Alkusanat

Useimpien meidin elimi on rakentunut rutiinien ympa-
rille. Teemme piivittdiset askareemme toistaen yleensi
samoja kuvioita — onpa kyse sitten matkaamisesta toihin
tai sieltd kotiin, nukkumaanmenoaikataulun noudattami-
sesta varmistaaksemme, ettd meille ja lapsillemme kehitty-
vit hyvit nukkumatavat (toivottavasti), tai tavasta, jolla
rentoudumme ystaviemme ja kumppaniemme seurassa
viikonloppuisin. Tiedimme, ettd aurinko nousee jilleen
aamulla ja laskee illalla. Emme odota asioiden muuttuvan
dramaattisesti. Hatdilemme tuosta, riemuitsemme tastd,
mutta yleisesti ottaen vain tallustamme eteenpiin. Sitd
voisi kutsua vaikkapa erdinlaiseksi unissakavelyksi.
Neurotiede auttaa meitd ymmairtimiin sen syyt.
Aivomme ovat luoneet oikopolkuja, joiden ansiosta voim-
me hoitaa piivittiset askareemme niin pienelld vaivalla
kuin vain suinkin mahdollista. Teemme asiat niitd sen

kummemmin ajattelematta. Ympiriston yksityiskohtien ja
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sisaisten kokemustemme erityispiirteiden huomiotta jatta-
minen on energiaa sddstivi menctelmi, jota ihmisaivot
ovat kehittyneet kdyttamain. Siitd on tullut oletuseliman-
tapamme.

Vaikka tekniikka onkin tehokas apuviline, meilta saat-
taa jaddd huomaamatta tirkeimmit tilaisuudet pysihtyd
arvioimaan tilannetta ja huomioimaan sitd. Menetimme
tilaisuuden oppia henkilokohtaisista ajatus- ja kiytos-
prosesseistamme, ja se on merkittivi puute.

Miti tapahtuu, kun elimi heittai eteemme odottamat-
toman haasteen? Se voi olla pikkujuttu, jokin harmillinen
tapahtuma, kuten se, ettd kaataa kahvikupillisen kannet-
tavan tietokoneen nippaimistélle tai valetdd nipin napin
tormayksen betonipylvidseen, joka jad sokeaan pisteeseen
parkkiruudusta pois peruuttaessa. Niissa tilanteissa mei-
din on pakko arvioida tilanne uudelleen ja ajatella nopeasti,
jotta saamme jarjestyksen palautetuksi.

Toisinaan kohtaamme kuitenkin suurempia mullis-
tuksia, joihin ei ole olemassa pikaista korjauskeinoa: yllit-
tiva irtisanomisilmoitus, odottamaton ystivin poismeno
tai ehkd sairausdiagnoosi, joka keikauttaa maailmamme
pailaclleen.

Kun tuollainen kainteentekeva muutos iskee taydella
voimallaan, onko meilld tarvitsemamme tyokalut ei vain
selviytymista varten vaan jotta selviytyisimme tyynen rau-

hallisesti, arvokkaasti ja jopa kunniakkaasti? Onko myos
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olemassa selviytymiskeino, joka varmistaa, ettd emme kirsi
vield myohemminkin tapahtuman jattamasta psyykkisesta
traumasta?

Ratkaisevia kysymyksid on kaksi. Miti taitoja tarvit-
semme kohdataksemme tuollaiset haasteet? Kuinka voim-
me kehittdd noita taitoja realistisella tavalla?

Joskus on olemassa ilmiselvid kaytinnon askeleita,
jotka voimme ottaa kiyttoon. Koska asun Kaliforniassa
kolmen pienen lapsen kanssa, otan maastopalojen ja maan-
jaristysten uhan vakavasti. Laukun pakkaaminen ékillisen
evakuointikidskyn varalta muistuttaa vakisinkin elimin
valttamattomistd perustarpeista, kuten ruoasta, vedestd,
vaatteista ja rahasta, joita tarvitsemme pysyaksemme per-
heinemme hengissa.

