Viisi harjoituksen estetta (five hindrances)

...jJa muutamia tyokaluja

1. Aistihalut/ahneus (sensual desire / greed)
Halun kohteen epamiellyttdvyyden reflektointi; halun
tayttymyksen pysymattomyyden reflektointi; aistien

rajoittaminen

2. Aversio&pahantahtoisuus (aversion&ill-will)
Metta-harjoitus pahantahtoisuuden kohteelle; kohteen
hyvien puolien reflektointi; epamieluisten aistimusten

hyvaksynnan harjoittelu

3. Velttous&uneliaisuus (sloth&torpor)
Ryhdin korjaus; silmien avaaminen; kovaa keskittymista
vaativa harjoitus; tavoitteen asettaminen;

seisomameditaatio; kdvelymeditaatio

4. Levottomuus&huoli (restlessness&worry)
Kovaa keskittymista vaativa harjoitus; eettiset
elamantavat; paatos siirtaa asian pohdinta

meditaatiosession jalkeen; fokuksen laajentaminen

5. Epdily&eparointi (doubt)
Paatos siirtaa asian pohdinta meditaatiosession
jalkeiseen aikaan; keskustelu ohjaajan tai ystavan

kanssa; dharman opiskelu

Yleispatevia tyokaluja
Mindfulness (eli harjoituksen esteen ottaminen uudeksi
meditaatio-objektiksi); omien koskettavimpien

tavoitteiden tuominen mieleen
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