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Eloszo

TE MAGAD LEGY A VALTOZAS, AMIT LATNI SZERETNEL A VILAGBAN.
— Gandbi

MIERT IRTAM MEG EZT A KIS MEDITACIOS KONYVET ? Negyven
éve ért az az bridsi szerencse, hogy olyan autentikus spiritudlis mes-
terektd] tanulhattam, akik inspirdltak, és megvildgitottak eldttem
az utat. A tetteimet mindig az 6 becses instrukei6ik irdnyitottdk.
Nem vagyok tanité — mindig is tanitviny voltam és vagyok —, de
az utazdsaim soran vildgszerte sok olyan emberrel talalkoztam, aki
elmondta nekem, hogy nagyon szeretne megtanulni meditélni.
Mindent megprébaltam, hogy képzett tanitdkhoz irdnyitsam dket,
de ez nem volt mindiglehetséges. A konyvemben azoknak a kedv¢-
ért gylijtottem Ossze néhdny eredeti buddhista forrdsbdl szarmazé
instrukeiot, akik komolyan vagynak arra, hogy meditéljanak.

A meditici6 valédi jelentdsége, a bels6 atalakulds az elme tré-
ningezése révén, egy nagyon izgalmas kaland. Az itt leirt gyakor-
latokat egy tobb mint kétezer éves tradiciébdl gytijtottem Ossze.
Az a legjobb, ha fokozatosan ismerkedsz veliik, de egyméstdl fig-
getlenill is gyakorolhatod &ket, akdr napi harminc percet tudsz
meditdcidra szanni, akdr intenzivebben, egy zavartalan elvonulés
alkalmaval tudod gyakorolni.

Ami a sajat személyes torténetemet illeti, nekem olyan hatalmas
szerencsém volt, hogy 1967-ben Dardzsiling kozelében, Indidban
taldlkozhattam a spiritualis mesteremmel, Kangyur Rinpocséval.



A MEDITACIO mivészele

Minden jét, ami az életben ért, neki kdszonhetek. 1975-ben be-
kovetkezett haldla utdn tobb évet elvonulva téltottem egy kis, co-
l6pokon 4llo fakalyibaban a kolostora feletti erdében. 1981-t6l
tizenhdrom éven keresztiil abban a privilégiumban volt részem,
hogy a nagy mester, Dilgo Khyentse Rinpocse mellett élhettem, és
megkaphattam a tanitdsait. 1991 éta, midta elhagyta ezt a foldi vi-
lagot, gyakran tartézkodom egy kis nepali hegyi remetelakban pér
6rara Katmandutdl, egy, a Sechen kolostor altal alapitott meditd-
ciés kozpontban, ahol 4ltaldban lakom. Ezek az elvonultan t6ltote
idészakok kétségteleniil az életem legtermékenyebb periédusai.

Az elmult tiz évben t6bb olyan tudomdanyos kutatéprogramban
is részt vettem, amelyek a meditdcids gyakorlatnak az agyunkra és
a viselkedésiinkre gyakorolt hosszt tavu hatdsait voltak hivatottak
leirni. A kutatds azt mutatja, hogy jelentés haladas érheté el olyan
tulajdonsdgok fejlesztése terén, mint a figyelem, az érzelmi egyen-
suly, az 6nzetlen szeretet és a belsé béke. Egyéb tanulmanyokban
napi hdsz percnyi meditalas jotékony hatdsait mutattak ki egy hat-
nyolc hetes id8szak alatt. Az itt leirt hatdsok kozote sorolhatd fel
a szorongds, a fajdalommal szembeni sebezhetéség és a lehangolt-
sdgra ¢s haragvésra val6 hajlam csokkenése, valamint a figyelem,
az immunrendszer ¢és az dltalanos j6 kozérzet javuldsa. Ezért nem
szamit, hogy honnan — a személyes atalakulds, az 6nzetlen szere-
tet fejlesztése vagy a fizikai egészség felSl — kozelitesz, a meditdcié
mindenképpen vezetd tényezének szamit a kiegyensulyozott, érte-
lemben gazdag élet tekintetében.

Sajnélatos médon aldbecsiiljitk az elménk 4talakitdsa terén ren-
delkezéstinkre all6 lehetdségeket. Mindnyédjunkban megvan a po-
tencial, hogy megszabaduljunk a sajit szenvedésiinket és masok
szenvedését dllanddsitd lelkiallapotoktdl, megtaldljuk a belsd bé-
kességiinket és hozzajaruljunk masok jollétéhez.
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MIERT MEDITAL)!




VEGEZZ OSZINTE ONVIZSGALATOT! Hol tartasz az életedben?
Milyen dolgokat tartottdl elsédleges fontossagunak eddig, és mi-
hez szandékozol kezdeni a fennmaradé idéddel? Fény és drnyék,
jo tulajdonsdgok és hibdk keverékei vagyunk. Tényleg kihozzuk
magunkbdl a legjobbat? Musz4j olyannak maradnunk, amilyenek
most vagyunk? Ha nem, mit tehetiink azért, hogy jobba valjunk?
Frdemes feltenni ezeket a kérdéseket, kiilonosen, ha agy véljik,
hogy a véltozas kivanatos és lehetséges is egyben.

Nyugaton felemészt minket a folyamatos, pirkadattdl alkonya-
tig tart$ tevékenykedés. Nem marad tul sok id6énk vagy energiank
arra, hogy a boldogsdgunkat vagy szenvedéstinket okozé tényezé-
kon elmélkedjiink. Tobbé-kevésbé tudatosan gy képzeljik, hogy
ha t6bb tevékenységet végziink, akkor intenzivebb tapasztaldsaink
lesznek, és ezéltal elhalvdnyul az elégedetlenség-érzetiink. A hely-
zet azonban az, hogy a mai életmdd sokunkat csak még inkébb
frusztral és a becsapottsag érzésével tole el.

