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Jotta maailmassa olisi rauha,
tulee kansoilla olla rauha.

Jotta kansoilla olisi rauha,
tulee kaupungeissa olla rauha.

Jotta kaupungeissa olisi rauha,

tulee naapurien valilla olla rauha.

Jotta naapurien valilla olisi rauha,

tulee kodeissa olla rauha.

Jotta kodeissa olisi rauha,
tulee sydamessa olla rauha.

Lao-Tzu
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Ensinnakin, miksi puhun
nollauksesta? Onko
nollaus meditaatiota?

Nollaus on meditaatiota ja se ei ole meditaatiota — riippuen siita
mielikuvasta, joka meditaatiosta itse kullakin on. Mielikuvista irti-
paastaminen ei kay helposti. Zen-buddhalaisuudessa puhutaan
Aloittelijan mielesta. Se on tapa suhtautua asioihin ikaan kuin
kohtaisi ne ensimmaisen kerran eika olisi koskaan kuullut niista
mitaan.

Aloittelijan mieli on hyva lahtokohta tutustua uuteen asiaan.

Kutsun meditaatiota nollaukseksi siksi, etta latinankielesta peraisin
oleva sana meditaatio on latautunut ja kantaa mukanaan sita paino-
lastia, joka siihen aikojen kuluessa on tarttunut. Se el avaa kasitetta
nykyihmiselle. Siita on tullut eraanlainen surinasana, jonka tarkoitus
on epaselva.

Mielestani arkikielen sana nollaaminen sopii hyvin kuvaamaan, mista
meditoinnissa on kyse. Keskella arjen Kiireita ja haasteita meilla
useimmilla tuntuu olevan tarve nollaamiseen. Nollaaminen tarkoittaa
eri ihmisille eri asioita mutta jonkinlaisesta vetaytymisesta, hiljenty-
misesta, mielen tyhjentamisesta ja rauhoittumisesta lienee yleensa
kyse.

Juuri sita on meditaatio.

’ Minun on oltava hetki hiljaa. Sydamesséani
muodostuu maailmoja.

Mestari Eckhart
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Seuraavassa lista siita, mita
meditaatio — ja nollaus — on

Meditaatio

1. On yksinkertainen ja ikivanha aivoharjoitus.
2. On levollisen valppauden tila.

3. On tapa harjoittaa mielta keskittamaan huomio juuri tahan
hetkeen, tietoisesti ja ilman arviointia.

4. On tapa paasta ajatusten valiseen tilaan ja pysya siella
mahdollisimman pitkaan.

5. Muuttaa aivojen rakennetta ja luo uusia yhteyksia
neuronien valille.

6. Vahentaa stressinormonien, kuten adrenaliinin ja kortisolin
eritysta, ja lisaa hyvanolon hormonien, kuten oksitosiinin ja
endorfiinin eritysta. Parasympaattinen hermosto aktivoituu ja
elimisto rauhoittuu. Verenpaine ja syke laskevat ja lihakset
rentoutuvat.

/. Lisaa onnellisuuden kokemusta, lisaa myotatuntoa ja
vuorovaikutustaitoja.

8. Tehostaa luovaa ongelmanratkaisua, ideoiden tuottamista
ja tuottavuutta.

9. On menetelma, joka on viime vuosina ollut kasvavan laake-
tieteellisen ja psykologisen tutkimuksen kohteena koska sen
on todettu olevan yksinkertainen, halpa, tehokas ja kaikille
sopiva menetelma parantaa elamanhallintaa ja fyysista ja
henkista terveytta.

10. Toimii vain saannollisesti harjoitettuna, osana paivarutiinia.

’ Olisi meditoitava 20 minuuttia paivassa, paitsi jos on
oikein kiire. Siina tapauksessa pitaisi meditoida tunti.

Vanha Zen-viisaus




|‘ ’ l Nollaus 101 — Kati Reijonen, PhD

&

O

@,
S

e

Q

Seuraavassa avaan naita
maaritelmia

Meditaatio on yksinkertainen ja ikivanha aivoharjoitus, joka ei
liity mihinkdaan uskontoon tai uskomusjarjestelmaan. Meditoi-
minen, hiljaisuuteen vetaytyminen, on ihmiselle luonnollinen
tapa keskittya, rauhoittua ja levata. Voi sanoa jokaisen ihmisen
aloittavan elamansa meditoimalla. Vietamme ensimmaiset
kuukautemme aitimme vatsassa, hiljaisuudessa, alku-unessa.
Kaipuu takaisin tahan alku-uneen lienee meilla kaikilla vaikka
emme sita aina tiedostakaan.

