadrit asentee-
si, kykenetkd tunnistamaan ja havainnoimaan reaktioitasi, miltd
sinusta tuntuu, mitd olet ymmartényt ja niin edelleen. Tam4 tie-
to luo pohjan Dhamma-keskusteluille. Vain jos opettaja tietdd
vahvuutesi ja heikkoutesi, voi hin antaa asianmukaista ohjausta
koskien harjoitustasi.

Voit keskustella siitd, missd olet nyt ja misséd haluaisit olla. Si-
nun on oltava rehellinen itsellesi. Jos raportoit vain sinun hyvis-
td tali vain sinun huonoista kokemuksistasi, on vaikea antaa
neuvoja, joita tarvitset.
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Tarkkaavaisuus saavuttaa liikevoiman

Kun harjoitus on sinulle uusi ja olet aloittelemassa harjoitusta,
joudut muistuttamaan itsedsi usein tietoisena olemisesta. Aluksi
tulet melko hitaasti huomaamaan, etti olet menettédnyt tiedosta-
vuutesi ja todenndkodisesti luulet sen olevan melko jatkuvaa.
Mutta kun tiedostavuutesi tulee terdviammaksi, alat huomata, et-
td menetdt sen itse asiassa aika usein. Saatat jopa saada vaiku-
telman, ettd tiedostavuutesi on muuttumassa huonommaksi,
vaikka tosiasiassa olet vain useammin tulossa tietoiseksi siitd
milloin olet menettdnyt tiedostavuutesi. Tdimé on askel oikeaan
suuntaan. Se osoittaa, ettd tiedostavuutesi paranee. Joten &ld
koskaan ole ankara itsellesi, yksinkertaisesti vain hyviksy mis-
sd olet ja jatka muistuttamasta itsedsi pysymain tietoisena.

Ei kuitenkaan riitd, ettd vain muistutat itsedsi pysymadn tie-
toisena tai ldsné. Jotta tietoinen ldsndolo tulisi vahvemmaksi, si-
nulla tulee myds olla oikea asenne, joka on mielenmyrkyistéd
vapaa tarkkaileva mieli. Tarkkailu muuttuu vaikeaksi, jos esi-
merkiksi olet huolissasi edistymisestd. Ensin sinun tiytyy tulla
tietoiseksi siitd, ettd tdméd on mielenmyrkky ja sitten tehdad siitd
tarkkailusi kohde.

Aina kun koet epdilyd, epdmukavuutta, tyytymattomyytta,
jannitystd, turhautumista tai riemua, katsele niitd. Tutki niité,
kysele itseltdasi kysymyksid kuten: ”Minkaélaisia ajatuksia mie-
lessdni on? Mikd on asenteeni?” Tdmai auttaa sinua ymmaérti-
méén, miten mielenmyrkyt vaikuttavat sinuun. Tdhdn tarvitset
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kérsivéllisyyttd, kiinnostusta ja uteliaisuutta.

Kun asteittain tulet taitavammaksi tarkkailemaan oikealla
asenteella, tarkkaavaisuudesta tulee vahvempi ja jatkuvampi.
Tédma tulee auttamaan sinua luottamaan paremmin harjoituksee-
si. Tdsséd vaiheessa alat ndihda hyotyja ja tietoisen ldsnédolon har-
joituksesta tulee vihemmén ty6td ja enemmaén huvia. Huomaat,
ettd on yha helpompaa muistuttaa itsedin tarkkaavaisuudesta ja
havaita mielenmyrkyt. Tdmén seurauksena tietoisesta ldsndolos-
ta tulee vieldkin jatkuvampaa ja ajan myo6td, kun harjoitus kyp-
syy, tietoinen ldsndolo saavuttaa liikevoimaa.

Kun harjoituksesi on saavuttanut liikkevoimaa, pysyt luonnol-
lisesti tietoisena. Télld luonnollisella tietoisuudella on melkein-
pd kidsin kosketeltava tuntu ja se antaa sinulle vapauden
tunteen, jollaista et ole koskaan aikaisemmin kokenut. Yksin-
kertaisesti tieddt aina, kun se on ldsnid ja koet sen suurimman
osan aikaa. Toisin sanoen olet tietoinen tietoisuudestasi ja mie-
lestd tulee tietoisuuden kohde. Kun sinulla on tillainen litkevoi-
ma, mielestd tulee tasapainoisempi.

Tietoisuus on nyt vahva ja tarvitset hyvin védhidn ponnistelua
sen litkevoiman ylldpitdmiseksi. Tulet aina olemaan tietoinen
useasta eri kohteesta samanaikaisesti ilman tietoista ponniste-
lua. Esimerkiksi késidsi pestessdsi huomaat todenndkdisesti
litkkkeen, saippuan kosketuksen ja sen tuoksun, tuntemuksen
juoksevasta vedestd ja siitd kuuluvan ddnen. Tietdessdsi timén
kaiken, saatat tiedostaa tunteen, kun jalkasi koskettavat lattiaa,
kun kuulet kovadénisten pauhun peltojen toisella puolella ole-
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vasta luostarista tai kun néet tahroja seindssd ja tunnet tarvetta
pyyhkié ne pois. Tdmin kaiken tapahtuessa saatat olla tietoinen
my0s mistd tahansa muusta miellyttivastd tai epdmiellyttidvasti
tuntemuksesta.

Joka kerta, kun peset kasiési, olet tietysti todennédkoisesti tie-
toinen eri kohteista. Luonnollinen tietoisuus vaihtelee jatkuvas-
ti. Se skannaa jatkuvasti ympéristod padstden irti joistain
kohteista ja ottaen vastaan toisia, siirtyen yhdestd kohteiden
joukosta johonkin toiseen.

Kun sinulla on luonnollinen tietoisuus, saattaa tuntua siltd
kuin asiat olisivat hidastuneet kun nyt voit késitelld niin montaa
eri kohdetta, kun taas harjoituksen alussa kamppailit yhden tai
kahden kohteen tiedostamisen kanssa. Kuitenkin voit yha yllat-
tdenkin menettdd tasapainon, kun odottamatta kohtaat voimak-
kaamman laatuista ahneutta tai vihaa. Ero on siind, ettd nyt
mieli yleensd havaitsee karkeat mielenmyrkyt tai vdérit asen-
teet hyvin nopeasti ja ne silloin joko haihtuvat vélittomasti tai
ainakin alkavat vilittdmasti menettdd voimaansa.

Tulet yhd menettimaan tiedostavuuden, mieli voi yhé vaellel-
la tai tiedostaminen voi kadota, mutta yleensé tulet tietoiseksi
tastd aika pian. Toisin sanoen luonnollinen tietoisuus napsahtaa
taas toimintaan.

Ennen kuin innostut litkaa, tdssd on varoituksen sana. Ei ole
helppoa saavuttaa tillainen litkkevoima. Et voi saada sitd tapah-
tumaan. Sinun tiytyy olla kérsivillinen. Vain muutaman viikon
kestdneen tdysipdivdisen meditaation jilkeen on mahdollista
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kokea litkevoima, mutta se ei kestd kovin kauan. Liikevoiman
ylldpitdiminen vaatii taitoa ja harjoitusta. Kun ensimmaéistéd ker-
taa saavutat sen, todennikoisesti menetdt sen tuntien tai jopa
minuuttien kuluessa. Ald koskaan yriti saada siti takaisin; timéi
voi tapahtua vain luonnollisesti, yksinkertaisesti vain sinnik-
kddn harjoituksen avulla. Useimmilta ihmisiltd kestdd kuu-
kausia tai vuosia saavuttaa sellaiset taidot tai ymmarrys, joiden
avulla voi olla luonnollisesti tietoinen koko paivin.

Kun harjoituksellasi on litkevoima, keskittyminen luonnolli-
sesti paranee, toisin sanoen mieli on vakaampi. Mieli tulee
my0ds terdvammaksi, tyytyvdisemmaksi, yksinkertaisemmaksi
ja rehellisemmaksi, joustavammaksi ja herkemmaiksi. Se voi
yleensd havaita hienovaraiset mielenmyrkyt helposti ja silti py-
sy tietoisena muista kohteista.

Luonnollinen tarkkaavaisuus ei ainoastaan mahdollista sinua
pysymdiin tietoisena monesta eri kohteesta vaan se mahdollistaa
myods sen, ettd ymmarrdt syyn ja seurauksen, yksityiskohtien
havaitsemisen sekd hienovaraisempien mielenmyrkkyjen tehok-
kaan kisittelemisen.

Saatat esimerkiksi tuntea itsesi rentoutuneeksi ja tyyneksi ké-
vellessédsi meditaatiosaliin ja sitten huomata tuntevasi hienova-
raista levottomuutta istumameditaation aikana. Nyt mieli on
tietoinen mielen epdpuhtaudesta, hyviksyy kokemuksen ja al-
kaa kiinnostua. Kysymys ”Miksi on levottomuutta?” todenni-
koisesti nousee esiin. Sitten mieli yksinkertaisesti pysdhtyy
tahdn kysymykseen. Samaan aikaan tutkit my0s ajatuksia, tun-
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temuksia ja fyysisid jannitteitd, joiden tieddt olevan yhteydessi
levottomuuteen. Sitten yhtakkid saatat ymmartda, ettd timén le-
vottomuuden ja fyysisen jdnnityksen taustalla on pienten stres-
saavien tilanteiden, turhautumien tai riemastumisen kertyma.
Toisin sanoen viisaus alkaa jérjestelld asioita. Kun mieli nyt
ymmaértdd levottomuuden syyt, levottomuus alkaa valittomaésti
heikentya ja kehon jannitys alkaa myds hellittaa.

Jos jatkat tutkimista, saatat havaita, ettd jonkin verran jénnit-
tyneisyyttd ja levottomuutta on vield jéljelld. Kysymys “"Miten
ndmad tapahtumat ilmaantuivat?” saattaa nousta mieleesi ja timé
vie sinua askeleen eteenpdin. Saatat ndhdd huomaamattomia ha-
luja, vastustusta, ndkemyksid, toiveita tai odotuksia, jotka johti-
vat ndihin tapahtumiin. Koska nyt niet levottomuutesi alku-
perdiset” syyt, mielesi voi padstia niistd tiysin irti.

Koska mieli on tullut tietoiseksi tdmén levottomuuden ja jin-
nityksen syistd, se alkaa tarkkailla samanlaisia tilanteita, jotka
johtavat stressiin, turhautumiseen tai riemastumiseen. Kun ne
taas ilmaantuvat, viisaus tunnistaa niiden taustalla olevat mie-
lenmyrkyt. Tdlla tavoin tietoisesta ldsnéolosta tulee yhi jatku-
vampi ja mielestd vield vahvempi. Nyt usko, pyrkimys, tark-
kaavaisuus, keskittyminen ja viisaus toimivat hyvin ldheisesti
yhdessa. Toisin sanoen Dhamma tekee tehtdvansa.

Kuitenkin, jopa luonnollinen tarkkaavaisuus ei voi aina tun-
nistaa mielenmyrkkyja. Meilld kaikilla on sokeita pisteitd, pint-
tyneitd ehdollistumia, joista emme ole tietoisia. Luonnollinen
tarkkaavaisuus ei kykene ndkeméédn sokeita pisteitd. Ne ovat
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piilossa syvélld mielessé ja siten suoran havainnoinnin saavutta-
mattomissa. Mutta se, mitd tarkkaavaisuus puolestaan voi néh-
dd, on muiden ihmisten tunnereaktiot. Joten aina kun huomaat
sinua ympdrdivien ihmisten muuttuvan jollain tavalla puolus-
tuskannalle, pohdiskele kdytdstési ja asennettasi.

