Opas meditaatioon ja - %
henkisiin harjoituksiin }; n
MARJAANA WILL-VIDLUND v

—

1 | COPYRIGHT TIETOISENJOHTAMISENTALO



RAKAS YSTAVA

Vuonna 2015 julkaisin meditaatio-CD-
levyn  nimeltddan 7  pdivaa, 7

onnellisuuden pilaria. Sen ytimessd
ovat mantrat. Vuonna 2013 ja 2016
julkaisemani kirjat sisédltavat tietoa myds
Lopputyéni  (2007)
Henley Business Schoolissa sivusi

meditaatiosta.

teemaa. Olen puhunut ja opettanut
meditaatiota kymmenille ryhmille ja
organisaatioille.

Kirjanen sisdltaa yleistd ja
tutkimustietoa meditaatiosta ja sen
hy6dyistd. Meditaatio ja tietoinen
lasndolo  voi parantaa  terveytta,
keskittymiskykyd ja tuottavuutta sekd
vahentda stressid ja lisdtd tunnedlyd ja
luovuutta. Monet menestyvat yritykset

investoivat sithen.

Tolvon ettd tastad
opaskirjasesta Meditaatioon
ja henkisiin harjoituksiin on
sinulle iloa juuri tand aikana,
jolloin olemme tulleet
riippuvaisiksi teknologiasta.
Opas pohjautuu omiin
kokemuksiini, koulutuksiin ja
kdytantoihin viimeisten 15

vuoden ajalta.

Loydat kirjasesta 10 yksinkertaista ja
luonnollista tapaa harjoittaa joka paiva
tietoista lasndoloa (mindfull-ness) ja sen
lisdksi my0s syvallisem-midn VALO-
metodin. Kaikki on tdrkedd viedd
toimintaan, joten 16ydat oppaasta myds
vinkkeja harjoituksiin. Téssa
ensimmainen:

#1 Lukiessasi opasta, kirjaa ylés mika
harjoitus/teema vetoaa Sinuun nyt.

Tulet huomaamaan, ettd mitd enemmaén
koet syvid meditatiivisia tiloja, sitd
paremmin katoavat huolet mielestdsi.
Koet hiljaisuutta, joka on &dnekkadn
sisdisen mielen puheen takana. Tdssd
hiljaisuudessa saatat tuntea syvaa sisdista
rauhaa kaiken eldmén kanssa.

Rakkaudella ¢ Marjaana
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SISALTO

Rakas ystdva
Sisalto
A. Meditaatio ja henkiset harjoitukset

B. Tieteellisesti todistettua tietoa
meditaation hyodyista

C. 10 luonnollista tapaa harjoittaa joka
pdiva tietoista ldsndoloa

D. VALO -metodi

Kiitos ystava
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MEDITAATIO JA HENKISET HARJOITUKSET

Meditaatio pahkindankuoressa:

- Henkil6kohtainen kokemus: rentoutuvasta kehosta, hiljentyviastd mielestd ja

sisdisesta rauhan tunteesta
- Syvempi ymmarrys itsestd ja muista

- Tekniikoita on satoja ja niitd on harjoitettu yli 5.000 vuotta

- Tekniikat ja taidot voidaan oppia
- Hyvd stressintorjuntakeino

Portti Rakkauteen ja Valoon:

Levossa oleva mieli suojelee fyysisen kehomme terveyttd. Tama on tiibetildisen lddketieteen

ikivanhassa oppijérjestelmdssd meditaation perusperiaate. Tiibetinbuddhalaisuuden mestari

Tulku Thondup on tuonut lansimaalaisille kdytannéllisia tekniikoita kehon, mielen, hengen ja

syddmen parantamiseksi.

Meditaatiosta onkin jo ldhes tullut jmuoti-ilmié kiireisille ihmisille ympéri maailman. Sen

sisdlt®, tarkoitus ja tekniikat vaihtelevat aina rentoutumisesta tietoiseen lasndoloon ja henkisiin

harjoituksiin, joista viimeksi mainitut tdhtadvat korkeimman tietoisuudentilan ja materiasta

vapauttavan ymmarryksen saavuttamiseen.

- =4
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Meditaation tavoitteena on yleisesti
syddmen  avautuminen ja  mielen
selkiytyminen. Niiden kautta voimme
saavuttaa sisdisen rauhan ja rakkauden
tilan.  Meditaation  avulla  pyritddn
hiljentdmdan mieli. Tyyni mieli kykenee
vastaanottamaan rakkauden virtauksia ja
vaikutuksia.

Mielen hiljentdminen tapahtuu rukouksen,
keskittymisen, '
mietiskelyn avulla. Meditaatio on hyva

visualisoin-nin ja

keino saavuttaa alati syvenevd yhteys
henkisen olemuspuolemme, sielun, kanssa.
Meditaatio  onkin  ennen  kaikkea
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja
henkisen kasvun perusta yksil6tasolla. Se
on my6s  tirked  tapa  edistdd
maailmanlaajuista rauhaa ja rakkautta. Se

on tieteellisesti todistettu asia.