Ihmiset ovat meditoineet aina ja kaikkialla, niin uskonnollisissa yhtei-
soissa kuin niiden ulkopuolella. Vaikka meditointi ei ole lahtoisin
buddhalaisuudesta, joogasta tai hindulaisuudesta, ovat nama Intiasta
lahteneet filosofiat ymmartaneet sen arvon osana inmisen kokonais-
valtaista hyvinvointia ja korostaneet sen merkitysta. Meditaation
kasitteet ja sanasto tulevat siksi idasta.

Tallainen on esimerkiksi nyt paljon puheenaoleva Mindfulness. Kasite
tulee buddhalaisuudesta ja palinkielen sanasta Sati, joka tarkoittaa
tietoista lasnaoloa mutta myos muistamista. Mindfulness on tullut
lansimaissa tunnetuksi tietoisuustaitoina, buddhalaisista yhteyksista
irrotettuna harjoituksena. Amerikkalainen psykologi Jon Kabat-Zinn
on kehittanyt tunnetun tietoisuustaitoinin perustuvan stressinvahen-
tamisohjelman. Han maarittelee Mindfulnessin huomion keskitta-
miseksi juuri tahan hetkeen, tietoisesti ja ilman arviointia ja niin kuin
elama riippuisi jokaisesta meneillaan olevasta hetkesta.

Ja niinhan se tietysti riippuukin.
Meditaatio on levollisen valppauden tila, jossa aivot ovat vaihtelevasti

joko alfa-, gamma- ja theta-taajuuksilla. Ns. normaalissa valvetilas-
samme aivomme ovat beta-taajuudella.
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Meditoiva inminen on tietoinen ymparistostaan. Han kuulee aanet,
tuntee kaikki kehonsa tuntemukset ja pystyy tarvittaessa reagoimaan
ympariston tapahtumiin aivan kuten normaalisti.

Meditoiva inminen voi nayttaa nukkuvan, mutta itse asiassa han on
enemman hereilla kuin arjen askareita suorittaessaan. Mehan toi-
mimme usein ns. autopilotilla. Teemme asioita ajattelematta niita tai
keskittymatta niihin. Ajatuksiin uppoaminen on inmiselle luontaista,
silla mielemme on evoluution myota kehittynyt ajattelemaan. Se

on myos kehittynyt muodostamaan ajatusketjuja. Buddha puhui
iIhmisen mielesta apinan mielena (Monkey Mind). Samalla tavalla
kuin apina lilkkkuu puusta toiseen tarttumalla oksaan tai liaaniin ja
heilauttamalla itsensa seuraavalle, myos ihmisen mieli on jatkuvassa
liikkeessa ajatuksesta toiseen.

Valitettavasti tama apina on ottanut ajatuksistamme vallan ja ryhtynyt
muodostamaan ajatusketjuista tarinoita. Paassamme on meneillaan
jatkuva tarinankerronta.

Luolamiesaikoina tarinoilla oli merkitysta hengissa sailymisen kan-
nalta. Esimerkiksi sapelihammastiikerin tai naapurineimon hyo-
katessa selviytymisemme oli kiinni vasemman aivopuoliskomme
kyvysta muodostaa irrallisista ajatuksista toimintasuunnitelmia. Tassa
meille oli suureksi hyodyksi myos mantelitumakkeemme, jonka lau-
kaisema pakene tai taistele -reaktio muuttaa kehon toimintoja niin,
etta pelastautumisvalmiutemme paranevat. Verenpaine kohoaa, syke
tihenee, hengitysrytmi kiihtyy, lihakset jannittyvat ja ruuansulatus
hidastuu.

Valitettavasti seka mielemme taipumus tarinointiin etta manteli-
tumakkeen nopea reagointi uhkatilanteisiin ovat alkaneet hallita
meita. Olemme mielemme ja mantelitumakkeemme kaappaamial

Elamme olosuhteissa, joissa todellisia uhkia on hyvin vahan.
Aivomme eivat ole viela oppineet elamaan tassa uudessa tilanteessa.
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Meita eivat enaa jahtaa sapelihammastiikerit eivat luolamiehet mutta
sen sijaan meilla on vihollinen, joka monin tavoin uhkaa terveyt-
tamme ja hyvinvointiamme.

Stressi.
On olemassa hyvaa ja huonoa stressia, eustressia ja distressia.

Eustressi on sellainen rakentavan kiihtymyksen tila, jollainen saattaa
vallata esimerkiksi juuri ennen urheilu- tai taidesuoritusta tai deadli-
nea. Eustressille on tyypillista, etta se piiskaa kehon huippusuortuk-
seen ja laukeaa suorituksen jalkeen. Seurauksena on euforia ja syvan
onnen ja saavutuksen tunne.

