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buddhalainen munkki Kammatthana-perinteesta (thaimaalainen met-
sdperinne). Wat Metta -luostarin apottina Kaliforniassa vuodesta 1993
toiminut Thanissaro Bhikkhu tunnetaan runsaasta Kkirjallisesta tuo-
tannostaan, joka koostuu niin alkuperdisten buddhalaisten tekstien eli
suttien kddnnoksista kuin buddhalaisia opetuksia analyyttisesti kasittele-
vistd lukuisista kirjoista ja esseista. Alkuperainen teos Noble Strategy on
hédnen ensimmadinen yksiin kansiin koottu esseekokoelmansa.

Teoksen suomennoksessa olen pyrkinyt pysymain uskollisena
Thanissaro Bhikkhun alkuperdisille, hanelle ominaisille englanninkieli-
sille kddnnoksille buddhalaisista kasitteistd. Samanaikaisesti olen my0s
pyrkinyt noudattamaan buddhalaisten termien vakiintuneita suomenkie-
lisida kdannoksia. Kdannostyossa on hyodynnetty erityisesti Nirodha ry:n
avointa buddhalaisten kasitteiden sanakirjaa, ja olen kiitollinen sen laati-
joille. Suomennoksen inspiraationa on kaytetty myos teosta Buddhalainen
sanasto ja symboliikka (Gaudeamus, 1990).

Suomennoksen oikoluvusta ja hyodyllisistda kommenteista kiitokset Olli
Makkoselle ja Markko Hamalaiselle.

Jyri Kallela



Sisallys

JONAANTO ... 1
Vahvistus sydamen tOtUUKSILLE ......ccccceveverenieieneninenerereneeneneeeseseeeneenes 2
KATINa oo et 7
Tie nirvanaan on paallystetty taitavilla aikomuksilla.............cccuu...... 10
Harjoitussdantdjen parantava VOIIMA .......ccceceeererrerueenerserenseneeessenesseneene 17
O1Kea PUNE.....ci s 22
Karkin vaihtaminen Kultaan........ccccoeevnnennencnncnneneneneeseseeeeeeeenene 24
Ohjattu MedItaatio ....ccceeererererteenerieesrertsese ettt esse e e saesesseseene 30
Keskittymisen ja tarkkaavaisuuden polKu.......ccccceeveverenenncnenrncnnnen 34
Yksi tyokalu muiden JOUKOSSa......ccovevereeererrenenireinieeneneeseeesesseesesneeeen 43
MItA ON YN YYS? ettt sa e sre s ss e a e sae e ene 52
[SEttOMYYS VAL CI-IISE? ..ueireeiireirrectreetetre et 55
NITVANAN KUV ..oioriiiiiieeciieectececeeste et eeesseeseessesseesesseessessssssensesseessenes 58

LYNENTEET ..ottt ettt sttt 60



Johdanto

Nakemykset.

Taman kirjan esseet esitteleviat ndkemyksid buddhalaisen polun pe-
ruselementeistd: asenteista, kasitteista ja harjoituksista, jotka johtavat
mielen taydelliseen vapauteen. Jos ndkemykset ovat oikeita, ne itsessaan
muodostavat osan polkua. Jotta nditd esseitd voisi hyodyntad parhaalla
mahdollisella tavalla, on siis tirkedd ymmartaa, miten nakemykset toimi-
vat vapauden aikaansaamisessa.

Mika tahansa oikeavaittdma polusta on osa oikeaa nakemysta. Kuitenkin
polun paamaara — taydellinen vapaus — pitaa sisalldan vapauden olla ta-
kertumatta mihinkddn ndkemyksiin. Tdma tarkoittaa, ettd oikeat nake-
mykset eivat ole polun pdatepiste. Emme toisin sanoen seuraa polkua
vain saapuaksemme oikeaan ndkemykseen. Toisaalta emme voi seurata
polkua kayttamatta hyodyksi oikeita ndkemyksia. Oikeat ndkemykset ovat
siten tyokaluja - strategioita — korkeamman paaméaaran saavuttamiseksi.
Ne ovat siltd osin ainutlaatuisia, etta tapa, jolla ne lahestyvat todellisuut-
ta, johtaa lopulta niiden ylittimiseen. Niiden on tarkoitus herattaa sellais-
ta tutkiskelua, joka vie mielen niiden tuolle puolen. Se, ettd ne toimivat,
osoittaa niiden olevan tosia. Niiden tinkimattomyys kaytannon teoissa,
yhdistettyna niiden lopputuloksen arvokkuuteen, tekee niistd strategioi-
na jaloja.

Tahan kokoelmaan kootut esseet on tarkoitettu olemaan avuksi tassa
jalon strategian projektissa. Kyseiseen projektiin liittyy paljon enemman
kuin tdhan tai mihinkdadn muuhun kirjaan voi sisallyttaa. Oikea nakemys
on kuitenkin lopulta vain osa polkua. Mutta toiveeni on, ettd ndmaé esseet
auttavat sinua paadsemadn alkuun oikealla vapauteen johtavalla polulla
ja ettd niissa esille tuodut nakokulmat osoittautuvat hyodyllisiksi matkan
varrella.

Thanissaro Bhikkhu
(Geoffrey DeGraff)

Elokuu, 1999; joulukuu, 2018



Vahvistus sydamen totuuksille

Buddhalaiset opetukset samvegasta ja pasadasta

Ajattelemme harvoin buddhalaisuutta tunteellisena uskontona. Etenkin
varhaisen buddhalaisuuden ajatellaan usein sijoittuvan enemmankin
padn ylempdan vasempaan neljinnekseen kuin sydameen. Mutta kun
perinnettd tarkastellaan lahemmin, voidaan havaita, ettd sitd on alusta
asti ajanut syvasti koettu tunneperdinen ydin.

Muistellaan hetki tarinaa nuoresta prinssi Siddhartasta ja hdnen en-
simmaisistd kohtaamisistaan ikdantymisen, sairauden, kuoleman ja
vaeltelevan metsdaskeetikon kanssa. Se on erds buddhalaisen perinteen
helpoimmin ldhestyttavia tarinoita suurelta osin nuoren prinssin koke-
mien tunteiden valittoman, syddmelle toden laadun vuoksi. Han naki
ikdantymisen, sairauden ja kuoleman taydellisend kauhuna ja asetti kai-
ken toivonsa metsdssa vaeltelevan askeetikon eldmdan ainoana pakokei-
nonaan. Kuten suuri buddhalainen runoilija ASvaghosa tarinan kuvaa,
nuorella prinssilla kylla riitti ystavia ja perheenjdsenid, jotka yrittivat
ylipuhua héinet ndistd ajatuksista, ja ASvaghosa oli kyllin viisas esittaak-
seen heiddan elamanmyonteiset neuvonsa varsin houkuttelevassa valossa.
Prinssi kuitenkin ymmarsi, ettd jos han antaisi periksi heiddn neuvoil-
leen, han pettdisi oman sydamensa. Vain pysymalla uskollisena todelli-
sille tunteilleen hdnen oli mahdollista alkaa seurata polkua, joka johtaisi
pois yhteiskunnan tavanomaisista arvoista ja kohti valaistumista sille,
mita piilee elamaéan ja kuoleman rajoitusten tuolla puolen.

Tama ei ole kovinkaan eldmdnmyonteinen tarina sanan tavallisessa
merkityksessd, mutta se on myonteinen jollekin eldmaa tarkedmmalle:
sydamen totuudelle, kun se tavoittelee onnellisuutta, joka on taydelli-
sen puhdas. Tama pyrkimys saa voimansa kahdesta tunteesta, jotka ovat
paalin kielelld samvega ja pasada. Hyvin harva meista on kuullut niista,
mutta ne ovat buddhalaisen perinteen perustavanlaatuisimmat tunteet.
Ne eivat ainoastaan innoittaneet nuorta prinssia hanen pyrkimyksessaan
kohti valaistumista. My0s sen jalkeen, kun hanesta tuli Buddha, han ke-
hotti seuraajiaan vaalimaan niitd paivittain. Itse asiassa tapa, jolla han



kasitteli ndita tunteita, on niin ainutlaatuinen, etta se saattaa olla yksi tar-
keimmista asioista, jotka hdnen opetuksillaan on tarjottavana nykyajan
kulttuurillemme.

Samvega oli se, mitd nuori prinssi Siddharta tunsi kohdatessaan en-
simmaista kertaa ikdantymisen, sairauden ja kuoleman. Se on haastava
sana kiantaa, koska se kattaa niin monitahoisen alueen - ainakin kol-
me tunteiden ryhmaa yhdelld kertaa: painostava tyrmistyksen, kauhun
ja vieraantumisen tunne, joka tulee, kun ymmartda elamén turhuuden
ja merkityksettomyyden sellaisena kuin sitad tavallisesti eletddn; opet-
tavainen tunne omasta osallisuudestamme, omahyvaisyydestimme ja
typeryydestimme, kun olemme antaneet itsemme eldd niin sokeasti; ja
ahdistava kiireen tunne yrittdessamme 10ytda tien ulos tastd merkityk-
settomdstd syklistd. Tamda on ryhma tunteita, jotka kaikki meistd ovat
kokeneet jossain vaiheessa osana kasvuprosessiamme, mutta en tieda
yhtakdan englanninkielistd termid, joka kattaisi tarpeeksi hyvin kaikki
kolme. Sellainen termi olisi hyddyllinen olla, ja ehké se on tarpeeksi hyva
syy yksinkertaisesti omaksua sana samvega osaksi omaa kieltaimme.

Sen lisdksi ettd se tarjoaa hyoddyllisen termin, buddhalaisuus tarjoaa
kuitenkin my0s tehokkaan strategian sen taustalla olevien tunteiden
késittelyyn — tunteiden, jotka nykyajan kulttuurimme kokee uhkaaviksi
ja jotka se Kkésittelee varsin heikosti. Omamme ei tietenkddn ole ainoa
kulttuuri, joka kokee samvegan tunteet uhkaaviksi. Siddhartan tarinassa
isdn reaktio nuoren prinssin oivallukseen kuvaa tapaa, jolla useimmat
kulttuurit yrittavat kasitelld ndma tunteet: han yritti uskotella prinssille,
ettd taman Kkriteerit onnellisuudelle olivat mahdottoman korkeat, ja yritti
samalla harhauttaa hantd ihmissuhteilla ja kaikilla kuviteltavissa olevilla
aistinautinnoilla. Paitsi ettd han jarjesti prinssille ihanteellisen avioliiton,
han myos rakennutti tdlle oman palatsin jokaista vuodenaikaa varten,
osti hdnelle vain parhaita vaatteita ja kylpytarvikkeita, jarjesti tarjolle jat-
kuvaa viihdykettd ja piti palvelijat hyvin palkattuina, jotta he pystyisivat
edes ndennadisesti iloitsemaan ty0skentelystddn prinssin kaikkien mieli-
halujen tyydyttamiseksi.

Lyhyesti sanottuna isdn strategia oli yrittaa saada prinssi madaltamaan
odotuksiaan ja saada tdma loytamaan tyydytysta onnellisuudesta, joka
oli vahemman kuin taydellista ja kaukana puhtaasta. Jos nuori prinssi
olisi elossa tana pdivand, isalla olisi kaytossadn muita keinoja prinssin



tyytymattomyyden kasittelyyn — kuten psykoterapia, mindfulness-retrii-
tit ja uskonnollinen ohjaus — mutta perusstrategia olisi sama: harhauttaa
prinssid ja turruttaa hdnen herkkyyttdan, jotta han voisi asettua aloilleen
ja tulla hyvin sopeutuneeksi ja tuotteliaaksi yhteiskunnan jaseneksi.

Onneksi prinssi oli lilan haukansilmdinen ja leijonansyddminen an-
taakseen periksi sellaiselle strategialle. Ja onneksi han oli lisdksi syntynyt
yhteiskuntaan, joka tarjosi hdnelle mahdollisuuden 10ytad samvegan on-
gelmaan ratkaisu, joka teki oikeutta hdnen sydadmensa totuuksille.

Tuon ratkaisun ensimmadistd askelta symboloi Siddhartan tarinassa
prinssin reaktio neljanteen ihmiseen, jonka han naki matkatessaan pa-
latsin ulkopuolelle: vaeltelevaan metsdaskeetikkoon. Verrattuna maal-
likkoelamaan, jota han kutsui ahtaaksi ja polyiseksi poluksi, prinssi koki
askeetikon vapaan elamdn olevan kuin raitista ulkoilmaa. Han koki,
ettd tdllainen vapauden polku antaisi hanelle mahdollisuuden loytaa
vastaukset elaméan ja kuoleman kysymyksiinsd ja eldd elamaa linjas-
sa omien korkeimpien ihanteidensa kanssa, puhtaana kuin kiillotettu
simpukankuori”.

Tunne, jonka han koki tuossa vaiheessa, on nimeltdan pasada. Kuten
samvega, pasada kattaa monitahoisen joukon tunteita. Se kdannetdan
yleensa ”selkeydeksi ja tyyneksi itseluottamukseksi” — mielentiloiksi, jot-
ka estavat samvegaa muuttumasta epatoivoksi. Prinssin tapauksessa han
sai selkedn kasityksen ongelmastaan ja samalla luottamuksen siihen, etta
oli 10ytanyt ulospaasyn.

Kuten varhaiset buddhalaiset opetukset avoimesti myontavat, ongelma
on se, ettd syntyman, ikdantymisen ja kuoleman sykli on merkitykseton.
Ne eivat yrita kieltda tatad tosiasiaa eivatka siten pyyda meitd olemaan
epdrehellisia itsellemme tai sulkemasta silmidmme todellisuudelta.
Kuten eras opettaja on todennut, buddhalaisuuden toteamus karsimyk-
sen todellisuudesta - joka on niin tarked, ettd karsimysta kunnioitetaan
ensimmadisend jalona totuutena — on lahja. Se vahvistaa herkimman ja
suorimman kokemuksemme asioista, kokemuksen, jonka monet muut pe-
rinteet yrittavat kieltaa.

Taman jalkeen varhaiset opetukset pyytavat meitd tulemaan vieldkin
herkemmiksi, kunnes ndemme, ettd karsimyksen todellinen syy ei ole
tuolla - yhteiskunnassa tai jossain ulkopuolisessa olennossa — vaan tdadlld,
siind haluamisessa, joka on lasna jokaisessa yksittaisessa mielessa. Sitten
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ne vahvistavat, ettd karsimykselle on olemassa loppu, vapautuminen
syklista. Ja ne nayttavat polun tuohon vapautumiseen, joka tapahtuu ke-
hittdmalla mielessa jo valmiiksi piilevié jaloja ominaisuuksia niin pitkal-
le, ettd ne voivat luopua haluamisesta ja avautua kuolemattomuudelle.
Ongelmaan on siten olemassa kdytannon ratkaisu, joka on jokaisen ihmi-
sen saavutettavissa.

Se on my0s ratkaisu, joka on avoin kriittiselle tarkastelulle ja testaami-
selle — osoitus Buddhan omasta luottamuksesta siihen tapaan, jolla han
kasitteli samvegan ongelman. Tama on eras alkuperaisen buddhalaisuu-
den puoli, joka vetdd eniten puoleensa niitd ihmisia, jotka ovat kyllas-
tyneitd kuulemaan, ettd heidan tulisi yrittaa kiistda ne oivallukset, jotka
alun perin herattivat heissa samvegan tunteen.

Itse asiassa buddhalaisuus ei ole ainoastaan luottavainen, ettd se pys-
tyy kohtaamaan samvegan tunteet, vaan se on yksi niistd harvoista us-
konnoista, jotka aktiivisesti kehittavat niitd perinpohjaisella tavalla.
Buddhalaisuuden ratkaisu eldmdn ongelmiin vaatii niin paljon omis-
tautunutta ponnistelua, ettd vain vahva samvega estdd harjoittavaa
buddhalaista lipsumasta takaisin vanhoihin tapoihinsa. Taman vuoksi
suositellaankin, ettd kaikkien miesten ja naisten, niin maallikoiden kuin
munkkien ja nunnienkin, tulisi mietiskelld paivittdin ikdantymisen, sai-
rastumisen, erilleen joutumisen ja kuoleman tosiasioita — kehittdakseen
samvegan tunteita — sekd omien tekojensa potentiaalia, viedakseen sam-
vega askeleen pidemmalle, pasadaksi.

Thmisille, joiden sarnvegan tunne on niin vahva, ettd he haluavat luopua
kaikista sosiaalisista siteistd, jotka olisivat esteend polulla kohti karsimyk-
sen lakkaamista, buddhalaisuus tarjoaa seka aikaa kestaneen kokoelman
viisautta ammennettavaksi ettd turvaverkon: luostari-sanghan, instituu-
tion, joka mahdollistaa heille ldhtemisen maallikkoyhteiskunnasta ilman,
ettd heidan tarvitsee hukata aikaansa perustoimeentulostaan huolehti-
miseen. Niille, jotka eivat voi jattaa sosiaalisia siteitdan, buddhalaisuus
tarjoaa tavan eldd maailmassa ilman, ettd tulee maailman nujertamaksi,
seuraamalla anteliaisuuden, hyveellisyyden ja meditaation polkua niiden
mielen jalojen ominaisuuksien vahvistamiseksi, jotka johtavat kdrsimyk-
sen lakkaamiseen. Ndiden kahden buddhalaisen parisan, eli seuraajien,
haarojen valilla yllapidetty laheinen, symbioottinen suhde varmistaa sen,
ettd munkit ja nunnat eivat muutu hylkioiksi ja ihmisvihaajiksi, ja etta



maallikot eivat menetd kosketustaan niihin arvoihin, jotka pitdvat heidan
harjoituksensa elossa.

Buddhalainen asenne elamaan siis vaalii samvegaa — vahvaa tunnetta
syntyman, ikddntymisen ja kuoleman syklin merkityksettomyydesta - ja
kehittaa sita kohti pasadaa: luottavaista polkua kohti Kuolematonta. Tuo
polku ei pida sisdlladn ainoastaan aikaa kestdneet opetukset vaan lisdksi
sosiaalisen instituution, joka vaalii sitd ja pitda sen elossa. Nama kaikki
ovat asioita, joita me ja yhteiskuntamme kipeasti tarvitsemme. Kun kdan-
nymme Buddhan opetusten puoleen tutkiaksemme, mité niilla on tarjota
modernin eldmdmme valtavirralle, meiddn on syyta muistaa, ettid eras
buddhalaisuuden vahvuuksista on sen kyky pitda yksi jalka valtavirran
ulkopuolella ja ettd perinteinen vertauskuva harjoituksesta on se, etta se
ylittad virran saavuttaakseen vastarannan.



Karma

Karma on yksi niistd sanoista, joita emme kaanna. Sen perusmerkitys
on hyvin yksinkertainen - teko — mutta koska Buddhan opetukset anta-
vat tekojen roolille niin suuren painoarvon, sanskritinkieliseen sanaan
karma on pakattu mukaan niin paljon merkityksia, ettd suomenkielinen
sana teko ei pysty kantamaan kaikkia sen matkatavaroita. Taman vuok-
si olemme yksinkertaisesti kuljettaneet alkuperdisen sanan osaksi omaa
sanastoamme.

Kun yritimme purkaa kaikkia niitd merkitysvivahteita, joita sanaan
liittyy, nyt kun se on saapunut arkikdyttoon, huomaamme kuitenkin, etta
suurin osa sanan matkatavaroista on hukkunut matkalla. Suurin osa ih-
misista ajattele, ettd karma toimii kuin kohtalo —ja vielapa huono kohtalo:
selittimaton ja muuttumaton voima, joka tulee menneisyydestamme ja
josta olemme jotenkin hamarasti vastuussa ja voimattomia taistelemaan
sitd vastaan. ”Kai se on vain karmaani”, olen kuullut ihmisten huokaise-
van, kun huono onni iskee sellaisella voimalla, etteiviat he nie tilanteessa
muuta vaihtoehtoa kuin alistuneen hyvaksynnan. Tuohon ilmaisuun epa-
suorasti sisaltyva kohtalonusko on yksi syy sille, miksi niin monet meista
suhtautuvat karman kasitteeseen torjuvasti, silld se kuulostaa sellaiselta
tunteettomalta myytteihin uskomiselta, jolla voi perustella minka tahan-
sa karsimyksen tai vallitsevan tilan epdoikeudenmukaisuuden: *Jos han
on koyha, se johtuu hdnen karmastaan.” ”Jos hanet on raiskattu, se johtuu
hanen karmastaan.” Tasta on lyhyt askel siihen, ettd sanoisi, ettd kyseinen
henkil0 ansaitsee karsia, eika ansaitse sen vuoksi apuamime.

Tama vaarinkasitys johtuu siitd, ettd buddhalainen karman kasite saa-
pui lanteen samaan aikaan kuin vastaavat ei-buddhalaiset kasitteet, joten
sille paatyi osa niiden matkatavaroista. Vaikka monet muinaiset karman
kasitteet ovat fatalistisia, varhainen buddhalainen késite ei ollut lainkaan
fatalistinen. Itse asiassa, jos tarkastelemme huolellisesti varhaisten budd-
halaisten késityksid karmasta, huomaamme, ettd he antoivat mennei-
syyteen liittyville myyteille jopa vihemman painoarvoa kuin useimmat
nykyajan ihmiset.