Usein kuitenkaan se ei sinulle kdly selvéksi, miten sind mah-
dollisesti olet voinut loukannut toista henkil6d. Jos sind tunnet
olosi turvalliseksi sen henkilon kanssa, ket sind tunnut loukan-
neen, voit pyytdd palautetta. Muussa tapauksessa on paras ku-
vailla tilannetta hyville ystaville, jotta ndkisit, mikéli hén olisi
tietoinen sinun puutteista tilld osa-alueella.

Kun olet tietoinen ongelmastasi voit ottaa asian esiin Dham-
ma-keskusteluissa. On térkedd paljastaa ja tutkia timén kaltaisia
piilevid taipumuksia. Vain jos olet tietoinen vééristd asenteista,
jotka luovat “’sokeita” taipumuksia, voi viisaus tulla taitavaksi
varomaan niité.

Kun olet aloittamassa harjoittamista, sinun tdytyy ndhdé vai-
vaa tuodaksesi viisautta sithen mukaan. Sinun pitdd kéyttda
tarkkaavaisuuttasi dlykkédsti, jotta voisit harjoittaa tehokkaasti.
Varsinkin silloin, kun kohtaat vaikeuksia, sinun tdytyy miettia
erilaisia tapoja miten késitelld tilannetta. Ajan mittaan kuiten-
kin, kun tarkkaavaisuus tulee jatkuvammaksi, viisaus alkaa tulla
nopeammin mukaan tehddkseen tehtdvénsi. Viisaus tietdd eron
vadrdn ja oikean asenteen vililld, viisaus hdivyttdd mielenmyr-
kyt.
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Kun harjoituksesi saavuttaa liikevoiman, tarkkaavaisuus ja vii-
saus alkavat toimia yhdessi. Kun tarkkaavaisuus on tullut luon-
nolliseksi, saavuttamasi viisaus on aina kaytettdvissisi. Riip-
pumatta siitd, miten usein menetét tarkkaavaisuutesi, tuo aina
itsesi ystavillisesti ja kérsivéllisesti takaisin nykyhetkeen.
Muistuta itsedsi alituisesti pysyméddn tietoisena, mutta dld kos-
kaan ahnehdi edistymista.

Al viliti, vaikka muut vaikuttaisivat edistyvin paljon nopeam-
min kuin sind. Kuljet omaa polkuasi omaan tahtiisi. Sinun pitda
vain jatkaa sinnikk&ésti ja ennemmin tai myohemmin tarkkaa-
vaisuus saavuttaa luonnollisesti liikevoiman.
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Viisaus

Tavallisesti omaksumme viisautta tai tietoa oppimisen kautta,
joko lukemalla tai kuuntelemalla (sutamayapariiia), ajattelemal-
la ja paattelemdlld (cintamaydapanna) tai suoran kokemuksen
kautta (bhavanamayapanna).

Sutamayaparnia on oikean tiedon hankkimista alkuun paise-
miseksi. Cintamaydaparniiia on prosessi timin tiedon sulattelemi-
seksi. Bhavanamayapaniia on ymmarrys, joka syntyy suorasta
kokemisesta. Tarvitsemme sekd sutamayapanna etta cintamaya-
panna, jotta voisimme harjoittaa tietoista ldsndoloa tehokkaasti
ja jotta suoraan kokemukseen perustuva bhavanamayaparniia
voi ilmaantua. Kaikki kolme ovat osa mietiskelyd, ne ovat kaik-
ki olennaisia vipassanalle.

Kun meditaatio on meille uutta, meidan on luettava Dhamma-
kirjoja tai ainakin kuunneltava ja osallistuttava Dhamma-kes-
kusteluihin. Néistd saamme niitd tietoja ja neuvoja, joita tarvit-
semme harjoittaaksemme, tiettyd aineistoa, jota pohdiskella.
Meidén tiytyy muistaa saamamme tieto ja neuvot, meidin tay-
tyy pohdiskella kun kohtaamme vaikeuksia ja tietenkin meiddn
pitdd myos kyselld kysymyksid Dhamma-keskusteluissa.

Tama tietoinen ponnistelu viisauden mukaan tuomiseksi on
olennaista. Samoin on myds todella tirkedd pitdd mielessd se
vaikutus, mikd télld saavutetulla ymmaérrykselld tulee olemaan
harjoitukseemme. Kaikki sellainen tieto tulee toimimaan mielen
taustalla, tulee vaikuttamaan tapaamme ajatella ja sithen, miten
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me ndemme asiat. Joten varmista siis, ettd olet todella ymmaérta-
nyt perusasiat; varmista ettd tiedit, mitd teet. Aina kun olet epa-
varma tai kun et tajua asioita itseksesi, selvitd ymmarryksesi
jonkun opettajan kanssa. On elintirkedd omata oikea tieto, oi-
kea motivaatio ja oikea tapa ajatella, jotta voisi harjoittaa dlyk-
kéasti ja tehokkaasti. Suurimmalle osalle meistd timéa prosessi
oppia viisautta on hidas ja monesti my0s tuskallinen oppimis-
kokemus - toistamme virheitimme.

Ali pelkii tehdd virheiti ja miki vield tirkedmpid, 14 koskaan
soimaa itsedsi virheiden tekemisestd. Me emme voi vilttdd vir-
heiden tekemistd. Ne ovat tavallaan etappeja edistymisen polul-
lamme. Virheistd tietoiseksi tuleminen, niiden tarkastelu ja
niistd oppiminen on viisauden tydskentelyd. Kun me opimme
virheistimme, viisaus tulee mukaan luonnollisemmin ja auto-
maattisemmin. Vuosien kuluessa, kun harjoituksemme edistyy
ja kun me tulemme yha tietoisemmiksi, kerddmidmme tieto ja
ymmarrys tulevat luonnostaan mukaan nopeammin. Viisaus ja
tarkkaavaisuus alkavat tyoskennelld yhdessa.

Kun tietoisena olemisesta tulee luonnollista, mieli on vahva ja
saavuttamasi viisaus on aina kdytettdvissdsi. Sinun ei tarvitse
endd ponnistella sen eteen. Kun tarkkaileva mieli vahvistuu, vii-
saus kykenee taitavammin késittelemddn mielenmyrkkyja. Sitd
mukaa kuin sinun viisautesi kasvaa, mieli tulee puhtaammaksi
ja tasapainoisemmaksi. Lopulta alat kokea tyyneyden ja selkey-
den hetkid, joiden aikana alat ndhdd asioita tdysin uudessa va-
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lossa. Toisin sanoen alat saamaan oivalluksia.

Oivalluksen saaminen tarkoittaa sitd, ettd ymmaértdd syvéllisesti
sen, minkd aikaisemmin ymmaérsi ainoastaan pinnallisesti, dlyl-
lisesti. Se on jotain, joka tapahtuu luonnollisesti, spontaanisti,
sitd ei voi pakottaa tapahtumaan. Oivallukseen johtavien koke-
musten kuvailu ja itse oivallus ovat pohjimmiltaan kaksi eri asi-
aa. Joten samanlaisten kokemusten kokeminen ei lainkaan
tarkoita sitd, ettd me kokisimme oivalluksen tai tulisimme koke-
maan oivalluksen.

Kun aika on kypsid, kun olet valmis, sinulla tulee olemaan
omat erityiset kokemuksesi ja omat erityiset oivalluksesi. Sitten
ymmaérrdt miten suuri ero on oivalluksesta lukemisella tai kuu-
lemisella ja varsinaisella oivalluksen kokemisella. Voit ilmaista
oivalluksen vaikutuksia tai siihen liittyvid kokemuksia, mutta et
sitd syvad ymmarrystd, jonka oivalluksen ansiosta olet saanut.

Tadmaénkaltaisella todellisuuden suoralla kokemisella tulee ole-
maan perustavanlaatuinen vaikutus harjoitukseesi ja siithen, mi-
ten ndet maailmaa ja miten eldt elamadsi. Toisin sanoen tilld
tavalla hankittu viisaus muuttaa vélittomésti tapaasi nidhdi
asioita.

Oivallusmieli ei kuitenkaan ole pysyvé, se kestdd vain hetken.
Mité siitd sédilyy, mité siitd jaa jaljelle on sen laatu, sen potenti-
aali. Jollemme ruoki titd ominaisuutta, se saattaa haihtua. Vain
jatkuva harjoitus ylldpitdd sitd ja varmistaa, etti saavuttamasi
viisaus tekee tehtdvinsi ja etti kehityt viisaudessa. Jatkuva har-
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joitus ei tarkoita, ettd sinun pitdisi viettdd tietty tuntimaard
paivittdin tai viikoittain istuen mietiskelyssé, vaikkakin se var-
masti auttaa. Jatkuva harjoitus tarkoittaa tietoisena olemista par-
haan kykysi mukaan, miti ikind teetkin.

Téassd harjoituksen vaiheessa viisaus siirtyy valokeilaan. Tie-
dostaminen pysyy sen rinnalla kuten aina, mutta nyt viisaus on
padosassa. Téllainen viisaus auttaa meitd edistymiédn merkitta-
visti harjoituksessamme.

Sutamayapannd, cintamayapannda ja bhavanamayapannida toi-
mivat my0Os kisi kiddessd. Se viisaus, jonka saavutat ajattelun
avulla, lisdd luottamustasi Dhammaan ja stimuloi siksi entises-
tadn kiinnostustasi harjoittamiseen. Kasvava kiinnostus harjoi-
tukseen johtaa oppimisen ja pohdiskelun lisddntymiseen.
Lakkaat pelkddmastd virheiden tekemisté ja alat tutkia uusia ta-
poja kohdata vaikeuksia. Tulet selkedmmin nidkeméddn harjoi-
tuksen hyodyt ja ymmartimiin sen, mitd olet syvemmilld
tasoilla oppinut. Tama kaikki tulee lisidméén luottamustasi en-
tisestdan.

Kun alat saamaan oivalluksia, luottamuksesi Dhammaan tulee
saamaan valtavan sysdyksen. Tdmi vahvistaa jdlleen kerran
paéttaviisyyttisi harjoittaa tdydelld syddmelld. Tarkkaavaisuu-
den harjoittamisesta tulee eldmaési tukipilari, eikd maailmasi tule
koskaan endd olemaan sama.
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Riippumatta siitd, kuinka kokenut olet, riippumatta siitd, kuinka
paljon enemmin tietoa sinulla on kuin kaikilla muilla, 414
koskaan tyydy saavuttamaasi viisauteen tai ymmaérryksesi
syvyyteen. Ali rajoita itsedsi. Jitd ovi aina avoimeksi uutta ja
syvempad ymmarrystd varten.
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Pohdittavaksi

Seuraavat kohdat nousivat esiin useissa Dhamma-keskusteluis-
sa, joita kdytiin kymmenien joogien kanssa. Jotkut heistd olivat
aloittelijoita, toiset olivat jo hyvin kokeneita harjoittajia. Riip-
puen sinun henkilokohtaisesta meditaatiokokemustasostasi saa-
tat ymmirtii tai olla ymmértimitti joitakin kohtia. Ali viliti
niisti, joita et vield ymmarrd. Anna niiden vain painua mieleesi.
Ajan myo6td, kun harjoituksesi kehittyy, niiden merkitys avautuu
ja tulet ymmartamiin ne aina syvemmalla ja syvemmalla tasol-
la. Kun meditaatiosi edistyy, tulet lopulta ymmartdméddn ne
kaikki.

