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HARJOITUSVASTUSTAJAN
KANSSA MEDITOINTIA

Meditointi on sitd, ettd rajaamme tietoisesti mielemme johonkin
kohteeseen tai jollekin alueelle. Aina ei mieli kuitenkaan pysy valitulla

alueella, vaan se karkailee ja vaeltaa.

indfulnessia eli hyvaksyvaa,
tietoista ldsndoloa harjoit-
taessamme me tutkimme

mitd kaikkea loydamme juuri tuolta
alueelta olipa kyseessa hengityksen
aistimusten huomaaminen tai tunte-
mustensa tutkiminen. Tutkiessamme
jotakin me samalla koulutamme miel-
tdmme pysyttelemédan paremmin valit-
semassamme kohteessa sekd avautu-
maan tarkkaan havainnointiin. Lisdksi
teemme kaiken tamdan ystavallisessd,
hyvaksyvassa hengessa olipa se, mis-
td tulemme tietoiseksi miellyttavaa tai
epamiellyttavaa. Meditoidessamme
kuitenkin huomaamme, ettd mielemme
ei pysy meditaation kohteessa, vaan se
karkailee ja vaeltaa.

Toisinaan, ihmisten kokeillessa me-
ditointia ensimmadisid kertoja, he huo-
maavat ajatustensa vilinan ja sen, kuin-
ka nopea mieli on siirtyessadan asiasta
toiseen. Joillekin syntyy ajatus, etta
heissa on jotain vikaa. Tdllainen mielen
toiminta on kuitenkin aivan normaalia,
meiddan kaikkien mieli toimii ndin, .

Aina kun tulemme tietoiseksi ajatuk-
sistamme, olemme jo ldasnéolon tilassa.
Se, ettd huomaamme on jo lasndoloa
todellisuudelle.

Ajattelemaan koulutetut

Olemme vuosikausia kehittdneet miel-
tdmme ja opetelleet tavoitteiden saa-
vuttamista niin, ettd osaamme tavoitella
erilaisia asioita useimmilla elaman alu-
eilla.Viime vuosien teknisen kehityksen
myo6td seuraamme myo6s yhd useampaa
sahkoistd kanavaa koettaen omaksua
ja hallita niihin kaikkiin sisaltyvaa in-
formaatiota. Olemme oppineet niin
taitaviksi siirtymddn asiasta toiseen,
ettd mieli ei endd pysy juuri lainkaan

paikoillaan. Tutkimusten mukaan noin
46 % ajasta mieli harhailee jossain
muussa kuin siind, mitd olemme teke-
massa.

Harjoitusvastustajan kanssa
Kokenut meditoija ei ole se, jonka mieli
on tdysin hiljaa vaan se, joka huomaa
mielensa vaeltelun ja osaa kutsua mie-
lensa takaisin yhtd monta kertaa kuin
huomaa sen karanneen.

Juuri se, ettd mieli karkailee, yllat-
taen tehostaa harjoitustamme. Se ei
tee meditointia miellyttdévammaksi,
mutta se opettaa meille huomaamista:
"Oho, eihdn minun tdata pitanyt aja-
tella, missds minun piti ollakaan?" ja
takaisin houkuttelemista: “Aaa, tama
sisddanhengitys, tama kohta kehosta.”
Nain toimiessamme pddsemme harjoit-
telemaan loputonta karsivallisyytta ja
ystavallisyytta itsedmme ja vaeltavaa
mieltdamme kohtaan. Meitd ehka auttaa
tieto siitd, ettd mieli ei tarkoita pahaa
vaellellessaan, se ei tee sita kiusallaan,
eikd meissa ole mitddn vikaa, kun ndin
tapahtuu. Mieli vain tekee juuri sitd,
mihin olemme sitd kouluttaneet: se
tuottaa ajatuksia.

Saamme usein parhaimman keskit-
tymis-, karsivallisyys- ja ystavallisyys-
harjoituksen juuri sellaisina pdaiving,
kun tuntuu léhes mahdottomalta olla
mielensd kanssa hiljaa paikoillaan. Sil-
loin meditaatioharjoitus on kuin harjoit-
telua vahvan ja taitavan harjoitusvas-
tustajan kanssa.

Asettuessamme karsivallisesti har-
joitukseen saatamme jonkin ajan kulut-
tua huomata, ettd mieli alkaa asettua.
Harjoitus nayttda toimivan siitd huo-
limatta, etta alussa on todella tyolasta.
Tarkeinta on, ettda jaksamme sitkedsti
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jatkaa ja tuomme mielen kerta toisensa
jalkeen takaisin.

Kun luovumme kasityksesta, ettda juuri
jotain tiettyd pitdisi tapahtua, saatam-
me yllattden huomata, ettd meditaatio
alkaa sujua. Pdaamddrand onkin itse
harjoitteleminen, kaiken sen kohtaa-
minen mita juuri tdndan ilmenee. Nain
kehitamme taitoa olla avoimia kulloi-
sellekin hetkelle juuri sellaisena kuin
se on. Opimme olemaan lampimasti,
myoétatuntoisesti lasnd koko omalle in-
himillisyytemme kirjolle. Mitdaan muuta
ei tarvitse tapahtua. Tama riittaa.
Harjoittelu on hyvin yksinkertaista,
mutta ei valttamatta helppoa. Vaikeuk-
sista huolimatta se alkaa todella tehota
niin, ettd jo viiden viikon kuluttua ai-
voissa alkaa tapahtua pysyvia muutok-
sia. Huomaat ehka keskittymiskyvyn
parantuneen, mielialan kohonneen ja
kérsivéllisyyden parantuneen. Asiat ei-
vét saa sinua pois tolaltaan enaa yhta
helposti. Saatat jopa huvittuneena huo-
mata, ettd ennen tassa kohtaa olisin jo
repinyt pelihousujani ja nyt vain hen-
gittelen ja seuraan uteliaana tilannetta.
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