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ALKUSANAT

Kesidlld 2017 minulla oli onni vierailla Kanadassa ensimmdistd kertaa.
Matkustin 1dpi koko suuren maan Torontosta Montrealiin, Ottawaan,
Edmontoniin, Calgaryyn ja aina Vancouveriin asti. Nédin seurasin 16.
Gyalwang Karmapan, Rangjung Rigpe Dorjen jilkid, joka 1970-luvulla
vieraili Kanadassa. Sain tilaisuuden ndhda itse paikat, joissa hin oli kdynyt.
[lahduin n&hdessini, miten hédnen jo useita vuosia sitten buddhalaisen
dharman kukoistukselle luomaansa perustaa on onnistuttu vaalimaan ja
tuomaan se télle vuosisadalle.

Matkani péatarkoituksiin kuului Tiibetin pakolaisten tapaaminen etenkin
Torontossa, jossa on Pohjois-Amerikan suurin tiibetildisyhteiso. Iloitsin
my0s saadessani vierailla useissa dharmakeskuksissa, joissa tapasin niiden
jasenid ja keskustelin heididn kanssaan, annoin opetuksia ja voimansiirtoja
ja saatoin syventdd dharmayhteyttd oppilaisiin. Matkan ohjelmassa oli
lukuisia  julkisia  tilaisuuksia, kuten  tapaamiset kanadalaisten
kansanedustajien kanssa Ottawassa ja Ontarion lainsdddintoelimessi,
keskustelutilaisuus muita traditioita edustavien buddhalaisten kanssa seké
dialogi professori Waden kanssa Brittildisen Kolumbian yliopistossa
Vancouverissa. Sain myos tilaisuuden tavata alkuperidiskansojen edustajia.

Sain vaikutelman, ettd Kanada on aidosti monikulttuurinen yhteiskunta.
Koko vierailuni ajan tein havaintoja suvaitsevaisuudesta ja kunnioituksesta,
joilla eri kansallisuudet suhtautuvat toistensa kulttuuriperintéon ja
uskontoon. Nikemykseni mukaan tdméd on se syy, miksi niin monista
erilaisista taustoista tulevat kanadalaiset voivat eldd ja tyoskennelld
sopusointuisesti yhdessi, ja miksi Kanada on osoittautunut niin turvalliseksi
ympdristoksi tiibetildisille ja Tiibetin kulttuurille.

Haluan kiittdd Khenpo David Karma Choephelid ja Tyler Dewaria, jotka



toimivat tulkkeinani kiertueella ja joiden englanninkieliset kddnnokset ovat
tdmén Meditaation avulla vapauteen -kirjan pohjana. Lopuksi haluan kiittdd
Michele Martinia. Téti kirjaa ei olisi olemassa ilman hinen paneutumistaan
sen kéddntdmiseen, oikolukemiseen ja toimittamiseen. Piddn julkaisua
tervetulleena ja toivon, ettd se kiinnostaa ja hyodyttdd monia.

Karmapa, Ogyen Trinley Dorje
18. kesdkuuta 2018



JOHDANTO

Yhden historiaan jddvian kuukauden ajan, toukokuun 29:nnestd kesidkuun
29:nteen 2017, Hénen pyhyytensd 17. Karmapa matkusti ja opetti
Kanadassa ensimmiistd kertaa. Tavallaan oli my0Os kyseessd paluu
neljainkymmenen vuoden poissaolon jilkeen, silli Karmapa seurasi tdssd
edeltdjansd polkua. 16. Karmapa, Rangjung Rigpe Dorje, kéavi
opetuskiertueella Kanadassa kahdesti vuosina 1974 ja 1977.

Tallda kertaa Karmapa vieraili Torontossa, Montrealissa, Ottawassa,
Edmontonissa, Calgaryssa ja Vancouverissa. Kaikissa paikoissa hiin kohtasi
suuren joukon tiibetildisid, jotka innostuneesti toivottivat hénet
tervetulleeksi Kanadan monikulttuuriseen maailmaan. Nykyisen globaalin
tilanteen hengessd hidn antoi ympiristoon, sosiaaliseen vastuuseen,
tunteiden kohtaamiseen ja meditaatio-ohjeisiin liittyvid opetuksia. Hén
vieraili parlamentissa ja otti osaa vilkkaaseen dialogiin niin theravadaja
mahayanaperinnettd edustavien munkkien kuin Brittildisen Kolumbian
yliopiston professorinkin kanssa. Lisidksi Karmapa antoi viisi voimansiirtoa,
tapasi kolme suurta tiibetildisyhteisod Torontossa, Calgaryssa ja
Vancouverissa sekd Ontarion lainsdddintoelimen edustajia, ja siunasi eri
perinteiden temppeleitd ja dharmakeskuksia.

Téahdn kirjaan valitut yksitoista opetusta edustavat hinen tidrkeimpid
puheitaan ja sisdltivit otteita voimansiirrosta. Kokonaisuutena ne tarjoavat
kaiken, mitd tarvitaan hyvédin dharmaharjoitukseen, samalla kun ne
lampimaisti rohkaisevat meitd myotitunnon polulle ja muita hyodyttéaviin
tekoihin. Opetusten ala ulottuu laajasta kokonaiskuvasta aina
hienovaraisimpiin opetuksiin siitd, miten harjoittaa mielemme ja
tunteidemme kaikkia puolia. Kaikissa puheissaan Karmapa viittaa
meditaation ja  sosiaalisen  toiminnan  keskindiseen  yhteyteen.



Ensimmaéisessd luvussa hdn liittdd yhteen tietoisen ldsndolon ja
ympaéristovastuun, ja viimeisessid luvussa hén vastaa suoraan syddmestiin
kysymyksiin meditaatiosta ja dharman harjoittamisesta maailmassa.

Karmapan opetustyyli on ainutlaatuinen. Saattaa olla tarpeen sanoa jotain
sen syvillisemmastd merkityksestd, jotta emme erehtyisi lukemaan vain
pintaa. Tiibetildiseen kirjallisuuteen kuuluu kirjallinen tehokeino, joka
tunnetaan termilld “ylpeyden torjuminen” tai “noyryys” (kengpa pongwa,
khengs pa spong ba). Sitd kiyttdessddn Kkirjoittaja kumoaa kaikki
mahdollisuutensa ylpeilldi myonteisillda ominaisuuksillaan. Erds sen
tunnetuimpia esimerkkeji on mestari Ngulchu Thogmen tekstissd
Bodhisattvan 37 harjoitusta. Annettuaan loisteliaan kuvauksen bodhisattvan
polusta hén kirjoittaa:

Tdllaisen heikon dlyn, kuten omani, on vaikeaa

kdsittdd bodhisattvan valtavan laajaa toimintaa,

ja siksi rukoilen aitoja mestareita, ettd he katsoisivat ldipi sormien
kaikkia tdssd olevia puutteita, ristiriitaisuuksia,

Jdrjettomyyksid ja muuta sellaista.

Tamai itsensd alentamisen taito ei rajoitu kirjallisuuteen, vaan ldpdisee koko
titbetildisen kulttuurin, jossa ndyryyttd odotetaan paitsi valaistuneilta
mestareilta ja nerokkailta oppineilta, myos kaikilta muiltakin, ja varsinkin
niiltd, jotka ovat saavuttaneet jotakin ihailtavaa. Koska nykymaailmassa
lahes pédinvastainen on tapana, on tirkedd, ettd emme ota Karmapan sanoja
kirjaimellisesti, kun héin sanoo esimerkiksi nédin: "Minulla ei ole paljonkaan
muodollista meditaatiokokemusta, joten on hyvin vaikeaa opettaa
meditaatiota td4lld tdnddn.” Alennettuaan niin itsensd hédn jatkaa kasvot
peruslukemilla ja antaa tyypillisen ndytteen huumoristaan: “Kenties
jarjestdjit tiesivdt sen ja valitsivat meditaation aamun puheenaiheeksi
testatakseen minua.”

Itsensd alentamisesta on se lisdhyoty, ettd se tekee Karmapasta
saavutettavamman. Korkealla kultaisella valtaistuimella istuvan suuren



laman sijasta hdn on ystdavéllinen neuvonantaja, joka puhuu suoraan meille
ja kertoo omista kokemuksistaan. Samalla tavalla hédn tekee
meditaatiostakin saavutettavampaa. “Pddharjoitus, jota pyrin ylldpitam&in,
on tietoinen ldsndolo ja tietoisena oleminen kaikissa toiminnoissani, on se
sitten liitkkumista, istumista, makuulla oloa tai mitd tahansa. Luullakseni
onnistun ylldpitiméadn titd jokahetkistd keskittymisharjoitusta mielessédni.”
Téastédkin tulee mieleen Bodhisattvan 37 harjoituksen sie:

Lyhyesti sanottuna, missd olemmekin ja mitd tahansa teemme
pysyen jatkuvasti tarkkaavaisena ja valppaana
mielemme tilasta,

on toisten hyddyttiminen bodhisattvan harjoitus. (36)

Karmapa saa timidn toiminnan ndyttimdidn helpolta ja yksinkertaiselta,
mutta todellisuudessa tuollainen herpaantumaton huomio on osoitus hyvin
pitkélle edistyneesti harjoituksesta. Koska Karmapa on korkeasti oivaltanut
olento, on hiin jatkuvasti tietoinen mielensi luonnosta, ja se, mitd hin edelld
kuvailee, on tosiasiassa buddhatila.

Samalla tavalla Karmapa antaa syvéllisen opetuksen mitd arkisimmalla
tavalla. Han pdittdd yhden Kanadan puheensa sanomalla: “En pidd tatd
tdysin autenttisena meditaatio-opetuksena, mutta néytti siltd, etti annoin
opetuksen, ja te ndytitte kuuntelevan.” Alennettuaan taas itsensd, Karmapa
osoittaa eldavalla esimerkilld, miten suhteellisen totuuden dualismi ilmenee
illuusiona — sekd subjekti (ndkdjddn annoin opetuksen) ettd objekti (néytitte
kuuntelevan) ovat pelkkdd ndenndisyyttd, tyhjyyttd, joka on erottamaton
siitd, mitd tahansa ndyttdd olevan. Tdssd Karmapa antaa samanaikaisesti
sekd havainnollistavan kontekstin etti sitd koskevan opetuksen.

Vastaanottavainen lukija voi 10ytda vastaavia jalokivid kaikista Kanadan
opetuksista. Jotta ne olisivat helpompi saavutettavissa, olemme poimineet
yhden jokaisesta opetuksesta aina luvun alkuun. Ne muistuttavat meille,
kuinka Karmapa helpolla ja ymmirrettdvilld kielelld vilittdd meille
syvillisen sanoman — autenttisuudellaan, jolla hidn luo yhteyden jokaiseen



kohtaamaansa olentoon avatessaan buddhalaisuuden aarteet
nykymaailmalle.

Michele Martin, 10. toukokuuta 2018



KAANNOKSESTA

Luvut 2-5 sekd 7 on alunperin kdédntdnyt englanniksi Tyler Dewar ja loput
kuusi lukua David Karma Choephel, joka myos toimi Dewarin tekstien
tarkastajana. Itse kuuntelin Karmapan tiibetinkielisten opetusten ja
kddntdjien englanninkielisten tulkkausten &#nitteet muokatessani ja
toimittaessani kddnnoksid. Karmapan alkutervehdykset yleisolle puheiden
alussa olivat sen verran yhdenmukaisia, ettd vain yksi jatettiin kirjaan
esimerkiksi. MyOs puheiden yhteenvetoja lyhennettiin tarpeen mukaan.
Lukuun ottamatta kursivoituja osuuksia tai muita puhujia, jotka on selkedsti
erotettu, teksti on kokonaisuudessaan Hinen pyhyydeltddan. Mikéli siinid on
virheitd tai asiaankuulumattomuuksia, vastuu on tdysin minun, ja
pahoittelen etukédteen mahdollisia virheitd, joita tekstiin on voinut tulla.

Michele Martin



Ensimmiinen luku

RAKKAUS JA MYOTATUNTO OVAT
VALTTAMATTOMAT ELAMALLEMME

Rakastavaa ystévdillisyyttd ja myotdtuntoa téytyy harjoitella, aivan kuten

harjoitamme kehoamme kuntoilemalla. — Karmapa

Tarkastellaan ensin muutamaa péddasiaa rakastavasta ystivillisyydesti,
myotdtunnosta ja niiden suhteesta maailmanrauhaan. Yleisesti ottaen
jokainen toivoo maailmaan rauhaa ja onnellisuutta, mutta kun katsomme
todellisuutta planeetallamme, voimme n#Zhdid vikivaltaisuuksia monessa
paikassa, kuten  L&hi-Iddssd. Saatamme  menettid  toivomme
maailmanrauhasta, joka niyttdd karkaavan horisontin taa. Mutta tosiasiassa
kaikkein tdrkein rauhan ja onnen syy on ulottuvillamme: voimme tuoda
rauhan ja onnellisuuden omaan mieleemme rakkauden ja myotitunnon
voimalla. Nédin voimme 10ytdd todellisen toivon maailmanrauhan
saavuttamisesta, sellaisen, jossa on voimaa, silli se perustuu aitoihin
rakkauden ja myotdtunnon tunteisiimme. Jos meitd epdilyttdidkin rauhan
mahdollisuus tai jos meistd sille ei ole tarvetta, tdmidn vastapainoksi
voimme laajentaa rakkauttamme ja myotituntoamme ja etsid rauhaa ja
onnea sisdltamme. Sisdisen ja ulkoisen rauhan luomiseksi tdamé harjoituksen
polku on vilttdmaéton.

Tutkimus osoittaa ja buddhalaisuus opettaa, ettd rakkaus ja kiintymys
ovat luonnostaan ldsnd meissd kaikissa. Ja koska olemme yhteisoissd eldvid
sosiaalisia eldimid, meiddn on tirkedd tuntea rakkautta ja kiintymystd
toisiamme kohtaan kaikissa eldmédnvaiheissa. Esimerkiksi kun lasta toivova
pari saa tietdd raskaudesta, he ajattelevat syntymitontd lastaan suurella
kiintymykselld. Lasten on tirkedd saada kasvaa rakastavassa ympiristossi,



silld thmiset eivit voi eldd ilman sita.

Meilld on syntymastd asti kyky rakkauteen ja myotidtuntoon, mutta niitd
tdytyy vaalia aivan kuten kielitaitoa, joka myds on synnynnéinen. Jos emme
saa muilta opetusta ja joudumme kasvamaan eristyksissd ilman ithmisseuraa,
emme opi puhumaan. Samoin on rakkauden ja myo6tidtunnon laita: tarvitaan
oikea ympiristd, jossa ne voivat kukoistaa. Siksi on tdrkedd luoda
kiintymyksen ja rakkauden ympéristo. Omassa perheessimme voimme
panna alulle rakkauden ja myotitunnon arvostuksen. Helpointa tehdéd néin
on esimerkiksi kiyttdd sanoja rakkaus ja myotdtunto ja tuoda ne nédin lapsen
mieleen, johon kehittyy myodnteinen assosiaatiomalli.

Tuntemallani pariskunnalla oli monta lasta, ja yksi heistd oli hyvin
temperamenttinen ja usein vihainen. Vanhemmat miettivit syytd, ja
muistivat, ettd odotusaikana diti oli usein vihainen, ja nédhtivésti tunne oli
vilittynyt lapseen. Toinen esimerkki on omasta lapsuudestani. Vanhempani
puhuivat usein ystivillisyydestd ja myotdtunnosta ja opettivat meitd
kunnioittamaan ja rakastamaan kaikkia eldvid olentoja, niin isoja kuin
pienidkin, ja olemaan vahingoittamatta edes pienintd hyonteisti. Heidin
neuvonsa ja esimerkkinsi tekivdt meihin voimakkaan vaikutuksen. Vaikka
alku saattaa ndyttdd pieneltd, voi tillaisella harjoituksella olla ratkaiseva
vaikutus harmonisen yhteiselon luomisessa kaikkien olentojen keskuuteen.

Rakastavan ystévillisyyden ja myotitunnon kehittimisessd on kuitenkin
monia haasteita. Ei vield riitd, ettd tyydymme kuuntelemaan jonkun
puhuvan niistd. Tarvitsemme aitoa ja syddmestd ldhtevdd innostusta
tueksemme ja motivaatioksemme, silld polullamme joudumme kohtaamaan
haasteita — pddasiassa itsekeskeisyytemme ja ylpeytemme takia, jotka ovat
varsin voimakkaita. Egoon takertumisemme erottaa meidét toisista ja saa
meidit pitimédn itsedmme jonakin erityisend ja muista irrallisena. Olemme
kuin lukittuna itsekeskeisyytemme rautahékkiin. Téssd tilassa kadotamme
toisista vilittdmisen taidon, ja vain jotkut harvat saavat olla yhteydessd
meihin. Hiljalleen vilittimisemme ja myotdtuntomme ldmpd muita kohtaan



viilenee, ja vastaavasti katoaa heidédn vélittimisensd ja myGtdatuntonsa meité
kohtaan. Lopulta suhteemme kylmenevit ja piddymme julmaan maailmaan,
josta puuttuu 1ampo6 ja rakkaus.

Tastd syystd meiddn on harjoiteltava rakastavaa ystivillisyyttd ja
myotdtuntoa aivan niin kuin teemme fyysistdkin harjoitusta. Epdmaiiriiset
toiveet ja haaleat pyrkimykset eivit riitd. On harjoiteltava vastoin egon
vastarintaa, jotta tulemme kyllin vahvoiksi voittamaan sen, ja meistd tulee
aidosti rakastavia ja myotédtuntoisia.

Tavallisesti, kun sanomme meditoivamme ja opettelevamme myo6tituntoa,
ajattelemme subjektin ja objektin ndkokulmasta — ikdédn kuin olisi erillinen
subjekti, joka meditoi myotidtuntoa objektina. Mutta timi dualismi meidéin
on ylitettdvd ja  pystyttivd kokemaan itsemme myOtdtunnon
ruumiillistumana, niin ettd meisté itsestimme on tullut yhtd kuin sen syvin
olemus.

Viime kéddessd se, mitd tarvitaan, ei ole pelkdstddn rakkauden ja
myotdtunnon ymmértdmistd tai tuntemista. MyOtdtunnon tulisi liittyd
paivittdiseen todellisuuteemme ja olla luonnollisesti kiytettdvissémme ja
pantavissa kdytintoon. Yleensd kuitenkin kiy niin, ettd tyydymme siihen,
miltd asiat ndyttavit, ja ajattelemme itsemme ja toisten olevan erilliset ja
etddlld toisistaan — mind olen tdssd ja tuolla on joku toinen. Mutta
absoluuttisesti ndhtyni, niin kuin asiat todella ovat, "mini” ja "toiset” ovat
toistensa varassa olevia toisistaan riippuvaisia ilmioitd. Syvemmailld tasolla
kuulumme kaikki yhteen.

Mahayanabuddhalaisuudessa  Avalokiteshvara edustaa my®étédtuntoa.
Hénelld on monia muotoja. Yhdelld niistd on tuhat silméd ja tuhat kétta,
mikd symboloi hinen aktiivista myo6tdatuntoaan — kykyédédn ja horjumatonta
sitoutumistaan tarttua toimeen ja hyodyttdd toisia lukemattomilla tavoilla.
Mydétitunto ja rakkaus eivit ole vain epdmaééridinen toive, kaunis ajatus tai
miellyttivd tunne, vaan meiddn tidytyy osallistua myo6tidtuntoiseen
toimintaan tdssd maailmassa. Kun meditoimme myotdtuntoa, meille



kehittyy kyky katsoa ihmisid ja maailmaa myo6titunnon silmin, niin etti
toisten ndkemisestd itsestidn tulee rakkauden ja myotitunnon teko.
Yhteenvetona: meidén tulisi panna meditaatiomme kédytdntoon eikéd sulkea
sitd vain pieneen huoneeseen, jossa istumme.



Toinen luku

HAIRITSEVIEN TUNTEIDEN MUUNTAMINEN

Buddhalaisuuden kolme suuntausta dinlogissn

Buddhalaisena olemisen pddtarkoitus on pyrkid tulemaan paremmaksi

ihmiseksi. — Karmapa

Tapahtumapaikan avara lava oli koristettu upein kukkakimpuin, ja sinne oli
laitettu kolme istuinta pddpuhujia varten. Keskelld istui Hénen pyhyytensd
Gyalwang Karmapa, vajrayanaperinteen edustaja. Hdnen oikealla
puolellaan oli theravadaa edustava kunnianarvoisa Bhante Saranapala,
jonka kotipaikka on Toronton West Endin buddhalainen temppeli ja
meditaatiokeskus. Karmapan vasemmalla puolella oli mahayanaperinteen
kunnianarvoisa Day Shi samoin Torontossa sijaitsevasta Cham Shanin
temppelistd. Ensin kukin mestari piti [yhyen puheen, minkd jélkeen kuultiin
jdrjestdjin  laatimat  kysymykset.  Lopuksi  annettiin  tilaisuus
vleisokysymyksille.

THERAVADAPERINNE
KUNNIANARVOISA BHANTE SARANAPALA

Theravadan edustaja Bhante Saranapala oli ensimmdinen puhuja.
Kiitettyddn kahta muuta puhujaa osallistumisesta hdn mainitsi kdsilld
olevan tilaisuuden olevan neljis vastaavanlainen dialogi Torontossa. Hdn
ilmaisi ilonsa voidessaan jakaa Buddhan viisauden sanoja tdstd tdrkedstd
aiheesta, joka kdsittelee hdiritsevien tunteiden kohtaamista, ja aloitti

puhumalla kéirsimyksestd.

Varhaisissa buddhalaisissa opetuksissa hiiritsevit tunteet todetaan
dukkhaksi (palin kielelld). Tamén tilaisuuden aluksi néytettiin elokuva, joka



kertoi neljastd jalosta totuudesta: kidrsimyksestd, sen syystéd, lakkaamisesta
ja polusta, joka johtaa lakkaamiseen. Dukkha kidnnetddn “kirsimykseksi”,
“kivuksi”, “pettymykseksi” tai “turhautumiseksi”. Tdlld sanalla on hyvin
syvéllinen merkitys, ja se koostuu kahdesta sanasta: etuliitteestd duk, joka
merkitsee “vaikeaa” ja verbistd kha, joka tarkoittaa “kestdd”, “kisitelld” tai
’jaksaa”. Dukkha tarkoittaa nédin ollen jotain sellaista eliméssamme, mitd
on vaikea kohdata tai lapikayda.

Voimme kysyi itseltimme, mikd elimidssdmme on niin vaikeaa kisitelld
fyysisesti, henkisesti ja emotionaalisesti. Erds Buddhan antama maéaritelma
on tami tunnettu lausunto palinkielisestd kaanonista: “Ettei saa sitd, miti
haluaa, on hyvin tuskallista ja emotionaalisesti vaikea kestdda.” On paljon
sellaista, mitd on vaikea kestdd tissd elimissid. Kyse voi olla ahdistuksesta,
masennuksesta tai jostain muusta tunneperdisestd vaikeudesta, josta on
hankala selviytya.

Ongelmamme ratkaisuksi Buddha opetti, etti meididn tulee noudattaa
neljdn jalon totuuden mallia tai tekniikkaa: 1) ensin tunnistamme
kédrsimyksen ongelman, eli mistd hdiritsevistd tunteesta on kysymys; 2)
diagnosoimme sen syyn; 3) tieddmme, ettd dukkhalle on loppu ja ettd
voimme lopettaa tdmédn ongelman; ja 4) tehdiksemme niin, tdssid on polku,
jota meidén tulee seurata.

Muuttaaksemme kaikki tunneperdiset ongelmat elimidssamme joksikin
muuksi ja poistaaksemme ne meiddn on seurattava jaloa kahdeksanosaista
polkua. Yksi sen kahdeksasta aspektista tunnetaan nimelld oikea intentio tai
oikea ajattelu. Sen vastakohta on véird intentio tai viird ajattelu. Buddha
opetti, ettd lopettaaksemme kaikki tunneperdiset kamppailumme, meidin
taytyy toteuttaa merkittdvi paradigmanvaihdos. Se tunnetaan myos nimella
valikoiva ajattelu — ldnsimainen psykologia puhuu huomion siirtdmisesta.
Opettelemme siirtimédin huomiomme vadristé ajattelusta oikeaan.

Jaloon kahdeksanosaiseen polkuun perustuvana esimerkkind voimme
katsoa kolmea hiiritsevdd tunnetta ja nithin littyvid ajatuksia, jotka



yhdistetddan 1) himoon tai ahneuteen (tai himoon ja haluun), 2)
suuttumukseen tai vihaan seké 3) vahingoittamiseen tai vékivaltaan.

Meididn on siirrettivd huomiomme kielteisistd ajatuksista myonteisiin
torjuaksemme ndmé kolme héiritsevii tunnetta, joten kidinnymme kohti 1)
luopumisen ajatuksia, 2) rakkautta ja myotidtuntoa ja 3) vikivallattomuutta
tai vahingoittamattomuutta. Kun kdinndmme huomiomme kielteisesti
myonteiseen, meissi tapahtuu muutos sekd fyysisesti ettd emotionaalisesti.

Toinen askel kahdeksanosaisella polulla on nimeltdén oikea ponnistus.
Siind on nelji vaihetta: ehkdiseminen, poistaminen, kehittiminen ja
sdilyttdminen tai ylldpito. Mitd ndma nelja tarkoittavat? 1) Jos jokin asia saa
kielteiset tunteet herddaméiin, on meididn opeteltava olemaan kiinnittimitti
sithen huomiota, ja sitten 2) pyrittdva poistamaan kaikki kielteisyys, joka
mahdollisesti on jo herdnnyt mielessimme. Ndméd kaksi ensimmdiistd
askelta ovat vilttdmittomit, ja niiden jdlkeen 3) meidédn tulee opetella
kehittdmédin myoOnteisid tunteita, kuten rakkautta ja myotdtuntoa. Lopuksi
4) tulee ruokkia nditd myonteisid tunteita ja jatkaa niiden kehittdmistd
paivittdin emotionaalisen hyvinvointimme ylldpitdmiseksi.

Ndméd neljd vaihetta sopivat yhteen modernin psykologian ja
neurotieteellisen tutkimuksen kanssa, mitd piddn mielenkiintoisena. Kaikki
emotionaaliset ongelmamme syntyvit, koska keskitymme asioihin. Buddha
sanoo, ettd sen sijaan meiddn tulisi opetella katsomaan sitd, miten
reagoimme niihin.

Voin valottaa titd yksinkertaisella esimerkilli. Olemme iloisia, ettd 17.
Karmapa on téélli. Hin on nuori ja komea, hyvin miellyttdvd niky. Jos
katsomme héntd vain tédlld tavalla, meiddn pitdd ymmaértda: “Katson Hinen
pyhyyttddn Karmapaa téllaisen tunteen vallassa ja ajattelen, ettd hén on
komea, kaunis ja thana.” Mutta tosiasiassa meidén pitdisi katsoa sisddnpéin.
Buddha sanoo, ettemme saisi vain katsoa ulkoisia objekteja, vaan siti,
miten reagoimme niihin. Kun teemme ndin, kaikki kielteiset tunteemme
vihenevit ja mielemme alkaa rentoutua.



Tatd prosessia voi soveltaa mihin tahansa kielteiseen tunteeseen.
Sanotaan vaikka, ettd joku saa meidit suuttumaan. Jos katsomme vain tuota
henkil6d, pysymme vihaisena ja loukkaantuneena, mutta silld hetkelld kun
tulemme tietoiseksi ja oivallamme: “Katson tuota henkilod vihaisella
mielelld”, vihainen tunteemme tyyntyy. Kaikki kielteiset tunteet ovat tulosta
tiedostamattomuudesta. Kun tulemme tietoiseksi, kielteiset tunteet poistuvat
muuttaessamme ne myonteisiksi.

Henkilo, jolle olemme vihainen, seisoo siis edessdmme, ja ajattelemme:
”Katson hantd vihaisilla silmillani. Kunpa kehittidisin rakkautta ja
myotdtuntoa hédntd kohtaan. Kunpa olisin vapaa suuttumuksesta, ja
vapautukoon vihollisenikin suuttumuksesta.” Buddhalaisena oleminen
auttaa muuttamaan héiritsevit tunteemme terveiksi.

