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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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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

13



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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A MEDITACIO mivészele

heté az altruisztikus vagy 6nzetlen szeretet és a belsé nyugalom, és
ezzel parhuzamosan csokkenthetnénk az ego énkozpontd hozzé-
allasat és az ebbdl eredd frusztricide, az életiink semmi esetre sem
veszitene a gazdasdgdbol — épp ellenkezéleg.

Lehetséges a valtozas?

A valédi kérdés tehat nem az, hogy a véltozds kivdnatos-e, hanem
hogy lehetséges-e. Vannak, akik taldn ugy vélik, hogy nem tudnak
megvaltozni, mert olyan erds és bensdséges kapcsolatba keriilt az
elméjitk a szenvedést okoz6 érzelmeikkel, hogy ezektdl csak egy ré-
sziik elpusztitdsa dran szabadulhatnak meg.

Az igaz, hogy az emberek jelleme 4ltalaban nemigen véltozik.
Ha par évente tanulminyozhatnink ugyanazokat az embereket,
ritkdn latndnk olyat, hogy egy dithés személyiség tiirelmes lett,
hogy a zaklatott ember belsd békességre lelt, vagy hogy a nagyrato-
r6 aldzatot tanult. Amilyen ritka azonban az ilyen valtozas, néha-
nyan igenis véltoznak, ami azt mutatja, hogy igen, a véltozas lehet-
séges. A lényeg az, hogy negativ személyiségjegyeink mindaddig
ragaszkodnak hozzénk, amig nem tesziink valamit az adott helyzet
megvaltoztatdsa érdekében. Ha hagyjuk, hogy a szokdsos hajlama-
ink és automatikus gondolatmintdink dllandésitsik, sét egyenesen
rank kényszerits¢k magukat gondolatrél gondolatra, naprél napra,
évrél évre, akkor nem szdmithatunk véltozdsra. Ezeket a hajlamo-
kat és mintédkat azonban meg lehet kérdéjelezni.

Kétségtelen, hogy az agresszid, a kapzsisdg, a féltékenység és
egyéb hasonlé elme-mérgek hozzank tartoznak — de vajon valéban
clidegenithetetlen résziinket képezik? Ez nem feltétleniil igaz. Egy
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Miért meditdlj?

pohir vizben példdul lehet annyi cidn, amely azonnal végez veliink.
Ugyanez a pohdr viz azonban gy6gyitd orvossagot is tartalmazhat.
Akérhogy is, a H,O, vagyis maga a viz kémiai képlete véltozatlan;
onmagiban soha nem volt sem mérgezd, sem gydgyitd erejii. A viz
kiilonbozé dllapotai idélegesek és mésodlagosak. Az érzelmeink, a
hangulataink és a rossz tulajdonsagaink a természetiink ideiglenes
és masodlagos, a korilményekedl fiiggd elemei csupén.

Egy alapvetd tudati aspektus

Ezt az ideiglenes és médsodlagos mindséget akkor értjitk meg iga-
zn, amikor rdjovink, hogy a tudat elsédleges mindsége, mely a
fenti példaban a vizzel allithaté pérhuzamba, az egyszert tudas.
A tudds onmagéban véve sem nem jo, sem nem rossz. Ha sikertil az
elménken éjjel-nappal dthaladé dtmeneti gondolatok és érzelmek
kavargé dramlata mogé nézniink, mindig ott taldljuk a tudatnak
ezt az alapvetd aspektusdt, a tuddst, mely a jellegétdl fuggetleniil
minden észlelést Iehetdvé tesz és megalapoz. A buddhizmus ragyo-
goként irjale az elme ezen tudds-aspektusat, mert egyardnt megvi-
lagitja a kiilvildgot és az érzékelés, az érzelmek, a logikus gondolko-
dds, az emlékezet, a remény és a félelem belsé vilagat.

Annak ellenére, hogy a tuddsnak ez a képessége ott huzédik min-
den mentalis esemény mélyén, 8t magat nem érintik ezek az esemé-
nyek. A fénysugdr egyardnt megvilagithat egy gytilolettdl eltorzult
vagy mosolygo arcot, egy ékszert vagy egy szemétkupacot — a fény
maga azonban sem nem gonosz, sem nem szeretetteljes, és nem is
tiszta vagy mocskos. Ha megértjiik, hogy a tudat Iényegében semle-
ges természetli, akkor azt is belathatjuk, hogy véltoztathatunk a sa-
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jét belsé mentélis viligunkon. A gondolataink és a tapasztalasaink
tartalmdt atalakithatjuk. A tudatunk semleges és ragyogé hattere
teret biztosit ahhoz, hogy megfigyelhessitk a mentalis eseményeket
ahelyett, hogy ki lennénk téve a szeszélyeiknek, majd pedig ahhoz,
hogy megteremthessiik az dtalakitdsukhoz sziikséges feltételeket.