Distressi taas on jatkuvan rasituksen tila, josta on meille pelkastaan
haittaa. Distressin aikana sympaattinen hermosto on virittynyt ja
keho stressinormonien vallassa. Distressin suorituskyky on heikko,
keskittyminen hankalaa, ajatukset harhailevat, mieleen nousee uhka-
kuvia ja ratkaisujen lOytaminen on vaikeaa, usein jopa mahdotonta.
Stressaantunut ihminen on erittain epaluova.

Pahinta kuitenkin on, etta distressilla on taipumus jaada paalle.

Asiaa ei lainkaan auta se, etta elamme mobiiliteknologian ja kiire-
kulttuurin keskella.

Mobiiliteknologia ei sinansa ole paha asia. Siita tulee kuitenkin
ongelma, niin kuin niin monesta muustakin asiasta, jos se riis-
taytyy hallinnasta. Jatkuvassa online-tilassa oleminen on aivoille
erittain rasittavaa, silla siita seuraa yleensa jatkuvan tsekkaamisen
pakkomielle.

On tsekattava tekstarit.

On tsekattava puhelut.

On tsekattava sahkopostit.

On tsekattavat sosiaalinen media.
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Tsekkaaminen on tehtava vahan valia. Jokainen tsekkaaminen edel-
lyttaa meneillaan olevan tehtavan keskeyttamista.

Puhutaan ns. multitaskingista. Termi tulee tietokoneiden maailmasta
ja sinne se pitaisi jattaakin. Tietokoneet suoriutuvat moniajosta, el
kykenevat suorittamaan monta tehtavaa samaan aikaan.

Ihminen on kuitenkin monoajaja. Han pystyy keskittymaan ainoas-
taan yhteen asiaan kerrallaan.

Multitasking on siis myytti.

Syy siihen, etta meditaatioon kohdistuu valtava ja kasvava kiinnostus
juuri nyt johtuu siita, etta mobiiliteknologia on tehnyt meista orjiaan.
Olemme tulleet yhden tien paahan.

Kimallus on karisemassa myos kiirekulttuurista. Olemme tottuneet
ajattelemaan, etta tuloksellisuus edellyttaa jatkuvaa kiiretta ja kiire on
aikaansaavan ihmisen tunnusmerkki. Kiireen on myos nayttava ulos-
pain. Tehokas ihminen juoksee kaytavilla paperikansiot kainalossa,
kannykkaa nappaillen, kahvimukia kantaen samalla kun tabletista lue-
taan viimeiset uutiset ja huudetaan ohjeita ohikulkeville tyotovereille.

Joutilaisuus, laiskottelusta puhumattakaan, ei kuulu tehokkaan
iIhmisen paivaohjelmaan. Tama on vahinko, silla innovaatiot, keksin-
Not ja ratkaisut lOytyvat usein hiljaisuudessa. Aivot rakastavat rauhaa.
Parhaat ratkaisut ongelmiin, oivallukset, eivat lOydy etsimalla vaan
ottamalla ne vastaan. Ne tulevat silloin, kun niita ei etsi. Moni meista
on kokenut taman todeksi omassa elamassaan.

Aivotutkija James H. Austen on sanonut, etta oivalluksia ei voi jah-

data eivatka ne synny jarjestelmallisen rationaalisen ajattelun tulok-
sena. Oivallus tapahtuu. Amerikkalainen filosofi Ralph Waldo Emer-
son kuvasi tata prosessia ‘noyrasti kuuntelemiseksi” (lowly listening).

Meditaatio on tapa harjoittaa mielta keskittamaan huomio juuri
tahan hetkeen, tietoisesti ja ilman arviointia
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Meditaatio osa tietoisuustaitoja, Satia. Se on harjoitus, jonka avulla
VoI oppia elamaan tietoisesti.

Mita tama oikein tarkoittaa?

Jos pitaisi loytaa yksi lause, joka sopisi meditaation ja Satin pohjus-
tukseksi, se olisi mielestani tama:

Mina en ole ajatukseni.

Tama voi kuulostaa oudolta. Kuka paassani sitten ajattelee, ellen
mina? Kenen ajatuksia ajattelen, ellen omiani?

Ajatellaanpa, etta mielemme on kuin peili. Se heijastelee vaihtelevia
kuvajaisia, jotka tulevat ja menevat mutta eivat millaan lailla muuta
peilia. Ne eivat myoskaan tule peilista vaan ulkoa. Peili vain heijaste-
lee niita.

Ajatuksillamme on samanlainen suhde mieleemme. Sanotaan, etta
ajattelemme noin 15 000-60 0000 ajatusta paivassa. Ajattelemme
samoja ajatuksia uudelleen ja uudelleen. Suuri 0sa naista on nega-
tiivisia, uhkiin, pelkoinin, huoliin ja murheisiin liittyvia. Arkikielessa
puhutaan ajatusten virrasta, ja juuri siita on kyse.