Meilld ei ole paljon aikaa, ja puhuttavaa olisi niin paljon. Buddha opetti
titd ja muita tekniikoita 45 vuotta, joten on mahdotonta jakaa hinen
taydellisid opetuksiaan kahdessa tunnissa. Osaan monia Buddhan opettamia
tekniikoita ja ehkd voimme jatkaa titd keskustelua dialogin aikana. Toivon
teille parasta. Olkoot Buddhan siunaukset kanssanne.

KIINALAINEN MAHAYANATRADITIO
KUNNIANARVOISA DAYI SHI

Kunnianarvoisa Dayi Shi toivotti aluksi kaikki tervetulleiksi ja esitteli
oppilaansa, joka  tulkkasi  hdnen  puheensa  aiheesta, kuinka

mahayanabuddhalaisuus voi muuntaa hdritsevdit tunteet.

On todella kunnia jakaa tindén teiddn kanssanne Buddhan opetusten kolme
traditiota. Meillé tdytyy olla paljon hyvéd ansiota aiemmista elimistimme,
silldi emme vain kuule Hidnen pyhyytensd nimed, vaan tapaamme hénet
kasvotusten tédalld tindédn. Kuunnelkaamme kaikki héinen opetustaan syvilld
sisimmissdimme ja viekddmme se sitten pdivittdiseen eldmiddmme.
Aikoinaan 1970-luvun lopulla Hinen pyhyytensd 16. Karmapa oli
kiertueella Kanadassa. Hén vieraili luonamme Kanadan Cham Shan -



temppelin buddhalaisessa yhdistyksessd ja tapasi perustajamme. Téanédéin
meilli on suuri ilo tavata Karmapa uudelleen, nyt seitsemintenitoista.
Buddhalaisuus on ldhtdisin muinaisesta Intiasta ja siitd kehittyi kolme
traditiota, jotka meilld on nykyisin: buddhalaisuuden vajrayana-, mahayana-
ja theravadakoulukunnat. Vaikka niiden kolmen tradition kieli, rituaalit ja
harjoitukset vaihtelevat, ne kaikki ovat vain erilaisia ilmentymid samasta
Buddhan opetuksesta. Me kaikki jaamme samat ydinopetukset, joita ovat
ehdollinen olemassaolo, syyn ja seurauksen laki sekd synnynniisen
buddhaluonnon tunnistaminen kaikissa eldvissé olennoissa.

Tadnadn haluaisin tarkastella sitd, miten héiritsevit tunteet muutetaan
kiinalaisten Chan-opetusten mukaan. Chanin ensimmadinen patriarkka oli
kuuluisa Bodhidharma, joka saapui Intiasta Nanjingiin, Kiinaan, ja asettui
Song-vuorelle. Héntd seurasi toinen patriarkka, Huike, joka oli ennen
munkiksi ryhtymistdédn ollut sotilas ja tappanut monia ihmisii taisteluissa.
Loydettyddn buddhalaisuuden ja otettuaan luostarivalat hén katui niin
syvisti tekojaan, ettei pystynyt syOomididn eikd nukkumaan. Hin eli
sekasorrossa mieli niin murtuneena, ettd koki olevansa helvetissid. Sitten
tuleva munkki péitti tavata Bodhidharman ja keskustella asiasta timén
kanssa saadakseen mielenrauhan. Néin keskustelu eteni:

Sotilas pyysi: ”Mieleni ei ole loytinyt rauhaa. Voitteko laittaa sen lepoon,
olkaa niin hyvd.”

Bodhidharma vastasi: 7Ndytd minulle mielesi, niin laitan sen
lepddmdidn.”

Pitkdin etsimisen jdlkeen sotilas totesi: ”Katsoin, enkd kyennyt loytdmdicin
mieltdni.”

Bodhidharma tokaisi: ”Todellakin; olen laittanut sen tdysin lepoon.”

Tarina kuvastaa Chanin oppia, jonka mukaan kielteisten tunteidemme
kaikki ldhteet — riippumatta siitd nédyttavitko ne tulevan ulkoa tai siséltd —



saavat alkunsa erottelevasta mielestimme, joka takertuu asioihin ja
tavoittelee harhakuvia. Kun ymmérramme timén, kaikki diskriminaatio
lakkaa ja todellinen mielemme tulee esiin. Vertauskuvallisesti erotteleva
mielemme on kuin pilvet, kun taas todellinen mielemme, tosi luontomme,
on kuin avara taivas. Pilvet voivat tulla ja mennd, mutta taivas on aina
lasna.

Toinen tarinani kertoo siitd, mitéd tapahtui (tulevan) kuudennen patriarkan
Huinengin ja mestari Shenxiun kesken. Heiddn opettajansa, viides
patriarkka Hongren, pyysi oppilaitaan kirjoittamaan runon, joka kuvastaisi
Chan-harjoituksen ydintd. Mestari Shenxiu laati nimé sikeet:

Keho on bodhipuu,
mieli on kirkas peili.
Kaikkina aikoina kiillota sitd ahkerasti

dléikd anna polyn laskeutua.

Se on tosiaankin hieno runo, joka ndyttdd miten kidytimme kaikenlaisia
metodeja — meditaatiota, lausuntaa ja niin edelleen — tavanomaiseen
mielemme tarkkailuun. Tdmé on erinomainen esimerkki konventionaalisella
tasolla. Mutta mestari Huineng, jonka harjoituksen ja prajnan eli viisauden
taso oli vield korkeampi, vastasi seuraavilla sdkeill&:

Pohjimmiltaan ei ole mitdiéin bodhipuuta
eikd kirkasta peilid.
Kun ei ole yhtdidin mitdidin,

mihin poly voi laskeutua?

Viides patriarkka Hongren totesi, ettd Shenxiun sdkeet puhuivat
konventionaalisesta totuudesta, kun taas Huinengin sdkeet puhuivat
perimmadisestd totuudesta. Hidnen runonsa néyttdd meille, ettd kaikki
maailman ilmi6t, mukaanluettuina erotteleva mielemme ja hdiritsevit
tunteemme, ovat alati muuttuvia, eivitkd luonteeltaan todellisia. Laajan
harjoitusvalikoiman avulla voimme irtautua harhakuviin takertumisesta ja



antaa todellisen, pysyvin mielemme paistaa esiin.

Joskus meistd voi tuntua, ettd kidrsimme harhakuvista ja hairiotekijoistad
eldamassdimme. Timanttisutran sdkeistossda lausutaan, ettd on mahdotonta
saada takaisin mennyt ajatus, tavoittaa tuleva ajatus tai pitdd kiinni
nykyisestd ajatuksesta. Mennyt on jo mennyttd, tulevaisuus ei ole vield
saapunut, ja nykyinen ajatus nousee ja lakkaa, nousee ja lakkaa, minké takia
emme pysty tarttumaan siithen. Tekemilld meditaatioharjoitusta opimme
puhdistamaan tahriintuneen mielemme ja eldméén nykyhetkessd. Kun
teemme niin, todellinen mielemme ei saastu. Tami on polku onnellisuuteen
ja tyyneyteen.

Edelliset tarinat olivat perdisin Shakyamuni-buddhalta sekd kertomuksia
historiallisista mestareista. Mutta nyt kerron teille oman, henkilokohtaisen
tarinani kirsimyksen ja kielteisten tunteiden kohtaamisesta. Tamai tapahtui
2. pdivind toukokuuta 2011, jolloin jdrjestimme merkittdvin seremonian,
Wu Tai Shanin puutarhan perustusten laskemistilaisuuden Peterboroughissa.
Olimme kutsuneet paikalle tuhansia vieraita, mutta valitettavasti sdid ei
suosinut meitd, vaan tuona pdivdnd satoi kaatamalla. Kulkutiet ja jopa
alttari ja kaikki koristeetkin kérsivédt pahasti. Kaikki oli yhtd valtavaa
kaaosta. Minussa on aimo annos ylpeytti, joten tdimé héiritsi minua ja olin
varsin poissa tolaltani. Lihestulkoon suutuin ja huusin vapaaehtoisille.
Todellinen, tyyni minéni ja erotteleva mieleni kamppailivat keskendén.

Onneksi olen meditoinut jonkin verran, ja niinpd muutamassa hetkessa
rauhoitin itseni tdssa tilanteessa, hoitaakseni ensin kielteisen tunteeni.
Nopeasti onnistuin estiméidn erottelevan mielen ja tunteiden saamasta
minua valtaansa. Tuona pdivdnid onnistuin kdidntdméiin tilanteen voitoksi
tyyneydelld ja pitdmédn huolta kaikista ja kaikesta parhaalla tavalla, johon
kykenin. Olen hyvin onnellinen, ettd harjoitan meditaatiota, ja pystyin siksi
hallitsemaan mieleni ja hoitamaan asiat.

VAJRAYANAPERINNE
HANEN PYHYYTENSA GYALWANG KARMAPA



Olemme tdnéddn hyvin onnekkaita, silld meilld on tdilld paikalla edustajat
buddhalaisuuden kolmesta pédperinteestd keskustelemassa Buddhan
opetusten merkityksestd. Kanssamme tiilld ovat edustajat buddhalaisuuden
intialaisesta perinteestd, Kiinan buddhalaisuudesta sekd
tiibetinbuddhalaisuuden perimyslinjoista. Olen aiemminkin saanut useita
tilaisuuksia osallistua erilaisiin kokoontumisiin, mutta tdméi taitaa olla
ensimmadinen kerta kun osallistun keskusteluun, jossa mukana on edustaja
maailman kaikista buddhalaisuuden pééperinteistd. Tdmé on suuri tapaus
yleisesti ja myo0s itselleni henkilOkohtaisesti, silli opiskelen jatkuvasti
buddhalaisuutta ja olen kiinnostunut oppimaan aina lisdé, joten minulle on
suuri ilo olla taalla.

Meilld oli jo onni kuulla ndiden kahden munkin puheenvuorot. Pdivin
kolmesta puhujasta olen nuorin, ja sen takia minua hermostuttaa sanoa
mitdédn. Lisdksi atkkamme on olla rajallinen ja suurin osa siitd on jo kulunut,
joten minulla on edessd kolminkertainen haaste — puhuminen jinnittaa,
aikaa on vihin, enkd tunne tietdvédni paljon mitdédn, mistd voisin puhua.
Mutta kuten jo mainitsin, timd kokoontuminen on meille upea tilaisuus, ja
sitd kunnioittaakseni toivon, ettd vaikka sanani ovat maariltadn vihaiset, ne
olisivat silti merkitykselliset.

Kohtaamme usein termin dharma tai buddhadharma, joka tarkoittaa
yleensd "Buddhan opetuksia”. Mutta jos katsomme sanskritin kielen sanaa
dharma, loydimme useita erilaisia merkityksid, ja tédssd tapauksessa
korostuu merkitys “transformaatio, muodonmuutos”. Sanskritin sana
dharma on tiibetiksi cho (chos), joka on samaa kantaa kuin tiibetin sana
bcos: “muuttaa, muuttua” tai “muuttaa muotoa”’. Tassa kontekstissa
voisimmekin sanoa, ettd sanan dharma olennainen merkitys on “kesyttdd
mielenvirtamme” tai ”saada mielessimme aikaan muutos parempaan’.

Tiibetin perinteessé menneiden aikojen suuret mestarit antoivat
vilittomid, vikevid ja syddmestd syddmeen vilittyvid opetuksia, jotka
nousivat suoraan heididn omasta dharmaharjoituskokemuksestaan. Heidin



jalkeensd jattdmistddn syvillisistd ohjeista voimme nidhdid heiddn aina
korostaneen sité, ettd dharmaa tulee harjoittaa dharmanmukaisella tavalla.
Mitd tami tarkoittaa? Erilaiset ihmiset tulkitsevat dharmaharjoituksen
merkitystd monilla eri tavoilla. Jotkut ajattelevat sen olevan
tayskumarrusten tekemistd, lahjojen antamista ja muiden rituaalien
suorittamista. Toiset ajattelevat sen olevan rituaalien tai filosofisten tekstien
opiskelemista, ja joillekin dharma merkitsee meditaation harjoittamista.
Koska ”dharman harjoittamista” tulkitaan monenlaisista nidkokulmista, on
minusta oleellisen tirkedd muodostaa hyvin selked kdsitys siitd, mitd aito
dharmaharjoitus oikeasti on.

Monet tulevat kertomaan minulle olevansa kiinnostuneita dharman
harjoittamisesta, ja jotkut luulevat, ettd sithen kuuluu ulkoinen muutos.
Joku, joka ei aiemmin tehnyt niin, alkaa nyt tehdid tdyskumarruksia tai
kantaa mukanaan rukousnauhaa ja lausua mantroja. Sivusta seuraajat
saattavat ajatella: "Hei, tuo on alkanut harjoittaa dharmaa. Hénest on tullut
buddhalainen.” Niin voidaan ajatella. Mutta tosiasiassa tarvittaisiin
tarkempaa analyysia sen pdittelemiseksi, onko joku alkanut todella
harjoittaa dharmaa vai ei.

Jatkaaksemme tarkastelua voi olla avuksi, ettd kerron tarinan omasta
henkilokohtaisesta kokemuksestani. Aina siitd alkaen kun synnyin
buddhalaiseen perheeseen, minun on ollut helppoa omaksua buddhalainen
identiteetti. Toisten on voinut olla haasteellisempaa pitdd itseddn
buddhalaisena, jos he ovat perheensi ainoa buddhalainen. Minun kohdallani
el ollut sellaisia vaikeuksia, silld kasvoin ympéristdssd, jossa kaikki
automaattisesti pitivét itseddn buddhalaisena.

Seitsemén vuoden ikdisend minut sitten tunnistettiin Karmapaksi. En
tiennyt, kuka Karmapa on, mutta minulle sanottiin, ettd olen Karmapa, ja
niin teeskentelin, ettd ndin oli asian laita. Minut vietiin luostariin ja
annettiin kaikenlaisia buddhalaisia opetuksia. Niinpd minulla ei ole ollut
valinnanvaraa sen suhteen, olenko buddhalainen vai en, ja olen aina pitdnyt



itsedni buddhalaisena.

Mutta toinenkin kysymys voidaan esittdd. Oletko hyvd ihminen?
Buddhalaisuudestani ei minulla ole ollut epéilystd, mutta entd jos
kysyttiisiinkin, olenko hyvé ithminen. Kun tutkin itseédni rehellisesti, joskus
huomaan olevani hyvd ihminen ja toisinaan taas en niinkdin. Vastaus tdhin
kysymykseen on siis melko epdvarma, kun verrataan kysymykseen
buddhalaisuudestani.

Tiassd kohtaa kenties monet meistid kohtaavat hyvin ristiriitaisen tilanteen.
Meille ei ole ongelma ajatella olevamme buddhalainen, mutta
hyvyydestimme emme ole niinkédén varmoja. Totuus on kuitenkin se, ettd
buddhalainen on sellainen, joka on varsin pitkille edistynyt
pyrkimyksessidén tulla hyvéksi thmiseksi. Todellisen dharmanharjoittajan ei
kuulu olla vain tavallisen hyvéd ihminen, vaan erinomaisen hyvi ihminen.
Nidin ollen ajatukseemme “olen buddhalainen” saattaa liittyd hivenen
itsepetosta. Kun oikeasti analysoimme itsedmme, saatamme todeta, ettd
emme ole mikddn hyvd ihminen kaiken aikaa. Siispd huiputamme
itsedmme, jos aina ajattelemme: ’Olen buddhalainen”.

Buddhalaisena oleminen ei tarkoita, ettd muuttuu erikoiseksi tyypiksi,
joka tekee omituisia asioita, joita muut ihmiset eivit tee. Siitd ei seuraa
muutoksia fyysiseen ulkondkoon tai ulkoiseen kiytokseen. Buddhalaisena
olemisen pédasia on, ettd pyrimme tulemaan paremmaksi ihmiseksi.
Yritimme tulla hyvéksi ihmiseksi, kehittdd myoOnteistd asennetta ja
avarampaa mieltd ja sydanta.

Tosiasiassa buddhalaisena olemiseen kuuluu persoonallisuudessamme
olevien vikojen muuttaminen. Se voi olla hyvin haastavaa, silldi monet
reagoivat sanomalla: “Téllainen mind olen enkd voi sitd muuttaa. Se nyt
vain on luonteeni.” Mutta buddhalaisuudella on toisenlainen ldhestymistapa
ja se toteaa: ’Ei, vaan se on sinun persoonallisuutesi ja luonteesi, ja sinun
ehdottomasti tdytyy muuttaa sitd, silld siind on kielteisid puolia.” Voi sanoa,
ettd olemme todellisia buddhalaisia, jos voimme todella muuttaa sen, mika



meissd on kielteistd, ja kehittdd varmuutta ja myotdtuntoa. Vaikka emme
haluaisi sanoa itseimme buddhalaiseksi, ainakin meistd on tullut hyvéa
thminen. Harjoituksessa on kysymys nimenomaan héiritsevien tunteidemme
parantamisesta erilaisin keinoin ja luonteemme kielteisten puolien
muuttamisesta. On tdrkedd tehdd se vahvalla syddmelld ja paittaviisyydella.

Olen jo tainnut puhua yli ajan ja péétin puheenvuoroni tihén. Olen hyvin
iloinen, ettd saan olla td4lld yhdesséd kaikkien teiddn kanssanne ja etenkin
ndiden kahden suuren mestarin seurassa.

PANEELIKESKUSTELU

Jérjestdjien ensimmdinen kysymys koski neuvoja tunteiden, kuten suuccumuksen,
vihan, halun ja stressin kéisittelemiseksi. Miten voimme toimia niiden kanssa

vdliccomdsti, 3—5 minuutissa?

Hiinen Pyhyytensi Gyalwang Karmapa: Olisi vaikea saada kaikki héiritsevét
tunteemme hallintaan muutamassa minuutissa, silli buddhalaiset opetukset
lahestyvét niitd hyvin perinpohjaisella tarkkuudella. Buddhalaisuudessa
eritellddn héiritsevien tunteiden perusmuotoja seki niiden alalajeja. Mutta
ne kaikki voidaan tiivistdd kolmeen pidityyppiin: haluun, aggressioon ja
hdmmennykseen.

Niistd kolmesta on helpointa tunnistaa aggression eli suuttumuksen
tuhovoima ja n#@hdd sen Kkielteisyys. Halu on tunne, jonka kylld
tunnistamme, mutta meididn on vaikeampi néhdi se luonteeltaan kielteisena
tai hiiritsevind. Ja mitd hammennykseen tulee, nimenomaan koska se on
himmennystd, se kohdistuu myos itseensd. Ei ole vain vaikea né@hdi
himmennyksen vikoja, vaan sitdi on my0s vaikea tunnistaa
kokemuksessamme.

Niiden kolmen hdiritsevdn tunteen hoitamisen tulee tapahtua asteittain.
Voimme aloittaa méérittelemilld, mikd niistd on meissd voimakkaimpana.
Otetaan esimerkiksi aggression eli suuttumuksen hdiritsevd tunne.



Saatamme todeta, ettd suutumme helposti, ja miettid, mitd asialle voi tehda.
Voimme hyodyntdi retrospektiivistd huomiotamme (tiibetiksi dran pa, joka
kddnnetddn my0Os tarkkaavaisuudeksi, tietoiseksi ldsndoloksi tai
“mindfulnessiksi”) kokemuksemme tarkkailemiseen pdivd pdiviltd ja
viitkko viikolta, ja kysyd itseltimme: “Kuinka monta kertaa suutuin?
Milloin suutuin? Miltd se tuntui?” Nidin voimme tutkia kokemuksiamme.
Jos ndin kiytdmme suuttumuksen hetket oppiaksemme lisdd itsestimme, ei
suuttumus ole vain jotain mieletontd tai ikdin kuin meille langetettu
rangaistus, vaan tilaisuus oppia omasta mielestimme.

Analysoimalla jilkeenpdin tilanteita, joissa olemme suuttuneet, voimme
ymmirtidd selvemmin, kuinka suuttumus on meille itsellemme ongelma ja
miten tuhoisaa se voi olla. Tutkimustemme perustana tulee olla oma
kokemuksemme eivitkd pelkdstddn jonkun toisen selitykset. Oman
kokemuksemme kéyttiminen avaa tutkimuksellemme pédédsyn sisélle
syddmeemme.

On myoOs totta, ettd wusein juuri vidkevimmidt ja voimakkaimmat
suuttumiskokemuksemme ovat niitd, jotka opettavat meille eniten: ne
osoittavat hyvin selkeésti, miksi ja miten suuttumus on luonteeltaan
tuhoisaa, mikd sen herittdd, mika pitdi sitd ylld ja niin edelleen. En rohkaise
teitd tarkoituksellisesti aitheuttamaan voimakkaita suuttumisen hetkid, mutta
olen havainnut, etti kun niitd tapahtuu, ja jos silloin harjoitamme
tarkkaavaisuutta, voi niisti purkauksista oppia kaikkein eniten.

Mahayanaperinteen mestarimme, kunnianarvoisa Dayi Shi, puhui mielen
kahdesta puolesta. Kaksi mieltd meilld on my0s silloin, kun kohtaamme
tuhoisia emootioita. Meistd voi tuntua siltd, kuin yksi di4ni mielessamme
yllyttdisi meitd suuttumaan ja toinen déni sanoisi, etti me emme saa suuttua,
ja itse olemme ndiden kahden vélissd. Minun itseni tdytyy tehdd ratkaisu,
suutunko vai enkd. Viime kéddessd meididn on itse padtettdvid, milld tavalla
suhtaudumme omiin tunteisiimme.

Tatd projektia ei kuitenkaan pidé ottaa liian vakavasti. Jos otamme sen



liian vakavasti ja ajattelemme, ettd suuttumuksemme on valtavan suuri
ongelma, joka meiddn on pakko piihittdad ja pédstd siitd eroon, kdykin niin,
ettd ndin vain ruokimme sitd. Kun ndin joudumme oman suuttumuksemme
péihittdméksi, on kokemus vieldkin kipedmpi ja nOyryyttdvampi. Néin ollen
liian kovakdtisestd reaktiosta ei ole apua. Sen sijaan, ettd synkkénd
yritimme voittaa kielteiset tunteemme, voimme sallia itsellemme
leikkisammin asenteen. ”Ahaa, haluat siis sotkea asiani? Katsotaanpa,
kumpi meistd on vahvempi.” Jos asennoidumme kevyemmin, ei niin
haittaa, vaikka joskus hidvidamme suuttumuksellemme. Se ei ole niin
valtavan i1so ja kiped asia. Kaikesta voi oppia.

Meidin tulisi aina muistuttaa ja rohkaista itsedmme, ettd suhtautuisimme
tunteisiimme tietoisella ldsniololla ja soveltamalla niihin késittelytapoja,
joiden olemme huomanneet auttavan Kkielteisten toimintamallien
vihentdmisessd. Jos otamme tavaksi tietoisen ldsndolon tunteidemme
kohtaamisessa parin, kolmen kuukauden ajaksi, tulee vastaldikkeiden
kiyttimisestd automaattisempaa. Meidén ei tarvitse pakottaa itseimme niin
paljon, ja tietoinen ldsndolo tapahtuu luonnollisesti.

Siindkin tapauksessa on edessd pitkd prosessi tutustua tunteisiimme
sellaisina kuin ne ovat, tunnistaa tuhoisien tunteidemme viat ja sitten
muuntaa ne. Tdmi vie kolmesta viiteen vuoteen tai enemminkin. Kun
hyoty on tiedossa, on tirkedi, ettd jatkamme lannistumatta ja menettiméitti
rohkeuttamme.

Seuraava kysymys oli kunnianarvoisalle Bhante Saranapalalle hinen kokemuksistaan

poliisicn ja palomicsten koulutmjana.

Kunnianarvoisa Bhante Saranapala: Ennen kuin vastaan kysymykseen
palomiesten  ja  ensihoitajien  kouluttamisesta,  haluan  kertoa
henkilokohtaisen tarinan héiritsevien tunteiden kohtaamisesta. Kerron
paljon tarinoita ystdvilleni, kollegoilleni ja oppilailleni, ja yksi niistid
tapahtui vuonna 2000, kun opiskelin maisterintutkintoani McMasterissa.
Asuin yliopiston ldhelld, ja kun yhtenid pdividnid olin menossa luennolle,



huomasin, ettd joku tuijotti minua vihaisesti. En kiinnittinyt hédneen
huomiota, vaan noudatin Buddhan opettamaa menetelméd: kun huomaat
jonkun olevan vihainen ja drtynyt, dli kiinnitd hdneen huomiota. Mutta kun
kuljin tuon henkilon ohitse, hin huusi minulle:

”Mitd hittoa sind tdilla teet?”

Pysdhdyin ja katsoin hédneen ja sanoin: Sir, opiskelen McMaster-
yliopistossa.”

Hén kysyi: "Mitd ihmettd sinulla on pdillasi?”

Hénestd néytin todella omituiselta ndissd kaavuissa, joten vastasin: “Olen
buddhalainen munkki ja tdmi on univormuni. Minulla ei ole paljon aikaa
enkd halua myohéastyd. Padstikdda minut meneméddn kampukselle. Tiedén,
ettd olette vihainen ja suuttunut. Toivon, ettd voitte hyvin, ja olkoon onni ja
rauha myotédnne.”

”Mitd sind sanoit?” hin kysyi, ja toistin sanomani. Hdn sanoi: “Odota
vihin! Onko sinulla hetki aikaa? Haluan puhua. Saanko puhelinnumerosi?”

Tuo muukalainen oli juuri huutanut minulle. Ajattelin, ettd minut on nyt
laitettu testiin. Olen yksinkertainen munkki. Ei minulla ole mitddn
voitettavaa eikd mitddn havittdvad. Niin vastasin: “OK. Tissd on
numeroni.” En uskonut hianen soittavan minulle, mutta samana iltana hian
soitti.

”Voinko tulla luoksesi?” kysyi tuo mies. Tuo henkild oli huutanut minulle
vihaisena, ja nyt hin haluaa tulla kyldén luokseni. Entd jos hin tappaa
minut tai tekee jotain muuta vékivaltaista? Mutta olen buddhalainen munkki
ja tdmd on todellinen koetus, jossa ndhddin, toimivatko rakkaus ja
myotédtunto, joten vastasin: “Kyll& voitte tulla.”

Sanoin: ”Sir, olen opiskelija eikd minulla ole juuri mitdén. Tédssd on

29

mehua, keksejd ja donitseja. Olkaa hyvd ja ottakaa.” Héan oli tdysin
ylldttynyt ja kévi sitten istumaan. Hén oli tullut kinastelemaan ja kuitenkin
kohtelin hintd ystdvillisesti, joten hdn muuttui tdysin ja tuli hyvin

kiinnostuneeksi minun tarinastani. Kerroin hénelle eldméntarinani ja ndytin



kuvia.

Hén ei voinut uskoa puhuvansa buddhalaisen munkin kanssa. Juttelimme
kolme tuntia ja sen jidlkeen meistd tuli hyvid ystidvid. ”Sir, jos kutsun teidat
hiihini, tuletteko antamaan siunauksenne?” hin kysyi. Sanoin: “Totta kai,
ilmoittakaa vain missd ja milloin.” Niin menin hédnen héihinsé, joissa
pidettiin tavanomaiset seremoniat. Kun tuli minun vuoroni astua lavalle
siunaamaan heidit, uusi ystidvéni otti mikin ja kertoi yleisolle: ”Tdmai tissa
on se pahuksen buddhalainen munkki, joka muutti eldiméni.”

Tami oli oma tarinani, jota kerron kaikille. Jos suuttuu ja tulee vihaiseksi
toisille, se ei ole buddhalaisuutta. Suuttumuksen muuttaminen rakastavaksi
ystiavillisyydeksi ja myoOtitunnoksi osoittaa todellista buddhalaista
luonnetta ja asennetta. Se on oikea menetelméd: minun ei tarvitse katsoa
vihaista henkilod, vaan katsoa itseani. ”Voi. Katson tuota thmistd vihaisin
mielin. Tuo ithminen reagoi minuun suuttumuksella, ja minun pitdd nyt
valita, ettd reagoin hineen suuttumuksen sijasta rakkaudella ja
mydotdtunnolla.” Se toimii, ja timé on paras hoitokeino.