Meditaation muodot

Kaikki meditaation muodot voidaan jakaa
yhteen neljastd luokasta tai yhdistdd ne
muutamaan seuraavasti:

- KESKITTYVA: mieli
tykseen, kuvaan tai mantraan

keskitetddn hengi-

- VASTAANOTTAVA: ollaan vastaanottavia
tunteille, kehon tuntemuksille, ajatuksille,
kuville, tuoksuille ja kokemuksille

ilmantuomitsemista ja arviointia sekd antamatta
naille merkitysta (esim. Mindfullness)

- MIETISKELEVA:
mietiskelemalla

auttaa tutkimaan ideaa

systemaattisesti  kysymysta,
haastetta, ideaa tai projektia

- LAAJENTAVA: auttaa tietoisesti kehittdmédn
tiettyja
karsivallisyyttd, myotatuntoa tai kiitollisuutta

luonteen ominaisuuksia, esim.

ajattelemalla, puhumalla ja toimimalla kuten ne
olisivat jo osa meita.

Jokainen voi ldhted liikkeelle yksinkertaisella

lisdtd eri elementteja oman
hetkend

kaytettdvissd olevan ajan mukaan. Suosittelen,

tavalla ja
kasvuprosessin  ja kunakin
ettd teet meditaatioharjoituksesta pdivittdisen
positiivisen rutiinin, jolloin sisdinen rauhantila

vahvistuu.

Hiljaisuudessa huomaamme usein sisdisen
maailmamme levottomuuden. Mielen
hiljentyessa padsemme yhteyteen

alitajuntamme kanssa. Silloin kuin bonuksena
my0Os unimaailman aarrearkku avautuu meille
yha syvillisemmin.

Yhdistymalld valoon ja rakkauteen voimme
saada meditaatiossa inspiraatiota eldmddmme

koskeviin asioihin. Vihitellen
persoonallisuutemme  kykenee  toimimaan
korkeamman olemuspuolemme, rakkauden

tyovalineena.

kautta
voimme padstd kokemaan ja ndkemddn jotain

Saannollisten  meditaatioharjoituksen
oleellista kaikesta siitd, joka on. Voimme kokea
jotain sellaisesta Rakkaudesta, jota emme ole
tienneet olevan edes olemassa.

Meditaatio ei ole paikka paeta todellisuutta.
Meiddn tulee kohdata haasteemme fyysisessi
maailmassa, toisiin ihmisiin liittymalla.

#2 Yhdista tietoisen lasndolon ja kaikki henkiset
harjoitukset arkesi tavalliseksi osaksi! Miten sind
voit tehdd niistd itsellesi sopivan paivittdisen
'positiivisen rutiinin’, jolle on oma paikka, aika ja

tarkoitus elamassasi ja kalenterissasi?
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— Korkeampi energiataso,
luovuus ja spontaanisuus
— Matalampi verenpaine
— Kohonnut rasituksen
sietokyky
— Parempi keskittymiskyky ja
rauhallisuus
— Vdhentynyt stressi, depressio
ja ahdistus
— Vihemman himoa alkoholiin
ja tupakkaan
— Vihemman tulehduksia
kehossa
— Kohonnut tyotyytyvaisyys ja —
tehokkuus
— Paremmat ihmissuhteet ja
tunnealy
— Rakkauden, ilon ja
myo6tatunnon kokemukset

“Ei ole olemassa tutkimusta, joka olisi todennut,
ettd meditaatio on haitallista tai etta silla on
sellaisenaan  tai

negatiivisia  vaikutuksia

tavallisten laakkeiden kanssa nautittuna.”

Fyysisen terveydentilan kohentuminen
My6s monet ‘tavalliset’ ladkarit suositte-levat
meditaatiota, sillda sen hydtyjd on todistettu

kymmenien eri tieteellisten tutkimusten
voimalla. Meditointi edistdd myo6s fyysista
terveytta.

Mediuutiset (16.1.2013) kertoi, miten meditaatio
torjuu flunssaa. Annals of Family Medicinessa
julkaistun tutki-muksen mukaan aikuiset, jotka
kahdeksan
vahemman flunssia kuin ne, jotka eivit tehneet

meditoivat viikkoa, saivat
mitddn tai jotka holkkdsivit.
henkiloa

jaettiin kolmeen ryhmadan: yksi ryhmd meditoi,

Tutkimukseen osallistuneet 149
yksi juoksi ja kolmas lepuutteli. Taman jalkeen
tutkittujen terveyttd seurattiin syksystd kesdn
korville.

Lepuuttelijoihin verrattuna meditoijilla oli 76 %
ja juoksijoilla 48 % vdhemmadn poissaoloja
toistd. Tutkijat muistuttivat, ettd meditointi
vaikuttaa lahes kaikkiin flunssaviruksiin.

Keskittymisen vahvistuminen

Tutkimusten mukaan ajatuksemme harhailevat
noin 50 % ajasta. Tydmme keskeytyy puheluista,
sahkopostista, somesta.

