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Suomennoksesta

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff, s. 1949) on yhdysvaltalainen
buddhalainen munkki Kammatthana-perinteesta (thaimaalainen
metsdperinne). Wat Metta -luostarin apottina Kaliforniassa vuodesta
1993 toiminut Thanissaro Bhikkhu tunnetaan runsaasta kirjallisesta
tuotannostaan, joka koostuu niin alkuperaisten buddhalaisten

tekstien eli suttien kdannoksista kuin buddhalaisia opetuksia
analyyttisesti kasittelevista lukuisista kirjoista ja esseista. Alkuperainen
teos Noble Strategy on hanen ensimmainen yksiin kansiin koottu
esseekokoelmansa.

Teoksen suomennoksessa olen pyrkinyt pysymaan uskollisena
Thanissaro Bhikkhun alkuperaisille, hanelle ominaisille
englanninkielisille kddnnoksille buddhalaisista késitteista.
Samanaikaisesti olen myo6s pyrkinyt noudattamaan buddhalaisten
termien vakiintuneita suomenkielisida kdannoksid. Kddnnostyossa
on hyodynnetty erityisesti Nirodha ry:n avointa buddhalaisten
kasitteiden sanakirjaa, ja olen kiitollinen sen laatijoille. Suomennoksen
inspiraationa on kaytetty myos teosta Buddhalainen sanasto ja
symboliikka (Gaudeamus, 1990).

Suomennoksen oikoluvusta seka hyodyllisistda kommenteista ja
parannusehdotuksista suuret kiitokset Olli Makkoselle, Markko
Hamalaiselle ja Anna-Maija Mattila-Litvakille.
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Johdanto

Nakemykset.

Taman kirjan esseet esittelevat nakemyksia buddhalaisen polun
peruselementeistd: asenteista, kasitteista ja harjoituksista, jotka johtavat
mielen taydelliseen vapauteen. Jos ndkemykset ovat oikeita, ne itsessaan
muodostavat osan polkua. Jotta ndita esseita voisi hyodyntaa parhaalla
mahdollisella tavalla, on siis tdrkedd ymmartda, miten ndkemykset
toimivat vapauden aikaansaamisessa.

Mika tahansa oikea vaittama polusta on osa oikeaa nakemysta.
Kuitenkin polun pdamaéaara - taydellinen vapaus — pitda sisallaan
vapauden olla takertumatta mihinkdan ndkemyksiin. Tama tarkoittaa,
ettd oikeat ndkemykset eivat ole polun paatepiste. Emme toisin sanoen
seuraa polkua vain saapuaksemme oikeaan ndkemykseen. Toisaalta
emme voi seurata polkua kayttamatta hyodyksi oikeita nakemyksia.
Oikeat ndkemykset ovat siten tyokaluja — strategioita — korkeamman
padmaaran saavuttamiseksi. Ne ovat siltd osin ainutlaatuisia, etta tapa,
jolla ne lahestyvat todellisuutta, johtaa lopulta niiden ylittimiseen.
Niiden on tarkoitus herattaa sellaista tutkiskelua, joka vie mielen niiden
tuolle puolen. Se, ettd ne toimivat, osoittaa niiden olevan tosia. Niiden
tinkimattomyys kaytannon teoissa, yhdistettyna niiden lopputuloksen
arvokkuuteen, tekee niista strategioina jaloja.

Tahan kokoelmaan kootut esseet on tarkoitettu olemaan avuksi
tassa jalon strategian projektissa. Kyseiseen projektiin liittyy paljon
enemman kuin tdhan tai mihinkddn muuhun kirjaan voi sisallyttaa.
Oikea ndakemys on kuitenkin lopulta vain osa polkua. Mutta toiveeni on,
ettd ndma esseet auttavat sinua padsemaan 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 ylempaan vasempaan neljdnnekseen kuin sydameen. Mutta kun
perinnettd tarkastellaan lahemmin, voidaan havaita, etta sitd on alusta
asti ajanut syvasti koettu tunneperdinen ydin.

Muistellaan hetki tarinaa nuoresta prinssi Siddhartasta ja hdnen
ensimmaisistd kohtaamisistaan ikdantymisen, sairauden, kuoleman
ja vaeltelevan metsdaskeetikon kanssa. Se on erds buddhalaisen
perinteen helpoimmin ldhestyttavia tarinoita suurelta osin nuoren
prinssin kokemien tunteiden valittoméan, syddamelle toden laadun
vuoksi. Han néki ikdantymisen, sairauden ja kuoleman taydellisena
kauhuna ja asetti kaiken toivonsa metsaaskeetikon elamddn ainoana
pakokeinonaan. Kuten suuri buddhalainen runoilija Asvaghosa tarinan
kuvaa, nuorella prinssilla kylla riitti ystavia ja perheenjasenia, jotka
yrittivat ylipuhua hénet néista ajatuksista, ja ASvaghosa oli kyllin viisas
esittddkseen heidan elamidnmyonteiset neuvonsa varsin houkuttelevassa
valossa. Prinssi kuitenkin ymmarsi, etta jos han antaisi periksi heidan
neuvoilleen, hin pettdisi oman syddmensa. Vain pysymalla uskollisena
todellisille tunteilleen hanen oli mahdollista alkaa seurata polkua, joka
johtaisi pois yhteiskunnan tavanomaisista arvoista ja kohti valaistumista
sille, mitéa piilee elaméan ja kuoleman rajoitusten tuolla puolen.

Tama ei ole kovinkaan elamdnmyonteinen tarina sanan tavallisessa
merkityksessd, mutta se on myonteinen jollekin eldmaa tarkedammalle:
sydamen totuudelle, kun se tavoittelee onnellisuutta, joka on taydellisen
puhdas. Tama pyrkimys saa voimansa kahdesta tunteesta, jotka ovat
paalin kielelld samvega ja pasada. Hyvin harva meista on kuullut
niist, mutta ne ovat buddhalaisen perinteen perustavanlaatuisimmat
tunteet. Ne eivat ainoastaan innoittaneet nuorta prinssia hanen
pyrkimyksessaan kohti valaistumista. My0s sen jalkeen, kun hénesta tuli
Buddha, hin kehotti seuraajiaan vaalimaan niita paivittain. Itse asiassa



tapa, jolla han kasitteli ndita tunteita, on niin ainutlaatuinen, etta se
saattaa olla yksi tdrkeimmista asioista, jotka hanen opetuksillaan on
tarjottavana nykyajan kulttuurillemme.

Samvega oli se, mitd nuori prinssi Siddharta tunsi kohdatessaan
ensimmaista kertaa ikdantymisen, sairauden ja kuoleman. Se on
haastava sana kdantaa, koska se kattaa niin monitahoisen alueen -
ainakin kolme tunteiden ryhmaa yhdella kertaa: painostava
tyrmistyksen, kauhun ja vieraantumisen tunne, joka tulee, kun
ymmartad elaman turhuuden ja merkityksettomyyden sellaisena kuin
sita tavallisesti eletaan; opettavainen tunne omasta osallisuudestamme,
omahyvéaisyydestaimme ja typeryydestimme, kun olemme antaneet
itsemme eldd niin sokeasti; ja ahdistava kiireen tunne yrittdessimme
loytaa tien ulos tasta merkityksettomasta syklistd. Tama on ryhma
tunteita, jotka kaikki meista ovat kokeneet jossain vaiheessa osana
kasvuprosessiamme, mutta en tieda yhtakaan englanninkielista
termid, joka kattaisi tarpeeksi hyvin kaikki kolme. Sellainen termi
olisi hyoddyllinen olla, ja ehka se on tarpeeksi hyva syy yksinkertaisesti
omaksua sana samvega osaksi omaa kieltamme.

Sen lisdksi etta se tarjoaa hyodyllisen termin, buddhalaisuus tarjoaa
kuitenkin myos tehokkaan strategian sen taustalla olevien tunteiden
kasittelyyn — tunteiden, jotka nykyajan kulttuurimme kokee uhkaaviksi
ja jotka se kasittelee varsin heikosti. Omamme ei tietenkdan ole
ainoa kulttuuri, joka kokee samvegan tunteet uhkaaviksi. Siddhartan
tarinassa isan reaktio nuoren prinssin oivallukseen kuvaa tapaa, jolla
useimmat kulttuurit yrittavat kasitella ndma tunteet: han yritti uskotella
prinssille, ettd tdman kriteerit onnellisuudelle olivat mahdottoman
korkeat, ja yritti samalla harhauttaa hanta ihmissuhteilla ja kaikilla
kuviteltavissa olevilla aistinautinnoilla. Paitsi ettd han jarjesti prinssille
ihanteellisen avioliiton, hdn myds rakennutti tdlle oman palatsin
jokaista vuodenaikaa varten, osti hinelle vain parhaita vaatteita ja
kylpytarvikkeita, jarjesti tarjolle jatkuvaa viihdyketta ja piti palvelijat
hyvin palkattuina, jotta he pystyisivat edes ndennadisesti iloitsemaan
tyoskentelystadn prinssin kaikkien mielihalujen tyydyttdmiseksi.

Lyhyesti sanottuna isdn strategia oli yrittaa saada prinssi
madaltamaan odotuksiaan ja saada tama loytamaan tyydytysta
onnellisuudesta, joka oli vihemman kuin tdydellista ja kaukana



puhtaasta. Jos nuori prinssi olisi elossa tand pdivana, isalla olisi
kaytossddn muita keinoja prinssin tyytymattomyyden kasittelyyn —
kuten psykoterapia, mindfulness-retriitit ja uskonnollinen ohjaus -
mutta perusstrategia olisi sama: harhauttaa prinssia ja turruttaa
hédnen herkkyyttdan, jotta han voisi asettua aloilleen ja tulla hyvin
sopeutuneeksi ja tuotteliaaksi yhteiskunnan jaseneksi.

Onneksi prinssi oli liian haukansilmdinen ja leijjonansyddminen
antaakseen periksi sellaiselle strategialle. Ja onneksi han oli lisdksi
syntynyt yhteiskuntaan, joka tarjosi hanelle mahdollisuuden 1oytaa
samvegan ongelmaan ratkaisu, joka teki oikeutta hdanen sydamensa
totuuksille.

Tuon ratkaisun ensimmaista askelta symboloi Siddhartan tarinassa
prinssin reaktio neljidnteen ihmiseen, jonka han ndki matkatessaan
palatsin ulkopuolelle: vaeltelevaan metsdaskeetikkoon. Verrattuna
maallikkoeldamaan, jota han kutsui ahtaaksi ja poOlyiseksi poluksi, prinssi
koki askeetikon vapaan eldméan olevan kuin raitista ulkoilmaa. Han
koki, etta tdllainen vapauden polku antaisi hdnelle mahdollisuuden
loytaa vastaukset elaman ja kuoleman kysymyksiinsa ja elaa elamansa
korkeimpien ihanteidensa mukaisesti, ”puhtaana kuin kiillotettu
simpukankuori”.

Tunne, jonka han koki tuossa vaiheessa, on nimeltdan pasada. Kuten
samvega, pasada kattaa monitahoisen joukon tunteita. Se kddnnetaan
yleensa “selkeydeksi ja tyyneksi itseluottamukseksi” — mielentiloiksi,
jotka estdvat sarnvegaa muuttumasta epatoivoksi. Prinssin tapauksessa
hén sai selkedn késityksen ongelmastaan ja samalla luottamuksen
sithen, ettd oli 1oytanyt ulospaasyn.

Kuten varhaiset buddhalaiset opetukset avoimesti myontavat,
ongelma on se, ettd syntyman, ikdantymisen ja kuoleman sykli on
merkitykseton. Ne eivat yrita kieltda tata tosiasiaa eivatka siten pyyda
meita olemaan epdrehellisia itsellemme tai sulkemasta silmiamme
todellisuudelta. Kuten erds opettaja on todennut, buddhalaisuuden
toteamus karsimyksen todellisuudesta — joka on niin tarked, etta
karsimysta kunnioitetaan ensimmaisena jalona totuutena — on lahja.
Se vahvistaa herkimman ja suorimman kokemuksemme asioista,
kokemuksen, jonka monet muut perinteet yrittavat kieltaa.

Taman jalkeen varhaiset opetukset pyytavat meitd tulemaan vieldkin
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herkemmiksi, kunnes naemme, ettda karsimyksen todellinen syy ei

ole tuolla — yhteiskunnassa tai jossain ulkopuolisessa olennossa —

vaan tdadalld, siind haluamisessa, joka on lasné jokaisessa yksittaisessa
mielessa. Sitten ne vahvistavat, ettd karsimykselle on olemassa loppu,
vapautuminen syklistd. Ja ne nayttavat polun tuohon vapautumiseen,
joka tapahtuu kehittamalla mielessa jo valmiiksi piilevia jaloja
ominaisuuksia niin pitkalle, ettd ne voivat luopua haluamisesta ja
avautua kuolemattomuudelle. Ongelmaan on siten olemassa kdytannon
ratkaisu, joka on jokaisen ihmisen saavutettavissa.

Se on my0s ratkaisu, joka on avoin kriittiselle tarkastelulle ja
testaamiselle — osoitus Buddhan omasta luottamuksesta siihen tapaan,
jolla han késitteli sarnvegan ongelman. Tdma on erds alkuperadisen
buddhalaisuuden puoli, joka vetda eniten puoleensa niita ihmisia,
jotka ovat kyllastyneitd kuulemaan, ettd heiddn tulisi yrittaa kiistaa ne
oivallukset, jotka alun perin herattivat heissa samvegan tunteen.

Itse asiassa buddhalaisuus ei ainoastaan luota siihen, etta se pystyy
kohtaamaan samvegan tunteet, vaan se on yksi niista harvoista
uskonnoista, jotka aktiivisesti kehittavat niita perinpohjaisella tavalla.
Buddhalaisuuden ratkaisu elamdn ongelmiin vaatii niin paljon
omistautunutta ponnistelua, ettd vain vahva samvega estda harjoittavaa
buddhalaista lipsumasta takaisin vanhoihin tapoihinsa. Timéan vuoksi
suositellaankin, ettd kaikkien miesten ja naisten, niin maallikoiden kuin
munkkien ja nunnienkin, tulisi mietiskella paivittain ikdantymisen,
sairastumisen, erilleen joutumisen ja kuoleman tosiasioita —
kehittddkseen samvegan tunteita — sekd omien tekojensa potentiaalia,
vieddkseen samvega askeleen pidemmalle, pasadaksi.

IThmisille, joiden samvegan tunne on niin vahva, ettd he haluavat
luopua kaikista sosiaalisista siteista, jotka olisivat esteend polulla
kohti kdrsimyksen lakkaamista, buddhalaisuus tarjoaa seka aikaa
kestdneen kokoelman viisautta ammennettavaksi ettd turvaverkon:
luostari-sanghan, instituution, joka mahdollistaa heille lahtemisen
maallikkoyhteiskunnasta niin, ettd heidan ei tarvitse hukata
aikaansa perustoimeentulostaan huolehtimiseen. Niille, jotka eivat
Vol jattaa sosiaalisia siteitdan, buddhalaisuus tarjoaa tavan elaa
maailmassa ilman, ettd tulee maailman nujertamaksi, seuraten
anteliaisuuden, hyveellisyyden ja meditaation polkua niiden mielen



jalojen ominaisuuksien vahvistamiseksi, jotka johtavat karsimyksen
lakkaamiseen. Naiden kahden buddhalaisen parisan, eli seuraajien,
haarojen valilla yllapidetty ldheinen, symbioottinen suhde varmistaa
sen, ettd munkit ja nunnat eivat muutu hylkioiksi ja ihmisvihaajiksi, ja
ettd maallikot eivat menetd kosketustaan niihin arvoihin, jotka pitavat
heidan harjoituksensa elossa.

Buddhalainen asenne elamadaan siis vaalii samvegaa — vahvaa tunnetta
syntyman, ikddntymisen ja kuoleman syklin merkityksettomyydesta —
ja kehittaa sita kohti pasadaa: luottavaista polkua kohti Kuolematonta.
Tuo polku ei pidé sisdlldan ainoastaan aikaa kestaneet opetukset vaan
lisdksi sosiaalisen instituution, joka vaalii sita ja pitdaa sen elossa. Nama
kaikki ovat asioita, joita me ja yhteiskuntamme Kkipedsti tarvitsemme.
Kun kddnnymme Buddhan opetusten puoleen tutkiaksemme, mitd niilla
on tarjota modernin elamamme valtavirralle, meiddn on syyta muistaa,
etta eras buddhalaisuuden vahvuuksista on sen kyky pitaa yksi jalka
valtavirran ulkopuolella ja etta perinteinen vertauskuva harjoituksesta
on se, ettd se ylittdd virran saavuttaakseen vastarannan.



Karma

Karma on yksi niista sanoista, joita emme kdannd. Sen perusmerkitys on
hyvin yksinkertainen - teko — mutta koska Buddhan opetukset antavat
tekojen roolille niin suuren painoarvon, sanskritinkieliseen sanaan
karma on pakattu mukaan niin paljon merkityksid, ettd suomenkielinen
sana teko el pysty kantamaan kaikkia sen matkatavaroita. Taman vuoksi
olemme yksinkertaisesti kuljettaneet alkuperdisen sanan osaksi omaa
sanastoamme.

Kun yritaimme purkaa kaikkia niitd merkitysvivahteita, joita sanaan
liittyy, nyt kun se on saapunut arkikdyttoon, huomaamme kuitenkin,
ettd suurin osa sanan matkatavaroista on hukkunut matkalla. Suurin
osa ihmisista ajattele, etta karma toimii kuin kohtalo - ja vielapa
huono kohtalo: selittdmaton ja muuttumaton voima, joka tulee
menneisyydestdmme ja josta olemme jotenkin hdmadarasti vastuussa
ja voimattomia taistelemaan sita vastaan. ”Kai se on vain karmaani”,
olen kuullut ihmisten huokaisevan, kun huono onni iskee sellaisella
voimalla, etteivat he nae tilanteessa muuta vaihtoehtoa kuin alistuneen
hyvaksynnan. Tuohon ilmaisuun epdsuorasti sisaltyva kohtalonusko
on yksi syy sille, miksi niin monet meista suhtautuvat karman
késitteeseen torjuvasti, silla se kuulostaa sellaiselta tunteettomalta
myytteihin uskomiselta, jolla voi perustella minké tahansa karsimyksen
tai vallitsevan tilan epdoikeudenmukaisuuden: ”Jos han on koyha, se
johtuu hanen karmastaan.” ”Jos hanet on raiskattu, se johtuu hanen
karmastaan.” Tasta on lyhyt askel siihen, etta sanoisi, ettd kyseinen
henkil0 ansaitsee karsia, eika ansaitse sen vuoksi apuamme.

Tama vaarinkasitys johtuu siitd, ettd buddhalainen karman kasite
saapui 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 buddhalaisten késityksia karmasta, huomaamme, ettd he
antoivat menneisyyteen liittyville myyteille jopa vahemman painoarvoa
kuin useimmat nykyajan ihmiset.