Jérjestijien viimeinen kysymys koski tietoista ldsndoloa (mindfulnessia) ja
meditaatiota vaihtoehtoina lddkehoidolle miclentcrvcysongelmissa. Miten neuvoisitte
tdissd asiassa? Pitdisikd heidin luottaa ldckéreihin ja tieteeseen vai buddhalaisiin

opcruksiin?

Hinen Pyhyytensi Gyalwang Karmapa: Tétd olisi minusta hyvd katsoa
heiddn ndkokulmastaan, jotka tulevat luokseni kertomaan ongelmistaan. On
totta, ettd useimmiten ihmiset eivit tule minua tapaamaan silloin, kun heilld
on kaikki hyvin, vaan silloin kun kohtaavat vaikeuksia. Tietenkin joskus
tulee myos onnellisia thmisid, ja sekin on hyvid. Mutta useimmiten he
kayvit juuri ldpi vaikeita aikoja, joihin liittyy sekd psyykkisid ettd fyysisid
ongelmia.

Joissain tapauksissa en ole varma, pystynko auttamaan heitd, mutta yritin
aina tehdd minkd pystyn motivaatiolla, joka tulee syviltd syddmesténi.
Joitain ongelmia pystyn helpottamaan neuvoilla, joita minulla voi olla



annettavana, tai valottamalla heidan tilannettaan omasta nidkokulmastani.
Mutta mitd tulee vakavampiin psykologisiin haasteisiin tai psykiatrisiin
ongelmiin, minusta on todella parempi, ettd nuo ihmiset kédidntyvit
mielenterveyden ammattilaisten puoleen. Sellaiset tilanteet ylittdvdt minun
auttamiskykyni, kuten myds tapaukset, joissa kyse on aivoperiisistd
vaurioista. Noissa tilanteissa ithmisten tulisi ehdottomasti kédédntyd ladkéirin
puoleen.

Lisidksi haluan vield sanoa, ettd varsinkin kaupungissa monilla ihmisilld
on ajoittain ongelmia mielenterveyden ja etenkin stressin kanssa, koska
heilld ei ole mielenrauhaa. Ndille ihmisille voi mielestdni meditaatiosta ja
tietoisesta ldsndolosta olla hyoOtyd, kun ne rohkaisevat heitd olemaan
ottamatta ongelmiaan liian vakavasti. Joissain tilanteissa ndistd
menetelmistd voi siis olla paljon hyotya.

YLEISOKYSYMYKSIA

Miten voimme sovittaa yhteen kunnioittamilcamme opetfajilta saamamme ohjectja

sen, mikd sopii juuri meille itsellemme? Kuinka ratkaisen, miti minun picic tehdi?

Kunnianarvoisa Bhante Saranapala: Kiitos tistd kauniista ja kidytdnnollisestid
kysymyksestd. Tieddn, ettd tdssd kaikessa on paljon sulateltavaa,
olemmehan puhuneet niin monista menetelmisti ja jakaneet paljon erilaista
informaatiota. Buddhan opetuksessa ei ole kysymys pelkéstid uskosta. Joku
Vol sanoa, ettd Hanen pyhyytensi on sankarini ja mestarini, joten teen miti
tahansa hédn kiskee. Tai ettd kunnianarvoisa mestari Dayi Shi on sankarini
ja kunnioitan héntd, joten teen niin kuin hén kiskee. Tai ettd rakastan
theravadamunkkeja, ja siksi minun on tehtdvd niin kuin he sanovat. Mutta
tdma ei ole Buddhan opetus.

Erds tunnettu sutra (paliksi sutta), nimeltddn Kalama Sutra, kertoo
Kalamassa asuneista ihmisisti Buddhan aikana. Kalaman kyld sijaitsi
metsdn reunassa, ja monet ihmiset menivit metsdin meditoimaan. Aina kun
joku mestari palasi metsistd, ensimméisend hédn tapasi Kalaman asukkaat.



Mestari sanoi heille: "Kalamalaiset, olen harjoittanut meditaatiota metséssa
monen vuoden ajan. Tieddn totuuden. Olen 10ytinyt ratkaisun kaikkiin
ongelmiimme. Mitd mind sanon, on totuus, ja mitd muut vdittavit, ei ole
totta.” Sitten tuo mestari ldhti pois, ja seuraava mestari tuli ulos metsasta,
arvosteli edellistd mestaria ja ylisti omaa opetustaan, ja tdimai toistui ja jatkui
mestari toisensa jéalkeen.

Noihin aikoihin Buddha saapui kyldidn. Kalaman asukkaat ajattelivat:
”Koska hén on valaistunut mestari, hiin varmasti tietda totuuden”, ja tulivat
hintd tapaamaan. Kalaman asukkaat sanoivat: “Kunnianarvoisa mestari,
olemme hidmilldimme. Mestari toisensa perddn palaa metséstd, ja jokainen
ylistdd omaa opetustaan ja halveksii muiden. Emme tiedd, kuka puhuu
totta.”

Buddha vastasi: ”Kalamalaiset, on hyvd, ettd olette hdmilldnne. Alkdd
uskoko mitdéin sellaisenaan, vaan koetelkaa opetusta.” Buddha asetti
seuraavia ehtoja uskomisen perusteeksi: ei pidid uskoa mitéén vain siksi, ettd
sen kertoivat omat vanhemmat tai oma opettaja, tai koska se kuulostaa
hyvilta tai loogiselta, tai koska sitd on harjoitettu pitkdssid perimyslinjassa.
Naméd syyt ovat riittdiméttomid. Buddha neuvoi, etti kun kalamalaiset
kuulevat jonkun opetuksen, heiddn tulee kokeilla sitd kidytdnnoOssa.
Kokemuksensa perusteella he saisivat tietdd, onko se hyviksi heille ja
kaikille muille. Jos se ldpdisee ndmid kokeet, he voivat vapaasti seurata
kyseistd polkua.

Kysymykseni koskee yleistd etua. Onko nykymaailmassa mahdollista, etti sanghan
lisiksi myads kansakunnat tavoittelisivat ylcistc'i etua, joka ylitréid teolliselle ajallc

tyypillisen oman edun tavoittelun? Voimmeko toivoa, ettd néin tulee tapahtumaan?

Hinen Pyhyytensi Gyalwang Karmapa: Kylld me voimme nédin toivoa.
Monien yhteisgjen ja yksiloiden vililli kdydddn jo vuoropuhelua. Eivit
vain henkiset perinteet puhu tdstd aiheesta kesken&ddn, vaan tutkijat
jérjestidvat kohtaamisia henkisten perinteiden edustajien kanssa, ja he
ilmaisevat halunsa kantaa yhdessd vastuuta maailman hyvinvoinnista.



Mielestédni nditd tieteiden ja yhteisdjen vilisid vuoropuheluja tulisi jatkaa ja
ulottaa entistd laajemmalle niin, ettd henkiset perinteet voivat keskustella
enemmaén toistensa kanssa ja tutkijoiden kanssa. Ja sitten voidaan jérjestdd
keskusteluja ndiden yhteisOjen ja sosiaalialan kesken, ja monien muiden
alojen edustajien kanssa. Yhteiset kohtaamiset ja ideoiden ja inspiroivien
asioiden jakaminen tulevat varmasti lisidméin maailmassa olevaa yhteistd
hyvédi. Voimme varmasti toivoa niin.



Kolmas luku

PERUSTA, POLKU JA HEDELMA
Osa |

Olemme siirtymdssd entisistd ahtaista, virheellisistd ja joustamattomista
tavoistamme uusiin, jotka ovat avaria, tdsmdllisid ja avoimia. — The
Karmapa

Tervehdittyddn kaikkia ja ilmaistuaan ilonsa Toronton kulttuurisesta
monimuotoisuudesta, jossa tiibetildiset voivat kukoistaa, Karmapa tarttui
pdivin aiheeseen. Hdntd oli pyydetty puhumaan erityisestd buddhalaisesta
aiheesta, perustasta, polusta ja hedelmdistd, hén totesi, ja se on valtava
aihealue, joka kattaa tosiasiallisesti koko buddhalaisuuden kaaren kaikkine
harjoituksineen ja opetuksineen. Koska aihe oli niin valtava, voisi olla
haasteellista puhua siitd lennokkaasti ndin lyhyessd ajassa, mutta hdn

lupasi yrittéd.

Ensimmaéinen tédstd perustan, polun ja hedelmédn kolminaisuudesta on
perusta, joka tarkoittaa asioiden todellista tilaa, tai toisin sanoen, ilmididen
todellista luontoa, sitd miten asiat todella ovat. Perusta” viittaa kaikkien
ilmididen perustilaan tai niiden todelliseen olotilaan, ja néin ollen perustaa
késittelevit opetukset johdattavat meidit tdhédn syvilliseen todellisuuteen.

Asioiden todellinen luonto on jotakin sellaista, mikd on ldsnd meissi
itsessimme, eikd se muutu riippumatta siitd, oivallammeko tdmén luonnon
val emme. Jos kuitenkaan emme kykene nidkemdén todellisuutta niin kuin
se on, kohtaamme lukuisia vaikeuksia ja vastoinkdymisid. Jotta ndkisimme
timédn luonnon, tulee meididn opetella kehittdmididn oikea nikemys eli
autenttinen tapa katsoa asioita. Tétd opetellessamme tulemme ennen pitkaa
nidkemaédn oikean todellisuuden niin kuin se on.



Buddhalaisessa filosofiassa oikean ndkemyksen yhteydessid selitetdidn
usein tyhjyyden ja minédttomyyden periaatteita, silld nditd kahta pidetddn
avaimena oikean ndkemyksen muodostamiseen. Mutta mitd tulee
todellisuuden todelliseen luontoon, ndkemys on juuri sitd, ettd kehitimme
sellaisen tavan katsoa maailmaa ja pidimme ylli sellaista ndkokulmaa, josta
meidédn on mahdollista nihdi virheettomaésti, mistd on kysymys.

Jos haluamme puhua mindttomyyden realiteetista hyvin yksinkertaisella
tavalla, voimme tarkastella siti, miten yleensd ndemme itsemme
“minuuden” ajatuksen kautta. Mihin ajattelemme identifioituvamme, kun
ajattelemme tuota “mind4”? Mitd se on, mitéd tuon ajatuksen ajatteleva mieli
todellisuudessa tarkastelee tai mihin se uskoo? Kun tutkimme asiaa,
huomaamme, ettd oletuksemme “minéstd” kumpuaa ajatuksesta, ettd
”’mind” on itsendinen olio, jonka olemassaolo ei riipu mistddn muusta.

Mutta jos tarkastelemme tuota olettamusta syvemmadltd, voimme todeta,
ettd todellisuudessa emme ole riippumattomia yksiloitd. Olemassaolomme
nojaa moniin muihin asioihin ja ihmisiin. Totta puhuen olemme hyvin
riippuvaisia, eikid tuo “minuus”, jonka luulemme itsellamme olevan, pysty
sdilymédn yksinddn. Ei ole yhtdkéddn ilmiotd, jota voisimme osoittaa ja
tunnistaa riippumattomaksi olioksi.

Kun ajattelemme olevamme “mind”, tulee kiinnekohtana mieleen oma
keho. Toisin sanoen, tavallisesti pidimme kehoamme perustana ajatukselle
itsestimme. Mutta kehomme on muodostunut riippuvuussuhteessa
vanhempiimme, ja sen jatkuva olemassaolo riippuu monista asioista, kuten
ruuasta, jota tarvitsemme ravinnoksemme, ja vaatetuksesta, jota
tarvitsemme ldmmikkeeksi. Niinpd keho, perusta sille, ettd ajattelemme
olevamme itsendinen, onkin itsessidin kaikkea muuta — tdysin riippuvainen.

Tastd todellisuuden perustavanlaatuisesta ulottuvuudesta saattaa olla
vddrinkdsityksid erindisten vaikuttavien ja vakuuttavilta kuulostavien
sanojen takia, kuten “minittodmyys” ja ’ei-mind”. Kun jotkut kuulevat nima
sanat, he luulevat niiden tarkoittavan, ettd mitddn mindi ei ollenkaan ole



olemassa. Mutta mindttomyyden merkitys ei ole tidmd. Minén
poispyyhkimisen sijasta tyhjyytti koskevat opetukset rohkaisevat meitd
tutkimaan, mitd minuutemme todella on, ja selvittimédn, milld tavalla mind
on tai ei ole olemassa.

Yksi perustavimpia tottumuksiamme on olettaa, ettd olemme omavaraisia
ja erillisid. Mutta minédttomyyden opetukset viittaavat “mindn” olevan
pohjimmiltaan jatkuvasti riippuvaista muusta. Eldmme keskindisen
riippuvuuden, yhteyksien ja ehdollisen olemassaolon maailmassa,
liittyneend valtavaan méaérdin erilaisia thmisié ja asioita.

Jotkut saattavat ihmetelld minédttomyyden merkitystd, ja siitd voi olla
epailyksid, joten on tirkedd saavuttaa siitd varma ymmaérrys. Mindttomyytti
el pidd ymmirtdd péitepisteend, vilimerkkind, joka pddttdd kaiken
keskustelun. Sen sijaan minédttomyys tulisi ndhdd pikemminkin
kysymysmerkkind. Kuitenkin jotkut ihmiset joskus minéttomyyttd
pohtiessaan suhtautuvat sithen ikéén kuin se olisi lopullinen péétos, joka on
jo tehty valmiiksi heiddn puolestaan. He toteavat: "Mindi ei ole ja silld
selvd.” Mutta tami ei ole oikea tapa opiskella ja ajatella minattomyytta.
Tarvitaan uteliasta asennetta, joka johdattaa tutkimaan asiaa pidemmaille.

Jos Buddha on opettanut, ettd jollakin tavalla mindi ei ole olemassa, on
meidédn opittava, mitd héin silld tarkoittaa. Milld nimenomaisella tavalla
mindd ei ole olemassa? Milld erityiselld tavalla mind toimii, puhuttaessa
oikeasta todellisuudesta? Naitd kysymyksid voi ldhestyd iloisesti ja
uteliaasti. Mindttomyys ei ole kisky, jonka Buddha on antanut ja jota
meidin tulee noudattaa. Pikemminkin se on Buddhan opetus, jota meidin
on tarkoitus tutkia itse ja oman kokemuksemme kautta, niin etti voimme
muodostaa siitd oikean késityksen. Mikédli voimme sulauttaa oman
vilittoméan kokemuksemme Buddhan opetuksiin minéttdmyydesti, silloin
kykenemme muodostamaan kéasityksen, joka on aidosti
perustavanlaatuinen.

Kuten aiemmin mainitsin, Buddha ei sanonut, etti mind olisi tdysin



olematon, vaan paremminkin, ettei minimme ole olemassa sellaisella
tavalla kuin oletamme. Voimme ldhted liikkeelle tutkiskelemalla
tavanomaisia késityksidmme minuudesta ja pyrkid nidkemddn, onko
olemassa todellinen miné, joka vastaa oletuksiamme ja ajatuksiamme.
Tami prosessi ei saisi olla erossa arkikokemuksestamme, vaan ldheisessd
yhteydessi sithen. Voimme katsoa péivittdistd elamddmme ja nidhdd, miten
elossapysymisemme on riippuvaista muista. Kaikki ruoka ja vaatetus, jotka
tarvitsemme elddksemme, tulevat muilta. Jos mietimme jatkuvasti talld
tavalla, meille kehittyy autenttinen, kokemusperidinen ymmarrys.

Jotkut saattavat suhtautua opintoihinsa ja minédttoémyyden seké tyhjyyden
mietiskelyyn, kuin ne olisivat sarja lopullisia lauselmia, joita tulee toistaa
Buddhan perdssd. Mutta todellisuudessa Buddha ei voi korvata meiti, kun
tutkittavana on oma todellisuutemme. Meiddn on tehtdvd oma
tutkimuksemme ja analyysimme ja péadtettavd itse. Ndin toimiessamme
mindttdomyyden opetuksista on meille todellista hyotya.

Jotkut minua tapaamaan tulevat sanovat, ettei heilld ole viisautta eiki
selvindkoistd dlykkyyttd (tiibetiksi sherab, sanskritiksi prajna). He saattavat
pyytdd: “Minulla ei ole viisautta. Voitteko antaa siunauksenne, ettd voisin
kasvattaa sitd lisdd.” Tai: ”Olkaa hyva ja avatkaa viisauteni portti.” Mutta ei
prajna ole sellaista. Se ei ole jotakin, minki voisin noin vain avata ithmisille
tai vilittdd sen heille jollakin keinolla.

On monta tapaa selittdd ja luokitella prajna. Lyhyesti voimme sanoa, etté
se on viisautta, joka oivaltaa todellisuuden oikean luonteen. Prajna
lisdéntyy, kun harjoittelemme nikemystd. Laajentaaksemme viisauttamme
meididn tdytyy muodostaa virheeton nédkemys asioiden todellisesta
luonnosta. Tdmid edellyttdd syvdd henkilokohtaista pohdiskelua sekd
totunnaisten ajatusmalliemme ja ymmirryksemme muuttamista, jotta
voimme siirtyd ahtaasta nidkemisen tavastamme avaraan ja laajaan.
Vaihdamme vanhat tapamme, jotka ovat ahtaita, virheellisid ja
joustamattomia uusiin, jotka ovat avaria, tismaéllisid ja avoimia.



Keskeinen tavoite tilld perustan ensiasteella on kehittdd kirkas viisaus,
joka nikee asiat hyvin laajasti, niin ettd se kattaa koko todellisuuden
panoraaman. Téllaista viisautta ei ymmarrettdvad kylld voi tuosta vain antaa
toiselle, vaan sen tdytyy kasvaa jokaisessa yksilossd itsessddn. On
muutettava tapojamme — sitd, miten tavallisesti niemme, ajattelemme ja
ymmdarrdmme — ja vaihdettava kapeus ja puolueellisuus avoimuuteen ja
objektiivisuuteen. Tilld tavalla opimme nédkeméin asiat selkedsti niin kuin
ne ovat.

Nikemyksen harjoitteleminen ei siis ole vain sitd, ettd opetellaan
erilaisten filosofisten koulukuntien oppeja, vaikka sitdkin tdhin sisdltyy.
Pditavoite on, kuten juuri kerroin, saada nidkokulmamme laajaksi ja
mielemme avoimeksi ja kirkkaaksi. Jotkut ovat ymmartineet ndkemyksen
harjoittelun véirin, ja sen sijaan ettd mieli avautuisi ja kirkastuisi, se
kouristuu jonkin filosofisen tulkinnan ympérille. Tuloksena on, ettd heididn
opintojensa vaikutus on péinvastainen kuin oli tarkoitus, ja heiddn mielensi
kapeutuu sen sijaan, etti se avautuisi.

Ei siis ole takeita, ettd filosofian opinnot johtaisivat selkedédn ja
avoimempaan mieleen. Jos emme opiskele oikealla tavalla, se voi johtaa
kapeakatseisuuteen. Térkeintd on, ettd nidkemystd ldhestytdin avoimin
mielin, valmiina tarkastelemaan nikokantaa joka puolelta eikd vain yhdeltd,
ja pohtimaan syitd jokaiseen mahdolliseen johtopdidtokseen. On tirkedd
pitdd tamé mielessé, kun opiskelee buddhalaista filosofiaa.

Itsettomyyteen liittyy ldheisesti toinen avainkdsite, fyhjyys, joka on
buddhalaisessa ndkemyksessi keskeinen. Sanskritiksi tyhjyyttd merkitseva
sana on shunyata, jonka runko, shunya, tarkoittaa nollaa. Mitd teemme, kun
opiskelemme tyhjyyden ndkemystd? Luovumme vanhoista olettamuksista ja
piintyneistd tavoista, joita olemme henkisesti viljelleet. Kiayttimalld
mieltdimme tyhjyyden reflektointiin siivoamme pois sitd verhoavan paksun
ajatusverhon ja  palautamme mielemme  takaisin  alkuperdiseen
lahtopisteeseen, sen perustaan, jotta voimme aloittaa nollasta ja n#@hdi



maailman tuoreesti. Tdmédn prosessin myOtd voi uusi viisaus syntyd
sisdlldmme, ja sen tarjoamassa tilassa voi syvempi tietdminen tulla esiin.
Tyhjyydelld on timai erityislaatuinen kyKky.

Yhteenvedoksi: tarkoituksenamme perustan alkuasteella on muodostaa
yhteys todellisuuteen sellaisena kuin se on. Télld viitataan sithen, mitd
Hénen pyhyytensd Dalailama pohjimmiltaan tarkoittaa puhuessaan mielen
tieteestd. Painopisteend on 10ytdd syyt mille tahansa mahdolliselle
nikemykselle tai tavalle tutkimalla oman vélittoméin kokemuksemme
tosiasioita omalla dlyllimme. Téltd kannalta ndkemyksen opetteleminen ei
ole varsinaisesti uskonnollista. Siind ei ole kysymys uskonnollisen
elimintavan tai tapojen omaksumisesta tai mdiédrittyjen rituaalien
noudattamisesta. Sen sijaan etsimme syitd, joiden vuoksi pidimme kiinni
tietystd uskomuksesta tai meilld on tietty asenne. Jatkamme harjoitusta
viisauden kehittdmiseksi, ja tdlld tavalla saavutamme syvidn varmuuden
suhteessamme todellisuuteen.

Tdhidn on minusta hyvd pdittdd aamun tilaisuus, ja jatkamme tésta
iltapdivalla.



Neljis luku

PERUSTA, POLKU JA HEDELMA
Osa 11

Kulkeminen polulla merkitsee sitd, ettd saavutamme yhd syvemmdille

menevdn kokemuksen todellisesta luonnostamme. — The Karmapa

Ténd aamuna aloimme tutkia buddhalaisten opetusten kuuluisaa
kolminaisuutta: perustaa, polkua ja hedelmdi. Aloimme késitelld aihetta
tarkastelemalla perustan késitteen merkitystd ja miten se viittaa asioiden
perusluontoon, todellisuuden todelliseen tilaan. Kun kidinnymme sen
puoleen, voimme kohdata todellisuuden kayttamalld reflektointikykydmme
tukena nikemyksellemme maailmasta ja sille, miten suhtaudumme
elaméén.

We talked about how developing a correct view of reality is not just the
special domain of scholars or philosophers, but directly applicable to our
present lives, and even more than before, critical to how we move through
this twentyfirst century. When it comes to topics such as the value of human
life and the ideas related to it, it is important to develop a coherent view
based on reason, so we have a clear understanding of the intrinsic value of
human life. With our intelligence, we can also consider how to develop our
ability to cherish and value our lives.

Puhuimme siitd, miten todellisuutta koskevan oikean nidkemyksen
muodostaminen ei ole ainoastaan oppineiden ja filosofien erityisalaa, vaan
suoraan sovellettavissa tdminhetkiseen elimidimme ja enemmin kuin
koskaan aikaisemmin vélttiméatontd selviytymisellemme 2000-luvulla. Mita
tulee aiheisiin kuten ihmiseldmén arvo ja siihen liittyvét ideat, on tidrkedd
muodostaa niistd johdonmukainen ja jarkiperdinen nikemys, jotta voimme
selkedisti ymmirtdsd ihmiseldmin itseisarvon. Alykkyytemme avulla



voimme my0s miettid, miten kehittdisimme kykydmme arvostaa ja rakastaa
eldamddmme.

Perustan, polun ja hedelmédn toinen osatekija on polku. Perinteisen
buddhalaisen esitystavan mukaan polun elementeistd perustavin on ns.
kolme jalokived: Buddha, dharma ja sangha. Kun astumme dharman
portista, opetuksissa sanotaan, etti nojaamme kolmeen jalokiveen
harjoituspolkumme perustavana tukena. Ne ovat Buddhan kaikkien
opetusten juuri ja sydén.

Kolmesta jalokivestd Buddha on se, joka osoittaa meille polun. Hdan on
opas, joka tietdd, miten polkua kuljetaan ja joka pystyy opettamaan sen
meille. Dharma on polku, jota pitkin kuljemme vapautumiseen. Sangha ovat
kumppanimme matkalla, he, jotka kulkevat kanssamme ja varmistavat
pysymisemme polulla.

Dharma on keskeistd polulle, silld pddmédrdamme on vapautumisen tai
kaikkitietdvin buddhuuden tila, ja sithen johtava polku on dharma. Yleisesti
ottaen edessdimme on monia erilaisia polkuja ja lukuisia vaihtoehtoja sen
suhteen, minkd niistd valitsemme. Jotkut poluista ovat tuttuja, ja tunnemme
paljon muita ihmisié, jotka ovat kulkeneet niitd. Toiset polut eivét ole niin
tuttuja, eikd meilld ole yhteyttd moniin niitd kulkeneisiin ithmisiin. Lopulta
valitsemme yleensd tutuimman polun, silld se tuntuu helpommalta ja
turvallisemmalta. Tiedimme siitd ja sen valinneista ihmisistd enemmén.
Polku, jota emme tunne, ndyttdd pelottavalta ja vaaralliselta, joten meilld on
epailyksid ja kidnnymme pois.

Kuitenkin on my®gs totta, ettd nimenomaan tuttuuden puuttuminen saattaa
tehdd vihemmin kuljetusta polusta meille houkuttelevamman. Saatamme
tuntea uteliaisuutta tuntematonta polkua kohtaan. Mitédhén tapahtuisi? Juuri
siitd syystd, ettd polku on uusi ja tutkimaton, tunnemme iloa ja enemméin
mielenkiintoa sithen tutustumiseen. Koska polkua on niin vihin kuljettu, on
samalla vihemmain niitd, jotka osaavat neuvoa.

Dharman ollessa kyseessd, opettajat ja henkiset ystidvét ovat ne, joiden



puoleen kdidnnymme, silli he tuntevat tuon epditavallisen matkan, jolle
haluamme ldhted.

Shakyamuni-buddha oli se, joka ensimmdiisend ldhti kulkemaan
harjoituksen polkua ja kulki koko matkan hamaan péétepisteeseen,
taydelliseen valaistumiseen saakka, joten Buddhaa pidetdin kaikkein
piatevimpéind oppaana timédn polun kulkijoille. Buddhan eldmaéstd on
kuitenkin jo yli 2500 vuotta, ja vaikka Buddhan opetukset ja Buddha itse
ovatkin luotettavia oppaita polulla, hinen eldmistifin on meille tullut
enemmaénkin tarua. Siksi on nojauduttava johonkin uudempaan tiedon
ldhteeseen, johon voimme luottaa. Etsimme eldvdid ihmistd, joka on
matkannut polkua jonkin matkaa ja voi antaa meille siitid tarvitsemaamme
tietoa. Téllainen henkinen ystivad voi rohkaista meitd, ja etenkin vaikeina
aikoina palauttaa mieleemme, mitd hyotyd polusta on ja mikd on sen
perimméinen padmaard.

Mutta vaikka meilld olisikin tukenamme eldvd henkinen ystdvd, viime
kidessd joudumme kulkemaan itse omin avuin pitkdn henkisen taipaleen,
eikd saapuminen madidrdnpddhidn tule olemaan helppoa. Sen vuoksi
opetuksissa sanotaankin, ettd jokaisen yksilon itse tdytyy kasvattaa
varmuuttaan ja luottamustaan sithen, mitd olemme tekemissd ja minne
olemme matkalla. Sisddnpdin kéddntymisen oppiminen on meditaation
ydinasia.

Oma kokemuksemme ei toki ole meiltd piilossa. Mutta koska emme née
itsedmme selviésti, on joskus helpompaa luottaa toisiin pikemmin kuin
itseemme. Harjoittaessamme dharmaa joudumme kuitenkin vaikeuksiin, jos
meiltd puuttuu itseluottamusta ja todellinen usko itseemme. Lujasti
dharmaan juurtuneena mielemme tulisi olla pédttiviinen ja vakaa
varmuudessaan. Muuten harjoituksemme ei kanna hedelmii. Totta silti on,
ettd vaikka meiddn tdytyykin luottaa itsemme, voi joskus olla vaikea loytda
tuota varmuutta itsestimme. Dharmaa harjoittaessamme kidytdamme paljon
aikaa totuuden etsimiseen sisédltimme ja sen selvittimiseen, kuka tarkalleen



ottaen olemme. Nidin opimme luottamaan enemmin itseemme ja
oivalluksiimme ja rikastamme itsessimme olevia aitoja myonteisid
ominaisuuksia. Kiytdamme paljon aikaa niissi pyrkimyksissd, kun
harjoitamme dharmaa.