Meditaatio pysya
keskittyneend. Se virkistdd muistiamme. Ja se

vahvistaa  kykydmme
auttaa meitd keskittymddn olennaiseen ja
olemaan huomioimatta vdhemmidn tdrkedt
asiat. Talla on valtavaa merkitystd niin meille
kuin my®s yrityksille, joissa tydskentelemme.
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Luovuuden lisddntyminen — HEUREKA!

Mediuutiset (18.5.2011) kertoi Virginia Techin
tekemadn ja Frontiers in Decision Neuroscience
-lehdessd julkaistusta tutkimuksesta, jonka
mukaan buddhalaisen meditoinnin harrastajat
vaikeissa  tilanteissa

tekevat jarkevampia

valintoja kuin muut.

Kun meditoinnin harrastajat laitettiin tekemaan
paatos epdreilussa tilanteessa, he pystyivit
tekemddn rationaalisemman paitéksen kuin
muut. Tutkijat arvioivat tdmédn johtuvan siitd,
keskittyivat

ettd  meditoijat tarkemmin

nimenomaan paatoksentekotilanteeseen,
eivitki ~ antaneet  tunteidensa,  kuten
epdreiluuden kokemuksen tai paitoksen

seurausten, vaikuttaa ratkaisuunsa.

Ph.D Emma Seppild Stanfordin yliopistosta
(HBR)
selvinneen, ettd ihmiset saavat suuria ideoita ja

kirjoittaa luovuutta  tutkittaessa
isoja ldpimurtoja, kun he ovat enemmin
meditatiivisessa mielentilassa. Namd ovat ns.
HEUREKA-hetkid, jolloin voimme paastd kiinni
mahdollisiin ratkaisuihin. Ndmid hetket ovat

luovuuden avainkomponentteja.

Tunnedlyn ja myo6tatunnon virkistyminen

Sattvan
menestyksekds yrittdja Archana Patchirajan

toimitusjohtaja, perustaja  ja
kertoo olleensa aiemmin artynyt ja vihainen,
jollei tiimi toiminut hédnen odotustensa ja
aikataulunsa mukaan. Opittuaan meditoimaan
hénen

karsivallisyytensa kasvoi ja

vuorovaikutus tiimin kanssa koheni.

Stanfordin yliopistosta Dr. James Doty korostaa
meditaation kykyd kehittdd tunnedlyd ja
myotdtuntoa. Viha lisdd tutkimusten mukaan
syddn- ja verisuonitauteja. Niin johtajien kuin
jokaisen tietoisennaisen ja -miehen on tdrkeda
kyetd "hallitsemaan” omia tunnetiloja ja mieltd ja
laittamaan itsensa toisen ihmisen asemaan.
myo6tdtunnon  muutokset
heijjastuvat myds yritysten
menestyksessd. Kollegat ja asiakkaat eivdt ole
vain litketoimintaa.

Tunnedlyn ja
taloudellisessa

#3 Mikad sinua ndistd yllamainituista meditaation
hyodyistd motivoi?
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10 LUONNOLLISTA
TAPAA HARJOITTAA JOKA
PAIVA TIETOISTA
LASNAOLOA

#4 Minkd naistd voisit ottaa heti
kayttoon?
Lisdd elementtejd sopivasti.

1.Kun herddt aamulla, kiinnitd huomiosi
hengitykseesi. Hengitd tietoisesti. Al
ajattele eilistd tai tatd paivaa. Keskity
hengittdmiseen ja tunne hengityksen
vaikutukset koko kehossasi.

2.Rutiineihisi kiirehtimisen sijaan hidasta ja
nauti jostakin erilaisesta aamulla. Lintujen
laulusta, kukkateestd, vihreistd puista..

3.T6ihin mennessdsi kiinnitd huomio siihen,
miten kdvelet, pyordilet tai ajat kodista
toihin. Hengittele syvddn ja tunne samalla,
miten keho rentoutuu.

4. Kun pysdhdyt punaisissa valoissa tai
muutoin, kiinnitd huomiosi hengitykseen.
Nauti maisemasta ja luonnosta ymparillasi.

5.Kun saavut t6ihin, kdytd muutama hetki
orientoitumiseen. Hengita tietoisesti ja
rauhallisesti. Rentouta kehosi. Ja aloita tyot.

6.Kun istut tydpoytdsi tai tietokoneesi ddrelld,
tule tietoiseksi pienistd  jannityksistd
kehossasi. Hengitd syvadan, nouse seisomaan
tai kdvelemadan.

7.Kdytd pdivan aikana toistuvia tapahtumia
hyvina syind ja vinkkeina
minirentoutumiselle. Kuten seisomaan
nousemista, kdvelyd kahvihuoneeseen..

8.Kavele tietoisesti bussille, autolle, pyorille.
Voitko ndhdd - ja kunnioittaa — jotakin
uutta  ympdristossd? ~ Voitko  nauttia
kavelemisestd ilman kiireen tunnetta?

9.Kun palaat kotiin, tee tietoinen paluu
kotiymparisto6si. Jos mahdollista,

tervehdittydsi perhettd tai kumppaneitasi,

anna itsellesi pieni hetki olla yksin.