Naitd kohtia ei ole jérjestetty mihinkdén erityiseen jirjestyk-
seen, joten voit lukea niistd muutaman kerrallaan aina kun tun-
net tarvetta jonkinlaiseen tukeen tai inspiraatioon.

1. Meditaatio ei ole vain tyynylld istumista. Riippumatta siitd
missd asennossa olet, meditoit, jos mielesi on tietoinen ymmar-
taviisesti.

2. Ellet pysty tarkkailemaan, &l4 pakota itseési sithen. Opi ensin
rentoutumaan, kuinka olla mukavasti.

3. Kokeile meditaatiota makuulla silloin tilldin. Opi kehitté-
miin tietoisena olemista kaikissa asennoissa. Pysy aina tietoise-
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na kokemuksestasi ja huomaa erot mielen ponnisteluissa, joita
tarvitaan tietoisuuden ylldpitdmiseen eri asennoissa.
(suom. huom. eri asennoiksi luetellaan yleensd seuraavat neljd:

istuminen, seisominen, kdvely ja makuuasento)

4. Oikea ponnistus tarkoittaa pitkdjanteisyyttd. Se ei tarkoita
kovaa keskittymistd, kontrolloimista, pakottamista tai itsesi ra-
joittamista. Kova keskittyminen saa alkunsa ahneudesta, vasta-
hakoisuudesta tai harjoitukseen liittyvidstd tietimattomyydesta.

5. Voit olla tietoinen kehollisista aistimuksista, henkisistd tun-
teista ja mielen liikkeistd. Ali kuitenkaan ajattele niiden olevan
”minun”, ne vain ovat mitd ovat: aistimukset ovat aistimuksia,
tunteet ovat tunteita, mielen liikkeet ovat mielen liikkeitd — se
on niiden perusluonne. Koeta aina tarkkailla niitd tilld néke-
mykselld. Ellet tee niin, toisin sanoen koet niiden olevan “mi-
nun”, takertuminen tai vastenmielisyys nousevat viistamatta.

6. Se, ettd oppii tarkkailemaan, tutkimaan ja ymmértdmaén tie-
tyn kohteen luonnetta, on tirkedmpdd kuin se, ettd haluaa vain
ndhdd kohteen poistuvan tai ettd yrittdd saada sen katoamaan.
Se, ettd haluaa kohteen katoavan, on vaira asenne.

7. Kun tarkkailevassa mielessd ei ole mielenmyrkkyjéd, olet oi-
kealla tavalla tietoisesti 14sna.
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8. Tajuava mieli (vififiana) on se mieli, joka havaitsee minka ta-
hansa aistiportille tulevan asian. Se on aina ldsnd, mutta se ei
osaa tunnistaa tai tulkita, silld ei ole viisautta eikd ymmarrysté
siitd mitd on meneillddn. Tajuava mieli yksinkertaisesti vain ais-
tii kohteita.

9. Havainnoiva mieli, eli katseleva mieli, havainnoi kaikkea mi-
td koet. Kun olet tietoinen siitd ettd havainnoit, olet tictoinen
havainnoivasta mielesta.

10. Voit tulla tietoiseksi mielestd vain sen 14sné olevien toimin-
tojen ja tunteiden kautta. Aina kun olet tietoinen ajattelusta tai
siitd, ettd on vihaa, pettymysté, kaipausta ja niin edelleen, olet
tietoinen mielestd. Sinun tdytyy tunnistaa, ettd se on juuri mieli,
joka tekee tai tuntee tdimén kaiken.

11. Kun sekaannut havainnoivaan mieleen, oivallus ei voi syn-
tyd. Opi havainnoimaan objektiivisesti, pelkéstdin huomioimal-
la.

12. Kun havainnoit mieltdsi, tulet ylldttyméan, himmastymain
ja mahdollisesti jopa jarkyttymddn l0ytdessdsi pinttyneitd aja-
tuksia, haluja, pelkoja, toiveita ja odotuksia, joista et ole ollut
tietoinen.
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13. Kaikki maailmalliset toimet (esimerkiksi lukeminen, musii-
kin kuuntelu, urheileminen) siséltavit ajattelemista ja késitteel-
listimistd. Ilman néitd kahta ulkoiset é&rsykkeet (kohteet)
muuttuvat merkityksettomiksi. Mutta jos kisitteellistd ajattelua
ilmenee meditaation aikana, sinun pitdisi yksinkertaisesti vain
olla tietoinen siitd ettd “mieli ajattelee”.

14. Kun voit helposti pysytelld kohteessa, se johtuu joko siitd,
ettd kohde on luonteeltaan karkea, tai sitten siitd, ettd tietoinen
lisndolosi on vahva. Ald tyydy havainnoimaan vain karkeita
kohteita. Tietoinen ldsnédolosi vahvistuu, kun opit havainnoi-
maan hienovaraisia kohteita.

15. Silld hetkelld kun alat inhota jotakuta, muistijdlki syntyy
mielessdsi. Tdmd muistijdlki puolestaan saa sinut nidkemddn
tuon henkilon tietylld kiintedlld tavalla ja estdd sinua ndkemésté
héntd sellaisena kuin hén todella on. Ndin harhakuvitelmat toi-

mivat.
16. Kun mieli on valmis oivallukseen, se ilmenee luonnollisesti,

spontaanisti. Ali odota tai toivo oivallusta. Sen etsiminen joh-
taa vdiriin mielen luomuksiin.
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17. Sdilyti aina avoin mieli kaiken kokemasi suhteen. Yrité olla
tekemittd pddtelmid. Yksinkertaisesti vain jatka kokemustesi
perinpohjaista ja jatkuvaa havainnointia ja tutkimista. Johtopai-
tosten tekeminen estdd ymmarryksesi syvenemisen.

18. Jos vilttelet vaikeita tilanteita, et voi oppia ja kasvaa. Tama
pitee erityisesti mielenmyrkkyjen kohdalla. Kun opit kohtaa-
maan mielenmyrkyt, se mahdollistaa, ettd voit tutkia ja ymmar-
tad niiden luonnetta, mika taas auttaa sinua ylittdmédn ne.

19. Opi olemaan kiinnostunut vaikeista tilanteista. Olemalla
niissd lasnd lempedlld tavalla, saatat dkkid ymmartdd, mika ai-
heutti ne.

20. Tunteita ei tarvitse tunnistaa tai luokitella miellyttiviksi,
epamiellyttidviksi tai neutraaleiksi. Muistuta itsedsi, ettd tunne
on vain tunne. Hyviksy se sellaisenaan.

21. Kun yleisdé katsoo elokuvaa, jokainen katsoja nidkee sen
omalla tavallaan, henkilokohtaisesta nikokulmastaan. He, joilla
on suhteellisen epdkypsd mieli, saattavat ndhdéd elokuvan puh-
taana viihteend. He, joilla on kypsempi mieli, yrittivdt myos
ymmartdd siind olevan sanoman. Meditaatiossakin sinun tulisi
aina koettaa ymmartaa, mitd tapahtuu.
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22. Mitd enemmin keskityt tai kohdistat huomiotasi kohtee-
seen, sitd enemman energiaa kaytit. Tami tekee harjoittamises-
ta vaikeaa ja vésyttdvdd. Tietoinen ldsndolosi voi tosiasiassa
heiketd. Kun tulet tédstd tietoiseksi, yritdt todenndkdisesti voi-
makkaasti muodostaa uudelleen tietoisen ldsndolon tason. Se
tietenkin merkitsee, ettd kdytdt entistd enemmaén energiaa, ja té-
mi lumipalloilmié kuluttaa sinut loppuun pitkén retriitin aika-
na.

23. Kun ponnistelet litkaa ollaksesi tarkkaavainen, kulutat ener-
giaasi liian nopeasti, joten et siksi pysty ylldpitdmaan tarkkaa-
vaisuutta koko pidivian. Jos harjoitat rentoutuneesti, sddstit
energiaa ja pystyt harjoittamaan pitkid jaksoja. Jos olet pitké-
janteinen harjoittaja, sinulla ei ole varaa tuhlata energiaasi. Me-
ditaatio on eldmé@nmittainen yritys; se on maraton, ei 100 metrin
pikamatka.

24. Nie jokainen hetki arvokkaana mahdollisuutena kehittdd
tietoisuutta, mutta dld ota harjoitusta liian vakavasti. Jos suhtau-
dut sithen liian vakavasti, sinusta tulee jannittynyt, etkd ole
endd luonnollinen.

25. Kun tiedit kuinka rentoutua, sinusta tulee herkempi omien

tarpeidesi suhteen. Tieddt, milloin kédytdt energiaasi tarpeetto-
masti, ja opit my0s siddstimiin energiaasi.
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26. Kuultuasi tai luettuasi toisten ihmisten meditaatiokokemuk-
sista saatat tietoisesti tai tiedostamatta alkaa tavoitella niitd. Jos
sitten koet jotain samankaltaista, saatat tulla sithen johtopaétok-
seen, ettd tdimd on oivallus. Mutta sinulla on ollut vain saman-
kaltainen kokemus. Oivallus on todellisuuden oikeaa ymmar-
tAmista.

27. Mielen vaeltelu on luonnollista mielen toimintaa. Jos me
tyonndmme sitd jatkuvasti pois emme hyviaksy sitd, mikd on
luonnollista. Kun hyvdksymme sen, toisin sanoen omaksumme
oikean asenteen, vaeltavan mielen tarkkailu muuttuu helpom-
maksi. Alussa saatat unohtua ajatuksiisi, mutta se ei haittaa.
Ajan ja harjoituksen myo6td alat havainnoida vaeltavaa mieltid
vain ajatuksina ja eksyt niithin yhd harvemmin.

28. Ali vastusta, dli odota — hyviksy asiat sellaisina kuin ne
ovat.

29. Vaeltava mieli ei ole ongelma: asenne, ettei sen pitdisi vael-
lella, on ongelma.

Kohde ei oikeastaan ole tdrked: miten tarkkailet sitd tai suhtau-
dut siihen on tarke&a.

30. Miti tarkkailet tai missé tarkkailet, se ei ole tirkeda: tietoi-
suutesi siitd on tiarkeda.
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31. Jokainen hetki on oikea hetki meditaatioon

32. Samathan tarkoitus on saavuttaa tiettyjd mielentiloja, kun

taas vipassand on oppimisen ja ymmaértimisen tie.

33. Tietoisen ldsndolon meditaatiota voi verrata elokuvan katse-
luun. Voit vain istua ja nojata taaksepdin, rentoutua ja katsella.
Katsomasi kertomuksen juoni paljastuu luonnollisesti — ja se,
kuinka paljon opit katsomastasi, riippuu ymmaérryksesi tasosta.

34, Ellei sinulla ole oikeaa asennetta, niin tavalla tai toisella
mielesi myrkyttyy.

