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Miksi me tddlla maapallolla olemme?
Miksi me ylipddtansd elamme?
Mistéd tulemme ja minne kuoltuamme menemme?
Kuka sen kertoa voi?
Kuuntele hiljaa sisintési.
Kysy vaikeat kysymyksesi.
Vastaus on sielld jossain.
Liahempina kuin arvaatkaan.
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RAKKAUS
Mité on rakkaus? Millaista erilaista rakkautta on olemassa? Keitd ihmisié,
mitd asioita ja millaisia paikkoja ihmiset rakastavat? Miké on rakkauden
vastakohta? Omat kysymyksesi rakkaudesta?
Keiti sind olet rakastanut? Ketkd ovat rakastaneet sinua? Rakkaus
elamadssdsi juuri nyt? Miten voit lisétd rakkautta omaan ja toisten elamain?

Rakkaus on ihmisen perustunteista kaikista tdrkein. Raamatussakin
kehotetaan rakastamaan toisia niin kuin itsed.

Rakkautta on hyvin erilaista. Yleensé katsotaan, etti didin rakkaus
on kaikista puhtainta ja epéitsekkdintd varsinkin lapsen syntymin
jélkeen. Perheen muutkin jésenet tuntevat toisiaan kohtaan rakkautta.
Se ei kuitenkaan ole aina itsestdédn selvéi ja voi muuttua vihaksikin.

Rakkautta on myos puolisoiden vilill4d, omia vanhempia, ystivii ja
lemmikkieldimid kohtaan. Jotkut osoittavat rakkautta ihmisille, joita
ihailevat, mutta jotka ovat tdysin ventovieraita. Tillaisia ovat
esimerkiksi uskontojen ja valtioiden johtohahmot seké taiteen ja
tieteen kuuluisuudet.

Rakkautta voi kohdistaa hyvin materiaalisiin asioihin ja paikkoihin.
Jokin hyvin kaunis tai itselle térked ja tuttu paikka voi muodostua
rakkaaksi. Jotkut rakastavat sitd, mité tekevét kuten tyoté, harrastusta,
elokuvia, ruoanlaittoa, matkustamista, autoilua yms.

Jokaisen on hyvd pohtia rakkautta niin tunteena, ajatuksena, puheissa kuin
teoissa sekd sitd, sekd millainen suhde itselld on siihen. Paljonko olet saanut
Ja antanut rakkautta? Voisitko lisdtd sitd?
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1 JOHDANTO

Olen lukioikdisestd ldhtien ymmartinyt, ettd eldmén
tarkoituksena on kehittyd yhd paremmaksi ihmiseksi. Mietin,
miten voisin tehdd sen parhaiten. Tajusin, ettd kaikki ldhtee
itseni havainnoinnista ja sen avulla tuntemaan oppimisesta ja
kehittdmisestd. Tuon ymmértdminen oli kuin lamppu olisi
syttynyt sisélléni.

Tajusin myo0s pian, ettd meditaatio on tirkedd henkiselld tielld
ja hyva keino itseni tuntemiseen ja kehittimiseen. Ymmarsin,
ettd kyseessd on itseni hiljentdminen, mutta tiesin sen olevan
paljon enemmaén. Erddlld kurssilla sain yhden sanan eli mantran,
jota toistamalla opin helposti saavuttamaan hilaisuuden tilan,
jossa eivit keho, tunteet tai ajatukset héiritse ja jonka jilkeen
olo oli hyva. Tiesin myds, ettd tuo tila oli vasta meditaation
alku. Koin, ettd olin avoinna jonnekin henkiseen, mutta en
tiennyt, miten jatkaisin. Olin kuin linnunpoika suu auki
jonnekin, enké tiennyt, mité sieltd jostain tipahtaa.

Aloin etsid lisdd tietoa meditaatiosta. Loysin ohjeita, miten
hengityksen avulla voin tyynnyttdd kehon, tunteet ja ajatukset.
Se auttoi kuitenkin vasta alkuun. Hyvin pian ymmaérsin, ettd
meditaatio on keino péista tietoisesti eteenpdin henkisella tiella.
Eldméni tarkeimmiksi periaatteiksi muodostuikin kaksi asiaa:
tunne itsesi ja meditoi. Opin meditoimaan ja samalla tuntemaan
ja kehittdmé&éan itsedni tietoisesti ja tavoitteellisesti.