Tulemme kuitenkin huomaamaan, ettd meidin tulisi
ennemminkin keskitty vertauskuvallisiin hatilaukkuihin.
Ja ne on valmisteltava nyt. Paradoksaalista kylla, kriisi voi
toimia voimaannuttavana heritykseni, joka pakottaa ravis-

tautumaan ulos horroksestamme ja arvioimaan elimiimme.

Miki alkoi kahdentoista 11—16-vuotiaan pojan ja heidin
25-vuotiaan jalkapallovalmentajansa seikkailuna 23. kesi-
kuuta vuonna 2018 muuttuikin dkisti pahaenteiseksi ti-

lanteeksi, kun joukko huomasi jiineensd ansaan Tham
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Luangin luolaan Pohjois-Thaimaassa. Se oli odottamaton
vastoinkdyminen, jolla oli jattimaiset seuraukset. Heilld ei
ollut ruokaa eikd juomavettd, ja heitd odotti ilmeisen viis-
timaton kuolema, kun luolassa olevan veden pinta kohosi
tasaisesti ja hapen maari laski. Viikon luolassa olon jilkeen
hapen mairi oli laskenut vain viiteentoista prosenttiin —
tasolle, jolla on vakava hapenpuutteen riski, mika puoles-
taan merkitsee tukehtumiskuolemaa. Katsoipa asiaa milta
kantilta tahansa, heiddn selviytymismahdollisuutensa niyt-
tivat hyvin heikoilta.

Valmentaja Ekkapol Chanthawong, joka oli hyvin tie-
toinen valinnoista, jotka oli tehnyt ja jotka olivat johdatta-
neet pojat luolaan, oli padttanyt tehdd kaikkensa pitddkseen
heidit hengissd. Erds hinen kiyttiminsi selviytymis-
taktiikka oli meditoiminen. Se saattaa vaikuttaa ajatuksena
kummalliselta — ettd meditoiminen olisi ratkaiseva tekija
siind, selviytyisivatko pojat vai menehtyisivatko he — mutta
Ekkapol tiesi, etta meditoimisesta olisi hyotya poikien ky-
vylle kestdd heidin synkit nakyminsi. Opiskelihan hin jo
kymmenettd vuottaan buddhalaismunkiksi, ja meditaatio
oli osa hinen piivittdistd arkirutiiniaan.

Kymmenen pdivin ajan insinoorit yrittivit ratkaista
suunnattoman ongelman: kuinka pojat saataisiin ulos luo-
lasta — elossa. Sdi, veden virtaukset ja ajan rajallisuus asetti-
vat haasteita, jotka saivat pelastumismahdollisuudet nayt-

timain epatodennakaisiltd, elleivit jopa mahdottomilta.
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Kun sukeltajat viimein paisivit luolakammioon, he 16ysi-
vit pojat joko kyyhottamasta hiljaa kielekkeelld tai istu-
masta liikkumattomina jalat ristissd ja meditoimassa. He
olivat heikkoja ja nalkaisid, mutta he olivat elossa.

Tarina on merkityksellinen, koska ammattilaiset usko-
vat, ettd ne kaksi tekijid, jotka pitivit pojat elossa, olivat
ensinnikin luolaan tippuva vesi, jota pojat pystyivit juo-
maan, ja toiseksi meditoiminen. Ja tissi kirjassa tarkaste-
lemme nimenomaan meditoimista — henkistd hatalaukkua
— koska se on asia, josta me kaikki voimme oppia ja hyo-
tyd valtavasti. Seuraavat kappaleet auttavat teitd valmis-
tautumaan omaa ~luolaanne” varten — ei kirjaimellisesti,
toivottavasti, vaan niitd aikoja varten elimissinne, kun
tapahtumat tuntuvat nielaisevan teidit pyorteisiinsi ja
hengittiminenkin on vaikeaa. Kun happi tuntuu olevan
vahissi ja levottomuus iskee, samat meditointimenetelmit,
joita thaimaalaiset pojat kéyttivit, auttavat saavuttamaan
ajatuksiimme selkeyden, antamaan tilanteeseen perspektii-
vid ja hengittimain kaiken keskella.