A puszta kivansag nem elegend6

Azzal kapcsolatban, akik most vagyunk, nincs valasztasunk, de
vagyhatunk arra, hogy megvéltozzunk. Ez a térekvés irdnyt szab az
elme szdmdra. A puszta kivinsdg azonban nem elegendd. Meg kell
taldlnunk a médjat, hogy tettekre is valtsuk ezt a vigyat.

Kicsit sem talaljuk furcsinak, hogy éveket toltiink el a jaras, az
olvasds és az irds, vagy valamilyen szakmai tudds elsajatitdsaval.
Orékat toltiink testgyakorldssal azért, hogy edzettek, fictek le-
gytink. Van, hogy rettenetes mennyiségt fizikai energidt forditunk
arra, hogy egy egyhelyben all6 kerékpér pedaljat tekerjiik, ami nem
megy schovd. Az ilyen feladatok végrehajtasahoz szitkség van egy
minimdlis érdeklédésre vagy lelkesedésre. Ez az érdeklédés szér-
mazhat abbdl, hogy az eréfeszités hosszu tévon a hasznunkra valik
majd.

Az elmén végzett munka ugyanezt a logikdt kéveti. Hogyan
dllhatna be a véltozas a legkisebb eréfeszités nélkiil, pusztan azért,
mert ezt kivanjuk? Ez sem logikusabb annél, mintha azt varnank,
hogy azéltal, hogy alkalmanként letitiink egy-két billentytt a zon-
goran, megtanulhatunk eljdtszani egy Mozart-szondtat.

Rengeteget tesziink azért, hogy javitsunk az életiink kilsé fel-
tételein, végsd soron azonban mindig az elme hozza létre azt,
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Miért meditdlj?

ahogyan a vildgot megtapasztaljuk, és forditja azt benniink jé
kozérzetté vagy szenvedéssé. Ha dtalakitjuk a dolgokra vonatko-
z6 felfogisunkat, az életiink mindségét is atalakitjuk. A lényeg a
kovetkezd: az elme-tréning azon formdja, amelyet meditdcidként
ismertink, ezt a fajta dtalakuldst hozza el nekiink.

Mi a meditacio?

A meditici6 gyakorlata ugy teszi lehetévé bizonyos alapveté pozi-
tiv emberi tulajdonsiagok muvelését és fejlesztését, ahogyan mas-
fajta képzések segitenek elsajititanunk egy hangszeren valé jaték
tudomanyat vagy barmely egyéb képességet.

A meditdcidként forditott szavak a szanszkrit bbhavana — mely-
nek a jelentése: ,apolni” — és a ,megismerkedni” jelentést tibeti
gom kifejezések. A meditici6 els6sorban a magunkkal valé ismer-
kedési folyamat, melynek sordn vildgosan és pontosan litjuk a
dolgokat, és addig dpoljuk a benniink 1év6 alvé tulajdonsigokat,
ameddig a sziikséges eréfeszitések megtételével a felszinre nem
hozzuk 6ket.

Kezdjik tehdt azzal, hogy feltesziink magunknak néhény kér-
dést. ,Mit akarok az élettsl val6jéban? Tényleg elégedettséggel tolt
el pusztdn az, hogy naprél napra improvizalok? Soha nem akarom
tudomasul venni azt a halviny elégedetlenséget, amelyet mindig
ott érzek valahol a felszin alatt, mikozben arra vigyom, hogy jél
érezzem magam, ¢és elégedett legyek?”

Hozzaszoktunk a gondolathoz, hogy a hibdink elkertilhetet-
lenek, és hogy egy ¢letre meg kell bardtkoznunk a veliik jiré hit-
raltatd tényezdkkel. Megtanultuk természetesnek venni a rosszul
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miikodd részeinket anélkiil, hogy raébredtiink volna: kiszabadul-
hatunk ebbél a kimerité 6rdogi korbél.

A hagyomanyos szovegekben az all, hogy a buddhista nézépont
szerint minden lény ugyanolyan bizonyossiaggal hordozza magé-
ban a megyvildgosodds lehetdségét, ahogyan minden szezimmag
olajat tartalmaz. Ennek ellenére — hogy egy masik hagyoményos
hasonlatot alkalmazzak — zavartan kéborolunk, mint a koldus, aki
egyszerre gazdag és szegény, mert nem tudja, hogy a kunyhéja alatt
elasott kincs van. A buddhista 6svény célja az, hogy a magunkévd
tegyiik ezt az eddig észre sem vett gazdasigot, mert az a legmélysé-
gesebb értelemmel telitheti meg az életiinket.