Varhaisille buddhalaisille karma ei ollut lineaarista. Muut intialaiset
koulukunnat uskoivat karman toimivan suoraviivaisesti siten, etta
menneisyyden teot vaikuttavat nykyhetkeen ja nykyhetken teot
vaikuttavat tulevaisuuteen. Tamén seurauksena he eivat ndhneet
juurikaan mahdollisuutta vapaalle tahdolle. Buddhalaiset sen sijaan
nakivat, ettd karma toimii takaisinkytkentasilmukoiden periaatteella,
jolloin nykyhetked muovaavat sekd menneet ettd nykyiset teot;
nykyhetken teot puolestaan muovaavat paitsi tulevaisuutta myos
nykyhetked. Tama syy-seuraussuhdeketjun jatkuva avoimuus
nykyhetkestda tulevalle syotteelle mahdollistaa vapaan tahdon. Tata
vapautta symbolisoidaan kuvastolla, jota buddhalaiset kayttivat
prosessin selittdmiseen: virtaava vesi. Joskus menneisyydesta tuleva
virta on niin voimakas, ettd ei voi tehda juuri muuta kuin odottaa sen
laantuvan, mutta on my0s aikoja, kun virta on niin kevyt, etta sen voi
ohjata lahes mihin suuntaan tahansa.

Joten sen sijaan, ettd varhainen buddhalainen karman kasite olisi
kannustanut alistuneeseen voimattomuuteen, se keskittyi sithen
vapauden mahdollisuuteen, joka liittyy mielen tekoihin jokaisessa
hetkessa. Se, kuka olet tai mista tulet, el ole laheskaan niin tirkeaa
kuin mielen motiivit sille, mita se tekee juuri nyt. Vaikka menneisyys
saattaakin selittdd monia niista epaoikeudenmukaisuuksista, joita
ndemme elamassd, arvomme ihmisind ei maaraydy sen perusteella,
millaiset kortit meille on jaettu, silld nuo kortit voivat vaihtua milloin
tahansa. Maaritamme arvomme itse sen mukaan, kuinka hyvin
pelaamme sen kaden, jonka olemme saaneet. Jos karsit, yritat olla
jatkamatta niit taitamattomia mielen taipumuksia, jotka jatkaisivat
kyseista karmista silmukkaa. Jos ndet, ettd muut ihmiset karsivat,
ja sinulla on mahdollisuus auttaa, et keskity heidan karmiseen
menneisyyteensa vaan omaan karmiseen mahdollisuuteesi
nykyhetkessa: saatat jonain paivana olla itse vastaavassa ahdingossa
kuin missa he ovat nyt, joten tassa on tilaisuutesi toimia niin kuin
haluaisit heidan toimivan sinua kohtaan, kun kyseinen paiva koittaa.

Tama uskomus, jonka mukaan ihmisarvoa ei mitata ihmisen
menneisyyden vaan nykyhetken tekojen perusteella, iski suoraan
vasten Intian kastiperustaisten hierarkioiden perinteitd ja selittda sen,
miksi varhaisilla buddhalaisilla oli niin hauskaa pilailla brahmaanien



mahtailun ja mytologian kustannuksella. Kuten Buddha huomautti,
brahmaani saattoi olla korkea-arvoinen ihminen, mutta ei siksi, etta 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
meista erikoisilta. Emme kuitenkaan ymmarra, ettd ne iskevat
suoraan omien menneisyyteen liittyvien myyttiemme ytimeen:
pakkomielteeseemme maadritelld itsemme sen mukaan, mista tulemme —
rotumme, etninen perintomme, sukupuolemme, sosioekonominen
taustamme, seksuaalinen suuntautumisemme — nykyaikaiset
heimomme. Kaytimme kohtuuttomasti energiaa luodaksemme ja
yllapitddksemme oman heimomme mytologiaa, jotta voimme kokea
valillista ylpeyttd heimomme hyvastd maineesta. Jopa silloin, kun meista
tulee buddhalaisia, heimo on etusijalla. Vaadimme buddhalaisuutta, joka
kunnioittaa myyttejamme.

Karman nakokulmasta katsottuna se, mista tulemmme, on kuitenkin
vanhaa karmaa, johon emme voi vaikuttaa. Se, mita "olemme”,
on parhaimmillaankin epamaéadarainen kasite —ja pahimmillaan
vahingollinen, kun kdytamme sitd keksidksemme tekosyitd toimia
taitamattomien motiivien mukaisesti. Heimon arvo perustuu ainoastaan
sen yksittdisten jasenten taitaviin tekoihin. Silloinkin, kun nuo hyvat
ihmiset kuuluvat meiddn heimoomme, heiddn hyva karmansa on
heidén, el meidan. Ja jokaisessa heimossa on tietenkin huonoja jasenia,
mika tarkoittaa, ettd heimon mytologia on hauras asia. Hauraista
asioista kiinni pitdminen vaatii suuren maaran panostusta kiihkoon,
inhoon ja harhaluuloon, mika johtaa vaajaamatta uusiin taitamattomiin
tekoihin taas tulevaisuudessa.

Buddhalaiset opetukset karmasta eivat siis suinkaan ole mikaan
erikoinen jddnne menneisyydestd vaan suora haaste erdalle nykyajan
kulttuurin perusoletukselle — ja perusheikkoudelle. Vasta sitten,
kun luovumme pakkomielteestamme loytaa valillista ylpeytta
heimomenneisyydestamme ja pystymme kokemaan todellista ylpeytta
omien nykyhetken tekojemme taustalla olevista motiiveista, voimme
sanoa, ettd sana karma, buddhalaisessa merkityksessaan, on saanut
oikeat matkatavaransa takaisin. Ja kun avaamme ne, havaitsemme,



ettd se on tuonut meille lahjan: lahjan, jonka annamme itsellemme

ja toisillemme, kun luovumme myyteistimme siitd, keitd olemme, ja
voimme sen sijaan olla rehellisid sen suhteen, mita teemme jokaisessa
hetkessd — ndhden samalla vaivaa tehdaksemme sen oikein.
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Tie nirvanaan on paallystetty
taitavilla aikomuksilla

Vanha sananlasku sanoo, etta tie helvettiin on paallystetty hyvilla
aikomuksilla, mutta se ei oikeasti pida paikkaansa. Tie helvettiin on
paallystetty 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? Siithen on kolme paasyyta:

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

Toinen syy on se, ettd arvioimme usein vaarin omien aikomustemme
laadun. Saatamme esimerkiksi luulla sekalaista aikomusta hyvéaksi
aikomukseksi ja pettya sitten, kun se antaa sekalaisia tuloksia.

Kolmas syy on se, ettd tulkitsemme helposti vdarin tavan,
jolla aikomukset tuottavat tuloksensa — esimerkiksi silloin, kun
menneisyyden haitallisen aikomuksen kivuliaat tulokset peittavat alleen
nykyhetken hyvan aikomuksen tulokset, jolloin syytamme kivusta
nykyhetken aikomusta.

Kaikki ndma syyt yhdessad saavat meidat epdilemdan hyvien
aikomusten potentiaalia. Sen seurauksena me alamme joko
suhtautumaan niihin kyynisesti tai sitten yksinkertaisesti hylkadamme
sen huolellisuuden ja karsivallisyyden, jota tarvitaan niiden
kehittdmiseen.

Erds Buddhan syvallisimmista oivalluksista oli se, etta aikomuksemme
ovat tarkein elamaamme muovaava tekija, ja ettd ne ovat taito, jonka
voi oppia hallitsemaan. Jos kohdistamme niihin samoja mielessapidon,
sinnikkyyden ja harkintakyvyn ominaisuuksia, joita tarvitaan minka
tahansa taidon kehittamisessa, voimme hioa niita sellaiselle tasolle,
ettd ne eivat johda missaan tilanteessa katumukseen tai haitallisiin
tuloksiin. Pisimmilleen vietyna ne voivat johtaa meidat todellisimpaan
mahdolliseen onnellisuuteen.
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Aikomustemme harjoittaminen talla tavalla edellyttda kuitenkin
syvaa itsetietoisuutta. Miksi? Jos pohdit huolellisesti edelld mainittuja
syita pettymykseemme hyvien aikomusten suhteen, huomaat,
ettd niissa kaikissa on kyse harhaluulosta. Ja kuten Buddha meille
kertoo, harhaluulo on yksi kolmesta taitamattomien aikomusten
padjuuresta ahneuden ja inhon ohella. Nama taitamattomat juuret ovat
harjoittamattoman syddmen maaperdssa kietoutuneet taitaviin juuriin —
mielentiloihin, jotka ovat vapaita ahneudesta, inhosta ja harhaluulosta.
Jos emme pysty eristimaan ja kaivamaan esiin taitamattomia
juuria, emme voi koskaan olla tdysin varmoja aikomuksistamme.
Vaikka mielessd néyttaisi olevan paallimmadisenad taitava aikomus,
taitamattomat juuret voivat nopeasti kasvattaa versoja, jotka saavat
meidat sokeaksi sille, mita on todella meneillaan.

Jos luonnostelisimme tata asiaintilaa, kuva néyttaisi jotakuinkin talta:
suora tie helvettiin on paallystetty huonoilla aikomuksilla, joista osa voi
nayttaa nopealla silmdaykselld hyviltd. Hyvilla aikomuksilla paallystetyt
tiet, jotka johtavat nautintojen taivaisiin — jotkin niistd varsin taitavia —
haarautuvat tien molemmin puolin, mutta aivan liian usein ne
harhautuvat taitamattomuuden pensaikkoon, ja paddymme jadlleen tielle
helvettiin. Buddhan oivallus olj, ettd jos ravitsemme taitavia juuria, ne
voivat kasvaa ja kdytannossa tukkia tien helvettiin; jos leikkaamme
taitamattomuuden pensaikon ja kaivamme pois sen juuret, voimme
kehittda hyvia aikomuksiamme yha korkeammalle tasolle, kunnes ne
lopulta johtavat meidat onnellisuuteen, joka on taysin rajaton ja jossa ei
ole enda mitaan tarvetta polulle.

Perusaskel tdssd prosessissa on varmistaa se, ettd pysymme pois
helvettiin johtavalta tieltd. Teemme taman harjoittamalla anteliaisuutta
ja hyveellisyytta ja korvaamalla tietoisesti taitamattomat aikomukset
taitavammilla. Hiomme aikomuksiamme sen jalkeen yha pidemmalle
meditaation avulla kaivaen ylos ahneuden, inhon ja harhaluulon juuret
estaaksemme niitd vaikuttamasta niihin valintoihin, jotka muovaavat
elamdamme. Ahneuden ja inhon havaitseminen on joskus helppoa,
mutta harhaluuloa on - sen luonteen vuoksi — vaikea ndhda. Kun
olemme harhaisia, emme tiedd olevamme harhaisia. Siksi meditaation
on Kkeskityttdva vahvistamaan ja nopeuttamaan mielessapidon ja
valppauden kykyjamme: jotta voimme havaita harhaluulon ja kitkea sen

12



pois juurineen, ennen kuin se valtaa mielemme.

Buddhan yksinkertaisimmat meditaatio-ohjeet aikomusten
kehittdmiseksi eivat ala meditaatiotyynyltd vaan jokapaivaisen
elaman toiminnasta. Ne sisaltyvat keskusteluun, jonka han kay nuoren
poikansa Rahulan kanssa (MN 61), ja ne hyokkaavat harhaisuuden
catch-22:ta vastaan kahdella tavalla. Ensimmadinen on se, mité
varhaiset buddhalaiset tekstit kutsuvat ”"soveliaaksi huomioksi”:
kyky kysya itseltasi oikeita kysymyksid, sellaisia, jotka pureutuvat
suoraan mielihyvan ja kivun syihin sotkematta mielta tarpeettomaan
hammennykseen. Toinen tapa on ystavyys kunnioitettavien ihmisten
kanssa: hyveellisten, anteliaiden ja viisaiden ihmisten kanssa ajan
viettdminen, heiltd oppiminen ja heidan jaljittelemisensd. Nama
kaksi asiaa ovat Buddhan mukaan hyddyllisimmat sisdiset ja ulkoiset
apukeinot polkua seuraavalle henkildlle.

Kaytannossa Buddha neuvoi Rahulaa suhtautumaan tekoihinsa
kuin peiliin, joka heijastaa timan mielen laadun. Aina ennen kuin han
toimi - ja “toiminta” tarkoittaa tdssa mitd tahansa ajatusta, puhetta
tai tekoa — hanen tuli pohtia tulosta, jota han odotti teoltaan, ja kysya
itseltdan: “Aiheuttaako tama vahinkoa itselleni ja muille?” Jos se
tulisi aitheuttamaan vahinkoa, hidnen ei pitéisi tehda sita. Jos se naytti
harmittomalta, hdn voisi edetd ja toimia.

Buddha kuitenkin varoitti Rahulaa olemasta luottamatta sokeasti
odotuksiinsa. Edetessdaan toiminnassaan hanen tulisi kysya itseltaan,
ilmaantuiko mitddn odottamattomia haitallisia seurauksia. Jos
ilmaantui, hdnen tulisi lopettaa. Jos ei, hdn voisi jatkaa tekoaan loppuun
asti.

Pohdintaty0 ei ollut kuitenkaan viela silloinkaan valmis. Hinen
tulisi lisdksi havaita tekonsa todelliset lyhyt- ja pitkdaikaiset
seuraukset. Jos teko, joka oli sanallinen tai toiminnallinen, paatyi
aiheuttamaan vahinkoa, hanen tulisi kertoa tasta toiselle polulla olevalle
kanssaharjoittajalle ja kuunnella tdman neuvoa. Jos taas erheellinen
teko oli puhtaasti mielensisdinen teko, hdnen tulisi kehittdd hapean
ja vastenmielisyyden tunteita sellaista ajatusta kohtaan. Molemmissa
tapauksissa hanen tulisi paattaa vakaasti olla toistamatta samaa virhetta
uudelleen. Jos taas alkuperéisen teon pitkdaikaiset vaikutukset olivat
harmittomia, hanen tulisi iloita siitd, ettda on oikealla polulla, ja jatkaa
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harjoittamista.

Tastd ndemme, ettd keskeinen lahestymistapa harhaisuuden
paljastamiseksi on tuttu periaate: ottaa opiksi omista virheistamme.
Tavalla, jolla Buddha muotoilee tamén periaatteen, on kuitenkin
tarkeita seurauksia, silla se edellyttaa itserehellisyyden ja kypsyyden
ominaisuuksia alueilla, joilla niitd on tavallisesti vaikea 10ytda: omien
aikomustemme ja tekojemme tulosten arvioinnissa.

Lapsina opimme olemaan epdrehellisid aikomuksistamme ihan vain
selviytymisen vuoksi: ”En tarkoittanut tehda sitd”, ”En voinut sille
mitdadn”, “Heilautin vain kattani, ja han osui tielle.” Jonkin ajan kuluttua
alamme uskoa omia tekosyitaimme, emmeka halua myontaa itsellemme
sitd, kun aikeemme ovat vahemman jaloja. Taman seurauksena
kehitamme tavan olla selkeasti ilmaisematta aikomuksiamme silloin,
kun olemme valinnan edessé, ja tavan olla ajattelemasta aikeidemme
seurauksia, ja — monissa tapauksissa — tavan kieltaa, ettd meilla oli alun
perinkddn valinnan mahdollisuus. Ndin alkaa riippuvuutta aiheuttava
kéayttaytyminen, ja taitamattomille aikomuksille annetaan vapaat kddet.

Samanlainen dynamiikka ymparoi reaktioitamme tekojemme
seurauksiin. Alamme oppia kieltdmista jo varhaisessa idssa — ”Ei se ollut
minun vikani”, ”Se oli rikki jo valmiiksi” —ja sitten sisdistimme taman
prosessin keinona sailyttda minakuvamme, kunnes lopulta silmien
sulkeminen omien virheidemme seurauksilta kdy meiltd luonnostaan.

Kuten Buddha huomauttaa, karsimyksen lakkaaminen edellyttda,
ettd 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
hyvaksymaan syyn ja seurauksen periaatetta omissa teoissamme,
kuinka voimme ikind paasta yli tietamattomyydesta? Tietamattomyys
ei johdu niinkdan tiedon puutteesta kuin itsetietoisuuden ja
itserehellisyyden puutteesta. Jalojen totuuksien ymmartaminen
edellyttad, ettd olemme rehellisia itsellemme juuri niilla osa-alueilla,
joissa itserehellisyys on kaikkein vaikeinta.

Se edellyttad myos kypsyytta. Tutkiessamme aikomuksiamme meidan
taytyy oppia sanomaan ei taitamattomille motiiveille tavalla, joka on
riittavan tiukka pitdmaan ne kurissa, mutta ei niin tiukka, etta se ajaa
ne maan alle alitajuiseen tukahduttamiseen. Voimme oppia ndkeméan
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mielen komiteana: se, ettd komitean jasenet ehdottavat kelvottomia
mielihaluja ei tarkoita, ettd me olemme kelvottomia. Meidan ei tarvitse
ottaa vastuuta kaikesta, mita komitean eteen tuodaan. Vastuumme on
sen sijaan siind, ettd meilla on valta joko hyvaksya tai evata esitys.

Samalla meiddan tulisi olla tarpeeksi aikuisia myontaddksemme, etta
totunnaiset tai spontaanit impulssimme eivét ole aina luotettavia —
ensimmainen ajatus ei ole aina paras ajatus — ja ettd se, mitd meidan
tekee mieli tehdd nyt, el valttdmatta johda tuloksiin, jotka on
miellyttava tuntea myohemmin. Kuten Buddha sanoi, on olemassa nelja
toimintatapaa, jotka meille voi olla mahdollisia mind tahansa hetkena:
sellainen, jonka haluamme tehda ja joka johtaa hyviin tuloksiin;
sellainen, jota emme halua tehda ja joka johtaa huonoihin tuloksiin;
sellainen, jonka haluamme tehda ja joka johtaa huonoihin tuloksiin; ja
sellainen, jota emme halua tehdd, mutta joka johtaa hyviin tuloksiin.
Kaksi ensimmaista ovat itsestaan selvia. Emme tarvitse juurikaan
alykkyytta tehdaksemme ensimmaisen ja valttadksemme toista.
Todellisen alykkyytemme mitta on siind, kuinka suhtaudumme kahteen
jalkimmaiseen vaihtoehtoon.

Myo0s tekojemme seurausten tarkastelu vaatii kypsyytta: kypsaa
ymmarrysta siitd, ettd itsetunto ei voi perustua sille, ettd on aina
oikeassa, eikd virheen myontamisessa ole mitdan alentavaa tai
halventavaa. Me kaikki tulemme harhaluulon tilasta — jopa Buddha tuli
harhaisuudesta etsiessddn valaistumista — joten on vain luonnollista,
etta virheita tapahtuu. Ihmisyytemme arvo perustuu kykyymme
tunnistaa nuo virheet, paattaa olla toistamatta niita ja pitaa kiinni
tuosta paatoksestd. Tama puolestaan edellyttda, ettemme lamaannu
virheidemme vuoksi tuntemistamme syyllisyyden tai katumuksen
tunteista. Kuten Buddha toteaa, katumuksen tunteet eivat voi korjata
mennyttd virhettd, ja ne voivat viedd mieleltd sen voiman, jota se
tarvitsee ollakseen toistamatta vanhoja virheita.