10. Kun menet nukkumaan, unohda péiva ja sen

tapahtumat. Unohda my6s huominen.
Hengitd vain hitaasti ja tietoisesti.
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VALO -METODI

12 | COPYRIGHT TIETOISENJOHTAMISENTALO



VALO -METODI

Sain noin 15 vuotta sitten meditaatiossa inspiraationa meditatiivisen henkisen harjoituksen.
Aloin kutsua sitd VALOKksi ja kirjoitin siitd kirjassani Nakymattéman Kosketus.

Joitakin vuosia sen jdlkeen ystdvani kertoi minulle Lectio Divinasta. Lectio Divina tarkoittaa
suomeksi jumalallista tai pyhdn kirjoituksen lukemista tai kuuntelemista. Sitd harjoitettiin
muinoin luostareissa.

Huomasin, ettd Lectio Divina sisdltdd samanlaisia elementteja kuin VALO. Yhdistin ne omalla
tavallani yhteen harjoitukseksi, jota voi hy6dyntaa eri tavoin aikataulusta ja intuitiosta riippuen.

#5 Tee VALOsta itsellesi toimiva! Hyddynnd yhtd tai useampaa sen osaa.

VALO sisdltda 1 + 4 askelta seuraavasti:

0. Valmistautuminen ja energioiden hallinta
1. Rukous - Oratio

2. Lukeminen - Lectio

3. Mietiskely - Meditatio

4. Sisdinen katselu - Kontemplatio

0. Valmistautuminen ja energioiden hallinta

Istuudu selkd suorassa tuolille. Pida jalat ja
kddet suorina tai istu jooga-asennossa. Voit
laittaa rauhoittavaa musiikkia taustalle tai olla
vain hiljaisuudessa. Huolehdi, ettd sinua ei
keskeytetd. Hengitd syvdan nendn kautta
sisddn ja ulos. Keskity sisdiseen maailmaasi ja
sulje ulkoinen halina.

Tunne parantava ja suojaava kultavalkoinen
Valo ymparillasi ja sydamessdsi. Hengitd koko
harjoituksen ajan tdtd parantavaa Valoa
jokaiseen  energiakeskukseesi ja  koko
olemukseesi. Jolleivat sakrat eli
energiakeskukset ole tuttuja, 16ytyy niistd
tietoa helposti esim. netistd.
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Aloita tekemilla Varédhtelytila:
Keskitd huomiosi kruunusakraan ja tunne sen
ylapuolella kaikki energiasi suurena pallona.
Kuljeta tahdonvoimasi avulla energiaasi ylhaalta
kruunusakrasta kehosi kaikkien sakrojen lapi
alas jalkapohjiisi. Nosta energiasi vastaavalla
tavalla ylos. Kuljeta aluksi energiaa hitaasti
kehosi 1api ja nopeuta liikettd sitd mukaa, kun
olet saanut energiaasi hyvin tuntuman.
Energiatukosten kohdalla tuntuma energiaan
usein katoaa. Palaa tuohon kohtaan kehossasi ja
@ jatka harjoitusta. Kun et voi kuljettaa energiaasi
nopeammin, olet saavuttanut vardhtelytilan.
Jaa lepaamaddn tuohon tilaan noin viideksi
minuutiksi. Vdrdhtelytila puhdistaa sakrojamme
ja  energiakehojamme, ja ylldpitdd néin
terveyttimme. Sen avulla opimme hallitsemaan
omia energioitamme ja suljemme

energiakenttimme, jolloin energiakehojemme
ympadrille syntyy suojaava kilpi. Tulemme yha
tietoisemmiksi omista  ajatuksistamme ja
tunteistamme.

Voit jatkaa puhdistamalla energiakeskuksesi ja
ajatuksesi:

Katkaise kehosi ympadrilta kaikki energiasiteet
esimerkiksi visualisoimalla kdteesi valomiekan,
joka katkaisee energiasiteet. Palauta oman
tahtosi avulla kaikki olemuksessasi oleva ei-
oma-energiasi niille, joilta se on tullut. Anna
tdimdn energian virrata olemuksestasi ulos.
Rikasta se Rakkaudella ja Valolla. Palauta sen
jalkeen oma energiasi takaisin olemukseesi
kaikkialta, missd sitd on. Anna energiasi virrata
sisddn olemukseesi. Rikasta se Rakkaudella ja
Valolla. Hengitd kultavalkoista Valoa jokaiseen
sakraasi. Aloita kruunusakrasta ja puhdista
jokainen sakra kultavalkoisella Valolla. Née
sisdisin silmin, miten sakrasi tulevat tdydellisen

puhtaiksi ja kooltaan tasapainoisiksi.
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Tiedd myos, ettd ajatuksesi on energiaa, joka
liikkuu. Se on kuin kisky, jonka annat
universumille. Muista positiivisten ajatusten
voima! Ota vastuu siitd, etteivat muut ihmiset,
eivitkd omasta alitajunnastasi mahdollisesti
kumpuavat tuhoavat tai negatiiviset ajatusmallit
ohjaa elamaasi.

