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Professori Lauri Rauhala, tunnettu lu­
kuisista julkaisuistaan ihmiskäsityk­
sen, psykoterapian ja psykosomatiikan 
alueilta, on kirjoittanut tällä kertaa kir­
jan meditaatiosta. Kirjan tarkoitus on 
antaa alkeistietous aiheesta yksityisille 
lukijoille, mutta erityisesti ihmistyön ja 
-tutkimuksen ammattilaisille, jotta he 
voisivat arvioida meditaation käytän­
nön sovellutuksen mahdollisuuksia 
työssään. 

Länsimainen psykologia ja psykiatria 
eivät ole kyenneet Rauhalan mukaan 
tarjoamaan keskivertokansalaiselle tä­
män tarvitsemaa apua itsensä henki­
sessä kehittämisessä. Hän arvelee, että 
mm. tästä syystä pitkään jatkunut pen­
seys itämaista ihmistuntemusta ·koh­
taan on muuttunut lännessä viime vuo­
sikymmenien aikana laajojen kansa­
laispiirien osoittamaksi kiinnostuksek­
si. Idän psykologioita on etenkin Ame­
rikassa alettu soveltaa psyykkisten ja 
psykosomaattisten häiriöiden terapi­
oissa ja ennalta ehkäisyssä. Tämä on 
lisännyt alan tutkimusta länsimaiden 
johtavissa yliopistoissa. 

Rauhala pahoittelee, ettei Suomi ole 
toistaiseksi ollut kehityksessä mukana. 
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myksen mukaan tajunta on erikoisase­
massa ihmisen olemassaolossa. Tajun­
nan tutkiminen ei sisällä mitään vaikeaa 
metodista ongelmaa. Koska kokeminen 
on yksilön sisäinen asia, sitä ei voi adek­
vaatisti tutkia kukaan ulkopuolinen vaan 
kokija itse. Myös saadun tiedon sovellutus 
on tutkittavan tajunnan sisäinen asia. Itse­
ään tutkivan oivallus sijoittuu välittömästi 
hänen omaan maailmankuvaansa avarta­
maan ja rikastamaan sitä. 

Länsimaissa tajunnan ongelma on syr­
jäytetty tai esineellistetty. Lisäksi yhtenä 
tieteellisyyden ehdottomana kriteerinä län­
nessä pidetään sitä, että tutkimuksen suo­
rittaa ulkopuolinen henkilö. Rauhala mai­
nitsee psykoanalyysin ja siitä versonneet 
toiset psykoterapeuttiset koulukunnat niik­
si länsimaisiksi tutkimusvirroiksi, joissa on 
oivallettu tajunnallisuuden perusluonne 
itämaista näkemystä lähestyvällä tavalla. 

Meditaatio ja 
psykoterapia 

Meditaation psykologialla Ja psykoterapi­
alla on yhteinen toiminnan taso so. inhi­
millinen tajunta. Kumpikin myös edellyt­
tää, että ihminen on itse oman tajuntansa 
tutkija ja hyödyntää tutkimuksen tuloksen 
omassa itsessään. Rauhala painottaa tätä 
peruskatsomusten yhtäläisyyttä. 

Psykoterapiassa ja meditaatiossa on 
eroja, mutta ne eivät ole Rauhalasta rat­
kaisevia. Psykoterapiassa toimitaan ani­
maalisuutta kesyttäen ja pyritään saatta­
maan viettien ja vaistojen ohjaamaa välit­
tömään tyydytykseen tähtäävää ihmisen 
olemuksen puolta reaalisen minän hallin­
taan. Meditoitaessa toimitaan päinvastai­
seen suuntaan. Pyritään vahvistamaan ih­
misen korkeampaa henkistä olemusta. 
Uskotaan , että kun se on riittävästi kehitty­
nyt, se automaattisesti ottaa animaalisuu­
den kontrolliinsa. 

Psykoterapia päättyy, kun ihminen pys­
tyy mukautumaan realiteetteihin. Meditaa­
tio asettaa tavoitteensa pidemmälle pyr­
kien kehitykseen vielä itseään ohjaavan 
reaalisen minän muodostumisen jälkeen­
kin . 

Vaikka meditaatiota aloitteleva henkilö 
tarvitsee opettajan, opetus on yleensä 
niukkaa ja rajoittuu vain suoritusohjeiden 

antamiseen. Guru on etäinen ja ulkopuoli­
nen vastakohtana psykoterapeutille, joka 
muodostaa autettavaan pysyvän ja kiinte­
än suhteen. 

Olennaisena erona klassisen psykotera­
peuttisen ajattelun ja meditaation psykolo­
gian välillä Rauhala pitää sitä millaiseksi 
psyykkis-henkinen kehittyneisyys käsite­
tään yksilötasolla. Hänestä psykoterapias­
sa ihmisen kehittyneisyyden keskeisin il­
maisin näyttää olevan hyvät ihmissuhteet 
ihmisen sisäisen elämisen ja luonnollisen 
yksinäisyyden tarpeen ymmärtämisen 
kustannuksella. Meditaatiossa koroste­
taan, että inhimillinen kehittyneisyys on 
saavutettavissa muullakin tavalla kuin ih­
missuhteiden viljelyllä. 