Kun tima tarina nousi otsikoihin, minuun otti yhteyt-
ti CNBC:n toimittaja, joka pyysi minua valaisemaan
meditoimisen roolia kriisitilanteissa. Kerroin hanelle me-
ditoimisen fysiologiasta: kuinka se madaltaa sydimen-
sykettd, vihentdd hapenkulutusta ja rauhoittaa, mika
puolestaan auttaa pysyméiin tyynend ja vilttimdin huo-

noja paitoksia paineistuncessa tilanteessa. Tassa kirjassa
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sukellan asiaan paljon syvillisemmin ja osoitan kuinka
hieno ja tehokas ty6viline meditointi voi olla. Naytin, kuin-
ka meditoiminen sai jalansijaa niiden buddhalaisten peri-
aatteiden ja rituaalien rinnalla, jotka sijaitsevat bbhavanan
raamien sisipuolella jokapiiviisessd elimissimme, ja
kuinka elimanasenteemme vaikuttaa niin tapaamme elad
kuin tapaamme, jolla kisittelemme kuolemaa (milld on
myds valtava vaikutus siihen, kuinka elimme). Kerron
myos, kuinka meditoimisen voi aloittaa kiireisessd elimin-
rytmissi kdyttamilld helposti toteutettavia tekniikoita ja
saavutettavissa olevia paimairia.

Vuosien kokemukset, jotka olen saavuttanut sadan pii-
vin ja puolen vuoden retriiteistd sekd suositusta myota-
tuntoisen johtajuuden kurssista, jota vedin Stanfordin
kauppakorkeakoulussa, revin alas salaperiisyyden verhon,
joka ympiroi meditoimista, buddhalaista perinnetta ja
sinnikkyyden psykologiantutkimusta, jotta tekin voitte hyo-
tyd ndistd taidoista. Ja viittaan joka vaiheessa thaimaalais-
poikien kokemukseen, koska meilld on niin paljon opitta-
vaa siind, kuinka voimme noudattaa heidin esimerkkidin
ddrimmaisen stressaavassa tilanteessa selviytymisesti selvi-
jarkiselld, tyynen rauhallisella ja kurinalaisella tavalla.

Matkan varrella sisillytin niihin opetuksiin ja kiytin-
non toimiin uusimmat neurotieteen teoriat siitd, kuinka
aivomme ja kdytosmallimme voivat muuttua ja luoda uusia

kokemuksia tutuista tai totutuista tilanteista.
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Hyvi uutinen on se, ettd muutoksen toteuttaminen ei
vaadi aivojensiirtoa. Harjoittamalla itseimme olemaan
lasna pienissd harmittavissa tapahtumissa, joita koemme
paivittdin, voimme olla valmistautuneita suureen kriisin,

kun se osuu kohdalle.
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Johdanto bhavanaan

Lyhyesti ja yksinkertaisesti sanottuna bbavana on viisau-
den ja seesteisyyden harjaannuttamista. Se on keino, jolla
voimme kehittad sinnikkyyttd ja voimaa, joka kannattelee
meitd tarpeen niin vaatiessa. Se on oppimisprosessi, joka
auttaa saavuttamaan yhteyden aitoon itseemme. Tama kirja
tekee bhavanasta helposti lahestyttavin ja kdytannollisen
erottamalla sen olennaisen tuhansia vuosia vanhan budd-
histisen perinteen nikemyksisti, ja paras keino ymmartdd
bhavanaa on nimenomaan meditoiminen.

Jokainen kirjan luku sisiltdd selkedsti méiaritellyn
bhavanan osa-alueen, sekd oppitunnin siitd, kuinka se liit-
tyy arkipdividmme.

Bhavanassa on viisi eri osa-aluetta, jotka tulee hallita,
jos haluaa saavuttaa valaistumisen, joka on sen paimaiiri,
tai syville juurtuneen viisauden. Jokainen osa-alue on
aarimmaisen tirked henkiselle hyvinvoinnille, ja yhdessa

ne muodostavat joukon tyovilineitid, jotka voivat olla
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ratkaisevia, kun joutuu kohtaamaan haasteet, joita elimi

heittii eteemme.