Kun oivallamme tdmén itseemme katsomisen olevan tosiasiassa
padharjoitus koko dharmassa, voimme néhda, ettd polku ja paddmaéadrd ovat
vain vertauskuvia: ei ole mitdin paikkaa, konkreettista méadranpditd nimeltad
vapautuminen, jonne saavutaan. Totuus on yksinkertaisempi: opimme
tuntemaan itsemme paremmin. ~“Polkua kulkeminen” tarkoittaa sitd, ettd
saavutamme jatkuvasti syvemmén kokemuksen todellisesta luonnostamme.
Kun ndemme tidmén pysyvian luonnon selkeimmin, olemme oikeasti
kulkemassa polkua — ja télld tavalla me siis saavumme vapautumiseksi
kutsuttuun méidrdnpddhdn. Kun ymmirrimme tdmin, tiedimme, ettd
vapautuminen ei ole jokin paikka jossain ulkopuolellamme, ja sithen
johtava polku on vain prosessi, jossa alamme nidhdd syvemmin.

Tarkemmin ajateltuna vertauskuva polusta, joka kurottuu alusta kohti
loppua, ei itse asiassa ole todenmukainen kuva. Lineaarisen prosessin
sijasta parempi analogia on litke ulkoa sisddn, kehéltd keskipisteen
suuntaan. Ensin aloitamme ulkoisella tasolla, sitten harjoitus tuo meitd aina
lahemmaiksi sisddnpdin, kunnes saavumme keskelle ja ndemme oman
todellisen luontomme.

Yleensd tdmén prosessin estdd tavallinen ajattelutapamme. Haluamme
aina asioiden olevan paremmin kuin ne ovat tilld hetkelld. Meilld on tapana
tuntea, ettd taminhetkinen asiain tila on vadhidn liian tavallinen, liian
yksinkertainen ja lattea. Haluamme tilanteen muuttuvan niin, etti
kokemuksemme olisi jotain himmastyttivimpéad ja vaikuttavampaa. Jossain
madrin meilld kaikilla on timé tapa. Kuljemme harhaan, kun tuomme tdméan
ajatustottumuksen dharmaharjoitukseemme ja ldhestymme dharmaa
kuluttajana, materialistisesti. Tahdomme jotain parempaa ja ihmeellisti,
jotain korkeaa ja hyvin erityislaatuista. Jos saamme titd, tunnemme



saaneemme erinomaisen opetuksen. Jos sen sijaan on tilaisuus saada
tavallisempana pidettyja perusopetuksia, ajattelemme, etteivit ne ole
paljonkaan arvoisia.

Jotkut dharmaoppilaat ottavat turvautumisen ja bodhisattvan valat
lamalta, ja myOhemmin he pitdvit opetusten tasoa liian matalana, joten
etsiviit toisen opettajan, joka on kuuluisampi tai suostuvainen antamaan
opetuksia, joita oppilaat pitdviat syvillisempind. Niin he jittavit
alkuperdisen opettajansa. Kun heiltd kysytddn, eikd tuo lama olekaan
opettajasi, he vastaavat: "Hén oli vain se, jolta sain turvautumisen ja
bodhisattvan valat.” He ylenkatsovat opettajia, joita pitdvit jotenkin
alempiarvoisina, eivitkd kykene ndkeméddn saamiensa opetusten suurta
arvoa.

Kysymys on siité, ettd arvostaminen on todella tarkedd. Arvostaminen voi
auttaa meitd kehittdimédédn monia muita myoOnteisid ominaisuuksia ja johtaa
meiddt syvddn hyvinvoinnin kokemukseen. Esimerkiksi meditaatiossa
kiytetddn usein hengitystd kohteena, johon keskitimme mielemme, ja
hengityksemme voi tarjota meille suurenmoisen opetuksen. Ollessamme
elossa hengitys tapahtuu kaiken aikaa kehomme perustoimintona. Taltad
kannalta hengitys ei ole mitidin erityistd, vaan jotain, mitd kehomme tekee
aivan itsestddn. Hengitykseen ei tarvitse kiinnittdd huomiota, jotta se
tapahtuisi. Voi hengittdd olematta erityisesti tietoinen siitd.

Meditaatioharjoituksessa sen sijaan otamme hengityksen térkedksi
kohteeksi, johon tietoisesti keskitymme, huomioimalla jokaisen
hengenvedon ja tulemalla ldheisesti ja  jatkuvasti tietoiseksi
hengityksestimme sen kulkiessa sisddn ja ulos. Kun teemme néin,
mieleemme nousee tiettyjd oivalluksia. Alamme arvostaa sitd, miten
hengityksen edellytyksend ovat tietyt syyt ja olosuhteet, joiden varassa se
on mahdollista. Jos se lakkaisi, elimdmme loppuisi samalla kertaa. Heti,
kun tajuamme tdmén, alamme arvostaa hengitystimme, ndhdessimme sen
olevan  yksinkertaista ja  tavallista, mutta silti  vélttimitonta



olemassaolollemme. Kun oivallamme timén, ndemme hengityksen
yksinkertaisuudestaan huolimatta olevan kaunista ja ihmeellistd, ja
luonnostaan meidit valtaa suuri arvostuksen tunne.

Kun vaalimme titd tunnetta, késityksemme onnellisuudesta saattaa
muuttua. Saatamme ymmaértidd, ettd onnellisuuteen ei tarvita tietynlaista
autoa tai taloa. Meille voi valjeta, ettd pelkéstddn tima tavallinen hengitys
itsessddin on tdynnd hyvinvointia ja onnellisuutta, ja timéd on tarpeeksi.
Tamaé oli vain yksi esimerkki siitd, milld tavalla voimme ldhestyd polkua.
Téama riittdkoon téssd vaiheessa.

TRANSFORMING DISTURBING EMOTIONS

Eilen olin mukana héiritsevien tunteiden muuntamista késittelevassa
konferenssissa, ja minusta voisi olla hyvé palata sithen keskusteluun. Kuten
olen todennut, dharman polussa on kysymys suhteen luomisesta omaan
itseemme ja sen tutkimisesta, kuinka kohdata tunteemme ja
kokemuksemme taitavasti. Kun tutkimme itseimme rehellisesti, saatamme
huomata, ettd suurin haasteemme on sisdnen — omat kipeit ja hiiritsevit
tunteemme.

Tédmén takia kaikki Buddhan opettama dharma on keskittynyt
menetelmiin héiritsevien tunteidemme kesyttdmiseksi. Sanotaan, ettei ole
mitddn Buddhan antamaa dharmaopetusta, jota ei olisi annettu juuri mielen
hdirididen kisittelemistd varten. Voi sanoa, ettd kaikki Buddhan opetukset
ovat tapoja kesyttdd mielenvirtamme ja késitelld tunteitamme. Yleensi tuon
esille ndkokulmaa, ettd voimme kédntdd huomiomme sisddnpdin kohti
itsedmme ja omaa emotionaalista maisemaamme, sen sijaan, ettd
kédntdisimme sen ulospdin ja pakenisimme mielen harhailuun.

Helposti keskitymme ulkoiseen, otamme kantaa toisten emotionaalisiin
ongelmiin ja kuvailemme heiddn vikojaan ja hdammennystdin. Mutta kun
kddnndmme huomion sisdénpédin kohti itsedimme, ei #kkid olekaan niin
helppoa sanoa, missi ongelmat ovat. Miksi? Kun on kyse omista



héritsevistd tunteistamme, katsomme ulospdin 10ytddksemme jotain, mitd
syyttdd, ja sanomme: “Tuon takia tunnen télld tavalla. Tuo ihminen, tuo
ryhmi aiheutti ongelmani ja aiheutti minulle timéin tunteen.” Tdmi on
totunnainen tapamme katsoa sivuun siitd, mitd todella tapahtuu, mutta
totuus asiasta on, ettd tunteet tulevat sisdltimme. Jos meilld on
emotionaalisia vaikeuksia ja mullistuksia, me itse olemme niiden ldhde.
Tami on tdsmillisempi kuvaus asioiden todellisesta tilasta, mutta meidéin
on tatd vaikea hyviksya.

Nykyéddn monissa maissa korostetaan sananja ajatuksenvapautta, joita
syystdkin pidimme hyvin tdrkeind. Voi kuitenkin tuntua hieman oudolta,
kun katsoo, milld tavalla kidytdamme néditd vapauksia. Olemme mitd
suurimmassa maédrin vapaat puhumaan suumme puhtaaksi térkeille ja
vihemmain térkeille tahoille vioista ja puutteista, joita ndemme. Meidin
tulisi kuitenkin muistaa, ettd olemme myos vapaat katsomaan itseimme ja
ndkemdin, mitd omat puutteemme ja hdmmennyksemme mahtavat olla.
Kun meilld on vapaus katsoa toisten ongelmia, ei tulisi unohtaa, ettd
voimme myos tarkastella omia emotionaalisia ongelmiamme ja
hiiriditimme. Minusta meidédn pitédisi hyddyntdd myos tdtd vapauttamme.

Yksi mielenharjoitusopetuksiin kuuluva iskulause sanoo: ”Yhdessd on
kaiken syy.” ”Yksi” viittaa tdssd kielteisten tunteiden kokoelmaan, jota
vaalimme sisdllamme. Iskulause rohkaisee meitd kddntymiidn sisddnpdin
etsidksemme sieltd vaikeuksiemme ldhdettd sen sijaan, ettd etsisimme
ulkoisia selityksid, joille voimme langettaa syyn tunteistamme. Kun
teemme ndin, todellinen etsintimme on alkanut. Dharmassa totuuden
etsintdimme alkaa néin.

Jos  pystymme  kiidntdméddn  huomiomme  sisdfinpdin  omaan
himmennykseemme ja tunnistamaan omat hdiritsevit tunteemme, olemme
oikeilla jdljilld etsiessimme kirsimyksemme ja vaikeuksiemme ldhdetti.
Néiden perussyiden tunnistaminen kdynnistdd kdrsimyksestd vapautumisen
prosessin. Mikéli vidistimme tdmidn prosessin ja pidimme huomiomme



kiinnittyneend ulkoiseen jatkaen toisten syyttdmistd tunteistamme, tulee
ongelman juurille péddseminen olemaan vaikeaa. Lopputuloksena on
onneton maailma, jossa ihmiset jatkuvasti syyttdvit toisiaan.

Kuten mainitsin “Dialogissa héiritsevien tunteiden muuntamisesta”,
kolmesta myrkystd suuttumus on helpoin ndhdd. Halunkin voimme nihdi,
mutta emme aina pidé sitd kielteisend. Ja tietdméttomyys tai hdmmennys on
jo olemukseltaan vaikea todentaa. Koska emme kykene tunnistamaan
tietimattomyyttd mielessimme, emme tunnista sen ongelmallisuutta
emmekd sitd ongelmiemme ldhteeksi. Buddhalaiset opetukset puhuvat usein
tietimittomyydestd, joten voimme opiskella sitd laajasti; mutta omassa
kokemuksessamme sitd on vaikea havaita ja osoittaa: “Tdmi tissd on
tietiméattomyyden héiritsevi tunne.”

Jossain mairin sama pitee kaikkiin hdiritseviin tunteisiin: saavutamme
jonkinlaisen ymmaérryksen, kun meille selitetidn hiiritsevien tunteiden
erilaisia puolia, mutta ennen kuin tunnistamme ne suoraan omassa
kokemuksessamme, emme voi aloittaa tarvittavaa prosessia niiden
muuttamiseksi. Pelkkd dlyllinen ymmarrys ei litkuta sydantimme riittavésti
saadakseen aikaan todellisen muutoksen. Niin kauan kuin tieto héiritsevista
tunteista pysyy vain &lyllisend informaationa aivoissamme, se ei liikuta
syddntdimme niin, etti muutos voisi tapahtua. Meididn tulee kokonaan
omistautua itsemme tutkimiselle, jotta sydimemme liikuttuu syvisti ja
muutos voi todella tapahtua. Vain télld tavalla muuttuminen tapahtuu
harjoituksen polulla.



Viides luku

MEDITAATION AVULLA VAPAUTEEN

Pddiasia meditaatiossa on oppia, miten mielen annetaan rentoutua

sisdiisesti. — The Karmapa

Tdmidn aamun puheenaiheena on meditaatio. Olisi ihanteellista, ettd
meditaatiosta puhumaan pyydetylld henkilolld olisi jossain méirin
meditatiivista kokemusta. Mutta minun tapauksessani mitididn erityisti
kokemusta meditaatioharjoituksesta ei todellakaan ole. Toimittajat kysyvit
minulta aina, mitd ensimmadiseksi teen aamulla herittydni. Varmaan heidédn
johdantokysymyksensé on juuri tdmé, koska he odottavat minun vastaavan:
“Heti ensimmadiseksi herittydni meditoin.” Silli tdméd on vastaus, jonka
Hénen pyhyytensd Dalai-lama on monesti antanut.

Tosiasiassa minua hiukan nolottaa, kun toimittajat esittdviat minulle timén
kysymyksen. En voi sanoa, ettenkd tekisi mitdén harjoitusta, silld harjoitan
kylld jonkin verran mietiskelyd ja tietoista ldsndoloa ja muuta vastaavaa.
Kuitenkin on vaikea todella sanoa, ettd aidosti tekisin muodollista
meditaatioharjoitusta. Pddharjoitus, jota pyrin ylldpitdiméén, on tietoinen
lasndolo ja tietoisena oleminen kaikissa toiminnoissani, on se sitten
liikkumista, istumista, makuulla oloa tai jotain muuta. Luullakseni onnistun
yllapitiméin tétd jokahetkistd keskittymisharjoitusta mielesséni. Sen liséksi
minulla ei ole paljonkaan muodollista meditaatiokokemusta, joten minun on
hyvin vaikeaa opettaa meditaatiota tdndin. Ehka jarjestdjit tiesivit sen ja
valitsivat meditaation aamun puheenaiheeksi testatakseen minua.

Kuten tieditte, nykyisin kaikkialla maailmassa on kasvavaa mielenkiintoa
meditaatiota ja tietoista lasndoloa (mindfulnessia) kohtaan. Googlen tilastot
todistavat tistd uudesta kiinnostuksesta. Niissid ndkyy valtava midrad hakuja



atheista, jotka liittyvit meditaatioon. Mutta jos katsotaan tilastoja
buddhalaisuuteen liittyvistd hauista, luvut pienenevit jyrkésti. Tamé
osoittaa meille, etti on paljon enemmdin niitd, jotka etsivit tietoa
meditaatiosta, kuin niitd, jotka haluavat tietid buddhalaisuudesta. Luulen
tamén johtuvan siitd, ettd buddhalaisuus on luokiteltu “uskonnoksi”, mikéa
vaikuttaa kielteisesti ihmisten tuntemaan mielenkiintoon téitd aihetta
kohtaan. Meditaatio ja mindfulness eivit ole samalla tavalla leimautuneita,
joten ithmiset suhtautuvat nithin avomielisemmin.

Yhdeltd kannalta tdamd on hyvd uutinen, joka on syytd huomata ja
toivottaa tervetulleeksi. On hienoa, ettd yhd useampia ihmisid kiinnostaa
meditaatio, ja tdtd trendid tulee tukea. Toisaalta ilmiossd on hiukan
huolestuttavia piirteitd. Joissakin tapauksissa olen huomannut pyrkimyksen
kayttdd meditaatiota kaupallisiin pyrkimyksiin. Tdméd on huolestuttavaa,
silli olisi suuri menetys, mikili meditaatio erotettaisiin alkuperiisistd
arvoistaan ja rikkaista perinteistd, joissa se on kehittynyt.

Joogan harjoittamisessa on ollut samanlaisia vaiheita. Alunperin Intiassa
jooga oli yksinomaan henkisté: sitd harjoitettiin salassa ja harjoittajat olivat
uppoutuneita henkisiin tavoitteisiin. Nykymaailmassa sen sijaan jooga
voidaan usein kaupallistaa maallisiin tarkoituksiin. Huolena on, ettd
meditaatiolle kivisi samalla tavalla.

Oikeastaan meditaatioharjoitus on hyvin henkilokohtaista. Sen
muuttaminen bisnekseksi riistdisi meditaatiolta sen laajemman ja
syvemman  viitekehyksen  (esim. filosofiaan,  yhteiskunnalliseen
vaikuttamiseen ja etiikkaan liittyen), jota meidédn tulee arvostaa ja ylldpitéa.
Tamén laajemman ulottuvuuden arvostaminen pitdd meiddt yhteydessi
meditaation autenttisiin ldhteisiin. Tétd taustaa vasten pidédn erittdin
tarkednd, ettd ennen kuin alamme meditoida, tarkistamme motivaatiomme
ryhtyéd tdhén harjoitukseen. On tutkittava ldhemmin, miksi meditoimme.
Mikéd on tavoitteemme? Miksi teemme sitd? Talld tavalla analysoimalla
meidédn tulisi saavuttaa niin selked varmuus kuin mahdollista, jotta



tiedimme, mitid olemme tekemaéssi ja miksi.

Tarkastelemalla ~ motivaatiotamme  luomme  kirkkaamman  ja
lapindkyvammin ympériston mieleemme, ja timé vaikuttaa meditaatiomme
laatuun ja sen kehittymiseen. Joskus keskitymme niin suuresti meditaation
tekniikoihin, ettd kadotamme laajemman ndkymén — millaista mentaalista
maisemaa luomme itsellemme? Meiltd voi kulua my6s paljon aikaa sen
murehtimiseen, mahdammeko harjoittaa jotain tiettyd tekniikkaa oikealla
tavalla. Mutta jos katsotaan tilannetta huolellisesti, on luomamme henkinen
ilmapiiri — toisin sanoen se perusasenne, jonka tuomme meditaatioon —
tairkedmpi asia  kuin se, miten tarkasti noudatamme jotain
harjoitustekniikkaa.

Tatd havainnollistaa 3. Karmapan, Rangjung Dorjen eliméédn (1284—
1339) littyvd tarina. Hénet tunnettiin suurena meditaatiomestarina, ja
monista hdnen oppilaistaan kerrotaan tulleen pétevid mestareita. Kerran
joku ldhestyi Karmapaa ja kysyi: ”Olen kuullut, ettd on olemassa sellainen
henkinen opetus, jolla voi saavuttaa vapautumisen meditoimatta. Jos
sellainen on, voitteko antaa sen minulle, olkaa niin hyva.”

3. Karmapa, Rangjung Dorje vastasi: “Kylld, sellainen opetus ei-
meditaatiosta on olemassa. Mutta jos antaisin sen sinulle, siitd ei ehki olisi
apua, silli en ole varma, pystyisitkO ymmértdmédn ja oivaltamaan sen.
Saattaisit alkaa tehdd jonkinlaista sepitettyd meditaatiota opetuksen
todellisen tarkoituksen sijasta. Vaikka antaisin sen sinulle, en usko, etti siitid
olisi sinulle apua.” Loppujen lopuksi meditaatiotekniikoilla ei ole niin vilii.
Meditaation péddasia on oppia, miten annetaan mielen rentoutua sisdisesti.
Oppia vain padstdméén irti on ydinasia meditaatiossa.

Shamathassa eli tyyyneysmeditaatiossa pdidohje on antaa mielen levita
yksipisteisesti huomion kohteessa. Keskitimme mielemme energian ja
suuntaamme sen keskittyneesti. Vertauskuva télle on veden valuttaminen
putken ldpi. Tamin pdivdn maailmassa ja varsinkin kaupungin kiireissi
thmisten mielet hajaantuvat jatkuvasti urbaanin elimin &drsykemaailman



kaikkiin ulkoisiin kohteisiin. Jatkuva materiaalisten asioiden ja maallisten
huolenaiheiden tulva varastaa koko huomiomme.

Tamin vastapainoksi tyyneysmeditaation harjoittaminen rohkaisee
kaddntiméiin huomiomme sisdédnpédin sen sijaan, ettd antaisimme vetdd sen
ulos. Opimme antamaan ajattelevan mielemme tyyntyd ja rauhoittua.
Lyhyesti sanottuna, yksipisteinen mielen keskittdminen vaatii jonkin verran
ponnistusta, mutta se tehddidn rennosti. Yksipisteinen huomio ja rentona
oleminen ovat hyvin tirkeitéd asioita meditaatioharjoituksessa yleisesti.

Usein meditaatioon kuuluu huomion kohde, joka auttaa mieltimme
rauhoittumaan ja huomiotamme terdvoityméin. Kohde voi olla ulkoinen,
voimme esimerkiksi sijoittaa fyysisen esineen silmiemme eteen ja suunnata
huomiomme kokonaan siihen, tai se voi olla sisdinen, kuviteltu kohde,
johon suuntaamme keskittyneen huomiomme. Kaikki ndmi erilaiset
tyoskentelykohteet ovat mielemme  rauhoittamisen = menetelmii.
Tyyneysmeditaatio voi tapahtua my0Os hengityksemme tuella. Huomion
kohteena hengitykselld on tiettyja etuja. Esimerkiksi, koska se on aina l4sna
meissd itsessamme, sitd el tarvitse etsid muualta, pitdd vain suunnata
huomiomme siihen. Lyhyesti sanottuna, hengityksen huomioiminen tarjoaa
yksinkertaisen ja helpon viitekohdan meditaatiolle. Meditoidaksemme tilla
tavalla suuntaamme huomiomme yksipisteisesti hengitykseen, 100
prosentin keskittyneisyydelld. Voisi myos sanoa, ettd suhtaudumme
hengitykseemme tdydelld arvostuksella, tai ettd maistamme hengityksemme
kokonaan. Pysymme tdmén harjoituksen jatkumossa pitden huomiomme
hengityksessd ja pyrkien seuraamaan sitd niin tdydellisesti kuin pystymme,
keskeytyksettd ja arvostaen jokaista peridkkiistd hengenvetoa. Jos emme
kykene jatkuvasti keskittymién télld tavalla, ei ole syytd huoleen ja voimme
vain rentoutua. On tirkeda olla rentona, kun keskittyy hengitykseen. Jotkut
luulevat, ettd heidédn tdytyy tarkoituksellisesti rentoutua, mutta se ei ole
tassd tarkoituksena. Pikemminkin rentoutumisen todellinen merkitys on,
ettei yritd rentoutua, silléd jos yrittdi, ei rentoudu.



Mahamudra (chagya chenpo, suuri sinetti) — ja mahasandhi (dzogchen,
suurt tdydellisyys) -meditaatioiden oppaista 10ytyy ohjeita, jotka
rohkaisevat meitd lepuuttamaan mieltimme suoraan mielen litkkeessa,
vilittdbmisti ajattelevassa mielessd tai havaitsevassa mielessd. Téllaiset
ohjeet opettavat meille, kuinka rentoutua meditaatiossa. Voi kiydi niin, ettd
jos emme alussa pysty keskittymddn kiinnekohdaksi valitsemaamme
kohteeseen, huolestumme ja painiskelemme mielemme kanssa
saadaksemme sen jélleen keskittyneeksi.

Mutta mahamudra- ja mahasandhiperinteet opettavat, ettd jos emme pysty
keskittymidin kiinnekohtaamme, voimme yksinkertaisesti lepuuttaa
mieltdimme  tidssd  keskittymdidn kykenemittomyyden tilassa. Jos
huomaamme kykenevimme keskittymédin, annamme mielemme levita
keskittyméin pystymisen tilassa. Mitd ei pida tehdd, on huolestua siitd, ettei
kykene keskittyméén. Ei ole tarpeen menné paniikkiin, kun havaitsemme
mielemme karanneen. Jos voimme olla rentona mielessaimme, voimme
erilaisten kohteiden ilmestyessidkin pysyd tietoisen ldsnédolon tilassa, ja
perustietoisuutemme ja huomiokykymme jatkuvat keskeytyksetta.

Toinen véirinkisitys, joka meilld voi olla, on késitelld mieltimme kuin
raskasta esinettd, jonka kiinnitimme hengitykseemme sen paikallaan
pitamiseksi. Tdmd ei ole hyvi ldhestymistapa. Jotkut kertovat, ettd kun he
tekevit meditaatiota hengitys kohteenaan, hengitys pysédhtyy. Koska tdma
on hyvin epidmiellyttivdi, he joutuvat lopettamaan. N#htédvisti heilld on
liian konkreettinen asenne ja he kisittelevit mieltddn kuin se olisi raskas
esine, joka painaa hengityst.

Sellainen harjoitus ei auta meitd. Sen sijaan meididn tulisi kokea mieli
jonakin virtaavana, kuten liikkuvana ilmana, joka kulkee hengityksen
mukana. Kun hengitdimme ulos ja ilma liitkkuu sieraintemme lépi,
ajattelemme vain: ”Aah, henki kulkee ulos” ja annamme mielen virrata
yhdessi hengityksen kanssa. Huomiomme tulisi olla luonteeltaan joustavaa,
el jinnittynyttd, vaan vapaata tarrautumisesta ja jaykkyydestd. Voimme



antaa mielen olla kevyttd kuin ilma sen virratessa pehmeisti hengityksen
mukana. Jotkut sitd vastoin késittelevit mieltidn meditaatiossa kuin se olisi
tarkka- ampuja tuijottamassa aseen tdhtdimen ldpi tiukasti kohdettaan.
Tillaista kireyttd emme tavoittele meditaatiossa. Mielen tulee pikemminkin
olla kevyt ja juokseva.

Lisdksi, kun meditoimme, hengitimme luonnollisesti niin kuin
normaalistikin teemme. FEi ole tarpeen yrittdd pakottaa hengitystd
tietynlaiseksi. Hengitimme vain normaalisti. Monet myods meditoivat
laskemalla hengityksid, numeroimalla hengenvedot tai kuinka monta
sisddn- ja uloshengitystid he tekevit. Minusta olisi parempi tdssid vaiheessa
olla korostamatta hengitysten laskemista ja vain rentoutua Kiinnittden
kevyesti huomiota hengitykseen itseensd. Tdmé siksi, ettd hengitysten
laskeminen sen lisdksi, ettd yllipidimme huomiota, voi tehdd harjoituksesta
liian monimutkaisen ja kiireisen. Toistaiseksi on parempi vain rentoutua
eiké laskea.

Mitd tulee harjoituskertoihin, yleinen ohje kuuluu: “Tee lyhyitd
harjoituksia useita kertoja.” Tdméa on hyvé ottaa kdytdnnoksi, mutta asia ei
ole yksiselitteinen, jos todella haluamme harjoittaa tiydellisesti ja saavuttaa
tyyneysmeditaation tulokset, jotka on kuvattu perinteisissd opetusteksteissa.
Noita tuloksia ei voi saavuttaa vain kevyelld ja satunnaisella
meditaatioharrastuksella. Totta puhuen tyyneysmeditaation tulos ja siihen
liittyvdt ominaisuudet saavutetaan vasta kuukausien intensiiviselld
harjoituksella retriitissa.

Jos todella paneudumme kuukausiksi shamathameditaatioon ja oikeasti
uppoudumme siithen, voimme saavuttaa rauhan tilassa pysyvidn mielen
hyvit ominaisuudet. Ilman tédtd vihéinen pdivittdinen harjoitus ei vie meitd
pitkdlle. Tietenkin siitdi on apua mielen tyynnyttdmiseksi ja
keskittymiskyvyn lisdimiseksi, mutta se ei johda tyyneyden pysyviin
tilaan, niin kuin opetetaan perinteisissd teksteissd. Lisdksi jo retriittiin
meneminen on nykyaikana haasteellista, silld opetusten mukaan meidédn



pitdisi mennd eristdytyneeseen ja etdiseen paikkaan, mutta nykydin
matkapuhelinyhteydet yltidvét sinnekin.

Toinen avainasia on tehdd meditaatio oikein jo aivan harjoituksemme
alusta alkaen. Jos voimme suunnata energiamme oikeanlaiseen
harjoitukseen alusta asti, meditaatiollamme on hyvit mahdollisuudet
edistyd hyvin. Mutta jos meilld on alussa huonoja kéytdntdjd, niistd
muodostuu tottumuksia, jotka ennen pitkdd hiiritsevit harjoitustamme ja
jotka on vaikea poistaa myohemmaéssid vaiheessa. Yksi vaikeimpia asioita
meditaatiossa on, ettd se voi olla aika pitkdveteistd. Se ei ole silld tavalla
jannittdvdd, miten yleensid toivomme tulevamme viithdytetyksi. Oikeastaan
mielemme on kuin lapsi, joka tarvitsee jinnitystd ja ainaisia virikkeita.
Lapsi voi keskittyd hetken aikaa, mutta sitten se juoksee nopeasti pois
jonkin toisen asian pariin.