Tutkimuksia 
meditaatiosta 

Tutkimukset ovat metodiensa ja kriittisyy­
tensä puolesta hyvin eri tasoisia. Parhai­
ten selvitetty alue on meditoitaessa tapah­
tuvat fysiologiset muutokset. Niiden perus­
teella meditaation rentouttavaa vaikutusta 
ei voi asettaa kyseenalaiseksi. Koska me­
ditaatio on helppo oppia ja käytännössä 
toteuttaa, Rauhala toteaa sen arvokkaaksi 
jokamiehen menetelmäksi jännityksen lie­
ventäjänä. Koska jännityksillä on suuri 
osuus neurooseissa ja ne determinoivat 
psykosomaattisia häiriöitä, hän perustelee 
meditaation hyvänä menetelmänä näiden 
häiriöiden ennalta ehkäisyssä. 

Meditoijan maailmankuvassa tapahtunei­
ta muutoksia on myös tutkittu. Suunnal­
taan positiivisia tuloksia on saatu mm. it­
setiedostuksessa, itsensä toteuttamisessa 
ja luovuudessa, muistin ja oppimiskyvyn 
paranemisessa, itsensä hyväksymisessä, 
tunneilmaisujen välittömyydessä, kyvyssä 
lämpimiin ihmissuhteisiin jne. Ne edusta­
vat jokamiehen elämäntaidon lisäystä. 
Koska mainitut kokemisentavat ovat myös 
osa psyykkisesti häiriintyneen maailman­
kuvaa, niissä tapahtuvat myönteiset muu­
tokset kuvastavat suotuisia kehitysmah­
dollisuuksia myös pyrittäessä vapautu­
maan psyykkisistä häiriöistä. Vaikka tähä­
nastiset tutkimustuloksec ovat olleet toivei­
ta antavia, Rauhala korostaa, että tarvi­
taan vielä paljon yksityskohtaista lisäselvi­
tystä varman pohjan saamiseksi meditaa­
tion sovellutukselle esim. psykoterapiana. 



Arviointia 

Lauri Rauhalan teksti on huolellisesti lä­
pityöskenneltyä tietoutta. Hän antaa luki­
jalle vajaaseen 150:een sivuun tiivistetty­
nä käsityksen siitä, mistä meditaatiossa 
on kysymys ja mihin laajempaan taustaan 
se sijoittuu. 

Erityisesti psykoterapeuttista työtä teke­
vien kannalta on merkittävää, että Rauha­
la, vaikkakin hyvin kriittisenä ja kyselevä­
nä, on tässä kirjassa esittelemässä medi­
taatiota laajenevaankin käyttöön soveltu­
vana henkisenä kasvatusmenetelmänä. 
Se toimisi psykiatrisia ja psykosomaattisia 
häiriöitä ennalta ehkäisevänä keinona, 
mutta tulevaisuudessa ehkä myös psyko­
terapiaan rinnastettavana hoitomuotona. 
Meditaatiossa Rauhala ei tarjoa pelkäs­
tään jotain erillistä tekniikkaa, vaan samal­
la teorian , tieteellisen tutkimusmenetel­
män ja hoitavan keinon. 

Meditaatio ei välttämättä avaudu lukijalle 
kriittisen tarkastelun kohteeksi. Se on hy­
vin kaukaisen kulttuurin ajattelutavan ja 
maailmankatsomuksen tuote. Rauhala 
ymmärtää kuitenkin hyvin kulttuurierojen 
tuottamat ongelmat ja raja-aidat. Hän pyr­
kii toimimaan välittäjänä luonnehtien me­
ditaatiota länsimaisen tieteellisen ajattelun 
hengessä alleviivaten mm. uskonnollisen 
ja maallisen meditaation erillisyyttä, tuo­
den esille psykoterapian ja meditaation 
periaatteellisten katsomusten yhtäläisyyttä 
ja häivyttäen erojen merkitsevyyttä. 

On helppo vakuuttautua meditaation 
käyttökelpoisuudesta persoonallisuudel­
taan riittävästi rakentuneiden henkilöiden 
kohdalla heidän pyrkimyksissään kehittää 
itseään henkisesti tai ennalta ehkäistä 
psyykkis-somaattista ylirasittumista. Psy­
koterapian ammattilaisen mielenkiintoa 
myös herättää, mitä mahdollisuuksia me­
ditaatiolla todella oli"si psykoterapian apu­
keinona jännittyneisyyden laukaisijana ja 
psyykkistä työskentelykykyä edistävänä 
tekijänä. 