Taman vuoksi han suosittelee toista tunnetta kuin katumusta —
hépedd - tosin tapa, jolla han kayttaa tata sanaa, viittaa johonkin
aivan muuhun kuin siithen arvottomuuden tunteeseen, jonka usein
yhdistimme termiin. Muista, etta sekd Buddha ettd Rahula kuuluivat
ylhaiseen soturikastiin, kastiin, jolla oli vahva tunne omasta
kunniastaan ja arvokkuudestaan. Ja huomaa, ettd Buddha neuvoo
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Rahulaa ndkemaan hapeallisind tamdan aiemmat virheet, el itsedan.
Tama viittaa siithen, ettd on Rahulan arvokkuuden alapuolella kayttaytya
tavoilla, jotka ovat vihemman kuin kunniallisia. Tdllainen hépeé on
merkKki korkeasta, ei matalasta, itsetunnosta. Se, ettd Rahula voi nahda
tekonsa hapedllisind, on merkki hdnen kunniastaan — ja myos merkki
siitd, ettd han pystyy olemaan toistamatta tekojaan. Tallainen kunnian
tunne muodostaa pohjan kypsalle, terveelliselle ja hyoddylliselle hapedn
tunteelle.

Ensisilmaykselld saattaa tuntua silta, ettd tdmantapainen jatkuva
itsereflektio vain lisdisi hankaluuksia elamissamme, jotka jo nyt
tuntuvat tarpeeksi monimutkaisilta, mutta itse asiassa Buddhan
ohjeiden tarkoituksena on yksinkertaistaa mielessdmme olevat
kysymykset koskemaan kaikkein hyodyllisimpia perusasioita. Han
nimenomaisesti varoittaa kysymasta liikaa kysymyksia, varsinkin
sellaisia, jotka eivat johda mihinkddan ja saavat meidat solmuun: *Kuka
mind olen? Olenko pohjimmiltani hyva ihminen? Olenko arvoton
ihminen?” Hain neuvoo meita sen sijaan keskittymédan aikomuksiimme,
jotta voimme ndhdd, miten ne muovaavat elamadmme, ja hallitsemaan
syyn ja seurauksen prosesseja, jotta ne voivat muovata elamaamme yha
paremmalla tavalla. Tdmé on se tapa, jolla jokainen suuri taitelija tai
kasityolainen kehittdd mestaruutta ja taitoa.

Tekojemme taustalla olevien aikomusten ja niiden seurausten
korostaminen jatkuu arkielamastd myos meditaatiotyynylle ja tuo
meditaatioomme oikean lahtokohdan. Tutkiessamme tekojamme syiden
ja seurausten sekd taitavuuden ja taitamattomuuden nakokulmasta
alamme jo tarkastella kokemusta niiden kahden muuttujaparin
mukaisesti, jotka muodostavat nelja jaloa totuutta: stressin synty
(taitamaton syy), polku stressin lakkaamiseen (taitava syy), stressi
(taitamaton seuraus), ja stressin lakkaaminen (taitava seuraus). Tapa,
jolla Buddha neuvoi Rahulaa arvioimaan tekojensa seurauksia —
seka toiminnan aikana etta sen jalkeen — heijastaa sita oivallusta,
joka muodosti hanen valaistumisensa ytimen: ettd aikomuksilla on
seuraukset sekd valittoméssa nykyhetkessa ettd ajan yli.

Kun tarkastelemme nykyhetkea tasta nakokulmasta, havaitsemme,
ettd kokemuksemme nykyhetkestd ei ”vain tapahdu”. Se on sen
sijaan tulosta omasta osallisuudestamme — nykyhetken aikomusten,
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nykyhetken aikomusten seurausten sekd menneiden aikomusten
seurausten muodossa — missa tarkein tekija ovat nykyhetken
aikomukset. Mitd enemman keskitymme tdhdn osallisuuteen, sita
enemman voimme tuoda sen alitajunnan himmeydesta tietoisuuden
tayteen valoon. Sielld voimme harjoittaa aikomuksiamme tietoisen
yrityksen ja erehdyksen kautta yha taitavammiksi, jolloin voimme
vahentda nykyhetkessa kokemaamme karsimysta ja kipua. Talla tavoin
taitavat aikomukset paallystavat tien mielenterveyteen ja hyvinvointiin
elamiemme arkisessa maailmassa.

Kun jatkamme tyoskentelya kehittddksemme aikomuksiamme yhé
korkeammalle taitotasolle, havaitsemme, ettd kaikkein taitavimmat
aikomukset ovat niitd, jotka keskittdvat mielen turvallisesti selkedaan
tietoisuuteen nykyhetkesta. Kun kdytamme niitd tutustuaksemme
nykyhetkeen aina vain paremmin, huomaamme, ettd kaikki nykyhetken
aikomukset, olivat ne kuinka taitavia tahansa, ovat luonnostaan
kuormittavia. Ainoa reitti pois tastd kuormittavuudesta on sallia niiden
aikomusten, jotka muodostavat nykyhetken kokemuksemme kudelman,
purkautuminen. Tamé mahdollistaa avautumisen niiden tuolla puolen
olevalle rajattoman vapauden ulottuvuudelle.

Ndin taitavat aikomukset paallystavat tien aina nirvanan reunalle
asti. Ja siita eteenpdin polkua — ”niin kuin lintujen reittid ilman halki” -
ei voida jaljittaa.
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Harjoitussaantojen parantava voima

Buddha oli kuin 1ddkari, joka hoiti ihmiskunnan hengellisia sairauksia.
Harjoituspolku, jota han opetti, oli kuin terapiaohjelma karsiville
sydamille ja mielille.

Tallainen tapa ymmartaa Buddhaa ja hanen opetuksiaan ulottuu
aina varhaisimpiin teksteihin, mutta on samalla hyvin ajankohtainen.
Buddhalaista meditaatiota mainostetaan usein hoitomenetelmana, ja
monet psykoterapeutit suosittelevat nykydan potilailleen meditaation
kokeilemista osana hoitoaan.

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

Monet opettajat ovat timan ongelman havaittuaan paattaneet,
etta buddhalainen polku ei ole riittdva meidan erityistarpeisiimme.
Korjatakseen tdman puutteen he ovat kokeilleet tapoja tadydentaa
meditaatioharjoitusta 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 noudattaneet Buddhan hoito-ohjelmaa
kokonaisuudessaan.

Buddhan polku ei koostu ainoastaan mielessapito-, keskittymis- ja
oivallusharjoituksista, vaan myos hyveellisyydestd, alkaen viidesta
harjoitussaannaosta. Itse asiassa harjoitussaannot muodostavat
polun ensimmadisen askeleen. Nykyaikana on taipumus sivuuttaa
viisi harjoitussaantod nahden ne pyhdkoulun sdantoina, jotka
liittyvat vanhoihin kulttuurinormeihin, jotka eivat pade enaa
nyky-yhteiskunnassa, mutta talloin on menetetty ymmarrys siité,
millaisen roolin Buddha niille tarkoitti: ne ovat osa terapiaohjelmaa
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haavoittuneille mielille. Niiden tarkoituksena on erityisesti parantaa
kaksi vaivaa, jotka ovat alhaisen itsetunnon taustalla: katumus ja
kiistdminen.

Kun tekomme eivat vastaa tiettyja kayttaytymisnormeja, me
joko (1) kadumme tekojamme tai (2) ryhdymme jompaankumpaan
kahdesta kiistimisen tavasta, joko (a) kiistamalla, ettd tekomme todella
tapahtuivat, tai (b) kiistamalla, ettd normit ovat oikeasti patevia. Nama
reaktiot ovat kuin haavoja mielessa. Katumus on kuin avoin haava,
arka koskettaa, kun taas kiistaminen on kuin kovettunutta, vaantynytta
arpikudosta aran kohdan ymparilld. Kun mieli haavoittuu nailla tavoilla,
se ei vol asettua mukavasti nykyhetkeen, koska se huomaa lepaavansa
raa’an, paljastuneen lihan tai kalkkeutuneiden kyhmyjen paalla. Kun
se joutuu olemaan nykyhetkessa, se on sielld vain jannittyneena,
vaantyneena ja osittain. Oivalluksilla, joita se saa, on myos tapana olla
vaantyneita ja osittaisia. Vain silloin, kun mieli on vailla haavoja ja
arpia, se vol asettua mukavasti ja vapaasti nykyhetkeen ja synnyttaa
ymmarrysta, joka ei ole vaaristynytta.

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

Kaytdannollisid: Harjoitussaantojen asettamat normit ovat
yksinkertaisia — ei tahallista tappamista, varastamista, kielletyn seksin
harjoittamista, valehtelua eika paihteiden kayttoa. On taysin mahdollista
eldad naiden normien mukaisesti — ei ehkd aina helppoa tai kitevaa,
mutta aina mahdollista. Jotkut ihmiset kaantavat harjoitussadannot siten,
ettd ne kuulostavat ylevammilta tai jalommilta — tulkiten esimerkiksi
toisen harjoitussdannon siten, ettd planeetan resursseja ei saisi tuhlata —
mutta jopa ihmiset, jotka muotoilevat sdannot talla tavalla uudelleen,
myontavat, ettad silloin niithin on mahdotonta yltaa. Kuka tahansa, joka
on ollut tekemisessa psyykkisesti vaurioituneiden ihmisten kanssa
tietdd vahingon, joka voi tulla normeista, joita on mahdoton tayttaa. Jos
ihmisille voidaan tarjota normit, jotka vaativat hieman ponnistelua ja
mielessdpitoa, mutta joihin on mahdollista yltda, heidan itsetuntonsa
kohoaa huimasti, kun he huomaavat todella kykenevansa yltamaan
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noihin normeihin. Sen jdlkeen he voivat kohdata vaativampia haasteita
luottavaisin mielin.

Yksiselitteisid: Harjoitussdannot on muotoiltu ilman jossitteluita,
jaaritteluita ja muttia. Tama tarkoittaa, ettd ne antavat hyvin selkeat
ohjeet ilman sijaa jahkailulle tai ei-niin-rehellisille rationalisoinneille.
Teko on joko harjoitussaantdjen mukainen tai sitten ei. Kuten sanottua,
tallaisten normien mukaan eldminen on hyvin terveellisti. Kuka
tahansa, joka on kasvattanut lapsia, on huomannut, etta vaikka
lapset saattavat valittaa tiukoista sdannoista, he tuntevat olonsa itse
asiassa turvallisemmaksi niiden kanssa kuin sdantojen, jotka ovat
epamaadraisia ja aina neuvoteltavissa. Yksiselitteiset sadnnot eivat
anna muille aikeille mahdollisuutta livahtaa sisadn mielen takaovesta.
Jos esimerkiksi harjoitussdanto, joka kieltaa tappamisen, sallisi
sinun tappaa eldvia olentoja silloin, kun niiden ldsnéolo aiheuttaa
vaivaa, tama asettaisi mukavuudenhalusi tairkeammalle sijalle
kuin elamaa kohtaan tuntemasi myotatunnon. Mukavuudesta tulisi
aaneen lausumaton normisi — ja kuten me kaikki tieddmme, 4dneen
lausumattomat normit tarjoavat valtavat alueet hedelmallista maaperaa
tekopyhyyden ja kiistamisen kasvupaikaksi. Jos taas pidat kiinni
harjoitussdantdjen standardeista, tarjoat Buddhan sanojen mukaisesti
rajattomasti turvaa kaikkien eldmille. Et missdan olosuhteissa
riistaisi henkea miltaan eldvilta olennoilta, olisi niista sitten millaista
vaivaa tahansa. Muiden harjoitussaantojen osalta tarjoat rajatonta
turvaa heiddn omaisuudelleen ja seksuaalisuudelleen seka rajatonta
totuudenmukaisuutta ja mielessapitoa ollessasi heidan kanssaan
tekemisissda. Kun huomaat, etta voit luottaa itseesi tallaisissa asioissa,
kehitat kiistatta terveen itsetunnon.

Inhimillisid: Harjoitussaannot ovat inhimillisia seka niita
noudattavalle henkilolle ettd ihmisille, joihin tdmadn teot vaikuttavat. Jos
noudatat niitd, asetat itsesi linjaan karman opin kanssa, joka opettaa,
ettd tdrkeimmat voimat, jotka muovaavat kokemustasi maailmasta, ovat
tarkoitukselliset ajatukset, sanat ja teot, jotka valitset nykyhetkessa.
Tama tarkoittaa, ettd et ole merkitykseton. Jokaisella valinnalla,
jonka teet — kotona, toissa tai vapaalla — kaytat valtaasi maailmasi
jatkuvassa muovaamisessa. Samalla tdma periaate antaa sinulle
mahdollisuuden arvioida itsedsi perusteilla, jotka ovat taysin omassa
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hallinnassasi: tarkoitukselliset tekosi nykyhetkessa. Toisin sanoen

ne eivat pakota sinua arvioimaan itsedsi ulkondkosi, voimasi, alysi,
taloudellisen kyvykkyytesi tai minkddn muunkaan kriteerin mukaan,
joka riippuu vihemman nykyhetken karmastasi kuin menneisyyden
karmasta. Ne eivat myoskaan leiki syyllisyyden tunteilla tai pakota
sinua voivottelemaan menneitd virheitasi. Sen sijaan ne kiinnittavat
huomiosi siihen, ettd sinulla on aina mahdollisuus elda standardiesi
mukaisesti tdssa ja nyt. Jos eldt ihmisten kanssa, jotka noudattavat
harjoitussdantoja, havaitset, ettd kanssakdymisesi heiddn kanssaan ei
herata sinussa epaluuloa tai pelkoa. He suhtautuvat samalla tavalla
sinun haluusi olla onnellinen kuin omaansa. Heiddn arvonsa yksiloiné
el ole riippuvainen tilanteista, joissa on oltava voittajia ja haviajia.
Kun he sanovat kehittdvansa meditaatiossaan hyvantahtoisuutta

ja mielessapitoa, se myos ndkyy heidan teoissaan. Talla tavoin
harjoitussdannot eivat kehita ainoastaan terveita yksiloitd vaan myos
tervetta yhteiskuntaa — yhteiskuntaa, jossa itsetunto ja keskindinen
kunnioitus eivat ole keskendan ristiriidassa.

Kunnioituksen arvoisia: Kun otat kayttoon joukon normeja, on
tarkea tietda, kenen normeja ne ovat ja mista ne ovat peraisin, silla
oikeastaan liityt heiddn ryhmaansa, toivot heidan hyvaksyntaansa
ja hyvaksyt heidan kriteerinsa sille, mika on oikein ja vaarin. Tassa
tapauksessa et voisi loytad parempaa ryhmada, johon liittya: Buddha
ja hanen jalot oppilaansa. Viitta harjoitussdantoa kutsutaan *jaloihin
yksiloihin vetoaviksi normeiksi”. Sen perusteella, mita tekstit kertovat
meille jaloista yksiloistd, he eivat ole ihmisid, jotka hyvaksyvat
normeja vain sen perusteella, mikd on suosittua. He ovat panneet
elamansa likoon nahdakseen, mika johtaa todelliseen onnellisuuteen,
ja todenneet henkilokohtaisesti esimerkiksi sen, etta kaikki valehtelu
on patologista, ja ettd mika tahansa vakiintuneen ja sitoutuneen
parisuhteen ulkopuolinen seksi on vahintdankin riskialtista. Muut
ihmiset eivat valttamatta kunnioita sinua sen vuoksi, ettd noudatat
viittd harjoitussaantod, mutta jalot yksilot kunnioittavat, ja heidan
kunnioituksensa on arvokkaampaa kuin kenenkdan muun maailmassa.

Monille ihmisille saattaa olla laiha lohtu liittyé sellaiseen abstraktiin
ryhmadaan, varsinkaan, kun he eivat ole tavanneet yhtakaan jaloa
yksiloa henkilokohtaisesti. On vaikea olla hyvasydaminen ja antelias,
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kun ymparillasi oleva yhteiskunta nauraa avoimesti sellaisille
luonteenpiirteille ja arvostaa sen sijaan esimerkiksi seksuaalista
kyvykkyytta tai petomaisia bisnestaitoja. Tahdan 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: keskittymisen ja harkintakyvyn
harjoittaminen osana hyveellisen toiminnan elamaa. Sielld missa

meilld on tallaisia ympaéristdja, ndemme, ettd meditaatio ei tarvitse
tuekseen myytteja tai teeskentelyd, koska se perustuu hyvin eletyn
elaman rehelliseen todellisuuteen. Silloin voi tarkastella normeja, joiden
mukaan eldd, ja hengittaa sitten rennosti sisdan ja ulos — ei kukkasena
tai vuorena, vaan taysikasvuisena, vastuullisena ihmisen4, jollainen
oikeasti on.
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Oikea puhe

Kuten opettajani joskus sanoi, ”Jos et pysty hallitsemaan suutasi, et voi
mitenkdadn toivoa voivasi hallita mieltdsi.” Tamdan vuoksi oikea puhe on
niin tarked osa paivittaista harjoitusta.

Oikea puhe, selitettyna negatiivisten ilmausten kautta, tarkoittaa
neljanlaisen vahingollisen puheen valttamista:

valheiden (sanat, jotka puhutaan aikomuksena vaaristella totuutta);

epasopua aiheuttavan puheen (puhutaan aikomuksena luoda
ihmisten valille valirikkoja);

tylyn puheen (puhutaan aikomuksena loukata toisen ihmisen
tunteita); ja

tyhjanpaivaisen puheen (puhutaan vailla mitdan varsinaista
tarkoitusta).

Huomaa keskittyminen aikomuksiin: talla tavoin oikean puheen
harjoittaminen on yhteydessd mielen harjoittamiseen. Ennen kuin
puhut, keskityt sithen, miksi haluat puhua. Tama auttaa sinua
saamaan kasityksen kaikista niistd vehkeilyista, joita tapahtuu mieltasi
ohjaavien danien komiteassa. Jos ndet komitean paatosten taustalla
lymydvan yhtakaan taitamatonta motiivia, kaytat niiden kohdalla veto-
oikeuttasi. Taman seurauksena tulet enemman tietoiseksi itsestési seka
rehellisemmaksi ja lujemmaksi itsesi kanssa. Saastat itsesi myos silta,
ettd sanoisit asioita, joita myohemmin katuisit. Vahvistat ndin niita
mielen ominaisuuksia, jotka ovat avuksi meditaatiossa, samalla kun
valtyt mahdollisilta kivuliailta muistoilta, jotka estaisivat keskittymisen
tarkkaavaisesti nykyhetkeen silloin, kun on aika meditoida.

Positiivisten ilmausten kautta selitettynd oikea puhe tarkoittaa
puhumista tavoilla, jotka ovat luotettavia, sovinnollisia, lohdullisia
ja kuuntelemisen arvoisia. Kun otat tavaksesi harjoittaa naita oikean
puheen myonteisia muotoja, sanoistasi tulee lahja muille. Muut
ihmiset alkavat puolestaan kuunnella sanomisiasi enemman, ja he
todenndkoisemmin vastaavat samaan tapaan. Taméa antaa sinulle
kasityksen tekojesi voimasta: tapa, jolla toimit nykyhetkessa, todella
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muovaa kokemusmaailmaasi. Sinun ei tarvitse olla menneiden
tapahtumien uhri.