Onmagunk jobba alakitasaval jobba tesszik a vilagot

A sajat bels6 pozitiv tulajdonsigaink fejlesztésével tudunk a leg-
jobban segiteni mdsoknak. Kezdetben a sajit személyes tapasz-
taldsunk adja az egyetlen viszonyitdsi pontot, ahogy azonban
haladunk, ez egy olyan, jéval hatalmasabb nézépont alapjava ala-
kulhat, mely minden lényt magéban foglal. Mind fuggiink egy-
méstél, és egyikiink sem akar szenvedni. Boldognak lenni végtelen
sok szenvedé lény kozott mindenképpen abszurd (ha nem egye-
nesen lehetetlen). Ahogyan a francia regényiré, Romain Rolland
megfogalmazta, az, aki csak 6nmagédnak keresi a boldogsagot, biz-
tos bukdsra van {télve, mert az énkozpontusig az elégedetlenség
forrasa.! Még ha kifelé a boldogség minden jelét mutatjuk is, ha
nem foglalkozunk a tobbick boldogsigaval, nem lehetiink igazén
boldogok. Az 8szinte boldogség alapja az 6nzetlen szeretet és az
egylittérzés.
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Nem moralizélni kivinok ezekkel a megjegyzésekkel; egysze-
rden a valdsigot titkrozik. A boldogsag 6nz6 hajhdszisa a legjobb
ut a sajat — vagy bérki mds — boldogtalanséga felé. Néhanyan azt
hihetik, hogy a legokosabban ugy garantélhatjak a sajat jolléti-
ket, ha elszigetelik magukat a tobbicktdl, és a sajat boldogsdgukon
dolgoznak gy, hogy nem torédnek senki méssal. Valészintileg azt
feltételezik, hogy ha mindenki ezt tenné, mind boldogok lennénk.
Az eredmény azonban pontosan ellentétes lenne ezzel: ahelyett,
hogy boldogok lennének, a remény és a félelem tépné dket kétfeldl,
és ezzel tennék siralmassé a sajat életiiket és tennék tonkre mind-
azokét, akik kortiloteik vannak. Az ,elsé helyre valé torekedés”
végeredményben mindenki szdmdira veszteséges véllalkozas. Az
egyik alapvetd oka annak, hogy ez a hozzaillas a pokolba vezet, az,
hogy a vildgot nem egymadstél fiiggetlen entitdsok alkotjék, akiket
a sajit bels6 tulajdonsagaik tesznek természetiikb6l adéddan szép-
pé vagy ruttd, bardtokka vagy ellenségekké. A dolgok és a lények
alapvetéen kolesonosen figgenek egymastdl, és a folyamatos atala-
kulds allapotiban vannak. Az éket alkotd elemek csak egymadssal
kolesonhatasban léteznek. Az ego énkézpontd hozzaallsa folyton
beletitk6zik ebbe a valdsagba, és csak frusztraciét termel.

A buddhizmus szerint az 6nzetlen szeretet az, amikor azt kivan-
juk, hogy a tobbick legyenek boldogok; olyan hozz4illds, melyben
miésok boldogsagat kivinjuk, és megleljitk a boldogsag valédi oka-
it. Az egytittérzés meghatdrozdsa: vagy, hogy véget vessiink masok
szenvedésének és a szenvedésiik okainak. Ezek nem pusztan ne-
mes ¢rzelmek; olyan érzések, melyek alapvetéen hangolédnak ra
a valdsagra. Minden lény ugyanugy keriilni szeretné a szenvedést,
ahogyan mi. S6t, mivel mindny4jan egymdstdl fuggiink, a sajit
boldogsagunk és boldogtalansigunk nagyon szorosan egybefoné-
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dik a tobbiek boldogsagaval és boldogtalansagaval. A szeretet és
az egytttérzés dpoldsa mindenki szdmdra nyerd helyzetet teremt.
A személyes tapasztalatok azt mutatjik, hogy ezek a legpozitivabb
mentdlis dllapotok, és az elégedettség és teljesség mélységes érzésé-
vel ajindékoznak meg. Az idegtudomany teriiletén végzett kutati-
sok szintén arra utalnak, hogy minden fajta meditacié kozil azok
aktivaljék a legerésebben az agy pozitiv hatdsokhoz kapcsolédé
teriileteit, amelyek a feltétel nélkiili szeretetre és az egyiittérzésre
osszpontositanak. Emellett olyan viselkedésformakat valtanak ki,
amelyek masok jollétét célozzik meg.