Téssd kirjassa meditaatio tarkoittaa meditoimista viidessd
vaiheessa aiheiden avulla. Meditaatiolle valitaan aihe, jonka
avulla keskitytddn, opitaan ja lisdtddn itsensd tuntemista ja
lopulta hiljennytiédn ja laajennetaan tietoisuutta. Siksi nimitin
sitdi usein aihemeditaatioksi. Meditaatio ei ole vain
hiljentymistd, vaan vaihe vaiheelta syvenevdd aktiivista
tyoskentelyd, joka padttyy lopulta hiljaisuuteen ja yhteyteen
Korkeamman kanssa.
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2 OHJEITA MEDITAATIOON VUODEKSI

Sielun siivoaminen tarkoittaa sen selvittdmistd, mitd ihmisella
on sielussa, ja siivoamista aihe kerrallaan niin, ettd sielusta
poistuu kaikki se, mika estdd kehittymisen, ja lisdéntyy kaikki
se, mikd kasvattaa ihmisti (sielu? ks. s. 15, 37, 43). Esimerkkina
voin mainita pelon tai vihan, jotka ovat ihan turhia painolasteja.
Sen sijaan rakkauden, rohkeuden ja ilon lisd&minen kasvattaa ja
auttaa ihmistd jaksamaan eldman koetuksissa.

Sielun siivoaminen sekd itsensd tunteminen ja tietoinen
kehittiminen ovat eldménikéinen prosessi. Téarkeinta on 10ytda
itselle sopivat keinot. Olen suunnitellut timén kirjan vuoden
kestaviksi prosessiksi, jossa aiheiden ja meditaation avulla
tavoitteena on siivota sielua ja kehittdd itsed henkisesti.
Ideaalitapauksessa se innostaa meditoimaan ja kehittiméadn
itsed suunnitelmallisesti ja tavoitteellisesti vuoden jélkeenkin.

Kirjassa on meditaatioon ja sielun siivoamiseen 104 aihetta
eli 2 aihetta viikkoa kohden (ks. s. 17). Voit kuitenkin edeti
oman suunnitelmasi, aikataulusi ja omien aiheittesi mukaan.

Koska tieto henkisistd asioista liittyy vahvasti sielun
siivoamiseen ja henkiseen kehittimiseen, niin olen valinnut
tdhian henkisen kasvun ymmartdmiseen liittyvid keskeisimpia
tieto-osuuksia, mitkd auttavat sielun siivoamisen ja itsensé
kehittdmisen prosessissa. Olen jakanut ne 12 kuukauden ajalle,
mutta niitd voit valita toisinkin ja oman kiinnostuksesi mukaan.
Sinun ei tarvitse edeté esitetyssa jarjestyksessa.

Tieto-osuudet ovat osin uutta, mutta suurimmaksi osaksi olen
esittdnyt niitd aiemmissa kirjoissani ja ottanut ne tahén kirjaan
osin sellaisenaan, koska juuri ne olen katsonut sielun
siivoamisen ja henkisen kasvun kannalta tirkeiksi ymmaértaa.
Olen lisénnyt viittaukset niistd tdhdn kirjaan péélukujen
otsikoiden alle esimerkiksi: ks. ldhteet: (1) s. 84—108 ja (4) 55—
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91). Numerot 1 ja 4 viittaavat aiempiin kirjoihini (ks. alaviite ja
lahteet s. 169) sekd kyseisten kirjojen sivunumeroihin.

Monille tissd esitetyt tiedot saattavat tuntua tutuilta, mutta
suosittelen silti opiskelemaan jokaisen tieto-osuuden uudestaan
ja kertaamaan asioita, koska aina oppii uutta, syventda sité ja
saa toisenlaisen nikokulman aiemmin opittuun. Hyva ajatus on
syventdd ja pohtia tieto-osuuksia my0s meditaation avulla.
Keskustelut niistd ja aiheista puolison ja ystdvdn kanssa tai
pienessd ryhmassé lisddvét aitheen ymmartamista.

Kirjaani “Tietoisuuden laajentaminen” kirjoitin jokaisesta
104 aiheesta kysymyksid sekd oman inspiraationi avulla
kirjoitetun tekstin. Tdhéan kirjaan olen ottanut kirjoituksista vain
aiheisiin liittyvét kysymykset (ks. s. 147), joiden tarkoituksena
toimia lukijalle meditaation aiheina ja inspiraation 1dhteena.

Pédlukujen vilissd on kuvia 12 enkelisté, jotka olen ostanut
joitakin vuosia sitten. Jokainen enkeli edustaa jotain
meditaation aihetta ja niiden tarkoituksena tdssi on motivoida.

Olen eldvoittddkseni tekstid ja esimerkkeind kirjoittanut
joitakin omia henkilokohtaisia ajatuksiani. Ne olen sisentdnyt ja
erottanut muusta tekstistd lainausmerkeilld (ks. esim. s. 53).