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

Huumorintajumme ilmaiseminen tavoilla, jotka ovat
totuudenmukaisia, hyodyllisia ja viisaita, saattaa vaatia harkintaa ja
ponnistelua, mutta kun opimme hallitsemaan tallaisen nokkeluuden,
havaitsemme, etta se on vaivan arvoista. Olemme teravoittaneet omaa
mieltdmme ja parantaneet kielellista ymparistoamme. Talla tavoin jopa
vitseistamme tulee osa harjoitustamme: tilaisuus kehittda hyvia mielen
ominaisuuksia ja tarjota ympaéarillamme oleville ihmisille jotain, jolla on
alyllista arvoa.

Kiinnita 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 siithen kaksi tarkeaa ehtoa. Onnellisuus, johon se
tahtaa, on todellista: darimmaistd, muuttumatonta ja luotettavaa. Sen
tapa tavoitella tuota onnellisuutta on vakavaa: ei synkalla tavalla, mutta
omistautunutta, kurinalaista ja sellaista, jossa ollaan valmiita tekemdan
viisaita uhrauksia.

Millaiset uhraukset ovat viisaita? Buddhalainen vastaus tdhan
kysymykseen resonoi toisen amerikkalaisen periaatteen kanssa:
viisas uhraus on sellainen, jossa saavutetaan suurempi onnellisuus
paastamalld irti pienemmasta, samaan tapaan kuin luopuisi pussillisesta
karkkia, jos vastineeksi tarjottaisiin kilo kultaa. Viisas uhraus on
toisin sanoen kuin kannattava vaihtokauppa. Tama vertauskuva on
buddhalaisessa perinteessa ikivanha. "Teen vaihtokaupan”, sanoi
erds Buddhan oppilaista, ”iaton ikdantymisen sijaan, vapautuminen
palamisen sijaan, korkein rauha, vertaansa vailla oleva suoja
orjuudelta.” (Thag 1:32)

Meissa kaikissa on puolj, joka ei mieluummin luopuisi asioista.
Haluaisimme pitdd karkin ja saada kullan. Kypsyys kuitenkin
opettaa meille, ettd emme voi saada kaikkea, ja ettd yhden
mielihalun tyydyttaminen edellyttad usein joltain toiselta — kenties
paremmalta — kieltaytymista. Meidan on siis asetettava asiat selkedan
tarkeysjarjestykseen sijoittaaksemme rajallisen aikamme ja energiamme
sinne, missa ne antavat pitkdaikaisimman hyoédyn.

Se tarkoittaa mielen asettamista etusijalle. Aineelliset asiat ja
sosiaaliset suhteet ovat epavakaita ja helposti alttiita voimille,
joihin emme voi itse vaikuttaa, joten niiden tarjoama onnellisuus
on ohimenevaa ja epaluotettavaa. Mutta hyvin harjoitetun mielen
hyvinvointi voi selvitd jopa ikddntymisestd, sairastumisesta ja
kuolemasta. Mielen harjoittaminen vaatii kuitenkin aikaa ja energiaa.
Tama on yksi syy sille, miksi todellisen onnellisuuden tavoittelu
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edellyttad, ettd uhraamme osan ulkoisista nautinnoistamme.

Ulkoisten nautintojen uhraaminen vapauttaa meidat myos niista
henkisista taakoista, joita niista kiinni pitaminen usein aiheuttaa. Eras
kuuluisa tarina kaanonissa (Ud 2:10) kertoo entisesta kuninkaasta, joka
munkiksi tultuaan istahti puun juurelle ja huudahti: ”Mita autuutta!
Mitd autuutta!” Hinen munkkitoverinsa luulivat hdnen haikailevan
niitd nautintoja, joita hanelld 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 ulkopuolella. Mutta vaikka minua néin vartioitiin, ndin suojeltiin,
elin pelossa - levottomana, epaluuloisena ja pelokkaana. Mutta nyt
kun menen yksin metsaan, puun juurelle tai tyhjaan 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
nautintoja tavoitellessamme — kuten riippuvuuttamme silmékarkkia,
korvakarkkia, nené-, kieli- ja kehokarkkia kohtaan — ruokimme
ahneuden, vihan ja harhaluulon mielenlaatuja, jotka estavat aktiivisesti
sellaisia mielenlaatuja, joita tarvitaan sisdisen rauhan saavuttamiseen.
Vaikka meilla olisi kdytossa kaikki mahdollinen aika ja energia, naiden
nautintojen tavoittelu veisi meidat yha kauemmas paamaarasta.
Taméankaltaiset nautinnot on mainittu polun osassa nimelta oikea
aikomus: aikomus luopua kaikista sellaisista nautinnoista, joihin
liittyy aistillista intohimoa, pahantahtoisuutta tai vahingollisuutta.
”Aistillinen intohimo” el tarkoita ainoastaan seksuaalista halua, vaan
my0s mitd tahansa aistinautintojen havittelua, joka hairitsee 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 viimeistd on helpointa ndhda
luopumisen arvoisina. Niista ei kenties ole aina helppoa luopua,
mutta aikomus luopua niista on ilmiselvasti hyvé asia. Ensimmaista
aikomusta — aistillisesta intohimosta luopumista — on sen sijaan vaikea
edes paattaa tehdda, puhumattakaan sen noudattamisesta.
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Osa tatd aikomusta kohtaan kokemastamme vastustuksesta on
yleisinhimillista. Ihmiset kaikkialla nauttivat intohimoistaan. Jopa
Buddha myonsi oppilailleen, ettd ryhtyessaan harjoituspolulle
hanen sydamensa el hypahtanyt ilosta ajatukselle luopua
aistillisesta intohimosta, ei ndhnyt sen tuovan rauhaa. Toinen osa
vastustustamme on kuitenkin ominaista lansimaiselle kulttuurille.
Nykyajan populaaripsykologia opettaa, ettd ainoa vaihtoehto terveelle
aistillisten intohimojemme tyydyttamiselle on epéterveellinen,
pelokas tukahduttaminen. Molemmat ndista vaihtoehdoista perustuvat
kuitenkin pelkoon: tukahduttaminen sen pelkoon, mitad intohimo voisi
tehd4, jos se ilmaistaisiin tai jos sen edes sallittaisiin tulla tietoisuuteen;
tyydyttaminen puolestaan pelkoon puutteesta ja siitd, millainen sangyn
alla lymyava hirvio intohimosta saattaisi tulla, jos sita vastustettaisiin
ja se ajettaisiin maan alle. Molemmat néaista vaihtoehdoista asettavat
huomattavia rajoitteita mielelle.

Buddha oli tietoinen molempien vaihtoehtojen haittapuolista,
ja hanella oli tarpeeksi mielikuvitusta l0ytadkseen kolmannen
vaihtoehdon: pelottoman ja taitavan lahestymistavan, joka valttaa
molempien puolien vaarat.

Ymmartddksemme hinen lahestymistapaansa meidan on kuitenkin
nahtava, miten oikea aikomus liittyy buddhalaisen polun muihin
osiin, erityisesti oikeaan ndkemykseen ja oikeaan keskittymiseen.
Polun muodollisessa analyysissa oikea aikomus perustuu oikeaan
nakemykseen. Taitavimmassa muodossaan se toimii sind ohjattuna
ajatteluna ja arviointina, joka tuo mielen oikeaan keskittymiseen. Oikea
nakemys tarjoaa taitavan ymmarryksen aistinautinnoista ja aistillisista
himoista, jotta lahestymistapamme ongelmaan ei ajaudu sivuraiteille.
Oikea keskittyminen tarjoaa sisdisen vakauden ja autuuden, jotta
voimme ndhda selvasti intohimon juuret ja voimme samalla suhtautua
ajatukseen niiden kitkemisesta ilman pelkoa puutteesta.

Oikeassa ndakemyksessa on kaksi tasoa, keskittyen (1) tekojemme
tuloksiin elamamme kertomuksessa ja (2) kysymyksiin stressista ja sen
lakkaamisesta mielessa. Ensimmainen taso tuo ilmi aistillisen intohimon
varjopuolet: aistinautinnot ovat ohimenevia, epavakaita ja stressaavia;
intohimo niitd kohtaan on monien elaman vaikeuksien taustalla aina
omaisuuden hankkimiseen ja sdilyttamiseen liittyvistd hankaluuksista
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perheiden valisiin kiistoihin ja valtioiden valisiin sotiin asti. Tama
oikean ndkemyksen taso valmistaa meidat nakemadaéan aistilliselle himolle
periksi antamisen ongelmallisena. Toinen taso — asioiden ndkeminen
neljan jalon totuuden kautta — osoittaa meille, miten voimme ratkaista
taman ongelman sen kautta, kuinka suhtaudumme nykyhetkeen.

Se huomauttaa, ettd ongelman juurisyy ei ole nautinnoissa vaan
intohimossa, koska intohimoon liittyy kiintymystd, ja mika tahansa
kiintymys olosuhteista riippuviin nautintoihin johtaa vaistamatta
stressiin ja karsimykseen, silld kaikki ehdonvaraiset ilmiot ovat alttiita
muutokselle. Kiintymyksemme aistilliseen intohimoon on itse asiassa
tyypillisesti vahvempaa ja pysyvampada kuin kiintymyksemme tiettyihin
nautintoihin. Tama kiintymys on se, josta on luovuttava.

Miten tdma tehdddn? Tuomalla se avoimesti esiin. Molemmat
aistillisen kiintymyksen puolet — menneisyydesta tulevat totunnaiset
tavat ja halukkuutemme antaa niille periksi uudelleen nykyhetkessa —
perustuvat vadrinymmarrykseen ja pelkoon. Kuten Buddha huomautti,
aistillinen intohimo perustuu vadristyneisiin havaintoihin: projisoimme
uskomuksia pysyvyydestd, mukavuudesta, kauneudesta ja itseydesta
asioihin, jotka ovat todellisuudessa epavakaita, stressaavia, rumia ja
ei-itse. Nama vaarinkasitykset koskevat sekd intohimojamme etta niiden
kohteita. Koemme aistillisuutemme ilmaisemisen jonakin vetoavana,
syvana itseidentiteettimme ilmaisuna, joka tarjoaa pysyvaa mielihyvaa.
Ndemme intohimojemme kohteet tarpeeksi pysyvina ja houkuttelevina,
riittdvasti omassa hallinnassamme olevina, jotta ne voivat tarjota meille
tyydytystd, joka el muutu omaksi vastakohdakseen.

Mikaan tasta el itse asiassa pida paikkaansa, mutta silti me uskomme
sokeasti projektioitamme, koska intohimoisten kiintymystemme valta
on saanut meidat liian pelokkaiksi kohtaamaan niitd suoraan silmasta
silmaéan. Sen seurauksena niiden erikoistehosteet pitavat meidat
haikaistyneina ja huijattuina. Niin kauan kuin vaihtoehtomme ovat
vain joko periksi antaminen tai tukahduttaminen, kiintymys voi jatkaa
toimintaansa vapaasti alitajuntamme pimennossa. Mutta kun tietoisesti
vastustamme sitd, sen on pakko tulla esiin ja ilmaista uhkauksensa,
vaatimuksensa ja rationalisointinsa. Vaikka aistinautinnot eivat siis
olekaan paheellisia, meidan on jarjestelmallisesti luovuttava niistd, jotta
saamme tuotua kiintymyksen agendat esille. Nain taitava luopuminen
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toimii oppimisen tyokaluna, joka paljastaa piilevia agendoja, jotka
sekd periksi antaminen ettd tukahduttaminen tavallisesti pitavat
piilotettuina.

Samalla meiddn on annettava mielelle keinoja vastustaa noita
agendoja ja leikata niiden lavitse, kun ne ilmaantuvat. Taima on
oikean keskittymisen rooli. Oikea keskittyminen on taitava nautinnon
muoto, joka tayttda kehon ei-aistillisella virkistyksella ja mielihyvalla,
joka voi auttaa torjumaan aistillisten intohimojen vastustamiseen
mahdollisesti liittyvaa puutteen tunnetta. Se tarjoaa toisin sanoen
parempia nautintoja — kestavampia ja jalostuneempia — palkintona siita,
ettd hylkddmme kiintymyksen alempia nautintoja kohtaan. Samalla se
tarjoaa sen vakaan perustan, jota tarvitsemme, etteivat tyhjiksi tehtyjen
kiintymystemme hyokkaykset saa meitd paihitettyd. Tama vakaus
tasapainottaa my0s mielessapidon ja valppauden, joita tarvitsemme
nahdaksemme aistillisen himon taustalla olevien vaarinkasitysten ja
harhaluulojen lavitse. Ja kun mieli kykenee ndkemdan projektioiden,
kasitysten ja vadrinkasitysten prosessien lavitse sithen suurempaan
vapauden tunteeseen, joka syntyy, kun ne ylitetdan, aistillisen intohimon
perusta on poissa.

Tassa vaiheessa voimme sitten siirtya tutkimaan kiintymystamme
oikean keskittymisen nautintoja kohtaan. Kun ymmarryksemme on
taydellista, luovumme kaikesta tarpeesta mita tahansa kiintymysta
kohtaan ja loydamme siten puhdasta kultaa: vapauden, joka on niin
taydellista, ettei sitd voi sanoin kuvailla.

Jaa jaljelle kysymys, kuinka tdma taitavan luopumisen ja taitavan
nautinnon strategia toimii osana jokapdivaista harjoitusta. Ihmiset,
jotka ryhtyvat munkeiksi, vannovat elavansa selibaatissa, ja heidan
odotetaan tyoskentelevan lakkaamatta aistillisesta intohimosta
luopumisen eteen, mutta monille ihmisille tima ei ole mahdollinen
vaihtoehto. Taman vuoksi Buddha suositteli maallikkoseuraajilleen, etta
he noudattavat paivan mittaisia tilapaisen luopumisen jaksoja. Neljana
paivand kuukaudesta — perinteisesti uudenkuun, tdysikuun ja puolikuun
paivina - he voivat noudattaa kahdeksaa harjoitussaantoa, jotka
lisdavat viiteen perussaantoon seuraavat saadnnot: selibaatti, ei ruokaa
keskipaivan jalkeen, ei ohjelmien katsomista, ei musiikin kuuntelua,
ei hajusteiden tai kosmetiikan kayttoda, eika ylellisten istuinten tai
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sankyjen kayttod. Naiden lisdsaantojen tarkoitus on asettaa kohtuulliset
rajat kaikille viidelle aistille. Pdivd omistetaan sitten Dhamman
kuuntelemiselle oikean ndkemyksen selventdmiseksi sekd meditaation
harjoittamiselle oikean keskittymisen vahvistamiseksi. Vaikka nykyajan
tyoviikko voi tehdd epakaytannolliseksi ndiden paivan mittaisten
retriittien ajoittamisen kuun asennon mukaan, on mahdollista yhdistaa
ne viikonloppuihin tai muihin vapaapaiviin tyosta. Talla tavoin kuka
tahansa asiasta kiinnostunut voi tasaisin valiajoin vaihtaa arkielaman
huolet ja monimutkaisuudet mahdollisuuteen oppia hallitsemaan
luopuminen taitona, joka on olennainen osa vakavaa onnellisuuden
tavoittelua sanan todellisimmassa merkityksessa.

Ja eiko se olekin viisas vaihtokauppa?
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Ohjattu meditaatio

Istu mukavasti suorassa, nojautumatta eteenpdain tai taaksepain,

tal vasemmalle tai oikealle. Sulje silmasi, ja ajattele hyvantahtoisia
ajatuksia. Hyvantahtoiset ajatukset kohdistuvat ensin itseesi, silla jos
et kykene tahtomaan hyvaa itsellesi — jos et voi tuntea vilpitonta halua
olla itse onnellinen — et mitenkaan voi toivoa aidosti onnellisuutta
muille. Sano siis vain itsellesi, ”Olkoon niin, ettd 10ydan todellisen
onnen.” Muistuta itseasi sliita, ettd todellinen onnellisuus on jotain, joka
tulee sisdlta, joten tama ei ole itsekas toive. Itse asiassa, jos 10ydat ja
kehitat onnellisuuden voimavaroja sisallasi, kykenet sateilemaan sita
ulos muille ihmisille. Se on onnellisuutta, joka ei riipu siitd, etta ottaisi
keltddn muulta mitdan pois.

Levitd nyt hyvantahtoisuutta muille ihmisille. Ensin ihmisille, jotka
ovat ldhelld sydantdasi — perheesi, vanhempasi, laheisimmat ystdvasi:
16ytakoot hekin todellisen onnen. Levita noita ajatuksia sitten yha
laajenevissa piireissa: ihmisille, jotka tunnet hyvin; ihmisille, joita
et tunne niin hyvin; ihmisille, joista pidat; ihmisille, jotka tunnet ja
joihin suhtaudut neutraalisti; ja jopa ihmisille, joista et pida. Al anna
hyvantahtoisuudellasi olla mitdan rajoitteita, silla jos on, niin myos
mielelldsi tulee olemaan rajoitteita. Lahetd nyt hyvantahtoisia ajatuksia
ihmisille, joita et edes tunne - eikd vain ihmisille; kaikille eldville
olennoille kaikissa suunnissa: idassd, lannessa, pohjoisessa, eteldssa,
ylh&alla ja alhaalla, darettomyyteen asti. Loytakoot hekin todellisen
onnen.

Tuo sitten ajatuksesi takaisin nykyhetkeen. Jos haluat todellista
onnellisuutta, sinun on loydettava se nykyhetkestd, silla menneisyys
on mennytta ja tulevaisuus on epavarma. Sinun taytyy siis keskittya
nykyhetkeen. Mita sinulla on juuri tassa? Sinulla on keho istumassa
tassa hengittdmassa. Ja sinulla on mieli, joka ajattelee ja on tietoinen.
Tuo siis kaikki ndma asiat yhteen. Ajattele hengitysta, ja ole sitten
tietoinen hengityksestd, kun se tulee sisdan ja menee ulos. Se, ettd pidat
ajatuksesi suuntautuneena hengitykseen: tdma on mielessapitoa. Se, etta
olet tietoinen hengityksesta, kun se tulee sisdan ja menee ulos: tdma on
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valppautta. Pida nuo kaksi mielen ominaisuutta yhdessa. Jos haluat, voit
kayttaa meditaatiosanaa vahvistamaan mielessapitoasi. Kokeile sanaa
buddho, joka tarkoittaa "hereilld”. Ajattele bud- sisddanhengityksella ja
dho uloshengityksella.

Yrita hengittdd mahdollisimman mukavasti. Hyvin konkreettinen
tapa, jolla voit oppia tuottamaan itsellesi onnellisuutta valittomassa
nykyhetkessa — vahvistaen samalla valppauttasi — on antaa itsesi
hengittaa miellyttavalla tavalla. Kokeile, millainen hengittdmisen tapa
tuntuu kehosta parhaalta juuri nyt. Se voi olla pitka hengitys tai lyhyt
hengitys; pitka sisadn, lyhyt ulos; tai lyhyt sisdan, pitka ulos. Raskas tai
kevyt, nopea tai hidas, pinnallinen tai syva. Kun 1oydat rytmin, joka
tuntuu miellyttavaltd, pysy sen kanssa jonkin aikaa. Opettele nauttimaan
hengityksen tunteesta. Yleisesti ottaen, mitd pehmeampi hengityksen
tuntu on, sitd parempi. Alé ajattele hengitysti vain ilmana, joka kulkee
sisaan ja ulos keuhkoista, vaan koko sind energiavirtauksena, joka
kulkee kehon lapi jokaisella sisdan- ja uloshengitykselld. Ole herkka tuon
energiavirtauksen tunnulle. Saatat havaita, etta jonkin ajan kuluttua
keho muuttuu. Jokin rytmi tai tuntuma voi tuntua oikealta jonkin
aikaa, minka jalkeen jokin toinen tuntuu miellyttavammalta. Opettele
kuuntelemaan ja vastaamaan siihen, mita keho kertoo sinulle juuri nyt.
Millaista hengitysenergiaa se kaipaa? Kuinka voit parhaiten vastata
tuohon tarpeeseen? Jos olet vasynyt, yritd hengittaa tavalla, joka antaa
keholle energiaa. Jos olet jannittynyt, kokeile hengittaa tavalla, joka
rentouttaa.