Muista tietoisen ja  alitajuisen  mielen
toimintalogiikka: kun joku arvostelee sinua, se
menee tietoisen mielesi kautta alitajuntaasi,
ellet paatd itse tietoisesti, sallitko nédin
tapahtuvan.

Muista my0s, ettd muiden ihmisten negatiiviset
ajatukset ja puheet eli heiddn ldhettdmdnsa
energia voi vahingoittaa sinua. Ole tietoinen,

milloin sinun on aika olla avoinna ja milloin
sinun on aika pysytelld sulkeutuneena. On
tarkedd sulkeutua ja suojella itseddn, jos muut
ovat kielteiselld tuulella: jos joku heittdisi sinua
kohti fyysisen tikarin, varmasti haluaisit siirtya
sen edestd pois!

Ndin paatdt ja vastaat itse, miten suhtaudut
kohti tulevaan energiaan. Jos et ndin tekisi,
paastdisit kohti tulevan energian suoraan
alitajuntaasi, solar pleksukseen tai tunnekehoon
— ja sen jalkeen haluaisit ehka isked takaisin?

Muista ennen kaikkea kuitenkin pitdd huolta
omasta mentaalihygieniasta!
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1. Lukeminen- Lectio

Lue sydantd ja tietoisuutta

korkeavardhteistd, henkistd kirjallisuutta. Minulla

avaavaa ja

on tapana lukea esimerkiksi Eckhardt Tollen,
Deepak Chopran ja Marianne Williamsonin
ajatuksia.

Kirlian-kuvauksella (bioelektrografia) on tehty
kokeita (Ultra-lehti 4/2013), joiden tuloksissa
nahdain esimerkiksi 20 minuutin kauhufilmin
heikentdva vaikutus energiakehoomme (auraan).
Huumorifilmi puolestaan vahvisti sakroja ja lisdsi
auran kirkkautta.

Intialaisen mestarin Aiti Amman siunaaman
vesitipan aura laajeni 29% 360 testauskerran
keskiarvona. Akupunktio eheyttdd auraamme,
kun taas stressin ja pitkdaikaisen masennuksen

on todettu kokeissa  heikentavin  sitd
merkittavasti. Meditaation on mitattu
eheyttdivin ja laajentavan auraa kirlian-

kuvauksissa. Ndiden esimerkkien valossa voi
pohtia, millaista unta nukkuu luettuaan hyvaa
kirjallisuutta tai katsottuaan kauhuleffan tai
aloittaessaan uuden paivan.

Lectio Divinassa luettiin esimerkiksi jotakin
pyhaa tekstid tai kirjaa. Siind voi kysya itseltddn:
”"Mita teksti sanoo minulle tekstind?”

Tama edellyttdd sisdistd hiljaisuutta, jotta ei
kuulisi, mitd haluaa kuulla.
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2. Rukous - Oratio

Rukous avaa syddantidmme ja sielumme porttia. Yhtd lailla tirkedd, kun on rukoilla itselle ja
muille onnellisuutta ja kaikkea parasta, on muistaa rukoilla myds maapallolle ja ihmiskunnalle
rauhaa ja rakkautta. Mielemme on joskus niin tdynnd ennakko-odotuksia, ettemme nie
yksinkertaisinta vastausta rukoukseemme. On tdrkeda olla avoin ja hereilld, jotta huomaa, mita
universumi kertoo meille ympadrilla ja eldmdssamme tapahtuvien asioiden ja ihmisten
valitykselld. Jos kohtaamme vastoinkdymisid, ei kannata heti luovuttaa. Joskus tarvitsemme
lisdvoimainponnistuksen, jotta asia tapahtuu tai ratkeaa.

Lisieux'n Teresa opettaa rukoilemaan yksinkertaisesti. "Mind sanon aivan yksinkertaisesti
hyvidlle Jumalalle, mitd mind haluan sanoa, ilman kauniita fraaseja, ja aina Hdn minua
ymmartdd.” Rukoile suosikkirukouksesi.

Avilan Teresa on mestarillinen rukouksen opettaja. Hanen kirjansa Sisdinen linna johdattaa
lukijan erityisen hienolla tavalla rukouksen maailmaan. Kulku kdy sisdisessd linnassa asunnosta
toiseen ja huoneesta toiseen. Asuntoja on seitseman.

Sisdisen linnan kautta voi tutkia omaa eldmdd. Matka omaan sisimpddmme, sieluumme,
Korkeimman voiman asuinsijaan meissd, on jatkuva prosessi. Avilan Teresan merkitys minulle
on erityisesti prosessi, jossa lahestyn Jumalaa itsessani. Pelkkd ajatus voi tuntua ensin oudolta.
Mind Jumala? Olemme Jumalan kuvia. Rukouksella on valtava voima muuttaa meistd jokaista.
Rukous on tdynnd armoa ja rakkautta. Siksi se parantaa.