Varhaisille buddhalaisille karma ei ollut lineaarista. Muut intialaiset
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koulukunnat uskoivat karman toimivan suoraviivaisesti siten, ettd men-
neisyyden teot vaikuttavat nykyhetkeen ja nykyhetken teot vaikuttavat
tulevaisuuteen. Tdman seurauksena he eiviat ndhneet juurikaan mah-
dollisuutta vapaalle tahdolle. Buddhalaiset sen sijaan nakivat, ettd kar-
ma toimii takaisinkytkentdsilmukoiden periaatteella, jolloin nykyhetkea
muovaavat sekd menneet ettd nykyiset teot; nykyhetken teot puolestaan
muovaavat paitsi tulevaisuutta myos nykyhetkea. Tama syy-seuraussuh-
deketjun jatkuva avoimuus nykyhetkesta tulevalle syOtteelle mahdollistaa
vapaan tahdon. Tata vapautta symbolisoidaan kuvastolla, jota buddha-
laiset kayttivat prosessin selittamiseen: virtaava vesi. Joskus menneisyy-
desta tuleva virta on niin voimakas, etta ei voi tehda juuri muuta kuin
odottaa sen laantuvan, mutta on my0s aikoja, kun virta on niin kevyt, etta
sen voi ohjata 1dhes mihin suuntaan tahansa.

Joten sen sijaan, ettd varhainen buddhalainen karman kasite olisi kan-
nustanut alistuneeseen voimattomuuteen, se keskittyi sithen vapauden
mahdollisuuteen, joka liittyy mielen tekoihin jokaisessa hetkessa. Se, kuka
olet tai mista tulet, ei ole laheskaan niin tarkeda kuin mielen motiivit sil-
le, mita se tekee juuri nyt. Vaikka menneisyys saattaakin selittdd monia
niistd epdoikeudenmukaisuuksista, joita ndemme eldmassa, arvomme
ithmisiné ei maaraydy sen perusteella, millaiset kortit meille on jaettu, sil-
14 nuo kortit voivat vaihtua milloin tahansa. Maaritimme arvomme itse
sen mukaan, kuinka hyvin pelaamme sen kdden, jonka olemme saaneet.
Jos karsit, yritat olla jatkamatta niita taitamattomia mielen taipumuksia,
jotka jatkaisivat kyseistd karmista silmukkaa. Jos naet, ettd muut ihmiset
kérsivat, ja sinulla on mahdollisuus auttaa, et keskity heidan karmiseen
menneisyyteensi vaan omaan karmiseen mahdollisuuteesi nykyhetkes-
sa: saatat jonain pdaivana olla itse vastaavassa ahdingossa kuin missa he
ovat nyt, joten tdssa on tilaisuutesi toimia niin kuin haluaisit heidan toi-
mivan sinua kohtaan, kun kyseinen pdiva koittaa.

Tama uskomus, jonka mukaan ihmisarvoa ei mitata ihmisen mennei-
syyden vaan nykyhetken tekojen perusteella, iski suoraan vasten Intian
kastiperustaisten hierarkioiden perinteitd ja selittda sen, miksi varhaisilla
buddhalaisilla oli niin hauskaa pilailla brahmaanien mahtailun ja myto-
logian kustannuksella. Kuten Buddha huomautti, brahmaani saattoi olla
korkea-arvoinen ihminen, mutta ei siksi, ettd oli syntynyt brahmaaniksi,
vaan ainoastaan, jos han toimi oikeasti taitavien aikomusten mukaisesti.



Luemme varhaisista buddhalaisista hyokkayksista kastijarjestelmaa
vastaan ja niiden rasisminvastaisuutta lukuun ottamatta ne tuntuvat
meistd erikoisilta. Emme kuitenkaan ymmarra, ettd ne iskevat suoraan
omien menneisyyteen liittyvien myyttiemme ytimeen: pakkomieltee-
seemme madritella itsemme sen mukaan, mistda tulemme - rotumme,
etninen perintomme, sukupuolemme, sosioekonominen taustamme,
seksuaalinen suuntautumisemme — nykyaikaiset heimomme. Kaytamme
kohtuuttomasti energiaa luodaksemme ja yllapitddksemme oman hei-
momme mytologiaa, jotta voimme kokea valillistd ylpeyttd heimomme
hyvasta maineesta. Jopa silloin, kun meista tulee buddhalaisia, heimo on
etusijalla. Vaadimme buddhalaisuutta, joka kunnioittaa myyttejaimme.

Karman nakokulmasta katsottuna se, mista tulemme, on kuitenkin
vanhaa karmaa, johon emme voi vaikuttaa. Se, mitd “olemme”, on par-
haimmillaankin epamadarainen kdasite — ja pahimmillaan vahingollinen,
kun kdytamme sitd keksidksemme tekosyita toimia taitamattomien motii-
vien mukaisesti. Heimon arvo perustuu ainoastaan sen yksittaisten jasen-
ten taitaviin tekoihin. Silloinkin, kun nuo hyvat ihmiset kuuluvat meidan
heimoomme, heiddn hyva karmansa on heiddn, ei meidan. Ja jokaisessa
heimossa on tietenkin huonoja jasenid, mika tarkoittaa, ettd heimon my-
tologia on hauras asia. Hauraista asioista kiinni pitdminen vaatii suuren
maaran panostusta kiithkoon, vihaan ja harhaluuloihin, mika johtaa vaa-
jadmatta uusiin taitamattomiin tekoihin taas tulevaisuudessa.

Buddhalaiset opetukset karmasta eivat siis suinkaan ole mikaan erikoi-
nenjadnne menneisyydestd vaan suora haaste erdalle nykyajan kulttuurin
perusoletukselle — ja perusheikkoudelle. Vasta sitten, kun luovumme pak-
komielteestamme loytaa valillista ylpeyttd heimomenneisyydestamme ja
pystymme kokemaan todellista ylpeyttd omien nykyhetken tekojemme
taustalla olevista motiiveista, voimme sanoa, ettd sana karma, buddha-
laisessa merkityksessddn, on saanut oikeat matkatavaransa takaisin. Ja
kun avaamme ne, havaitsemme, ettd se on tuonut meille lahjan: lahjan,
jonka annamme itsellemme ja toisillemme, kun luovumme myyteistam-
me siitd, keitd olemme, ja voimme sen sijaan olla rehellisid sen suhteen,
mita teemme jokaisessa hetkessd — ndhden samalla vaivaa tehddksemme
sen oikein.



Tie nirvanaan on paallystetty
taitavilla aikomuksilla

Vanha sananlasku sanoo, etta tie helvettiin on pdaallystetty hyvilla aiko-
muksilla, mutta se ei oikeasti pida paikkaansa. Tie helvettiin on paallys-
tetty aikomuksilla, jotka ovat himokkaita, vahingollisia ja ilkeita. Hyvat
aikomukset — hyvaa tarkoittavat ja harmittomat — paallystavat teitd, jotka
johtavat nautintojen taivaisiin. Miksi niilld on sitten niin huono maine?
Siihen on kolme paasyyta:

Yksi on se, ettd kaikki hyvat aikomukset eivét ole erityisen taitavia. Ne
voivat olla erheellisid ja tilanteeseen sopimattomia, johtaen kipuun ja
katumukseen.

Toinen syy on se, ettd arvioimme usein viaarin omien aikomustemme
laadun. Saatamme esimerkiksi luulla sekalaista aikomusta hyvéksi aiko-
mukseksi ja pettya sitten, kun se antaa sekalaisia tuloksia.

Kolmas syy on se, ettd tulkitsemme helposti vaarin tavan, jolla aiko-
mukset tuottavat tuloksensa — esimerkiksi silloin, kun menneisyyden hai-
tallisen aikomuksen kivuliaat tulokset peittavat alleen nykyhetken hyvan
aikomuksen tulokset, jolloin syytamme kivusta nykyhetken aikomusta.

Kaikki ndma syyt yhdessa saavat meidat epdilemaan hyvien aikomus-
ten potentiaalia. Sen seurauksena me alamme joko suhtautumaan niihin
kyynisesti tai sitten yksinkertaisesti hylkddmme sen huolellisuuden ja
kérsivallisyyden, jota tarvitaan niiden kehittdmiseen.

Erds Buddhan syvallisimmista oivalluksista oli se, ettd aikomuksemme
ovat tarkein elamaamme muovaava tekija, ja ettd ne ovat taito, jonka voi
oppia hallitsemaan. Jos kohdistamme niihin samoja tarkkaavaisuuden,
sinnikkyyden ja viisauden ominaisuuksia, joita tarvitaan minka tahan-
sa taidon kehittimisessa, voimme hioa niitd sellaiselle tasolle, etti ne
eivat johda missdan tilanteessa katumukseen tai haitallisiin tuloksiin.
Pisimmilleen vietynd ne voivat johtaa meidat todellisimpaan mahdolli-
seen onnellisuuteen.

Aikomustemme harjoittaminen talld tavalla edellyttdd kuitenkin sy-
vaa itsetietoisuutta. Miksi? Jos pohdit huolellisesti edelld mainittuja syi-
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ta, joiden vuoksi suhtaudumme epailevasti hyvien aikomusten voimaan,
huomaat, ettd niissd kaikissa on kyse harhaluulosta. Ja kuten Buddha
meille kertoo, harhaluulo on yksi kolmesta taitamattomien aikomusten
padjuuresta ahneuden ja vihan ohella. Nama taitamattomat juuret ovat
harjoittamattoman syddmen maaperéssa kietoutuneet taitaviin juuriin —
mielentiloihin, jotka ovat vapaita ahneudesta, vihasta ja harhaluulosta.
Jos emme pysty eristamddn ja kaivamaan esiin taitamattomia juuria,
emme voi koskaan olla taysin varmoja aikomuksistamme. Vaikka mieles-
sa nayttaisi olevan paallimmaisena taitava aikomus, taitamattomat juu-
ret voivat nopeasti kasvattaa versoja, jotka saavat meidat sokeaksi sille,
mita on todella meneilldan.

Jos luonnostelisimme tdta asiaintilaa, kuva nayttaisi jotakuinkin talta:
suora tie helvettiin on pdallystetty huonoilla aikomuksilla, joista osa voi
nayttaa nopealla silmayksella hyviltd. Hyvilld aikomuksilla paallystetyt
tiet, jotka johtavat nautintojen taivaisiin — jotkin niista varsin taitavia —
haarautuvat tien molemmin puolin, mutta aivan liian usein ne harhautu-
vat taitamattomuuden pensaikkoon, ja paddymme jalleen tielle helvettiin.
Buddhan oivallus oli, ettd jos ravitsemme taitavia juuria, ne voivat kasvaa
ja kaytannossa tukkia tien helvettiin; jos leikkaamme taitamattomuuden
pensaikon ja kaivamme pois sen juuret, voimme kehittdd hyvia aikomuk-
siamme yha korkeammalle tasolle, kunnes ne lopulta johtavat meidat on-
nellisuuteen, joka on taysin rajaton ja jossa ei ole endd mitadn tarvetta
polulle.

Perusaskel tdssa prosessissa on varmistaa se, ettd pysymme pois hel-
vettiin johtavalta tieltd. Teemme tamdan harjoittamalla anteliaisuutta ja
hyveellisyytta ja korvaamalla tietoisesti taitamattomat aikomukset tai-
tavammilla. Hiomme aikomuksiamme sen jalkeen yha pidemmalle me-
ditaation avulla kaivaen ylos ahneuden, vihan ja harhaluulon juuret
estddksemme niitd vaikuttamasta niihin valintoihin, jotka muovaavat
elamdamme. Ahneuden ja vihan havaitseminen on joskus helppoa, mut-
ta harhaluuloa on - sen luonteen vuoksi — vaikea ndhdd. Kun olemme
harhaisia, emme tieda olevamme harhaisia. Siksi meditaation on keski-
tyttava vahvistamaan ja nopeuttamaan tarkkaavaisuuden ja valppauden
kykyjamme: jotta voimme havaita harhaisuuden ja kitkea sen pois juuri-
neen, ennen kuin se valtaa mielemme.

Buddhan yksinkertaisimmat meditaatio-ohjeet aikomusten kehittami-
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seksi eivat ala meditaatiotyynyltd vaan jokapdivaisen elaméan toiminnas-
ta. Ne sisaltyvat keskusteluun, jonka han kdy nuoren poikansa Rahulan
kanssa (MN 61), ja ne hyokkdavat harhaisuuden catch-22:ta vastaan
kahdella tavalla. Ensimmainen on se, mitd varhaiset buddhalaiset tekstit
kutsuvat ”viisaaksi huomioksi”: kyky kysya itseltdsi oikeita kysymyksia,
sellaisia, jotka pureutuvat suoraan mielihyvéan ja kivun syihin sotkematta
mieltd tarpeettomaan hammennykseen. Toinen tapa on ystavyys kunnioi-
tettavien ihmisten kanssa: hyveellisten, anteliaiden ja viisaiden ihmisten
kanssa ajan viettdminen, heiltd oppiminen ja heidan jaljittelemisensa.
Nama kaksi asiaa ovat Buddhan mukaan hyodyllisimmat sisdiset ja ulkoi-
set apukeinot polkua seuraavalle henkilolle.

Kéaytdnnossa Buddha neuvoi Rahulaa suhtautumaan tekoihinsa kuin
peiliin, joka heijastaa timdn mielen laadun. Aina ennen kuin hén toi-
mi — ja “toiminta” tarkoittaa tdssa mita tahansa ajatusta, puhetta tai te-
koa - héanen tuli pohtia tulosta, jota hdn odotti teoltaan, ja kysya itseltaan:
“Aiheuttaako tdméa vahinkoa itselleni ja muille?” Jos se tulisi aiheutta-
maan vahinkoa, hanen ei pitaisi tehda sitd. Jos se naytti harmittomalta,
hén voisi edetd ja toimia.

Buddha kuitenkin varoitti Rahulaa olemasta luottamatta sokeasti odo-
tuksiinsa. Edetessdan toiminnassaan hanen tulisi kysya itseltddn, ilmaan-
tuiko mitdan odottamattomia haitallisia seurauksia. Jos ilmaantui, hanen
tulisi lopettaa. Jos ei, han voisi jatkaa tekoaan loppuun asti.

Pohdintatyo ei ollut kuitenkaan vield silloinkaan valmis. Hanen tuli-
si lisdksi havaita tekonsa todelliset lyhyt- ja pitkdaikaiset seuraukset. Jos
teko, joka oli sanallinen tai toiminnallinen, paatyi aiheuttamaan vahin-
koa, hdnen tulisi kertoa tasta toiselle polulla olevalle kanssaharjoittajalle
ja kuunnella tdman neuvoa. Jos taas erheellinen teko oli puhtaasti mie-
lensisdinen teko, hdnen tulisi kehittdd hapeén ja inhon tunteita sellaista
ajatusta kohtaan. Molemmissa tapauksissa hanen tulisi paattaa vakaasti
olla toistamatta samaa virhettd uudelleen. Jos taas alkuperaisen teon pit-
kéaikaiset vaikutukset olivat harmittomia, hanen tulisi iloita siita, ettd on
oikealla polulla, ja jatkaa harjoittamista.

Tastda ndemme, ettd keskeinen lahestymistapa harhaisuuden paljasta-
miseksi on tuttu periaate: ottaa opiksi omista virheistaémme. Tavalla, jolla
Buddha muotoilee tdméan periaatteen, on kuitenkin tarkeitd seurauksia,
silla se edellyttad itserehellisyyden ja kypsyyden ominaisuuksia alueilla,
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joilla niitd on tavallisesti vaikea 10ytad: omien aikomustemme ja tekojem-
me tulosten arvioinnissa.

Lapsina opimme olemaan eparehellisia aikomuksistamme ihan vain
selviytymisen vuoksi: En tarkoittanut tehda sitd”, ”En voinut sille mi-
taan”, "Heilautin vain kattani, ja han osuli tielle.” Jonkin ajan kuluttua
alamme uskoa omia tekosyitimme, emmekd halua myontaa itsellemme
sitd, kun aikeemme ovat vihemman jaloja. Taman seurauksena kehitam-
me tavan olla selkeésti ilmaisematta aikomuksiamme silloin, kun olem-
me valinnan edessé, ja tavan olla ajattelemasta aikeidemme seurauksia,
ja — monissa tapauksissa — tavan kieltaa, ettd meilla oli alun perinkaan
valinnan mahdollisuus. Nédin alkaa riippuvuutta aiheuttava kayttaytymi-
nen, ja taitamattomille aikomuksille annetaan vapaat kadet.

Samanlainen dynamiikka ymparoi reaktioitamme tekojemme seurauk-
siin. Alamme oppia kieltdmista jo varhaisessa idssd — ”Ei se ollut minun
vikani”, ”Se oli rikki jo valmiiksi” — ja sitten sisdistimme tamén proses-
sin keinona sdilyttda mindkuvamme, kunnes lopulta silmien sulkeminen
omien virheidemme seurauksilta kdy meilta luonnostaan.

Kuten Buddha huomauttaa, kdrsimyksen lakkaaminen edellyttaa, etta
luovumme haluamisesta ja tietamattomyydestd, mutta jos emme voi olla
rehellisia itsellemme omista aikomuksistamme, kuinka voimme havaita
haluamisen ajoissa, jotta voimme luopua siitd? Jos emme pysty hyvaksy-
maan syyn ja seurauksen periaatetta omissa teoissamme, kuinka voimme
ikind paasta yli tietdmattomyydesta? Tietamattomyys ei johdu niinkdan
tiedon puutteesta kuin itsetietoisuuden ja itserehellisyyden puutteesta.
Jalojen totuuksien ymmartadminen edellyttia, etta olemme rehellisia itsel-
lemme juuriniilld osa-alueilla, joissa itserehellisyys on kaikkein vaikeinta.

Se edellyttda myos kypsyyttd. Tutkiessamme aikomuksiamme meidan
taytyy oppia sanomaan ei taitamattomille motiiveille tavalla, joka on
riittdvan tiukka pitdmaan ne kurissa, mutta ei niin tiukka, ettd se ajaa
ne maan alle alitajuiseen tukahduttamiseen. Voimme oppia ndkemd&an
mielen komiteana: se, ettd komitean jasenet ehdottavat kelvottomia mie-
lihaluja ei tarkoita, ettd me olemme kelvottomia. Meidan ei tarvitse ottaa
vastuuta kaikesta, miti komitean eteen tuodaan. Vastuumme on sen Si-
jaan siind, ettd meilla on valta joko hyvaksya tai evata esitys.

Samalla meidan tulisi olla tarpeeksi aikuisia myontddksemme, etta
totunnaiset tai spontaanit impulssimme eivat ole aina luotettavia -
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ensimmainen ajatus ei ole aina paras ajatus —ja etta se, mitd meidan tekee
mieli tehda nyt, ei valttamatta johda tuloksiin, jotka on miellyttava tuntea
myohemmin. Kuten Buddha sanoi, on olemassa nelja toimintatapaa, jot-
ka meille voi olla mahdollisia miné tahansa hetkend: sellainen, jonka ha-
luamme tehda ja joka johtaa hyviin tuloksiin; sellainen, jota emme halua
tehda ja joka johtaa huonoihin tuloksiin; sellainen, jonka haluamme teh-
da ja joka johtaa huonoihin tuloksiin; ja sellainen, jota emme halua teh-
da, mutta joka johtaa hyviin tuloksiin. Kaksi ensimmaista ovat itsestdan
selvid. Emme tarvitse juurikaan alykkyytta tehddksemme ensimmaisen
ja valttadksemme toista. Todellisen dlykkyytemme mitta on siind, kuinka
suhtaudumme kahteen jalkimmaiseen vaihtoehtoon.

Myos tekojemme seurausten tarkastelu vaatii kypsyytta: kypsaa ym-
marrysta siitd, ettd itsetunto ei voi perustua sille, ettd on aina oikeassa,
eikd virheen myoOntdmisessa ole mitdan alentavaa tai halventavaa. Me
kaikki tulemme harhaluulon tilasta — jopa Buddha tuli harhaisuudesta et-
siessddn valaistumista —joten on vain luonnollista, etta virheitd tapahtuu.
IThmisyytemme arvo perustuu kykyymme tunnistaa nuo virheet, paattaa
olla toistamatta niita ja pitda kiinni tuosta paatoksesta. Taméa puolestaan
edellyttad, ettemme lamaannu virheidemme vuoksi tuntemistamme syyl-
lisyyden tai katumuksen tunteista. Kuten Buddha toteaa, katumuksen
tunteet eivat voi korjata mennytta virhettd, ja ne voivat viedd mielelta
sen voiman, jota se tarvitsee ollakseen toistamatta vanhoja virheita.

