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Előszó

Te magad légy a változás, amit látni szeretnél a világban. 
–  Gandhi

Miért írtam meg ezt a kis meditációs könyvet? Negyven 
éve ért az az óriási szerencse, hogy olyan autentikus spirituális mes-
terektől tanulhattam, akik inspiráltak, és megvilágították előttem 
az utat. A tetteimet mindig az ő becses instrukcióik irányították. 
Nem vagyok tanító – mindig is tanítvány voltam és vagyok –, de 
az utazásaim során világszerte sok olyan emberrel találkoztam, aki 
elmondta nekem, hogy nagyon szeretne megtanulni meditálni. 
Mindent megpróbáltam, hogy képzett tanítókhoz irányítsam őket, 
de ez nem volt mindig lehetséges. A könyvemben azoknak a kedvé-
ért gyűjtöttem össze néhány eredeti buddhista forrásból származó 
instrukciót, akik komolyan vágynak arra, hogy meditáljanak.

A meditáció valódi jelentősége, a belső átalakulás az elme tré-
ningezése révén, egy nagyon izgalmas kaland. Az itt leírt gyakor-
latokat egy több mint kétezer éves tradícióból gyűjtöttem össze. 
Az a legjobb, ha fokozatosan ismerkedsz velük, de egymástól füg-
getlenül is gyakorolhatod őket, akár napi harminc percet tudsz 
meditációra szánni, akár intenzívebben, egy zavartalan elvonulás 
alkalmával tudod gyakorolni.

Ami a saját személyes történetemet illeti, nekem olyan hatalmas 
szerencsém volt, hogy 1967-ben Dardzsiling közelében, Indiában 
találkozhattam a spirituális mesteremmel, Kangyur Rinpocséval. 



10

A meditáció  művészete

Minden jót, ami az életben ért, neki köszönhetek. 1975-ben be-
következett halála után több évet elvonulva töltöttem egy kis, cö-
löpökön álló fakalyibában a kolostora feletti erdőben. 1981-től 
tizenhárom éven keresztül abban a privilégiumban volt részem, 
hogy a nagy mester, Dilgo Khyentse Rinpocse mellett élhettem, és 
megkaphattam a tanításait. 1991 óta, mióta elhagyta ezt a földi vi-
lágot, gyakran tartózkodom egy kis nepáli hegyi remetelakban pár 
órára Katmandutól, egy, a Sechen kolostor által alapított meditá-
ciós központban, ahol általában lakom. Ezek az elvonultan töltött 
időszakok kétségtelenül az életem legtermékenyebb periódusai.

Az elmúlt tíz évben több olyan tudományos kutatóprogramban 
is részt vettem, amelyek a meditációs gyakorlatnak az agyunkra és 
a viselkedésünkre gyakorolt hosszú távú hatásait voltak hivatottak 
leírni. A kutatás azt mutatja, hogy jelentős haladás érhető el olyan 
tulajdonságok fejlesztése terén, mint a figyelem, az érzelmi egyen-
súly, az önzetlen szeretet és a belső béke. Egyéb tanulmányokban 
napi húsz percnyi meditálás jótékony hatásait mutatták ki egy hat-
nyolc hetes időszak alatt. Az itt leírt hatások között sorolható fel 
a szorongás, a fájdalommal szembeni sebezhetőség és a lehangolt-
ságra és haragvásra való hajlam csökkenése, valamint a figyelem, 
az immunrendszer és az általános jó közérzet javulása. Ezért nem 
számít, hogy honnan – a személyes átalakulás, az önzetlen szere-
tet fejlesztése vagy a fizikai egészség felől – közelítesz, a meditáció 
mindenképpen vezető tényezőnek számít a kiegyensúlyozott, érte-
lemben gazdag élet tekintetében.

Sajnálatos módon alábecsüljük az elménk átalakítása terén ren-
delkezésünkre álló lehetőségeket. Mindnyájunkban megvan a po-
tenciál, hogy megszabaduljunk a saját szenvedésünket és mások 
szenvedését állandósító lelkiállapotoktól, megtaláljuk a belső bé-
kességünket és hozzájáruljunk mások jóllétéhez.



I. RÉSZ

Miért meditálj?
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Végezz őszinte önvizsgálatot! Hol tartasz az életedben? 
Milyen dolgokat tartottál elsődleges fontosságúnak eddig, és mi-
hez szándékozol kezdeni a fennmaradó időddel? Fény és árnyék, 
jó tulajdonságok és hibák keverékei vagyunk. Tényleg kihozzuk 
magunkból a legjobbat? Muszáj olyannak maradnunk, amilyenek 
most vagyunk? Ha nem, mit tehetünk azért, hogy jobbá váljunk? 
Érdemes feltenni ezeket a kérdéseket, különösen, ha úgy véljük, 
hogy a változás kívánatos és lehetséges is egyben.

Nyugaton felemészt minket a folyamatos, pirkadattól alkonya-
tig tartó tevékenykedés. Nem marad túl sok időnk vagy energiánk 
arra, hogy a boldogságunkat vagy szenvedésünket okozó tényező-
kön elmélkedjünk. Többé-kevésbé tudatosan úgy képzeljük, hogy 
ha több tevékenységet végzünk, akkor intenzívebb tapasztalásaink 
lesznek, és ezáltal elhalványul az elégedetlenség-érzetünk. A hely-
zet azonban az, hogy a mai életmód sokunkat csak még inkább 
frusztrál és a becsapottság érzésével tölt el. 