Meidén tulee olla tietoisia tdstd taipumuksesta ja kitked se asettamalla
selkeidksi tavoitteeksi olla kéarsivillinen ja kestdd 14pi niidenkin vaiheiden,
jotka ovat tapahtumakoyhid tai ikédvystyttdvid. Meditaation ylldpitdminen
talld tavalla mahdollistaa sen edistymisen. Jos kuitenkin heti alussa
sorrumme huonotihin tapoihin ja annamme periksi héiridille ja haluille, on
nditd kielteisid tapoja vaikea poistaa myohemmin ja ne estidvit
harjoituksemme. Sen sijaan, etti raahaisimme itsemme véikisin tyynylle,
meidédn pitdd innostua meditaatiostamme, ja sen sijaan, ettd haluamme tulla
viithdytetyksi ja innostuneeksi jostakin muusta, voimme kehittdd itsellemme
aidon ilon ja innon harjoituksesta.

Katsotaan lyhyesti havaintoprosessia niiltd osin, kuin se littyy
meditaatioon.  Yleisesti  ottaen  olemme  uppoutuneet  viiteen
aistitietoisuuteen, jotka liittyvdt muotojen, dédnien, tuoksujen, makujen ja
kosketuksen havaitsemiseen. Mielen huomio on jatkuvasti hajantuneena
niihin viiteen aistikohteeseen ja syventyneend niiden
tarjoamiin nautintothin. Mutta meditaatio keskittyy kuudenteen eli
mielitietoisuuteen, ja nautinto, jota koemme meditaatiossa on meditatiivisen



keskittyneisyyden (samten, bsam gtan) nautinto. Nykyddn korostetaan
paljon ulkoista kehitystd, ja ulkoinen maailma liittyy pédasiassa néihin
viiteen aistitietoisuuteen. Yhteiskuntamme ei juurikaan tue meitd olemaan
yhteydessd kuudenteen tietoisuuteen ja meditaation nautintoihin.
Nykymaailma on meditaation kannalta haastava ympéiristo.

Seuraava esimerkki voi tdssd auttaa. Kotiseutuni oli syrjdinen ja vailla
modernia kehitystd. Vaikka meilld oli joitakin mukavuuksia ja helpotuksia,
el niitd voi verrata tdnd pdivind saatavilla olevaan laatuun ja
valinnanvaraan. Sanalla sanoen voi todeta meididn olleen koyhid, mutta
toisaalta ~ voi  sanoa, ettd elimidntapamme, suhtautumisemme
elinympéristoomme sekd kasityksemme nautinnosta muistuttavat paljon
Pohjois-Amerikan alkuperdiskansoja.

Meilld oli asioita, joista nautimme, mutta ei siind méérin kuin kaikkea on
tdnd pdivind saatavilla yltikylldisesti ja kaikessa moninaisuudessaan. Sen
sijaan  nautimme  pohjimmiltaan  samanlaisista  asioista  kuin
esivanhempamme olivat nauttineet satoja vuosia. Uusia asioita ei ollut
paljon, mikéd todellakin poikkeaa nykypédivin tilanteesta, jossa uusia
tuotteita tulee kaiken aikaa heréttimdin huomiomme ja houkuttelemaan
meitd lisdviihteelld. Niin kuin vanhempamme ja isovanhempamme olivat
pukeutuneet, niin mekin pukeuduimme. Mitd he olivat syoneet, sitd mekin
sOimme.

Ei ehkd voi sanoa, etti mukavuutemme olisi ollut samaa kuin
meditaatiosta saatava mielihyvd, mutta kenties tdma ei ole aivan kaukaa
haettua. Meilld oli hyvin tyytyvédinen mieli, eikd huolia ollut paljon. Kun
taas katsotaan nykymaailmaa ja sen vaikuttavaa kehitystd monella alalla,
tulee mieleen, ettd kurjuuskin on pysynyt kehityksen tahdissa. Mitd
enemméin on teollista ja teknologista kehitystd, samassa méirin niyttad
lisdédntyneen kdrsimys ja tyytymittomyyden tunne.

Minusta voimme nyt lopettaa tdhin. Tami oli paras opetus meditaation
harjoittamisesta, minkd pystyn antamaan. En pidd tétd tdysin autenttisena



meditaatio-opetuksena, mutta ndytti siltd, ettd annoin opetuksen, ja te
ndytitte kuuntelevan.



Kuudes luku

MYOTATUNTO ON ENEMMAN KUIN TUNNE

Syvemmiilld tasolla me kaikki kuulumme yhteen. — The Karmapa

Tilanteemme tdssd maailmassa on se, ettd olemme aina keskinaisissia
suhteissa toisiimme. Etenkin nyt 2000-luvun informaatioaikakaudella on
selvdd, ettd teknologian ansiosta olemme kaikki yhteydessd toisiimme
enemmin kuin koskaan ennen. Kuitenkin suhtaudumme ihmissuhteisiimme
tavalla, joka viddristdd ne, ajatellen niitd asetelmana, jossa on “mind” ja
“muut”’. Tuo ”mind” on oma puoleni asioista ja “muut” ovat jossain
kaukana toisella puolella. Miirittelemme ndméd kaksi erilaisiksi ja
erottelemme ihmiset, jotka eivédt kuulu joukkoon. Mutta todellisuudessa
kuulumme kaikki yhteen. Ja syvemmalli tasolla olemme kaikki osa toinen
toisiamme. Me kaikki osallistumme mielihyvén ja tuskan kokemukseen, ja
my0Os jaamme vastuun toinen toisistamme.

Eikd myoétiatunto todellisuudessa ole raskas taakka  kantaa.
Vastuullisuuden olemukseen kuuluu mielen rohkeus tai voima.
Vastuullisuus tarkoittaa sitd, ettd kasvatamme varmuutta ja toiveikkuutta
itsessimme sekd herdtdmme kykymme olla ystivéllinen ja myotituntoinen.
Kun ymmirrimme vastuullisuuden tilld tavalla, voimme kantaa sen omasta
tahdostamme ja mielellimme.

Buddhalaisten tavoin myoOs tieteen edustajat sanovat, ettd kyky
rakastavaan ystidvillisyyteen on meissd luontaisesti; synnymme maailmaan
sen kanssa. Lapsen ympdristostd riippuu, kasvaako vai viheneekd tama
luontainen kyky. On siis tirkedd, ettd ympéaristomme kasvattaa kykydmme
rakkauteen ja myotituntoon ja myOs rohkaisee meitd tukemaan toinen
toisiamme. Valitettavasti nykymaailmasta 10ytyy helpommin tapauksia,



jotka kannustavat vikivaltaan sen sijaan, ettd vaalisivat myotidtuntoa. Meiltd
el puutu rakastavaa ystdvéllisyyttd, mutta tarvitaan ilmapiiri, joka vaalii
sitd. Siksi meidén tulisi rohkaista ja tukea toisiamme tdhén.

Noiden myoOnteisten ominaisuuksien kehittiminen alkaa perheiden sisilla.
Perheet voivat tarjota rauhaa ja rakastavaa ystivillisyyttd tukevan
maailman omilla teoillaan ja yksinkertaisesti vaikkapa kayttamaélld paljon
sanoja ystavillisyys ja myotdtunto. Talld voi olla ratkaiseva merkitys.
Lapsena elin vanhempieni kanssa, jotka eivit olleet kilyneet kouluja. Mutta
he olivat saaneet perinndkseen tradition, jossa korostetaan hyvyyttd, eikd
vain ihmisid kohtaan, vaan kaikkia eldvid olentoja kohtaan, sekd isoja ettd
pienid. Meiddt opetettiin aina kunnioittamaan ja suojelemaan eldimid
pienintd hyonteistdi myoten. Tdméd opetus jitti mieleemme myoOnteisen
jdljen, joka muistuttaa meitd olemaan vahingoittamatta eldviid olentoja ja
kayttdmaittd vikivaltaa. Kun vanhenemme, joudumme kohtaamaan lukuisia
ongelmia ja vaikeuksia, mutta ainakin lapsena voimme ottaa vastaan
myonteisten ajatusten lahjan. Ajan mittaan ndmé jéljet voivat syvetid ja
vahvistua.

Kun ajattelemme rakastavaa ystavillisyyttd ja myotéituntoa, ajattelemme
usein myoOtatunnon olevan sympatiaa tai ehkd empatiaa tai toisen ihmisen
ymmadrtdmistd. Ndin me itse asiassa jaamme kokemuksemme kahtia:
subjektiksi, jolla on mydétituntoa, ja objektiksi, jota kohtaan mydétiatuntoa
tunnetaan. Tavallisesti piddmme néitd kahta erillisind ja ajattelemme:
“Meditoin myotituntoa tuota ihmistd kohtaan.” Mutta todellisuudessa
meidédn pitdisi tuntea, ettd tuo toinen henkild, jota kohtaan tunnemme
myotdtuntoa, on itse asiassa osa meitd itseimme, ja syddmemme ja
mielemme ovat kokonaan hédnen kanssaan. My®dtitunto ei ole vain
ymmaértdmistd, vaan myos tuntemista, ettd sydimemme ja mielemme ovat
tdysin tuon ihmisen kanssa. Harjoituksen myo6td alamme ennen pitkdd
ilmentdd myotituntoa, ja se vilittyy meistd niin selvésti, ettd toinen ihminen
todella tuntee sen.



Jos meditoidessamme myotituntoa huomaamme, ettd mind, joka tunnen
mydotdtuntoa, ja myOtdtuntoni kohde ovat erilliset, silloin meidédn tiytyy
vield kehittdd myotdtuntoamme. Vasta, kun se, joka meditoi mydtdtuntoa
todella tulee itse siksi, hdn on aidosti kehittinyt myotituntonsa sille
asteelle, ettd hidn voi tuntea toisten olevan osa itsedan. Tatd on todellinen
myotatunto.

Siind vaiheessa myotédtunto ei ole pelkkd tunne, vaan siitd tulee toimintaa,
jota teemme. Siitd tulee viline, jolla toteutamme tapaamme auttaa
maailmaa. Myotidtuntoa meditoimalla tulemme todellakin tuntemaan
myotitunnon katsovan ulos omista silmistimme. Motivaatiomme saa
aikaan, ettd kuunnellessamme kuulomme on tdynnd myotdtuntoa. Samoin,
kun kaikkien viiden aistielimemme kautta tapahtuva havaitseminen on
myotdtunnon ldpdisemii, kyseessi ei ole pelkédstddn tunne, vaan se muuttuu
toiminnaksi ja toisten hyodyttimisen vélineeksi. Kun olemme harjoittaneet
myotdtunnon meditaation eri asteita, on esimerkiksi toisille puhuessamme
lasndolomme tdynnd mydotituntoa. Kokemuksemme ei jakaudu minuun ja
muihin, ja lempeit sanat tulevat luonnostaan. Meidédn tulisi ponnistella
ahkerasti tullaksemme téllaisiksi.

Kaikki niyttavit nyt hyvin vakavilta, ja tavallaan timéa ehké onkin vakava
asia; mutta toisaalta se ei kenties ole niin vakavaa, koska meilld kaikilla on
luontainen kyky myotidtuntoon. Elinympéristomme vaikutuksesta sitd voi
kuitenkin olla vaikea kehittdé ja ilmentéa.

Nuoruudessa on tdrkedd kehittdd myotdtuntoa kaikkia elimdnmuotoja
kohtaan. Kuten kerroin edelld, olen kasvanut paimentolaisperheessi, joten
joskus meilld ei ollut muuta mahdollisuutta kuin tappaa eldimida. Kun
jouduimme tekeméén niin, tunsin syvaa rakkautta ja myotdtuntoa. En tiedd,
oliko se sellaista aitoa myotituntoa, jota kaikissa kirjoituksis- sa kuvataan,
mutta se oli pakottamaton, luonnostaan herddvéa tunne. En ole sen koommin
tuntenut suurempaa myotdtunnon tunnetta. Mikédn ei tule ldhellekdén siti.
Olen vuosien aikana opiskellut monia tekstejd, mutta kaikesta siitd



ponnistelusta rakentuva myoétiatunto on vikindistd. Se ei ole parempaa kuin
pakoton, luonnollinen myoétédtunto, jota tunsin lapsena. Se on tunne, joka
meillé kaikilla on ollut, ja sitd meidén tulee vaalia.



Seitsemis luku

TIETOINEN LASNAOLO JA YMPARISTOVASTUU

Rajalliset luonnonvarat eivdit voi tyydyttdiid rajattomia halujamme. — The
Karmapa

On suuri ilo saada olla yhdessd kanssanne tédédlli Toronton yliopistossa.
Osoitan ldmpimén tervehdykseni professoreille, tutkijoille, opiskelijoille ja
kaikille, jotka olette saapuneet tidnne. On hienoa olla Kanadassa
ensimmdistd kertaa ja vierailla kauniissa Torontossa. Tédkéldinen eldamé on
hyvin rikasta ja monipuolista, kiitos kaikkien erilaisista taustoista ja
kansallisuuksista tinne asumaan tulleiden ihmisten. Kunnioittamalla ja
arvostamalla toistensa kulttuuria ja uskonnollista perinnetti he ovat
pystyneet elimiin yhdesséd sopusointuisesti. Tdmé kaikki tekee Torontosta
erityislaatuisen.

Tiibetildiset ovat yksi tinne saapuneista ryhmisté, ja itse asiassa heididn
midrdnsi tddlld on suurempi kuin missddn muualla Pohjois-Amerikassa.
Paitsi ettd heilldi on mahdollisuus séilyttdd ainutlaatuinen henkinen
kulttuurinsa ja perintdnsi, he ovat my0s osa sitd moninaista thmisten kirjoa,
joka eldad sovussa keskendin, joten heilld on tilaisuus jakaa perintodin
toisille ja puolestaan oppia muilta. Ndistd monista eri syistd haluan ensiksi
ilmaista kiitollisuuteni tédlle kaupungille ja kaikille sen asukkaille.

Tdssd monimutkaisessa maailmassamme voidaan ndhdd lukuisia
eroavuuksia uskonnon, polititkan tai etnisyyden perusteella, ja ndméa erot
syntyvit tietdimattomyydestimme. Jos katsotaan luonnollisen ympériston
nidkokulmasta, ei sellaisia erotteluja vilillimme ole. Luonnon nikokulmasta
me kaikki eldmme eldamdmme yhdessi tédlld yhdelld ainoalla maapallolla.
Tésséd valtavassa elimin matriisissa olemassaolomme on perinpohjaisesti
toisista riippuvaista — oma onnellisuutemme ja kidrsimyksemme riippuu



yhteyksistimme muihin. Tdssd yhteenkietoutuneisuuden maailmassa
elamme elimidmme.

Jos todella perehtyisimme ympéristoon, meididn olisi mahdollista ndhda,
ettd pohjimmiltaan olemme kuin yksi eldvd olento, koska elimidimme
ylldpitdad yksi ja sama planeetta. Riippumatta siitd, miten monia positiivisia
tai negatiivisia suhteita meilld on toisiimme, on hyvinkin mahdollista, ettad
keskittymélla ympéristoon ymmairryksemme kasvaa ja kirkastuu.

Puheenaiheeni tindédn liittyy ympéristoon, ja haluan ensin kertoa teille
siitd omakohtaisen tarinan. Synnyin paimentolaisperheen lapsena Tiibetin
syrjdseudulle, ja noudatimme samoja tapoja, joita paimentolaisten
keskuudessa oli noudatettu jo vuosisatojen ajan. Syntyméistdni noin 7-
vuotiaaksi asti sain upean tilaisuuden asua sielld ja kokea sen maailman.

Noiden vilittdméssd luontokokemuksessa elettyjen vuosien ansiosta
arvostan luonnon kauneutta ja haluan suojella sitd. Minulla on taju siit,
mistd on hyotyd ja mistd haittaa ekosysteemille. Kun katsotaan timin
pdivian kaupunkilaisia, vain harvalla heistd on ollut mahdollisuus kokea
sellainen maailma. Kun elin perheeni kanssa, emme tienneet mitidén
ympaéristonsuojelusta ja sithen liittyvistd maééritelmistd ja keskusteluista.
Mutta elettyéni niin syvassd yhteydessd luontoon lapsena, minulla on sitd
kohtaan luontainen kiinnostus ja halu tehdd jotain pienimuotoisesti sen
hyviksi.

Nykyisin ympdristoasia koskettaa kaikkia planeetallamme. Se on myos
suurin kohtaamamme haaste 2000-luvulla. Tutkijat tutkivat ja tarkkailevat
ympaéristod samalla, kun kehittdvit sopivia teknologisia tyovélineitd, jotka
tulevat suureen tarpeeseen. Mutta tutkimus ja tyovilineet eivit suinkaan ole
ainoa asia, jota on tirked kehittdd. On myOs kehitettavd selked
tieteenfilosofia ja muotoiltava eettiset periaatteet siitd, mikd on hyviksi ja
mikd haitaksi. Ja timén filosofian ja etiikan tulee olla ldheisesti yhteydessa
saavutettuun tieteellisté tietoon.

Tieteellinen tieto yksinddn ei riitd muuttamaan ihmisten mielid ja



motivoimaan heitd toimintaan. Tieto on tdrkedd, mutta pelkké tieto tapaa
jaada aivoihimme, eikd se muuta toimintamme kédytdnnon tasolla eikd saa
thmisid ottamaan yksiloind vastuuta ympéristostd. Meidin tulee kéyttaa
tyovilineitimme ja tietoamme paitsi informaation kerddmiseen ja
sdilyttdimiseen, myos edetdksemme askeleen pidemmille muuttamaan
toimintaamme ja vastuuntuntoamme.

Tamén aikaansaamiseksi ei ainoastaan tieteellinen tieto ole hyodyllisti,
vaan voimme myds perehtyd monenlaisiin perinteisen tiedon ja tapojen
muotoihin. On olemassa sukupolvelta toiselle periytyneiti viisaita ja upeita
kertomuksia, joista vilittyy sensitiivinen luontosuhde. On myds useita
henkisissd perinteissd séilyneitd opetuksia ja harjoituksia, jotka voivat
opettaa meille, miten olla yhteydessid luontoon myonteiselld tavalla. Kaikki
ndmd ldhteet voivat auttaa meitd muuttamaan motivaatiotamme ja
lisidmédn tietoista ldsndoloamme. Jos voimme yhdistdd tieteen,
kulttuuriperinnét ja henkisen viisauden, ja jos ndiden eri alojen edustajat
voivat liittyd yhteen ja yhdistid voimansa, uskon, ettd voimme olla
toiveikkaita  ympéristdssimme ja  hyvinvoinnissamme  tapahtuvan
muutoksen suhteen.

Nykyisin kaikki néayttidvit olevan kiinnostuneita tietoisesta ldsndolosta eli
mindfulnessista. Monet kuitenkin néikevit sen yksiloihin liittyvénd asiana
tai kayttdvit sitd ikddnkuin psykologisena suojana, jolloin he tosiasiassa
ovat vain keskittyneiti omaan itseensd. Mutta harjoittamisessa ei ole
kysymys vain “minun tietoisesta ldsnédolostani”, silld se ei koske vain meitd
itseimme. Tietoinen ldsndolo pitdd kdésittdd osana paljon laajempaa
kontekstia, jossa tarkastellaan ihmisten keskindisten ja ihmisten ja
ympaériston vilisten perustavanlaatuisten suhteiden rikkautta.

Kuten edelld mainitsin, ympéristostd voi puhua hyvin monelta kannalta —
on tiedettd, karttunutta tietoa, kirjallista perinnettd, etiikkkaa ynnd muuta.
Mutta viime kidessd kysymys on yksilon henkilokohtaisista valinnoista ja
ratkaisuista. Jos niitéd ei tapahdu, kaikki tieteet, kirjalliset traditiot ja tiedon



arkistot jadvit pelkédksi informaatioksi. Meiddn tehtdvimme on toimia
tietomme pohjalta, tutkia sitd ja néin herittdd dlymme eloon. Niin ollen
meidin jokaisen tietoista ldasnidoloa harjoittavan on mietittdva, milld tavalla
juuri me vahingoitamme tai autamme ymparistod.

Myos kaikenlaisten ympéristoon liittyvien opintojemme yhteydessd on
tietoinen ldsndolo avain ymmarryksemme lisddmiseen ja kehittdmiseen.
Koska jokainen meisti vaikuttaa ympéristoon, on meidédn kaikkien yhdessi
pyrittdva ylldpitimédin myonteistd suhdetta luontoon. Vastuu siitid ei kuulu
vain tutkijoille, jotka ovat ympdriston asiantuntijoita, vaan meidédn kaikkien
taytyy kantaa tdimi vastuu yhdessé toistemme kanssa.

Kysyttdessd suurinta syytd ympdéristbongelmiin ovat listan kérjessa
ostamisen ja kuluttamisen himomme. Halumme ovat pohjattomat emmeké
me aseta niille rajoja, vaan unohdamme, ettd nauttimillamme
luonnonvaroilla on loppumispisteensd. Rajalliset luonnonvarat eivét voi
tyydyttdd rajattomia halujamme. Meidédn tulee kaikin kéytettdvissd olevin
keinoin vihentdd ja rajoittaa ainaista haluamme.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Miten sdilytimme tietoisen ldsnéolon, kun kohtaamme vihamielisyytti tai hankalia

tilanceita?

Ei riitd, ettd vain puhutaan tietoisesta ldsnédolosta”. Sitd pitdd todella
harjoittaa kiytdnnossa arkipdiviisessd elamédssimme. Joskus meilld voi olla
kova kiire ja juoksemme sielld tddlld tekeméssd kaikenlaisia asioita. Jos
sitten pdivin padtteeksi tarkastelemme, mitd olemme tehneet, emme pysty
osoiftamaan yhtddn asiaa, jonka olisimme saaneet tehdyksi tyydyttivilla
tavalla. Joskus emme edes muista, mitd olemme tehneet. Tietoinen ldsndolo
on sitd, ettd on ldsnd toiminnassaan ja tietoinen siitd, miti tekee, silloin, kun
on sitd tekemissid. Tietoinen lidsndolo tekee suhteestamme arkieliméin
selkedmpéd ja saa meidit arvostamaan sitd enemman.

Erds toinen puoli tietoisen ldsndolon harjoituksessa on kielteisten



tunteidemme késitteleminen ja saaminen hallintaan. Suurelta osin tietoinen
ldsniolo on sitd, ettd emme anna mielemme seurata miti tahansa totunnaisia
malleja se haluaa, vaan piddmme siti silmaélld ja katsomme ajatuksiamme ja
tunteitamme tarkkaavaisesti. T4td harjoitusta voi kokeilla ja katsoa, mité
tapahtuu. Mielestdni on tdarkedd ldhestyd tietoista ldsnidoloa tietylld
leikillisyydelld, ikdan kuin se olisi peli tai koe. Voimme kokeilemalla
havaita, millainen vaikutus tietoisella lasniaololla on kokemukseemme.
Onko kirkkautemme ja ymmérryksemme arkitoimissamme lisdéntynyt?

El riitd, ettd ajattelee tietoista ldsnédoloa tai lukee siitd. Sitd on oikeasti
harjoitettava ja annettava sille mahdollisuus. Ei riitd, ettd vain toivoo sen
auttavan tai sanoo: “Kylldpd kuulostaa hyviltd.” On tartuttava toimeen ja
katsottava itse, mitd tapahtuu. Ja sen voi tehdd myos leikkisésti.

Miten pelkoon pohjautuvaa ajattelua voi viltecid?

On erilaisia ja eritasoisia pelkoja, joten kysymykseesi on vaikea antaa
kattavaa vastausta. Erilaisiin pelon lajethin on erilaisia hoitokeinoja.
Esimerkiksi nuorina meilld voi olla pelkoja, joihin emme tiedd syyti.
Joskus nidmid pelot herddvit mielessd olevien vanhojen totunnaisten
taipumusten takia.

Itse olen pelkoa kisitellessdni huomannut, ettid jos voi kiéntyé sisddnpiin
ja 1oytdd itsestddn sisdisen tuen, tdmid auttaa vidhentimiidn pelkoa.
Esimerkiksi jokin meissd oleva vahvuus tai positiivinen energia voi toimia
kiinnekohtana, johon voimme tukeutua. Silloin kun oman perustavan
hyvinvoinnin kokemuksen l0ytdmisessd on vaikeuksia, joutuu helpommin
luisuneeksi tilaan, joka tuntuu ontolta ja hataralta, mikidli emme ole
l10ytineet tdllaista sisdistd voimanlidhdetta.

Joskus meiddn ei ole vield mahdollista kohdata pelkoa suoraan ja alkaa
kisitelld sitd. Sen sijaan, ettd keskitymme sithen minkd yritdimme voittaa,
voisimmekin silloin kiinnittdd huomiomme sithen, mitd yritimme saavuttaa,
ja kehittdd sitd itsessimme. Ndinkin me késittelemme pelkoa, mutta emme
keskittymdlld siithen itseensd, vaan kddntymalld sen puoleen, mikd meissd



on positiivista. Tdmikin voi johtaa toisenlaiseen oloon, kun pelkomme
asteittain vahenee. Mutta kuten alussa sanoin, on vaikea antaa tdhin
kysymykseen kattavaa vastausta.

Ottaen huomioon joidc’nkin _johmjicn ilmastoskcptisyydcn, miten voimme vaikuttaa

asioiden tilaan ja saada aikaan myénteisen lopputuloksen?

Monet meistd varmasti jakavat huolen ja epdmukavan olon, jopa
jarkytyksen asioiden nykytilasta. Globaalista ympéristdstd puhuttaessa
edessimme on laaja ja monimutkainen maailma, ja joskus on vaikea havaita
tekojemme vilittomid vaikutuksia tilanteeseen. Kun ympdéristolld on
tillainen mittakaava, tekojemme vaikutukset saattavat ndyttdd varsin
rajallisilta ja oman voimattomuutemme nidkeminen voi olla lannistavaa.
Tissi tilanteessa on hyvé pitdd mieli avoimena ja tietoisuus laajana. Tadmén
avaran tilan sisalla toimimme paikallisesti suhteissamme
lahiympéristodmme, tyotovereithimme ja muihin ithmisiin, joita kohtaamme
ndissd suppeammissa ympdristoissd. Télla tasolla voimme nédhda
teoillamme olevan jotain vaikutusta. Kaikki ovat varmasti kuulleet
sanonnan: ajattele globaalisti, toimi paikallisesti.

Nayttdd siltd, ettd aivomme ovat ohjelmoidut vastaamaan vilittomaésti
drsykkeisiin ja uhkiin. Jos esimerkiksi tiikeri loikkaa eteemme,
pakomekanismimme laukeaa ja reagoimme vélittOmésti. Jos taas joku
kertoo meille, ettd kahden kuukauden péistd tiikeri tulee ja hyokkad
kimppuumme, emme varmastikaan reagoi samalla tavalla. Suhteemme
ympdristoasioihin voi olla samanlainen. Meill4 on tieto siitd, ettd tilanne on
kdymissd vakavaksi, mutta meiltd puuttuu sysdys, joka muuttaa tuon tiedon
valittomaksi toiminnaksi. On ehdottoman valttaméitonta, etti emme kielld
ympaéristoongelmien todellisuutta ja viivyttele, kunnes on liian myohéistd
tehdéa jotakin asian hyvéksi.

Millaiseksi ennustatte maapallon tulevaisuuden? Onko ihmisten mahdollista muuttua?



Voiko heisti tulla vihemmdn ahneita ja kiinnostuneempia pitimdcn huolta

Ympdristostd?

Kerron ensin oman esimerkkitapaukseni. Kuten edelldi kerroin, elin
ensimmdiiset elinvuoteni paimentolaisena, ja liha on ruokavaliomme
perusta. Ehkd 80 prosenttia aterioistamme sisdltdd lihaa ja kasvisruoka
kattaa suurimman osan lopusta, joskin ihmiset yrittdvit kasvattaa
kasvisruuan perinteistd osuutta ruokavaliossaan. Minun kohdallani voi
sanoa, etten ainoastaan pitidnyt lihasta, vaan rakastin sitd. Myohemmin,
saavuttuani Intiaan, ajatteluni alkoi muuttua n#hdessdni, millaista
kirsimystd lihansyOnti aiheuttaa ja miten haitallista se on monella tapaa
ympdristolle. Ajattelemalla lihaa eri ndkokulmista aloin suhtautua siihen eri
tavalla, kunnes nyt sen ndkeminen tuntuu minusta epamiellyttiviltd. Tama
on esimerkki muutoksesta, joka on todella tapahtunut.