35. Oivallus sindlldén ei ole niin tdrkedd: mikd on todella tirke-
44 on se, johtaako oivallus mielessdsi sellaiseen muutokseen,
joka antaa sinulle tulevaisuudessa mahdollisuuden késitelld vas-
taavia tilanteita ilman mielenmyrkkyja.

36. Kun mielessdsi on mielenmyrkkyjd, sinun tiytyy tunnistaa
ja myoOntdd niiden ldsndolo. Mutta on myo0s tirkedd, ettd olet

tietoinen mielenmyrkkyjen poissaolosta.

37. Ymmartdminen ei ole suoraviivaista. Voit ymmarté4 asioita
eri tavoilla, eri tasoilla ja eri ndkdkulmista.
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38. Viisaus on taipuvainen hyvéin, mutta se ei ole takertunut
sithen. Se kaihtaa sitd, mikd ei ole hyvdi, mutta ei inhoa sit.
Viisaus tunnistaa taitavan ja taitamattoman eron, ja se nikee
selkedsti taitamattomuuden epédtoivottavana.

39. Harhaisuus voi saada sinut ndkemiin asiat ylosalaisin: se

saa sinut ndkemé&én vaarin oikeana ja oikean vairana.

40. Vaikeiden tilanteiden véltteleminen tai niiden pakeneminen
ei useinkaan vaadi paljoa taitavuutta tai ponnistusta. Mutta niin
toimiminen estdd sinua koettelemasta omia rajojasi ja estdd kas-
vuasi. Kyky kohdata vaikeuksia voi olla olennaista kasvullesi.
Jos kuitenkin joudut tilanteeseen, jossa vaikeudet ovat kerta
kaikkiaan ylivoimaisia, sinun pitdisi perddntyéd toistaiseksi ja
odottaa sithen asti kunnes olet kehittynyt riittdvén vahvaksi ka-
sitelld asiaa taitavasti.

41. Harjoittamisen tarkoitus on kasvaa viisaudessa. Viisaudessa
voi kasvaa ainoastaan kun kykenemme tunnistamaan, ymmaérta-
méén ja ylittimain mielenmyrkyt. Koetellaksesi rajojasi ja kas-
vaaksesi sinun tulee antaa itsellesi tilaisuus kohdata mielen-
myrkyt. Ellet kohtaa eldmén haasteita, mielesi jdd pysyvésti
heikoksi.

42. Tietoisuuden kehittdminen on eldmin mittainen matka. Ei
tarvitse kiirehtid tai huolestua. On tirkedd harjoittaa oikealla ta-
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valla niin, ettd kaikki mink& opit on hyddyllistd jokapéivdisessi
elamaéssi, ei pelkdstddn meditaatiokeskuksessa.

43. Mitd enemmain yritit ndhdd jotakin, sitd epdselvemmin ky-
kenet nikemddn sen. Vain ollessasi rentoutunut voit nihda asiat
sellaisina kuin ne ovat. Ne, jotka eivdt yritd ndhdd mitddn, na-
kevit enemmaén.

44. Vahva tietoisena oleminen ei ole jonkinlainen voima. Tietoi-
sena oleminen on vahvaa, kun mielenmyrkyt eivdt ole ldsni,
kun sinulla on oikea asenne.

45. Tiedosta, milld asenteella havainnoit. Pelkkd havainnointi ei
riité.

46. Jos tuntemasi kipu johtuu fyysisestd vammasta tai hdiriosta,
varo pahentamasta siti.

47. Joskus, kun asiat kdyvit hankaliksi, mieli on haluton ha-
vainnoimaan tai harjoittamaan. Kyvystasi ja mielentilastasi riip-
puen joko jatka tietoisena olemista tai keskeytd ja lepdd
tietoisesti.
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48. Elamissa sinun tulisi oppia olemaan odottamatta vastineek-
si mitddn ihmisiltd, mitd ikind teetkd&n muiden hyvéksi. Samoin
tietoisuuden parissa tydskennellessdsi sinun tulisi oppia olla
odottamatta mitédn tuloksia tai hyvid kokemuksia.

49. On darimmdisen tirkedd tunnistaa ylpeys, jotta voisit hei-
kentdd sitd ja estdd sitd voimistumasta. Viisaus voi syntyd vain,
kun ylpeys on laitettu syrjdan.

50. Se, ettd pitdd kiinni ennakkokésityksestd tai ndkemyksestd
siitd, mitd oivalluksen tulisi olla, on vaarallista, koska se johtaa
ylpeyteen silloin kun koetaan sellaista, mikd tuntuu sopivan en-
nakkokasitykseen. Todellisuuden luonne on ajatusten ja nike-
mysten tuolla puolen. Ajatukset ja ndkemykset ovat pelkkdd
harhakuvitelman tuotetta.

51. Al4 rajoita harjoittamista retriittikeskukseen. Sovella siti jo-
kapéaiviiseen elamédn. Kun ldhdet retriitistd, ota harjoittaminen
mukaasi.

52. Kun mieli on vahva ja se joutuu kosketukseen kohteen
kanssa, se ei arvostele; se ymmirtdd kohteen sellaisena kuin se
on.

53. Koeta havainnoida mahdollisimman usein sitd, kuinka mieli
kasittelee vaikeita tilanteita, mahdollisimman monesta eri nako-
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kulmasta. Kun olet kehittdnyt ymmaérryksen siihen, kuinka mie-
li tyoskentelee téllaisessa tilanteessa, viisaus alkaa luonnollises-
ti tehda tyotddn. Kun seuraavan kerran kohtaat samanlaisen vai-
kean tilanteen, viisaus estdd sinua reagoimasta taitamattomalla
tavalla. Viisaus tietdd mité tehda.

54. Kun alat tarkkailla ajattelemista, et voi tunnistaa sitd miele-
nd. Olet vain tietoinen ajattelemisesta ja ajattelun sisdllosta.
Harjoituksen kautta ja toistuvasti ajattelemista tarkkailemalla
alat ymmartda, ettd mieli on se, joka ajattelee. Tété ei ole help-
po kuvailla sanoin. Mutta kun kykenet tekemddn sen, voit ha-
vainnoida mieltd objektiivisesti. Tunnistat sen vain ajatuksina,
jotka ilmenevit mielessd. Opi hyviksyméin ajatukset aina kun
ne nousevat. Ali yritd vilttdi tekemisti titd pitimalld tietoisuu-
tesi yksinomaan kehossa, silloin saatat sivuuttaa mielen ty0s-
kentelyn luonteen.

55. Kun tietoinen ldsndolosi on vahva ja jatkuva, alat luonnolli-
sesti tarkkailla hienovaraisia kohteita. Se, ettd pystyy viipymééin
hienovaraisissa kohteissa, lisda tietoisen ldsndolon voimaa enti-
sestddn, joka taas mahdollistaa sen, ettd pystyt tarkastelemaan
entistd hienovaraisempia kohteita. Kyky tarkastella hienovarai-
sia kohteita kehittyy véhitellen, et saavuta sitd pakottamalla it-
sedsi olemaan tarkkaavainen tai yrittdmilld pinnistellen tark-
kailla niité.

(Huomautus: vahvaa tietoista ldsndoloa on kdytetty kuvaamaan
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mielen tilaa, jossa viisi henkistd kyky4a, usko, ponnistus, tietoi-
nen ldsnédolo, keskittyminen ja viisaus ovat tasapainossa — mie-
len tilaa, joka on kehittynyt sinnikkdén harjoituksen tuloksena.)

56. Ei ole vaikeaa olla tietoinen tai tietoisesti ldsnd. On vaikeaa
pitdd sitd ylld jatkuvasti. Siihen tarvitset oikeaa ponnistusta, jo-
ka on yksinkertaisesti pitkdjanteisyytta.

57. On ensisijaisen tirkedd olla rentoutunut ja pysyd oikeassa
mielentilassa. Kaikki muu seuraa mydhemmin. Sen tunnistami-
nen, onko mieli oikeassa mielentilassa, on tarkedampai kuin rau-
hallisten tilojen kokeminen tai kuin ettd ”on ollut hyvi istunto”.

58. Jos olet uninen joka kerta kun istut, sinulle on kehittynyt
paha tapa. Siispd kun unisuus alkaa, avaa silmési. Jos se jatkuu,
nouse ylos ja kdvele. Ei ole tarkedd istutko vai kéveletkd. On
tarkedd, ettd mielesi on hereilla.

59. Oikeaa ponnistusta on se, ettd muistutat itsedsi tietoisena
olemisesta. Oikeaa ponnistusta ei ole se, ettd kdytit energiaa
keskittyédksesi johonkin kohteeseen.

60. Jos vasyneisyys alkaa illansuussa, olet mahdollisesti kulut-

tanut litkaa energiaa pdivin aikana. Harjoituksesi pitdisi lisdtd
voimia, sinun ei pitiisi kirsid uupumuksesta. Ali siis kiyti lii-
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kaa energiaa yrittdessési olla enemmén tietoisesti ldsnd, yksin-
kertaisesti vain muista muistuttaa itsedsi lisndolevuudesta.

61. Kun suljet silmisi meditoidaksesi, saatat saada vaikutelman,
ettd ylldttden onkin paljon ajatustoimintaa. Mutta mieli itse
asiassa ajattelee kaiken aikaa. Et vain huomaa sitd, koska kun
silmési ovat avoinna, kiinnitidt vain enemmaén huomiota ulkoi-
siin kohteisiin kuin ajatuksiin.

62. Voidaksesi ylldpitdd saavuttamiasi taitoja sinun tulee jatkaa
niiden harjoittamista. Joten pidé siis ylld meditaatioharjoitusta-
si. Koeta harjoitella missé oletkin, niin paljon kuin pystyt. Pysy
mairitietoisena dlakd hukkaa sitd, mink4 olet oppinut.

63. Jos olet tictoinen, ole vain iloinen siitd ettd olet tictoinen. Se
on oikeaa asennetta. Joten kun tormidt mielenmyrkkyyn ja olet
siitd tietoinen, iloitse siitd ettd olet tietoinen tdstd mielenmyr-
kystd, vaikka se ei ndyttdisi hdipyvéan. Niin kauan kuin olet tie-
toinen mielenmyrkystd, parjait hyvin.

64. Mielenmyrkyt ovat osa Dhammaa. Al torju niiti. Eris joo-
gi pettyi, kun mielenmyrkyt &kkid katosivat. Ei siksi, ettd hin
olisi halunnut mielenmyrkkyjd, vaan siksi, ettd hén olisi ollut
innokas oppimaan niistd, ymmértdméain niitd. Tédllainen pitdisi
olla asenteesi, kun kohtaat mielenmyrkkyja.
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65. Koeta tunnistaa, ettd mielenmyrkyt ovat vain mielenmyrk-
kyjd, ja ettd ne eivét ole “sinun” mielenmyrkkyjési. Aina kun
samastut niihin tai torjut ne, lisddt vain mielenmyrkkyjen voi-
maa.

66. Muista aina, ettd se et ole sind, joka poistaa mielenmyrkky-
jd, vaan viisaus tekee sen tyon. Kun olet jatkuvasti tietoinen,

viisaus avautuu luonnollisesti.