A meditécié célja az elme dtalakitdsa. Nem kell ezt egy adott val-
lassal 6sszekapesolni. Elméje mindenkinek van, és minden egyes
ember képes dolgozni rajta.

Kivanatos a valtozas?
Nagyon kevesen vannak, akik azt mondanék, hogy nem érdemes

javitani azon, ahogyan éliink és megtapasztaljuk a vildgot. Vannak
azonban, akik a sajat gyengeségeiket és ellentétes érzelmeiket olyan
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A MEDITACIO mivészele

kincseknek tekintik, amelyek hozzajirulnak az életiik teljességé-
hez. Meggy6z8désiik, hogy a jellemiik ezen egyéni kémidja teszi
ket egyszerivé és megismételhetetlenné, és azt hiszik, hogy olyan-
nak kell elfogadniuk 6nmagukat, amilyenek. Nem tudjék, hogy ez
a gondolkoddasmdd krénikus elégedetlenségben leélt élethez vezet-
het. Es azt sem sejtik, hogy egy kis elmélyedéssel és némi eréfeszi-
téssel segithetnének magukon.

Képzeld el, hogy valaki azt javasolja neked, hogy egy teljes na-
pot tolts el a féltékenység gyotrelmeiben szenvedve. Szeretnéd ezt
tenni? Kétlem. Ha azonban ez a valaki azt javasolnd neked, hogy
ugyanezt a napot toltsd ugy, hogy dtjérja a szivedet a szeretet min-
den él8lény irdnt, arra val6szintileg nagy hajlandésagot mutatnél.
Biztos vagyok benne, hogy végteleniil kivinatosabbnak taldlnid
ezt, mint a féltékenységben toltott napot.

A dolgok mostani 4lldsa szerint az elménket a preferencidinkeél
tuggetleniil gyakran telitik meg gondok. Rengetegidénket emészt-
jik fel fajdalmas gondolatokkal, mérgezziik szorongéssal vagy ha-
raggal és azzal, hogy a masok durva szavai altal ejtett sebeinket
nyalogatjuk. Az ilyen és ehhez hasonlé nehéz pillanatokat megélve
azt kivanjuk, hogy barcsak tudnank kezelni az érzelmeinket; hogy
barcsak uralhatnank az elménket annyira, hogy megszabadulhas-
sunk a szenvedést okozé érzelmektdl. Micsoda megkonnyebbiilést
jelenthetne ez! Mivel azonban nem tudjuk, hogyan tehetnénk
szert erre a fajta irdnyitdsra, Ggy éllunk hozza, hogy hét végtére is
»normdlis” és ,természetes” ez az életvitel, és hogy mindez az ,em-
beri természet” velejaréja. De még ha természetes lenne is, az sem
tenné kivanatossa. Beteg példdul mindenki szokott lenni, ez azon-
ban mégsem tart vissza attdl, hogy orvoshoz forduljunk, ugye?
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Miért meditdlj?

Nem akarunk szenvedni. Senki nem azzal a gondolattal ébred,
hogy ,,0, barcsak ma egész nap szenvedhetnék, sot, ha lehetséges, az
egész hétralévé életem minden napjén!” Akdrmivel foglalatosko-
dunk is — egy-egy fontos feladaton dolgozunk vagy a megszokott
munkankat végezziik, az erd6ben sétélunk, egy kapcsolat kiala-
kitdsén fairadozunk vagy tedzunk — mindig azt reméljiik, hogy az
adott dolog hasznot vagy megelégedést hoz majd akdr a magunk,
akdr masok szdmdra. Ha azt gondolnank, hogy a ténykedésiink
eredményeképpen semmi mdasban, csak szenvedésben lesz résziink,
egyaltaldn nem tennénk semmit, csak kétségbe esnénk.

Vannak pillanatok, amikor megérint minket a békesség, az 6n-
zetlen szeretet vagy a valddi, mélyrdl jové magabiztossag, legna-
gyobbrészt azonban tovaillané ¢lmények ezek csupdn, melyek
gyorsan 4tadjak a helytiket a kellemetlenebb érzéseknek. Mi lenne,
ha meg tudnank tanitani az elménket arra, hogy ezeket az egész-
séges, teljes pillanatokat dpolja? Kétségtelen, hogy ez gyokeresen
és jotékonyan véltoztatna az életiinkon. Hit nem volna csodala-
tos jobb emberi lénnyé vélni és olyan életet élni, melynek sordn
megéljitk a belsé elégedettséget, mikozben ugyanakkor enyhitiink
a tobbick szenvedésén, és hozzdjérulunk az & jobb kozérzetikhoz?

Néhanyak szerint belsé konfliktusok nélkil az élet unalomba
fulladna, pedig mind j6l ismerjik a haragot, a kapzsisigot vagy
a féleékenységet kisérd szenvedést, és ugyanakkor nagyra értékel-
jik az olyan j6 érzéseket, melyek a kedvességet, az elégedettséget
és a tobbiek boldogsaga lattan érzett 6romiinket kisérik. A masok
szeretetével osszekapcesolddé Gsszhang érzése alapvetSen j6 dolog,
mely 6nmagéért beszél. Ugyanez mondhaté el a jésziviiségrol, a
tirelemrdl és az érzelmi kiegyensulyozottsagrol, és rengeteg egyéb
pozitiv tulajdonsdgrél. Ha meg tudndnk tanulni, hogyan fejleszt-
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