Taman vuoksi han suosittelee toista tunnetta kuin katumusta —hapeaa —
tosin tapa, jolla han kayttda tata sanaa, viittaa johonkin aivan muuhun
kuin siihen arvottomuuden tunteeseen, jonka usein yhdistimme termiin.
Muista, ettd sekd Buddha ettd Rahula kuuluivat ylhdiseen soturikastiin,
kastiin, jolla oli vahva tunne omasta kunniastaan ja arvokkuudestaan.
Ja huomaa, ettd Buddha neuvoo Rahulaa nakemdaan hapeallisind taman
alemmat virheet, ei itseddn. Tama viittaa sithen, ettd on Rahulan arvok-
kuuden alapuolella kayttaytya tavoilla, jotka ovat vihemman kuin kun-
niallisia. Tallainen haped on merkki korkeasta, ei matalasta, itsetunnosta.
Se, ettd Rahula voi ndhda tekonsa hapeallisind, on merkki hdnen kun-
niastaan —ja myo0s merkKi siitd, ettd han pystyy olemaan toistamatta teko-
jaan. Tallainen kunnian tunne muodostaa pohjan kypsélle, terveelliselle
ja hyodylliselle hapedn tunteelle.

Ensisilmdaykselld saattaa tuntua siltd, ettd tdmantapainen jatkuva it-
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sereflektio vain lisdisi hankaluuksia elamissdmme, jotka jo nyt tuntuvat
tarpeeksi monimutkaisilta, mutta itse asiassa Buddhan ohjeiden tarkoi-
tuksena on yksinkertaistaa mielessamme olevat kysymykset koskemaan
kaikkein hyodyllisimpid perusasioita. Hin nimenomaisesti varoittaa ky-
symasta liikaa kysymyksid, varsinkin sellaisia, jotka eivit johda mihin-
kaan ja saavat meidat solmuun: ”Kuka mind olen? Olenko pohjimmiltani
hyva ihminen? Olenko arvoton ihminen?” Hin neuvoo meita sen sijaan
keskittymadn aikomuksiimme, jotta voimme ndhda, miten ne muovaavat
elamaamme, ja hallitsemaan syyn ja seurauksen prosesseja, jotta ne voi-
vat muovata elamiddmme yhd paremmalla tavalla. Tdmé on se tapa, jolla
jokainen suuri taitelija tai kdsityolainen kehittda mestaruutta ja taitoa.

Tekojemme taustalla olevien aikomusten ja niiden seurausten korosta-
minen jatkuu arkielamasta myos meditaatiotyynylle ja tuo meditaatioom-
me oikean lahtokohdan. Tutkiessamme tekojamme syiden ja seurausten
seka taitavuuden ja taitamattomuuden ndakokulmasta alamme jo tarkas-
tella kokemusta niiden kahden muuttujaparin mukaisesti, jotka muodos-
tavat nelja jaloa totuutta: stressin synty (taitamaton syy), polku stressin
lakkaamiseen (taitava syy), stressi (taitamaton seuraus), ja stressin lakkaa-
minen (taitava seuraus). Tapa, jolla Buddha neuvoi Rahulaa arvioimaan
tekojensa seurauksia — sekd toiminnan aikana ettd sen jalkeen — heijastaa
sitd oivallusta, joka muodosti hdnen valaistumisensa ytimen: ettd aiko-
muksilla on seuraukset seka valittomassa nykyhetkessa etta ajan yli.

Kun tarkastelemme nykyhetked tastd nakokulmasta, havaitsemme,
ettd kokemuksemme nykyhetkestd ei ”vain tapahdu”. Se on sen sijaan tu-
losta omasta osallisuudestamme — nykyhetken aikomusten, nykyhetken
aikomusten seurausten sekd menneiden aikomusten seurausten muo-
dossa — missa tarkein tekija ovat nykyhetken aikomukset. Mitd enem-
man keskitymme tahan osallisuuteen, sitd enemmén voimme tuoda sen
alitajunnan himmeydesta tietoisuuden tayteen valoon. Sielldi voimme
harjoittaa aikomuksiamme tietoisen yrityksen ja erehdyksen kautta yha
taitavammiksi, jolloin voimme vdhentdd nykyhetkessa kokemaamme
karsimysta ja kipua. Talla tavoin taitavat aikomukset paallystavat tien
mielenterveyteen ja hyvinvointiin elamiemme arkisessa maailmassa.

Kun jatkamme tyoskentelya kehittddksemme aikomuksiamme yha kor-
keammalle taitotasolle, havaitsemme, ettd kaikkein taitavimmat aikomuk-
set ovat niitd, jotka keskittavat mielen turvallisesti selkeddn tietoisuuteen
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nykyhetkestd. Kun kaytamme niitd tutustuaksemme nykyhetkeen aina
vain paremmin, huomaamme, ettd kaikki nykyhetken aikomukset, olivat
ne kuinka taitavia tahansa, ovat luonnostaan kuormittavia. Ainoa reit-
ti pois tastd kuormittavuudesta on sallia niiden aikomusten, jotka muo-
dostavat nykyhetken kokemuksemme kudelman, purkautuminen. Tama
mahdollistaa avautumisen niiden tuolla puolen olevalle rajattoman va-
pauden ulottuvuudelle.

Nain taitavat aikomukset paallystavat tien aina nirvanan reunalle asti.
Ja siitd eteenpdin polkua - ”niin kuin lintujen reittid ilman halki” — ei voi-
da jaljittaa.
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Harjoitussaantojen parantava voima

Buddha oli kuin laakari, joka hoiti ihmiskunnan hengellisid sairauksia.
Harjoituspolku, jota han opetti, oli kuin terapiaohjelma karsiville syda-
mille ja mielille.

Tallainen tapa ymmartda Buddhaa ja hdnen opetuksiaan ulottuu
aina varhaisimpiin teksteihin, mutta on samalla hyvin ajankohtainen.
Buddhalaista meditaatiota mainostetaan usein hoitomenetelméana, ja mo-
net psykoterapeutit suosittelevat nykyaan potilailleen meditaation kokei-
lemista osana hoitoaan.

Kokemus on kuitenkin osoittanut, ettd meditaatio ei yksindan voi olla
kokonaisvaltaista terapiaa. Sithen tarvitaan ulkopuolista tukea. Erityisesti
nykyajan meditoijat ovat niin haavoittuneita massasivilisaation vaiku-
tuksesta, ettd heiltd puuttuu se sitkeys, sinnikkyys ja itsetunto, joita tar-
vitaan, ennen kuin keskittymis- ja oivallusharjoitukset voivat olla aidosti
terapeuttisia.

Monetopettajatovattaimanongelmanhavaittuaan paattaneet, ettd budd-
halainen polku ei ole riittdva meidan erityistarpeisiimme. Korjatakseen
taman puutteen he ovat kokeilleet tapoja tadydentda meditaatioharjoitus-
ta yhdistamalla sen esimerkiksi myytteihin, runouteen, psykoterapiaan,
yhteiskunnalliseen aktivismiin, hikimajoihin, sururituaaleihin ja jopa
rummutukseen. Ongelma ei ehka kuitenkaan ole se, ettd buddhalaisesta
polusta puuttuisi jotain, vaan ettd emme yksinkertaisesti ole noudatta-
neet Buddhan hoito-ohjelmaa kokonaisuudessaan.

Buddhan polku ei koostu ainoastaan tarkkaavaisuus-, keskittymis-
ja oivallusharjoituksista, vaan myos hyveellisyydestd, alkaen viidesta
harjoitussdannosta. Itse asiassa harjoitussddnnot muodostavat polun
ensimmaisen askeleen. Nykyaikana on taipumus sivuuttaa viisi harjoitus-
sdantdd nahden ne pyhdkoulun saantoina, jotka liittyvat vanhoihin kult-
tuurinormeihin, jotka eivat pade enda nyky-yhteiskunnassa, mutta talloin
on menetetty ymmarrys siitd, millaisen roolin Buddha niille tarkoitti: ne
ovat osa terapiaohjelmaa haavoittuneille mielille. Niiden tarkoituksena
on erityisesti parantaa kaksi vaivaa, jotka ovat alhaisen itsetunnon taus-
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talla: katumus ja kiistaminen.

Kun tekomme eivat vastaa tiettyja kayttaytymisnormeja, me joko (1)
kadumme tekojamme tai (2) ryhdymme jompaankumpaan kahdesta kiis-
tamisen tavasta, joko (a) kiistamalla, etta tekomme todella tapahtuivat, tai
(b) kiistamalla, ettd normit ovat oikeasti patevid. Nama reaktiot ovat kuin
haavoja mielessd. Katumus on kuin avoin haava, arka koskettaa, kun taas
kiistdminen on kuin kovettunutta, vadntynytta arpikudosta aran kohdan
ympadrilld. Kun mieli haavoittuu ndilla tavoilla, se ei voi asettua mukavasti
nykyhetkeen, koska se huomaa lepdavansa raa’an, paljastuneen lihan tai
kalkkeutuneiden kyhmyjen pdalla. Kun se joutuu olemaan nykyhetkessa,
se on sielld vain jannittyneend, vaantyneend ja osittain. Oivalluksilla, joi-
ta se saa, on my0s tapana olla vaantyneitd ja osittaisia. Vain silloin, kun
mieli on vailla haavoja ja arpia, se voi asettua mukavasti ja vapaasti nyky-
hetkeen ja synnyttad ymmarrysta, joka ei ole vaaristynytta.

Tahan viisi harjoitussdantoa liittyvat: ne on suunniteltu parantamaan
nama haavat ja arvet. Terve itsetunto syntyy siitd, ettd elaa sellaisten
normien mukaan, jotka ovat kaytannollisia, yksiselitteisid, inhimillisia ja
kunnioituksen arvoisia. Viisi harjoitussaantod on muotoiltu siten, ettd ne
tarjoavat juuri tallaisen joukon normeja.

Kaytannollisia: Harjoitussdantojen asettamat normit ovat yksinker-
taisia — ei tahallista tappamista, varastamista, kielletyn seksin harjoit-
tamista, valehtelua eika paihteiden kayttoa. On taysin mahdollista elda
naiden normien mukaisesti — ei ehké aina helppoa tai katevad, mutta aina
mahdollista. Jotkut ihmiset kddntavat harjoitussaannot siten, ettd ne kuu-
lostavat ylevammilta tai jalommilta - tulkiten esimerkiksi toisen harjoi-
tussaannon siten, ettd planeetan resursseja ei saisi tuhlata — mutta jopa
ihmiset, jotka muotoilevat sddnnot talla tavalla uudelleen, myontavat,
ettd silloin niihin on mahdotonta yltda. Kuka tahansa, joka on ollut te-
kemisessa psyykkisesti vaurioituneiden ihmisten kanssa tietda vahingon,
joka voi tulla normeista, joita on mahdoton tayttaa. Jos ihmisille voidaan
tarjota normit, jotka vaativat kylla hieman ponnistelua ja tarkkaavaisuut-
ta, mutta joihin on mahdollista yltda, heidan itsetuntonsa kohoaa huimas-
ti, kun he huomaavat todella kykenevansa yltamaan noihin normeihin.
Sen jalkeen he voivat kohdata vaativampia haasteita luottavaisin mielin.

Yksiselitteisid: Harjoitussddnnot on muotoiltu ilman jossitteluita, jaa-
ritteluita ja muttia. Tdma tarkoittaa, ettd ne antavat hyvin selkeét ohjeet
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ilman sijaa jahkailulle tai ei-niin-rehellisille rationalisoinneille. Teko joko
on linjassa harjoitussaantojen kanssa tai sitten ei. Kuten sanottua, tallais-
ten normien mukaan elaminen on hyvin terveellistd. Kuka tahansa, joka
on kasvattanut lapsia, on huomannut, ettd vaikka lapset saattavat valit-
taa tiukoista saannoista, he tuntevat olonsa itse asiassa turvallisemmaksi
niiden kanssa kuin saantojen, jotka ovat epdmadaardisia ja aina neuvotel-
tavissa. Yksiselitteiset s4annot eivat anna muille aikeille mahdollisuutta
livahtaa sisdan mielen takaovesta. Jos esimerkiksi harjoitussaanto, joka
kieltad tappamisen, sallisi sinun tappaa elavia olentoja silloin, kun niiden
lasndolo aiheuttaa vaivaa, tama asettaisi mukavuudenhalusi tarkeammal-
le sijalle kuin eldmaa kohtaan tuntemasi myotatunnon. Mukavuudesta
tulisi ddneen lausumaton normisi — ja kuten me kaikki tiedimme, ddneen
lausumattomat normit tarjoavat valtavat alueet hedelmallistd maaperaa
tekopyhyyden ja kiistdmisen kasvupaikaksi. Jos taas pidat kiinni harjoitus-
sdantojen standardeista, tarjoat Buddhan sanojen mukaisesti rajattomasti
turvaa kaikkien elamille. Et missdan olosuhteissa riistaisi henkea miltaan
elaviltd olennoilta, olisi niista sitten millaista vaivaa tahansa. Muiden
harjoitussdantdjen osalta tarjoat rajatonta turvaa heidan omistuksilleen
ja seksuaalisuudelleen sekd rajatonta totuudenmukaisuutta ja tarkkaa-
vaisuutta ollessasi heidan kanssaan tekemisissa. Kun huomaat, etta voit
luottaa itseesi tallaisissa asioissa, kehitat kiistatta terveen itsetunnon.

Inhimillisid: Harjoitussdannot ovat inhimillisia seka niitd noudattavalle
henkil6lle ettd ihmisille, joihin tdmadan teot vaikuttavat. Jos noudatat niité,
asetat itsesi linjaan karman opin kanssa, joka opettaa, ettd tarkeimmat
voimat, jotka muovaavat kokemustasi maailmasta, ovat tarkoitukselliset
ajatukset, sanat ja teot, jotka valitset nykyhetkessd. Tama tarkoittaa, etta
et ole merkitykseton. Jokaisella valinnalla, jonka teet — kotona, toissa tai
vapaalla — kaytat valtaasi maailmasi jatkuvassa muovaamisessa. Samalla
tama periaate antaa sinulle mahdollisuuden arvioida itseési perusteilla,
jotka ovat taysin omassa hallinnassasi: tarkoitukselliset tekosi nykyhet-
kessa. Toisin sanoen ne eivat pakota sinua arvioimaan itsedsi ulkonakosi,
voimasi, alysi, rahallisen kyvykkyytesi tai minkdan muunkaan Kriteerin
mukaan, joka riippuu vahemman nykyhetken karmastasi kuin mennei-
syyden karmasta. Ne eivat myoskaan leiki syyllisyyden tunteilla tai pa-
kota sinua voivottelemaan menneitd virheitdsi. Sen sijaan ne kiinnittavat
huomiosi sithen, ettd sinulla on aina mahdollisuus elda standardiesi mu-
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kaisesti tdssa ja nyt. Jos elat ihmisten kanssa, jotka noudattavat harjoi-
tussdantoja, havaitset, ettd kanssakdymisesi heiddn kanssaan ei herata
sinussa epdaluuloa tai pelkoa. He suhtautuvat samalla tavalla sinun ha-
luusi olla onnellinen kuin omaansa. Heiddn arvonsa yksiloind ei ole riip-
puvainen tilanteista, joissa on oltava voittajia ja haviajid. Kun he sanovat
kehittdvansa meditaatiossaan hyvantahtoisuutta ja tarkkaavaisuutta, se
my0s ndkyy heidan teoissaan. Talla tavoin harjoitussadnnot eivat kehita
ainoastaan terveita yksiloitd vaan myos tervettd yhteiskuntaa — yhteis-
kuntaa, jossa itsetunto ja keskindinen kunnioitus eivat ole keskenddn
ristiriidassa.

Kunnioituksen arvoisia: Kun otat kdyttoon joukon normeja, on tarkea
tietdd, kenen normeja ne ovat ja mista ne ovat perdisin, silld oikeastaan
liityt heidan ryhmaénsa, toivot heiddn hyvaksyntdansa ja hyvaksyt hei-
dan kriteerinsa sille, mika on oikein ja vaarin. Tassa tapauksessa et voisi
loytaa parempaa ryhmaa, johon liittyd: Buddha ja hanen jalot oppilaan-
sa. Viittd harjoitussaantdd kutsutaan ”jaloihin yksiloihin vetoaviksi nor-
meiksi”. Sen perusteella, mitd tekstit kertovat meille jaloista yksiloista, he
eivat ole ihmisia, jotka hyvaksyvat normeja vain sen perusteella, mikd on
suosittua. He ovat panneet elamansa likoon nadhdakseen, mika johtaa to-
delliseen onnellisuuteen, ja todenneet henkilokohtaisesti esimerkiksi sen,
ettd kaikki valehtelu on patologista, ja ettd mika tahansa vakiintuneen ja
sitoutuneen parisuhteen ulkopuolinen seksi on vahintddnkin riskialtista.
Muut ihmiset eivat valttamatta kunnioita sinua sen vuoksi, etta noudatat
viittd harjoitussaantod, mutta jalot yksilot kunnioittavat, ja heidan kun-
nioituksensa on arvokkaampaa kuin kenenkdan muun maailmassa.

Monille ihmisille saattaa olla laiha lohtu liittyd sellaiseen abstraktiin
ryhmaan, varsinkaan, kun he eivit ole tavanneet yhtakaan jaloa yksiloa
henkilokohtaisesti. On vaikea olla hyvasydaminen ja antelias, kun ym-
parillasi oleva yhteiskunta nauraa avoimesti sellaisille luonteenpiirteille
ja arvostaa sen sijaan esimerkiksi seksuaalista kyvykkyytta tai petomai-
sia bisnestaitoja. Tahén liittyy buddhalaisten yhteisdjen rooli. Ne voivat
avoimesti irtautua kulttuurimme vallitsevasta moraalittomasta savysta
ja kertoa ystavallisesti, ettd ne arvostavat jasenissdan hyvasydamisyytta
ja pidattyvaisyytta. Nain tehdessaan ne tarjoavat terveellisen ympariston
Buddhan hoito-ohjelman kokonaisvaltaiselle toteuttamiselle: keskitty-
misen ja viisauden harjoittaminen osana hyveellisen toiminnan eldmaéa.
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Sielld missa meilld on tallaisia ympdristoja, ndemme, ettd meditaatio ei
tarvitse tuekseen myytteja tai teeskentelyd, koska se perustuu hyvin ele-
tyn eldmdn rehelliseen todellisuuteen. Silloin voi tarkastella normeja,
joiden mukaan eld4, ja hengittaa sitten rennosti sisdan ja ulos — ei kukka-
sena tai vuorena, vaan taysikasvuisena, vastuullisena ihmisenad, jollainen
oikeasti on.
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Oikea puhe

Kuten opettajani joskus sanoi, ”Jos et pysty hallitsemaan suutasi, et voi
mitenkaan toivoa hallitsevasi mieltasi.” Taman vuoksi oikea puhe on niin
tarked osa paivittaista harjoitusta.

Oikea puhe, selitettyna negatiivisten ilmausten kautta, tarkoittaa nel-
janlaisen vahingollisen puheen valttamista:

valheiden (sanat, jotka puhutaan aikomuksena vaaristella totuutta);

epasopua aiheuttavan puheen (puhutaan aikomuksena luoda ihmis-
ten valille valirikkoja);

tylyn puheen (puhutaan aikomuksena loukata toisen ihmisen tuntei-
ta); ja

tyhjanpaivaisen puheen (puhutaan vailla mitdan varsinaista
tarkoitusta).

Huomaa keskittyminen aikomuksiin: talla tavoin oikean puheen har-
joittaminen on yhteydessd mielen harjoittamiseen. Ennen kuin puhut,
keskityt sithen, miksi haluat puhua. Tama auttaa sinua saamaan kasityk-
sen kaikista niistd vehkeilyistd, joita tapahtuu mieltasi ohjaavien aanien
komiteassa. Jos ndet komitean paitosten taustalla lymyavan yhtakaan
taitamatonta motiivia, kaytat niiden kohdalla veto-oikeuttasi. Taman
seurauksena tulet enemman tietoiseksi itsestasi sekd rehellisemmaksi ja
lujemmaksi itsesi kanssa. Saastat itsesi myos siltd, ettd sanoisit asioita,
joita myohemmin katuisit. Vahvistat ndin niitd mielen ominaisuuksia, jot-
ka ovat avuksi meditaatiossa, samalla kun valtyt mahdollisilta kivuliailta
muistoilta, jotka estaisivat keskittymisen tarkkaavaisesti nykyhetkeen sil-
loin, kun on aika meditoida.

Positiivisten ilmausten kautta selitettynd oikea puhe tarkoittaa puhu-
mista tavoilla, jotka ovat luotettavia, sovinnollisia, lohdullisia ja kuun-
telemisen arvoisia. Kun otat tavaksesi harjoittaa naitd oikean puheen
myonteisid muotoja, sanoistasi tulee lahja muille. Muut ihmiset alka-
vat puolestaan kuunnella sanomisiasi enemman, ja he todennakoisem-
min vastaavat samaan tapaan. Taméa antaa sinulle kasityksen tekojesi
voimasta: tapa, jolla toimit nykyhetkessa, todella muovaa kokemusmaail-
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maasi. Sinun ei tarvitse olla menneiden tapahtumien uhri.