Emme voi ajatuksillemme juuri mitaan. Emme voi estaa niita
tulemasta, yhta vahan kuin voimme estaa silmiamme nakemasta
ymparillamme tapahtuvia asioita tai korviamme kuulemasta ymparis-
tomme aania — ellemme sulje silmiamme tai tuki korviamme. Mutta
mieltamme meidan on vaikeaa sulkea, silla se vetaa meita kuin
passia narussa.

Ajatukset tulevat suurimmaksi osaksi alitajunnastamme. Jokin ulkoi-
nen tapahtuma laukaisee prosessin, jonka seurauksena alitajunnan
arkistokaapit aukeavat, ja sielta alkaa nousta pintaan tunteita, ajatuk-
sia, pelkoja ja reaktioita, joilla ei ole valttamatta paljonkaan tekemista
tapahtuneen asian kanssa. Usein seuraa ns. ylireagointi. Karpasesta
tulee harkanen.
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Kun nain kay, on tilanteelle vaikea tehda juuri mitaan. Ajatukset alka-
vat keulia — eika tasta yleensa seuraa mitaan hyvaa.

Sanotaan, etta luomme maailmamme ajatuksillamme. Tama ikivanha
totuus loytyy useimmista uskonnollisista teksteista, myos Raama-
tusta, ja on viime aikoina noussut keskustelun kohteeksi Vetovoiman
lakia popularisoineen the Secret-ilmion myota. Tata totuutta voi
kuitenkin lahestya myos ilman metafysiikkaa. Ajatuksillamme ja usko-
muksillamme (jotka ovat vakiintuneita ajatuksia) on suuri vaikutus
sithen, millaisena maailman naemme. Onko lasi puoliksi taynna vai
tyhja? Keskitymmekd hyvaan vai pahaan? Olemmeko optimisteja vai
pessimisteja? Elamamme on naiden valintojen seurausta enemman
kuin uskommekaan.

Mutta: jos mina en ole ajatukseni, kuka sitten olen?
Olen tietoisuus.

Tietoisuus on kuin peili. Se on kuin kirkas sininen taivas, jonka yli
pilvet lipuvat ja joka toisinaan on kokonaisen pilvipeitteen peitossa.

Voisimme nyt ryhtya pohtimaan, mika tietoisuus on mutta en aio
tehda sita. Syy tahan on se, tietoisuus on edelleen suuri arvoitus.

Psykologiassa puhutaan tietoisuuden helposta ja vaikeasta
ongelmasta.

Helppo ongelma on sen selvittaminen, etta meilla on tietoisuus eli
se jokin, joka tekee minusta juuri minut eika naapurin Mirjaa.

Aivotutkijat uskovat paikantaneensa tietoisuudesta vastaavan alueen
ihmisaivoissa. Se sijaitsee neokorteksissa, tarkkaan sanoen neocorti-
cal columnissa.
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Kaikki muu kuuluukin sitten vaikean ongelman piiriin. Milla lailla
minun ja Mirjan tietoisuudet poikkeavat toisistaan? Tiedostaako Mirja
esimerkiksi mansikan samalla lailla kuin mina? Maistuuko mansikka
hanen suussaan samalta kuin minun? Onko sen vari sama? Muoto?
Rakenne?

Kuten havaitaan, tassa on vaarana lipua alueille, joista palaaminen
saattaisi olla tyon takana. Onneksemme voimme olla varmoja, etta
tietoisuuden ongelmaa juuri nyt pohtivat lukuisat ansioituneet tut-
kijat ja tiedemiehet, erityisesti ne, jotka puuhaavat tekoalyn parissa.
Sveitsissa on esimerkiksi meneillaan on mittavan rahoituksen saanut
Blue Brain -tutkimushanke, jossa pyritaan luomaan keinoaivot kaik-
kine toimintoineen, mukaan lukien tietoisuus.

Huolestuneen veronmaksajan mielessa saattaa valahtaa kysymys,
mita tapahtuu jos ja kun keinotietoisuus kerran on luotu. Fyysikko
Stephen Hawkings ja Microsoftin perustaja Bill Gates ovat esittaneet
asiasta huolensa. Hawkinsin mukaan ihmisella, hitaasti kehittyvana
olentona, el ole mitaan mahdollisuuksia pysya kehityksessa konealyn
rinnalla.

Seuraukset voivat olla katastrofaaliset.
Palataanpa nyt kuitenkin siihen, mista lahdimme eli tietoisuuteen.
Jos emme aivan viela tiedakaan, mika tietoisuus on, tiedamme kui-

tenkin melkoisesti mita se ei ole.

Tiedamme myaQs, etta tietoisuus ja se kasitys, joka meilla on minas-
tamme ovat eri asioita.