Bhavanan viisi osatekijii

1) Citta bhavana: selkeys
2) Samadhi bhavana: huomio
3) Kaya bhavana: keho

4) Metta bhavana: myétitunto

s) Panna bhavana: viisaus

Citta
bhavana:
SELKEYS

Panna Samadhi
bhavana: bhavana:
VIISAUS HUOMIO

Metta
I{ﬁavana:
MYOTATUNTO
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Luettuanne jostakin tietystd bhavanasta voitte tutkia sitd
paivittdisessa elimissinne, sisillyttdd sen harjoituksiin,
joista voitte ottaa oppia, ja lopulta kehittaa uusia ajattelu-
ja kayttaytymismalleja. Nama viisi bhavanan siiettd ovat
tyokalut, joita voimme kiyttdd heritiksemme puolinaisen
climamme piiviunesta ja jotka antavat meille valmiuden
toimia, kun sitd tarvitsemme. Samalla tavalla kuin thai-
maalaisen jalkapallojoukkueen pojat siilyttivit henkisen
tasapainonsa kiyttamalld psyykkisia valmiuksiaan siirtya
siitd, mikd alkoi hauskana seikkailuna, tilanteeseen, joka
osoittautui hengenvaaralliseksi tilanteeksi, tekin voitte
olla ketterid sielunurheilijoita ja valmistautua mihin ta-
hansa maata jirisyttivdan tapahtumaan, joka saattaisi
raamittaa koko olemassaolon uudelleen. Heti timin
prosessin alkuhetkistd alkaen meille paljastuu tehokas
tyoviline: kyky 16ytad harjoittelumahdollisuuksia mitd
arkipdivaisimmistd tapahtumista. Tutkimalla viitta bha-
vanaa opimme ymmartimain, miki esz44 meitd olemasta
enemmin lisnd omassa elimissimme, ja se tekee meistd
sinnikkddmpia.

Osa tistd muutoksesta tapahtuu intuitiivisesti ja hel-
posti — saatatte jopa panna merkille, ettd lihestytte liike-
asioita aivan eri kannalta, melkeinpd edes huomaamatta
tekevinne niin. Suurin osa kuitenkin vaatii paljon enem-
min huomiota ja vaivannikod. Se tuskin tulee yllatyksend

kenellekain, ettd meilla kaikilla on erilaiset vahvuudet ja
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heikkoudet kognitiivisessa, henkisessi ja fyysisessd viritty-
neisyydessimme, kun ottaa huomioon niinkin moni-
mutkaisten tekijéiden kuin geenien, kulttuurin, koke-
musten ja luonteenpiirteiden osallisuuden asiaan. Niiden
yksilollisten vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen
ja tarkasteleminen on ddrimmaisen tirkeda. Buddhalaisissa
opetuksissa puhutaan jilleensyntymisesti ja siitd, kuinka
luonteenpiirteemme liittyvit aiempiin kokemuksiimme ja
ponnistuksiin, joita olemme tehneet elimiemme aikana:
sekd siind elimissd, jota elimme parhaillaan, etti mukana
kantamissamme aiemmissa elimissd. Ajatuksena on, ettd
paasemme kisiksi ja aktivoimaan sydamessa saakka tuntu-
van asialle omistautumisen, joka edeltavissda ruumiillistu-
missamme on ollut ja joka antaa meille mahdollisuuden
elad merkityksekkdimpaa elamai.

Jokaisen luvun loppuun olen sisallyttinyt osion Asen-
teen murtaminen jokaisen asiaankuuluvan bhavanan sii-
keen kohdalla. Tdmai harjoitus tarjoaa keinoja muokata
ajattelutapansa uusiksi, ei vain silloin kun se tuntuu sopi-
valta, vaan joka piivi, satoi tai paistoi.

Osiossa Kevyen noston harjoite on yksinkertaisia,
helposti lihestyttavid tehtdvid, jotka auttavat tunnista-
maan ne pienet askeleet, jotka voi ottaa osaksi harjoittelua
paivittdisessd elamassddn.

Yhdessd nima harjoitteet pilkkovat osiin muutokset,

jotka on tehtavi, jotta voimme sisallyttad bhavanan viisi
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sdiettd paivittdiseen elimaimme. Kirjan lopussa olette jo
edenneet hyvin matkaa kohti sinnikkyyden, henkisen voi-

man ja arvokkuuden rikastuttamaa elimaa.
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