Monille meistd oikean puheen harjoittamisen vaikein osa on se, miten
ilmaisemme huumorintajuamme. Etenkin t4alla Amerikassa olemme
tottuneet saamaan nauruja kayttdmalla liioittelua, sarkasmia, ryhmaste-
reotypioita ja puhdasta holmoilya — kaikki klassisia esimerkkeja vaarasta
puheesta. Jos ihmiset tottuvat tdllaiseen harkitsemattomaan huumoriin,
he lakkaavat harkitsemasta sanomisiamme tarkasti. Vihenndmme talla
tavoin oman puheemme arvoa. Todellisuudessa maailman tilassa on tar-
peeksi ironiaa, ettei meidan tarvitse liioitella tai olla sarkastisia. Parhaita
humoristeja ovat he, jotka yksinkertaisesti saavat meidat katsomaan
asioita sellaisina kuin ne ovat.

Huumorintajumme ilmaiseminen tavoilla, jotka ovat totuudenmukai-
sia, hyodyllisia ja viisaita, saattaa vaatia harkintaa ja ponnistelua, mutta
kun opimme hallitsemaan tdllaisen nokkeluuden, havaitsemme, etta se
on vaivan arvoista. Olemme terdvoittdneet omaa mieltimme ja paranta-
neet kielellistd ymparistodmme. Talld tavoin jopa vitseistamme tulee osa
harjoitustamme: tilaisuus kehittdd hyvia mielen ominaisuuksia ja tarjota
ympadrillamme oleville ihmisille jotain, jolla on alyllista arvoa.

Kiinnitd siis tarkasti huomiota siihen, mita sanot — ja miksi sanot sen.
Kun teet nain, havaitset, ettd suun avaamisen ei tarvitse olla virhe.
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Karkin vaihtaminen kultaan

Luopuminen taitona

Buddhalaisuus ottaa tutun amerikkalaisen periaatteen — onnellisuuden
tavoittelun —ja lisaa sithen kaksi tarkeda ehtoa. Onnellisuus, johon se tah-
taa, on todellista: adrimmaista, muuttumatonta ja luotettavaa. Sen tapa
tavoitella tuota onnellisuutta on vakavaa: ei synkalla tavalla, mutta omis-
tautunutta, kurinalaista ja sellaista, jossa ollaan valmiita tekem&éan viisai-
ta uhrauksia.

Millaiset uhraukset ovat viisaita? Buddhalainen vastaus tdhin kysy-
mykseen resonoi toisen amerikkalaisen periaatteen kanssa: viisas uh-
raus on sellainen, jossa saavutetaan suurempi onnellisuus paastamalla
irti pienemmastd, samaan tapaan kuin luopuisi pussillisesta karkkia, jos
vastineeksi tarjottaisiin kilo kultaa. Viisas uhraus on toisin sanoen kuin
kannattava vaihtokauppa. Taméa vertauskuva on buddhalaisessa perin-
teessd ikivanha. ”Teen vaihtokaupan”, sanoi erds Buddhan oppilaista, ”ia-
ton ikdadntymisen sijaan, vapautuminen palamisen sijaan, korkein rauha,
vertaansa vailla oleva suoja orjuudelta.” (Thag 1:32)

Meissa kaikissa on puoli, joka ei mieluummin luopuisi asioista.
Haluaisimme pitdd karkin ja saada kullan. Kypsyys kuitenkin opettaa
meille, ettd emme voi saada kaikkea, ja ettd yhden mielihalun tyydyttami-
nen edellyttaa usein joltain toiselta — kenties paremmalta — kieltaytymista.
Meidan on siis asetettava asiat selkeddn tarkeysjarjestykseen sijoittaak-
semme rajallisen aikamme ja energiamme sinne, missi ne antavat pitka-
aikaisimman hyoddyn.

Se tarkoittaa mielen asettamista etusijalle. Aineelliset asiat ja sosiaali-
set suhteet ovat epdvakaita ja helposti alttiita voimille, joihin emme voi
itse vaikuttaa, joten niiden tarjoama onnellisuus on ohimenevéa ja epa-
luotettavaa. Mutta hyvin harjoitetun mielen hyvinvointi voi selvita jopa
ikddntymisestd, sairastumisesta ja kuolemasta. Mielen harjoittaminen
vaatil kuitenkin aikaa ja energiaa. Tama on yksi syy sille, miksi todelli-
sen onnellisuuden tavoittelu edellyttdd, ettd uhraamme osan ulkoisista
nautinnoistamme.
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Ulkoisten nautintojen uhraaminen vapauttaa meidat myos niista henki-
sista taakoista, joita niistd kiinni pitdminen usein aiheuttaa. Eras kuuluisa
tarina kaanonissa (Ud 2:10) kertoo entisestd kuninkaasta, joka munkiksi
tultuaan istahti puun juurelle ja huudahti: Mitéd autuutta! Mita autuutta!”
Héanen munkkitoverinsa luulivat hanen haikailevan niitd nautintoja, joita
hénelld oli ollut kuninkaana, mutta myohemmin héan selitti Buddhalle,
mita autuutta han tarkalleen ottaen tarkoitti:

”Alemmin ... minulla oli vartijoita kuninkaallisten huoneistojen sisa- ja
ulkopuolella, kaupungin sisa- ja ulkopuolella, maaseudulla ja sen ulko-
puolella. Mutta vaikka minua néin vartioitiin, ndin suojeltiin, elin pelos-
sa — levottomana, epdluuloisena ja pelokkaana. Mutta nyt kun menen
yksin metsddn, puun juurelle tai tyhjddn asuntoon, elan ilman pelkoa,
ilman hermostuneisuutta, luottavaisena ja pelottomana — huolettomana,
levollisena, elden muiden lahjojen varassa, mieleni kuin villi peura.”

Kolmas syy ulkoisten nautintojen uhraamiselle on se, ettd joitakin nau-
tintoja tavoitellessamme — kuten riippuvuuttamme silmédkarkkia, kor-
vakarkkia, nend-, kieli- ja kehokarkkia kohtaan — ruokimme ahneuden,
vihan ja harhaluulon mielenlaatuja, jotka estavat aktiivisesti sellaisia
mielenlaatuja, joita tarvitaan sisdisen rauhan saavuttamiseen. Vaikka
meilld olisi kaytossa kaikki mahdollinen aika ja energia, ndiden nautinto-
jen tavoittelu veisi meidat yha kauemmas padmaarasta. Tamankaltaiset
nautinnot on mainittu polun osassa nimeltd oikea aikomus: aikomus luo-
pua kaikista sellaisista nautinnoista, joihin liittyy aistillista intohimoa,
pahantahtoisuutta tai vahingollisuutta. ”Aistillinen intohimo” ei tarkoita
ainoastaan seksuaalista halua, vaan myo6s mitd tahansa aistinautintojen
havittelua, joka hdiritsee mielen rauhaa. ”Pahantahtoisuus” kattaa minka
tahansa toiveen karsimyksesta, joko itsesi tai toisten. ”Vahingollisuutta”
on puolestaan mika tahansa toiminta, joka saisi aikaan tuon karsimyksen.

Naistd kolmesta kategoriasta kaksi viimeista on helpointa nahda luopu-
misen arvoisina. Niista ei kenties ole aina helppoa luopua, mutta aikomus
luopua niistd on ilmiselvasti hyva asia. Ensimmaista aikomusta — aistilli-
sesta intohimosta luopumista — on sen sijaan vaikea edes paattaa tehda,
puhumattakaan sen noudattamisesta.

Osa tata aikomusta kohtaan kokemastamme vastustuksesta on yleis-
inhimillista. Thmiset kaikkialla nauttivat intohimoistaan. Jopa Buddha
myonsi oppilailleen, ettd ryhtyessddn harjoituspolulle hdnen syddmensa
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el hypahtinyt ilosta ajatukselle luopua aistillisesta intohimosta, ei nahnyt
sen tuovan rauhaa. Toinen osa vastustustamme on kuitenkin ominaista
lansimaiselle kulttuurille. Nykyajan populaaripsykologia opettaa, etta ai-
noa vaihtoehto terveelle aistillisten intohimojemme tyydyttamiselle on
epdterveellinen, pelokas tukahduttaminen. Molemmat ndistd vaihtoeh-
doista perustuvat kuitenkin pelkoon: tukahduttaminen sen pelkoon, mita
intohimo voisi tehda, jos se ilmaistaisiin tai jos sen edes sallittaisiin tulla
tietoisuuteen; tyydyttdminen puolestaan pelkoon puutteesta ja siitd, mil-
lainen sdngyn alla lymyava hirvio intohimosta saattaisi tulla, jos sita vas-
tustettaisiin ja se ajettaisiin maan alle. Molemmat ndistd vaihtoehdoista
asettavat huomattavia rajoitteita mielelle.

Buddha oli tietoinen molempien vaihtoehtojen haittapuolista, ja ha-
nelld oli tarpeeksi mielikuvitusta loytadkseen kolmannen vaihtoehdon:
pelottoman ja taitavan lahestymistavan, joka valttdd molempien puolien
vaarat.

Ymmartadksemme hdnen ldhestymistapaansa meiddn on kuitenkin
nahtava, miten oikea aikomus liittyy buddhalaisen polun muihin osiin,
erityisesti oikeaan ndkemykseen ja oikeaan keskittymiseen. Polun muo-
dollisessa analyysissa oikea aikomus perustuu oikeaan ndkemykseen.
Taitavimmassa muodossaan se toimii sind ohjattuna ajatteluna ja arvi-
ointina, joka tuo mielen oikeaan keskittymiseen. Oikea ndkemys tarjoaa
taitavan ymmarryksen aistinautinnoista ja aistillisista himoista, jotta 1a-
hestymistapamme ongelmaan ei ajaudu sivuraiteille. Oikea keskittymi-
nen tarjoaa sisdisen vakauden ja autuuden, jotta voimme nahda selvasti
intohimon juuret ja voimme samalla suhtautua ajatukseen niiden kitke-
misestd ilman pelkoa puutteesta.

Oikeassa nakemyksessa on kaksi tasoa, keskittyen (1) tekojemme tu-
loksiin eldmdamme kertomuksessa ja (2) kysymyksiin stressistd ja sen
lakkaamisesta mielessd. Ensimmainen taso tuo ilmi aistillisen intohimon
varjopuolet: aistinautinnot ovat ohimenevia, epavakaita ja stressaavia;
intohimo niitd kohtaan on monien eldman vaikeuksien taustalla aina
omaisuuden hankkimiseen ja sailyttamiseen liittyvistd hankaluuksista
perheiden vélisiin kiistoihin ja valtioiden valisiin sotiin asti. Tamé oikean
nakemyksen taso valmistaa meidat ndkemd&an aistilliselle himolle perik-
si antamisen ongelmallisena. Toinen taso — asioiden ndkeminen neljan
jalon totuuden kautta — osoittaa meille, miten voimme ratkaista tdman
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ongelman sen kautta, kuinka suhtaudumme nykyhetkeen. Se huomaut-
taa, ettd ongelman juurisyy ei ole nautinnoissa vaan intohimossa, koska
intohimoon liittyy kiintymystd, ja mika tahansa kiintymys olosuhteista
riippuviin nautintoihin johtaa vaistamatta stressiin ja karsimykseen, silla
kaikki ehdonvaraiset ilmiot ovat alttiita muutokselle. Kiintymyksemme
aistilliseen intohimoon on itse asiassa tyypillisesti vahvempaa ja pysy-
vampdd kuin kiintymyksemme tiettyihin nautintoihin. Tama kiintymys
on se, josta on luovuttava.

Miten tdma tehdadn? Tuomalla se avoimesti esiin. Molemmat aistilli-
sen kiintymyksen puolet — menneisyydestd tulevat totunnaiset tavat ja
halukkuutemme antaa niille periksi uudelleen nykyhetkessa — perustuvat
vaadrinymmarrykseen ja pelkoon. Kuten Buddha huomautti, aistillinen in-
tohimo perustuu vaaristyneisiin havaintoihin: projisoimme uskomuksia
pysyvyydesta, mukavuudesta, kauneudesta ja itseydesta asioihin, jotka
ovat todellisuudessa epavakaita, stressaavia, rumia ja ei-itse. Nama vaa-
rinkasitykset koskevat sekd intohimojamme ettd niiden kohteita. Koemme
aistillisuutemme ilmaisemisen jonakin vetoavana, syvana itseidentiteet-
timme ilmaisuna, joka tarjoaa pysyvaa mielihyvad. Naemme intohimo-
jemme kohteet tarpeeksi pysyvina ja houkuttelevina, riittavasti omassa
hallinnassamme olevina, jotta ne voivat tarjota meille tyydytystd, joka el
muutu omaksi vastakohdakseen.

Mikaan tasta ei itse asiassa pida paikkaansa, mutta silti me uskomme
sokeasti projektioitamme, koska intohimoisten kiintymystemme valta on
saanut meidat liian pelokkaiksi kohtaamaan niitd suoraan silmaésta sil-
maan. Sen seurauksena niiden erikoistehosteet pitavat meidat haikais-
tyneind ja huijattuina. Niin kauan kuin vaihtoehtomme ovat vain joko
periksi antaminen tai tukahduttaminen, kiintymys voi jatkaa toimintaan-
sa vapaasti alitajuntamme pimennossa. Mutta kun tietoisesti vastustam-
me sitd, sen on pakko tulla esiin ja ilmaista uhkauksensa, vaatimuksensa
ja rationalisointinsa. Vaikka aistinautinnot eivat siis olekaan paheellisia,
meidén on jarjestelmallisesti luovuttava niistd, jotta saamme tuotua kiin-
tymyksen agendat esille. Nain taitava luopuminen toimii oppimisen tyo-
kaluna, joka paljastaa piilevid agendoja, jotka sekd periksi antaminen etta
tukahduttaminen tavallisesti pitavat piilotettuina.

Samalla meiddn on annettava mielelle keinoja vastustaa noita agen-
doja ja leikata niiden lavitse, kun ne ilmaantuvat. Tama on oikean kes-
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kittymisen rooli. Oikea keskittyminen on taitava nautinnon muoto, joka
tayttaa kehon ei-aistillisella nautinnolla ja mielihyvalla, joka voi auttaa
torjumaan aistillisten intohimojen vastustamiseen mahdollisesti liittyvaa
puutteen tunnetta. Se tarjoaa toisin sanoen parempia nautintoja — kesta-
vampid ja hienostuneempia — palkintona siitd, ettd hylkddamme kiintymyk-
sen alempia nautintoja kohtaan. Samalla se tarjoaa sen vakaan perustan,
jota tarvitsemme, etteivat tyhjiksi tehtyjen kiintymystemme hyokkaykset
saa meitd paihitettyd. Tama vakaus vakauttaa myos tarkkaavaisuuden ja
valppauden, joita tarvitsemme ndhdaksemme aistillisen himon taustalla
olevien vaarinkasitysten ja harhaluulojen lavitse. Ja kun mieli kykenee
nakemdaan projektioiden, kasitysten ja vaarinkasitysten prosessien lavitse
sithen suurempaan vapauden tunteeseen, joka syntyy, kun ne ylitetdan,
aistillisen intohimon perusta on poissa.

Tassa vaiheessa voimme sitten siirtyd tutkimaan kiintymystamme oi-
kean keskittymisen nautintoja kohtaan. Kun ymmarryksemme on taydel-
listd, luovumme kaikesta tarpeesta mitd tahansa kiintymysta kohtaan ja
loydamme siten puhdasta kultaa: vapauden, joka on niin taydellista, ettel
sitd voi sanoin kuvailla.

Jaa jaljelle kysymys, kuinka tdma taitavan luopumisen ja taitavan nau-
tinnon strategia toimii osana jokapdaivaistd harjoitusta. Ihmiset, jotka
ryhtyvat munkeiksi, vannovat eldvansa selibaatissa, ja heidan odotetaan
tyoskentelevan lakkaamatta aistillisesta intohimosta luopumisen eteen,
mutta monille ihmisille tdma ei ole mahdollinen vaihtoehto. Tamén vuok-
si Buddha suositteli maallikkoseuraajilleen, ettd he noudattavat paivan
mittaisia tilapaisen luopumisen jaksoja. Neljanad paivand kuukaudesta —
perinteisesti uudenkuun, tdysikuun ja puolikuun paivina - he voivat nou-
dattaa kahdeksaa harjoitussdantod, jotka lisdavat viiteen perussaantoon
seuraavat saannot: selibaatti, ei ruokaa keskipaivan jalkeen, ei ohjelmien
katsomista, el musiikin kuuntelua, ei hajusteiden tai kosmetiikan kayttoa,
eika ylellisten istuinten tai sdnkyjen kayttod. Naiden lisdsdantojen tarkoi-
tus on asettaa kohtuulliset rajat kaikille viidelle aistille. P4ivd omistetaan
sitten Dhamman kuuntelemiselle oikean nakemyksen selventdmiseksi
sekd meditaation harjoittamiselle oikean keskittymisen vahvistamiseksi.
Vaikka nykyajan tyoviikko voi tehdd epakaytannolliseksi ndiden paivan
mittaisten retriittien ajoittamisen kuun asennon mukaan, on mahdollista
yhdistdd ne viikonloppuihin tai muihin vapaapdiviin tyosta. Talla tavoin
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kuka tahansa asiasta kiinnostunut voi tasaisin valiajoin vaihtaa arkiela-
man huolet ja monimutkaisuudet mahdollisuuteen oppia hallitsemaan
luopuminen taitona, joka on olennainen osa vakavaa onnellisuuden ta-
voittelua sanan todellisimmassa merkityksessa.

Ja eiko se olekin viisas vaihtokauppa?
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Ohjattu meditaatio

Istu mukavasti suorassa, nojautumatta eteenpdin tai taaksepdin, tai va-
semmalle tai oikealle. Sulje silmasi, ja ajattele hyvantahtoisia ajatuksia.
Hyvantahtoiset ajatukset kohdistuvat ensin itseesi, silla jos et kykene tah-
tomaan hyvaa itsellesi — jos et voi tuntea vilpitonta halua olla itse onnelli-
nen - et mitenkaan voi toivoa aidosti onnellisuutta muille. Sano siis vain
itsellesi, ”Olkoon niin, ettd 16ydan todellisen onnen.” Muistuta itseési siité,
etta todellinen onnellisuus on jotain, joka tulee sisiltd, joten tdma ei ole
itsekas toive. Itse asiassa, jos 10ydat ja kehitat onnellisuuden voimavaroja
sisallasi, kykenet sateilem&éan sitd ulos muille ihmisille. Se on onnellisuut-
ta, joka el riipu siit, ettd ottaisi keltddn muulta mitdan pois.

Levitd nyt hyvantahtoisuutta muille ihmisille. Ensin ihmisille, jotka ovat
lahelld sydantéasi — perheesi, vanhempasi, laheisimmat ystavasi: 10ytakoot
hekin todellisen onnen. Levitd noita ajatuksia sitten yhéa laajenevissa pii-
reissa: ihmisille, jotka tunnet hyvin; ihmisille, joita et tunne niin hyvin;
ihmisille, joista pidat; ihmisille, jotka tunnet ja joihin suhtaudut neutraa-
listi; ja jopa ihmisille, joista et pidi. Ald anna hyvintahtoisuudellasi olla
mitadn rajoitteita, silld jos on, niin myos mielelldsi tulee olemaan rajoit-
teita. Lahetd nyt hyvantahtoisia ajatuksia ihmisille, joita et edes tunne —
eika vain ihmisille; kaikille elaville olennoille kaikissa suunnissa: idassa,
lannessd, pohjoisessa, eteldssd, ylhaalla ja alhaalla, adrettOmyyteen asti.
Loytakoot hekin todellisen onnen.

Tuo sitten ajatuksesi takaisin nykyhetkeen. Jos haluat todellista onnelli-
suutta, sinun on loydettava se nykyhetkesta, silla menneisyys on mennytta
ja tulevaisuus on epdvarma. Sinun taytyy siis keskittya nykyhetkeen. Mita
sinulla on juuri tdssa? Sinulla on keho istumassa tdssa hengittamassa. Ja
sinulla on mielj, joka ajattelee ja on tietoinen. Tuo siis kaikki ndma4 asiat
yhteen. Ajattele hengitystd, ja ole sitten tietoinen hengityksestd, kun se
tulee sisadn ja menee ulos. Se, ettd pidat ajatuksesi suuntautuneena hen-
gitykseen: tama on tarkkaavaisuutta. Se, etta olet tietoinen hengityksesta,
kun se tulee sisdan ja menee ulos: tdma on valppautta. Pida nuo kaksi
mielen ominaisuutta yhdessa. Jos haluat, voit kayttad meditaatiosanaa
vahvistamaan tarkkaavaisuuttasi. Kokeile sanaa buddho, joka tarkoittaa
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“hereilld”. Ajattele bud- sisddnhengitykselld ja dho uloshengityksella.

