Mietiskelyharjoitus

Mietiskely on oleellinen osa buddhalaisuutta. Mielen puhdistamiseen on olemassa erilaisia tekniikoita ja
mietiskelyd voi harjoittaa esimerkiksi keskittymalla johonkin kuvioon tai variin. Mandalakuvioita kaytetdan
tulemaan meditaatiota. Mandala on ympyran muotoon tehty kuvio, joka kuvaa symbolisesti kosmosta ja

valaistumista. Sana mandala on sanskritia ja tarkoittaa ympyraa, keskusta tai yhteytta.

Tiibetinbuddhalaisuudessa mandalakuvioita tehdaan hiekasta ja ne symboloivat siten myos

pysymattomyytta.

Mietiskelyharjoitus oppilaille:

Opettaja jakaa oppilaille paperille tulostettuja mandalakuvioita ja varikynia. Tehtdavana on keksittya
mandalan huolelliseen varittdmiseen. Harjoituksen aikana ei puhuta. Taustalle voi laittaa soimaan

buddhalaista musiikkia. Tehtavan jalkeen vaihdetaan mielipiteita harjoituksen tunnelmista.

- Mandalakuvioita l6ytyy paljon netista. Hae googlen kuvahaulla hakusanalla mandala.

- Youtubesta loytyy buddhalaista musiikkia hakusanoilla buddhist meditation music
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