Tietoisuus on hiljainen tarkkailija, joka on. Mina taas on se, joka
ajattelee ajatukseni.

Tietoisuus ei ole huolissaan. Se ei ole kateellinen. Se ei ole katkera.
Se ei hapea. Se ei pelkaa. Se ei stressaannu. Se ei sure. Se eij riitele.
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Mina on kaikkea tata ja paljon muutakin ja mita ikina se onkin, se on
yleensa aina likkaa sita mita se on. Se on liian lihava/ laiha/ vanha/
nuori/ yksinainen/ tyhma/ ruma/ kdyha/ epaonnistunut/ epavarma
jne jne.

Minaa kutsutaan usein Egoksi. Eckhart Tolle kutsuu sita Ajattelevaksi
Mieleksi. Markku Alatalo kutsuu sita Kankkarankka-noidaksi. Mina
kutsun sita Sielunviholliseksi. Aivotutkija Jill Bolte Taylor kutsuu sita
vasemmaksi aivopuoliskoksi.

Kutsuttiin sita miksi tahansa, ihminen ei saavuta onnea ja menes-
tysta, mielenrauhasta puhumattakaan, jos jattaytyy sen vietavaksi ja
ryhtyy kuuntelemaan sen tarinointia.

Mutta jos ajatuksiaan ei voi ohjailla, miten niita voi lakata
kuuntelemasta?

Meditaatio on tapa paasta ajatusten valiseen tilaan ja pysya
siella mahdollisimman pitkaan.

Ajatuksille emme voi mitaan. Voimme vain tyynesti tarkastella niita ja
paastaa niista sitten irti.

Samoin on tunteiden ja tunnetilojen laita. Sanotaan, etta tunne
viipyy kehossa keskimaarin 90 sekuntia. Taman jalkeen on vallas-
samme paattaa, pidammeko tunteesta kiinni vai paastammeko siita
irti. Tama saattaa olla yksinkertaistus — mutta hyodyllinen sellainen.
Kun jonkin tunteen (esim. huoli) vallatessa voi todeta, etta tunnen
nyt huolta, se tuntuu tassa ja tallaiselta mutta tiedan sen menevan
kohta ohi, se el asetu kehoon eika mieleen vaan katoaa sinne mista
on tullutkin.

Saannolliselld meditaatioharjoituksella mieli harjaantuu kohtaamaan
ajatukset, tuntemukset ja tunnetilat pelkkina ohimenevina ilmidina.
Ajatusten ymparille alkaa muodostua tilaa. Tama tila on rauhan ja
hiljaisuuden paikka, jonne paaseminen ei ole kiinni mistaan ulkoisista
olosuhteista tai tilanteista. Paasemme sinne aina halutessamme.
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Tahan sisaiseen rauhan temppeliin paaseminen edellyttaa kuitenkin
saannollista harjoittelua.

Sanotaan, etta meditointi on yksinkertaista muttei helppoa. Se ei
vaadi mitaan erityistaitoja eika osaamista mutta se vaatii sitoutumista
ja karsivallisyytta.

Sitoutuminen ja karsivallisyys vaikuttavat olevan erityisen haastavia
pikaratkaisuihin tottuneille lansimaisille ihmisille. Useimmat meista
ovat kamppailleet uuden vuoden lupauksien kanssa ja tunteneet
syyllisyytta, kun taas uusi kuntosalikortti on jaanyt kayttamatta ja
espanjan alkeiskurssi on kuudetta kertaa jaanyt kesken.

Meditaatiorutiinin omaksumista helpottaa, jos sita ei pida harrastuk-
sena, jolla taytetaan vapaa-aikaa, vaan terveyden yllapitoon kuulu-
vana rutiinina, kuten hampaidenpesu ja riittava nukkuminen.

Meditaatio ei ole hetken ratkaisu. Se on kuin mika tahansa taito, joka
vaatii paljon harjoittelua, jotta sen oppii. Paras aika meditaatioharjoi-
tukselle on aamu, heti heraamisen jalkeen. Aivot ovat tuolloin viela
pehmeassa theta-tilassa ja siita on hyva jatkaa. Deepak Chopran
keskuksessa noudatetaan RPM-saantoa eli rise, pee, meditate (hera-
tys, pissalle, meditoimaan).

Aamumeditaatio antaa hyvan alun paivalle. Kun meditaatioharjoi-
tuksella on vakiintunut aika paivaohjelmassa, se tulee tehdyksi eika
unohdu arjen kiireissa.

Meditaatio muuttaa aivojen rakennetta ja luo uusia yhteyksia
neuronien valille.