Jos mielesi harhailee, tuo se lempeadsti heti takasin. Jos se harhailee
kymmenen tai sata kertaa, tuo se takaisin kymmenen tai sata kertaa. Ala
anna periksi. Tatd ominaisuutta kutsutaan innokkuudeksi. Toisin sanoen
heti kun huomaat, ettd mieli on ajautunut muualle, tuot sen valittOmasti
takaisin. Et kuluta aikaa haistellen padmaarattomasti kukkia, katsellen
taivasta tai kuunnellen linnunlaulua. Sinulla on ty0ta tehtavana: tyota
sen opettelussa, miten hengittad miellyttavasti ja miten antaa mielen
asettua hyvaan tilaan taalla nykyhetkessa.

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

Kun hengitys alkaa tuntua miellyttavalta, voit alkaa tutkia sita muilla
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kehon alueilla. Jos pysyt vain kapea-alaisesti miellyttavan hengityksen
parissa, alat todennékoisesti torkkumaan. Laajenna siis tietoisesti
huomiotasi alue kerrallaan koko kehoon. Hyva paikka, johon keskittya
alkuun, on navan ympadrys. Paikanna tuo kehon osa tietoisuudessasi:
missa se on juuri nyt? Tutki sitten: milta sielld tuntuu, kun hengitat
sisaan? Milta siella tuntuu, kun hengitat ulos? Millainen hengitys
tuntuisi sielld hyvalta? Tarkkaile aluetta parin hengenvedon ajan ja
tutki, tuntuuko kyseisessa kehon osassa yhtaan jannitysta tai kireytta
joko sisdan- tai uloshengityksella. Jannittyyko se, kun hengitét sisdan?
Pidatko kiinni jannityksestd, kun hengitit ulos? Jos havaitset tekevasi
kumpaakaan néistd, rentoudu. Kuvittele kireyden liukenevan pois
seka sisdan- etta uloshengityksen tunteen yhteydessa. Halutessasi voit
kuvitella hengitysenergian tulevan sisdan kehoon juuri tuolla navan
alueella, liuottaen kaiken jannityksen tai kireyden, jota saatat tuntea
siella.

Siirrda huomiosi sitten oikealle — vatsasi oikeaan alakulmaan - ja
noudata sielld samoja kolmea askelta: 1) paikanna tuo kehosi alue
tietoisuudessasi; 2) huomaa, miltd se tuntuu, kun hengitét sisdan, ja
milta se tuntuu, kun hengitat ulos, huomataksesi, millainen hengitys
tuntuu sielld hyvaltd; ja 3) jos havaitset hengityksessd yhtdan jannitysta
tai kireyttd, anna sen vain rentoutua ... Siirrd nyt huomiosi vasemmalle,
vatsan vasempaan alakulmaan, ja noudata sielld samoja kolmea askelta.

Siirra huomiosi nyt ylos sisuspunoksen (solar plexus) kohdalle ... ja
sitten oikealle, oikeaan kylkeen ... vasempaan kylkeen ... rintakehan
keskelle ... Siirry jonkun ajan kuluttua ylos kurkun perélle ... ja sitten
paan keskelle. Ole hyvin varovainen paan hengitysenergian kanssa.
Kuvittele sen tulevan hyvin kevyesti sisddn, ei ainoastaan nendn kautta,
vaan myos silmien lapi, korvien lapi, alas paalaelta, sisdan niskan takaa,
virraten syvalle aivoihin, rentouttaen hyvin helldsti jannityksid, joita
saatat tuntea esimerkiksi leukaperissd, niskassa tai silmien tai kasvojen
ymparilla.

Sitten voit siirtdd huomiosi véhitellen alas selkaa pitkin, jalkoja
pitkin, varpaankarkiin ja varpaiden valeihin asti. Kuten aiemmin,
keskity tiettyyn 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
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sitten eteenpdin, kunnes olet lopulta saavuttanut varpaiden kéarjet.
Toista sitten prosessi aloittaen niskan takaa ja kulkien alas hartioita
pitkin, kasivarsien kautta, ranteiden lapi ja ulos sormien kautta.

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

Anna huomiosi sitten palata mihin tahansa kohtaan kehoa, jossa se
tuntuu luonnollisimmin rauhoittuneelta ja asettuneelta. Anna huomiosi
yksinkertaisesti levata siind, yhtend hengityksen kanssa. Anna samalla
tietoisuutesi alan levita niin, ettd se tayttaa koko kehosi kuin kynttilan
valo keskelld huonetta: kynttilan liekki on yhdessa paikassa, mutta sen
valo tayttda koko huoneen. Tai kuin hdmahakki verkossa: hdmahakki
on yhdessa paikassa, mutta se tuntee koko verkon. Ole huolellinen
yllapitimaan tuota laajentunutta tietoisuutta. Saatat huomata, etta
silla on taipumus kutistua kuin ilmapallolla, jossa on pieni reika,
erityisesti uloshengitykselld, joten jatka sen alan laajentamista ajatellen:
”koko keho, koko keho, hengitys koko kehossa, ylhaalta paalaelta alas
varpaiden karkiin asti.” Kuvittele hengitysenergian kulkevan sisadn ja
ulos kehosta jokaisen huokosen lapi. Keskity siihen, etta pysyt taman
keskitetyn, laajentuneen tietoisuuden kanssa niin kauan kuin voit.
Juuri nyt sinun ei tarvitse ajatella mitddn muuta, ei mennd minnekdan
muualle, ei tehdd mitddn muuta. Pysy vain tassa keskitetyssa, laajassa
tietoisuudessa nykyhetkesta...

Kun tulee aika lahted meditaatiosta, muistuta itsedsi siita, etta
lahteminen 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: askel askeleelta, puola puolalta hitaasti tikapuita ylos. Mutta
heti, kun he padsevat toiseen kerrokseen, he hyppdaavat alas ikkunasta.
Ali anna itsesi toimia néin. Mieti, kuinka paljon vaivaa néit saadaksesi
itsesi asettumaan. Ala heita sitd hukkaan.

Meditaatiosta lahtemisen ensimmadinen askel on, ettd levitat jalleen
hyvantahtoisia ajatuksia kaikille ymparillasi oleville ihmisille. Sitten,
ennen kuin avaat silmasi, muistuta itsedasi, ettd vaikka silmasi tulevat
olemaan auki, haluat huomiosi pysyvan keskittyneend kehoon ja
hengitykseen. Yritd sailyttaa tuo keskus niin kauan kuin pystyt, kun
nouset, kavelet ympariinsa, puhut, kuuntelet, mita vain teetkin. Toisin
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sanoen meditaatiosta lahtemisen taito piilee siind, etta oppii olemaan
lahtematta siitd, huolimatta siitd, mitd muuta tekeekin. Toimi tuosta
keskitettyna olemisen tunteesta kasin. Jos onnistut pitdimaan mielen
talla tavoin keskitettynd, sinulla on vertailukohta, johon verrata sen
liikkeitd, sen reaktioita tapahtumiin ymparilladn ja sisalldan. Vasta
silloin, kun sinulla on tallainen vakaa keskus, voit saada oivallusta
mielen liikkeista.
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Keskittymisen ja
mielessapidon polku

Meille kerrotaan usein, ettd Buddha opetti kahta erilaista meditaatiota —
mielessapitomeditaatiota (engl. mindfulness meditation) ja
keskittymismeditaatiota (engl. concentration meditation). Sanotaan, etta
mielessdpitomeditaatio on suora reitti, kun taas keskittymisharjoitus

on maisemareitti, jota kuljet omalla vastuullasi, silld sinne on hyvin
helppo eksyad, eika sieltd ehka koskaan paése pois. Mutta kun oikeasti
tarkastelee, mitd Buddha opetti, han ei koskaan erottanut naita kahta
harjoitusta toisistaan. Ne ovat saman kokonaisuuden osia. Aina kun
han puhuu mielessipidosta ja sen roolista polulla, hdn sanoo selvasti,
ettd mielessdpitoharjoituksen 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 ndhda ne sellaisina kuin ne ovat.

”Kahden harjoituksen” kysymys liittyy osittain siihen, kuinka
ymmadarramme sanan jhana, joka on synonyymi oikealle keskittymiselle.
Monet meista ovat kuulleet, ettd jhana on hyvin intensiivinen,
transsinkaltainen tila, joka vaatii tiukkaa tuijottamista ja ulkomaailman
poissulkemista. Se ei kuulosta lainkaan mielessapitomeditaatiolta. Mutta
kun tarkastellaan Buddhan kuvauksia jhanasta, han ei puhu sellaisesta
tilasta. Jhanassa oleminen on uppoutumista hyvin miellyttavasti
kokemukseen koko kehosta. Hyvin laaja tietoisuus tayttaa koko kehon.
Yksi vertauskuvista, joita Buddha kaytti kuvaamaan tata tilaa, on
ihminen, joka vaivaa vetta taikinaan siten, etta vesi kyllastaa jauhon
lapeensa. Toinen vertauskuva on jarvi, jossa viiled ldhde pulppuaa
pohjasta tayttden koko jarven.

Kun on keskittynyt koko kehoon, on hyvin vahvasti nykyhetkessa.
Kuten Buddha sanoo, neljas jhana - jossa kehon tayttaa kirkas
tietoisuus — on tila, jossa mielessapito ja mielentyyneys ovat puhtaita.
Ei siis pitaisi olla mitddn ongelmaa yhdistaa mielessapitoharjoitus
koko kehon tietoisuuteen, joka on hyvin asettunut ja vakaa. Itse
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asiassa Buddha itse yhdistaa ne kuvauksessaan hengitysmeditaation
neljasta ensimmaisesta askeleesta: (1) tietoisuus siitd, kun hengittaa
pitkasti, (2) tietoisuus siitd, kun hengittaa lyhyesti, (3) tietoisuus

koko kehosta, kun hengittaa sisdén ja ulos, ja lopulta (4) hengityksen
tunteen rauhoittaminen kehossa. Kuten tekstit sanovat, tima on
perusmielessapitoharjoitus. Se on myos peruskeskittymisharjoitus.
Ensimmaiseen jhanaan — oikeaan keskittymiseen — paasee siind samalla,
kun harjoittaa oikeaa mielessapitoa.

Nahdaksemme, kuinka oikea mielessdpito ja oikea
keskittyminen auttavat toisiaan harjoituksessa, voimme tarkastella
mielessapitoharjoituksen kolmea vaihetta, jotka on kuvattu
Mielessdpidon perustojen suttassa (MN 10). Otetaan esimerkkina
keho. Ensimmadinen vaihe on pysya keskittyneena kehoon itsessaan,
laittaen sivuun ahneus ja huoli maailmaan liittyen. Tama tarkoittaa
kehon tarkastelua yksinkertaisesti kehona ilman, etta pohtii, mita se
merkitsee tai mita se voi tehda maailmassa. Olkoon se sitten kauniin
tai ruman nakoinen, vahva tai heikko, kettera tai kompel6 — kaikki ne
asiat, joista yleensd huolehdimme, kun ajattelemme itseamme maailman
kontekstissa: Buddha kehottaa laittamaan nuo asiat syrjaan.

Ole vain kehon kanssa itsessdan, istumassa tassa. Kun suljet silmasi,
mité sinulla on tdssa? On tunne “kehollisuudesta”, jonka kanssa istut. Se
on viitekehyksesi. Yrita pysya sen kanssa. Jatka mielen tuomista takaisin
tahan kokemukseen kehosta, kunnes se ymmartda viestin ja alkaa
asettua aloilleen. Harjoituksen alussa havaitset mielen lahtevan muualle
tarttumaan tahan tai tuohon asiaan, joten huomaat mitéd tapahtuu sen
verran, etta kasket sitd paastdmaan irti, palaamaan takaisin kehoon ja
pysymaan sielld. Sitten mieli lahtee tarttumaan johonkin muuhun, joten
késket sitd padstaméan irti, tulemaan takaisin ja kiinnittymadan jalleen
kehoon. Ennen pitkaa saavutat kuitenkin pisteen, jossa tietoisuutesi
todella tarttuu hengitykseen etka paasta irti. Jatkat siitd kiinni pitamista.
Siita pisteesta eteenpdain mita tahansa muuta tietoisuuteesi tuleekin,
se on kuin jokin tulisi ja pyyhkaisisi kimmenselkaasi. Sita ei tarvitse
huomioida. Pysyt kehon kanssa perusviitekehyksendsi. Muut asiat
tulevat ja menevat, olet niista tietoinen, mutta et jata hengitysta ja
yritd tarttua niihin. T4lloin olet todella vakiinnuttanut kehon vakaana
viitekehyksena.
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Nain tekemalla kehitat kolmea mielen ominaisuutta:

Yksi on mielessapito (sati). Alkuperdainen paalinkielinen sana
sati tarkoittaa muistamista, jonkin asian pitamista mielessa. Silloin,
kun vakiinnuttaa kehon viitekehykseksi, se tarkoittaa, ettd muistaa
nahda asiat kehon kannalta. Ei anna itsensa unohtaa. Se tarkoittaa
myos, ettd muistaa asiat, jotka on oppinut — sekd muilta, ettd omasta
harjoituksestaan - liittyen sithen, kuinka parhaiten pysya kehon kanssa
ja paastaa irti kaikista hairiotekijoista.

Toinen ominaisuus, valppaus (sampajarifia), tarkoittaa, ettd on
tietoinen siitd, mitd on oikeasti tekeméssa nykyhetkessa. Olenko
kehon kanssa? Olenko hengityksen kanssa? Mitka ovat seuraukset?
Onko hengitys miellyttava? Eiko se ole? Meilld on tapana sekoittaa
mielessapito valppauteen, mutta ne ovat todellisuudessa kaksi eri asiaa:
mielessapito tarkoittaa, ettd kykenee muistamaan, missa haluaa pitaa
huomionsa; valppaus tarkoittaa, ettd on tietoinen siitd, mita oikeasti
tekee ja mitd tuloksia saavuttaa.

Kolmas ominaisuus, innokkuus (atappa), tarkoittaa kahta asiaa.
Ensinnékin, kun huomaa, ettd mieli on harhautunut, tuo sen heti
takaisin. Valittomasti. Ei anna sen kdyskennellda ympadri laidunmaata.
Toiseksi, kun mieli on oikeassa viitekehyksessdan, innokkuus tarkoittaa,
etta yrittaa olla mahdollisimman herkka sille, mita tapahtuu - ettei
vain ajelehdi nykyhetkessa vaan yrittaa todella perehtyd enemman
ja enemman hienovaraisiin yksityiskohtiin siitd, mitd hengityksen tai
mielen kanssa tapahtuu.

Kun ndma kolme ominaisuutta ovat keskittyneet kehoon itsessaan,
ei ole muuta mahdollisuutta kuin rauhoittua ja tuntea oloaan todella
mukavaksi kehon kanssa nykyhetkessa. Silloin on valmis harjoituksen
toiseen vaiheeseen, jota kuvataan tietoisuudeksi syntymisen ilmiosta
ja katoamisen ilmidstd. Tdma on vaihe, jossa yritdt ymmartaa syita ja
seurauksia siten, kuin ne ilmenevat nykyhetkessa.

Keskittymisharjoituksen kannalta tdma4 tarkoittaa, ettd kun olet
saanut mielen asettumaan, haluat ymmartaa syyn ja seurauksen
vuorovaikutusta keskittymisprosessissa, jotta voit tulla harjoituksessa
taitavammaksi niin, ettd saat mielen rauhoittumaan vakaammin
pidempid aikoja kaikenlaisissa tilanteissa, sekd meditaatiotyynylla etta
sen ulkopuolella. Tama edellyttda sen opettelua, kuinka asiat syntyvat
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ja katoavat mielessd — el ainoastaan tarkkailemalla niitd, vaan todella
osallistumalla niiden syntymiseen ja katoamiseen.

Taman voi nahda siind, miten Buddha neuvoo tyoskentelemaan
harjoituksen esteiden kanssa. Ensimmaisessa vaiheessa han neuvoo
olemaan tietoinen harjoituksen esteistd, kun ne tulevat ja menevit.
Jotkut ajattelevat, ettd timén tarkoituksena on harjoittaa "vapaata
tietoisuutta”, jossa ei yritetd ohjata mieltd mihinkdan suuntaan vaan
yksinkertaisesti istutaan ja tarkkaillaan vastustelematta mita tahansa
tuleekin esiin. Todellisuudessa mieli ei kuitenkaan ole vield valmis
tahan. Mita tassa vaiheessa tarvitaan, on vakaa kiintopiste, jonka avulla
voidaan arvioida mielen tapahtumia samalla tavoin kuin silloin, kun
yritetdan tarkkailla pilvien liikkeitd taivaalla: pitda valita kiintopiste —
kuten talon paaty tai katulamppu - jota tuijottaa, jotta saa kuvan
siitd, mihin suuntaan ja kuinka nopeasti pilvet liikkuvat. Sama péatee
aistihalun, pahantahtoisuuden jne. tulemisiin ja menemisiin mielessa.
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 ldsna ja milloin ei. Tarkastelet vihaa
pelkkind tapahtumana, kun se tulee ja menee. Mutta et lopeta siihen.
Seuraava askel — ty0skennellessési edelleen hengitykseen keskittymisen
parissa — on tunnistaa, kuinka vihan saa menemaan pois. Joskus sen
pois saamiseksi riittad, etta 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.

Tyoskennellessdsi sen parissa joudut kddrimaan hihasi. Sinun
pitaa yrittaa selvittda, miksi viha tulee, miksi se katoaa ja miten voit
paadsta siitd eroon, koska ymmarrat, ettd se on taitamaton tila. Se taas
edellyttdd improvisointia. Kokeilet. Sinun pitda haataa ylpeytesi ja
karsimattomyytesi pois tieltd, jotta sinulla on tilaa tehda virheita ja
oppia niistd, jotta voit kehittaa taitoa vihan kéasittelyssa. Ei ole kyse vain
siitd, ettd inhoaa vihaa ja yrittad tyontda sen pois tai ettd rakastaa vihaa
ja toivottaa sen tervetulleeksi. Nama lahestymistavat voivat saavuttaa
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tuloksia lyhyella aikavalilla, mutta pitkalla aikavalilla ne eivét ole
erityisen taitavia. Tassa tarvitaan kykya nahda, mista viha koostuu;
kuinka purkaa se osiin.