Yritd hengittdd mahdollisimman mukavasti. Hyvin konkreettinen tapa,
jolla voit oppia tuottamaan itsellesi onnellisuutta valittomassa nykyhet-
kessd — vahvistaen samalla valppauttasi — on antaa itsesi hengittaa miel-
lyttavalla tavalla. Kokeile, millainen hengittdmisen tapa tuntuu kehosta
parhaalta juuri nyt. Se voi olla pitkd hengitys tai lyhyt hengitys; pitka si-
saan, lyhyt ulos; tai lyhyt sisdan, pitkd ulos. Raskas tai kevyt, nopea tai
hidas, pinnallinen tai syva. Kun loydat rytmin, joka tuntuu miellyttavalta,
pysy sen kanssa jonkin aikaa. Opettele nauttimaan hengityksen tuntees-
ta. Yleisesti ottaen, mitd pehmeampi hengityksen tuntu on, sitd parempi.
Al4 ajattele hengitysté vain ilmana, joka kulkee sisdan ja ulos keuhkois-
ta, vaan koko sind energiavirtauksena, joka kulkee kehon 1dpi jokaisella
sisdan- ja uloshengitykselld. Ole herkka tuon energiavirtauksen tunnul-
le. Saatat havaita, ettd jonkin ajan kuluttua keho muuttuu. Jokin rytmi
tai tuntuma voi tuntua oikealta jonkin aikaa, minkd jalkeen jokin toinen
tuntuu miellyttavammalta. Opettele kuuntelemaan ja vastaamaan siihen,
mitd keho kertoo sinulle juuri nyt. Millaista hengitysenergiaa se kaipaa?
Kuinka voit parhaiten vastata tuohon tarpeeseen? Jos olet vasynyt, yrita
hengittad tavalla, joka antaa keholle energiaa. Jos olet jannittynyt, kokeile
hengittaa tavalla, joka rentouttaa.

Jos mielesi harhailee, tuo se lempeasti heti takasin. Jos se harhailee kym-
menen tai sata kertaa, tuo se takaisin kymmenen tai sata kertaa. Ala anna
periksi. Tata ominaisuutta kutsutaan huolellisuudeksi. Toisin sanoen heti
kun huomaat, ettd mieli on ajautunut muualle, tuot sen valittomasti ta-
kaisin. Et kuluta aikaa haistellen padmaarattomasti kukkia, katsellen tai-
vasta tai kuunnellen linnunlaulua. Sinulla on tyota tehtavana: tyota sen
opettelussa, miten hengittda miellyttavasti ja miten antaa mielen asettua
hyvadan tilaan tdalla nykyhetkessa.

Joka kerta, kun palaat hengityksen pariin, yritd hengittaa tavalla, joka
tuntuu erityisen tyydyttavalta. Se saa sinut yhd enemman taipuvaiseksi
haluamaan palata.

Kun hengitys alkaa tuntua miellyttavaltd, voit alkaa tutkia sitd muilla
kehon alueilla. Jos pysyt vain kapea-alaisesti miellyttavan hengityksen pa-
rissa, alat todennakoisesti torkkumaan. Laajenna siis tietoisesti huomio-
tasi alue kerrallaan koko kehoon. Hyva paikka, johon keskittya alkuun,
on navan ymparys. Paikanna tuo kehon osa tietoisuudessasi: missa se on
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juuri nyt? Tutki sitten: milta sielld tuntuu, kun hengitat sisaan? Milta siel-
14 tuntuu, kun hengitat ulos? Millainen hengitys tuntuisi sielld hyvalta?
Tarkkaile aluetta parin hengenvedon ajan ja tutki, tuntuuko kyseisessa
kehon osassa yhtddn jannitysta tai kireyttd joko sisdan- tai uloshengityk-
selld. Jannittyyko se, kun hengitat sisdan? Pidatko kiinni jannityksesta,
kun hengitat ulos? Jos havaitset tekevasi kumpaakaan naistd, rentoudu.
Kuvittele kireyden liukenevan pois seka sisdan- ettd uloshengityksen tun-
teen yhteydessd. Halutessasi voit kuvitella hengitysenergian tulevan si-
sdan kehoon juuri tuolla navan alueella, liuottaen kaiken jannityksen tai
kireyden, jota saatat tuntea siella.

Siirrd huomiosi sitten oikealle — vatsasi oikeaan alakulmaan —ja nouda-
ta sielld samoja kolmea askelta: 1) paikanna tuo kehosi alue tietoisuudes-
sasi; 2) huomaa, miltd se tuntuu, kun hengitat sisaan, ja milta se tuntuu,
kun hengitat ulos, huomataksesi, millainen hengitys tuntuu sielld hyval-
td; ja 3) jos havaitset hengityksessa yhtdan jannitysta tai kireyttd, anna
sen vain rentoutua ... Siirrd nyt huomiosi vasemmalle, vatsan vasempaan
alakulmaan, ja noudata sielld samoja kolmea askelta.

Siirrd huomiosi nyt ylos sisuspunoksen (solar plexus) kohdalle ... ja sit-
ten oikealle, oikeaan kylkeen ... vasempaan kylkeen ... rintakehdn kes-
kelle ... Siirry jonkun ajan kuluttua ylos kurkun perdlle ... ja sitten pdan
keskelle. Ole hyvin varovainen pain hengitysenergian kanssa. Kuvittele
sen tulevan hyvin kevyesti sisdan, ei ainoastaan nendn kautta, vaan myos
silmien lapi, korvien lapi, alas padlaelta, sisddn niskan takaa, virraten sy-
valle aivoihin, rentouttaen hyvin helldsti jdnnityksid, joita saatat tuntea
esimerkiksi leukaperissd, niskassa tai silmien tai kasvojen ymparilla.

Sitten voit siirtdd huomiosi vahitellen alas selkaa pitkin, jalkoja pitkin,
varpaankadrkiin ja varpaiden vdleihin asti. Kuten aiemmin, keskity tiet-
tyyn kehon osaan ja tunne, miltd se tuntuu sisdan- ja uloshengitykselld,
rentouttaen kaikki jannitykset ja kireydet, joita saatat tuntea sielld, jotta
hengitysenergia voi virrata vapaammin, siirtyen sitten eteenpdain, kunnes
olet lopulta saavuttanut varpaiden kérjet. Toista sitten prosessi aloittaen
niskan takaa ja kulkien alas hartioita pitkin, kdsivarsien kautta, rantei-
den lapi ja ulos sormien kautta.

Voit toistaa tdman kehon lapikdynnin niin monta kertaa kuin haluat,
kunnes mieli tuntuu olevan valmis rauhoittumaan.

Anna huomiosi sitten palata mihin tahansa kohtaan kehoa, jossa se
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tuntuu luonnollisimmin rauhoittuneelta ja asettuneelta. Anna huomiosi
yksinkertaisesti levata siind, yhtend hengityksen kanssa. Anna samalla
tietoisuutesi alan levitd niin, ettd se tayttdd koko kehosi kuin kynttilan
valo keskelld huonetta: kynttildn liekki on yhdessa paikassa, mutta sen
valo tayttdd koko huoneen. Tai kuin hamahakki verkossa: hamahakki
on yhdessa paikassa, mutta se tuntee koko verkon. Ole huolellinen ylla-
pitdmaan tuota laajentunutta tietoisuutta. Saatat huomata, etta silla on
taipumus kutistua kuin ilmapallolla, jossa on pieni reika, erityisesti ulos-
hengitykselld, joten jatka sen alan laajentamista ajatellen: "koko keho,
koko keho, hengitys koko kehossa, ylhdalta padlaelta alas varpaiden kar-
kiin asti.” Kuvittele hengitysenergian kulkevan sisaan ja ulos kehosta
jokaisen huokosen lapi. Keskity siihen, ettd pysyt tamén keskitetyn, laa-
jentuneen tietoisuuden kanssa niin kauan kuin voit. Juuri nyt sinun ei
tarvitse ajatella mitdan muuta, ei mennd minnekdan muualle, ei tehda
mitadn muuta. Pysy vain tassa keskitetyssd, laajassa tietoisuudessa nyky-
hetkesta ...

Kun tulee aika lahted meditaatiosta, muistuta itseasi siitd, etta lahte-
minen on taito. Toisin sanoen, et vain hyppaa yhtakkia pois. Opettajani
Ajaan Fuang sanoi kerran, ettd suurimmalla osalla ihmisista meditointi
on kuin kiipedmista tikkaita pitkin rakennuksen toiseen kerrokseen: as-
kel askeleelta, puola puolalta hitaasti tikapuita ylos. Mutta heti, kun he
paasevit toiseen kerrokseen, he hyppaavét alas ikkunasta. Ala anna itsesi
toimia ndin. Mieti, kuinka paljon vaivaa ndit saadaksesi itsesi asettumaan.
AlA heité sitd hukkaan.

Meditaatiosta lahtemisen ensimmadinen askel on, etta levitat jalleen hy-
vantahtoisia ajatuksia kaikille ymparillasi oleville ihmisille. Sitten, ennen
kuin avaat silmasi, muistuta itseasi, etta vaikka silmasi tulevat olemaan
auki, haluat huomiosi pysyvan keskittyneend kehoon ja hengitykseen.
Yrita sdilyttdd tuo keskus niin kauan kuin pystyt, kun nouset, kavelet
ympadriinsa, puhut, kuuntelet, mita vain teetkin. Toisin sanoen meditaa-
tiosta lahtemisen taito piilee siind, ettd oppii olemaan ldhtemaétta siité,
huolimatta siitd, mitd muuta tekeekin. Toimi tuosta keskitettynd olemisen
tunteesta kasin. Jos onnistut pitdmaan mielen talla tavoin keskitettynad, si-
nulla on vertailukohta, johon verrata sen liikkeitd, sen reaktioita tapahtu-
miin ymparilldan ja sisalldan. Vasta silloin, kun sinulla on tallainen vakaa
keskus, voit saada oivallusta mielen liikkeista.
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Keskittymisen ja
tarkkaavaisuuden polku

Meille kerrotaan usein, ettd Buddha opetti kahta erilaista meditaatiota —
tarkkaavaisuusmeditaatiota ja keskittymismeditaatiota.! Sanotaan, etta
tarkkaavaisuusmeditaatio on suora reitti, kun taas keskittymisharjoitus
on maisemareitti, jota kuljet omalla vastuullasi, silld sinne on hyvin help-
po eksya, eika sieltd ehké koskaan paése pois. Mutta kun oikeasti tarkaste-
lee, mitd Buddha opetti, han ei koskaan erottanut nditd kahta harjoitusta
toisistaan. Ne ovat saman kokonaisuuden osia. Aina kun han puhuu tark-
kaavaisuudesta ja sen roolista polulla, hdn sanoo selvasti, ettd tarkkaa-
vaisuusharjoituksen tarkoitus on johdattaa mieli oikean keskittymisen
tilaan: saada mieli asettumaan ja loytamaan paikka, jossa se voi todella
tuntea olonsa rauhalliseksi ja kotoisaksi, ja jossa se voi tarkastella asioita
vakaasti ja nahda ne sellaisina kuin ne ovat.

”Kahden harjoituksen” kysymys liittyy osittain sithen, kuinka ymmar-
ramme sanan jhana, joka on synonyymi oikealle keskittymiselle. Monet
meista ovat kuulleet, ettd jhana on hyvin intensiivinen, transsinkaltainen
tila, joka vaatii tiukkaa tuijjottamista ja ulkomaailman poissulkemista.
Se ei kuulosta lainkaan tarkkaavaisuusmeditaatiolta. Mutta kun tar-
kastellaan Buddhan kuvauksia jhanasta, han ei puhu sellaisesta tilasta.
Jhanassa oleminen on uppoutumista hyvin miellyttavasti kokemukseen
koko kehosta. Hyvin laaja tietoisuus tayttad koko kehon. Yksi vertausku-
vista, joita Buddha kéytti kuvaamaan tata tilaa, on ihminen, joka vaivaa
vettd taikinaan siten, ettd vesi kyllastaa jauhon lapeensa. Toinen vertaus-
kuva on jarvi, jossa viilea lahde pulppuaa pohjasta tayttden koko jarven.

Kun on keskittynyt koko kehoon, on hyvin vahvasti nykyhetkessa.
Kuten Buddha sanoo, neljds jhana —jossa kehon tayttaa kirkas tietoisuus —
on tila, jossa tarkkaavaisuus ja mielentyyneys ovat puhtaita. Ei siis pi-
taisi olla mitddn ongelmaa yhdistda tarkkaavaisuusharjoitus koko kehon
tietoisuuteen, joka on hyvin asettunut ja vakaa. Itse asiassa Buddha itse
yhdistdd ne kuvauksessaan hengitysmeditaation neljasta ensimmaisesta

1 Engl. mindfulness meditation ja concentration meditation (Suom. huom.)
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askeleesta: (1) tietoisuus siitd, kun hengittda pitkasti, (2) tietoisuus siita,
kun hengittaa lyhyesti, (3) tietoisuus koko kehosta, kun hengittda sisaan
ja ulos, ja lopulta (4) hengityksen tunteen rauhoittaminen kehossa. Kuten
tekstit sanovat, tdima on perustarkkaavaisuusharjoitus. Se on myos perus-
keskittymisharjoitus. Ensimmadiseen jhanaan - oikeaan keskittymiseen —
padsee siind samalla, kun harjoittaa oikeaa tarkkaavaisuutta.

Nahdaksemme, kuinka oikea tarkkaavaisuus ja oikea keskittyminen
auttavat toisiaan harjoituksessa, voimme tarkastella tarkkaavaisuushar-
joituksen kolmea vaihetta, jotka on kuvattu Tarkkaavaisuuden perusto-
jen suttassa (MN 10). Otetaan esimerkkind keho. Ensimmadinen vaihe on
pysya keskittyneend kehoon itsessdén, laittaen sivuun ahneus ja huoli
maailmaan liittyen. Tama tarkoittaa kehon tarkastelua yksinkertaisesti
kehona ilman, ettd pohtii, mitd se merkitsee tai mita se voi tehdd maa-
ilmassa. Olkoon se sitten kauniin tai ruman nakoinen, vahva tai heikko,
ketterd tai kompel0 — kaikki ne asiat, joista yleensd huolehdimme, kun
ajattelemme itsedmme maailman kontekstissa: Buddha kehottaa laitta-
maan nuo asiat syrjaan.

Ole vain kehon kanssa itsessdan, istumassa tassa. Kun suljet silmasi,
mité sinulla on tdssd? On tunne kehollisuudesta”, jonka kanssa istut. Se
on viitekehyksesi. Yritd pysya sen kanssa. Jatka mielen tuomista takai-
sin tdhadn kokemukseen kehosta, kunnes se ymmartaa viestin ja alkaa
asettua aloilleen. Harjoituksen alussa havaitset mielen lahtevan muualle
tarttumaan tdhan tai tuohon asiaan, joten huomaat mitd tapahtuu sen
verran, ettd kasket sitd paastdmaan irti, palaamaan takaisin kehoon ja
pysymaan siella. Sitten mieli lahtee tarttumaan johonkin muuhun, joten
késket sitd paastamdéan irti, tulemaan takaisin ja kiinnittymdaan jalleen
kehoon. Ennen pitkaa saavutat kuitenkin pisteen, jossa tietoisuutesi to-
della tarttuu hengitykseen etkd paasta irti. Jatkat siitd kiinni pitamista.
Siitd pisteestd eteenpdin mitd tahansa muuta tietoisuuteesi tuleekin, se
on kuin jokin tulisi ja pyyhkaisisi kimmenselkaasi. Sita ei tarvitse huomi-
oida. Pysyt kehon kanssa perusviitekehyksenési. Muut asiat tulevat ja me-
nevat, olet niista tietoinen, mutta et jata hengitysta ja yrita tarttua niihin.
Talloin olet todella vakiinnuttanut kehon vakaana viitekehyksena.

Nain tekemalld kehitat kolmea mielen ominaisuutta:
Yksi on tarkkaavaisuus (sati). Alkuperdinen paalinkielinen sana sati
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tarkoittaa muistamista, jonkin asian pitdmista mielessa.? Silloin, kun va-
kiinnuttaa kehon viitekehykseksi, se tarkoittaa, ettd muistaa nahda asiat
kehon kannalta. Ei anna itsensd unohtaa. Se tarkoittaa my0s, ettd muistaa
asiat, jotka on oppinut — sekd muilta, ettd omasta harjoituksestaan - liit-
tyen siihen, kuinka parhaiten pysya kehon kanssa ja paastaa irti kaikista
hairiotekijoista.

Toinen ominaisuus, valppaus (sampajafifia), tarkoittaa, etta on tietoi-
nen siitd, mitd on oikeasti tekemdassd nykyhetkessa. Olenko kehon kans-
sa? Olenko hengityksen kanssa? Mitkd ovat seuraukset? Onko hengitys
miellyttava? Eiko se ole? Meilld on tapana sekoittaa tarkkavaisuus valp-
pauteen, mutta ne ovat todellisuudessa kaksi eri asiaa: tarkkaavaisuus
tarkoittaa, ettd kykenee muistamaan, missd haluaa pitdd huomionsa;
valppaus tarkoittaa, ettd on tietoinen siitd, mitd oikeasti tekee ja mité tu-
loksia saavuttaa.

Kolmas ominaisuus, huolellisuus (atappa), tarkoittaa kahta asiaa.
Ensinnéakin, kun huomaa, ettd mieli on harhautunut, tuo sen heti takaisin.
Valittomasti. El anna sen kayskennelld ympari laidunmaata. Toiseksi, kun
mieli on oikeassa viitekehyksessdadn, huolellisuus tarkoittaa, etta yrittaa
olla mahdollisimman herkka sille, mitd tapahtuu - ettei vain ajelehdi ny-
kyhetkessa vaan yrittda todella perehtyd enemmadn ja enemman hienova-
raisiin yksityiskohtiin siitd, mita hengityksen tai mielen kanssa tapahtuu.

Kun ndma kolme ominaisuutta ovat keskittyneet kehoon itsessaan, ei
ole muuta mahdollisuutta kuin rauhoittua ja tuntea oloaan todella muka-
vaksi kehon kanssa nykyhetkessa. Silloin on valmis harjoituksen toiseen
vaiheeseen, jota kuvataan tietoisuudeksi syntymisen ilmiosta ja katoami-
sen ilmiostda. Tama on vaihe, jossa yritdt ymmartda syitd ja seurauksia
siten, kuin ne ilmenevat nykyhetkessa.

Keskittymisharjoituksen kannalta tima tarkoittaa, etta kun olet saanut
mielen asettumaan, haluat ymmartda syyn ja seurauksen vuorovaikutus-
ta keskittymisprosessissa, jotta voit tulla harjoituksessa taitavammaksi

2 Mahdollinen suomenkielinen kddnnos termille sati voisi siten olla yksinkertaisesti myos
muistaminen” tai “mielessd pitdminen”. Taman esseekokoelman suomennoksessa on kuiten-
kin kéytetty satin erasta yleistd suomenkielistd kadnnosta “tarkkaavaisuus”, joka kuvastaa sité,
ettd pelkdn muistamisen ohella satiin liittyy usein huomion suuntaaminen tai pitdminen jos-

sain tietyssa kohteessa. (Suom. huom.)
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niin, ettd saat mielen rauhoittumaan vakaammin pidempid aikoja kaiken-
laisissa tilanteissa, sekd meditaatiotyynylld ettd sen ulkopuolella. Tama
edellyttdd sen opettelua, kuinka asiat syntyvat ja katoavat mielessa — ei
ainoastaan tarkkailemalla niitd, vaan todella osallistumalla niiden synty-
miseen ja katoamiseen.

Tamaéan voi ndhda siind, miten Buddha neuvoo tydskentelemdan harjoi-
tuksen esteiden kanssa. Ensimmadisessd vaiheessa han neuvoo olemaan
tietoinen harjoituksen esteistd, kun ne tulevat ja menevat. Jotkut ajattele-
vat, ettd taman tarkoituksena on harjoittaa vapaata tietoisuutta”, jossa el
yritetd ohjata mieltd mihinkdan suuntaan vaan yksinkertaisestiistutaanja
tarkkaillaan vastustelematta mitd tahansa tuleekin esiin. Todellisuudessa
mieli ei kuitenkaan ole vield valmis tdhin. Mité tdssd vaiheessa tarvitaan,
on vakaa kiintopiste, jonka avulla voidaan arvioida mielen tapahtumia
samalla tavoin kuin silloin, kun yritetddn tarkkailla pilvien liikkeita tai-
vaalla: pitaa valita kiintopiste — kuten talon paaty tai katulamppu - jota
tuijottaa, jotta saa kuvan siitd, mihin suuntaan ja kuinka nopeasti pilvet
liikkuvat. Sama patee aistihalun, pahantahtoisuuden jne. tulemisiin ja
menemisiin mielessia. Mielelle tulee yllapitaa vakaata vertailupistetta —
kuten hengitysta — jos haluaa olla todella herkka sille, milloin mielessa
on harjoituksen esteitd — jotka tulevat vertailupisteen tielle —ja milloin ei.

Kuvitellaan esimerkiksi, ettd viha hairitsee keskittymisharjoitustasi.
Sen sijaan, ettd sekaantuisit vihan tunteeseen, yritat yksinkertaisesti olla
tietoinen siitd, milloin se on lasnd ja milloin ei. Tarkastelet vihaa pelkkana
tapahtumana, kun se tulee ja menee. Mutta et lopeta siihen. Seuraava as-
kel — ty0skennellessési edelleen hengitykseen keskittymisen parissa — on
tunnistaa, kuinka vihan saa menemadan pois. Joskus sen pois saamiseksi
riittad, ettd vain tarkkailee sitd; joskus taas ei, jolloin sen kanssa pitda
tyoskennelld muilla tavoin, kuten vaittelemalld vihan taustalla olevan
ajattelun kanssa tai muistuttamalla itseddn vihan haittapuolista.