Buddhalainen meditaatio on yksi rukouksen muoto, jota on tutkittu paljon. Harvardin
yliopiston tutkija, tohtori Herbert Benson keskittyi siihen 30 vuoden aikana tutkimuksissaan.
Haén sanoo, ettd kaikki rukouksen muodot rentouttavat. Se vihentda stressid, hiljentdd mieltd ja
edistdd paranemista. Benson on dokumentoinut aivojen skannauksella (MRI) fyysisid
muutoksia, joita tapahtuu kehossa meditaation ja rukouksen aikana. Hin kertoo
dokumentoineensa "tyyneyttd", joka ymparoi koko aivoja.

Tamd tyyni tila on ns. alfatila, joka on
rentoutunut ja paranemista edistdva
tietoisuuden  taso.  Kehosta  tulee
rennompi ja fysiologinen toiminta
muuttuu  tasaisemmin  sddnnellyksi,
esimerkiksi stressistd kertovat veren
hormonitasot  ja  biokemiayhdisteet
vahenevit sddnnollisen rukouksen ja
meditaation myota.

Lectio Divinassa Rukouksessa voi kysya:
"Mitd tdmad teksti johdattaa sanomaan
Jumalalle?” Rukous on henkil6kohtainen
vastaus pyhddn tekstiin. Siind pyydetdan
armoa ja padsyd Jumalan yhteyteen.
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SUUREN HENGEN RUKOUS

Vuonna 2012 16ytdmdni englanninkielestd suomeksi kdantdmani Lakota Sioux paallikén
Keltaisen Kiurun Suuren Hengen Rukouksen vuodelta 1887:

Oi, Suuri Henki, jonka ddnen kuulen tuulessa,
jonka henkdys antaa elaman kaikille.
Kuule minua; tarvitsen voimaasi ja uttasi
Auta minua kulkemaan kauneudessa,
ja auta silmidni aina katsomaan punaista ja violettia auringonlaskua.
Auta kdsidni kunnioittamaan luomiasi asioita
ja auta korviani kuulemaan ddnesi kirkkaana.

Tee minusta viisas, niin ettd voisin ymmartaa
mitd olet opettanut minun kansalleni.
Auta minua pysymadn rauhallisena ja vahvana
kaiken sen edessd, mika tulee minua kohti.
Auta minua oppimaan opetukset, jotka olet piilottanut jokaiseen lehteen ja kallioon.
Auta minua etsimdan puhtaita ajatuksia ja toimimaan tarkoituksenani auttaa muita.
Auta minua l16ytdmddn myotdtunto ilman, ettd empatia musertaa minut.

Etsin voimaa, joka ei ole suurempi kuin veljelldni,
vaan joka taistelee pahimman viholliseni kanssa
- Itseni: pelkoni ja epdilysteni.
Tee minut aina valmiiksi tulemaan eteesi puhtain késin ja katsomaan suoraan silmiin.
Jotta kun eldma katoaa, kuten haalistunut auringonlasku,

voi henkeni tulla luoksesi ilman hapeaa.
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Ainoa Jumalan silmg, joka tulee koskaan katsomaan sinua,
ﬂ.:' on toisen henkil6n silmd, kun han katsoo sinua.
an kasi, joka tulee koskaan koskettamaan sinua,

o toisen henkilén déni, kun han puhuu sinulle.
d Jumalan silmd, joka tulee koskaan katsomaan toista henkilda,
on sinun silmasi, kun katsot hanta.

itesi, kun sind kosketat hanta.
lee koskaan puhumaan toiselle henkilélle,
n ddnesi kun puhut hénelle.

Kun puhut, muista, ettd puhut Jumalan danella.
Kun kosketat, muista ettd kosketat Jumalan kddella.
Kun katsot, muista, ettd katsot Jumalan silmalla Hanen luomustaan.

/ Isd, anna minun olla rauhasi vilikappale.
Anna minun luoda sopua sinne, missd on riitaa.
inun tuoda uskoa sinne, missd epausko vallitsee.

v -

4, ei niin paljon saamaan, kuin antamaa

1lld se on itsen kuolemista.
blemme syntyneet iankaikkiseen €l
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3. Mietiskely - Meditatio

Tamad on hiljainen ldsnd oleva tila. Se harjoituttaa sisdistd kykyasi hiljentyd ja ndhdd asioita ja
eldmdn haasteita korkeammalta tasolta kdsin. Kutsun tdtd helikopteriperspektiiviksi: isompien
kokonaisuuksien ndkeminen helpottaa oman ongelman kisittelyd ja saa sen realistisiin
mittasuhteisiin.

Ole silmat kiinni. Vie tietoisuutesi universumissa paikkaan, joka edustaa sinulle kaikkein
korkeinta Valoa, viisautta ja rakkautta. Voit visualisoida ja ndhdd sisdisin silmin tuon valoa
hohtavan paikan. Korkeimmat Mestarit ovat juuri tuossa tilassa kanssasi. Ole hetki hiljaa tuossa
korkeavardhteisessa tilassa, joka on ajan ja paikan tuolla puolen.

Muotoile sen jdlkeen mielessdsi yksi hyvin selked ja yksinkertainen kysymys, jonka haluat
esittdd. Esitd se selkedsti muutaman kerran.