Tdssd on muutama ajatus, kuinka voit toteuttaa meditaatiota
ja kuinka voit edetd seké teoriaa opiskellen ettd meditoiden:

1. Suunnittele aiheet pédiville, viikoille tai kuukausille, kirjaa ne ja
pidé kiinni suunnitelmasta.

- Valitse aiheet kiinnostuksesi mukaan, 104 aiheen listasta,
aakkosjarjestyksessi tai itsellesi ajankohtainen tai muu aihe.

2. Meditoi aihetta (ks. s. 19) ja kirjaa kokemuksesi.

3. Tieto-osien opiskelussa voit edetd jérjestelmallisesti kirjan
mukaan tai voit valita oman mieltymyksesi ja aikataulusi mukaan.
Meditoi my0s tieto-osuuksia.

(1) Kassara, H. 2018. Mietiskely - Tie henkisyyteen ja itsensd tuntemiseen.
(2) Kassara, H. 2022. Palvelu henkisilld kyvyilla.

(3) Kassara, H. 2023. Henkinen polku kohti valaistumista.

(4) Kassara H. 2025. Tietoisuuden laajentaminen syvameditaation avulla.
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USKO

Mité on usko? Mihin usko yleensi liitetdan? Tarvitaanko uskoa? Jos
mielestési tarvitaan tai ei tarvita, niin miksi? Mikd on uskon vastakohta?
Omat kysymyksesi uskosta?

Onko sinulla uskoa? Mihin uskot? Miksi? Miké merkitys silld on sinulle?
Miten voit lisété vield uskoa siithen, mihin uskot?

Lutherin mukaan usko on luja luottamus sithen, mité ei voi tietda”.

Jokaisella ihmiselld on monia asioita, joihin hén vain uskoo. Joko
niité ei voi tietdd tai hén ei jostain syystd ole ottanut selvaa.

Monet uskonasiat perustuvat siihen, ettd koko yhteisd uskoo ja siitd
on tullut yhteison tietoa. Varsinkin uskonnoissa on paljon tillaista
tietoa. Tieteen tehtdva on selvittdd, mikd on totta ja miké ei. Niin kauan
kuin ei tiedetd, usko voi eldi.

Uskoa on paljon muuallakin kuin uskonnoissa. Sitd 16ytyy jopa ihan
tavallisesta arjesta. Ongelmaksi se voi muodostua, jos siitd tulee
harhaluulo tai uskomus, mitké saavat ihmiset tekeméin vairid tai jopa
pakonomaisesti asioita.

Usko auttaa joskus tekemédn sellaista, joita ei muuten tekisi.
Sanotaan, ettd usko siirtdd vuoria. Joskus se auttaa saavuttamaan
tavoitteita ja tuo toivoa.

Jokaisen on hyvd miettid, mihin uskoo, mikd merkitys silld on ja miten se on
auttanut omassa eldmdssd. Uskoa voi kéyttdd apuna omassa eldmdissd ja
valaa uskoa myds toisille heiddn tilanteessaan. Kuitenkin kannattaa miettid
tarkkaan, mihin uskoo, silld se voi viedd harhapoluillekin.
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Sielun siivoaminen tarkoittaa sen selvittamista, mita ihmisella
on sielussa, ja tyostamista aihe ja asia kerrallaan niin, etta
sielusta poistuu kaikki se, mika estda kehittymisen, ja lisaantyy
kaikki se, mika kasvattaa ihmista. Esimerkkeina ovat pelko tai
viha, jotka ovat ihan turhia painolasteja. Sen sijaan rakkauden,
rohkeuden ja ilon lisddminen kasvattaa ja auttaa ihmista
jaksamaan.

Sielun siivoaminen seka itsensa tietoinen kehittdminen ovat
elamadanikdinen prosessi. Tassa kirjassa sielun siivoamista ja
itsensa kehittamista tehddaan meditaation ja aiheiden seka
niihin olennaisesti liittyvan tiedon avulla. Meditaatiolle valitaan
aihe, jonka avulla keskitytaan, opitaan itsensa tuntemista ja
lopulta hiljennytaan ja laajennetaan tietoisuutta. Meditaatio ei
ole vain hiljentymistd, vaan vaihe vaiheelta syvenevaa aktiivista
tydskentelyd, joka paattyy lopulta hiljaisuuteen ja yhteyteen
Korkeamman kanssa. Kirjassa on 104 aihetta ja se on
suunniteltu vuoden kestavaksi prosessiksi.

TtL, FT Heidi Kassara on yli 40 vuoden aikana tutkinut
henkisia asioita ja ollut mukana henkisissa yhdistyksissa,
opettanut erityisesti meditaatiota, mutta myés muita
henkisia asioita, tehnyt niista oppimateriaalia seka
kirjoittanut artikkeleita ja kolme kirjaa.

Kansi: Kari Jokinen 91"'789528"054122