Tyoskennellessasi sen parissa joudut kddrimadn hihasi. Sinun pitaa
yrittda selvittdd, miksi viha tulee, miksi se katoaa ja miten voit paasta
siitd eroon, koska ymmarrat, ettd se on taitamaton tila. Se taas edellyttaa
improvisointia. Kokeilet. Sinun pitda haataa ylpeytesi ja karsimattomyy-
tesi pois tieltd, jotta sinulla on tilaa tehda virheita ja oppia niistd, jotta
voit kehittaa taitoa vihan kasittelyssa. Ei ole kyse vain siitd, ettd inhoaa
vihaa ja yrittda tyOntda sen pois tai ettd rakastaa vihaa ja toivottaa sen
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tervetulleeksi. Nama lahestymistavat voivat saavuttaa tuloksia lyhyella
aikavalilla, mutta pitkalla aikavalilla ne eivat ole erityisen taitavia. Tassa
tarvitaan kykya ndhdd, mista viha koostuu; kuinka purkaa se osiin.

Eras tekniikka, joka tuottaa tuloksia — kun vihaa on lasna ja olet tilan-
teessa, jossa sinun ei tarvitse olla heti tekemisissd ihmisten kanssa — on
yksinkertaisesti kysya itseltdsi hyvantahtoisesti: ”Okei, miksi olet vihai-
nen?” Kuuntele, mitd mielelld on sanottavana. Jatka sitten asian selvitta-
mista: "Mutta miksi olet vihainen siitd?” ”Totta kai olen vihainen, silla ...”
”No, miksi olet vihainen siitd?” Jos jatkat talla tavoin, mieli myontaa en-
nen pitkaa jotain holmoa, kuten oletuksen, ettd ihmisten ei pitaisi olla sel-
laisia ja sellaisia — vaikka he ilmiselvésti ovat sellaisia — tai ettd ihmisten
pitdisi toimia sinun standardiesi mukaisesti, tai mikd tahansa muu oletus
mielelld onkaan, jota se pitdd niin nolostuttavana, ettd sen taytyy pitaa
se sinulta piilossa. Mutta lopulta, jos jatkat tutkimista, se tunnustaa. Talla
tavoin saat paljon ymmarrysta vihasta ja voit merkittavasti vihentaa sen
valtaa itseesi.

Ollessasi tekemisissd myoOnteisten ominaisuuksien kanssa — kuten tark-
kaavaisuuden, rauhallisuuden ja keskittymisen — hy0dynnat samantyyp-
pista prosessia. Ensin olet tietoinen siitd, milloin ne ovat ldsna ja milloin
eivat. Sitten oivallat, ettd on paljon mukavampaa silloin, kun ne ovat
lasna, verrattuna siihen, kun ne eivat ole. Joten yritat selvittda, miten ne
tulevat ja miten ne menevat. Teet taman yrittamalla tietoisesti yllapitaa
tuota tarkkaavaisuuden ja keskittymisen tilaa. Jos olet todella huomio-
kykyinen - ja tastd kaikessa on lopulta kyse, huomiokyvysta — alat havai-
ta, ettd on taitavia tapoja ylldpitaa tuota tilaa ilman, ettd minkaanlainen
silnd epdonnistuminen tai onnistuminen saa sinua pois tolaltasi, ilman
ettd halu saada mieli rauhalliseen tilaan tulee itse asiassa mielen rauhoit-
tumisen esteeksi. Haluat kylld onnistua, mutta tarvitset tasapainoisen
asenteen suhteessa epdonnistumiseen ja onnistumiseen, jotta voit oppia
niistd. Kukaan ei laske pisteitd tai anna arvosanoja. Olet tdalla ymmar-
tadksesi, omaksi parhaaksesi.

Tama prosessi, jossa kehitat tarkkaavaisuuden perustaasi tai viiteke-
hystasi, ei siis ole ”vain tarkkailemista”. Se on enemmankin osallistumista
syntymisen ja katoamisen prosessiin —leikkimistd prosessin kanssa —jotta
voit oppia kokemuksen kautta, kuinka syy ja seuraus toimivat mielessa.

Tama on samantyyppistda tietoa kuin kokeilla on kananmunista.
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Kananmunasta voi oppia joitakin asioita vain katselemalla sitd, mutta
nain ei opi kovinkaan paljoa. Oppiakseen kananmunista on laitettava ne
paistinpannulle ja yritettava tehda niista jotain. Talla tavoin alkaa oppi-
maan, millaisia eroja kananmunissa on ja kuinka ne reagoivat lampdoon,
0ljyyn, voihin ja niin edelleen. Eli todella tyoskentelemadllda kananmunan
parissa ja yrittdmalla tehda siita jotain alkaa todella ymmaéartamaan ka-
nanmunia. Sama patee saveen: savea ei todella tunne ennen kuin alkaa
savenvalajaksi ja yrittad oikeasti tehda savesta jotain.

Ja sama patee mieleen: ellet todella yrita tehda mielestd jotain, yrita
saada mielentilaa aikaiseksi ja yllapitaa sitd, et todella tunne omaa miel-
tasi. Et tunne mielessd olevia syyn ja seurauksen prosesseja. Prosessiin
pitaa todella osallistua jonkin verran. Talla tavoin voit ymmartaa sita.

Lopulta tdssa on kyse siitd, ettd on tarkkana ja pyrkii kehittdmaéan tai-
toa. Tama perusperiaate, taidon kehittdminen, tarkoittaa kolmea asiaa.
Ensinndkin olet tietoinen tilanteesta sellaisena kuin se on. Toisekseen olet
tietoinen siitd, mitd itse tuot tilanteeseen. Kolmanneksi tarkkailet, mita
tuloksia saat.

Kun Buddha puhuu kausaliteetista, hdn sanoo, ettd jokaista tilannetta
muovaavat kahdenlaiset tekijat: menneisyydesta tulevat syyt seka syyt,
jotka laitat nykyhetkeen. Sinun pitdd olla herkkd molemmille. Jos et ole
herkka sille, mitd itse laitat tilanteeseen, et tule ikind kehittdmaan min-
kaanlaista taitoa. Kun olet tietoinen siitd, mita teet, tarkastelet myos tu-
loksia. Jos jokin ei ole oikein, palaat takaisin ja muutat tekeméasi, jatkaen
tatd, kunnes saat haluamasi tulokset. Ja samalla opit hyvin paljon siita
savesta, kananmunista tai mista vain, jota yritat kasitell taitavasti.

Sama pdatee mieleen. Voisit tietenkin oppia mielestd jotain yrittdmalla
saada sen mihin vain tilaan, mutta todella syvallisen oivalluksen kehit-
tamiseksi vakaa, tasapainoinen ja tarkkaavainen keskittyminen on pa-
ras kohokas tai padallinen, joka mielelld kannattaa tehda. Mielihyvan,
rentouden ja ilon tekijat, jotka syntyvat, kun mieli todella rauhoittuu,
auttavat pysymdadan mukavasti nykyhetkessa ja pitdimdan painopisteen
matalalla. Kun mieli on asettunut vakaasti, sinulla on jotain, mitd voit tar-
kastella pitkdn aikaa ndhdaksesi mista se on tehty. Tavallisessa epatasa-
painoisessa mielentilassa asiat ilmestyvat ja katoavat niin nopeasti, ettet
vol havaita niitd selvasti. Mutta kuten Buddha toteaa, kun alat olemaan
todella taitava jhanassa, voit astua askeleen taakse ja todella tarkastella,

39



mité sinulla on. Voit esimerkiksi nahda, missa on hieman kiintymysta tai
missd on hieman stressid, tal jopa missa kohtaa tasapainoisessa tilassa-
si on hieman epdvakautta. Tassa vaiheessa alat saamaan oivallusta, kun
ndet mielen eri ominaisuuksien véliset luonnolliset jakolinjat — ja erityi-
sesti rajan tietoisuuden ja tietoisuuden kohteiden valilla.

Toinen etu tassa tarkkaavaisessa ja keskittyneessa tilassa on se, ettd kun
alat tuntemaan olosi yhd enemmaén kotoisaksi siind, alat ymmaéartamaan,
ettd onnellisuus ja mielihyva ovat mahdollisia ilman mink&énlaista tar-
vetta olla riippuvainen ulkopuolisista asioista: ihmisistd, ihmissuhteis-
ta, muiden hyvaksynndastd tai mistaan sellaisista asioista, jotka liittyvat
sithen, ettd on osa maailmaa. Tama oivallus auttaa irrottamaan kiinty-
mystasi ulkoisiin asioihin. Jotkut ihmiset pelkaavat kiintyvansa rauhal-
lisuuden tilaan, mutta on itse asiassa hyvin tarkead, ettd kiinnyt siihen,
jotta alat asettumaan ja purkamaan muita kiintymyksidsi. Vasta sitten,
kun tdama kiintymys rauhallisuuteen on ainoa, mita on jaljelld, alat ty0s-
kentelemdan myaos siitd irrottautumiseksi.

Vield erds syy siihen, miksi vankka keskittyminen on valttimatonta
oivallukselle, on se, ettd kun mieleen tulee ymmarrysta, perusoppitunti,
jonka se opettaa, on se, ettd olet ollut typerda. Olet pitanyt kiinni asioista,
vaikka syvalld sisimmassasi sinun olisi pitdnyt tietdd paremmin. Yritdpa
kertoa tama ihmisille, kun he ovat nalkdisia ja vasyneita. He vastaavat sa-
man tien ”Sindkin olet typera”, ja keskustelu loppuu siihen. Se on hyody-
tonta. Jos sen sijjaan puhut ihmiselle, kun han on syonyt kunnon aterian ja
tuntee olonsa levanneeksi, voit ottaa puheeksi kaikenlaisia aiheita ilman
riidan vaaraa. Sama pdtee mieleen. Kun sitd on ravittu hyvin keskittymi-
sesta tulevalla ilolla ja rentoudella, se on valmis oppimaan. Se voi hyvak-
sya kritiikkisi tuntematta oloaan uhatuksi tai solvatuksi.

Eli. TAma on se rooli, joka keskittymisharjoituksella on tdsséd tarkkaa-
vaisuusharjoituksen toisessa vaiheessa: se antaa sinulle jotain, jolla leik-
kid, ja taidon, jota voit kehittda, jotta voit alkaa ymmartad mielessa olevia
syy-seuraussuhteita. Alat nahda mielen yksinkertaisesti virtana syita ja
niiden seurauksia. Ajatuksesi ovat osa tatd syiden ja seurausten virtaa, sa-
moin kuin tunteesi seka kokemuksesi siitd, kuka olet. Tama oivallus alkaa
irrottaa kiintymyksiasi koko prosessiin.

Lopulta mieli saavuttaa tarkkaavaisuusharjoituksen kolmannen tason,
jossa se saapuu taydellisen tasapainon tilaan, jossa olet kehittanyt keskit-
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tymisen tilaa niin pitkalle, etta sithen ei tarvitse tuoda enda mitaan lisaa.
Tarkkaavaisuuden perustojen suttassa tata kuvataan vain tietoisuutena
siitd — jos kaytat kehoa viitekehyksena — ettd "on olemassa keho”, juuri sen
verran kuin on tarpeeksi tietdmistd ja tarkkaavaisuutta varten ilman, etta
on kiintynyt mihinkdan maailmassa. Toiset tekstit kutsuvat tata ”ei-muo-
dostamisen” tilaksi. Mieli saavuttaa pisteen, jossa alat ymmartamaan,
ettd kaikki mielen kausaaliset prosessit — mukaan lukien keskittymisen ja
oivaltamisen prosessit — ovat kuin tervaa. Jos vedat niité itseasi kohti, jaat
jumiin; jos taistelet niitd vastaan, jaat jumiin. Mita siis tulisi tehda? Sinun
on paastava pisteeseen, jossa et tuo enda mitaan lisdd nykyhetkeen. Purat
kokonaan osallistumisesi siithen. Silloin asiat avautuvat mielessa.

Monet ihmiset haluavat aloittaa suoraan tastd vaiheesta, jossa he eivét
lisdd mitddn nykyhetkeen, mutta se ei toimi niin. Et voi olla herkka niille
hienovaraisille asioille, joita mieli totunnaisesti lisdd nykyhetkeen, en-
nen kuin olet tietoisesti yrittdnyt muuttaa sitd, mita lisaat. Kun tulet yha
taitavammaksi, tulet herkemmaéksi niille hienovaraisille asioille, joita et
tajunnut tekevasi. Saavutat valinpitamattomyyden pisteen, jossa ymmar-
rat, etta taitavin tapa toimia nykyhetken kanssa on luopua kaikista sithen
osallistumisen tavoista, jotka aiheuttavat vahaisintakaan stressia mielel-
le. Alat purkaa niitd osallistumisen tasoja, jotka opit harjoituksen toisessa
vaiheessa, kunnes asiat saavuttavat tasapainon itsestaan, ja tapahtuu irti
padstamista ja vapautumista.

On siis tdrkedd ymmarta, ettd tarkkaavaisuusharjoituksessa on ndma
kolme vaihetta, ja ymmartaa se rooli, mika tarkoituksellisella keskitty-
misharjoituksella on kahden ensimmaisen vaiheen lapikdymisessa, jotta
voi saapua kolmanteen vaiheeseen. Ellet tdhtaa oikeaan keskittymiseen,
et voi kehittda niita taitoja, joita tarvitset mielen ymmartamisessa — sil-
14 todellinen oivallus syntyy sen prosessin myotd, kun opettelee hallit-
semaan tarkkaavaisen keskittymisen taidon. Aivan kuin ei voi todella
ymmartad karjalaumaa, ellei ole onnistuneesti paimentanut sitd — oppien
kaikista virheistd matkan varrella — et voi saada kasitysta kaikista mieles-
sa kulkevista syiden ja seurausten virroista, ennen kuin olet oppinut seka
virheistasi ettd onnistumisistasi pyrkiessasi keradmaan ne keskittyneen
tarkkaavaisuuden ja tarkkaavaisen keskittymisen tilaan. Ja vasta kun olet
todella ymmartanyt ja oppinut hallitsemaan naita virtoja — haluamisen
virtoja, jotka aiheuttavat karsimysta ja stressia, ja tarkkaavaisuuden ja

41



keskittymisen virtoja, jotka muodostavat Polun - voit padstaa niista irti ja
loytaa todellisen vapauden.
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Yksi tyokalu muiden joukossa

Vipassanan rooli buddhalaisessa harjoituksessa

Mita vipassana tarkalleen ottaen on?

Lahes kaikissa varhaista buddhalaista meditaatiota kéasittelevissa kir-
joissa kerrotaan, ettd Buddha opetti kahdenlaista meditaatiota: samathaa
ja vipassanaa. Samathan, joka tarkoittaa rauhallisuutta, sanotaan olevan
menetelma, joka kehittaa voimakkaita henkisen syventymisen tiloja, joita
kutsutaan jhanoiksi. Vipassanan — joka on Kkirjaimellisesti ”selkea néake-
minen”, mutta useammin kdidnnetddn oivallusmeditaatioksi — sanotaan
olevan menetelmad, jossa hyddynnetadn hieman rauhallisuutta, jotta voi-
daan olla hetki hetkelta tarkkaavaisia asioiden pysymattomyydesta sellai-
sina kuin ne koetaan suoraan nykyhetkessa. Tama tarkkaavaisuus johtaa
kiihkottomuuteen kaikkia asioita kohtaan, mika johdattaa mielen vapau-
tumaan karsimyksesta. Sanotaan, ettd nama asiat ovat varsin erillisia toi-
sistaan ja ettd ndista kahdesta vipassana on buddhalaisuuden erityinen
panos meditatiiviseen tieteeseen. My0s muut, Buddhaa edeltavat, harjoi-
tusjarjestelmat opettivat samathaa, mutta Buddha oli ensimmadinen, joka
keksi ja opetti vipassanaa. Vaikka jotkut buddhalaiset meditoijat saatta-
vat harjoitella samatha-meditaatiota ennen kuin siirtyvat vipassanaan,
samatha-harjoitus ei ole oikeasti tarpeellista valaistumisen tavoittelussa.
Vipassana-menetelmd on meditatiivisena ty0kaluna itsessdan riittava ta-
voitteen saavuttamiseen.

NAain meille siis sanotaan.

Mutta jos tarkastellaan suoraan paalinkielisid teksteja — varhaisimpia
sailyneitd lahteitd, joihin tietomme Buddhan opetuksista perustuu —havai-
taan, ettd vaikka niissa kaytetddn samatha-sanaa tarkoittamaan rauhal-
lisuutta ja vipassanaa tarkoittamaan selkedd ndkemistd, ne eivat muilta
osin vahvista mitdan naihin termeihin liittyvista vallitsevista kasityksista.
Niissa kaytetdan vain harvoin sanaa vipassana — selkea ero siihen, kuinka
usein niissa kaytetddn sanaa jhana. Kun ne kuvaavat Buddhaa kehotta-
massa oppilaitaan menem&dan meditoimaan, ne eiviat koskaan siteeraa
hédnen sanovan “menkaé harjoittamaan vipassanaa” vaan aina “menkaa

43



harjoittamaan jhanaa”. Eivatka ne koskaan rinnasta vipassana-sanaa mi-
hink&an tarkkaavaisuustekniikoihin. Niissd harvoissa tapauksissa, joissa
tekstit mainitsevat vipassanan, ne lahes aina yhdistavat sen samathaan —
el kahtena vaihtoehtoisena menetelméanda, vaan kahtena mielen ominai-
suutena, jotka harjoittaja voi “saada” tai jotka hanelld "on” ja joita tulisi
kehittda yhdessa.

Esimerkiksi erds vertauskuva (SN 35:204) rinnastaa samathan ja
vipassanan nopeaan viestinviejapariin, jotka saapuvat jaloa kah-
deksanosaista polkua pitkin kehon linnakkeeseen ja esittavat tarkan
raporttinsa — Vapautumisen, eli nirvanan - linnoituksen komentajana toi-
mivalle tietoisuudelle.

Toisessa tekstissa (AN 10:71) suositellaan, ettd jokaisen, joka haluaa
tehd& lopun henkisestd tahraantumisesta, tulisi — sen lisdksi, etta kehit-
taa eettisen kaytoksen periaatteita ja vetaytymista — olla sitoutunut sa-
mathaan ja hallita vipassana. Tama jalkimmadinen lause ei itsessaan ole
mitenkdan erityinen, mutta sama teksti antaa saman neuvon myos jokai-
selle, joka haluaa hallita jhanat: sitoudu samathaan ja hallitse vipassana.
Tama viittaa siihen, ettd heiddn mielestaan, jotka kokosivat paalinkieliset
tekstit, samatha, jhana ja vipassana olivat kaikki yhden ja saman polun
osia. Samathaa ja vipassanaa kaytetiin yhdessa jhanan hallitsemiseen,
minka jalkeen - jhanan avulla — niita kehitettiin yha pidemmalle, jotta
saatiin aikaan henkisen tahraantumisen loppu ja saavutettiin vapaus
kéarsimyksesta. Tatd tulkintaa tukevat my0s muut tekstit.

On esimerkiksi teksti, jossa kuvataan kolme tapaa, joilla samatha ja
vipassana voivat toimia yhdessa johtaakseen tietoon Valaistumisesta:
samatha joko edeltdad vipassanaa, vipassana edeltda samathaa tai ne ke-
hittyvat rinnakkain (AN 4:170). Sanamuoto tuo mieleen kuvan kahdesta
héarésta vetdmassa karryja: joko toinen on toisen edelld tai sitten ne ovat
kytkettyind vierekkain. Toinen teksti (AN 4:94) antaa ymmartaa, etta jos
samatha on vahvempi kuin vipassana - tai toisinpain — harjoituksesi on
epatasapainossa ja pitaa korjata. Meditoija, joka on saavuttanut asteen
samathaa, mutta ei "korkeampaan viisauteen perustuvaa vipassanaa il-
mioihin” (adhiparniia-dhamma-vipassana), tulee tiedustella toiselta medi-
toijalta, joka on saavuttanut vipassanaa: ”Miten muodostelmiin (sankhara)
tulisi suhtautua? Miten niita pitdisi tutkia? Miten niita tulisi tarkastella oi-
valluksen avulla?” ja kehittaa sitten vipassanaa timan henkilon antamien

44


http://www.dhammatalks.org/suttas/SN/SN35_204.html
http://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN10_71.html
http://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN4_170.html
http://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN4_94.html

ohjeiden mukaisesti. Naiden kysymysten verbit — suhtautua”, “tutkia”,
“tarkastella” — viittaavat siihen, ettd vipassanan kehittdmisessa on kyse
muustakin kuin yksinkertaisesta tarkkaavaisuustekniikasta. Itse asiassa,
kuten myohemmin ndemme, nama verbit liittyvat sen sijaan taitavan tut-
kimisen prosessiin, jota kutsutaan ”viisaaksi huomioksi”.