67. Kun joku on varastanut sinulta jotain, dld yritd sanoa itselle-
si, ettd et oikeastaan vilitd ja ettd se oli oikeastaan erdénlainen
antamisen muoto. Se on mielen temppu. Tunnista ja hyvéksy
arsyyntymisesi! Vain jos voit katsoa drsyyntymistisi suoraan ja
ymmaértimaan sitd, kykenet tdysin padstimain siitd irti.

68. Tyyneyden kokeminen ei ole niin tirkedd. On tirkedmpad
tietdd ja ymmartdd, miksi tyyneys syntyy tai ei synny.

69. Tunteaksesi todellisuuden sinun on oltava rohkea. Jos toivot
saavuttavasi totuuden, sinun tiytyy alkaa meditoimaan ja olla
tietoinen itsestdsi. Ensimmaéinen asia, miki sinun tdytyy tunnus-
taa, on, ettd mielessdsi on mielenmyrkkyjd. Tdémé on perusta.
Me kaikki haluamme olla hyvid, ja sen vuoksi meilld on taipu-
mus nidhdi ja ndyttdd vain myonteisid puoliamme. Jos emme
kohtaa mielenmyrkkyjaimme, pdddymme “valehtelemaan” itsel-
lemme ja muille. Jos haluat muuttua paremmaksi, sinun on tun-
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nettava kielteiset puolesi. Kun alat ndhdi itsesi realistisella ta-
valla ja myonnit seké hyvit ettd huonot puolesi, parjaat hyvin.

70. Buddha ei sanonut, etti emme saisi ajatella, puhua tai toi-
mia. Hin sanoi, ettd sen sijaan ettd mielenmyrkyt ohjaisivat
meitd, meidin pitdisi soveltaa viisautta ajattelussa, puheessa ja
teoissa.

71. Kun olet keskustelussa jonkun kanssa, sinulla on tapana
kiinnittdd huomiosi itsesi ulkopuolelle ja kietoutua mukaan kes-
kustelun aiheeseen ja ihmisiin, joiden kanssa puhut. Enimmak-
seen vilitit litkaa toisten thmisten tunnetiloista. Kouluta itsedsi
jatkuvasti katselemaan sisddnpéin. Tulet luonnollisesti siind ai-
na taitavammaksi.

Kouluta my0s itsedsi pitdytymdén tietoisena omasta asentees-
tasi. Vain siind mdérin kuin et endé ole emotionaalisesti kietou-
tunut keskusteluun, ymmairtdminen kehittyy. Alat tunnistaa
rajojasi, alat tietiméddn milloin on aika lakata puhumasta, tieté-
maiin mitd pitdisi ja mitd ei pitdisi puhua, ja tietdimddn kuinka
kommunikoida ilman emotionaalista osallistu- mista.

72. Kun tarkkailet kohdetta, sinun pitdisi tarkistaa tietoisuutesi

aina uudelleen. Télla tavalla tulet tietoiseksi kohteen tiedosta-
misesta - opit havainnoimaan tarkastelevaa mielta.
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73. Kun kokemuksesi meditaatiosta karttuu, alat ajatella, ettd
ymmaérrit mistd on kysymys. Mutta téllaisen johtopédétoksen te-
keminen estdd sinua syventdmastd ymmarrystési.

74. Kun kokemuksesi meditaatiosta laajenee ja syvenee, sinulla
on taipumus tehdé johtopdatoksid kokemuksesi luonteesta. Saa-
tat jopa olettaa, ettd olet ymmartinyt jonkun perustotuuden, ku-
ten pysyméttomyyden. Tallainen oletus estdéd sinua katsomasta
syvemmalle, miké puolestaan estdd edistymisen.

75. Jos pystyt huomaamaan hienovaraiset mielijohteet mielessa-
si, pystyt my0s ndkeméédn niiden hienovaraiset motiivit ja ym-
marrit, ettd enimmat néistd motiiveista ovat mielenmyrkkyja.

76. Ald paitd, kuinka kauan aiot istua. Se luo aikastressid. Ald
ota retriitin aikataulua liian vakavasti. Yksinkertaisesti vain
muistuta itsedsi ylldpitiméédn tietoisuutta kaikissa asennoissa
niin jatkuvana kuin mahdollista.

77. Kun olet innokas edistymadin, et ole tdysin tietoinen nyky-
hetkestd. Sen takia on niin tdrkedd tarkistaa koko ajan omaa
asennettasi. Erds joogi sanoi kerran tajunneensa, ettd hénen in-
nokkuutensa soveltaa jatkuvasti oikeaa asennetta oli vééra asen-

ne!
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78. Jokaiseen aikomukseen liittyy motivaatio. Useimmat moti-
vaatiot ovat mielenmyrkkyjd. Vain, jos tdysin tunnistat ja ym-
mérrdt mielenmyrkkyjd, ilmenee viisaus. Nyt viisaus motivoi
aikomuksiasi.

79. Aikomukset eivit ilmene ainoastaan jokaisen liikkeen tai
toiminnan alussa. Jokaisessa litkkeessé tai toiminnassa on aiko-
muksia. Jopa jokaisessa hetkessd, kun istut, on aikomuksia. On
tarked muistaa tima.

80. Kun ndet mielenmyrkkyjen vaaran, haluat aina pitdd mielen
mahdollisimman positiivisessa tilassa.

81. Mielen luonteeseen kuuluu, ettd se on aina kosketuksessa
kohteisiin, joten sinun ei tarvitse erityisesti ponnistella ndhdék-
sesi kohteen. Ole vain tietoinen siitd mitd on, dlaka yritd ndhda,
mika mielestési on oikea kohde. Ei ole tarvetta hallita tai muun-
nella kokemustasi.

82. Kun ihmiset alkavat meditoida, heilld on usein mairittyja
ennakkokdsityksid siitd, miten harjoituksen tulisi edetd. Sinun ei
kuitenkaan tarvitse tehda tai luoda mitddn. Sinun tarvitsee vain
kehittdd jatkuvaa tietoisena oloa, katsella ja havainnoida. Siind
kaikki. Et voi saada asioita tapahtumaan, mutta kun kehitét tie-
toisuuttasi oikein, asioita tapahtuu. Sama koskee ymmarryksen
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kehittymistd, olkoon se yksinkertaista tai syvillisti, tai jopa va-
laistumista.

83. Voit tydskennelld vain syiden kanssa, et tulosten kanssa. Et
voi saavuttaa haluamaasi vain pyrkimélld siithen. Ei ole esimer-
kiksi mahdollista kehittdd keskittymistd vain yrittdiméalla keskit-
tyd. Sinun tarvitsee tietdd, miten keskittyminen kehittyy. Kun
tarkkaavaisuutta sovelletaan jatkuvasti oikealla asenteella, kes-
kittyminen kehittyy. Voit itse asiassa vain muistuttaa itsedsi ole-
maan tietoisesti ldsnd ja tarkistaa, teetkd sen oikealla asen-
teella.

Toisin sanoen jos sinulla on oikea pyrkimys ja oikea tarkkaa-
vaisuus, niin oikea keskittyminen tulee luonnostaan. Jos ym-
marrét syy-seuraussuhteita, tieddt kuinka késitelld mitd tahansa
tilannetta. Kysy aina itseltési, tunnetko syyt ja olosuhteet, jotka
ovat vilttimattomid haluamasi tuloksen saavuttamiseksi. Toimi
sitten saadaksesi aikaan ne syyt ja olosuhteet. Sinulla tulee olla
tdma oikea nikemys.

84. Oikea tarkkaavaisuus ei unohda olla tietoinen oikeasta koh-
teesta; oikea ponnistus on sinnikkyytté; oikea keskittyminen on
tyyneyttd tai mielen vakautta. Oikea kohde on kokemuksesi,
esimerkiksi vihan tunnetila — EI henkilo, jolle olet vihainen.

85. Ali harjoita liian vakavasti, vaan levollisesti ja kunnioitta-
vasti.
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86. Jos ajattelet, ettd tarkkailet samaa asiaa yha uudelleen ja uu-
delleen, pitkdstyt. Jos kuitenkin tarkastelet kokemustasi tarkem-
min, ymmarrit, ettd mitkddn hetket eivit tunnu tismaélleen
samalta. Se, mikd saa sinut kylldstymdén on ajatus siitd, ettd
ajattelet katsovasi taas samaa asiaa. Tosiasiassa mikddn ei ole
koskaan samaa, jokainen hetki on aina uusi.

Kun todella néet timéan, mielesi on aina kiinnostunut kaikesta,
mitd ikind se havainnoi. Yksikédn hetki ei tule endd olemaan
ikdvystyttavad, koska kokemuksesi osoittaa selvésti, ettd “asiat”
ovat ikuisesti muuttuvia.
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87. Ajatukset vaikuttavat sithen, kuinka tunnet. Se, miki nike-
mys sinulla on siitd mité teet, on hyvin tirkeda.

88. Hén, joka on ymmirtdnyt harjoituksen hyodyt, ei koskaan
lakkaa harjoittamasta. He, jotka lopettavat, eivdt yksinkertaises-
ti vain ole tdysin ymmartdneet harjoittamista.

89. Aina kun sinulle tulee tunne, ettd et tiedd mitd tehda, odota.

Al4 tee mitiin.
90. Tietoinen ldsnédolo on sitd, ettd mieli on tdynnd tietoisuutta!

91. Tietoisuus vaatii aikaa kehittydkseen. Alussa sinun tiytyy
muistuttaa itsedsi olemaan tietoinen, mutta kun litkevoima ke-
hittyy, pysyt tietoisena luonnostaan. Et voi pakottaa tietoisuutta
tulemaan vahvaksi. Liikevoima on mahdollista saavuttaa vain

olemalla jatkuvasti tietoinen.

92. Kun mieli on puhdas, rauhallinen ja tyyni, huomaat valitto-
misti kaikki kehon jannitykset, joita aiheuttavat pintaan nouse-
vat hienovaraisemmatkin mielenmyrkyt.

93. Ymmartadksesi mielenmyrkkyjéd sinun tiytyy tarkastella nii-
td yhd uudelleen. Mitd hyodyt vain hyvien kokemusten saami-
sesta tai odottamisesta? Jos ymmarrdt mielenmyrkkyjen luon-
teen, ne hajoavat. Kunhan kykenet kisittelemddn mielenmyrk-
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kyjd, hyvit kokemukset seuraavat luonnostaan. Useimmat joo-
git tekevdt sen virheen, ettd odottavat hyvid kokemuksia sen si-
jaan ettd yrittdisivit tydskennelld mielenmyrkkyjen kanssa.

94. Joskus sinusta saattaa tuntua siltd, ettd joistakin kohteista
tietoisena oleminen on ajanhukkaa. Tdma ajatus on tdysin vaa-
rd. Harjoituksen avain on tietoisuus itsessddn, ei kohde. Niin
kauan kun olet tietoinen, olet oikeilla jaljilla.

95. Opi katsomaan mielenmyrkkyjd mielenmyrkkyind sen si-
jaan ettd ajattelisit: ”Olen turmeltunut.”

96. Tietoisena olemisen laatu tulisi hyvéksyé sellaisenaan. On-
gelmia tulee, kun sinulla on ennakkokadsitys siitd, mité tiedosta-
misen tulisi olla. Ellet hyvéksy tietoisuutesi laatua, sinulla on
vddrd asenne ja yritit todenndkdisesti saada kuvitellun koke-
muksen.