Eras tekniikka, joka tuottaa tuloksia — kun vihaa on lasna ja olet
tilanteessa, jossa sinun ei tarvitse olla heti tekemisissa ihmisten kanssa —
on yksinkertaisesti kysya itseltasi hyvantahtoisesti: “Okei, miksi olet
vihainen?” Kuuntele, mitd mielelld on sanottavana. Jatka sitten asian
selvittamista: ?Mutta miksi olet vihainen siitd?” ”Totta kai olen vihainen,
silla ...” ”No, miksi olet vihainen siitd?” Jos jatkat talla tavoin, mieli
myontad ennen pitkda jotain holmoa, kuten oletuksen, ettd ihmisten ei
pitaisi olla sellaisia ja sellaisia — vaikka he ilmiselvasti ovat sellaisia —
tai ettd thmisten pitéisi toimia sinun standardiesi mukaisesti, tai mika
tahansa muu oletus mielelld onkaan, jota se pitda 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 vihentad sen valtaa itseesi.

Ollessasi tekemisissa myonteisten ominaisuuksien kanssa —
kuten mielessapidon, rauhallisuuden ja keskittymisen — hyodynnat
samantyyppista prosessia. Ensin olet tietoinen siitd, milloin ne ovat
lasna ja milloin eivat. Sitten oivallat, ettd on paljon mukavampaa
silloin, kun ne ovat lasnd, verrattuna siihen, kun ne eivat ole. Joten
yritat selvittda, miten ne tulevat ja miten ne menevat. Teet timan
yrittdmalla tietoisesti yllapitaa tuota mielessdpidon ja keskittymisen
tilaa. Jos olet todella huomiokykyinen — ja tasta kaikessa on lopulta kyse,
huomiokyvysta — alat havaita, ettd on taitavia tapoja yllapitda tuota tilaa
ilman, ettd minkdanlainen siind epdonnistuminen tai onnistuminen
saa sinua pois tolaltasi, ilman ettd halu saada mieli rauhalliseen tilaan
tulee itse asiassa mielen rauhoittumisen esteeksi. Haluat kylla onnistua,
mutta tarvitset tasapainoisen asenteen suhteessa epaonnistumiseen ja
onnistumiseen, jotta voit oppia niista. Kukaan ei laske pisteita tai anna
arvosanoja. Olet tddlla ymmartaaksesi, omaksi parhaaksesi.

Tama prosessi, jossa kehitidt mielessapidon perustaasi tai
viitekehystasi, ei siis ole ”vain tarkkailemista”. Se on enemmankin
osallistumista syntymisen ja katoamisen prosessiin — leikkimista
prosessin kanssa — jotta voit oppia kokemuksen kautta, kuinka syy ja
seuraus toimivat mielessa.

40



Tama on samantyyppista tietoa kuin kokeilla on kananmunista.
Kananmunasta voi oppia joitakin asioita vain katselemalla sitd, mutta
ndin ei opi kovinkaan paljoa. Oppiakseen kananmunista on laitettava
ne paistinpannulle ja yritettdva tehdd niistd jotain. Talla tavoin alkaa
oppimaan, millaisia eroja kananmunissa on ja kuinka ne reagoivat
lampoon, 0ljyyn, voihin ja niin edelleen. Eli todella tyoskentelemalla
kananmunan parissa ja yrittamalla tehda siita jotain alkaa todella
ymmadartdmaan kananmunia. Sama patee saveen: savea ei todella tunne
ennen kuin alkaa savenvalajaksi ja yrittda oikeasti tehda savesta jotain.

Ja sama pdatee mieleen: ellet todella yrita tehda mielesta jotain, yrita
saada mielentilaa aikaiseksi ja yllapitaa sitd, et todella tunne omaa
mieltasi. Et tunne mielessa 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 kehittdmaan
taitoa. Tama perusperiaate, taidon kehittdminen, tarkoittaa kolmea
asiaa. Ensinnékin olet tietoinen tilanteesta sellaisena kuin se on.
Toisekseen olet tietoinen siitd, mita itse tuot tilanteeseen. Kolmanneksi
tarkkailet, mita tuloksia saat.

Kun Buddha puhuu kausaliteetista, hdn sanoo, etté jokaista tilannetta
muovaavat kahdenlaiset tekijat: menneisyydesta tulevat syyt seka syyt,
jotka laitat nykyhetkeen. Sinun pitaa olla herkkd molemmille. Jos et
ole herkka sille, mita itse laitat tilanteeseen, et tule ikind kehittdmaan
minkadnlaista taitoa. Kun olet tietoinen siitd, mita teet, tarkastelet myos
tuloksia. Jos jokin ei ole oikein, palaat takaisin ja muutat tekemaasi,
jatkaen tata, kunnes saat haluamasi tulokset. Ja samalla opit hyvin
paljon siitd savesta, kananmunista tal mista vain, jota yritat kasitella
taitavasti.

Sama patee mieleen. Voisit tietenkin oppia mielesta jotain yrittamalla
saada sen mihin vain tilaan, mutta todella syvallisen oivalluksen
kehittdmiseksi vakaa, tasapainoinen ja mielessapitava keskittyminen
on paras kohokas tai padallinen, joka mielelld kannattaa tehda.
Mielihyvéan, rentouden ja virkistyksen tekijat, jotka syntyvat, kun
mieli todella rauhoittuu, auttavat pysymaan mukavasti nykyhetkessa
ja pitamaan painopisteen matalalla. Kun mieli on asettunut vakaasti,
sinulla on jotain, mita voit tarkastella pitkan aikaa ndhdaksesi mista
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se on tehty. Tavallisessa epatasapainoisessa mielentilassa asiat
ilmestyvat ja katoavat niin nopeasti, ettet voi havaita niita selvasti.
Mutta kuten Buddha toteaa, kun alat olemaan todella taitava jhanassa,
voit astua askeleen taakse ja todella tarkastella, mitéd sinulla on. Voit
esimerkiksi ndhdd, missd on hieman kiintymysta tai missa on hieman
stressia, tai jopa missa kohtaa tasapainoisessa tilassasi on hieman
epavakautta. Tassa vaiheessa alat saamaan oivallusta, kun ndet mielen
eri ominaisuuksien véliset luonnolliset jakolinjat — ja erityisesti rajan
tietoisuuden ja tietoisuuden kohteiden valilla.

Toinen etu tassa mielessapitavassa ja keskittyneessa tilassa on se,
ettd kun alat tuntemaan olosi yhd enemman kotoisaksi siind, alat
ymmartamaan, ettd onnellisuus ja mielihyva ovat mahdollisia ilman
minkaanlaista tarvetta olla riippuvainen ulkopuolisista asioista:
ihmisistd, ihmissuhteista, muiden hyvaksynnésta tai mistaan
sellaisista asioista, jotka liittyvat siihen, ettd on osa maailmaa. Tama
oivallus auttaa irrottamaan kiintymystasi ulkoisiin asioihin. Jotkut
ihmiset pelkdavét kiintyvansa rauhallisuuden tilaan, mutta on itse
asiassa hyvin tarkeda, ettd kiinnyt siihen, jotta alat asettumaan ja
purkamaan muita kiintymyksiasi. Vasta sitten, kun tama kiintymys
rauhallisuuteen on ainoa, mita on jaljella, alat tyoskentelemdan myos
siitd irrottautumiseksi.

Viela erds syy siithen, miksi vankka keskittyminen on valttamétonta
oivallukselle, on se, ettd kun mieleen tulee ymmarrysta, perusoppitunti,
jonka se opettaa, on se, etta olet ollut typera. Olet pitanyt kiinni asioista,
vaikka syvalla sisimmassasi sinun olisi pitanyt tietdd paremmin. Yritapa
kertoa tama ihmisille, kun he ovat ndlkaisia ja vasyneitd. He vastaavat
saman tien ”Sindkin olet typera”, ja keskustelu loppuu siihen. Se on
hyddytonta. Jos sen sijaan puhut ihmiselle, kun han on syényt kunnon
aterian ja tuntee olonsa levanneeksi, voit ottaa puheeksi kaikenlaisia
aiheita ilman riidan vaaraa. Sama patee mieleen. Kun sita on ravittu
hyvin keskittymisesta tulevalla virkistykselld ja rentoudella, se on valmis
oppimaan. Se voi hyvaksya Kkritiikkisi tuntematta oloaan uhatuksi tai
solvatuksi.

Eli. Tama on se roolj, joka keskittymisharjoituksella on tassa
mielessé@pitoharjoituksen toisessa vaiheessa: se antaa sinulle jotain, jolla
leikkid, ja taidon, jota voit kehitta, jotta voit alkaa ymmartaa mielessa
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olevia syy-seuraussuhteita. Alat ndhda mielen yksinkertaisesti virtana
syita ja niiden seurauksia. Ajatuksesi ovat osa tdta syiden ja seurausten
virtaa, samoin kuin tunteesi sekd kokemuksesi siitd, kuka olet. Tama
oivallus alkaa irrottaa kiintymyksiasi koko prosessiin.

Lopulta mieli saavuttaa mielessapitoharjoituksen kolmannen tason,
jossa se saapuu taydellisen tasapainon tilaan, jossa olet kehittanyt
keskittymisen tilaa niin pitkalle, ettd siihen ei tarvitse tuoda enda
mitadn lisda. Mielessdpidon perustojen suttassa tata kuvataan vain
tietoisuutena siita — jos kaytat kehoa viitekehyksend — ettd “on olemassa
keho”, juuri sen verran kuin on tarpeeksi tietdmista ja mielessapitoa
varten ilman, ettd on kiintynyt mihinkdan maailmassa. Toiset tekstit
kutsuvat tata “ei-muodostamisen” tilaksi. Mieli saavuttaa pisteen, jossa
alat ymmartamaan, ettd kaikki mielen kausaaliset prosessit — mukaan
lukien keskittymisen ja oivaltamisen prosessit — ovat kuin tervaa. Jos
vedat niitd itseasi kohti, jaat jumiin; jos taistelet niita vastaan, jaat
jumiin. Mita siis tulisi tehda? Sinun on paastava pisteeseen, jossa et tuo
endd mitadn lisdd nykyhetkeen. Purat kokonaan osallistumisesi siihen.
Silloin asiat avautuvat mielessa.

Monet ihmiset haluavat aloittaa suoraan tasta vaiheesta, jossa he
eivat lisda mitadn nykyhetkeen, mutta se ei toimi niin. Et voi olla herkka
niille hienovaraisille asioille, joita mieli totunnaisesti lisdd nykyhetkeen,
ennen kuin olet tietoisesti yrittdnyt muuttaa sitd, mita lisdat. Kun tulet
yha taitavammaksi, tulet herkemmaksi niille hienovaraisille asioille,
joita et tajunnut tekevasi. Saavutat valinpitamattomyyden pisteen,
jossa ymmarrat, etta taitavin tapa toimia nykyhetken kanssa on luopua
kaikista siihen osallistumisen tavoista, jotka aiheuttavat vahaisintakaan
stressid mielelle. Alat purkaa niitad osallistumisen tasoja, jotka opit
harjoituksen toisessa vaiheessa, kunnes asiat saavuttavat tasapainon
itsestddn, ja tapahtuu irti pdastamista ja vapautumista.

On siis tarkeda ymmartaa, ettd mielessapitoharjoituksessa on
nama kolme vaihetta, ja ymmartda se rooli, mika tarkoituksellisella
keskittymisharjoituksella on kahden ensimmaisen vaiheen
lapikaymisessa, jotta voi saapua kolmanteen vaiheeseen. Ellet tadhtaa
oikeaan keskittymiseen, et voi kehittdd niita taitoja, joita tarvitset
mielen ymmartamisessa — silla todellinen oivallus syntyy sen prosessin
myo0td, kun opettelee hallitsemaan mielessapitavan keskittymisen
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taidon. Aivan kuin ei voi todella ymmartaa karjalaumaa, ellei ole
onnistuneesti paimentanut sitd — oppien kaikista virheista matkan
varrella — et voi saada kasitysta kaikista mielessa kulkevista syiden

ja seurausten virroista, ennen kuin olet oppinut seka virheistasi etta
onnistumisistasi pyrkiessasi keradmadan ne keskittyneen mielessapidon
ja mielessapitavan keskittymisen tilaan. Ja vasta kun olet todella
ymmartanyt ja oppinut hallitsemaan nditd virtoja — haluamisen
virtoja, jotka aiheuttavat kdrsimysta ja stressid, ja mielessapidon ja
keskittymisen virtoja, jotka muodostavat Polun — voit padstaa niista irti
ja loytaa todellisen vapauden.

44



Yksi tyokalu muiden joukossa

Vipassanan rooli buddhalaisessa harjoituksessa

Mita vipassana tarkalleen ottaen on?

Lahes kaikissa varhaista buddhalaista meditaatiota kasittelevissa
kirjoissa kerrotaan, ettd Buddha opetti kahdenlaista meditaatiota:
samathaa ja vipassanaa. Samathan, joka tarkoittaa rauhallisuutta,
sanotaan olevan menetelmad, joka kehittda voimakkaita henkisen
syventymisen tiloja, joita kutsutaan jhanoiksi. Vipassanan —joka
on kirjaimellisesti “selked nadkeminen”, mutta joka useammin
kdannetddn oivallusmeditaatioksi — sanotaan olevan menetelma,
jossa hyodynnetddn hieman rauhallisuutta, jotta voidaan pitaa hetki
hetkeltd mielessé asioiden pysymattomyys sellaisina kuin ne koetaan
suoraan nykyhetkessa. Tama mielessapito johtaa kithkottomuuteen
kaikkia asioita kohtaan, miké johdattaa mielen vapautumaan
kdrsimyksestd. Sanotaan, ettd nama asiat ovat varsin erillisia
toisistaan ja ettd naista kahdesta vipassana on buddhalaisuuden
erityinen panos meditatiiviseen tieteeseen. My0s muut, Buddhaa
edeltavat, harjoitusjarjestelmat opettivat samathaa, mutta Buddha oli
ensimmainen, joka keksi ja opetti vipassanaa. Vaikka jotkut buddhalaiset
meditoijat saattavat harjoitella samatha-meditaatiota ennen kuin
siirtyvat vipassanaan, samatha-harjoitus ei ole oikeasti tarpeellista
valaistumisen tavoittelussa. Vipassana-menetelma on meditatiivisena
tyokaluna itsessdan riittava tavoitteen saavuttamiseen.

Nain meille siis sanotaan.

Mutta jos tarkastellaan suoraan paalinkielisia teksteja — varhaisimpia
sailyneitd lahteitd, joihin tietomme Buddhan opetuksista perustuu —
havaitaan, ettd vaikka niissa kdytetadn samatha-sanaa tarkoittamaan
rauhallisuutta ja vipassanaa tarkoittamaan selkedd nakemistd, ne eivat
muilta osin vahvista mitdan ndihin termeihin liittyvista vallitsevista
késityksista. Niissa kdytetddn vain harvoin sanaa vipassana - selkea
ero siihen, kuinka usein niissa kaytetaan sanaa jhana. Kun ne kuvaavat
Buddhaa kehottamassa oppilaitaan menemdan meditoimaan, ne eivét
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koskaan siteeraa hdnen sanovan “menkaa harjoittamaan vipassanaa”
vaan aina "menk&a harjoittamaan jhanaa”. Eivatka ne koskaan rinnasta
vipassana-sanaa mihinkdan mielessdpitotekniikoihin. Niissd harvoissa
tapauksissa, joissa tekstit mainitsevat vipassanan, ne lahes aina
yhdistavat sen samathaan — ei kahtena vaihtoehtoisena menetelména,
vaan kahtena mielen ominaisuutena, jotka harjoittaja voi “saada” tai
jotka hanelld "on” ja joita tulisi kehittdd yhdessa.

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

Toisessa tekstissa (AN 10:71) suositellaan, ettd jokaisen, joka haluaa
tehda lopun henkisestd tahraantumisesta, tulisi — sen lisaksi, etta
kehittda eettisen kaytoksen periaatteita ja vetaytymista — olla sitoutunut
samathaan ja hallita vipassana. Tama jalkimmainen lause ei itsessdan
ole mitenkdan erityinen, mutta sama teksti antaa saman neuvon myos
jokaiselle, joka haluaa hallita jhanat: sitoudu samathaan ja hallitse
vipassana. Tama viittaa sithen, ettd heidan 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 — niitd kehitettiin yha
pidemmaélle, jotta saatiin aikaan henkisen tahraantumisen loppu ja
saavutettiin vapaus karsimyksesta. Tata tulkintaa tukevat myos muut
tekstit.

On esimerkiksi teksti, jossa kuvataan kolme tapaa, joilla samatha ja
vipassana voivat toimia yhdessa johtaakseen tietoon Valaistumisesta:
samatha joko edeltda vipassanaa, vipassana edeltdd samathaa tai
ne kehittyvat rinnakkain (AN 4:170). Sanamuoto tuo mieleen kuvan
kahdesta harasta vetamassa karryja: joko toinen on toisen edella
tai sitten ne ovat kytkettyina 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
harkintakykyyn perustuvaa vipassanaa ilmioihin” (adhiparifia-dhamma-
vipassana), tulee tiedustella toiselta meditoijalta, joka on saavuttanut
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vipassanaa: ”Miten muodostelmiin (sankhara) tulisi suhtautua?

Miten niitd pitdisi tutkia? Miten niita tulisi tarkastella oivalluksen
avulla?” ja kehittaa sitten vipassanaa tdman henkilon antamien
ohjeiden mukaisesti. Ndiden kysymysten verbit — ”suhtautua”, "tutkia”,
“tarkastella” — viittaavat siihen, ettd vipassanan kehittdmisessa on kyse
muustakin kuin yksinkertaisesta mielessapitotekniikasta. Itse asiassa,
kuten myohemmin ndemme, ndma verbit liittyvat sen sijaan taitavan
tutkimisen prosessiin, jota kutsutaan ”soveliaaksi huomioksi”.

Painvastaisessa tapauksessa — jossa meditoijalla on jonkin verran
korkeampaan harkintakykyyn perustuvaa vipassanaa ilmioihin, mutta
ei samathaa — hanen tulee tiedustella joltain, joka on saavuttanut
samathaa: ”Kuinka mieli tulisi vakauttaa? Kuinka mieli tulisi saada
asettumaan? Kuinka se tulisi yhdistaa? Kuinka se tulisi saada
keskittym&an?” ja noudattaa sitten tuon henkilon ohjeita samathan
kehittdmiseksi. Tassa kaytetyt verbit antavat vaikutelman, etta
“samatha” tarkoittaa tassa yhteydessa jhanaa, koska ne vastaavat
kaavaa — ”mielestd tulee vakaa, se asettuu, tulee yhtendiseksi ja
keskittyneeksi” —jota paalinkieliset tekstit kayttavéat toistuvasti
kuvatessaan jhanan saavuttamista. Tama tulkinta vahvistuu, kun
huomaamme, ettd kaikissa tapauksissa, joissa tekstit puhuvat
suoraan niista keskittymisen tasoista, joita tarvitaan, jotta oivallus on
vapauttavaa, nuo tasot ovat jhanat.