Aivot ovat tietokoneemme keskusyksikko ja se paikka, jossa tietojen
ja tunteiden kokeminen ja kasittely tapahtuu. Myos sydamessa ja
esimerkiksi vatsassa on aivosolujen kaltaisia neuroneja, joiden valilla
tapahtuu tiedon siirtoa ja joiden merkitys henkiselle tasapainol-
lemme on tarkeampi kuin on kuviteltu. Aivot ovat silti tarkein henki-
sen hyvinvoinnin keskuksemme.
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Vaikka tasta asiasta saattaa olla erilaisia nakemyksia maailmankat-
somuksesta riippuen, on melko vahvaa tieteellista nayttoa siita,

etta hyvinkin yliluonnolliset kokemukset voidaan palauttaa aivojen
toimintaan. On esimerkiksi havaittu, etta ohimolohkoepilepsiaa
sairastavilla on erityista taipumusta uskonnollisiin kokemuksiin. Tama
havainto on johtanut kokeisiin, joissa aivojen eri osia on arsytetty,
toiveena laukaista kiivaassa ateistissakin Jumalan lasnaolon koke-
mus. Tulokset ovat olleet ristiriitaisia.

MeditaatioyhteisO on kuitenkin yleensa hyvin kilnnostunut aivotut-
kimuksesta. Lisaksi monet tunnetut aivotutkijat harrastavat meditaa-
tiota ja puhuvat siita julkisuudessa. Tallaisia ovat amerikkalaiset Sam
Harris ja James H. Austen.

Kiinnostus aivotutkimukseen johtuu tarpeesta halventaa meditaation
ymparilla vareilevaa mystiikkaa. Meditaation hyodyt ovat niin kiistat-
tomat, etta olisi saali, jos ne jaisivat vain uskonnollisten ja hengellis-
ten yhteiséjen ulottuville.

Kasitys aivoista on viime vuosikymmenina muuttunut. Aivoja ei enaa
pideta muuttumattomana koneena, joka prosessoi tietoa mekaa-
nisesti ja kaavamaisesti. Nykyaan puhutaan aivojen neuroplastisuu-
desta. Aivot ovat jatkuvassa muutoksen tilassa. Neuronien valille
syntyy uusia yhteyksia ja esimerkiksi meditaation aiheuttamat muu-
tokset voidaan todeta aivosahkokayrin ja magneettikuvin.

Meditaation vaikutukset yleiseen terveyteen ovat nekin erilaisin
mittauksin todennettavissa. Tallaisia ovat esimerkiksi verenpaineen
lasku, parantunut verensokerin saately, kolesteroliarvojen kohenemi-
nen, vastustuskyvyn paraneminen, PMS oireiden helpottuminen jne.

Ei tarvitse olla asiantuntija havaitakseen, etta meditaatio tehoaa
voimallisimmin stressin aiheuttamiin terveysongelmiin. Syy ei ole
ainoastaan meditaation rentouttavassa vaikutuksessa vaan siina,
miten se muuttaa inmisen tapaa suhtautua elamaan.

Millainen tama muutos oikein on?
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Kuten edella on todettu, meditaatio on eraan maaritelman mukaan
‘levollisen valppauden tila”. Levollinen valppaus on se, mita tie-
toisuustaidot, Sati, tavoittelevat. Tarkoitus ei ole olla valppaana ja
tietoinen (aware) vain meditaatioharjoituksen ajan, vaan elamassa
yleensa.

Tavoitteena on tietoinen, mindful, elama.

Tarkein elementti tietoisessa elamassa on kyky elaa hetkessa,
tassa ja nyt. Tama saattaa kuulostaa yksinkertaiselta ja suoras-
taan vastuuttomalta mutta on kaikkea muuta.

Kun ihminen on levollisen valppauden tilassa, han on syvasti tietoi-
nen juuri siita, mita hanen ymparillaan tapahtuu kunakin meneillaan
olevana hetkena. Han ei ela eilisessa eika han ela tulevassa vaan
tassa ja nyt.

Ihminen on hereilla.

Useimmat hengelliset ja uskonnolliset opettajat Jeesuksesta
Mohammediin, Buddhasta Lao Tzuhun, Deepak Choprasta Eckhart
Tolleen ovat pitaneet hetkessa elamista yhtena tarkeimmista, ellei
tarkeimpana, elamantaidoista. Kasvava joukko psykologeja ja aivo-
tutkijoita on paatynyt samaan lopputulokseen, mukaanlukien ylla-
mainittu amerikkalainen Jon Kabat-Zinn, joka havaittuaan tietoisuus-
taitojen vaikutuksen mielenterveydelle on tehnyt asiaa tunnetuksi
lansimaissa erityisesti ei-uskonnollisissa yhteyksissa.

Taolaisuuden perustaja Lao Tzu on kiteyttanyt asian:
Ela menneisyydessa. Masennut.