97. Jos haluat 16ytd4 oikean tasapainon, sinun tulee kokea ja
ymmartii adripaita.

98. Et tarvitse vahvaa ponnistusta ollaksesi tarkkaavainen. Kun
olemme ldsnd, tulemme tietoisiksi siitd, mitd tapahtuu. Ainoa
ponnistus, mitd tarvitset ollaksesi tarkkaavainen, on se ettd
muistat olla késilla olevassa hetkessa.
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99. Kun tietoisuus saavuttaa litkevoiman, tietoisuudesta tietoi-

sena oleminen ylléapitdé litkevoimaa.

100. Kun mieli on tyyni ja rauhallinen eikéd ilmeisid havainnoin-
nin kohteita ole, kdyté tilaisuutta tunnistaa tuon hetken tiedosta-
misen laatu ja vahvuus.

101. Jos sinusta tulee riittdvan kehittynyt harjoituksessasi, pys-
tyt kdsittelemddn vaikeita tilanteita yksinkertaisesti siksi koska
ymmirrit niiden takana olevat olosuhteet. Olosuhteiden ym-
martdminen tekee sinut kykenevéksi tydskentelemddn niiden ai-
heuttajien kanssa. Miksi et kéyttdisi vaikeita tilanteita
oppimismahdollisuuksina?

102. On tidrkedd huomata omat olettamuksensa. Olettamukset
perustuvat vairiin ndkemyksiin, ja ne estdvit sinua ndkemasti
asioiden todellista luonnetta.

103. Vipassand ottaa aina askelen taaksepdin ndahddkseen asiat
selkedmmin, kun taas samatha sukeltaa ja samastuu kohteeseen.
Etdisyyden ottaminen ja tarkastelu mahdollistaa ymmarryksen

syntymisen.

104. Aluksi lahdet vain siitd, ettd olet tietoisesti lasnd. Kun ke-
hityt taitavaksi siind, ettd tuot johdonmukaisesti mielen kasilla
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olevaan hetkeen, voit alkaa havainnoida tai tutkia sitd, misti
olet tietoinen.

105. Ajatteleminen tapahtuu mielessd. Myds rauha on mielessa.
Tdméan ymmartdminen auttaa sinua tarkastelemaan néitd mielen
kohteina, sen sijaan ettd ne olisivat jotain henkilokohtaista,
“minun”. Jos et nde rauhaa pelkkdnd mielentilana, tulet sulautu-

maan siihen.
106. Asenteesi tarkistaminen on my0s tiedostamista.

107. Jos kadotat halusi meditoida tai jos sinusta tuntuu, etti et
tiedd kuinka meditoida, dli hitifinny. Ali yritd pakottaa itseési
meditoimaan. Muista vain rentoutua. Halu meditoida palaa
luonnollisesti jonkin ajan kuluttua. Kova yrittiminen vain pa-

hentaa asioita.

108. Kun vastustuksen tunne nousee mielessé, opi tuntemaan se

suoraan.

109. Monet ovat haluttomia tekemdén tyotd meditaatiossa saa-
miensa ikdvien kokemusten kanssa. Voit yleensd oppia enem-
man huonoista kokemuksista kuin hyvistd. Itse asiassa hyvin
syvillinen ymmaérrys voi syntyd tydskennellessési ikdvien ko-
kemusten kanssa! Opettele hyviksymiin sekd hyvét ettd huo-
not kokemukset.
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110. On tirkedd, ettd on jonkin verran teoreettista tietoa, mutta
sithen kannattaa suhtautua tietylld varauksella. Varo tekemasta
johtopditoksid silloin kun koet kokemuksen, joka tuntuu sopi-
van johonkin teoriaan. Kun todella ymmarrat jotain kokemus-
perdisesti, ndet sen valtavan eron, mikd on tietyn teorian
alkuperdisen tulkintasi ja varsinaisen ymmartdmisen vélilla.

111. Voit havainnoida vain sitd, mitd koet tdlld hetkelld. Et voi
havainnoida sitd, mitd ei ole vield tapahtunut etk sitd, mikd on

jOo mennytta.

112. Ali ole osallisena siihen, mitii tapahtuu. Opettele vain ole-
maan siitd tietoinen.

113. Jos olet tietoinen tietoisuudestasi, silloin meditoit.

114. Anna mielen valita kohteensa luonnollisesti. Sinun tiytyy
vain olla tietoinen tietoisuutesi laadusta.

115. Jos olet tottunut tarkkailemaan tietoisuuttasi, olet varma
sen ldsndolosta ja aina kun kadotat sen hetkeksi, tule tietoiseksi
sen poissaolosta.

116. Vaikka sinun saattaa olla vaikea harjoittaa tietoisena ole-

mista jokapdivdisessd eldmaissési, sinun pitiisi silti olla sinni-
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kés. Ennen pitkdd pienikin ponnistus tietoisessa ldsnéolossa
tuottaa huomattavan vaikutuksen eldméssasi.

117. Se, ettd tarkkailemme jotain sellaista, mitd uskomme etté
meidin pitdisi ndhdd, ei ole tietoisena olemisen meditaatiota.
Tietoisena olemisen meditaatio on sitd, ettd on vain tietoinen
kaikesta mitd vastaan tulee.

118. Kun havainnoit jotain, ili samaistu siihen. Ali ajattele
siitd, ettd se olisi “mind” tai “minun”. Yksinkertaisesti hyviksy

se jonakin, joka tulisi tietdd ja ymmartdd, ja jota tulisi tarkkailla.

119. Tietoisuuden tehtdvana on vain tietdd. Viisauden tehtivina
on tehdd ero sen suhteen miki on taitavaa ja mikd on taitama-
tonta.

120. Todellinen hyviksyntéd ja takertumattomuus syntyvét vii-
saudesta.

121. Aina kun sinulla on viisautta, olet tietoinen. Mutta se, etta
olet tietoinen ei valttdmattd tarkoita sitd, ettd sinulla on viisaut-
ta.

122. Pyri aina sithen, ettd tarkistat asenteesi ennen kuin asetut
istumameditaatioon. Ole yksinkertainen. Vain istu ja katso mité
tapahtuu. Onko vaikea tietdd, mité teet parhaillaan?
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123. Alussa viisaus tulee vdhdn myohemmin kuin tietoisena
oleminen. Ajan mittaan, harjoituksen myotéd, kehitettyédsi vii-
sautta, se kuitenkin ilmenee samanaikaisesti tietoisuuden kans-

sa.

124. Kun asiat ovat hyvin, opi irrottautumaan niistd. Kun asiat
eivit ole hyvin, opi hyviksymain ne.

125. Harjoituksesi alussa sinusta saattaa tuntua silté, etti on lii-
an paljon asioita mitd pitdd tarkkailla. Mutta kun litkevoima il-
maantuu, kaikki tuntuu hidastuvan ja sinulla tulee olemaan
tarpeeksi aikaa tarkkailla kaikkea, ndhdd enemmaén yksityiskoh-
tia. Se on kuin katsoisi liikkkuvaa junaa.

Jos seisot ldhelld junaraiteita katsomassa nopealla vauhdilla
ohi kiitdvdd junaa, ndet enimmékseen liikettd etkd tuskin lain-
kaan junan yksityiskohtia. Mutta jos olet itse liikkkuvassa junas-
sa ja viereisilld raiteilla kulkee toinen juna samalla vauhdilla, et
nde junaa kokonaisuudessaan, mutta sinulla tulee olemaan riit-

tavisti aikaa ndhda yksityiskohtia.

126. Jos olet tietoinen kasvojesi tuntemuksista istumisesi aika-
na, pystyt tietimdin oletko rentoutunut vai et. Jos keskityt lii-
kaa, se nékyy kasvoistasi. Kun ihminen on todella rentoutunut,
kasvot ovat selkedt, pehmeit ja tyynet.
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127. Yksi asia mikd sinun pitdd muistaa ja ymmartii on, ettd et
voi jattdd mieltd vartioimatta. Sitd pitdd tarkkailla johdonmukai-
sesti. Jos et pidd huolta puutarhastasi, se kasvaa tdyteen rikka-
ruohoja. Jos et tarkkaile mieltdsi, mielenmyrkyt lisddntyvit ja
moninkertaistuvat. Mieli ei kuulu sinulle, mutta olet siitd vas-

tuussa.
128. Innostus heikenti4 tietoista ldsnidoloa.

129. Lobha on taitamaton tahtomus, mielenmyrkky.
Chanda on taitava tahtomus, viisauden ilmaus.

130. Ole tietoinen tyyneydesti. Ole tietoinen tyyneyden tiedos-
tamisesta. Talloin voit tarkistaa nautitko siitd, takerrutko sithen
vai oletko yhi tietoinen.

131. Kun odotuksia nousee mieleen, opettele nikeméadn niiden
luonne. Joka kerta, kun olet jarkyttynyt tai pettynyt johonku-
hun, aina kun tunnet jonkinlaista vastustusta sitd kohtaan miten
asiat ovat, voit olla varma, ettd sinulla on odotuksia.

132. Ald anna ahneuden johdattaa itsedisi. Kyt aikaa oppiak-
sesi vihdn ahneudesta. Kiinnitd huomiota sen ominaisuuksiin.
Jos toistuvasti lankeat ahneuteen, et tule koskaan ymmartdmaan

sen luonnetta.
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133. Monet uskovat, ettd vahva tietoisena oleminen on erdéinlai-
nen voima. Itse asiassa vahva tietoisena oleminen on yksinker-
taisesti vain tiedostamista, joka on vapaa ahdistuksesta, odotuk-
sista ja haluista - se on mieli, joka on vapaa huolista; mieli, joka
on yksinkertainen ja tyytyvéinen. Kun sinulla on nimé ominai-
suudet, voit itse asiassa tuntea tietoisen ldsndolon lisddntyvin.
Vahva tiedostaminen ei tule yrittdmalld kovasti tai yrittdmalla
keskittyd intensiivisesti.

134. Kun yritdt pddstd eroon ajatuksista, yritét itse asiassa halli-
ta niitd sen sijaan ettd oppisit ymmartdmadn niita.

135. Kun ymmarryksesi asioiden todellisesta luonteesta kasvaa,
eldménarvosi muuttuvat. Kun arvosi muuttuvat, tirkeysjirjes-
tyksesikin muuttuvat. Téllaisen ymmaérryksen kautta harjoitat
luonnollisesti enemmén, ja timé auttaa sinua menestyméén hy-
vin eldméssa.

136. Kun opit puhumaan tiedostavasti ja rentoutuneesti, tietoi-
sena tarkoitusperistdsi, puhetapasi muuttuu vihemmén tunnepe-

raiseksi.

137. Sitten vasta kun olet valmis ja kykenevé tarkastelemaan
vaikeita tunteita, pystyt oppimaan niista.
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138. Viisas ja taitava ihminen voi muuttaa myrkyn ladkkeeksi.
Taitava meditoija voi muuntaa esteet ymmarrykseksi.

139. Lipi koko elimdmme me tavanomaisesti etsimme ja taker-
rumme. On vaikeaa vain olla ja tarkkailla, kun timé tapahtuu.
Tadma oleminen ja tarkkaileminen on kuitenkin olennaista, jotta
pystyisimme ndkeméén ja ymmartdmain nditd tapoja.