Kun meditoija on saavuttanut sekd samathaa ettd vipassanaa,
hénen tulee "ponnistella saadakseen nuo samat taitavat ominaisuudet
korkeammalle tasolle henkisten kuohuntojen (asava — aistillinen
intohimo, joksikintulon tilat, ja tietamattomyys) loppumiseksi”. Tama
vastaa polkua, jossa samatha ja vipassana kehittyvat samanaikaisesti.
Erds kohta MN 149:ssd kuvaa, kuinka tdma voi tapahtua. Tiedét ja ndet,
sellaisina kuin ne oikeasti ovat, kuusi aistiovea (viisi aistia sekd mieli),
niiden objektit, tietoisuuden jokaisella aistiovella, kontaktin jokaisella
aistiovella sekd asiat, jotka aistitaan miellyttdvand, epamiellyttavana
tai el miellyttdvana eika epamiellyttdvana tuon kontaktin kautta.
Yllapidat tata tietoisuutta tavalla, joka mahdollistaa sinun suhtautua
kaikkiin naihin asioihin kiihkottomasti, takertumatta, hdAmmentymatta,
keskittyen niiden haittapuoliin, hylaten kaiken halun niihin liittyen:
tama lasketaan vipassanaksi. Samaan aikaan — hylkdamalla keholliset
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ja henkiset hairiotekijat, piinat ja ahdistukset — koet kehossa ja mielessa
rauhallisuutta: tamé lasketaan samathaksi. Tama harjoitus ei ainoastaan
kehitd samanaikaisesti samathaa ja vipassanaa vaan tuo lisdksi
”valaistumisen 37 siiped” — mukaan lukien jhanan saavuttamisen —
kehityksensa huippuun.

Oikea polku on siis sellainen, jossa vipassana ja samatha tuodaan
tasapainoon siten, ettd ne seka tukevat ettd hillitsevat toinen toistaan.
Vipassana auttaa siind, ettd rauhallisuudesta ei tule seisahtunutta ja
himmedd. Samatha auttaa ehkaisemdaan inhon ilmenemismuotoja -
kuten pahoinvointia, huimausta, sekavuutta ja jopa mielen taydellista
tyhjenemista — joita voi esiintyd, jos mieli on jumissa nykyhetkessa
vasten tahtoaan.

Taman kuvauksen perusteella on selvaa, ettd samatha ja vipassana
eivat ole erillisid harjoituspolkuja, vaan sen sijaan toisiaan tdydentavia
tapoja suhtautua nykyhetkeen: samatha tuo nykyhetkeen mukavuuden
tunteen; vipassana taas selkedn ndkemyksen asioihin sellaisina kuin ne
todella tapahtuvat, itsessadan. On myos ilmeistd, miksi ndiden kahden
ominaisuuden tulee toimia yhdessa jhanan hallitsemiseksi. Kuten
hengitysmeditaation vakio-ohjeissa kuvataan (MN 118), tuo hallinta
pitaa sisalladn kolme asiaa: mielen ilahduttamisen, keskittdmisen ja
vapauttamisen. [lahduttaminen tarkoittaa, etta 1oytda nykyhetkesta
virkistysta ja tyydytystd. Keskittyminen tarkoittaa, ettd pitda mielen
keskittyneend objektiinsa, ja vapauttaminen puolestaan, ettd vapauttaa
mielen niistd karkeammista tekijoista, joista alempi keskittymisen taso
koostuu, jotta voi saavuttaa korkeamman tason. Kaksi ensimmaista
ovat samathan rooleja ja viimeinen puolestaan vipassanan. Kaikkien
kolmen tulee tyoskennelld yhdessa. Jos esimerkiksi on keskittymista
ja ilahduttamista, mutta ei vapauttamista, mieli ei pysty lainkaan
jalostamaan keskittymistdan. Ne tekijat, jotka pitaa hylatd, jotta mielen
saa nostettua tasolta x tasolle y, kuuluvat tekijoihin, jotka saivat mielen
alun perin tasolle x (AN 9:34). Jos ei olisi kykyad nahda mentaalisia
tapahtumia selvasti nykyhetkessad, ei olisi keinoa vapauttaa mielta
taitavasti juuri niista tekijoistd, jotka sitovat sen alempaan keskittymisen
tilaan ja toimivat hairiotekijoinad ylemmalle tilalle. Jos taas paastettaisiin
vain irti noista tekijoista ilman, ettd vaalitaan jaljelle jadvaa rauhaa
ja pysytaan siina vakaasti, mieli tippuisi kokonaan pois jhanasta.
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Samathan ja vipassanan pitaa siis tyoskennelld yhdessa tuodakseen
mielen taitavasti oikeaan keskittymiseen.

Herad kysymys, ettd jos vipassana liittyy jhanan hallitsemiseen, eika
jhana ole yksinomaan buddhalainen asia, mitd buddhalaista sitten on
vipassanassa? Vastaus on, ettd vipassana sindnsa ei ole yksinomaan
buddhalaista. Yksinomaan buddhalaista on (1) se, missd maarin seka
samathaa ettd vipassanaa kehitetaan; (2) tapa, jolla niita kehitetaan — eli
tarkastelutavat, joita kaytetadn niiden edistamiseksi; ja (3) tapa, jolla
ne yhdistetadn joukkoon meditatiivisia tyOkaluja, jotta mieli saadaan
tuotua taydelliseen vapautumiseen.

MN 73:ssa Buddha neuvoo munkkia, joka on oppinut hallitsemaan
jhanan, kehittdmaan samathaa ja vipassanaa edelleen, jotta han
hallitsisi kuusi kognitiivista taitoa, joista tarkein on, ettda "mielen
kuohuntojen loppumisen kautta harjoittaja pysyy kuohunnoista
vapaassa tietoisuuden vapautumisessa ja harkintakyvyn
vapautumisessa, tiedettydan ne ja tehtyadn ne itselleen ilmeisiksi
juuri tassa ja nyt”. Tama on kuvaus buddhalaisuuden tavoitteesta.
Jotkut kommentoijat ovat esittdneet, etta tama vapautuminen olisi
taysin vipassanan aikaansaannosta, mutta on teksteja, jotka viittaavat
toisenlaiseen tulkintaan.

Huomaa, ettd vapautuminen koostuu kahdesta tekijasta: tietoisuuden
vapautumisesta ja harkintakyvyn vapautumisesta. Tietoisuuden
vapautuminen tapahtuu, kun meditoijasta tulee taysin kiihkoton
haluamista kohtaan: timéa on samathan perimmainen tehtava.
Harkintakyvyn vapautuminen tapahtuu, kun on kiihkottomuutta
tietdimattomyytta kohtaan: timéa on vipassanan perimmadinen tehtava
(AN 2:29-30). Talla tavoin seka samatha etta vipassana ovat mukana
tdman vapautumisen kaksijakoisessa luonteessa.

Sabbasava suttassa (MN 2) sanotaan, ettd vapautuminen voi olla
”kuohunnoista vapaata” vain, jos tietda ja ndkee ”soveliaan huomion”
(yoniso manasikara) kautta. Kuten teksti kuvaa, sovelias huomio
tarkoittaa, ettd ilmioista kysytaan oikeita kysymyksi, eli niita ei ajatella
suhteessa minuun/muihin tai olemiseen/ei-olemiseen vaan suhteessa
neljaan jaloon totuuteen. Toisin sanoen, sen sijaan etta kysyisit ”Olenko
olemassa? Enko ole olemassa? Mikd mina olen?”, kysyt kokemuksesta
”Onko tdma stressia? Stressin syy? Stressin lakkaaminen? Polku, joka
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johtaa stressin lakkaamiseen?” Koska jokainen naista kategorioista
pitaa sisallaan velvollisuuden, vastaus naihin kysymyksiin maarittaa
sopivan toimintatavan: stressi tulee ymmartaa, sen syy tulee hylata, sen
lakkaaminen tulee kokea ja polkua kohti sen lakkaamista tulee kehittaa.

Samatha ja vipassana kuuluvat polun kategoriaan ja niita tulee
siten kehittaa. Kehittdaksesi niitd sinun on kaytettava soveliasta
huomiota stressin ymmartamisen tehtavaan, stressin koostuessa
viidestd takertumisen ilmidéryhmasta — takertuminen fyysiseen
muotoon, tuntemukseen, havaintoon, ajatusmuodostelmiin tai
tietoisuuteen. Soveliaan huomion kayttaminen ndihin ilmioryhmiin
tarkoittaa keskittymista niiden haittapuoliin ndhden ne “epdvakaina,
stressaavina, sairautena, syopand, nuolena, kivuliaana, vaivana,
vieraana, hajoamisena, tyhjyytend, ei-itsend” (SN 22:122). Tassa
lahestymistavassa auttaa Buddhalle ominainen kysymyslista: ”Onko
tama ilmioryhma pysyva vai epavakaa?” "Enta onko mikaan epavakaa
levollista vai onko se stressaavaa?” ”Ja onko oikein sanoa mistaan, mika
on epavakaata, stressaavaa ja altista muutokselle, ettd "Taméa on minun.
Tama on mina itseni. Tdma on, mitd mind olen’?” (SN 22:59). Naita
kysymyksia sovelletaan kaikkiin viiden ilmiéoryhman esiintymiin, olivat
ne sitten “menneitd, tulevia tai nykyisia; sisaisia tai ulkoisia; ilmeisia tai
hienovaraisia, tavallisia tai ylevid, kaukana tai lahelld”. Toisin sanoen
meditoija kysyy ndma kysymykset kaikista kokemuksista kuuden
aistioven kosmoksessa.

Tallainen kysymysten esittdminen on osa strategiaa, joka johtaa
tietamyksen tasolle, jota kutsutaan “asioiden tietamiseksi ja nakemiseksi
sellaisina kuin ne ovat ilmenneet” (yatha-bhitita-fiana-dassana), jossa
asiat ymmarretadn viisiosaisen perspektiivin kautta: niiden syntyminen,
niiden katoaminen, niiden haittapuolet, niiden houkutus, seka niilta
pakoon paaseminen — pakokeinona ollen tassa kiihkottomuus.

Jotkut kommentoijat ovat esittdneet, ettd kaytannossa tama
viisiosainen perspektiivi voidaan saavuttaa yksinkertaisesti
keskittymalld ndiden ilmidéryhmien syntymiseen ja katoamiseen
nykyhetkessa; jos keskittyminen on tarpeeksi sinnikasta, se johtaa
luontaisesti tietdmykseen haittapuolista, houkutuksesta ja paosta
riittden taydellisen vapauden saavuttamiseen. Tekstit eivat kuitenkaan
puolla tata tulkintaa ja kdytannon kokemus vaikuttaisi tukevan teksteja.
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Kuten MN 101:ssd huomautetaan, meditoijat tulevat huomaamaan
yksilollisessa harjoituksessaan, ettd joissain tapauksissa he voivat
kehittda kiihkottomuutta tiettyyn stressin syyhyn vain tarkastelemalla
sitd tyynesti; mutta toisissa tapauksissa heiddn taytyy ponnistella
tietoisesti kehittadkseen kiihkottomuutta, joka mahdollistaa
pakenemisen. Teksti on epamadrainen — kenties tarkoituksella — sen
suhteen, kumpi lahestymistapa toimii missakin tapauksessa. Tama on
jotain, mita jokaisen meditoijan tulee kokeilla itse kdytannossa.

Sabbasava sutta avaa asiaa tarkemmin listaamalla seitsemén erilaista
lahestymistapaa, joilla kehittaa kiihkottomuutta. Vipassana on mielen
ominaisuutena kytkoksissa kaikkiin seitsemadn, mutta suorimmin
ensimmaiseen: "ndkemiseen”, eli tapahtumien ndkemiseen neljan
jalon totuuden ja niihin liittyvien velvollisuuksien kautta. Loput kuusi
lahestymistapaa kattavat tapoja, joilla toteuttaa noita velvollisuuksia:
mielen hillitseminen, ettei se keskity aistimuksiin, jotka herattaisivat
taitamattomia mielentiloja; sen pohtiminen, mitkd ovat hyvia syita
kayttad perustarpeita, eli ruokaa, vaatteita, suojaa ja laakkeitd;
kivuliaiden tuntemusten sietdminen; ilmeisten vaarojen ja haitallisten
ystavyyssuhteiden valttdminen; aistilliseen haluun, pahantahtoisuuteen
ja vahingollisuuteen ynnd muihin taitamattomiin tiloihin liittyvien
ajatusten tuhoaminen; seké seitseman valaistumistekijan kehittaminen:
mielessapito, mielenlaatujen tutkiminen, sinnikkyys, virkistys,
rauhallisuus, keskittyminen ja mielentyyneys.

Jokainen naista lahestymistavoista pitaa sisallan laajan alajoukon
menetelmia. ”Tuhoamiseen” esimerkiksi kuuluu, etta taitamattoman
mielentilan voi poistaa korvaamalla sen taitavalla mielentilalla,
keskittymalla sen haittapuoliin, siirtdméalla huomionsa siita pois,
rentouttamalla ajatusmuodostelmien prosessin, joka sai sen aikaan tai
tukahduttamalla sen raa’alla tahdonvoimalla (MN 20). Monia vastaavia
esimerkkeja voisi poimia muistakin teksteista. Padajatuksena on,
ettd mielen toimintatavat ovat moninaisia ja mutkikkaita. Erilaiset
kuohunnat voivat kuplia esiin eri muodoissa, ja niihin tepsivat erilaiset
lahestymistavat. Meditoinnin taito on sitd, ettd hallitsee niitd laajan
kirjon ja kehittda herkkyytta tietddkseen, mikd menetelma toimii
parhaiten missdkin tilanteessa.

Perustavanlaatuisemmalla tasolla tarvitset kuitenkin vahvan
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motivaation haluta ylipaataan hallita nama taidot. Koska sovelias
huomio vaatii sellaisten dikotomioiden hylkdamist4, jotka ovat niin
perustavanlaatuisia kaikkien ihmisten ajattelumalleissa — ”oleminen/
olemattomuus” ja “mind/ei mind” — meditoijat tarvitsevat vahvoja
syitd sen omaksumiseen. Taman vuoksi Sabbasava sutta vakuuttaa,
etta jokaisen, joka pyrkii kehittdmaan soveliasta huomiota, tulee ensin
pitaa jaloja yksiloita (tarkoittaen tdssa Buddhaa ja hanen valaistuneita
oppilaitaan) suuressa arvossa. On toisin sanoen nahtava, etta polkua
seuranneet todella ovat esimerkillisid. Lisdksi tulee olla kattavasti
perehtynyt heiddn opetuksiinsa ja harjoitusohjeisiinsa. MN 117:a
mukaan se, ettd on ”kattavasti perehtynyt heiddn opetuksiinsa”

alkaa siita, ettd on vakuuttunut heidan opetuksistaan karmasta

ja jalleensyntymastd, jotka tarjoavat alyllisen ja tunnepohjaisen
kontekstin sille, ettd omaksuu nelja jaloa totuutta kokemuksen neljaksi
peruskategoriaksi. Se, ettd on kattavasti perehtynyt jalojen yksiloiden
harjoitusohjeisiin, kattaisi viiden harjoitussadnnon noudattamisen
lisdksi sen, ettd on jonkin verran taitoa edelld mainituista seitsemasta
menetelmasta kuohuntojen hylkdamiseksi.

[Iman tallaista taustaa meditoijat saattavat tuoda vaaranlaisia
asenteita ja kysymyksia harjoitukseen, jossa tarkkaillaan syntymista
ja katoamista nykyhetkessa. He saattavat esimerkiksi etsia "todellista
itsed” ja paatya samaistumaan — tietoisesti tai tiedostamatta — laajaan
avaraan tietoisuuteen, joka kattaa kaiken muutoksen, josta kaikki
nayttaisi tulevan ja johon kaikki ndyttaisi palaavan. Tai heilld saattaa
olla kaipuu tuntea olevansa yhteydessid maailmankaikkeuden valtavaan
vuorovaikutukseen vakuuttuneina siitd, etti — koska kaikki on aina
muutoksessa — halu saavuttaa jotain muuttumatonta on neuroottista ja
elamdnvastaista.

Thmisille, joilla on tdllaisia tavoitteita, yksinkertainen kokemus
asioiden syntymisesta ja katoamisesta nykyhetkessa ei johda
viisiosaiseen tietoon asioista sellaisina kuin ne ovat. He vastustavat
sen huomaamista, ettd nuo kasitykset, joista he pitavat kiinni,
ovat ndkemysten kuohuntaa, tai ettd ne rauhan kokemukset, jotka
vaikuttaisivat vahvistavan nuo kasitykset, ovat yksinkertaisesti yksi
kuohunnan muoto: joksikintulon tila. Sen seurauksena he eivat ole
halukkaita soveltamaan noihin kasityksiin ja kokemuksiin neljaa jaloa
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totuutta. Vain ihminen, joka on valmis nadkemédan nuo kuohunnat
sellaisina ja vakuuttunut siita, ettd ne pitda ylittaa, kykenee soveltamaan
niihin soveliaan huomion periaatteita ja pddsemaddn siten niiden tuolle
puolen.

Joten vastauksena kysymykseen, josta aloitimme: vipassana ei
ole meditaatiotekniikka. Se on mielen ominaisuus — kyky ndhda
tapahtumat tarkasti nykyhetkessa. Vaikka mielessapito on hyodyllista
vipassanan edistdmisessa, se ei yksin riitd vipassanan kehittdmiseksi
taydelliseen vapautumiseen asti. Tarvitaan myos muita tekniikoita
ja lahestymistapoja. Vipassana tulee erityisesti yhdistda samathaan —
kykyyn saada mieli asettumaan miellyttavasti nykyhetkeen — jotta
voi saavuttaa ja hallita voimakkaat syventymisen tilat, jhanat. Taméan
hallinnan pohjalta samathaa ja vipassanaa hyodynnetaan sitten
taitavassa kysymysten esittamisessa, jota kutsutaan soveliaaksi
huomioksi ja joka kohdistuu kaikkeen kokemukseen: tapahtumia
tutkitaan, ei olemisen/olemattomuuden tai minun/ei minun kannalta,
vaan neljan jalon totuuden kannalta. Tatd tutkimista jatketaan, kunnes
se johtaa viisiosaiseen ymmarrykseen kaikista tapahtumista: koskien
niiden syntymistd, katoamista, haittapuolia, houkutusta ja niiltd pakoon
padsemistd. Vain silloin mieli voi saavuttaa vapautumisen.

Tama vipassanan ja samathan kehittdmisen projekti tarvitsee
puolestaan tuekseen monia muita asenteita, mielenlaatuja ja
harjoitustekniikoita. Siksi Buddha opetti sitd osana vieldkin laajempaa
harjoitusohjelmaa, johon kuuluu kunnioitus jaloja yksiloita kohtaan,
kaikkien seitsemdn menetelman hallitseminen mielen kuohuntojen
hylkdamiseksi seké kaikki jalon polun kahdeksan osaa. Jos ottaa
harjoitukseen yksinkertaistetun lahestymistavan, se voi ainoastaan
johtaa vdhempiin tuloksiin, silld meditointi on samankaltainen taito
kuin puusepénty0 edellyttden monien tyokalujen hallintaa monia
eri tarpeita varten. Se, etta rajoittaisimme itsemme vain yhteen
meditaatiotekniikkaan, olisi kuin yrittaisi rakentaa taloa siten, etta
motivaatiomme olisi epavarma ja tyokalupakissamme olisi pelkkia
vasaroita.
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Mita on tyhjyys?

Tyhjyys on havaitsemisen tapa, tapa tarkastella kokemusta. Se ei lisaa
mitadn eika ota mitaan pois fyysisten ja psyykkisten tapahtumien
raakadatasta. Siind tarkastellaan mielen ja aistien tapahtumia ilman
mitadn pohdintaa siitd, onko niiden taustalla jotain.