Joskus namé muutokset vaativat aikaa, mutta on oltava tarkkana, ettemme
kdytd aikaa tekosyynd vilttdd muutosta. Jossain kohtaa meidédn on tehtdvi
ratkaisu, ja se vaatii rohkeutta. Rohkeutta meiltd ei puutu, se on meilld
sisdllimme, mutta tarvitaan olosuhteet, jotka aktivoivat sen. Oikeanlaisissa
olosuhteissa voi rohkeudestamme tulla niin suuri, ettd meissd syttyy
innostus muutokseen. Inspiraatio voi tulla sisdltd itsestimme tai
ulkoisista olosuhteista, kuten siitd, ettd alamme syvemmin arvostaa
ympdristéd, ndemme eldinten tilanteen tai saamme ehkd seurata jonkun
ithmisen erinomaista toimintaa. Mitd i1kind se onkin, tarvitsemme
inspiraatiota avuksemme muuttaaksemme tapojamme ja alkaaksemme
todella omistautua méérétietoisesti muutokselle. Tdmén muutospotentiaalin
huomioon ottaen mielestédni maailmalla todella on toivoa.

Haasteena on, ettd ihmiset ovat mukavuudenhaluisia ja pelkdivit kaikkea
epdmukavaa. Muutos tuntuu uhkaavalta, koska olemme niin tottuneet
vanhoihin tapoihimme, joita on helppo noudattaa ja jotka tuntuvat oikeilta.
Epidroimme muuttaa mitdén, silli me- thin syvéddn juurtuneesta eroon
péddseminen ja uuteen siirtyminen vaatii hiukan ty6td. Sen tédhden tarvitaan



lisdd rohkeutta, ja mielestéini on toivoa, ettd tulemme siti 10ytamé&in.



Kahdeksas luku

MYOTATUNTO EI RAJOITU EMPATIAAN

Ortteita Avalokiteshvaran initiaatiosta

Oleellista on, ettd emme ajattele Avalokiteshvaraa meditaatiomme

objektina, vaan pikemminkin subjektina, joka itse olemme. — The Karmapa

Ennen voimansiirron antamista Karmapa totesi, ettdi useimmat
paikallaolijat todenndkoisesti tietdvit Avalokiteshvaran olevan kaikkien
buddhien rakastavan ystdvdllisyyden ja myoétdtunnon ruumiillistuma. Hdn
on ottanut bodhisattvan hahmon, mutta todellisuudessa hdin on buddha.
Alla olevat Karmapan opetukset ovat otteita hédnen voimansiirrossa

antamistaan selityksistdi.

Ténddn annettava voimansiirto koskee Avalokiteshvaran mantraa eli
dharania. Sille voidaan antaa monta nimei, ja tdnddn painopisteend on
hidnen kuusitavuisen mantransa lausuminen. Saamme sen harjoittamiseen
luvan eli initiaation. Mantroja sanotaan “totuuden julistukseksi” tai
“totuuden sanoiksi”, kuten sana mantra voidaan joskus kéddntdd kiinan
kielessda. Syy tdhdn loytyy perustavan kulkuneuvon piiriin kuuluvista
sutrista. Niissd sanotaan, ettd jopa Buddhan elinaikana oli tillaisia totuuden
julistuksia. Tarina kertoo Angulimalasta siltd ajalta, kun hén oli luopunut
maailmasta ja ottanut munkin valat.

Erddnd pdivind Angulimala kulki kerjadméssi almuja ja niki naisen, jolla
oli kdynnissd hyvin vaikea ja tuskallinen synnytys. Hidn ei kyennyt
tekemdidn mitddn naisen hyviksi, joten suuresti huolissaan hén palasi
takaisin Buddhan luo ja kuvaili naisen kérsimystd. Buddha neuvoi
Angulimalaa menemaéin takaisin ja sanomaan naiselle: ”Sen jédlkeen kun
otin valat, en ole tappanut ketddn.” Ennen munkiksi ryhtymistdin



Angulimala oli tappanut useita ihmisid, mutta siitd ldhtien hidn oli
pidittdytynyt tappamasta. Lausuttuaan nidin Buddha ohjeisti Angulimalaa,
ettd tamén tulisi esittda toivomus: “Mikali el nédissd sanoissa ole virhettd,
niiden totuuden voimalla synnyttdkoon hidn helposti.” Angulimala palasi
takaisin naisen luo ja teki kuten Buddha oli neuvonut. Hénen totuuden
julistuksensa myotd naisen synnytys kdvi helposti. Tdmai tarina kuvastaa,
kuinka totuuden julistus on sitd, ettd kerrotaan asia niin kuin se on. Se ei ole
valhetta, vaan rehellisté ja autenttista.

Avalokiteshvaran kuusitavuinen mantra OM MANI PADME HUNG on
yhtd kuin hinen nimensd. Kuinka siis hdnen nimestddn tulee totuuden
julistus? Siitd alkaen, kun hénessd ensi kerran herdsi bodhichitta ja hdnesta
tuli bodhisattva, aina nykyhetkeen asti, hin on aina toiminut lupauksensa
mukaisesti tuoden hyotyd ja onnellisuutta kaikille eldville olennoille.
Tdmin vakaan ja muuttumattoman sitoumuksen takia Avalokiteshvaran
nimestd on tullut mantra, totuuden julistus, joka ilmentdd hénen
lupauksensa horjumatonta ja kestdavid luonnetta.

Syy, miksi on tdrkedd, ettd meditaatiossa visualisoimme itsemme
Avalokiteshvaran kehona, on siini, ettd se antaa meille tilaisuuden lakata
ajattelemasta itseimme tavallisena olentona. Itsemme nékeminen
Avalokiteshvarana antaa meille rohkaisua ja inspiraatiota harjoittaa ja auttaa
toisia. Ja lisdksi, kun meditoimme itseimme Avalokiteshvaran hahmossa —
joka on kaikkien buddhien my6titunnon ruumiillistuma — on suuttuminen
vaikeampaa ja myo6s hiukan noloa. Niinpéd ollessamme ylpeitd siitéd, ettd
olemme Avalokiteshvara, meistd tuntuu toisenlaiselta kuin ennen ja
varmuutemme lisdéntyy.

On tirkedd tietdd, ettd alunperin Avalokiteshvara oli kaltaisemme
tavallinen olento. Kun bodhichittan suuri myoétdtunto avautui hénessid
sisdisesti, hdn muuttui Avalokiteshvaraksi. Emme ole yhtédén erilaisia, silld



sama kyky kehittdd myotituntoa ja rakastavaa ystivillisyyttd muita kohtaan
on meissd luonnostaan syntyméstimme ldhtien. Jos pystymme laajentamaan
tuota kykyd, meistd tulee kuten Avalokiteshvara. Koska timd on
mahdollista, on tdrkedd, ettd meilld on rohkeutta ja varmuutta astua tille
polulle.

Avalokiteshvara ei siis ole pelkdstddan pyhd olento, joka ansaitsee
palvontaa, tdyskumarruksia ja uhrilahjoja. Hin on myo6s esimerkki siitd,
mitd meistéd voi tulla ja miten voimme seurata polkua ja tulla myotitunnon
ruumiillistumaksi kuten héan. Jos tima e1 olisi totta, olisi turha sanoa meilla
olevan sama kyky kuin Avalokiteshvaralla. On siis vilttdméatontd, ettemme
ajattele hintd meditaatiomme objektina, vaan pikemminkin subjektina, joka
itse olemme. Tamd motivaatio ja ndkokulma ohjaa polkuamme:
visualisoimme itsemme Avalokiteshvaraksi, jotta meistd tulisi yhtd
mydotdtuntoinen kuin héin.

Seuraavassa Avalokiteshvaran mielen initiaatiossa lepddmme vakaasti,
erottamattomana hinen mielestdéin, joka on nondualistinen viisaus. Myds
kaikkien tuntevien olentojen ydinolemus on buddhaluonto. Niin katsottuna
Avalokiteshvara ja kaikki olennot ovat yhti: ei ole mitdin erottelua, etti
yksi olisi parempi ja toinen huonompi. Ei ole niin, ettd Avalokiteshvaran
mieli olisi tietynlainen ja oma buddhaluontomme olisi jotakin muuta.
Paremminkin se on kuin kaataisi veden sekaan vettd. Nyt meididn tulee
levitd vakaudessa, meditoida tdmédn luonnon merkitystd ja muistaa,
millainen todellisuudessa on dharman avaruus, kaikkien asioiden luonto.
Lepddminen télli tavalla on mielen initiaatio.

Tosiasiassa pelkkd mantran lausuminen ei riitd. Suullisesti lausumamme



mantran ja sen, mitid ajattelemme mielessamme tulee olla sopusoinnussa,
muuten meditaatiomme on pelkkdi teeskentelyd. Ulkopdin katsottaessa voi
ndyttdd siltd, ettd harjoitamme dharmaa, mutta todellisuudessa emme
harjoita, joten tilléd tavalla tekemisessé ei ole jirked. Sen, mitd lausumme ja
mitéd ajattelemme mielessamme tulee vastata toisiaan.

Myétitunto, josta buddhalaisuudessa puhutaan, ei ole vain sympatiaa,
empatiaa tai sddlid, joita tavallisesti tunnemme. Dharmassa opetettu
myotdtunto on voimakkaampaa kuin tavallinen. Se on osallisempaa ja
omistautuneempaa, koska emme n#e erillisind itseimme, jolla on
myotituntoa, ja hintd, johon myotituntomme kohdistuu. Ei niin, ettd mina,
jolla on mydtidtuntoa, olen hyvissd asemassa, kun taas toisen tilanne on
epdtoivoinen, joten sddlimme héntd. Pikemminkin tuosta toisesta tulee osa
meitd. Harjoittelemalla meistd tulee itse myotidtunto, joten pystymme
antautumaan sen varaan ja toimimaan tdysin omistautuneesti. Tdmén
ansiosta voimme ottaa vastuullemme myd6tituntoisen toiminnan maailmassa
ja kantaa sen tuoman henkisen taakan. Lyhyesti vield: myo6titunto ei ole
pelkkdd tunnetta, ideoita tai ymmirrystd. Se ei ole vain rukous tai toivomus:
“Tapahtukoon niin,” ”Voikoon tdmé ihminen paremmin.” Ratkaisevaa on,
ettd oikeasti panemme mydtituntomme kiytdntdon ja integroimme sen
kaikkeen, mitd teemme eldméassimme.

Joskus ihmisilldi on epdilyjd Avalokiteshvaran hahmoon liittyen. He
miettivit: “Kun hénelld on nelji kittd, niin miten olkapiit toimivat?” Vield
enemmin he ihmettelevit tuhatkitisen ja -silmidisen Avalokiteshvaran
kanssa. Mutta tdmi ei ole niin tirkedd. Pddasia on, ettd kun hédn ilmestyy
neljin tai tuhannen késivartensa kanssa, hinen hahmonsa ilmaisee, ettd hin
on harjoituksessa vieldkin osallisempi ja sitoutuneempi. Monta Kkittd
tarkoittaa, ettd yksi pari ei riitd. Tamid moninaisuus symboloi sitd, ettd
Avalokiteshvaralla on suunnaton méaédrd yhteyksid eldviin olentoihin ja
valtava omistautuneisuus heiddn hyodyttdmiselleen.

Joskus minusta tuntuu, ettei yksi ainoa ihminen riitd olemaan hyodyksi



kaikille eldville olennoille. En tietenkdin ole Avalokiteshvara, mutta pyrin
tekeméin niin paljon kuin pystyn toisten hyviksi. Minusta voi tuntua, ettei
yksi thminen riitd tdhidn tyohon. Mitd voi yksi ihminen vain kahdella
kédellddn tehdd? Minusta tuntuu, ettd minun pitdd kyetd luomaan jokaisen
olennon eteen emanaatio, joka voi tehdd mité tarvitaan heiddn avukseen ja
mitd he toivovat. Vain niin voin olla heille hyddyksi. Muussa tapauksessa,
tavallisena kaksikétisend thmisend, on vaikeaa oikeasti auttaa jokaista.

Kun Milarepa heritti myotdtuntonsa, hén sanoi: “Myotidtunnon
herddminen tuntuu siltd, kuin joutuisi tuliseen pitsiin.” Todellisen
myotitunnon tunne on yhtd voimakas kuin olisi tulessa. Se on yhtd
sietdmdtontd ja musertavaa kuin eldviltd poltetuksi tuleminen, ja sellaiselta
sen pitddkin tuntua. Joskus luullessamme olevamme myotituntoinen toista
kohtaan saatamme sanoa: “Voi raukkaa. Voi miten surullista.” Ja asia jai
sithen. Eteenpdin tyOntdvd voima puuttuu kokonaan eikd téstd ole hyotyd,
koska se ei litkuta meitd toimintaan. Myotituntomme tdytyy tulla syviltd
sisdltimme, ja laajetessaan sieltd ulottumaan kaikkiin olentoihin se saa
meidit vaikuttamaan positiivisesti ymparoivddan maailmaan.



Yhdeksis luku
KAIKKI LIITTYY YHTEEN - YMPARISTO JA
SOSIAALINEN (EPA)TASA-ARVO

Gya]w:mg Karmap:m ja profcssori Wade Davisin
Vuoropuhelu

Vapaudessa ei ole kysymys ulkoisista olosuhteista, vaan mielen
hallinnasta. — The Karmapa

Professori Davis: Aivan ensimmaéiseksi, on valtavan suuri kunnia saada
Hénen pyhyytensi luoksemme. Ja minulle on kunnia olla tiilld lavalla, silld
useampikin kollegoistani voisi yhtd hyvin olla tdssd paikallani. Tdméd on
minulle suuri lahja. Tdilld Kanadassa olemme onnekkaita, silld olemme
saaneet opetuksia niin monilta merkittdviltd Tiibetin hengellisiltd johtajilta,
muiden muassa Hinen pyhyytensd Dalai-laman vieraillessa. Joskus
saatamme unohtaa, miten erityislaatuisia nimé hetket ovat. Joitakin vuosia
sitten matkustin 4000 kilometrid pitkin Tiibetid erdédn ystidvini kanssa, ja
kun saavuimme Lhasaan, menimme tapaamaan hénen ditiddn. Hén kédnsi
kotinsa seindn ympaéri néayttidkseen meille salaisen kammion, jonka vuoksi
hénet olisi pantu vankilaan, jos se olisi paljastunut. Sen kummemmin asiaa
ajattelematta mainitsin ohimennen, ettd olin tavannut Hinen pyhyytensi
Dalai-laman. Vilittomaésti héin alkoi itked ja painoi otsansa omaani vasten.
Hénen kyyneleidensd maku tuntuu vieldkin suussani. Silld hetkelld minulle
valkeni, mitd tiibetildisille merkitsee olla Hanen pyhyytenséd Dalai-laman tai
Hénen pyhyytensd Karmapan ldhelld. Niinpd meididn kanadalaisten tulisi
pitédd tétd erityisen suuressa arvossa.

Sana Karmapa tarkoittaa “hénti, joka tekee Buddhan tekoja”. Niiden
tekojen ei tarvitse olla yksinomaan uskonnollisia luonteeltaan. Tdma



poikkeuksellinen kirja, Interconnected (Kaikki liittyy yhteen), Hénen
pyhyytensd Karmapan uusin teos, ei kisittele pelkéstdin dharmaa, vaan se
kéasittelee aikamme suurimpia haasteita buddhalaisen ajattelun lépi
tarkasteltuna. Kuten Karmapa sanoo kirjassa: “Kirjan tavoitteena on
tyynnyttdd mielemme sekd ajatella tarkemmin ja kirkkaammin suuntaa,
johon olemme menossa.” Tietenkdin buddhalaisuuden tarkoituksena ei ole
kadnnyttdd ithmisid, vaan lisdtd heiddn hyvinvointiaan.

Sanotaan, ettd buddhalaiset nékevit itsensd ikddn kuin potilaina ja
Buddhan ladkérind, opetukset hoitona ja henkisen harjoituksen
paranemisprosessina. Noudattaen titd ndkemysté olen laatinut kysymykseni
Hinen pyhyydelleen niin, ettdi alussa ne liittyvit kirjassa esitettyihin
haasteisiin ja loppua kohden enenevisti ratkaisuihin ja hénen keskeisiin
intuitiothinsa ja oivalluksiinsa, jotka osoittavat meille kaikille eteenpdin
vievén polun ja toivon tiekartan.

Yksi kirjan tirkeistd teemoista on, etti emme ole ainoastaan riippuvaisia
toisistamme, vaan olemme kaikin tavoin yhteydessd toisiimme niin
sisdisesti kuin ulkoisesti, hyvidssd ja pahassa. Yhdessd kohtaa kirjaa
Karmapa toteaa jotenkin ndin, ettd vesi, jota juomme, on samaa vettd, joka
poisti dinosaurusten janon aikanaan. Ilma, jonka hengitimme ulos,
mahdollistaa kasveille valon syomisen. Ja hiin mainitsee, ettd kun Jackie
Kennedy ihastui leopardinnahkaisiin pillerihattuihin ja niiden kanssa
sopiviin  jakkuihin, muutamassa kuukaudessa  neljannesmiljoona
kissaelédintd teurastettiin muotifetissin tyydyttamiseksi. Halvan paidan, joka
sinulla on péélldsi, on valmistanut Bangladeshissd nuori tyttd, joka on
seurannut kaupungin houkutusta paetakseen tukalaa koyhyytté ja joutuu nyt
raatamaan tyossd henkensi pitimiksi. Kaikki liittyy yhteen.

Ensimméinen kysymys, jonka haluan kysyd Hénen pyhyydeltdin, on
kysymys, jonka hén itse esittdd kirjassa: miten asiat muuttuisivat, jos
alkaisimme todella tuntea keskindisen yhteytemme? Mitkd inhimilliset
arvot nousisivat etualalle, jos tunnustaisimme emotionaalisen, psykologisen



ja henkisen riippuvuutemme toisistamme? Miltd néyttdisi globaali
yhteiskunta, joka olisi tdysin ymmirtdnyt yhteenkuuluvuutemme? Mitd
voimme tehdd luodaksemme sellaisen yhteiskunnan?

Karmapa: Keskindinen riippuvuus ja yhteenkietoutuneisuus tarkoittaa vain
sitd, ettd asioiden todellisessa olotilassa kaikki ovat yhteydessd toinen
toisiinsa. Sosiaalisesti rakentunut todellisuus, jossa eldimme, vaikuttaa
asenteisiimme ja ndkemisemme tapoihin niin, ettd harhaudumme pois
asioiden todellisesta tilasta. Nihddksemme keskindisen yhteytemme meidin
taytyy ensin l0ytéda toisenlainen nikdkulma, toinen tapa nihdi toimintamme
ja se, mitd ympdérillimme on. Sen sijaan, ettd palaamme vanhoihin tapoihin,
meidén taytyy 10ytdd uusia nikokulmia.

Tavallisessa katsannossamme kisityksemme, ettd olemme “mind itse”,
johtaa meidét ajattelemaan kaikkea “meind” ja ”heind”. Mutta meidéin tulisi
kiinnostua tidstd dualismista ja syvidsti kyseenalaistaa ajatuksemme
itsendisestd mindstd, joka ei ole riippuvainen mistddn muusta. Vasta kun
olemme tutkineet mindd, voimme alkaa ymmaértdd kaiken keskinéistd
yhteytta.

Professori  Davis: Tamid viittaa perustavanlaatuiseen buddhalaiseen
kasitykseen, ettd tunne siitd, ettd olisimme erillimme kaikesta muusta
maailmankaikkeudessa on pelkkd illuusio, ja ajatus “mindstd” on vain
késite. Buddha on sanonut, ettd minéé ei perimmaltiéin ole olemassa, ja hin
selvensi tata esimerkilla halun maailmasta. Han huomautti, etti
havaintomme kohteen haluttavuudesta tai epihaluttavuudesta ei sijaitse
kohteessa itsessadn, vaan siind, milld tavalla me havaitsemme sen. On
olemassa hieno buddhalainen sanonta, joka kuvastaa juuri tétd: kaunis
nainen on rakastajalleen ilo, askeetikolle hiiriotekijid, ja sudelle hidn on
maukas ateria.

Erillisyyden tunne kuluu asioihin, joita kirjassa kasitelldin, kun katsotaan
edessimme olevia haasteita buddhalaisesta perspektiivistd. Hénen
pyhyytensd toteaa esimerkiksi, ettd internetin ansiosta olemme teknisesti



enemmaéin yhteydessd toisiin kuin koskaan ennen, mutta silti timi yhteys
jattdad meiddt emotionaalisesti irrallisiksi ja eristyneiksi. Osittain kyse on
siitd, ettd kun seurustelemme internetissd, ajattelemme seurustelevamme
ithmisen kanssa, esimerkiksi Facebookissa tai Youtubessa, mutta
todellisuudessa seurustelemme pikselien kanssa emmekd minkédan muun.

On myo0s totta, ettd internet voi nédyttdd meistd globaalilta leirinuotiolta.
Mutta kun luovimme tuossa maailmassa, meiddn on pidettivd mielessamme
sen olevan luonteeltaan illuusiota jo ldhtokohtaisestikin. Ndemme pikseleitd
ndytolld ja kuulemme digitaalisen tallenteen henkilon &ddnestd, mutta
tarkemmin ajatellen siind ei ole mitddn. Sitten ihmettelemme, kun
virtuaaliset yhteytemme saavat meididt tuntemaan olomme irralliseksi ja
uupuneeksi. Se, mikd puuttuu, kirjoittaa Hinen pyhyytensd, on inhimillisen
kontaktin rikkaus.

Vield pahempaa on se, ettd jatkuva yhteytemme voi tehdd eldmdmme
tyhjdksi, hdn huomauttaa. Hidn n#kee, kuinka tdmén pdivdn perheissd
perheenjisenet ldhettivit pikaviestejd toisilleen huoneesta toiseen tai jopa
istuessaan saman poyddn diressd. Alamme eldd virtuaalista eliméad oikean
eldmin sijasta.

Karmapa: Toisaalta informaatioteknologia kylld tuo meidédt ldhemmiéksi
toisiamme, kun voimme nihdi selvisti, mitd tapahtuu muualla maailmassa.
Mutta todellisuudessa netti on vain viline, jota kdytamme. Se ei ole
varsinainen yhteys. Todellinen yhteys on tunne, emotionaalinen suhde
thmisten vililld. Meilld on ystivi, jonka voimme tavata ja jonka kanssa voi
puhua. Voimme pitdi hintd kéddesti tai halata. Internet on vain viline, ei
todellinen suhde. Tdmin eron nédkeminen selkedsti on yksi ailkamme
suurimpia haasteita.

Professori Davis: Toinen tidrked aihe kirjassa on sen hyvin voimakas
kannanotto ympadristdasioihin. Minua kiehtoo se, miten Hiénen pyhyytensi
lapsuus on vaikuttanut hinen asenteisiinsa ympéristod kohtaan. Hengelliset
johtajat, kuten te itse sekd paavi Fransiskus, ovat vasta alkaneet nousta



puhumaan voimakkaasti ympdristoasioista, ilmastonmuutoksesta ja vedesta.
Kirjoitatte kirjassa: “Ehdottomasti ei ole mitidin perusteita ajattelulle, ettad
maapallon vedet kuuluisivat enemmain jollekulle yhdelle taholle kuin
kaikille muille. Jano koskee kaikkia yhti lailla ja kehomme ovat yhtéldisesti
riippuvaiset puhtaasta juomavedestd. Vesi, joka meilld on, kuuluu
planeettamme kaikille lajeille.”

Kirjoitatte myods kasvamisesta paimentolaisena Tiibetissd ja siitd, mitd
elaméntapa tdysin vailla modernia teknologiaa on merkinnyt teille. Onko
ympdristoasioihin sitoutumisenne saanut alkunsa sieltd?

Karmapa: Luulen niin. 7-vuotiaaksi asti elin luonnossa. Sen jélkeen asiat
muuttuivat, kun minusta tuli Karmapa. Siithen saakka minun oli mahdollista
eldd hyvin perinteistd paimentolaiseldmii, joka oli luonnonlidheistd. Meilld
oli vahva kunnioitus luontoa kohtaan, ja tosiaan modernia kehitysté oli vain
vdhdn. SOimme samaa ruokaa ja kidytimme samoja vaatteita kuin
sadattuhannet esivanhempamme olivat kiyttineet. Tédstd opin arvostamaan
perinteistid eliméintapaa ja yhteyttd luontoon.

Professori Davis: Kun olitte vield hyvin nuori, teiddt tunnistettiin 16.
Karmapan jidlleensyntymiksi. Ja 8-vuotiaana annoitte opetuksia 20 000
thmisen edessd. Vuonna 2000 jouduitte ldhtemédn Tiibetistd Intiaan, ja
kuitenkin olette sdilyttanyt Tiibetin ympériston hengen ja tunteen itsessidnne
aikuiseksi asti.

Karmapa: Niin, nuorena elin ldhelld maata. Ennen kuin saavuin Intiaan 14-
vuotiaana, en ollut ehtinyt pohtia ympérist6d, silld minulla oli muita kiireita.
Intiaan saapumisen jidlkeen minulla kuitenkin oli mahdollisuus ajatella
ympéristod ja tajusin, ettd Tiibetissd meilld ei ollut luonnonsuojelun
késitettd. Mutta sen sijaan meilléd oli luontainen ympériston kunnioitus, joka
perustui sukupolvelta toiselle periytyviin tapoihin. Vasta Intiaan tultuani
sain kuulla, ettd ympériston kunnoittamiselle oli erityinen nimi, ja ettd sen
suojelemiselle oli tarve. Intiassa aloin oppia suuresta maailmasta, ja minusta



se on parantanut ajattelutapaani.

Professori Davis: Yksi kirjan ldpdisevistd teemoista liittyy siihen, mité
Buddha on sanonut yli 2000 vuotta sitten ja mitd emme vield tindkéddn
piivdnd ole oppineet, vaikka meitd on varoitettu yhd uudelleen kaikkien
kulttuurin ja sivistyksen viisaiden sankareiden toimesta: onnellisuuden
etsiminen maallisista tavoitteista ei voi milloinkaan tuoda meille todellista
sisdistd rauhaa. Se on yhti toivotonta Buddhan ndkemyksen mukaan kuin
on verkon heittdiminen kuivuneeseen uomaan.

Ja kirjassanne on timi vahva ajatus: ”Ahneus on nélkéd, joka vain kasvaa
syddessd.” Olisi ilo kuulla Hanen pyhyytensd kommentoivan téti.

Karmapa: Ympiristoon liittyen vastassamme on monia erilaisia haasteita,
kuten maapallon limpeneminen. Ndma haasteet ovat valtavia ongelmia, itse
asiassa niin valtavia, etti emme tiedd mistd alkaa. Mutta kun todella
ajattelee niitd vaikeuksia, voi néhdid niiden viime kéddessd pohjautuvan
yksiloihin ja heiddn ahneuteensa, joka on ongelmiemme syy. Edessimme
olevat ympdristbongelmat johtuvat ihmisten tuhoavasta vaikutuksesta
luontoon. Ne ovat yhteydessd ahneuteemme.

Useimmat meistd eivit kykene erottamaan halujaan ja tarpeitaan, vaan
sekoitamme ne toisiinsa, mistd seuraa vakavia ongelmia. Tétd sekaannusta
ruokkii kaupallisuus, joka tunkeutuu elimddamme televisiosta, lehdistid ja
internetistd. Meidédt ympér6i media, joka jatkuvasti stimuloi halujamme. Se
johtaa meidit ajattelemaan, ettd tarvitsemme kaikkea mitd mainostetaan, ja
jos se puuttuu meiltd, olemme jotenkin epdonnistuneet. Ongelmana on, ettid
haluillamme ei ole rajoja, kun taas luonnonvaroilla on rajat. Jos jatkamme
talld tavalla, tieteilijoiden mukaan eivit edes viiden tai kuudenkaan
maapallon luonnonvarat riittdisi kaikkien halujemme tyydyttdmiseen.
Niinpéd kaikkein tdrkein ja todellinen ratkaisu on se, ettd meididn tiytyy
rajoittaa ja hallita halujamme.