Ela tulevaisuudessa. Ahdistut.
Ela nyt. Valaistut.
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Suurin osa ihmisista elaa koko elamansa tilassa, jota aivotutkija Sam
Harris kutsuu "neuroottiseksi transsiksi’. Se on tila, jossa ihminen
ajattelevan mielensa jatkuvasti kertomien tarinoiden manipuloimana
elaa joko menneita murehtien tai tulevaisuutta pelaten. Tama pitaa
hanet paitsi kiireisena, myos erittain stressaantuneena. Tasta taas
seuraa se, ettei hanella ole voimavaroja ratkaista eteen tulevia ongel-
mia todellisten kykyjensa edellyttamalla tavalla. Han kulkee jatkuvasti
sammutetuin lyhdyin, ongelmien suossa rampien. Jarkevan toimin-
nan ja ratkaisujen sijaan ihmiselle ei jaa muuta mahdollisuutta kuin
selviytya. Hanesta tulee oman elamansa pelinappula.

Kun ihminen oppii olemaan lasna tassa ja nyt, ja keskittamaan koko
huomionsa juuri meneillaan olevaan hetkeen, hanen todellinen
kapasiteettinsa on aina hanen kaytossaan ja kohdistuu juuri siihen,
mihin sen pitaakin: ongelmien ja haasteiden ratkaisemiseen par-
haimmalla mahdollisimmalla tavalla, ilman stressia ja kiiretta.

Ihminen on hereilla ja hallitsee omaa elamaansa.

Meditaatio lisdaa onnellisuuden kokemusta, myoétatuntoa ja
vuorovaikutustaitoja.

Elaman suuri paradoksi on, etta onnellisuuden tavoittelu pitaa mei-
dat onnettomina. Me olemme myos oppineet ulkoistamaan onnel-
listumisemme. Ajattelemme, etta jos saamme sen tyopaikan, taman
Ihmissuhteen, tuon auton ja ne kengat siella kaupan ikkunassa,
tulemme onnellisiksi. Tama on harha-ajatus. Saadessamme halua-
mamme, onnellistumme ehka hetkeksi mutta sen jalkeen meidat
valtaa uusi halu.

Pysyva onni ei koskaan tule muualta kuin inmisen omasta sisim-
masta. Tama on hyva uutinen, silla se tarkoittaa, etta voimme olla
taysin onnellisia vaikka meilla ei olisi mitaan eika ketaan.

Samalla kun meditaation aikaansaama hetkessa elamisen taito lisaa
yksilon kokemaa onnellisuutta, se lisaa myos yhteison harmoniaa.
Buddha piti myotatuntoa yhtena jaloimmista ominaisuuksista.
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Buddhalaisuudessa harjoitetaankin Rakastava ystavallisyys -meditaa-
tiota, jossa myotatunnon ja rakkauden ajatuksia lahetetaan eri ihmi-
sille, omaa itsea unohtamatta. Ihminen ei voi olla myotatuntoinen
muita kohtaan, ellei tunne myotatuntoa itseaan kohtaan.

Myotatunto saattaa kuulostaa lansimaisessa korvassa sinansa jalolta
mutta ehka hieman pehmealta arvolta, joka saattaa tuottaa hyvaa
mielta yhteisoissa mutta tuskin ratkaisee mitaan.

Asia on juuri painvastoin. Myotatunto on niin tarkeaksi havaittu asia
etta Stanfordin Yliopistossa, joka tunnetaan yhtena maailman johta-
vista akateemisista instituutioista, on Myotatunnon ja Epaitsekkyyden
Tutkimuskeskus (Center for Compassion and Altruism Research).
Paitsi, etta myotatunnon harjoittaminen on terveellista omalle ter-
veydelle ja mielenterveydelle, se lisaa harmoniaa esimerkiksi tyopai-
koilla ja parantaa siten tyoilmapiiria ja lopulta tehoa ja tulosta.

Saannollinen meditointi johdattaa ihmisen kohtaamaan ja hyvaksy-
maan oman itsensa juuri sellaisena kuin on. Meditatiivisessa tilassa
roolit, saavutukset, ansiot ja voitot menettavat merkityksensa. Ajat-
telen, etta kyse on samanlaisesta alku-unesta, jossa ihminen viettaa
ensimmaiset kuukautensa, ensin aitinsa vatsassa ja sitten viela jonkin
aikaa sen ulkopuolella. Se on puhdasta tietoisuutta.

Tahan puhtaan tietoisuuden tilaan voivat kaikki paasta. Ja kun sinne
paasee, oivaltaa, etta kaikki ihmisten valiset ristiriidat, kamppailut,
kilpailut ja kyrailyt ovat vain merkityksetonta pintakuohua. Tosiasiassa
iIhmisten valiset erot ovat huomattavasti pienempia kuin heita yhdis-
tavat seikat. Meilla jokaisella on tietoisuus, joka lOytyy Egon sedi-
menttien alta. Olemme kukin omalla tavallamme rikki ja hukassa,
kuka enemman ja kuka vahemman, mutta tietoisuuden tasolla
olemme ehjia ja taydellisia.