140. Kun mielessdsi on kiintymysti tai vastenmielisyytti, tee
siitd aina ensisijainen havainnointikohteesi.

141. Vain jos mieli tunnistaa vadrian asenteen, se voi kidntyéd oi-
keaksi asenteeksi.

142. Kun olet myonteisessd mielentilassa, on tidrkedéd tunnistaa
se. Tunnistamisella on taipumus vahvistaa titi terveellistd mie-
lentilaa.

143. Tarkista asenteesi ennen kuin aiot tarkkailla uneliaisuutta.
Jos vastustat sitd, meditaatiosta tulee kamppailua. Jos hyvéksyt

sen, sinun on helpompi pyrkié olemaan tietoinen.

144. On todellisempaa ja tehokkaampaa tarkkailla asioita sellai-
sena kuin ne ovat, nimedmaétta niité.
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145. Jos olet jatkuvasti tietoinen rentoutuneisuutesi tilasta, tulet
rentoutumaan entistd enemmaén.

146. Jos tunnet olevasi onnellinen ja rauhassa itsesi kanssa kun
olet yksin, muista tarkistaa asenteesi. Jos kiinnyt yksinoloon
olematta siitd tietoinen, tulet helposti levottomaksi, kun sinun
yksinolosi on uhattuna.

147. Jos kohdistat keskittymisesi johonkin tiettyyn kohteeseen,
mutkistat harjoitustasi. Jonkin tietyn asian ottaminen kohteeksi
tarkoittaa, ettd sinulla on kiinted ajatus siitd, ettd timé on oikea
havainnointikohde méairdtyn ajan. Jos mielesi sitten kddntyykin
muihin kohteisiin, eli tekee sen miké on luonnollista, sen sijaan,
ettd se noudattaisi kiintedd ajatustasi, tulet levottomaksi ja pet-
tyneeksi.

148. Sinun ei pitéisi olla huolissasi siitd, onko sinulla hyvid vai
huonoja kokemuksia. Sinun pitdisi ainoastaan olla huolissasi
asenteestasi nditd kokemuksia kohtaan.

149. Kun aloitat harjoittamisen, sinun on toistuvasti muistutet-
tava itsedsi siitd, ettd ajatukset ovat vain ajatuksia, tunteet ovat
vain tunteita. Kun tulet kokeneemmaksi, ymmaérrit tdméin to-
tuuden véhitellen. Mutta niin kauan kun samaistut ajatuksiisi ja
tunteisiisi, toisin sanoen jos takerrut ndkemykseen, etti
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”mind ajattelen” tai “minusta tuntuu”, et pysty ndkemaén asioita
sellaisina kuin ne ovat. Et voi néhdéa todellisuutta, jos sinulla on
véddrd ndkemys, jos ndet asiat tietdimattomyyden verhon lépi.

150. Jos olet tietoinen siitd mitd olet tekeméssd, mieli tietdd

omat rajansa.

151. Kun me ajattelemme, puhumme tai toimimme mielen-
myrkkyjen vaikutuksen alaisena, 10yddmme itsemme yhd uu-
delleen ja uudelleen samsarasta. Samoin kun ajattelemme,
puhumme tai toimimme viisaudella, [6yddmme tien ulos samsa-

rasta.

152. Jos olet tyytyméton harjoitukseesi tai jos harjoitat liian va-
kavasti, et koe iloa ja rauhaa.

153. Jos mieli on tyytyméaton harjoittamiseen, on todenndkoista,
ettd haluat jotain. Saatat silloin yrittdd harjoittaa vékisin. Se ei

ole hyodyllista.

154. Jos et ymmarrd harjoitusta, et tule olemaan tyytyviinen
harjoittamiseen.

155. Oikea harjoitus tuo iloa ja kiinnostusta. Oikea harjoitus
tuottaa hyotya ja mahdollisuuden eldd merkityksellistd elamaa.
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156. Jos ymmarrit harjoitusta ja sen hyotyjd, sinulla ei tule kos-
kaan olemaan yhtéén tylsdé hetkea.

157. On tdysin luonnollista tulla uniseksi. Jos uneliaisuus tun-
tuu sinusta pahalta, se tarkoittaa, ettd sinulla on vastenmieli-
syyttd sitd kohtaan ja ettd yritdt vastustaa sitd. Tdma on vadrd
asenne. Yksinkertaisesti vain tunnista ja hyvéksy unisuus. Niin
kauan kuin havainnoit uneliaisuutta oikealla asenteella, medi-
toit.

158. Ellei sinulla ole rahaa, sinusta ei voi tulla liikemiesta. Si-
nun tdytyy tyoskennelld ahkerasti, jos haluat tulla toimeen ja
sddstdd rahaa. Jos sitten sijoitat tdimin rahan viisaasti, ansaitset
lisda rahaa. Samaten, kun olet aloittamassa tietoisen ldsndolon
meditaatiota, sinusta tulee usein tuntumaan rankalta harjoittaa
jatkuvasti ja saavuttaa viisautta. Jos tieddt kuinka soveltaa
hankkimaasi viisautta, kehitét lisda viisautta.

159. Vipassandssa kohde toimii oikean tarkkaavaisuuden, kes-
kittyneisyyden ja viisauden kehittimisen vélineend. Jos mieli
reagoi milld tahansa mielenmyrkylld (lobha, dosa tai moha), si-
nulla on véirinlaista tarkkaavaisuutta, joten keskittyminen ja

viisaus eivit voi syntya.

160. Ala yritd vilttdd kohteita tai kokemuksia, yritd vilttid mie-
lenmyrkkyihin sotkeutumista.
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161. Sinun pitdd ymmartia, ettd kaikki mika tapahtuu, on vain
luonnollista syyn ja seurauksen ilmentyméaa. Yritd ensin hyvak-
syé asiat sellaisina kuin ne ovat ja yritd ndhdd, ettd “tdmai ei ole
mind”, ettd tdimd on vain luonto toiminnassa. Sinun pitdd ensin
hankkia tillainen viisaus. Se on timi viisaus, joka voi pyyhkia

pois mielenmyrkyt.

162. Samadhi ei ole keskittyneend olemista. Samdadhin kokemi-

nen merkitsee, ettd mieli on levollinen, vakaa ja tyyni.

163. Samatha-joogi valitsee kohteen tarkoituksella. Vipassana-
joogi havainnoi mité tapahtuu ja on sen vuoksi tietoinen monis-
ta eri kohteista. Samatha-joogi kiinnittyy kohteeseen. Vipas-
sand-joogi ei kiinnity mihinkdin kohteeseen. Viisaus voi syntyi

vain silloin, kun ei ole takertumista.
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Jatka harjoittamista

Satipatthana-harjoitusta voi soveltaa paivittdisessa eldmédssd. Se
el ole lainkaan vaikeaa. Thmiset pitdvit sitd vaikeana vain siksi,
ettd heiltd puuttuu riittdviasti harjoitusta. On tirkeédd, ettd pon-
nistelet vilpittdmasti harjoituksessasi. Kokemuksen kautta huo-
maat itsekin, ettd se on erittdin yksinkertaista.

Jos meilld olisi sama periksiantamaton asenne ja vdsymaton
ponnistus harjoitusta kohtaan kuin meilld on ura- ja ty0asioita
kohtaan, tdimd muuttuisi helpoksi. Valitettavasti useimmat thmi-
set uskovat, ettd heilld ei ole riittdvisti aikaa vaaliakseen ja ar-
vostaakseen Dhammaa; he ovat aina niin kiireisid elannon
hankkimisessa. Mutta sinun ei pitdisi murehtia sité, ettd ei ole
aikaa harjoittaa, yksinkertaisesti muistuta itsedsi pysymaééin tie-
toisena jokapaivéisissd askareissasi. Ole kérsivéllinen kehittdes-
sdsi oitkeaa ndkemystd ja ymmaérrystd kuten myds tarvittavia
taitoja. Jos harjoitat tdydestd syddmesté ja periksiantamattomas-
ti, tulet ennemmin tai myohemmin kokemaan sen hyodyt.

Kun todella ymmairrit harjoituksen edut, et ikind lakkaa har-
joittamista. Tulet aina jatkamaan sitd, missi tahansa oletkin.

Kun todella pystyt soveltamaan Dhammaa eldmissési ja alat
nikemidn sen muutoksen, minkd se saa aikaan, silloin Dham-
man ominaisuudet tulevat ilmeisiksi. Dhamman ominaisuudet
muuttuvat eldviksi, niistd tulee todella merkityksellisid sinulle.
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Meditaatiokeskus on vain paikka oppimiselle, erdanlainen har-
joitusleiri tai tietoisuustydpaja. Jatka harjoittamista arjessa. Ali
ajattele, ettd se on vaikeaa. Yritd vain yhd uudelleen. Tietoisuu-
den kehittiminen on eldminmittainen matka; ei ole tarpeen kii-
rehtid tai murehtia. On tarkedd oppia harjoittamaan oikein niin
ettd voit tehokkaasti soveltaa oppimaasi arjessa. Kun osaat so-
veltaa oppimaasi kaikissa eldmaintilanteissa, tietoisuutesi on yli-
vertaisempi kuin se, mikd kehittyy kéiveleméilld vain edes-
takaisin meditaatiosalissa.

Olet onnellisempi ja thmissuhteesi ovat harmonisempia, jos
olet selkedsti tietoinen siitd, mitd olet tekeméssd, missd tahansa
oletkin. Tama tapahtuu helposti vasta kun harjoituksessa on py-
syvd litkkevoima; se tulee mahdolliseksi vasta silloin kun on
luonnollinen tietoisuus, kun tietoisuus tulee toiseksi luonnokse-
si.

Kun sinulla on uusi kokemus harjoituksessasi, dld yritd tulkita
sitd sen valossa, mitd olet kuullut tai lukenut. Jos ymmarrys,
mink3 olet saavuttanut kokemuksen kautta, on todellinen, oival-
lus tai viisaus tuo todellisen muutoksen ndkemyksiisi, tapoihisi,
ajatuksiisi ja jopa kaytokseesi.

Miké on oivalluksen arvo, ellei se auta sinua muuttumaan pa-
remmaksi?
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

Mika on oikea asenne mietiskelyyn?

1. Meditaatio on kaiken tapahtuvan - miellyttivén tai epdmiel-
lyttdvén - tiedostamista ja tarkkailemista rentoutuneesti.

2. Meditaatio on katselemista ja odottamista kéarsivéllisesti, tie-
toisena ja ymmartiviisend. Meditaatio EI OLE yritystd kokea
jotain mistd on lukenut tai kuullut.

3. Kiinnitd vain huomio nykyiseen hetkeen. Ali eksy mennei-
syyttd koskeviin ajatuksiin. Ald anna tulevaisuutta koskevien
ajatusten viedd sinua mukanaan.

4. Meditoidessa sekd mielen ettid kehon tulee olla mukavasti.

5. Jos mieli tai keho vésyvit, harjoitustavassasi on jotain pieles-
sd. Silloin on aika tarkistaa, milla tavoin meditoit.

6. Miksi keskityt niin kovasti kun meditoit? Haluatko jotain?
Haluatko, ettd jotain tapahtuu? Haluatko, ettd jokin lakkaa ta-

pahtumasta? Tarkasta, onko jokin nidistd asenteista lasna.