Professori Davis: Tétd kirjaa lukiessa voisi melkein luulla Karmapan olevan



antropologi. Kun ajattelemme maapallon limpenemisen kaltaista asiaa,
josta on tullut yhteiskunnallinen ongelma, ei sitid ole aiheuttanut ihmiskunta
kokonaisuudessaan, vaan pieni osa ihmiskunnasta, jolla on tietty
mekanistinen maailmankuva. Se on perdisin Descartesilta. Monilla niistéd
yhteisoOistd ja kulttuureista, jotka kérsivit ilmastonmuutoksen valittomisti
vaikutuksista, ei ole ollut osaa eikd arpaa niiden syntyyn. Ironista kylla,
juuri niissd kulttuureissa ilmastonmuutoksen vaikutuksia yritetdédn lieventdad
rituaalien ja muiden toimien avulla enemmén kuin me yritimme tddlld
lannessd, ja kuitenkin me olemme ongelman alku ja juuri.

Kirjoitatte hyvin kauniisti lahjoista, joita toiset kulttuurit meille antavat.
Antropologian perustava opetus on, ettd jokaisella kulttuurilla on jotakin
sanottavaa, jokaisella on oikeus tulla kuulluksi, eikd niistd milldén ole
yksinoikeutta pyhyyteen johtavaan reittiin. Kirjoitatte: ”On tarkkaavaisesti
kuunneltava muita perinteitd ja pidettdvd huolta, ettemme heijasta omia
merkityksidamme ja oletuksiamme sithen, mitd ne meille kertovat.
Jos teemme ndin, ajan mittaan tutustumisemme uusiin ideoihin ja
kédytinteisiin tulee muuttamaan meitd, ja voimme 10ytdd uusia
mahdollisuuksia eldd ihmisiksi télld planeetalla.”

Ja tdmai tietysti on kulttuurisen monimuotoisuuden koko anti — oivallus,
ettd muut kansat maailmassa eivét ole epdonnistuneita yrityksid olla kuten
me. Jokaisella kulttuurilla on ainutlaatuinen vastaus perimmadiseen
kysymykseen, mitd merkitsee olla ihminen ja elossa. Kun maailman kansat
vastaavat tdhdn kysymykseen, ne vastaavat 7000 eri kielelld. Puolta néisti
7000:sta ei tiettdvdsti opeteta lapsille. Musqueams-kansaan kuuluvat
ystivimme eli oma paikallinen alkuperdiskansamme Kanadassa kamppailee
sdilyttddkseen kielenséd, samoin kuin tiibetildiset. Mitd meidén pitéisi tehda
kielten katoamisen ja kulttuurien hiipumisen estdmiseksi? Miten voimme
tukea kaikkien kansojen oikeutta tulla kuulluksi?

Karmapa: Titd kysymystd voi my0s ldhestyé toisin. Kun ajatellaan Tiibetid,
monet ajattelevat sitd poliittisena  kysymyksend. Jos kuitenkin



tarkastelemme esimerkiksi maapallon vesivarantoja, on Tiibetilld heti
Pohjois- ja Eteldnavan jdlkeen suurin makean veden varanto varastoituna
jaatikoithin ja lumeen. Mitd Tiibetille tapahtuu, ei vaikuta ainoastaan
Tiibetiin, vaan koko Aasian mantereeseen, joten se on hyvin téirked
kysymys.

Itse asiassa Tiibetin ympiriston suojelemiseksi on myos suojeltava
Tiibetin kulttuuria ja kieltd, silld ne liittyvit kiintedsti Tiibetin luontoon.
Tiibetildiset ovat asuttaneet maataan tuhansia vuosia ja heilli on
perinpohjainen tietimys ympdéristostddn. Tapa, jolla he toimivat
ympaéristossddn heijastelee viisautta, joka on kertynyt hyvin pitkéalld
ajanjaksolla, ja on elintdrkedd, ettd suojelemme sitd. Kun siis puhumme
kulttuurin ja kielen séilyttimisestd, pitdd ymmaértdd, ettd samalla
sdilytdmme my06s ymparistoon liittyvad kokemusta ja viisautta.

Professori Davis: Haluaisin kddntdd timdn myonteiseen suuntaan. Kirjassa
on erds hieno lause, kun puhutaan my6tatunnosta. Hianen pyhyytensd sanoo
ndin: “Apatia tappaa enemmin kuin yksikdin sairaus.” Mitd Héinen
pyhyytensi tilla tarkoittaa?

Karmapa: Niin buddhalaisessa uskossa kuin tieteellisissd esityksissédkin
todetaan, ettd ihmiset syntyvit kykenevind empatiaan.

Mutta johtuen tavasta, johon olemme antaneet mielemme tottua, tuon
kyvyn vol sytyttdd tai sammuttaa. Ensisijainen syy sanonnalle “Apatia
tappaa enemmén ihmisid kuin yksikdén sairaus” on se, ettd kun katsomme
maailmaa, niemme paljon koyhiéd ithmisid, joilla ei ole tarpeeksi syotdvid, ei
kunnon vaatteita eikd pysyvidid asuntoa, jota pitdd kotinaan. Sota aiheuttaa
lisdd kérsimystd ja tuskallisia vaikeuksia. Voimme ndhdé téllaiset asiat
empaattisesti, mutta meiltd puuttuu riittdvdn voimakas vilittdmisen tunne,
jotta se litkuttaisi meidét toimimaan ihmisten avuksi konkreettisesti.

Jos tarkastelemme maailmaa, voimme nédhda, ettei ole mitdén syytéd, miksi
thmisten tdytyisi kérsid niin kamalasti. Apatian takia emme kuitenkaan tartu
toimeen. Jos tunnemme voimakasta yhteyttd, se rajautuu ldheisiimme.



Emme vilitd niistd, jotka ovat vetimiemme rajojen ulkopuolella.

Meidédn tidytyy laajentaa nditd rajoja niin, ettd sisdpuolelle mahtuu
mahdollisimman paljon ihmisid. Tavoitteenamme tulisi olla avata sylimme
toisille ja tehdd se niin isoksi ja kattavaksi kuin mahdollista.

Buddhalaisuudessa puhutaan bodhichittan herittimisesti — toiveesta
hyodyttdd kaikkia olentoja ja saattaa heiddt vapauteen — mikd tarkoittaa
syddmemme ja mielemme venyttdmistd niin, ettd ne ylettyvit aina vain
suuremmalle méérédlle ihmisid. Jos pystymme tdhdn, vidhenee apatia
maailmasta, eikd endd niin moni joudu elimiidn kurjuudessa. Tamid on
apatian ja kaikenlaisen kirsimyksen, my0s sairauksien, yhteys.

Professori Davis: Empatiaan liittyen Hidnen pyhyydellddn on loistava,
konkreettinen ratkaisu. Néhtivésti on olemassa tieteellisii menetelmid,
joilla voidaan mitata empatian maddrdd neurologisesti. Hén Kkirjoittaa:
”Minulla on ehdotus. Aina ennen vaaleja pitdisi vaatia jokaista ehdokasta
lapédisemiédn empatiatasoa mittaavat neurologiset testit. Heidét kytkettéisiin
mittauslaitteeseen ja tutkittaisiin, kuinka he parjdivit. Jos ei ldpiise testid,
joutuu koulutukseen, kunnes ldpdisee tietyn tason, ja vasta sen jdlkeen on
lupa aloittaa vaalikampanja. Tdmi voi vaikuttaa hullulta, mutta kuvitelkaa,
millainen vaikutus silld olisi elimin laatuun planeetallamme, jos oikeasti
pitdisimme empatiaa padsyvaatimuksena ennen kuin saa tilaisuuden johtaa
maailmaa.”

Kirjassa késitelliin myos oivaltavalla tavalla vapauden luonnetta. Ei
vilttimittda Kanadassa, mutta etenkin Yhdysvalloissa vapaus ymmérretddn
luvaksi tehdd mitd haluaa. Amerikkalaisen sivilisaation perusmotto kuuluu:
“Ald puutu asioihini”, minki vuoksi Mahatma Gandhi vastasi kysyttiessi,
mitd mieltd hdn on amerikkalaisesta sivistyksestd: ”Se olisi hyvd idea.”
Oscar Wilde on sanonut: ”Amerikka on ainoa paikka, jossa voi kulkea
kehdosta hautaan kulkematta sivistyksen kautta.”

Kirjassa on kaunis katkelma aidosta vapaudesta. Hdanen pyhyytensa toteaa
ndin: ”Vapaus ei tarkoita, ettd voi tehdd mité tahansa juuri silld hetkelld, kun



haluaa. Tiibetin kielessd vapautta tarkoittava sana tosiasiassa kiddnnetdin
“itsensd  hallinnaksi” tai  “itsekuriksi”. Itsensd hallitseminen on
onnellisuutta; tuleminen jonkun muun hallitsemaksi on kérsimystid. Aitoon
vapauteen tdytyy kuulua vapaus tuhoavista emotionaalisista voimista. Aito
vapaus perustuu viisauteen, kuten myOs keskindisen riippuvuuden
ymmadrtdmiseen ja kunnioittamiseen. Vapaus alkaa syddmessi ja mielessd,
mutta sen on kasvettava laajimpiin mahdollisiin mittoihin, universaaliksi
vapaudeksi kédrsimyksestid. Aito onnellisuus on tdydellistd vapautta kaikista
kérsimyksen syisti.”

Karmapa: Omakohtaisesti voin kertoa, ettd 7-vuotiaana minut tunnistettiin
Karmapaksi. En tavoitellut sitd eividtkd niin tehneet vanhempanikaan.
Luoksemme saapui ryhmé ihmisid, joita emme entuudestaan tunteneet. He
sanoivat: ”Sind olet Karmapa,” ja se siitd. Minulta on usein kysytty:
’Olitteko onnellinen siitd, ettid olette Karmapa? Olitte vasta seitsenvuotias,
eikd teilld ollut samanlaista vapautta kuin muilla lapsilla.” Jos ollaan
rehellisid, olisi vaikea sanoa, ettd olin onnellinen. Toisaalta olisi vaikea
sanoa, ettd en ollut onnellinen. Karmapana oleminen on suuri kunnia ja
hyvin onnekasta, mutta en todellakaan pysty sanomaan, tekeekd se minut
onnelliseksi vai ei.

Minusta tuntuu, ettd on kaksi aivan erilaista asiaa olla onnellinen ja elda
merkityksellistdi elimdd. Onni on ohimenevd tunne, kun taas
merkityksellisessid eldmiéssid ei ehkd ole paljonkaan tunteiden véritysta,
mutta syvalld sisimmissé se tuo tyydytysta.

Puhutaan niin monenlaisesta vapaudesta, ja fyysisessd maailmassa on
vaikea 10ytid tdydellistd vapautta. Jotta voi 10ytdd vapauden, on katsottava
sisddnpdin. Téllainen vapaus ei riipu toisista, vaan siitd, kuinka kohtaamme
itsemme ja tunteemme; ettd pystymme eliméin sopusoinnussa ndiden
kummankin kanssa. Vapaudessa ei ole kysymys ulkoisista olosuhteista,
vaan mielen hallinnasta.

Professori Davis: Kirjassa on hieno lause, jossa kerrotaan, miten voimme



jatkaa 1dpi elimin ja puskea eteenpidin myonteiseen suuntaan: “Hengen
anteliaisuus auttaa pitiméin pyrkimyksemme rajattomina silloinkin, kun
tyomme tulokset ovat rajalliset.”

Meilld on velvollisuus ndihdd maailma sellaisena kuin se on, mistd tulee
mieleeni ensimmadinen jalo totuus: eldmissd on kérsimystd. Buddhan
tarkoitus ei ollut kieltdd elimid, vaan todeta, ettd kauheita asioita tapahtuu.
Paha ei ole poikkeuksellista, vaan osa normaalia elamii, karman seuraus.
Nihdékseni joudumme hyvidksymaédn, ettei toimintamme tule muuttamaan
maailmaa, mutta vaihtoehtoa ei ole, meidin tiytyy silti tehdad valinta. Milld
puolella aiomme olla? Oikeuden vai jonkin muun? Hengen anteliaisuus saa
meidit jatkamaan, ja tdssd on minusta yksi dharman voimakkaimmista
viesteisti tai opetuksista.

Karmapa: Se on iso kysymys. Kaikki me toivomme muutosta esimerkiksi
koulutus- ja ympdiristoasioithin. Ndin on varsinkin nuorten kohdalla. Kivin
yhdysvaltalaisten yliopisto- opiskelijoiden kanssa keskustelut, joiden
pohjalta kirja on tehty. He kaikki toivoivat muuttavansa asioita positiiviseen
suuntaan ja kaikilla oli rohkeutta yrittdd. Kun haluamme muuttaa asioita,
katsomme yleensd ulospéin ja tuhlaamme paljon aikaa siithen, ettd yritimme
rakentaa muutosta ajavan litkkeen. Mutta tosiasiassa tirkeintd ei ole haluta
pystyd muuttamaan toisten ihmisten ajattelua. On katsottava sisddnpdin,
kuinka paljon itse voimme muuttua.

Sukupuoleen liittyvissd kysymyksissd olemme kédyneet lukuisia
keskusteluja tiibetildisten nunnien koulutuksesta ja tdydestd vihkimyksesta.
Ulkoisista muutoksista voi puhua pitkdidn, mutta pddasia on, ettd nunnat itse
muuttavat itsedin. Heiddn motivaationsa ja toimintansa ovat avainasia.
Tietyssd mielessd ulkoisilla olosuhteilla on vaikutusta, mutta tédrkein
ponnistus on siind, ettd nunnat voittavat oman alemmuudentuntonsa,
kasvattavat itseluottamustaan ja 10ytidvét uutta toivoa. Ja téille muutokselle
antavat energiaa voimakas halu muutokseen, usko omaan itseen seki
rohkeus.



Professori Davis: Tédstd pddstddn toiseksi viimeiseen kysymykseeni. Sana
rohkeus nousee kirjassa usein esille. ”’Se perustava tosiasia, etti olen tidysin
riippuvainen kaikesta muusta, on rohkeuden ja pdaittavdisyyden ldhde.”
”Rohkeus on myo6titunnon juuri.” ”Tarvitaan iso annos rohkeutta pitiméén
mielemme ja sydimemme avoinna.” “Mydétitunnon seuralaisena on
rohkeus, jotta se voi saavuttaa tiyden voimansa maailmassa.” Huomasin
tuon sanan pulpahtavan esiin kaikkialla kirjassa. Ja timi puhuu viimeisen
kommenttinne puolesta — ettd vastuun ottaminen omasta henkisestd
muutoksestaan vaatii yksiloltd rohkeutta. Olenko oikeassa? Tatako
tarkoitatte “rohkeudella™?

Karmapa: Luulen niin. Keskindiseen yhteyteemme liittyen rohkeudesta
puhuminen tarkoittaa sité, ettd koska olemme kaikki yhteydessé toisiimme,
olemme vastuussa toinen toisistamme. Meiddt liittdd yhteen my0s
emotionaalinen yhteys: koska me kaikki pystymme tuntemaan mielihyvai
ja kipua, voimme tuntea myotdtuntoa toisiamme kohtaan. Oikeastaan
myotdtunto ja rohkeus ovat hyvin samanlaisia: jotta voi olla
myotituntoinen, on oltava rohkea ja otettava kdyttobon meissid oleva kyky
osallistua innostuneesti ja omistautuneesti. Vasta kun pystymme tédhén,
voimme todella olla hyodyksi toisille.

Professori Davis: Tahdon kiittdd teitd siitd, ettd sain olla kanssanne, ja
yleisod sen kdrsivillisyydestd. Olen matkustellut Tiibetissd paljon, enkd voi
olla olematta huolissani Tiibetin kansan tulevaisuudesta, kun tiedan, mitd
tapahtuu Tiibetin maaperidlld. En tahtoisi mennéd politiikkaan, mutta kun
kuulee 14. Dalai-laman pitdvin mahdollisena, ettei hidn endd aio
jélleensyntyd, ja ettd tamd on mahdollisesti hinen perimyslinjansa loppu,
millainen silloin on koko tiibetinbuddhalaisuuden sivilisaatiolle tarjoaman
annin tulevaisuus? Se on antanut niin paljon maailmalle. Jos tiibetildisid ei
olisi ollut, olisimme tdysin kadottaneet yhteyden buddhalaisiin opetuksiin
mogulien valloitettua Intian.

Tamai tiedon, oppineisuuden ja viisauden ldhde néyttdd nyt niin hauraalta



maailmanpoliittisen tilanteen vuoksi. Oletteko toiveikas sen suhteen, ettd
dharma jatkaa kasvamistaan ja edelleen informoi, inspiroi ja tuo henkistd
lohtua ihmisille kaikkialla maailmassa?

Karmapa: Kaikki tiibetildiset pitdvdt Dalai-lamaa ainoana toivonaan,
turvanaan ja suojelijanaan. Kiytinnossd tdmid on merkinnyt sitd, ettd
titbetildiset itse eivat ole ottaneet vastuuta omasta elaméstdin, vaan ovat
salyttineet sen Dalai-lamalle. Kun hédn poistuu keskuudestamme, keneen
sitten voimme panna toivomme? Emme pysty edes kuvittelemaan sitd,
eivitkd monet halua sitd edes ajatella. Totuus on kuitenkin se, ettd erddana
paivéni niin tulee tapahtumaan, emme vain tiedd milloin.

Mainitsitte tiibetildisen sivistyksen ja sehin todella riippuu tiibetildisista.
Parasta olisi, jos he voisivat luoda organisaatiorakenteet sen sailyttimiseksi.
Intiassa ja muissa maissa, itse asiassa juuri tddlld Kanadassa, on monia
tiibetildisia, jotka voisivat perustaa ndmid organisaatiot. Mitd
tiibetinbuddhalaisuuteen tulee, on useita nuoria johtajia, joilla on viisautta
ja tietdmysti, ja uskon heidédn kehittyvin hyvin. Mutta tulee olemaan vaikea
16ytdd Dalai-laman kaltaista yleismaailmallista johtajaa.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Ensimmdinen kysymys koskee sitd, kuinka tulisi suhtautua poliittiseen tilanteeseen
maailmassa ja etenkin Yhdysvalloissa. Miten meiddn tulisi ndhdd ndmad erilaiset

tilanteet, joita kehkeytyy?

Seuraan ajankohtaista politiikkkaa hyvin tarkasti, ja joka péiva tulee uusia
uutisia katsottavaksi. Voimme katsoa johtajia ja tarkastella, miten paljon
muutosta he saavat aikaan, ja toisaalta voimme katsoa itseimme ja tutkia,
kuinka paljon voimme muuttua yksilond. Meiddn on tunnettava omat
mahdollisuutemme voidaksemme muuttaa itseimme.

On vaikea ennustaa tulevaa, ja nykyhetkessid meilld on nédhtévind jatkuva
uutisvirta, joka keskittyy huolestuttaviin tapahtumiin. Aivomme hukkuvat



niithin, joten meididn on irrottauduttava tédstd tilanteesta, ajateltava itse ja
avattava mielemme nidkeméin tuoreesti. Se on vilttiméatontd. Vajoamme
loputtomaan uutisten virtaan ja toisaalta poliitikot kdyttavit tuota tulvaa
vaikuttaakseen ja muokatakseen mieltimme. Olisi ndhtdvd ndméd molemmat
puolet.

Toisen kysymyksen esitrdjd chdotti, ettd Karmapa kc‘iyttéiisi osan Zoppucldmc’isréidn
kouluttamalla mahdollisimman monta nuorta tyttéd ja poikaa samalla tavalla kuin
héinet itsensd on koulutettu, jotta hinen eldmdnsd tullessa pc'iéitc'ikscensd ei kenenkdidin

tarvitsisi ldhted etsimédn seuraavaa Karmapaa — Karmapoita olisi kaikkialla.

Tuo on totta. Nimi Karmapa tarkoittaa ’toiminnan ihmistd” tai “sitd, joka
toteuttaa kaikkien buddhien toimintaa”, ja on monta muutakin tapaa selittdd
sen merkitys. Lyhyesti nimi viittaa buddhien tekoihin tai aktiviteetteihin
muiden hyviksi, ja henkilo, joka tekee niin, on Karmapa. Niin kuin kerroin,
jo nuorena sain kuulla olevani Karmapa, ennen kuin ehdin p&ittdd itse,
olenko vai enko ole. Erdédssd mielesséd se, olenko Karmapa vai en, ei ole
tarkedd. Toisesta ndkokulmasta katsottuna se kuitenkin on tuonut minulle
mahdollisuuden luoda yhteyksid toisiin ihmisiin ja olla heille hyodyksi.
Télla tavalla siitd ajattelen.

Tosiasiassa ei vain minulla, vaan jokaisella on tdméd sama mahdollisuus
tulla Karmapaksi. Jos jokainen toimisi kuin Karmapa, se olisi erinomaista,
ja lisdksi minulla olisi silloin vihemmén toité.

Kolmas kysymys oli nuorelta mieheltd, joka kysyi itsehallinnasta. Linnessd se voi
usein merkitd tukahduttamista ja joustamattomuutta, kun taas buddhalaisissa
luostareissa, joissa hin oli kiynyt matkallaan Intiassa, itsehallintaan liiteyi vapauden

ja virtaamisen vaikutelma. Miten ldnsimaiset ithmiset voisivat oppia sica?

Meilld on taipumus ajatella itsehallinnan tuomaa vapautta ankaruutena
itsedamme kohtaan. Katsomme itseimme ulkopuolelta ja tunnemme, ettd on
oltava luja ja pysyttivd varuillaan, ettei menetd kontrollia. Mutta silld
tarkoitetaan jotain rennompaa. Kuten aiemmin sanoin, meiddn on



loydettivd sopusointuinen tapa olla yhteydessd tunteisiimme. Vastauksena
kysymykseesi: me vain katsomme jénnitystd ja kohtaamme sen mieli
avoimena ja avarana, kunnes jdnnitys laukeaa. Voimme tarjota itsellemme
useita tilaisuuksia kokea tdtd avointa ja avaraa tunnetta, ja timé vaikuttaa
jannitystd poistavasti ja vapauttaa meiddt sitd aiheuttavasta liiallisesta
ankaruudesta itseimme kohtaan.

Oleellista  tdssd on, miten ymmarrimme mindn  kdsitteen.
Buddhalaisuudessa puhutaan usein “ei-minéstd” tai ettd “mindd ei ole
olemassa”, mutta tilli ei tarkoiteta mindn tdydellistd ja ehdotonta
kieltimistd. Kiellimme pienen mindn, mutta suuri, universaali mind on
olemassa. Kapea, supistettu minéd, joka on ajatusten kapean maailman
vankina, ei ole olemassa; suuri, avara ja universaali mind on olemassa.
Voimme antaa itsellemme enemmadn tilaisuuksia kokea timén avaran, tdysin
avoimen tilan.



Kymmenes luku

HAIRITSEVIEN TUNTEIDEN KASITTELEMINEN

f\kshobh_\’:m hzn‘joitus

Tulemme tietoiseksi itsestimme oman kokemuksemme myotd. — The

Karmapa

Aihetta, kuinka voimme késitelld mieleemme nousevia voimakkaita
tunteita, voi hyvin ldhestyd kertomalla ~ Akshobhya-buddhasta.
Buddhalaisissa opetuksissa, etenkin mahayanaperinteen harjoittajille,
puhutaan kymmenen ilmansuunnan buddhista. Parhaiten tuntemamme
Shakyamuni-buddhan lisdksi on lisdd buddhia kaikissa kymmenen
ilmansuunnan lukuisissa maailmoissa. He ovat yksiloitd, jotka ovat
saavuttaneet tdydellisen herddmisen, aivan kuten Shakyamuni-buddha.

Kaukana, kokonaisten maailmojen valtamerten tuolla puolen eldd
Akshobhya-buddha itdisessd Abhiratin puhtaassa maassa (mngon dga', ilo).
Aksobhyan nimi tarkoittaa “héiriintymitontd” tai “horjuttamatonta”
sanskritin kielelli. Ennen kuin Akshobhyasta tuli buddha, hédn oli
bodhisattva, joka teki useita suuria lupauksia ja sitoumuksia. Niistd suurin
oli tamd wvala: “Téstd hetkestd alkaen aina hamaan tiydelliseen
valaistumiseen saakka en milloinkaan anna vihan tai suuttumuksen tunteen
yhtikdidn eldvdid olentoa kohtaan nousta mieleeni.” Koska hin kykeni
pitaiméin lujasti kiinni lupauksestaan eikéd koskaan epéarfinyt, hdnté alettiin
kutsua Akshobhyaksi eli Hiiriintyméattomaksi.

Hénen nimensi siis liittyy hénen erityiseen lupaukseensa olla koskaan
vihastumatta. Hén teki kovasti toitd pitddkseen timén lupauksensa todella
pitkdn ajanjakson ajan. Tamé osoittaa selvisti, miten rohkea mieli hidnelld
oli. Hian voi olla meille kaikille esikuva siitd, miten kéasitelladn kielteisia
tunteita. Pdivittdin kohtaamme kirjon tunteita, joita sisdiset ja ulkoiset



olosuhteet heréttavat. Niistd kahdesta haasteellisempia eivit ole ulkoiset
ongelmamme, vaan sisdiset emotionaaliset ristiriidat, joita on vaikeinta
késitelld. Buddhalaisuudessa kdytimme paljon aikaa héiritsevien tunteiden
tutkimiseen ja niiden vastaldikkeiden kédyton opettelemiseen.

Haéiritsevien tunteiden hoitamiseksi on ensin selkeésti tunnistettava
kyseisen tunteen luonne, ja sitten tutkittava, milld tavalla se vaikuttaa
meihin. On myos tutkittava, onko se vahingollinen vai hyddyllinen.
Tarkastelemme kyseistd hdiritsevdd tunnetta huolellisesti ja opimme
tuntemaan, millainen se on. Vasta sitten pystymme késitteleméin siti.
Muussa tapauksessa, jos emme tunne sen luonnetta, joudumme sen valtaan
ja se vie meistd voiton. Kielteisen tunteen tukahduttaminen pakkokeinoin ei
ole toimiva ratkaisu.

Tavallisesti kun buddhalaisuudessa puhutaan héiritsevistd tunteista,
keskitytddn ndihin kolmeen: ahneuteen, vihaan ja tietdimittomyyteen eri
muodoissaan. Jotkut niistd on helppo tunnistaa ja toiset vaikeampi. On siis
oltava kdrsivéllinen ja ajan myoti opittava tuntemaan ne. Vuosien mittaan
olemme niin tottuneet hairitseviin tunteisiin, ettd ne ovat meissa tuttuina
malleina, ja yleensd ne saavat meistd vallan. Siksi tarvitsemme erityistid
tietoisuutta, joka pystyy ndkemiidn mielemme tilan, johon normaalisti
emme kiinnitd juuri mitdédn huomiota. Ehkéistiksemme héiritsevit tunteet
tutustumme emotionaalisiin sédtiloihin, jotka muuttuvat mielessamme.

Omasta kokemuksestani tieddn, ettd hdéiritsevien tunteiden kanssa
tyOskenteleminen vie aikaa. Yhden tunteen varma tunnistaminen vie 4-5 tai
jopa 10 vuotta. Nédind vuosina emme vain anna ajan kulua, vaan
harjoittelemme ja tutkimme tietoisen ldsndolon avulla kéyttdytymistamme
ja toimintaamme. Perustamme tietoisen ldsndolon  vartiopisteen
ndhdiksemme, miten tunteet nousevat. Tavallisestihan emme niin tee, joten
esimerkiksi suuttumus ehtii nousta ennen kuin ehdimme ajatella mitéén.
Mutta kun asetamme vahdin tarkkailemaan ja tietoinen ldsndolomme
vihitellen kehittyy, voimme alkaa ndhdd suuttumuksen syyt ja olosuhteet,



joissa se nousee, sekd sen eri vaiheet. Ja tami kaikki antaa meille lisdaikaa
tunteen késittelemiseen.