Tata moodia kutsutaan tyhjyydeksi, koska se on tyhja niista
oletuksista, joita yleensa lisadmme kokemukseen tehddksemme
sen ymmadrrettavaksi: tarinoista ja maailmankatsomuksista, joita
kehitamme selittddksemme, keitd olemme, ja maaritellaksemme
maailman, jossa eldmme. Vaikka nailla tarinoilla ja nakemyksilla
on kayttotarkoituksensa, Buddha havaitsi, ettd jotkut niiden
herattamista abstraktimmista kysymyksista — todellisesta mindstamme
ja ulkopuolisen maailman todellisuudesta — vievat huomion pois
suorasta kokemuksesta siitd, kuinka tapahtumat vaikuttavat toisiinsa
valittomassa nykyhetkessa. Niinpa ne ovat tielld, kun yritimme
ymmartaa ja ratkaista karsimyksen ongelmaa.

Kuvitellaan esimerkiksi, ettd meditoit ja ilmaantuu suuttumuksen
tunne aitiasi kohtaan. Mielen valittomanda reaktiona on ajatella
suuttumusta minun” suuttumuksenani tai sanoa, etta ’mina” olen
vihainen. Sitten se tyostaa tunnetta pidemmalle liittamalla sen joko
osaksi tarinaa suhteestasi aitiisi tai yleisiin nakemyksiisi siitd, milloin ja
missa suuttumus omaa ditiddn kohtaan on oikeutettua.

Ongelmana tassa kaikessa on Buddhan ndakokulmasta se, etta
nama tarinat ja nakemykset pitavat sisallaan paljon karsimysta. Mita
enemman sotkeudut niihin, sitd enemman harhaudut ndkemasta
kédrsimyksen todellista syytd: “mind” ja “minun” -nimikkeitd, jotka
saavat koko prosessin liikkeelle. Taman seurauksena et 10yda tapaa
purkaa tuota syyta ja saada karsimysta loppumaan.

Jos sen sijaan pystyt omaksumaan tyhjyysmoodin — olemalla
toimimatta vihan mukaisesti tai reagoimatta sithen, vaan sen sijaan
tarkastelemalla sitd pelkkdna tapahtumasarjana — pystyt nakemaan,
ettda kyseinen suuttumus on tyhja mistaan, mika olisi samaistumisen
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tal omistamisen arvoista. Kun opit hallitsemaan tyhjyysmoodin
johdonmukaisemmin, havaitset, ettd tama ei pida paikkaansa
ainoastaan karkeampien tunteiden kuten suuttumuksen kohdalla,
vaan se koskee myos kokemuksen piirin kaikkein hienovaraisimpia
ilmioitd. Tata tarkoittaa, ettd kaikki ilmiot ovat tyhjid. Nahdessasi taméan
ymmarrat, ettd "mind” ja minun” -nimikkeet ovat sopimattomia,
tarpeettomia ja aiheuttavat pelkkaa stressia ja karsimysta. Voit siten
luopua niista. Kun luovut niista taysin, 1oydat kokemisen tavan, joka
piilee vield syvemmallé ja joka on taysin vapaa.

Tyhjyyden havaintotavan hallitseminen vaatii vankkaa
hyveellisyyden, keskittymisen ja harkintakyvyn harjoittamista.
IIman tatad harjoitusta mielelld on tapana pysya moodissa, joka
jatkaa tarinoiden ja maailmankatsomusten luomista. Ja tuon moodin
nakokulmasta opetus tyhjyydestd kuulostaa yksinkertaisesti jalleen
yhdelta tarinalta tai maailmankatsomukselta uusine saantoineen. Mita
tulee tarinaan sinun ja aitisi valisesta suhteesta, se vaikuttaa sanovan,
ettd ei ole oikeasti olemassa ditid eikd sinua. Mita tulee ndkemyksiisi
maailmasta, se vaikuttaa sanovan joko, ettd maailmaa ei ole oikeasti
olemassa, tai ettd tyhjyys on se suuri, erilaistumaton olemisen perusta,
josta me kaikki tulimme ja johon me kaikki jonain paiviand palaamme.

Nama tulkinnat eivat ainoastaan ymmarra vaarin tyhjyyden
merkitystd, vaan ne lisdksi estavat mieltd padsemasta oikeaan moodiin.
Jos maailmaa ja elaméntarinasi ihmisia ei ole oikeasti olemassa, kaikki
teot ja reaktiot kyseisessa tarinassa tuntuvat vain nollien matematiikalta
ja mietit, mitd jarkea hyveellisyyden harjoittamisessa ylipdataan on.

Jos taas ajattelet tyhjyyden olevan se olemisen perusta, johon me

kaikki palaamme, mitd hyotya on harjoittaa mieltd keskittymisessa ja
harkintakyvyssa, jos padsemme sinne kaikki joka tapauksessa? Ja vaikka
tarvitsisimmekin harjoitusta paastaksemme takaisin olemisemme
perustaan, mika estdd meita tulemasta sielta pois ja karsimasta

yha uudelleen? Kaikissa nédissa skenaarioissa koko ajatus mielen
harjoittamisesta tuntuu siten hyodyttomalta ja turhalta. Keskittymalla
kysymykseen siitd, onko kokemuksen taustalla todella jotain vai ei, ne
saavat mielen kietoutumaan asioihin, jotka estavat sitd padsemasta
nykyhetken moodiin.
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Tarinoilla ja maailmankatsomuksilla on kuitenkin
kayttotarkoituksensa. Buddha kaytti niita opettaessaan ihmisid, mutta
héan ei koskaan kédyttanyt sanaa tyhjyys puhuessaan néilla tavoilla. Han
kertoi ihmisten eldmaéantarinoista osoittaakseen, kuinka karsimys johtuu
taitamattomista havaintotavoista heidan tekojensa taustalla ja kuinka
huolellisempi havaitseminen voi johtaa karsimyksesta vapautumiseen.
Ja han kuvasi jalleensyntymaén kierron taustalla olevia perusperiaatteita
nayttadkseen, kuinka pahat aikomukselliset teot johtavat kdrsimykseen
kyseisessa kierrossa, hyvat johtavat mielihyvaan, kun taas todella
taitavat teot voivat vieda kokonaan kierron tuolle puolen. Kaikissa
naissa tapauksissa naiden opetusten tarkoitus oli motivoida ihmisia
keskittymdan heiddn mieltensa havaintojen ja aikomusten laatuun
nykyhetkessa — toisin sanoen saada heidat haluamaan paasta
tyhjyysmoodiin. Sinne paastyaan he voivat kayttaa tyhjyysopetuksia
niiden todelliseen tarkoitukseen: irrottamaan kaikki kiintymys
nakemyksiin, tarinoihin ja oletuksiin jattden mielen tyhjaksi kaikesta
ahneudesta, vihasta ja harhaluulosta, ja siten tyhjaksi kdrsimyksesta ja
stressista. Ja tosiasiassa tdma on se tyhjyys, jolla on todella merkitysta.
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[tsettomyys val ei-itse?

Yksi ensimmaisista kompastuskivista buddhalaisuuden ymmartamisessa
on anatta-opetus, joka kddnnetadan yleensa itsettomyydeksi tai
mindttomyydeksi. Tama opetus on kompastuskivi kahdesta syysta.
Ensinndkin ajatus siitd, ettd ei ole olemassa itsed, ei sovi hyvin yhteen
muiden buddhalaisten opetusten kuten karman ja jalleensyntyman
oppien kanssa: jos ei ole olemassa itsed, mika sitten kokee karman
seuraukset ja syntyy uudelleen? Toisekseen se vaikuttaisi tekevan
tyhjaksi koko Buddhan opetusten syyn: jos ei ole olemassa itsed, joka
hyotyy harjoituksesta, niin miksi vaivautua?

Monet kirjat yrittdvat vastata naihin kysymyksiin, mutta jos tutkit
paali-kaanonia, huomaat, etta siind niihin ei oteta lainkaan kantaa.
Itse asiassa siind yhdessa ainoassa kohdassa, jossa Buddhalta kysyttiin
suoraan, onko itsed olemassa vai ei, han kieltaytyi vastaamasta. Kun
héneltd myohemmin kysyttiin miksi, hdn sanoi, ettd seka vastaus kyll4,
on olemassa itseys, tai ei, el ole, olisivat 4drimmadisid muotoja vaarasta
nakemyksesta, jotka tekisivat buddhalaisen polun harjoittamisesta
mahdotonta. Kysymys tulisi siis laittaa syrjaan. Ymmartaaksemme, mita
héanen vaikenemisensa timan kysymyksen kohdalla kertoo anattan
merkityksestd, meiddn pitda ensin tarkastella hdnen opetuksiaan siité,
kuinka kysymyksia tulisi kysyé ja niihin vastata, ja miten tulkita hdnen
vastauksiaan.

Buddha jakoi kaikki kysymykset neljaan luokkaan: niihin, jotka
ansaitsevat kategorisen (selkea kylla tai ei) vastauksen; niihin, jotka
ansaitsevat analyyttisen vastauksen, jossa médaritelldan ja hyvaksytaan
kysymyksen taustaoletukset; niihin, jotka ansaitsevat vastakysymyksen,
joka heittda pallon takaisin kysymyksen esittdjdlle; ja niihin, jotka
ansaitsevat tulla laitetuksi syrjaan. Tama viimeinen kysymysten
luokka koostuu kysymyksistd, jotka eivat johda karsimyksen ja stressin
lakkaamiseen. Opettajan ensimmainen velvollisuus, kun hanelta
kysytdan kysymys, on paatelld, mihin luokkaan kysymys kuuluu ja
vastata sitten asiaankuuluvalla tavalla. Han ei esimerkiksi vastaa kylla
tal el kysymykseen, joka tulisi laittaa syrjaan. Jos olet kysymyksen
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esittava henkilo ja saat vastauksen, sinun tulisi seuraavaksi miettia,
kuinka pitkalle vastausta tulisi tulkita. Buddha sanoi, ettd on olemassa
kahdenlaisia ihmisid, jotka vaaristeleviat hanen opetuksiaan: ne,

jotka tekevét johtopaatoksia lausahduksista, joista ei tulisi tehda
johtopaatoksia, seka ne, jotka eivat tee johtopaatoksia lausahduksista,
joista tulisi tehda.

Nama ovat Buddhan opetusten tulkitsemisen perussadnnot, mutta
jos tarkastelemme tapaa, jolla useimmat kirjoittajat kasittelevat
anatta-oppia, huomaamme, ettd ndita perussaantoja ei noudateta.
Jotkut kirjoittajat yrittavat perustella itsettomyystulkintaa sanomalla,
ettd Buddha Kkielsi ikuisen tai erillisen itseyden olemassaolon, mutta
silloin annetaan analyyttinen vastaus kysymykseen, jonka Buddha
ohjeisti laittamaan syrjaan. Toiset yrittavat tehda johtopaatoksia
niistd muutamista lausahduksista tekstissd, jotka nayttadvat antavan
ymmartaa, etta ei ole olemassa itsed, mutta vaikuttaa turvalliselta
olettaa, ettd jos pakotat noiden lausahdusten antavan vastauksen
kysymykseen, joka tulisi laittaa syrjaan, teet johtopadtoksia asioista,
joista niitd 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” valilld madritelladnkin, kasitys
itsestd pitda sisdlladn jonkin verran samaistumista ja takertumista, ja
siten karsimysta ja stressia. Yhta lailla kuin erillisen minan kohdalla,
se pitad paikkansa myos muihin yhdistyneen minan kohdalla, joka ei
tunnista lainkaan ”toista”: jos samaistut koko luomakuntaan, jokainen
kaadettu puu satuttaa sinua. Se pitaa paikkansa myos kokonaan ”toisen”
universumin kohdalla, jolloin kokemus vieraantumisesta ja turhuudesta
tulisi niin voimakkaaksi, etta se tekisi onnellisuuden etsimisesta —
sekd oman ettd muiden — mahdotonta. Taman vuoksi Buddha kehotti
olemaan pohtimatta lainkaan kysymyksid kuten "Olenko olemassa?” tai
”Enko ole olemassa?”, silld vastattiinpa niihin miten tahansa, ne johtavat
kédrsimykseen ja stressiin.

Valttydksemme ”itsen” ja "toisen” kysymyksiin vaistamatta sisaltyvalta
karsimykseltd han tarjosi vaihtoehtoisen tavan jaotella kokemus:
nelja jaloa totuutta stressistd, sen syystd, sen lakkaamisesta ja polusta,
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joka johtaa sen lakkaamiseen. Nama totuudet eivat ole vaittamid; ne
ovat kokemuksen kategorioita. Sen sijaan, etta ajattelisimme naiden
kategorioiden liittyvan itseen tai muihin, han sanoi, ettd meidan tulisi
tunnistaa ne yksinkertaisesti sellaisina kuin ne ovat, itsessdan ja suoraan
koettuina, ja sen jalkeen suorittaa kuhunkin liittyva velvollisuus. Stressi
tulee ymmartaa, sen syysta tulee luopua, sen lakkaaminen tulee kokea ja
polkua sen lakkaamiseen tulee kehittaa.

Nama velvollisuudet muodostavat kontekstin, jossa anatta-opetus on
parhaiten ymmarrettavissa. Jos kehittaa hyveellisyyden, keskittymisen
ja harkintakyvyn polkua kohti rauhallisen hyvinvoinnin tilaa ja kayttaa
tuota rauhallista tilaa tarkastellakseen kokemusta jalojen totuuksien
mukaisesti, mieleen tulevat kysymykset eivét ole "Onko olemassa
itsed? Mikd minani on?” vaan pikemminkin Aiheuttaako tasta tietysta
ilmidsta kiinni pitdminen stressia ja karsimysta? Onko se todella mina,
itseni tai minun? Jos se on stressaavaa, mutta ei todella mina tai minun,
miksi pitaa kiinni?” Nama viimeksi mainitut kysymykset ansaitsevat
suoraviivaiset vastaukset, silld ndin ne auttavat ymmartamaan
stressia ja vihentamadan kiintymysta ja takertumista — jaljella olevaa
samaistumisen tunnetta — jotka aiheuttavat stressid, kunnes lopulta
viimeinenkin samaistumisen héiva on poissa ja jaljelld on vain rajaton
vapaus.

Nain anatta-opetus ei ole oppi itsettomyydesta vaan ei-itse -strategia,
jonka avulla kdrsimyksesta paastetdan irti paastamalla irti sen syysta,
mika johtaa korkeimpaan, kuolemattomaan onnellisuuteen. Siina
vaiheessa kysymykset itsestd, itsettomyydesta ja ei-itsestd jaavat syrjaan.
Kun on kokemus niin taydellisestd vapaudesta, missa siella olisi huolta
siitd, mika sen kokee, tai siitd, 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,
ettd buddhalaisen harjoituksen tavoitteen nimi, nirvana (nibbana),
tarkoittaa kirjaimellisesti tulen sammuttamista, on vaikea kuvitella
kuolettavampaa mielikuvaa hengelliselle tavoitteelle: taydellinen
tuhoutuminen. Osoittautuu kuitenkin, etta kasitteen tiallainen

tulkinta on virhe kaannoksessa — el niinkdan sanan, vaan kuvan. Mita
sammutettu tuli edusti Buddhan ajan intialaisille? Kaikkea muuta kuin
tuhoutumista.

Muinaisten brahmaanien mukaan silloin, kun tuli sammutettiin,
se siirtyi piilevaan tilaan. Sen sijaan, etta se olisi lakannut olemasta,
tuli siirtyi lepotilaan ja siind tilassa — irtautuneena mistaan tietysta
polttoaineesta — levisi koko kosmokseen. Kun Buddha kaytti titd kuvaa
selittdakseen nirvanan aikansa intialaisille brahmaaneille, han sivuutti
kysymyksen siitd, onko sammunut tuli edelleen olemassa vai ei, ja
keskittyi sen sijaan sithen, kuinka on mahdotonta maaritella tulta, joka
el pala: tdhan siis liittyy hanen toteamuksensa, ettd henkilod, joka on
kokonaan "sammunut”, ei voida kuvailla.

Opettaessaan omia oppilaitaan Buddha kaytti nirvanaa kuitenkin
enemmankin vapauden kuvana. Ilmeisesti kaikki tuon ajan intialaiset
nakivat palavan tulen levottomana, riijppuvaisena ja ansaan jadneena,
samanaikaisesti sekd takertuneena ettd juuttuneena polttoaineeseensa
sen palaessa. Jotta tuli saatiin syttymaan, se piti “siepata”. Kun tuli paasti
irti polttoaineestaan, se "vapautui” paasten irti levottomuudestaan,
riippuvuudestaan ja ansassa olostaan — rauhallisena ja vapaana. Taman
vuoksi paalinkielinen runous kayttaa toistuvasti sammutetun tulen
kuvaa vapauden vertauskuvana. Tama vertauskuva on itse asiassa
osa tulikuvaston Kkirjoa, johon liittyy kaksi muutakin asiaan liittyvaa
termid. Upadana, eli takertuminen, tarkoittaa my0s ravintoa, jonka tuli
ottaa polttoaineestaan. Khandha ei tarkoita ainoastaan yhta viidesta
ilmidoryhmadsta (muoto, tuntemus, havainto, ajatusmuodostelmat ja
tietoisuus), jotka méarittelevat kaiken ehdonvaraisen kokemuksen, vaan
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my0s puun runkoa. Samalla tavoin, kun tuli sammuu, kun se lakkaa
takertumasta ja ottamasta ravintoa puusta, mieli vapautuu, kun se
lakkaa takertumasta khandhoihin.

Nirvanan taustalla oleva kuva on siis kuva vapaudesta. Paalinkieliset
kommentaarit tukevat tatd tulkintaa jaljittdmalla *nirvana”-sanan sen
kielelliseen juureen, joka tarkoittaa “irtautumista” (engl. unbinding).
Millaista irtautumista? Tekstit kuvaavat kaksi eri tasoa. Ensimmainen
on irtautuminen tdssa elamassa, jota symboloi tuli, joka on sammunut,
mutta jonka hiillos on vield lammintd. Tama kuvaa taysin valaistunutta
arahantia, joka on tietoinen nako- ja kuuloaistimuksista seka altis
mielihyvalle ja kivulle, mutta vapautunut kiihkosta, inhosta ja
harhaluulosta. Irtautumisen toinen taso — jota symboloi tuli, joka on
niin sammunut, ettd sen hiillos on jaddhtynyt — on se, mita arahant kokee
taman elaman jalkeen. Kaikki aisteilta tuleva syote jaahtyy pois, ja han
on taysin vapautunut hienovaraisimmiltakin ajassa ja avaruudessa
olemassaoloon liittyvilta stresseilta ja rajoituksilta.

Buddha vakuuttaa, ettid tdma taso on sanoin kuvaamaton, edes
olemassaolon tai olemattomuuden termeilld, silla sanat toimivat
vain sellaisten asioiden kohdalla, joilla on rajat. Ainoa asia, mita han
oikeastaan sanoo siitd — kuvien ja metaforien lisdksi — on, etta siita
voi saada esimakua tdmdan eldaméan aikana ja ettd se on ddrimmainen
onnellisuus ja jotain, joka on todella kokemisen arvoista.

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

AN
MN
SN
Thag
ud

Anguttara Nikaya
Majjhima Nikaya
Samyutta Nikaya
Theragatha
Udana
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