Pdinvastaisessa tapauksessa — jossa meditoijalla on jonkin verran
korkeampaan viisauteen perustuvaa vipassanaa ilmioihin, mutta ei sa-
mathaa — hinen tulee tiedustella joltain, joka on saavuttanut samathaa:
”Kuinka mieli tulisi vakauttaa? Kuinka mieli tulisi saada asettumaan?
Kuinka se tulisi yhdistaa? Kuinka se tulisi saada keskittymaan?” ja nou-
dattaa sitten tuon henkilon ohjeita samathan kehittamiseksi. Tassa kayte-
tyt verbit antavat vaikutelman, ettd “samatha” tarkoittaa tassd yhteydessa
jhanaa, koska ne vastaavat kaavaa — “mielesta tulee vakaa, se asettuu,
tulee yhtendiseksi ja keskittyneeksi” — jota paalinkieliset tekstit kayttavat
toistuvasti kuvatessaan jhanan saavuttamista. Tama tulkinta vahvistuu,
kun huomaamme, ettd kaikissa tapauksissa, joissa tekstit puhuvat suo-
raan niista keskittymisen tasoista, joita tarvitaan, jotta oivallus on va-
pauttavaa, nuo tasot ovat jhanat.

Kun meditoija on saavuttanut sekd samathaa ettd vipassanaa, hdnen
tulee ”ponnistella saadakseen nuo samat taitavat ominaisuudet kor-
keammalle tasolle henkisten kuohuntojen (asava - aistillinen intohimo,
joksikin tulemisen tilat, ja tietdmattomyys) loppumiseksi”. Tama vastaa
polkua, jossa samatha ja vipassana kehittyvat samanaikaisesti. Erdas kohta
MN 149:ssd kuvaa, kuinka tdmaé voi tapahtua. Tiedat ja néet, sellaisina
kuin ne oikeasti ovat, kuusi aistiovea (viisi aistia sekd mieli), niiden objek-
tit, tietoisuuden jokaisella aistiovella, kontaktin jokaisella aistiovella seka
asiat, jotka aistitaan miellyttdvana, epamiellyttavana tai ei miellyttdvana
eikd epamiellyttdvana tuon kontaktin kautta. Yllapidat tata tietoisuutta
tavalla, joka mahdollistaa sinun suhtautua kaikkiin naihin asioihin kiih-
kottomasti, takertumatta, hAmmentymattd, keskittyen niiden haittapuo-
liin, hylaten kaiken halun niihin liittyen: tdma lasketaan vipassanaksi.
Samaan aikaan - hylkdamalla keholliset ja henkiset hairiotekijat, piinat ja
ahdistukset — koet kehossa ja mielessa rauhallisuutta: taméa lasketaan sa-
mathaksi. Tdma harjoitus ei ainoastaan kehitd samanaikaisesti samathaa
ja vipassanaa vaan tuo lisaksi ”valaistumisen 37 siiped” — mukaan lukien
jhanan saavuttamisen — kehityksensd huippuun.
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Oikea polku on siis sellainen, jossa vipassana ja samatha tuodaan ta-
sapainoon siten, ettd ne sekd tukevat ettd hillitsevat toinen toistaan.
Vipassana auttaa siind, ettd rauhallisuudesta ei tule seisahtunutta ja
himmedaa. Samatha auttaa ehkdisemédan inhon ilmenemismuotoja - ku-
ten pahoinvointia, huimausta, sekavuutta ja jopa mielen taydellista tyh-
jenemista — joita voi esiintya, jos mieli on jumissa nykyhetkessa vasten
tahtoaan.

Taméan kuvauksen perusteella on selvad, ettd samatha ja vipassana
eivat ole erillisid harjoituspolkuja, vaan sen sijaan toisiaan taydentavia
tapoja suhtautua nykyhetkeen: samatha tuo nykyhetkeen mukavuuden
tunteen; vipassana taas selkedn ndkemyksen asioihin sellaisina kuin ne
todella tapahtuvat, itsessadn. On myos ilmeistd, miksi ndiden kahden
ominaisuuden tulee toimia yhdessa jhanan hallitsemiseksi. Kuten hen-
gitysmeditaation vakio-ohjeissa kuvataan (MN 118), tuo hallinta pitaa
sisallddn kolme asiaa: mielen ilahduttamisen, keskittdmisen ja vapaut-
tamisen. Ilahduttaminen tarkoittaa, ettd 16ytaa nykyhetkesta virkistysta
ja tyydytystd. Keskittyminen tarkoittaa, ettd pitdd mielen keskittyneena
objektiinsa, ja vapauttaminen puolestaan, ettd vapauttaa mielen niista
karkeammista tekijoistd, joista alempi keskittymisen taso koostuu, jotta
voi saavuttaa korkeamman tason. Kaksi ensimmaistd ovat samathan roo-
leja ja viimeinen puolestaan vipassanan. Kaikkien kolmen tulee tyosken-
nelld yhdessa. Jos esimerkiksi on keskittymistd ja ilahduttamista, mutta
el vapauttamista, mieli ei pysty lainkaan jalostamaan keskittymistaan.
Ne tekijat, jotka pitda hylata, jotta mielen saa nostettua tasolta x tasolle
v, kuuluvat tekijoihin, jotka saivat mielen alun perin tasolle x (AN 9:34).
Jos ei olisi kykya nahda mentaalisia tapahtumia selvasti nykyhetkessa, ei
olisi keinoa vapauttaa mieltd taitavasti juuri niista tekijoista, jotka sito-
vat sen alempaan keskittymisen tilaan ja toimivat hairiotekijoina ylem-
malle tilalle. Jos taas padastettdisiin vain irti noista tekijoista ilman, etta
vaalitaan jaljelle jadvaa rauhaa ja pysytaan siind vakaasti, mieli tippuisi
kokonaan pois jhanasta. Samathan ja vipassanan pitaa siis tyoskennella
yhdessa tuodakseen mielen taitavasti oikeaan keskittymiseen.

Heraa kysymys, ettd jos vipassana liittyy jhanan hallitsemiseen, eika
jhana ole yksinomaan buddhalainen asia, mita buddhalaista sitten on vi-
passanassa? Vastaus on, ettd vipassana sindnsa ei ole yksinomaan budd-
halaista. Yksinomaan buddhalaista on (1) se, missa maarin seka samathaa
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ettd vipassanaa kehitetdan; (2) tapa, jolla niita kehitetaan — eli tarkastelu-
tavat, joita kaytetdan niiden edistamiseksi; ja (3) tapa, jolla ne yhdistetaan
joukkoon meditatiivisia tyokaluja, jotta mieli saadaan tuotua taydelliseen
vapautumiseen.

MN 73:ssa Buddha neuvoo munkkia, joka on oppinut hallitsemaan
jhanan, kehittdmdin samathaa ja vipassanaa edelleen, jotta han hallit-
sisi kuusi kognitiivista taitoa, joista tdrkein on, ettd "mielen kuohuntojen
loppumisen kautta harjoittaja pysyy kuohunnoista vapaassa tietoisuuden
vapautumisessa ja viisauden vapautumisessa, tiedettyaan ne ja tehtyaan
ne itselleen ilmeisiksi juuri tassa ja nyt”. Tama on kuvaus buddhalaisuu-
den tavoitteesta. Jotkut kommentoijat ovat esittdneet, ettd tdma vapautu-
minen olisi tdysin vipassanan aikaansaannosta, mutta on tekstejd, jotka
viittaavat toisenlaiseen tulkintaan.

Huomaa, ettd vapautuminen koostuu kahdesta tekijasta: tietoisuuden
vapautuminen ja viisauden vapautuminen. Tietoisuuden vapautuminen
tapahtuu, kun meditoijasta tulee taysin kiihkoton haluamista kohtaan:
tdma on samathan perimmainen tehtava. Viisauden vapautuminen tapah-
tuu, kun on kiihkottomuutta tietdmattomyyttd kohtaan: tama on vipas-
sanan perimmainen tehtava (AN 2:29-30). Talla tavoin sekd samatha etta
vipassana ovat mukana tdmén vapautumisen kaksijakoisessa luonteessa.

Sabbasava suttassa (MN 2) sanotaan, ettd vapautuminen voi olla “kuo-
hunnoista vapaata” vain, jos tietdd ja ndkee ”viisaan huomion” (yoniso
manasikara) kautta. Kuten teksti kuvaa, viisas huomio tarkoittaa, etta
ilmidista kysytadn oikeita kysymyksid, eli niitd ei ajatella suhteessa mi-
nuun/muihin tai olemiseen/ei-olemiseen vaan suhteessa neljaan jaloon
totuuteen. Toisin sanoen, sen sijaan etta kysyisit ”Olenko olemassa? Enko
ole olemassa? Mikd mind olen?”, kysyt kokemuksesta ”Onko tdma stressia?
Stressin syy? Stressin lakkaaminen? Polku, joka johtaa stressin lakkaami-
seen?” Koska jokainen néista kategorioista pitaa sisallaan velvollisuuden,
vastaus naihin kysymyksiin maarittaa sopivan toimintatavan: stressi tu-
lee ymmartad, sen syy tulee hyldtd, sen lakkaaminen tulee saavuttaa ja
polkua kohti sen lakkaamista tulee kehittaa.

Samatha ja vipassand kuuluvat polun kategoriaan ja niita tulee siten
kehittdd. Kehittddksesi niitd sinun on sovellettava viisasta huomiota
stressin ymmartamisen tehtdvaan, stressin koostuessa viidestd takertu-
misen ilmidryhmasta — takertuminen fyysiseen muotoon, tuntemukseen,
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havaintoon, ajatusmuodostelmiin tai tietoisuuteen. Viisaan huomion
soveltaminen ndihin ilmidéryhmiin tarkoittaa keskittymistd niiden hait-
tapuoliin ndhden ne ”epdvakaina, stressaavina, sairautena, sy0pdna,
nuolena, kivuliaana, vaivana, vieraana, hajoamisena, tyhjyytend, ei-it-
sena” (SN 22:122). Tassa lahestymistavassa auttaa Buddhalle ominainen
kysymyslista: ”Onko tdma ilmioryhma pysyva vai epavakaa?” “Enta onko
mikddn epdvakaa levollista vai onko se stressaavaa?” ”Ja onko oikein
sanoa mistaan, mika on epdvakaata, stressaavaa ja altista muutokselle,
ettd ’Tama on minun. Tama on mina itseni. TAma on, mitd mind olen’?”
(SN _22:59). Naita kysymyksid sovelletaan kaikkiin viiden ilmidoryhmadan
esiintymiin, olivat ne sitten "menneitd, tulevia tai nykyisia; sisaisia tai ul-
koisia; ilmeisié tai hienovaraisia, tavallisia tai ylevid, kaukana taildhella”.
Toisin sanoen meditoija kysyy nama kysymykset kaikista kokemuksista
kuuden aistioven kosmoksessa.

Tallainen kysymysten esittdminen on osa strategiaa, joka johtaa tieta-
myksen tasolle, jota kutsutaan ”asioiden tietdmiseksi ja ndkemiseksi sel-
laisina kuin ne ovat ilmenneet” (yatha-bhiita-fiana-dassana), jossa asiat
ymmarretddn viisiosaisen perspektiivin kautta: niiden syntyminen, nii-
den katoaminen, niiden haittapuolet, niiden houkutus, seka niilta pakoon
padseminen — pakokeinona ollen tassa kiithkottomuus.

Jotkut kommentoijat ovat esittdneet, ettd kaytannossa tadma viisi-
osainen perspektiivi voidaan saavuttaa yksinkertaisesti keskittymalla
naiden ilmidryhmien syntymiseen ja katoamiseen nykyhetkessd; jos kes-
kittyminen on tarpeeksi sinnikdstd, se johtaa luontaisesti tietamykseen
haittapuolista, houkutuksesta ja paosta riittden tdydellisen vapauden saa-
vuttamiseen. Tekstit eivat kuitenkaan puolla tata tulkintaa ja kdytannon
kokemus vaikuttaisi tukevan teksteja. Kuten MN 101:ss@ huomautetaan,
meditoijat tulevat huomaamaan yksilollisessa harjoituksessaan, etta jois-
sain tapauksissa he voivat kehittda kiihkottomuutta tiettyyn stressin syy-
hyn vain tarkastelemalla sita tyynesti; mutta toisissa tapauksissa heidan
taytyy ponnistella tietoisesti kehittddkseen kiithkottomuutta, joka mahdol-
listaa pakenemisen. Teksti on epdmaarainen — kenties tarkoituksella — sen
suhteen, kumpi lahestymistapa toimii missakin tapauksessa. Tamé on jo-
tain, mitd jokaisen meditoijan tulee kokeilla itse kaytdnnossa.

Sabbasava sutta avaa asiaa tarkemmin listaamalla seitseman erilais-
ta lahestymistapaa, joilla kehittda kiihkottomuutta. Vipassana on mie-
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len ominaisuutena kytkoksissa kaikkiin seitsemddn, mutta suorimmin
ensimmaiseen: "ndkemiseen”, eli tapahtumien ndkemiseen neljan jalon
totuuden ja niihin liittyvien velvollisuuksien kautta. Loput kuusi lahesty-
mistapaa kattavat tapoja, joilla toteuttaa noita velvollisuuksia: mielen hil-
litseminen, ettei se keskity aistimuksiin, jotka herattdisivat taitamattomia
mielentiloja; sen pohtiminen, mitkd ovat hyvia syita kayttaa perustar-
peita, eli ruokaa, vaatteita, suojaa ja laakkeita; kivuliaiden tuntemusten
sietdminen; ilmeisten vaarojen ja haitallisten ystdvyyssuhteiden valttami-
nen; aistilliseen haluun, pahantahtoisuuteen ja vahingollisuuteen ynna
muihin taitamattomiin tiloihin liittyvien ajatusten tuhoaminen; seka seit-
semdan valaistumistekijan kehittaminen: tarkkaavaisuus, ilmioiden tutki-
minen, sinnikkyys, ilo, rauhallisuus, keskittyminen ja mielentyyneys.
Jokainen ndistd lahestymistavoista pitda sisdllan laajan alajoukon
menetelmia. "Tuhoamiseen” esimerkiksi kuuluu, ettd taitamattoman
mielentilan voi poistaa korvaamalla sen taitavalla mielentilalla, keskitty-
malla sen haittapuoliin, siirtdmadlla huomionsa siitd pois, rentouttamalla
ajatusmuodostelmien prosessin, joka sai sen aikaan tai tukahduttamalla
sen raa’alla tahdonvoimalla (MN 20). Monia vastaavia esimerkkeja voisi
poimia muistakin teksteistd. Padajatuksena on, ettd mielen toimintatavat
ovat moninaisia ja mutkikkaita. Erilaiset kuohunnat voivat kuplia esiin
eri muodoissa, ja niihin tepsivat erilaiset ldhestymistavat. Meditoinnin
taito on sitd, ettd hallitsee niitd laajan Kirjon ja kehittda herkkyytta tie-
tadkseen, mikd menetelmd toimii parhaiten missdkin tilanteessa.

Perustavanlaatuisemmalla tasolla tarvitset kuitenkin vahvan motivaa-
tion haluta ylipdataan hallita ndma taidot. Koska viisas huomio vaatii
sellaisten dikotomioiden hylkddmista, jotka ovat niin perustavanlaatui-
sia kaikkien ihmisten ajattelumalleissa — “oleminen/olemattomuus” ja
“mind/ei mind” — meditoijat tarvitsevat vahvoja syitd sen omaksumiseen.
Taman vuoksi Sabbasava sutta vakuuttaa, ettd jokaisen, joka pyrkii kehit-
tamaan viisasta huomiota, tulee ensin pitaa jaloja yksiloita (tarkoittaen
tassa Buddhaa ja hdnen valaistuneita oppilaitaan) suuressa arvossa. On
toisin sanoen nahtava, etta polkua seuranneet todella ovat esimerkillisia.
Lisaksi tulee olla kattavasti perehtynyt heiddn opetuksiinsa ja harjoitus-
ohjeisiinsa. MN 117:a mukaan se, ettd on “kattavasti perehtynyt heiddn
opetuksiinsa” alkaa siitd, ettd on vakuuttunut heiddn opetuksistaan kar-
masta ja jalleensyntymaéstd, jotka tarjoavat alyllisen ja tunnepohjaisen
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kontekstin sille, ettd omaksuu nelja jaloa totuutta kokemuksen neljaksi
peruskategoriaksi. Se, ettd on kattavasti perehtynyt jalojen yksiloiden
harjoitusohjeisiin, kattaisi viiden harjoitussdannon noudattamisen lisak-
si sen, ettd on jonkin verran taitoa edelld mainituista seitsemésta mene-
telmésta kuohuntojen hylkdamiseksi.

[Iman tallaista taustaa meditoijat saattavat tuoda vaaranlaisia asenteita
ja kysymyksia harjoitukseen, jossa tarkkaillaan syntymista ja katoamista
nykyhetkessd. He saattavat esimerkiksi etsid “todellista itsed” ja paatya
samaistumaan - tietoisesti tai tiedostamatta — laajaan avaraan tietoisuu-
teen, joka kattaa kaiken muutoksen, josta kaikki nayttdaisi tulevan ja johon
kaikki nayttdisi palaavan. Tai heilld saattaa olla kaipuu tuntea olevansa
yhteydessa maailmankaikkeuden valtavaan vuorovaikutukseen vakuut-
tuneina siita, ettd — koska kaikki on aina muutoksessa — halu saavuttaa
jotain muuttumatonta on neuroottista ja elamanvastaista.

Thmisille, joilla on tallaisia tavoitteita, yksinkertainen kokemus asioiden
syntymisestd ja katoamisesta nykyhetkessa ei johda viisiosaiseen tietoon
asioista sellaisina kuin ne ovat. He vastustavat sen huomaamista, etta nuo
késitykset, joista he pitavat kiinni, ovat nakemysten kuohuntaa, tai etta
ne rauhan kokemukset, jotka vaikuttaisivat vahvistavan nuo kasitykset,
ovat yksinkertaisesti yksi kuohunnan muoto: joksikin tulemisen tila. Sen
seurauksena he eivat ole halukkaita soveltamaan noihin kasityksiin ja ko-
kemuksiin neljaa jaloa totuutta. Vain ihminen, joka on valmis ndkemaan
nuo kuohunnat sellaisina ja vakuuttunut siitd, ettd ne pitaa ylittaa, kyke-
nee soveltamaan niihin viisaan huomion periaatteita ja pddsemadaan siten
niiden tuolle puolen.

Joten vastauksena kysymykseen, josta aloitimme: vipassana ei ole me-
ditaatiotekniikka. Se on mielen ominaisuus — kyky ndhda tapahtumat
tarkasti nykyhetkessa. Vaikka tarkkaavaisuus on hyodyllista vipassanan
edistdmisessd, se el yksin riita vipassanan kehittdmiseksi taydelliseen
vapautumiseen asti. Tarvitaan myos muita tekniikoita ja lahestymistapo-
ja. Vipassana tulee erityisesti yhdistda samathaan — kykyyn saada mie-
li asettumaan miellyttavasti nykyhetkeen — jotta voi saavuttaa ja hallita
voimakkaat syventymisen tilat, jhanat. Tamén hallinnan pohjalta samat-
haa ja vipassanaa hyodynnetddn sitten taitavassa kysymysten esittami-
sessd, jota kutsutaan viisaaksi huomioksi ja joka kohdistuu kaikkeen
kokemukseen: tapahtumia tutkitaan, ei olemisen/olemattomuuden tai
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minun/ei minun kannalta, vaan neljan jalon totuuden kannalta. Tata
tutkimista jatketaan, kunnes se johtaa viisiosaiseen ymmarrykseen kai-
kista tapahtumista: koskien niiden syntymistad, katoamista, haittapuolia,
houkutusta ja niiltd pakoon pddsemista. Vain silloin mieli voi saavuttaa
vapautumisen.

Tama vipassanan ja samathan kehittdmisen projekti tarvitsee puoles-
taan tuekseen monia muita asenteita, mielenlaatuja ja harjoitustekniikoi-
ta. Siksi Buddha opetti sitd osana vieldkin laajempaa harjoitusohjelmaa,
johon kuuluu kunnioitus jaloja yksiloita kohtaan, kaikkien seitsemdn me-
netelmdan hallitseminen mielen kuohuntojen hylkdamiseksi seka kaikki
jalon polun kahdeksan osaa. Jos ottaa harjoitukseen yksinkertaistetun
lahestymistavan, se voi ainoastaan johtaa vahempiin tuloksiin, silla me-
ditointi on samankaltainen taito kuin puusepinty0 edellyttden monien
tyokalujen hallintaa monia eri tarpeita varten. Se, ettd rajoittaisimme it-
semme vain yhteen meditaatiotekniikkaan, olisi kuin yrittaisi rakentaa
taloa siten, ettd motivaatiomme olisi epdvarma ja tyOkalupakissamme
olisi pelkkié vasaroita.
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Mita on tyhjyys?