On téarkedd, ettd ymméarryksemme héiritsevien tunteiden syistd perustuu
omaan suoraan kokemukseemme. Se, ettd joku toinen kertoo siitd meille tai
kuvailee, miti tapahtuu hénen nidkokulmastaan, ei auta meitd, silld tietdmys
jaa dlylliseksi. Tarvitsemme vélittdmén, raa'an kokemuksen tunteesta, jotta
voimme tunnistaa sen varmasti. Tulemme tietoiseksi itsestimme oman
kokemuksemme pohjalta, mikd on ainoa tapa pdistd kidyttdméiidn tehokasta
hoitoa.

Akshobhyan lupaus littyy kaikkiin héiritseviin tunteisiin, mutta
padasiallisesti hdn vannoi pidittaytyvansd suuttumuksesta. Tdmédn vuoksi
hin sai nimen Héiriintymédton. Haluan nyt antaa ohjeita, kuinka téitd
haasteellista tunnetta voi laékita.

Joitain vuosia sitten minua alkoi kovasti kiinnostaa kaikki Akshobhyaan
ja hédnen harjoitukseensa liittyvi, ja kéddnsin kiinasta tiibetiksi Akshobhyan
sutran, jota ei aiemmin ollut saatavilla tiibetin kielelld. Tim& uppoutuminen
kddnnostyohon loi syvidn yhteyden Akshobhyaan, niin ettd hinen
elaméntarinansa  kietoutui omaan  senaikaiseen  emotionaaliseen
mielentilaani. Olin tullut Intiaan 14-vuotiaana ja joutunut moniin vaikeisiin
ja monimutkaisiin tilanteisiin, joten oli vaikea antaa mieleni levétd
luonnollisena ja rauhallisena. Se oli niin usein hdiriintynyt. Kun asiat eivit
sujuneet hyvin, saatoin helposti suuttua ja menettdd malttini. Tiesin, ettei
suuttuminen ole hyvéksi, mutta olosuhteiden kehittyessd en voinut estii siti
tapahtumasta.

Siind tilanteessa aloin tutkia Akshobhyaa. Nidhdessédni millaisen suuren
lupauksen hin oli tehnyt, kun oli luvannut, ettei milloinkaan anna
suuttumuksen herita, tunsin: “Heli, tamidhidn koskee suoraan tita tilannetta,
jossa mind olen nyt.” Ajattelin, ettd minun olisi hyvé jéljitelld héntd, ja siten
aloin yrittdd kovemmin.

Miten me nykyaikana niemme Akshobhyan? Tavallisesti tunnemme, ettd



hidn on buddha jossain kaukaisessa maailmassa, joka on valtavan kaukana
meidin luotamme. Mutta kun ajattelin hiinen tekeméénsé lupausta, minussa
herési uusi tunne. Oivallus, jonkinlainen aavistus, ettd uusi menetelma olisi
mahdollinen. Ajattelin hénen sitoumustaan olla suuttumatta aina
bodhichittan herittimisen hetkestd tdyteen valaistumiseen saakka. Jos
ajattelemme omaa tilannettamme, pystyisimmeko tekeméédn lupauksen olla
suuttumatta yhden pidivdn ajan, aamusta iltaan? Onko meilld varmuutta
tehdd niin? Olisimmeko kykeneviisid tekemédn sen viikoksi? Tdmén
miettiminen avasi uusia nékoaloja.

Voi tietenkin keskustella siitd, onko mahdollista pidéttdytya
suuttumisesta. Mutta viittelyn sijasta on parempi kokeilla ja katsoa,
pystyyko sithen. Joskus sanomme: “Voi, en varmasti pysty siithen” ja
annamme periksi. Tatd kutsutaan itsensd vihittelemisen laiskuudeksi, joka
on pahin kaikista laiskuuden lajeista. Sen sijaan meidin tulee astua esiin ja
haastaa itsemme selvittimiddn, pystymmeko tekemédn niin vai emme.
Voinko pidittdytyd suuttumasta, jos en ihan koko pdivééd, niin aamusta
keskipdivaan? Entd keskipdivisté iltaan? Emme menetd mitdin, jos ainakin
yritimme.

On helppoa sanoa, ettei aio suuttua, kun kaikki on kunnossa ja olo tuntuu
mukavalta. Mutta kun ongelmat alkavat painaa tai on suututtavia asioita,
kuten esimerkiksi jokin epidmiellyttivd otus istumassa nendmme edessi,
silloin on se hetki, jolloin mielemme héiriintyy, ja opimme jotakin. On kuin
sisdllimme olisi myoOnteinen henkilo ja kielteinen henkild. Ensimméinen
niistd sanoo: ”Aion suuttua ja tulla vihaiseksi” ja toinen sanoo: “En anna
taiman vaikuttaa minuun.” Tavallisesti seuraamme ensimmaistd henkiloa,
sitd, joka haluaa suuttua, ja vain harvoin annamme jidlkimmaéisen henkilon
voittaa. Ongelmana on, ettei otteemme suuttumuksesta ole kovin voimakas.
Asemamme on heikko ja siksi meiddt pdihitetddn. Vasta kun annamme
kontrollin sataprosenttisesti sille puolelle itsedmme, joka ei tule vihaiseksi,
silloin pystymme vastustamaan suuttumusta vaikeassa tilanteessa, kun se



nousee koko tulisella energiallaan.

Meidén tdytyy omaksua vahva asema, joka perustuu pddmédrimme ja
sithen johtavan polun kirkkaaseen tietimiseen. Sen lisiksi meiddn on
pysyttava tiukasti uskollisena tavoitteellemme, eikd pdistid mieltaimme
karkaamaan minne se haluaa. Pysymme suunnitelmassamme ja
tavoitteessamme, jonka olemme itsellemme asettaneet. Noudatamme
ohjeitamme, mutta ei kuitenkaan liian jdykédsti tai vakavasti, silli jos
teemme niin, voi héiritsevistd tunteista tulla entistikin vaikeampia. Voimme
siis myOs leikkid ja ottaa rennommin. N&in asiat sujuvat paremmin.
Yritdimme, ja jos ei se toimi, yritimme uudelleen.

Hiiritsevid  tunteita koskevat opetukset ovat yleensd hyvin
henkilokohtaisia. Entisaika- an Tiibetissd jokainen oppilas vietti useita
vuosia ldheisessd suhteessa opettajaansa, jolta sai asteittain eteneviid
palautetta ja ohjeita juuri héinelle sovellettuna ja henkilokohtaisten neuvojen
kanssa. On melkoisen vaikeaa puhua hiiritsevistd tunteista vain yhdessd
tunnis- sa kattavasti. Aamulla jatkamme keskustelua.



Yhdestoista luku

OPETUSTEN TOTEUTTAMINEN KAYTANNOSSA

Kysymyksii ja vastauksia

Sen sijaan, ettd keskitymme néienndiisesti ulkoiselta vaikuttavaan objektiin,

pitdid kédintyd sisdidinpdin ja katsoa tietoista subjektia. — The Karmapa

Tietoista ldsndoloa harjoittaessa voimme asettaa pdivin tavoitteen, ja sitten
seuraamme, mitd tapahtuu ja meneeko kaikki suunnitelmien mukaisesti.
Aikaisemmin Tiibetisséd harjoittajilla oli tapana tutkiskella itsedédn sisdisesti
ndhdikseen, onnistuvatko he kéyttiméddn vastalddkkeitd héiritseviin
tunteisiinsa vai eivit. Jos he onnistuivat, he ottivat valkoisen kiven, ja jos
eivit, mustan. Niin heille muodostui konkreettinen kuva siitd, miten he
edistyivit. Tehosiko vastaldike vai ei?

Heille tama harjoitus oli kuin pelid, josta he nauttivat, ja mekin voimme
seurata heiddn esimerkkidén ja olla olematta niin vakavia. Voimme
tyoskennelld hiiritsevien tunteiden kanssa ja samalla olla avoimia ja hyvéilla
tuulella. Tdmi intentio on térked, silld se luo iloisemman ja avaramman
mielen rennon ilmapiirin.

Kayttdessimme vastaldikkeitd meistd tulee kuin kaksi eri ihmisté, toinen
myonteinen ja toinen kielteinen. On lujasti paitettdva, kumpaa seuraamme,
silld jos emme sitd tee, mielemme alkaa horjua ja muuttuu helposti. Tédssd
epidvakaassa tilassa on vaikea hoitaa hiiritsevid tunteita menestyksekkaasti.
Kun olemme péittineet, kumpaa puolta seuraamme, on meiddn usein
muistutettava itsellemme péitoksestimme. Jos emme sitd tee, jossain
vaiheessa piitos unohtuu. Pdittaviisyys, rohkeus ja syviltid sisimméastamme
nouseva antaumus auttavat meitd pysyméiin lupauksessamme.

Joskus kuvittelen, ettd auttaisi, jos ddnittdisimme lupauksemme jollakin
laitteella, joka toistaisi sen automaattisesti aina lipsuessamme, jotta



voisimme kuulla tekevimme tuon lupauksen. Usein tapahtuu niin, ettd kun
olemme luvanneet tehdid jotakin, emme kykene lupauksen pitdmiseen
tarvittavaan tietoiseen ldsndoloon ja valppauteen. Mielemme joutuu
ulkoisten ilmididen vangiksi ja hiiriintyy, jolloin vihitellen unohdamme,
mitd halusimme tehda.

Tietoista ldsndoloa voi kehittdd tutkiskelemalla mielentilaansa kolmen
tunnin vilein kolmen kuukauden ajan ja ndin palauttamalla asian mieleensa.
Vaikka emme olisikaan tiydellisid mielemme vartijoita, kolmen kuukauden
jilkeen olemme vihitellen oppineet uuden tavan.

Nyt olisi hyvi esittdd kysymyksid ja vastauksia. Yleensd minulta kysytdén
hyvin monenlaisia kysymyksid, jotkut tirkedmpid ja jotkut vidhemmin
tiarkeitd. Koska minulla on niin paljon tyotd, en pysty vastaamaan niihin
kaikkiin. Ja oikeastaan uskon, ettd kun oikein todella katsomme, voimme
ennen pitkdd 10ytdd vastauksen itse. Buddha esimerkiksi oli nuorena utelias
ja pyrki loytimédédn totuuden syntymdistd, vanhuudesta, sairaudesta ja
kuolemasta. Hin esitti kysymyksid ja etsi vastauksia sisdltddn, ja lopulta
hin luopui asemastaan ja ldhti kotoaan oppiakseen sen, mitd halusi tietd.
Samalla tavalla meiddn on hyvd opetella ja etsid omia vastauksia
kysymyksiimme, silld kiydessimme 14pi prosessin, jossa pyrimme
ymmadrtdméén jotakin, me tosiasiassa opimme paljon. Sen sijaan on vaikea
sanoa, paljonko lopulta opimme kysymadlli ja saamalla vastauksia.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Térkeiti opettajia néhdessddn ihmiset toisinaan kokevat kiintymystd, levoctomuutea
ja pelkoa. Niissd tilanteissa saattaa ilmetd néirkdstyksen tai suutcumuksen tunteita,

mikd voi olla vaikeaa. Mitd voimme tehdd?

Kun me dharmanharjoittajat kohtaamme vaikeita tai haasteellisia tilanteita,
niitd ei tule ndhdd jonakin itsemme ulkopuolisena. Sen sijaan, ettd
katsomme ulkopuolella olevaa “estettd”, meidén tulisi katsoa sisddnpiin ja
nihdd yhteys mieleemme. Nédin voimme tunnistaa kaiken n&enniisesti



ympdérillimme olevan oman mielemme maagiseksi illuusioksi. Ja voimme
vieldpd ymmartéa, ettd oli tilanne mikd hyvénsi, ihmiset ndkevét sen monin
eri tavoin ja vaihtelevin havainnoin. Mielemme heijastaa ympéaroivad
todellisuutta lukemattomilla tavoilla, riippuen erilaisista totunnaisista
malleista, joita meilléd on.

Tdytyy muistaa, ettd se, mitd ndemme, ei ole jotain meille ulkoapdin
tulevaa, vaan pikemminkin se on mielemme projektiota, jota muovaavat
mieleemme iskostuneet mallit. Ndin meidédn tulisi asennoitua kaikissa
ndissd tilanteissa. Jos ajattelemme, ettd se mitd ndemme tulee jostain
ulkopuolelta ja ndin ndemme sen erillisend objektina, luomme epétodellisen
vilimatkan, josta puolestaan seuraa toiveita, pelkoja ja epdilyksid. Sen
sijaan, ettd tarkastelemme objektia, joka on nédenndisesti tuolla jossakin,
meidén pitdd kddntyd sisddnpiin ja katsoa tietoiseen subjektiin.

Nidin katsottuna vaikeat tilanteet ovatkin tilaisuuksia oppia uutta ja
kehittyd  kdyttdmilld  vastalddkkeitd héiritseviin  tunteisiin.  Talld
motivaatiolla meidéin tulee kohdata ongelmatilanteet.

Kun harjoitamme mantroja ja miti olette meille opettanut, miten sen voi tehdd niin,
ettd se vie meiddt syvcmma'lle opctuksiin? Toinen kysymys: miten voimme pysyd

ldhelldnne silloinkin, kun olecte meistd kaukana?

Vastaus ensimmdiseen kysymykseen on, ettd mantrojen alkuperd on
yhteydessi sellaiseen asiaan kuin den tsik (bden tshig) eli “todet sanat”.
Nidmi voidaan selittdd kahdella tavalla. Ensiksi ne voi nédhdéd yhteydessi
sithen, miten asiat todella ovat, toisin sanoen ilmididen pysyvédn luontoon.
Toiseksi ne voi ndhdd sanoina, jotka ovat silkkaa totuutta, ilmaisuina, jotka
eivit ole epdtosia. Mantrat liittyvét tdhédn jalkimméiiseen selitykseen.
Mantrat, joita lausumme, liittyvit johonkin tiettyyn jumaluuteen, kuten
Avalokiteshvaraan. Siitd alkaen, kun hin herétti itsessdin bodhichittan, hin
ilmaisi suunnattoman laajan pyrkimyksensd hyodyttdd eldavid olentoja. Han
on aina pitdnyt kiinni tistd sitoumuksestaan epdroimdttd, joten hén ei
pettinyt toisia. Hinen mantransa lausuminen muistuttaa meitd tédstd



luotettavasta motivaatiosta. Useimmat mantrat liittyvit jumaluksien nimiin,
joten ne edustavat heiddn rohkeuttaan, henkistd vahvuuttaan ja
horjumatonta sitoumustaan. Mantroilla on tirkedd olla tdmd syvid yhteys,
silli kun lausumme mantraa, emme vain toistele sanoja; mantralla on
historiansa ja taustansa, ja kun tunnemme sen, mantra voi vilittdd sille
ominaista voimaa.

Vastauksena toiseen kysymykseesi: jotta emme tuntisi olevamme erossa
opettajasta, vaikka hidn olisi kaukana luotamme, péddharjoitus on oppia
omaksumaan niin monia opettajan mielen hyvid ominaisuuksia kuin
mahdollista — hénen mydtituntonsa, rakastava ystivéllisyytensd ja niin
edelleen. Mita enemman néitd ominaisuuksia kehitimme itsessimme, sitd
lahemmaiksi tulemme gurua. Outoa kylld, joskus, kun joku on kaukana,
tunnemme hinen olevan hyvin ldhelld, ja kun hédn on ldhelld, hdn tuntuukin
etdisemmaltd. Liheisyyden tai etdisyyden tunne ei todellisuudessa riipu
fyysisestd ldheisyydestd tai etdisyydestd. Sekin on totta, ettd olemme
tavanneet useita kertoja menneisyydessd ja toivottavasti tapaamme useita
kertoa tulevaisuudessa.

Suuttumus on minulle ongclma. Kun suutun, lakkaan vélittimdsed Zupauksismni,
itsestani ja toisista. Tuntuu kuin minulla olisi seincic ymparilli ja olisin erossa
kaikista. Suuttumuksen toinen ongclma on, etd se nousee Niin nopeasti, ecten nde sen
tulevan. Se pomppaa esiin kuin tyhjdstd ja valtaa minut. Miten voisin nihdd sen
tulevan ja pysdytedd sen, ennen kuin se saa minusta otteen? Ja jos se valtaa minut,

kuinka pdcsen vapaaksi?

On kaksi tapaa. Yksi on kiyttdi tietoista lasnioloa, tietoisuutta ja valppautta
sen huomaamiseen, mitd sisdllimme tapahtuu, ja tdmid estdd meitd
joutumasta sen valtaan. Suuttumus voi tulla dkillisesti. Jos esimerkiksi osaat
uida, mutta putoat dkillisesti jarveen ja sdikdhdit, saatat unohtaa miten
uidaan. Siksi on tirkedd, ettd jatkuvasti harjoitamme tietoista ldsnioloa,
tietoisuutta ja varovaisuutta.

Me kaikki olemme elimdmme aikana suuttuneet monta kertaa. Kun



muistelemme noita tapauksia, voimme huomata, ettd silloin meistd tulee
ikdén kuin eri ihminen. Kun suutumme, muutumme pelottavaksi hahmoksi.
Jos mietimme, millainen mielemme silld hetkelld on, ndyttdd kuin se olisi
muuttunut vieraaksi olioksi, joksikin aivan toiseksi kuin se, joka tavallisesti
olemme. Jokainen aikaisempi kerta, jolloin olemme suuttuneet, on ollut
meille tappio, eikd ole tarpeen lisdtd noita kertoja enempdd. Voimme
kuitenkin oppia niisti huomaamalla suuttumuksen varjopuolet ja sen
ongelmat, ja nédin oppia tunnistamaan suuttumuksen siksi, mitd se oikeasti
on.

Kysymyksesi jdlkiosa koski nopeutta, jolla suuttumus tapahtuu. Siind
tietoinen ldsnéolo, valppaus ja huolellisuus auttavat. Joskus tulee varoitus,
ettd suuttumus on tulossa — tietty tunne: ”Voi ei, nyt taitaa kiydd huonosti.
Suutun ihan kohta.” Ja joskus muulloin suuttumus ilmaantuu &killisesti. Se
iskee tdydelld voimalla heti seuraavalla sekunnilla, emmeké ehdi ajatella
nididen kahden hetken vélissd. Ennen kuin alamme riehua, voi auttaa, jos
vol muistaa mitd oma opettaja on neuvonut: "Lama on sanonut, etten saa
suuttua.” Meilld on myds tapana suuttua silloin, kun jotain epamiellyttdvaa
tapahtuu, sellaista mitd emme haluaisi tapahtuvan. Téll6in voi auttaa, jos
tuo mieleen jotain miellyttivdd ja mukavaa sen tilalle. Se ei ehkd muuta
suuttumusta kokonaan, mutta timé kdidnne voi lieventaa siti.

Jos harjoitamme tietoista ldsnédoloa, valppautta ja huolellisuutta, tulemme
huomaamaan, ettd suuttumus on tosiasiassa prosessi, joka etenee asteittain,
ja ndin meille tarjoutuu tilaisuus pysdyttdd se ennen kuin se kasvaa tiyteen
mittaansa.

Muutama kuukausi sitten aloin pelitd, et lamani ei ehkd olisi endd pickédn
keskuudessamme, ja tmd pclko alkoi kasvaa kasvamistaan ja levitd muihinkin
asioihin, joita en yleensd ole pelinnyt. Nyt ollaan siind pisteessd, ettdi pelkddn pelon

tunnetta itsessdcdn. Miten saan takaisin varmuuteni?

On helppoa puhua, mutta tosiasiassa nimi haasteet ovat vaikeita. Voin
sanoa jotakin, mutta uskon, ettd on hyvin vaikeaa késitelld pelon tunnetta.



Erds tapa kisitelld opettajan menettimisen pelkoa on keskittyd ulkoisen
opettajan sijasta sisdiseen. Kirjoituksissa puhutaan ulkoisesta ja sisdisestd
henkisestd ystdvistd. Edellinen on se, joka opettaa meille dharmaa. Jos
olemme taitavia meditoimaan, jilkimméinen on harjoitus, joka on kypsynyt
omassa mielessimme. Kaikki myoOnteiset asiat sisdllimme, jotka lamamme
on opettanut, tuntuvat merkityksellisend lidsndolona, erédédnlaisena
painokkuutena. Itse asiassa sana guru tulee sanskritin kielen juuresta gru,
“raskas” tai “painava”. Voimme luottaa tdhén sisdiseen opettajaamme, mika
antaa meille tiettyd itsendisyyttd. Sisdisestd lamastamme tulee paikka, josta
voimme hakea turvaa, jolloin emme endd tunne oloamme yksindiseksi,
tyhjdksi ja pelokkaaksi. On siis tdarkedd, etti emme pelkdstdin nojaudu
ulkoiseen opettajan opetuksia saadaksemme, vaan kehitimme myods oman
sisdisen gurumme. Ajan mittaan omasta mielestimme tulee turvapaikka,
jonka varaan voimme panna toivomme.

Opettajamme on antanut meille monta mittaamattoman arvokasta eldvii
jalokived, mutta jotenkin ne vain katoavat, ja vaikka etsimme, emme pysty
niitd 10ytdmadn. Meidédn tulee pitdd ndmi jalokivet mielessimme ja oppia
luottamaan niihin kiinnekohtina, rikkautena, johon voimme nojautua. Kun
tamd luottamus kehittyy, voimme nojautua sellaiseen, mistd on tullut osa
omaa mieltimme.

Huolenaiheeni koskee valan ottamista, jonka siccen rikomme. Eilen puhuttiin valasta,
ectei milloinkaan suutu. Se voi olla vaikea pitdd. Voitteko sanoa jotain tastd pclosm ja

siitd, mitd voi tehdd huomatessaan rikkoneensa tillaisen valan?

On syytd tietdd, ettd tdssd kohtaa puheena eivit ole pratimoksha- tai
bodhisattvavalat kaikkine pidettivine lupauksineen ja mahdollisine
rikkomuksineen. Kun puhutaan suuttumisen kanssa tyoskentelystéd, “vala”
taitaa olla liian voimakas sana. Yksinkertaisesti me vain yritimme. Ja jos
emme pysty siithen, sitten yritimme uudelleen. Jos epdonnistumme kerran,
yritimme kymmenen kertaa uudelleen. Jos epdonnistumme kymmenen
kertaa, yritimme sata kertaa. Kielteiset tunteet voi mielessddn ajatella



vihemman raskaiksi tai vaikeiksi, silld on tiarkead olla lannistumatta. Jos
epdonnistumme, voimme eldi asian kanssa ja jatkaa harjoitusta. Rohkeus ja
lannistumattomuus on avain. Suuttumisen kéisitteleminen on siis eri asia
kuin pratimoksha- ja bodhisattvavalat ja nithin liittyvét sdinnot. Me vain
yritimme katsoa, miki toimii.

Entd seuraava tilanne: On kaksi henkilod, ja kolmas henkilo heidin takanaan. Kolmas
tuntee nuo kaksi muuta ja on wiysin vapaa. Kun voin olla hénen lihellddn, yritin
olla samalla tavalla, mutca se ei ole helppoa. Voitteko puhua tuosta kolmannesta

henkilosti ja kuinka pysyd hinen kanssaan?

Ehkd tuo henkilo olet sind. Kuvittele seisovasi kahden neuvonantajan
vilissd, jotka antavat tdysin vastakkaisia ohjeita. Yksi heistd antaa hyvid
neuvoja ja toinen huonoja. Joskus poliitikot ovat sellaisessa tilanteessa.
Kumpaa neuvonantajaa pditit kuunnella on ratkaisevaa. Tavallisesti
kuuntelemme vdhdn kumpaakin, mutta tdllda tavalla se, mitd todella
tarvitsemme, ei tule selvaksi.

Sen sijaan meididn tiytyy katsoa omaa mieltdimme. Voimme kuunnella
molempia neuvonantajia, jos tiedimme, miten itse ajattelemme. Muussa
tapauksessa asiat eivdt etene hyvin, jos oma mielemme on epdvarma ja
kuuntelemme kumpaa tahansa neuvonantajaa. Ensin meidin tdytyy tietda,
mitd itse ajattelemme ja tarvitsemme, ja sitten voimme kuunnella
neuvonantajia. Jos heidin sanomansa on sopusoinnussa sen kanssa, mitd
itse tieddmme, voimme ottaa sen vastaan. Lyhyesti sanottuna meidén on siis
tehtdvd omat ratkaisumme tuntien omat tavoitteemme, ajatuksemme ja
tarpeemme. Neuvonantajat eivit voi tehda ratkaisuja puolestamme.

Minulla on kysymys eilisestd opctukscstannc koskien Akshobhyan hmjoitusm. Jos
puhun jonkun kanssa enkd tule vihaiseksi, onko se kdarsivdllisyycti? Aikaisemmin
Bodhgayassa Hdnen pyhyyt@nséi sanoi, ettd jos emme vastaa ihmisille, jotka
vahingoittavat meitd, se on myds vahingollista. On myds olemassa opetuksia, jotka

koskevart vajmvihan /m;joitusm. Mitd pitdisi tehdd?



Yleensdhin suuttuminen ei ole vaikeaa, suuttumatta oleminen sen sijaan on
meille haasteellista. Mahayana- ja vajrayanateksteissd puhutaan
suuttumuksen tuomisesta polulle, etenkin salaisen mantran teksteissd. Nuo
opetukset kuitenkin ldhtevét siitd, ettd pystyt jo hallitsemaan héiritsevid
tunteitasi ja rakastava ystavéillisyys on ensisijainen motivaatiosi. Jos niin ei
ole, suuttumuksen tuominen polulle on hyvin vaikeaa.

Aloittelijoina meidén tdytyy kadyttdad vastalddkkeiti kielteisiin tunteisiin ja
varsinkin suuttumukseen. Meididn pitdd opiskella ja harjoittaa niiden
hoitomenetelmid, silld ndin me kehitymme asteittain ja voimme lopulta
ottaa kielteiset tunteet poluksi.

Olen tdissd yleishyodyllisessd jrjestdssd, joka kouluttaa vanhempia kehiteimddin
lastensa luontosuhdetta ja parantamaan myads pcrhccn sisdisid suhteita. Pyydc'imme
heiti esimerkiksi viettcimddn tunnin yhdessd katsomatta niytedjdcdn. Kerromme myds
heille, ettd ndytoistd ldhtevd sdteily on haitallista lapsillc, _]'otka istuvat tuntikausia
niitd kacsellen. Mutta ihmiset eivdt tahdo kuunnella sanomaamme ja joskus

_joudummc tekemddn kaikkemme l()'ytc'iéikscmmc toimivia kcinoja.

Kaikki elimdmme tdyttdvat digitaaliset laitteet ovat ryOstdneet meiltd
paljon, jopa onnellisuutemme sekd yhteytemme toisiin ja luontoon.
Ruokapdydissikédn perheenjidsenet eivit juttele toisilleen, vaan lihettelevit
pikaviestejd. Tdma vaikuttaa tunteisiimme ja kokemukseemme toisistamme
kielteisesti, kuten my0ds suhteeseemme paikkaan, jossa asumme.
Esimerkiksi Tiibetissa, missa kasvoin, kaikilla oli rikas, voimakas tunne
kotimaata kohtaan. Mutta kaupunkilaisille kotimaa saattaa olla asunto
jossain korkeassa rakennuksessa, jossa he voivat eldd kymmenen vuotta
puhumatta koskaan naapureilleen.

He eivit ainoastaan ole vailla suhteita kanssaihmisiinsd, vaan ovat myos
kadottaneet yhteyden luontoon. Niin ei ole tiibetildisten kohdalla. Kun
kuulemme sanan kotimaa, se herittdd mielikuvia vuorista, laaksoista ja
joista — kokonaisen luontomaiseman. Nykyaikana ihmiset viettdvit niin
paljon aikaa digitaalisten laitteidensa kanssa, ettd heiddn mielensi kutistuu



ja heistd tulee yksindisid ja masentuneita, kun todellinen yhteys toisiin
thmisiin ja luontoon puuttuu.

Silla on siis vilid, miten kasvatamme ja koulutamme lapsemme.
Mielestdni on tirkedd myos viettdd aikaa luonnossa, ja kaupungeistakin
16ytyy puistoja. Pddasia on pysyd iloise- na eiki lannistua. Jos voimme olla
inspiraationa toisillemme ja itsellemme, se on parasta.
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