Miks ma selle raamatu kirjutasin?

Ma kirjutasin selle raamatu, sest meditatsioon on mind vaga palju

aidanud. Ning ma soovin, et see aitaks ka teisi inimesi.

Meditatsioonist raagitakse ning kirjutatakse viga palju. Selles
tagasihoidlikus raamatus soovin ma meditatsioonist teistmoodi kirjutada.
Minu soov on tuua meditatsioon ldhemale tavalistele inimestele nagu ma

ise, et kogeda muutust igapédevaelus.

Kuna ma ei ole valgustunud, mul ei ole suurt Gurut mind juhendamas ning
ma ei tea mitte iihtegi salamantrat, et leviteerida, ei saa ma kirjutada
meditatsioonist kui millestki miistilisest. Ma kirjutan hoopis sellest, kuidas
jargnevad 6 kuud lihtsaid meditatsioonipraktikaid teha, et nendest oleks

kasu kogu iilejaanud elu.

Meditatsioon on lihtne. Et seda praktiseerida, ei pea sa tundma koiki
erinevaid asendeid, mudrasid ning pranajaamasid. Et meditatsioonist
kasu saada, ei pea sa suutma ka 5 minutit hinge kinni pidada voi 45
minutit tais-lootose asendis istuda. Ei, sa void taiesti rahulikult ka toolil
istuda voi pikutada. Kui sa ei soovi toolil istuda voi pikutada, void sa
jalutada voi t66d teha. Meditatsioon on viaga paindlik. Meditatsioon sobib

igale inimesele.

Meditatsioon ei ole seotud mitte iihegi konkreetse religiooni v6i usundiga.
Kuigi koikides usundites on teatud tiilipi mentaalsed praktikad (palved,
motisklused jm) olemas, ei ole meditatsioon ise otseselt iihegi religiooniga
seotud. Meditatsioon on lihtsalt t00 enda teadvusega, et muuta selle

automaatset ning harjumusparast tooreziimi.

Minu meditatsioonipraktikad said alguse 2006 aasta juunis, kui minu
ettevote oli pankrotistumas ning ma olin fiiiisilise, vaimse ning

emotsionaalse labipolemise darel.



Siis tuli minu ellu meditatsioon. Uhe inimese kaudu, kes oli seda
praktiseerinud aastakiimneid ning ta arvas, et ka minul voiks sellest kasu

olla. Selle inimese nimi oli Ralf.

Ralf iitles mulle, et probleemid minu elus on vaid peegeldus sellest, mis
toimub minu peas. Ta lisas, et juhul, kui ma soovin muuta midagi enda
elus, pean ma alustama muutusest enda peas. Ta soovitas selleks kasutada

meditatsiooni.

Ma ei uskunud alguses Ralfi. See tundus mulle kui praktilisele ning Tartu
Ulikooli majandusteaduskonna 15petanud inimesele liiga miistiline ja
ebareaalne. Aga ma proovisin. Mul ei olnud lihtsalt teist valikut, sest koik

teised teed olid jargi proovitud ning need olid viinud mind tupikusse.

Ralf soovitas mul alustada kolme korraga pievas. See on palju, jah, ma
tean. Ma ei soovita seda sulle, kui sa just ise ei soovi seda. Ta soovitas mul
mediteerida hommikul peale arkamist, 1ouna ajal sopradega lounale

minemise asemel ning 6htul enne magama minemist. Ma tegin seda.

Esimestel paevadel oli see huvitav ning ponev. Ma tundsin, et ma olen teel

ning ma isegi nautisin meditatsiooni. Kuid see oli ainult algus.

Kolmandal piaeval oli miistika istumise juurest kadunud ning asendunud
igavuse ja tiilitusega. Ma ei suutnud rohkem kui 10 sekundit rahulikult

istuda, sest motteid oli liiga palju. Tihti motlesin ma isegi loobumise peale.

Uhel pieval kiisis Ralf, kas ma ikka teen korralikult meditatsioone, nagu ta
soovitas? Ma iitlesin, et jah ning ei - monikord teen, kuid sagedamini jatan
vahele. Ralf iitles, et kui ma ei tee neid asju, mida ta soovitab, ei ole motet

meil enam kohtuda.

Ma tahtsin Ralfiga kohtuda. See tundus olevat ainuke tee vabanemisele.
Sellest paevast alates olen ma teinud meditatsioone iga paev. See paev oli
14. juuli 2006a. Ning mul oli digus - tdnaseks on minu elu taielikult

muutunud.