Tyhjyys on havaitsemisen tapa, tapa tarkastella kokemusta. Se ei lisaa
mitadn eikd ota mitddn pois fyysisten ja psyykkisten tapahtumien raa-
kadatasta. Siind tarkastellaan mielen ja aistien tapahtumia ilman mitdan
pohdintaa siitd, onko niiden taustalla jotain.

Tata moodia kutsutaan tyhjyydeksi, koska se on tyhja niista oletuksista,
joita yleensa lisadmme kokemukseen tehddksemme sen ymmarrettavak-
si: tarinoista ja maailmankatsomuksista, joita kehitimme selittddksem-
me, keitd olemme, ja maaritellaksemme maailman, jossa elamme. Vaikka
nailla tarinoilla ja ndkemyksilla on kayttotarkoituksensa, Buddha havait-
si, ettd jotkut niiden herattamista abstraktimmista kysymyksista — todel-
lisesta mindstdmme ja ulkopuolisen maailman todellisuudesta — vievat
huomion pois suorasta kokemuksesta siitd, kuinka tapahtumat vaikutta-
vat toisiinsa valittomassa nykyhetkessa. Niinpd ne ovat tiella, kun yritdm-
me ymmartaa ja ratkaista karsimyksen ongelmaa.

Kuvitellaan esimerkiksi, ettd meditoit ja ilmaantuu suuttumuksen tun-
ne aitiasi kohtaan. Mielen valittomana reaktiona on ajatella suuttumusta
"minun” suuttumuksenani tai sanoa, etti >mina” olen vihainen. Sitten se
tyostaa tunnetta pidemmalle liittdmalla sen joko osaksi tarinaa suhtees-
tasi aitiisi tai yleisiin nakemyksiisi siitd, milloin ja missd suuttumus omaa
aitiadn kohtaan on oikeutettua.

Ongelmana tassa kaikessa on Buddhan ndakokulmasta se, ettd nama ta-
rinat ja nakemykset pitavat sisdllaan paljon karsimysta. Mitd enemman
sotkeudut niihin, sitd enemmaéan harhaudut ndkemasta karsimyksen to-
dellista syyta: mind” ja minun” -nimikkeitd, jotka saavat koko prosessin
liikkeelle. Tamdan seurauksena et 10yda tapaa purkaa tuota syyta ja saada
karsimysta loppumaan.

Jos sen sijaan pystyt omaksumaan tyhjyysmoodin — olemalla toimimat-
ta vihan mukaisesti tai reagoimatta sithen, vaan sen sijaan tarkastele-
malla sitd pelkkand tapahtumasarjana — pystyt ndkemaan, ettd kyseinen
suuttumus on tyhja mistdan, mika olisi samaistumisen tai omistamisen
arvoista. Kun opit hallitsemaan tyhjyysmoodin johdonmukaisemmin, ha-
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vaitset, ettd tdma ei pida paikkaansa ainoastaan karkeampien tunteiden
kuten suuttumuksen kohdalla, vaan se koskee my0s kokemuksen piirin
kaikkein hienovaraisimpia ilmioita. Tata tarkoittaa, etta kaikki ilmi6t ovat
tyhjid. Nahdessasi timan ymmarrat, ettd “mind” ja "minun” -nimikkeet
ovat sopimattomia, tarpeettomia ja aiheuttavat pelkkda stressia ja karsi-
mysta. Voit siten luopua niista. Kun luovut niista taysin, 10ydat kokemisen
tavan, joka piilee vield syvemmalla ja joka on taysin vapaa.

Tyhjyyden havaintotavan hallitseminen vaatii vankkaa hyveellisyyden,
keskittymisen ja viisauden harjoittamista. [lman tata harjoitusta mielella
on tapana pysya moodissa, joka jatkaa tarinoiden ja maailmankatsomus-
ten luomista. Ja tuon moodin ndkdkulmasta opetus tyhjyydesta kuulostaa
yksinkertaisesti jdlleen yhdelta tarinalta tai maailmankatsomukselta uu-
sine sdantdineen. Mita tulee tarinaan sinun ja aitisi valisesta suhteesta,
se vaikuttaa sanovan, etta ei ole oikeasti olemassa aitia eika sinua. Mita
tulee nakemyksiisi maailmasta, se vaikuttaa sanovan joko, ettd maailmaa
ei ole oikeasti olemassa, tai etta tyhjyys on se suuri, erilaistumaton olemi-
sen perusta, josta me kaikki tulimme ja johon me kaikki jonain paivana
palaamme.

Nama tulkinnat eivat ainoastaan ymmaérra vaarin tyhjyyden merki-
tystd, vaan ne lisdksi estavat mieltd pddsemastd oikeaan moodiin. Jos
maailmaa ja elaméntarinasi ihmisia ei ole oikeasti olemassa, kaikki teot
ja reaktiot kyseisessa tarinassa tuntuvat vain nollien matematiikalta ja
mietit, mitd jarked hyveellisyyden harjoittamisessa ylipddtdan on. Jos
taas ajattelet tyhjyyden olevan se olemisen perusta, johon me kaikki pa-
laamme, mitd hyotya on harjoittaa mielta keskittymisessa ja viisaudessa,
jos padsemme sinne kaikki joka tapauksessa? Ja vaikka tarvitsisimmekin
harjoitusta paastdksemme takaisin olemisemme perustaan, mika estaa
meita tulemasta sieltd pois ja kiarsimésta yha uudelleen? Kaikissa naissa
skenaarioissa koko ajatus mielen harjoittamisesta tuntuu siten hyodyt-
tomalta ja turhalta. Keskittymallda kysymykseen siitd, onko kokemuksen
taustalla todella jotain vai ei, ne saavat mielen kietoutumaan asioihin,
jotka estavat sita paasemasta nykyhetken moodiin.

Tarinoilla ja maailmankatsomuksilla on kuitenkin kdayttotarkoituk-
sensa. Buddha kaytti niitd opettaessaan ihmisia, mutta han ei koskaan
kayttanyt sanaa tyhjyys puhuessaan nailla tavoilla. Han kertoi ihmisten
elamantarinoista osoittaakseen, kuinka karsimys johtuu taitamattomis-
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ta havaintotavoista heidin tekojensa taustalla ja kuinka huolellisempi
havaitseminen voi johtaa karsimyksestd vapautumiseen. Ja han kuvasi
jalleensyntymaén kierron taustalla olevia perusperiaatteita nayttaakseen,
kuinka pahat aikomukselliset teot johtavat karsimykseen kyseisessé kier-
rossa, hyvat johtavat mielihyvaan, kun taas todella taitavat teot voivat
vieda kokonaan kierron tuolle puolen. Kaikissa naissa tapauksissa naiden
opetusten tarkoitus oli motivoida ihmisid keskittymdan heiddn mielten-
sa havaintojen ja aikomusten laatuun nykyhetkessa — toisin sanoen saa-
da heidat haluamaan paasta tyhjyysmoodiin. Sinne paastyadan he voivat
kayttaa tyhjyysopetuksia niiden todelliseen tarkoitukseen: irrottamaan
kaikki kiintymys ndkemyksiin, tarinoihin ja oletuksiin jattden mielen tyh-
jaksi kaikesta ahneudesta, vihasta ja harhaluulosta, ja siten tyhjaksi kar-
simyksesta ja stressista. Ja tosiasiassa tama on se tyhjyys, jolla on todella
merkitysta.

54



[tsettomyys val ei-itse?

Yksi ensimmaisista kompastuskivista buddhalaisuuden ymmartamisessa
on anatta-opetus, joka kdannetddn yleensa itsettomyydeksi tal minétto-
myydeksi. Tama opetus on kompastuskivi kahdesta syystd. Ensinnakin
ajatus siitd, etta el ole olemassa itsed, ei sovi hyvin yhteen muiden budd-
halaisten opetusten kuten karman ja jalleensyntymén oppien kanssa: jos
ei ole olemassa itsed, mika sitten kokee karman seuraukset ja syntyy uu-
delleen? Toisekseen se vaikuttaisi tekevan tyhjaksi koko Buddhan opetus-
ten syyn: jos ei ole olemassa itsed, joka hyotyy harjoituksesta, niin miksi
vaivautua?

Monet kirjat yrittavat vastata ndihin kysymyksiin, mutta jos tutkit paa-
li-kaanonia, huomaat, ettd siind niihin ei oteta lainkaan kantaa. Itse asias-
sa siind yhdessa ainoassa kohdassa, jossa Buddhalta kysyttiin suoraan,
onko itsed olemassa vai ei, han kieltaytyi vastaamasta. Kun hénelta myo-
hemmin kysyttiin miksi, han sanoi, etta sekd vastaus kylla, on olemassa
itseys, tai ei, ei ole, olisivat 4drimmaisia muotoja vaarasta nakemyksesta,
jotka tekisiviat buddhalaisen polun harjoittamisesta mahdotonta. Kysymys
tulisi siis laittaa syrjadn. Ymmartddksemme, mitd hdnen vaikenemisensa
taman kysymyksen kohdalla kertoo anattan merkityksestd, meiddn pitaa
ensin tarkastella hdnen opetuksiaan siitd, kuinka kysymyksia tulisi kysyéa
ja niihin vastata, ja miten tulkita hanen vastauksiaan.

Buddha jakoi kaikki kysymykset neljdadn luokkaan: niihin, jotka ansait-
sevat kategorisen (selked kylla tai ei) vastauksen; niihin, jotka ansaitsevat
analyyttisen vastauksen, jossa maaritellaan ja hyvaksytdan kysymyksen
taustaoletukset; niihin, jotka ansaitsevat vastakysymyksen, joka heittaa
pallon takaisin kysymyksen esittdjille; ja niihin, jotka ansaitsevat tulla
laitetuksi syrjaan. Tama viimeinen kysymysten luokka koostuu kysymyk-
sistd, jotka eivat johda karsimyksen ja stressin lakkaamiseen. Opettajan
ensimmainen velvollisuus, kun hénelta kysytaan kysymys, on paatella,
mihin luokkaan kysymys kuuluu ja vastata sitten asiaankuuluvalla taval-
la. Han ei esimerkiksi vastaa kylla tai ei kysymykseen, joka tulisi laittaa
syrjaan. Jos olet kysymyksen esittava henkilo ja saat vastauksen, sinun
tulisi seuraavaksi miettid, kuinka pitkalle vastausta tulisi tulkita. Buddha
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sanoi, ettd on olemassa kahdenlaisia ihmisia, jotka vaaristelevat hanen
opetuksiaan: ne, jotka tekevat johtopaatoksia lausahduksista, joista ei tu-
lisi tehda johtopaatoksia, seka ne, jotka eivat tee johtopaatoksia lausah-
duksista, joista tulisi tehda.

Nama ovat Buddhan opetusten tulkitsemisen perussadnnot, mutta jos
tarkastelemme tapaa, jolla useimmat Kirjoittajat kasittelevat anatta-op-
pia, huomaamme, ettd nditd perussdantoja ei noudateta. Jotkut Kirjoit-
tajat yrittavat perustella itsettomyystulkintaa sanomalla, ettd Buddha
kielsi ikuisen tai erillisen itseyden olemassaolon, mutta silloin annetaan
analyyttinen vastaus kysymykseen, jonka Buddha ohjeisti laittamaan
syrjaan. Toiset yrittdvat tehdd johtopdatoksia niistd muutamista lausah-
duksista tekstissd, jotka ndyttavat antavan ymmartad, ettd ei ole olemassa
itsed, mutta vaikuttaa turvalliselta olettaa, ettd jos pakotat noiden lausah-
dusten antavan vastauksen kysymykseen, joka tulisi laittaa syrjaan, teet
johtopadatoksia asioista, joista niita ei tulisi tehda.

Sen sijaan, ettd han olisi vastannut “ei” kysymykseen, onko itsea — oli se
sitten muihin yhdistynyt tai erillinen, ikuinen tai ei — olemassa, Buddha
siis koki, ettd kysymys oli alun perinkin erheellinen. Miksi? Miten tahansa
raja “itsen” ja “toisen” valilla maaritellddnkin, kasitys itsesta pitaa sisal-
1d4n jonkin verran samaistumista ja takertumista, ja siten karsimysta ja
stressia. Yhta lailla kuin erillisen mindn kohdalla, se pitda paikkansa myos
muihin yhdistyneen mindn kohdalla, joka ei tunnista lainkaan “toista”:
jos samaistut koko luomakuntaan, jokainen kaadettu puu satuttaa sinua.
Se pitaa paikkansa my0s kokonaan ”toisen” universumin kohdalla, jolloin
kokemus vieraantumisesta ja turhuudesta tulisi niin voimakkaaksi, etta
se tekisi onnellisuuden etsimisesta — sekd oman ettd muiden - mahdoton-
ta. Taman vuoksi Buddha kehotti olemaan pohtimatta lainkaan kysymyk-
sid kuten ”Olenko olemassa?” tai ”Enko ole olemassa?”, silla vastattiinpa
niihin miten tahansa, ne johtavat kdrsimykseen ja stressiin.

Valttydksemme ”itsen” ja ”toisen” kysymyksiin vaistamatta sisaltyval-
ta karsimykseltd hin tarjosi vaihtoehtoisen tavan jaotella kokemus: nel-
ja jaloa totuutta stressistd, sen syystd, sen lakkaamisesta ja polusta, joka
johtaa sen lakkaamiseen. Nama totuudet eivat ole vaittamid; ne ovat ko-
kemuksen kategorioita. Sen sijaan, ettd ajattelisimme naiden kategorioi-
den liittyvan itseen tai muihin, hin sanoi, ettd meidan tulisi tunnistaa ne
yksinkertaisesti sellaisina kuin ne ovat, itsessadn ja suoraan koettuina, ja
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sen jalkeen suorittaa kuhunkin liittyva velvollisuus. Stressi tulee ymmar-
tad, sen syysta tulee luopua, sen lakkaaminen tulee saavuttaa ja polkua
sen lakkaamiseen tulee kehittaa.

Nama velvollisuudet muodostavat kontekstin, jossa anatta-opetus on
parhaiten ymmarrettavissa. Jos kehittdd hyveellisyyden, keskittymisen
ja viisauden polkua kohti rauhallisen hyvinvoinnin tilaa ja kayttaa tuota
rauhallista tilaa tarkastellakseen kokemusta jalojen totuuksien mukai-
sesti, mieleen tulevat kysymykset eivat ole Onko olemassa itsea? Mika
mindni on?” vaan pikemminkin “Aiheuttaako tasta tietysta ilmiosta kiinni
pitdminen stressiad ja kdrsimystda? Onko se todella mind, itseni tai minun?
Jos se on stressaavaa, mutta ei todella mina tai minun, miksi pitda kiinni?”
Nama viimeksi mainitut kysymykset ansaitsevat suoraviivaiset vastauk-
set, silld ndin ne auttavat ymmartamaan stressia ja vaihentamaan kiin-
tymysta ja takertumista — jaljella olevaa samaistumisen tunnetta — jotka
aiheuttavat stressia, kunnes lopulta viimeinenkin samaistumisen haiva
on poissa ja jaljelld on vain rajaton vapaus.

Nain anatta-opetus ei ole oppi itsettomyydestd vaan ei-itse -strategia,
jonka avulla karsimyksesta paastetaan irti paastamalla irti sen syysta,
mikd johtaa korkeimpaan, kuolemattomaan onnellisuuteen. Siina vai-
heessa kysymykset itsestd, itsettomyydestd ja ei-itsestd jaavat syrjaan.
Kun on kokemus niin taydellisestd vapaudesta, missa sielld olisi huolta
siitd, mika sen kokee, tai siita, onko se itse vai ei?
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Nirvanan kuva

Tiedamme kaikki, mita tapahtuu, kun tuli sammuu. Liekit laantuvat, ja
tuli on lopullisesti poissa. Kun sitten ensimmaisen kerran kuulemme, etta
buddhalaisen harjoituksen tavoitteen nimi, nirvana (nibbana), tarkoittaa
kirjaimellisesti tulen sammuttamista, on vaikea kuvitella kuolettavam-
paa mielikuvaa hengelliselle tavoitteelle: tdydellinen tuhoutuminen.
Osoittautuu kuitenkin, ettd kasitteen tallainen tulkinta on virhe kaan-
noksessa — el niinkdaan sanan, vaan kuvan. Mitd sammutettu tuli edusti
Buddhan ajan intialaisille? Kaikkea muuta kuin tuhoutumista.

Muinaisten brahmaanien mukaan silloin, kun tuli sammutettiin, se siir-
tyi piilevaan tilaan. Sen sijaan, ettd se olisi lakannut olemasta, tuli siirtyi
lepotilaan ja siind tilassa — irrottautuneena mistaan tietysta polttoainees-
ta — levisi koko kosmokseen. Kun Buddha kaytti tatd kuvaa selittddkseen
nirvanan aikansa intialaisille brahmaaneille, han sivuutti kysymyksen
siitd, onko sammunut tuli edelleen olemassa vali ei, ja keskittyi sen sijaan
sithen, kuinka on mahdotonta méaaritelld tulta, joka ei pala: tahan siis liit-
tyy hdnen toteamuksensa, ettd henkil6a, joka on kokonaan "sammunut”,
ei voida kuvailla.

Opettaessaan omia oppilaitaan Buddha kaytti nirvanaa Kkuitenkin
enemmankin vapauden kuvana. Ilmeisesti kaikki tuon ajan intialaiset
nakivat palavan tulen levottomana, riippuvaisena ja ansaan jaaneena, sa-
manaikaisesti sekd takertuneena ettd juuttuneena polttoaineeseensa sen
palaessa. Jotta tuli saatiin syttymd&an, se piti ”siepata”. Kun tuli paasti irti
polttoaineestaan, se ”vapautui” padasten irti levottomuudestaan, riippu-
vuudestaan ja ansassa olostaan — rauhallisena ja vapaana. Taméan vuoksi
paalinkielinen runous kayttda toistuvasti sammutetun tulen kuvaa vapau-
den vertauskuvana. Tama vertauskuva on itse asiassa osa tulikuvaston
kirjoa, johon liittyy kaksi muutakin asiaan liittyvaa termia. Upadana, eli
takertuminen, tarkoittaa myos ravintoa, jonka tuli ottaa polttoaineestaan.
Khandha ei tarkoita ainoastaan yhta viidestd ilmioryhmasta (muoto, tun-
temus, havainto, ajatusmuodostelmat ja tietoisuus), jotka maarittelevat
kaiken ehdonvaraisen kokemuksen, vaan myds puun runkoa. Samalla ta-
voin, kun tuli sammuu, kun se lakkaa takertumasta ja ottamasta ravintoa
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puusta, mieli vapautuu, kun se lakkaa takertumasta khandhoihin.

Nirvanan taustalla oleva kuva on siis kuva vapaudesta. Paalinkieliset
kommentaarit tukevat tata tulkintaa jaljittamalla ”nirvana”-sanan sen
kielelliseen juureen, joka tarkoittaa “irrottautumista”'. Millaista irrottau-
tumista? Tekstit kuvaavat kaksi eri tasoa. Ensimmadinen on irrottautumi-
nen tassa elamassa, jota symboloi tuli, joka on sammunut, mutta jonka
hiillos on vield lammintd. Tama kuvaa taysin valaistunutta arahantia, joka
on tietoinen ndko- ja kuuloaistimuksista sekd altis mielihyvalle ja kivulle,
mutta vapautunut kiihkosta, vihasta ja harhaluulosta. Irrottautumisen
toinen taso — jota symboloi tuli, joka on niin sammunut, ettd sen hiillos
on jadhtynyt — on se, mitd arahant kokee taméan eldamaéan jalkeen. Kaikki
aisteilta tuleva syote jaahtyy pois, ja hdn on tdysin vapautunut hienova-
raisimmiltakin ajassa ja avaruudessa olemassaoloon liittyviltd stresseilta
ja rajoituksilta.

Buddha vakuuttaa, etta tama taso on sanoin kuvaamaton, edes olemas-
saolon tai olemattomuuden termeilld, silla sanat toimivat vain sellaisten
asioiden kohdalla, joilla on rajat. Ainoa asia, mitad han oikeastaan sanoo
siitd — kuvien ja metaforien lisdksi — on, ettd siita voi saada esimakua ta-
man eldman aikana ja ettd se on darimmainen onnellisuus ja jotain, joka
on todella kokemisen arvoista.

Kun siis seuraavan kerran ndet tulen sammuvan, ala ajattele sita tu-
houtumisena vaan opetuksena siitd, kuinka vapaus loytyy paastamalla
irti.

1 Engl. unbinding (suom. huom.)
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Lyhenteet

AN
MN
SN
Thag
ud

Anguttara Nikaya
Majjhima Nikaya
Samyutta Nikaya
Theragatha
Udana

60



	Kansi
	Suomennoksesta
	Sisällys
	Johdanto
	Vahvistus sydämen totuuksille 
	Karma 
	Tie nirvanaan on päällystetty taitavilla aikomuksilla
	Harjoitussääntöjen parantava voima
	Oikea puhe
	Karkin vaihtaminen kultaan
	Ohjattu meditaatio
	Keskittymisen ja tarkkaavaisuuden polku
	Yksi työkalu muiden joukossa
	Mitä on tyhjyys?
	Itsettömyys vai ei-itse?
	Nirvanan kuva
	Lyhenteet