Jaa sitten passiiviseen tilaan, jossa et endd mieti kysymystd. Silloin saatat vastaanottaa tietoa tai
erilaisia vaikutelmia, joita saat esittdmadasi kysymykseen. Anna tietoisuuden laskeutua siihen
alueeseen sinussa, joka on valmis vastaanottamaan sen.

Meditaation syvalliset positiiviset vaikutukset muuttavat tutkimusten mukaan myds aivoja. Ne
osat, jotka liittyvat onnellisuuteen ja my6tatuntoon, aktivoituvat ja vahvistuvat.

Lectio Divinassa Mietiskelysséd voidaan kysya: "Mitd teksti sanoo minulle?”
Keskustele syddmessasi.

On hyvin tirkedd myo6s meditoida
maailmanlaajuista rauhaa ja rakkautta
yksin tai yhdessd ryhmin kanssa. Miti
enemmdn ihmisid kokoontuu medi-
toimaan rauhaa, sitd suurempi rauhan ja
rakkauden valonaalto saadaan aikaan.

Se avaa portin Suurille Valon Mestareille
yhtyda valonaaltoon, jolloin se voimistuu
valtavaksi ~ rauhan  ja  rakkauden
energiavirraksi koko maapallolle ja kaikille
ihmisille. ~ Tallaisella  véardhtelytason
nousulla on  aivan  konkreettisia
vaikutuksia maailmanrauhaan.
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RAUHAN MEDITOINTI

Rand Corporationin toteuttama
tutkimus osoitti, ettd 7.000 ihmisen
rauhaa meditoivat tiimit pystyivat
vahentdmdan 72 %:ia vakivaltaa ja
terrorismia maailmanlaajuisesti.
Tiimit  kokoontuivat  kolmesti
kahden vuoden aikana.

Tamd  tutkimus  toteutettin  tieteellisin
menetelmin ja se julkaistiin Journal of Offender
Rehabilitation lehdessd vuonna 2003 (Volume
36, Numbers 1/2/3/4, pages 283-302). Siind
kerrotaan, miten vaikutusten ulkopuolelle
suljettiin  tietyt ajanjaksot kuten lomat,
viikkonloput, sddt jne, jolloin nidhtiin, ettd
terrorismi vaheni todellakin rauhanmeditaation
ansiosta. Tassdko rauhanvilittdjille lisdjoukkoja?

Toinen tutkimus (Social Indicators Research 47:
153-201, 1999)koski Washington DC:td. Sielld
vakivaltarikokset laskivat 23,6 % 800 - 4.000
ihmisen meditoidessa rauhaa 7.6. — 30.7.1993
valisend ajanjaksona.

Sitd edeltdvind viitend kuukautena rikollisuus
oli FBIn mukaan noussut koko ajan
kaupungissa. Samalla tavoin kdvi, kun rauhaa
meditoivat tiimit lopettivat kahden kuukauden
jalkeen. Todenndkdisyys, ettd tamd johtuisi
rikosten madran satunnaisesta vaihtelusta, oli

kaksi miljardisosaa (p < 000000002).
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Ohjeistusta Rauhan meditaatioon

1. Istu selkd suorassa tuolilla. Pid4 jalat ja kadet
suorina. Vol Istua myds jooga-asennossa tai
levatda lattialla. Voit laittaa rauhoittavaa
musiikkia taustalle tai olla vain hiljaisuudessa.
Huolehdi, ettd sinua ei keskeytetd. Hengitd
syvddn nendn kautta sisddn ja ulos. Keskity
sisdiseen maailmaasi ja sulje ulkoinen halina.

2. Avaudu korkeille Rakkauden ldhteille. Voit
lukea lempirukouksesi. Vieressd on Fransiscus
Assisilaisen rauhan rukous. Tunne eheyttava
kultavalkoinen valo ymparilldsi ja syddmessasi.
Hengitd koko meditaation ajan parantavaa
kultavalkoista valoa.

3. Visualisoi ja tunne, ettd syddmesi on valosta
muodostunut kaunein kukka. Se hohtaa
rakkauden lampoa. Kukkasyddmestdsi syntyy
valoa, viisautta ja voimaa, jonka sdteet
valaisevat tuhansien aurinkojen lailla koko
rajattoman taivaan ja maaplaneetan.

4. Née syddmelldsi kaikki maailman ihmiset

hymyileving, iloisina ja tdynna

kukkasydamestdsi tulevaa voimaa. Ole

Rakkaus ja Valo. Jaa rakkauteen ja valoon.

5. Tuo tietoisuutesi lempedsti lasnd olevaan
hetkeen, aikaan ja paikkaan. Voit tuntea syvaa
kiitollisuutta, rauhaa ja rakkautta syddmessasi
ja olemuksessasi. Kiitd kaikkia siitd avusta,
jonka olet saanut meditaation aikana.