Taman universaalin yhteyden oivaltaminen on yksi meditoimisen
tuomista suurimmista lahjoista.
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Meditaatio on aivoharjoitus, jota ei opi muuten kuin tekemalla. Se
on kuin mika tahansa taito, jonka oppiminen vaatii saannollista
harjoittelua.

Meditoiminen on helppoa ja vaativaa.

Helppoa se on siksi, etta se el vaadi mitaan erityistaitoja, ominai-
suuksia eika osaamista.

Vaativaa se on siksi, etta se vaatii karsivallisyytta, sitoutumista ja
saannollista harjoittelua. Meditointi vaatii itsekuria.

Nain se tapahtuu.
Laita ovi kiinni ja sulje kannykka.

Laita ajastin (esimerkiksi lentotilaan saadetyn kannykan ajastin) 20
minuuttiin. Pida kannykka lahellasi, jottei sinun tarvitse nousta sulke-
maan sita.

Istu selka suorassa, joko tuolilla kumpikin jalka lattiaa kohti, lattialla
jalat suorina tai ristissa tai sangylla, esimerkiksi selka seinaa vasten.

Aseta kadet syliin, kammenet ylospain.
Sulje silmat.

Hengita kolme kertaa nenan kautta sisaan ja ulos. Sieraimet ovat
yhteydessa aivoihin ja nenahengityksen sanotaan stimuloivan kum-
paakin aivopuoliskoa. Jos olet hyvin stressaantunut, hengita keuh-
kosi tyhjiksi suun kautta. Anna sitten hengityksen palautua normaa-
liin rytmiinsa.

Istu mahdollisimman liikkkumatta ennalta saadetyn ajan loppuun asti.
Ota vastaan kaikki tuntemukset ja ajatukset, niita luokittelematta ja
ajattelematta. Hyvaksy kaikki ulkoa tulevat danet. Alg aseta mitaan
tavoitteita ja paasta irti kaikista odotuksista.
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Jos mielesi lahtee laukkaamaan ja paansisainen tarinankerronta
kilhtyy, kuten usein kay, palauta huomiosi hengityksesi rytmiin. Voit
myos toistaa valitsemaasi mantraa. Mantra voi olla mika tahansa,
vaikka jokin sana tai nimi, joka herattaa sinussa levollisia tunteita.

Voit kayttaa esimerkiksi Ham sah -on mantraa. Se el tarkoita mitaan
mutta sen sanotaan muistuttavan hengityksen aanta. Sano (aanet-
tomasti) sisaanhengittaessa tavu ham ja uloshengittaessa venyttaen
saaah.

Meditointi ei ole kilpailu eika suoritus. Ei ole mitaan merkitysta silla,
miten monta kertaa sinun on palautettava huomiosi ajattelevan

mielesi kertomista tarinoista sisaiseen hiljaisuuteesi. Silla sisainen
hiljaisuus on siella, aina, tarinoiden ja melun takana.

20 minuutinkin meditointi tuntuu usein tuskastuttavan pitkalta.
Kiusaus lopettaa kesken on usein suuri, etenkin kun mieleen tulee
mahtava idea tai kun muistaa jonkin unohtuneen asian. Meditointi
avaa luovan ajattelun kanavat ja rauhoittuessa mieleen alkaa nousta
stressin ja kiireen takia sinne hautautuneita unohtuneita asioita.
Meditaatiota ei kuitenkaan saisi keskeyttaa. Tarkeat asiat ovat mie-
lessa meditoinnin jalkeenkin ja ne jotka eivat ole, eivat yleensa ole
muistamisen tai toiminnan arvoisia. Varmuuden vuoksi voi vieressa
pitaa muistiinpanovalineita, jotta ajatuksensa voi kirjata meditoinnin
paatyttya.

Meditoinnin aikana kehosta vapautuu stressia ja se voi tuntua hyvin-
kin epamiellyttavalta. Oma kokemukseni on, etta olo meditoinnin
jalkeen on aina parempi kuin meditoinnin aikana. Olen usein nukah-
tanut meditoituani.

Kun meditointi paattyy, istu viela hetki paikallasi, silmat kiinni. Hen-
gita muutaman kerran syvaan. Avaa silmasi kun olet valmis mutta
pida katseesi hetki alas luotuna. Meditointi on paatettava rauhal-
lisesti. Meditatiivinen tila on aina syva, vaikkei silta tuntuisikaan, ja
keholle ja mielelle on annettava aikaa palautua arjen taajuudelle.
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