7. Meditoivan mielen tulisi olla rentoutunut ja rauhallinen. Et
voi meditoida, jos mielesi on kired.
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Mikd on oikea asenne mietiskelyyn?

8. Ali keskity liian voimakkaasti, dld kontrolloi. Ali pakota,
alaka rajoita itsedsi.

9. Ali yritd luoda mitiin, dldkd torju sitd miké tapahtuu. Ole

vain tietoinen.
10. Pyrkimys luoda jotain on ahneutta. Se, ettd torjuu jotain mi-
ki tapahtuu, on vastustamista. Se, ettd ei tiedd, tapahtuuko jo-

tain tai onko jotain lakannut tapahtumasta, on tietdméattomyytta.

11. Ainoastaan siind maarin kuin tarkkailevassa mielessé ei ole
ahneutta, vastustusta eikd ahdistusta, olet todella meditoimassa.

12. Ald odota mitdén, 414 halua mitddn, dlikd ole ahdistunut.
Koska jos jokin ndistd asenteista on mielessdsi, meditoimisesta
tulee vaikeaa.

13. Tarkoitus ei ole saada asioita tapahtumaan siten kuin haluai-
sit niiden tapahtuvan. Tarkoitus on pyrkid tietiméan, mitd ta-
pahtuu sellaisenaan.

14. Mitd mielesi tekee? Ajatteleeko se? Onko se tiedostava?

15. Missd mielesi huomio on nyt? Sisélla? Ulkona?
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

16. Onko katseleva tai havainnoiva mieli asianmukaisesti tietoi-
nen, vai onko se vain pinnallisesti tietoinen?

17. Ali harjoita mielelld, joka haluaa jotain tai joka haluaa jo-
tain tapahtuvan. Tuloksena on ainoastaan se, ettd vasytit itsesi.

18. Sinun pitdd hyviksya ja tarkastella sekd hyvid ettd huonoja
kokemuksia. Haluatko vain hyvid kokemuksia? Etko halua pie-
nintakddn epdmiellyttivdd kokemusta? Onko se kohtuullista?
Onko se Dhamman mukaista?

19. Sinun tiytyy tarkistaa ja varmistaa, milld asenteella medi-
toit. Kevyt ja vapaa mieli mahdollistaa, ettd voit meditoida hy-
vin. Onko sinulla oikea asenne?

20. Ald anna ajattelevan mielen hiiriti. Et harjoita estéiksesi
ajattelua, vaan pikemminkin tunnistaaksesi ja hyviksyéksesi
ajattelua aina kun se ilmenee.

21. Ali hylk4i huomiosi piiriin tulevia kohteita. Opi tuntemaan
mielenmyrkyt, jotka nousevat suhteessa kohteisiin, ja jatka mie-

lenmyrkkyjen tarkastelua.

22. Huomion kohde ei oikeastaan ole tirked. Tarkkailevalla
mielelld, joka tyOskentelee taustalla ollakseen tietoinen, on to-
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Mikd on oikea asenne mietiskelyyn?

dellinen merkitys. Jos havainnointi on tehty oikealla asenteella,
mika tahansa kohde on oikea kohde.

23. Vain kun on uskoa tai luottamusta (saddhd), ilmenee oikea
ponnistus.

Vain kun on ponnistusta (viriya), tulee tarkkaavaisuudesta jat-
kuvaa.

Vain kun tarkkaavaisuus (sati) on jatkuvaa, vakiintuu mielen
vakaus.

Vain kun mielen vakaus (samddhi) on vakiinnutettu, alat ym-
martid asioita juuri niin kuin ne ovat.

Kun alat ymmartaa asioita juuri niin kuin ne ovat (panria), us-
kosi kasvaa lujemmaksi.
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

Paalinkielisten kdsitteiden sanasto

Dhamma-keskustelujen aikana kuulet sekd opettajan ettd tulkin
kayttdvan tiettyjd paalinkielisid késitteitd. Ne jdtetddn usein
kdantamattd, koska kddnnokset kuvaavat vain suunnilleen nii-
den merkityksié ja voivat joskus olla jopa harhaanjohtavia.

Alla annetut selitykset pitdisi riittdd meiddn tarkoituksiimme,
mutta ne eivdt ole kattavia. Tarkemmat médritelmit 10ydat
buddhalaisista sanakirjoista ja oppikirjoista. Koeta myos saada
tuntuma ndihin késitteisiin, kun kuulet niitd kaytettavin, ja yritd
ymmaértdd niitd asiayhteyksissadn.

abhidhamma
buddhalaisen kaanonin kuvaus mielen ja materian toiminnoista
ja luonteesta

akusala (ks. my0s kusala)
karmallisesti haitallinen, taitamaton, hyddyton

anatta (ks. my0s atta)

a) ei-itse, ei-ego, persoonattomuus, ei ole olemassa pysyvid
substanssia (tai egoa, itsed, tai sielua), ei ole olemassa itsestddn
1aht6isin olevaa olemusta

b) mitddn ei voi syntyd itsestdén tai yksittiisestd syystd eikd mi-
kdin voi olla olemassa tai liikkua itsestdén
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Paalinkielisten kdstteiden sanasto

c) yksi kolmesta olemassaolon yleispiirteestd (ks. dukkha ja
anicca). Anattan ymmaértiminen on vapauttava oivallus (panina)

anicca

a) pysymattomyys, kaikki ehdonvaraiset ilmi6t ovat pysymatto-
mid; kaikki, mikd syntyy olemassaoloon, muuttuu ja kuolee

b) yksi kolmesta olemassaolon yleispiirteestd (ks. dukkha ja
anatta). Aniccan ymmairtdminen on vapauttava oivallus

(panina).

atta
itse, ego, persoonallisuus

avijja
mohan synonyymi

bhavana
henkinen harjoitus, meditaatio

bhavanamaya panna
viisaus tai tietous, joka on saatu suoraan kokemuksesta, mielen
harjoittamisesta

bhikkhu
tayden vihkimyksen saanut munkki, Sanghan jasen
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

bhikkhunt

tdyden vihkimyksen saanut nunna, Sanghan jasen

cetasika

mielen osatekija (viittaa abhidhammassa olevaan 52 henkiseen
tekijddn; jotkut ndistd ovat karmallisesti neutraaleja, jotkut kar-
mallisesti taitavia, jotkut karmallisesti taitamattomia)

chanda
taitava tai taitamaton pyrkimys, toive, into

cintamayapanna
viisaus tai tietous, joka on saatu ajattelemisella, péattelylld tai

alylliselld analyysilla

citta

mieli

dana

antaminen, lahja, anteliaisuus

dhamma

kohde, asia, ilmio
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Paalinkielisten kdstteiden sanasto

Dhamma
a) “luonnon laki”, ”luonto”
b) buddhalainen oppi

ditthi
ndkemys, uskomus, spekulatiivinen mielipide, micchaditthi
(vadrd ndkemys) / sammaditthi (oikea ndkemys)

domanassa

kaikenlaiset epamiellyttivit tunteet, tuskalliset tunteet

dosa
viha, kiukku, kaikenlainen vastenmielisyys tai inho (mukaan lu-
kien suru, pelko, vastahakoisuus jne.)

dukkha

a) epatyydyttavyys, kipu, kdrsimys

b) muutoksen aikaansaama kérsimys

¢) kaiken olemassaolon ja ehdonvaraisten ilmididen epétyydyt-
tavé luonne

d) yksi kolmesta olemassaolon yleispiirteestd (ks. anicca ja
anatta), dukkhan ymmirtdminen on vapauttava oivallus

(panna)
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

indriya
viisi henkistd kykya: saddha, viriya, sati, samadhi ja panna

jhana

meditatiivinen syventyminen

kamma
tahdonalainen teko (kehon, puheen, mielen)

khandha
viisi ilmiéryhméa eli kasaumaa: ripa, vedana, sanna, sankhara
ja vinniana

kilesa

mielenmyrkyt, mielen epéterveelliset ominaisuudet, kaikki ah-
neuden, vihan ja harhakuvitelmien ilmenemismuodot (ks. lob-
ha, dosa, ja moha)

kusala (ks. my0s akusala)
karmallisesti terveellinen, taitava, hyodyllinen

lobha

ahneus, kaikenlainen haluaminen ja pyytellisyys
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Paalinkielisten kdstteiden sanasto

metta
lempeys, rakastava ystivillisyys, epditsekds rakkaus, varaukse-
ton rakastaminen

micchaditthi
vadrd nadkemys

moha
harhaisuus, tietiméttomyys, ymmartdmittomyys, kyvyttomyys
ndhda todellisuus

nama
henkiset prosessit, mieli (yhteistermi prosesseille - vedana,

sanna, sankhara ja vinnana)

nama-rupa

henkiset ja fyysiset prosessit

nana

tieto, ymmarrys (usein synonyymi termille parirnia)
pali

kieli, jolla theravada-buddhalaiset kirjoitukset (paalinkielinen
kaanon) aluksi kirjoitettiin
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji
panna
viisaus, ymmarrys, tieto, oivaltaminen (synonyymi 7iana)

pannatti

suhteellinen (késitteellinen) todellisuus, késitteet

paramattha
perimmdinen todellisuus

parami

taydellisyydet

paticca-samuppada
ehdonvaraisuuden kehi, ehdonvarainen yhteissynty, riippuvuus-
syntyisyys, ehdonvaraisuus

piti
ilontdyteinen kiinnostus, innostuneisuus, haltioituminen

ripa
muoto, fyysiset prosessit, kehollisuus

saddha
usko, varmuus, luottamus
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Paalinkielisten kdstteiden sanasto

samadhi
tyyneys, mielen hiljaisuus, vakaus

samatha

tyyneysmeditaatio, keskittymismeditaatiot
Sangha
henkinen yhteiso, etenkin munkkien (bhikkhu) ja nunnien

(bhikkhuni) yhteiso

sankhara

mielen muodostelmat, tahtomukset, taipumukset

sanna

mielle, mielikuva, muistaminen, havaitseminen

sati

tarkkaavaisuus (mindfulness), tietoisuus

sila
moraalisuus, eettinen kéytos, hyveellisyys

somanassa

kaikenlainen miellyttdva tuntemus, henkinen mielihyvén tunne
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Ald viiheksy mielenmyrkkyji

sukha
onnellisuus

sutamayapanna

viisaus tai tietous, joka on saatu lukemalla tai kuulemalla

sutta
Buddhan opetuspuhe

tanha

”jano”, jatkuva haluaminen

upekkha
a) neutraalit tunteet ja aistimukset (vedana)
b) tasapuolinen tyyneys (erids taitava mielentila)

(sankhara, cetasika)

vedana
miellyttdvit, epdmiellyttivit tai neutraalit tuntemukset ja aisti-
mukset (ks. somanassa, domanassa ja upekkha)

vinaya

ohje- ja jarjestyssddnnot munkeille (bhikkhu) ja nunnille (bhikk-
hunt)
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vinnana

tajunta, tieto kohteesta, tajuava mieli

vipassand

oivaltaminen, oivallusmeditaatio

viriya
tarmo, innokkuus, “viisausenergia”

yoniso manasikara

a) oikea asenne, oikea mielentila, oikea huomiokyky

b) viisas harkitsevuus
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