Franciscus Assisilaisen rauhan rukous

Jumalani, tee minusta rauhasi valikappale,
niin ettd sinne, missd on vihaa,

toisin rakkauden,

...missd loukkausta, toisin anteeksiannon,
...Inissd epdsopua, loisin yksimielisyyden,
...missd erehdystd, osoittaisin totuuden,
...Inissd epdilystd, auttaisin uskoon,

...Inissd epdtoivoa, nostaisin luottamuksen,
...Iissd pimeyttd, loisin sinun valoasi,
...missd surua, virittdisin ilon ja lohdutuksen,
niin ettd oi Mestari, en yrittdisi niin paljon etsid
lohdutusta kuin lohduttaa muita,

hakea ymmarrystd kuin ymmartaa toisia,
pyytad rakkautta kuin rakastaa muita,

silld antaessaan saa,

kadottaessaan loytas,

unohtaessaan saa anteeksi,

kuollessaan nousee idnkaikkiseen eldmaan.
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4. Sisdinen katselu - Kontemplatio

Suuret mystikot ja pyhimykset opettavat, ettd padset kokemaan ’suurta suloisuutta’ sen jalkeen,
kun olet yhtd hiljaisuuden kanssa.

Tamad on tdysin passiivista ja hyvin syvasti keskittynytta tilaa, jossa voit ndhda asioita sielusi
silmin. Olet vain luomisen hiljaisessa virrassa ja lepait hiljaisuudessa. Mielesi on tdysin tyhja
kaikista ulkopuolisista asioista. Voit ndin kuulla Kaikkein korkeimman Rakkauden, Viisauden ja
Alykkyyden dint, ja tuntea hinen lisndolonsa voiman.

Tastd tilasta mystikko ja kirjailija Thomas Merton (1915-1968) kirjoittaa kirjassaan Katseleva
rukous:

‘Jos rakastat totuutta, ryhdy hiljaisuuden rakastajaksi. Hiljaisuus valaisee sinut Jumalassa ja
vapauttaa tietdmattdmyyden aaveista. Alussa meidan on pakotettava itsemme hiljaisuuteen,
mutta my6hemmin hiljaisuudesta tulee hedelmallistd. Jos harjoitat sitd, Jumala palkitsee sinut
sanomattomalla mielihyvélla ja suloisuus syntyy vdhdn kerrassaan tdmdn harjoituksen
syddmessa niin, ettd et oikein muuta haluakaan kuin vaikenemista.’

Ignatius Loyola kirjoitti omaeldmékerrassaan Kristuksen kohtaamisesta, miten erds nainen
sanoi hdnelle, ettd ilmestykddn Jeesus Kristus sinulle jonakin paivdnd. Ignatius oli ollut
hdammaistynyt ja kysynyt: 'Miten Jeesus Kristus minulle ilmestyy? Myohemmin Loyola tiesi
tdsmalleen, mitd nainen tarkoitti. Hin koki usein Kristus-ndkyjd: ne eivat olleet dlyllisid, vaan
vavisuttavia nakyja Kristuksen ldsndolosta.

Lectio Divinassa Sisdinen katselu tarkoittaa "vapautumiseen johdattavaa viisautta”, jonka
ndemme. Jumalan armo nostaa sinut tilaan, jossa avaudut hinen ldsndoloonsa ja rakkauteensa.
Olet rakastettu ja rakastat itse.

Lopuksi —
Sulje sakrasi. Kiitd. Tuo tietoisuutesi Q;
lempedsti lasnd olevaan hetkeen. 2 .
Voit tuntea syvaa kiitollisuutta, rauhaa ja \’
rakkautta syddmessasi ja olemuksessasi.

#6 Kiitollisuus- ja itsetutkiskeluharjoitus:
Nde kaikki hyvit asiat eldmdssasi ja kiitd
niistd pdivittdin. Voit myds kirjoittaa ne
paperille. Tee tdstd itsellesi sopiva
positiivinen rutiini. Ota tunne mukaan,
niin se on voimallinen. Eldménlaatusi,
toiveikkuutesi  ja  sisdinen  rauhasi

kasvavat! e
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RAKAS TIETOINEN YSTAVA

Meditaatio ei ole vain yksi pakollinen juttu, joka pitdd tehda. Jos ajattelet, ettd
sinulla on jo aivan riittavasti kaikkea tekemistd, etkd halua endd mitdén lisaa,
mieti Huffington Postin perustaja ja kirjailija Arianna Huffingtonin sanoja:
”Vaikka tunsin meditaation hyoddyt jo aikaa sitten, ajan ldytdminen sitd varten oli
haaste. Minulla oli aina tunne, ettd minun taytyy "tehd4” meditaatio. Eika
minulla ollut aikaa endd mihinkdan muuhun "tekemiseen”. Onneksi erddna
pdivdna ystdvani sanoi minulle, ettemme me "tee” meditaatiota, vaan meditaatio
"tekee” meidat. Silloin portti aukeni. Ainoa meditaatiossa tehtdva asia on olla
tekemdttd mitdan.”

Rakas ystavige

Voisitko kuvitella, ettd tutkimusten ja kokemusten mukaan talld mitaan
tekeméattomyydelld voi saada aikaan valtavia tuloksia?

MARJAANA WILL-VIDLUND
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Rauha ja onni kuuluvat sinulle,
mutta voit ottaa ne vastaan
vasta, kun olet vapautunut

pelosta ja itsekkyydesta.
-Axel Fredenholm
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