Kun sen sijaan yrittää arvioida meditaati­
on mahdollisuuksia kehittyä itsenäiseksi 
psykoterapiaan verrattavaksi auttamisme­
netelmäksi, tulee epäileväksi. Ne periaat­
teet, joille meditaatio rakentuu , ovat mie­
lestäni vastoin Rauhalan näkemystä hyvin 
ristiriidassa sen tiedon kanssa, mitä länsi­
mainen psykoterapeuttinen ja -analyytti-

nen tutkimus on osoittanut ihmisen kehi­
tykseen vaikuttavista tekijöistä, psyykkis­
ten häiriöiden luonteesta ja niiden korjaa­
miseksi tarvittavista edellytyksistä. 

Rauhala kertoo meditaatioon kriittisesti 
suhtautuvien ihmisten puhuvan meditaati­
on vaaroista. Ei voi tietystikään välttyä 
ajattelemasta, että meditaatioharjoitukset 
intensiteetissään ja jättäessään harjoitta­
jansa yksipuolisesti oman sisäisen maail­
mansa varaan voivat aktivoida hauraassa 
persoonallisuudessa psykoottisluonteisia 
elämyksiä. Olennaisempaa mielestäni kui­
tenkin on, että meditaatiopsykologia ei 
osoita jäsentynyttä näkemystä siitä, mitä 
kaikkea eritasoinen ja -laatuinen psyykki­
nen häiriö oikeastaan sisältää ja käytän­
nössä merkitsee eikä sitä miten se on yh­
teydessä vuorovaikutuksellisiin tekijöihin . 

Psykoterapeuttisen näkemyksen mukaan 
vuorovaikutus on se keskeinen ydin, jonka 
sisällä psyykkinen häiriintyneisyys muo­
dostuu, kärjistyy ja vuorovaikutuksen si­
sällä se voidaan myös korjata. Kun medi­
toija tavoittelee hyvää symbioosia kosmi­
sen kanssa so. ihmishengen yhtymistä ja 
sulautumista suureen maailmanhenkeen, 
intensiivisessä psykoterapiassa yhteys 
löytyy autettavan suhteessa terapeuttiin ja 
varmistaa kehityksen individuaation suun­
taan. Yksilöitymisen onnistuminen vasta 
luo edellytykset, paitsi luovalle hyvälle yk­
sinäisyydelle, tietoisuudelle ihmisen riip­
pumattomuuden suhteellisuudesta kaikis­
sa elämän vaiheissa ja omasta rajallisuu­
desta sekä perustan ihmissuhteiden on­
nistumisen kannalta niin välttämättömälle 
oman ja toisen erillisyyden kuinnioittami­
selle . 

Meditaation usko tajunnan luontaiseen 
viisauteen, usko siihen , että psyykkisestä 
häiriöstä voi vapautua siten, ettei anneta 
sen rehottaa ja usko, että henkisyyden ke­
hittäminen automaattisesti takaa yksilön 
primitiivisen, kaoottisen ja destruktiivisen 
puolen asettumisen hallintaan on kyllä ih­
misen henkisiä voimavaroja arvostavaa. 
Jos psykiatrisesti hoidolliseksi tarkoitettu 
toiminta rakentuu kuitenkin mainittujen 
olettamusten varaan ja luottamukseen sil­
le, että ihmisen omatoimisuus, yksinäinen 
henkinen kilvoittelu voi toteutua ja olla tu­
loksellista erilaisten psyykkisten tilojen 
olosuhteissa, on hyvin vaikeaa psykotera­
peuttina tehdä itselleen käsiteltäväksi , 
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mistä se löytää mahdollisuutensa psykiat­
risten häiriöiden todellisuuden edessä. 
Ihmisen henkisten potentiaalien kunnioit­
tamisen ja omavastuun korostamisen 
myönteisyyden kääntöpuoleksi on aina 
vaarassa muodostua apua tarvitsevan ih­
misen yksin jääminen ja jättäminen. 

Pidän Lauri Rauhalan kirjaa meditaatios­
ta hyvin merkittävänä tässä ajassa. Hän 
rakentaa hoidollisuutta periaatteille, jotka 
näyttävåt toistuvan hoidollisissa yhteyksis­
sä mm. joidenkin perhe- ja lyhytterapioi­
den kohdalla. Mielenterveyden kentän on­
gelmien moninaisuudessa tarvitaan mo­
nenlaisia teorioita ja lähestymistapoja, 
mutta myös keskustelu niiden mahdolli­
suuksista ja rajoista on varmasti välttämä­
töntä. 

Paitsi psykoterapeuttisen keskustelun vi­
rittäjänä Rauhalan kirja on erinomainen 
esitys kaikille niille, jotka haluavat lisätä 
yleissivistystään itämaisen ihmistutkimuk­
sen alueelle. 

Järvenpäässä 28.1.1987 

Terttu Sitolahti 
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