A meditáció célja az elme átalakítása. Nem kell ezt egy adott val-
lással összekapcsolni. Elméje mindenkinek van, és minden egyes 
ember képes dolgozni rajta. 

Kívánatos a változás?

Nagyon kevesen vannak, akik azt mondanák, hogy nem érdemes 
javítani azon, ahogyan élünk és megtapasztaljuk a világot. Vannak 
azonban, akik a saját gyengeségeiket és ellentétes érzelmeiket olyan 
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A meditáció  művészete

kincseknek tekintik, amelyek hozzájárulnak az életük teljességé-
hez. Meggyőződésük, hogy a jellemük ezen egyéni kémiája teszi 
őket egyszerivé és megismételhetetlenné, és azt hiszik, hogy olyan-
nak kell elfogadniuk önmagukat, amilyenek. Nem tudják, hogy ez 
a gondolkodásmód krónikus elégedetlenségben leélt élethez vezet-
het. És azt sem sejtik, hogy egy kis elmélyedéssel és némi erőfeszí-
téssel segíthetnének magukon.

Képzeld el, hogy valaki azt javasolja neked, hogy egy teljes na-
pot tölts el a féltékenység gyötrelmeiben szenvedve. Szeretnéd ezt 
tenni? Kétlem. Ha azonban ez a valaki azt javasolná neked, hogy 
ugyanezt a napot töltsd úgy, hogy átjárja a szívedet a szeretet min-
den élőlény iránt, arra valószínűleg nagy hajlandóságot mutatnál. 
Biztos vagyok benne, hogy végtelenül kívánatosabbnak találnád 
ezt, mint a féltékenységben töltött napot.

A dolgok mostani állása szerint az elménket a preferenciáinktól 
függetlenül gyakran telítik meg gondok. Rengeteg időnket emészt-
jük fel fájdalmas gondolatokkal, mérgezzük szorongással vagy ha-
raggal és azzal, hogy a mások durva szavai által ejtett sebeinket 
nyalogatjuk. Az ilyen és ehhez hasonló nehéz pillanatokat megélve 
azt kívánjuk, hogy bárcsak tudnánk kezelni az érzelmeinket; hogy 
bárcsak uralhatnánk az elménket annyira, hogy megszabadulhas-
sunk a szenvedést okozó érzelmektől. Micsoda megkönnyebbülést 
jelenthetne ez! Mivel azonban nem tudjuk, hogyan tehetnénk 
szert erre a fajta irányításra, úgy állunk hozzá, hogy hát végtére is 
„normális” és „természetes” ez az életvitel, és hogy mindez az „em-
beri természet” velejárója. De még ha természetes lenne is, az sem 
tenné kívánatossá. Beteg például mindenki szokott lenni, ez azon-
ban mégsem tart vissza attól, hogy orvoshoz forduljunk, ugye? 
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Mi ér t  m e d i tá l j ?

Nem akarunk szenvedni. Senki nem azzal a gondolattal ébred, 
hogy „ó, bárcsak ma egész nap szenvedhetnék, sőt, ha lehetséges, az 
egész hátralévő életem minden napján!” Akármivel foglalatosko-
dunk is – egy-egy fontos feladaton dolgozunk vagy a megszokott 
munkánkat végezzük, az erdőben sétálunk, egy kapcsolat kiala-
kításán fáradozunk vagy teázunk – mindig azt reméljük, hogy az 
adott dolog hasznot vagy megelégedést hoz majd akár a magunk, 
akár mások számára. Ha azt gondolnánk, hogy a ténykedésünk 
eredményeképpen semmi másban, csak szenvedésben lesz részünk, 
egyáltalán nem tennénk semmit, csak kétségbe esnénk.

Vannak pillanatok, amikor megérint minket a békesség, az ön-
zetlen szeretet vagy a valódi, mélyről jövő magabiztosság, legna-
gyobbrészt azonban tovaillanó élmények ezek csupán, melyek 
gyorsan átadják a helyüket a kellemetlenebb érzéseknek. Mi lenne, 
ha meg tudnánk tanítani az elménket arra, hogy ezeket az egész-
séges, teljes pillanatokat ápolja? Kétségtelen, hogy ez gyökeresen 
és jótékonyan változtatna az életünkön. Hát nem volna csodála-
tos jobb emberi lénnyé válni és olyan életet élni, melynek során 
megéljük a belső elégedettséget, miközben ugyanakkor enyhítünk 
a többiek szenvedésén, és hozzájárulunk az ő jobb közérzetükhöz? 

Néhányak szerint belső konfliktusok nélkül az élet unalomba 
fulladna, pedig mind jól ismerjük a haragot, a kapzsiságot vagy 
a féltékenységet kísérő szenvedést, és ugyanakkor nagyra értékel-
jük az olyan jó érzéseket, melyek a kedvességet, az elégedettséget 
és a többiek boldogsága láttán érzett örömünket kísérik. A mások 
szeretetével összekapcsolódó összhang érzése alapvetően jó dolog, 
mely önmagáért beszél. Ugyanez mondható el a jószívűségről, a 
türelemről és az érzelmi kiegyensúlyozottságról, és rengeteg egyéb 
pozitív tulajdonságról. Ha meg tudnánk tanulni, hogyan fejleszt-