Ahhoz, hogy a mésok érdekében végrehajtott cselekedeteink-
kel elérjiik a kivint jotékony hatast, a bélesességnek kell vezetnie
a tetteinket — mégpedig annak a bolcsességnek, amelyet a medité-
cién keresztil sajatitunk el. A meditalas végsé célja az, hogy ugy
alakitsuk 4t magunkat, hogy aztin még jobban tudjuk formélni a
vildgot, vagy, masképpen megfogalmazva, Ggy alakitsuk 4t magun-
kat, hogy jobb emberi Iényekké valjunk, és ezdltal bolesebben és
hatékonyabban lehesstink a tobbiek hasznéra. Ez adja a lehetd leg-

nemesebb értelmet az életiinknek.

Egyetemes hatas

A meditaci6 legfontosabb célja, hogy 4talakitsa, ahogyan a vila-
got megtapasztaljuk — de az is bizonyitott tény, hogy a meditacié
jotékony hatdssal van az egészségiinkre. A Tudat és Elet Intézet
(Mind and Life Institute) katalitikus munkdjdnak inspirdlé hata-
sara, melynek célja a buddhizmus és a modern tudomény kozocti
egytitemiikodés kialakitdsa, az elmult tiz évben tobb nagy amerikai
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egyetemen — tobbek kozott a Wisconsini Egyetemen Madisonban,
a Princetonon, valamint a Harvardon és a kaliforniai Berkeley
Egyetemen — ¢és egy ziirichi kutatékézpontban folytattak 4dtfogé
tanulmanyokat a meditdciéval, valamint ennek agyra gyakorolt,
hosszt ¢és rovid tava hatdsaival kapcsolatban. Azon gyakorlott
meditalékndl, akiknek tiz-hatvanezer mediticiéban toleoct dra
tapasztalatuk van, a fékuszélt figyelem olyan tulajdonsigait mu-
tattédk ki, amelyet a kezdé meditdlékndl nem taldltak meg. Ezek az
emberek képesek voltak példaul szinte tokéletesen egyetlen adott
feladatra koncentrélni negyvenot percen keresztiil, mig a legtbb
ember esetében 5-10 perc elteltével emelkedni kezd az elkovetett
hibak szima.

A tapasztalt meditalok hosszan tarté és erdteljes, pontosan cél-
zott mentalis dllapotok kialakitdsara voltak képesek. A kisérletek
sordn tobbek kozott azt is kimutattdk, hogy az agynak az olyan
mentdlis dllapotokhoz kapcsolhatd teriilete, mint példdul az
egylittérzés, jelentSsen lényegesebb aktivitdst mutat azoknal, akik
hosszt ideje meditdlnak, mint azoknal, akik nem. Ezek a felfedezé-
sek azt bizonyitjak, hogy bizonyos emberi tulajdonsédgok mentélis
edzéssel kifejezetten fejleszthet8k. Ehhez hasonld tanulményok
vezettek szdmos cikk megjelenéséhez bizonyos nivés tudomanyos
lapokban is, és ezéltal megalapozték a meditacids vizsgalatok hi-
hetéségét, mely kutatdsi teriiletet egészen addig nem vettek ko-
molyan. Richard Davidson neves idegtudés szavaival élve ,ezek a
tanulmanyok megmutatjék, hogy az agyat igenis lehet edzeni és
fizikailag formélni, mégpedig oly médon, amit csak kevesen tudtak
volna elképzelni”

Egyéb tudomdinyos vizsgalatok sorén kimutatték, hogy nem
kell magasan képzett meditalénak lenned ahhoz, hogy a mediti-
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cié hatdsait elnyerd, és hogy napi husz percnyi gyakorlat jelentd-
sen hozzdjérulhat a stressz csokkentéséhez, melynek az egészségre
gyakorolt hatdsai bizonyitottak®. Mérsékli tovabb4 a szorongast, a
haragvisra valé hajlamot (ami csokkenti a szivmiitét utdni talélés
esélyeit) és a visszaesés lehetdségét azokndl, akik kordbban mér leg-
alabb két sulyos depresszids idészakot éleek 4t.* Nyolc héten 4t napi
harmincpercnyi (MBSR®) meditdcid jelentds mértékben erésiti az
immunrendszert, timogatja a pozitiv érzelmeket® és a figyelem ké-
pességét’, tovabba csokkenti az artérids nyomdst a magas vérnyo-
mésos betegeknél®, és gyorsitja a pikkelysomor gydgyuldsat.”

Milyen mértékben képezhetjitk az elménket épité munkara,
hogy az elégedettséggel és izgalmakkal kapcsolatos megszéllott-
sigunkat nyugalommal, a gyuloletet pedig kedvességgel helyet-
tesithessik? Husz éve szinte egyetemesen elfogadott ténynek
szamitott az idegtudomanyban, hogy az agyunk 6sszes neuronja
a sziiletésiinktdl a rendelkezésiinkre 4ll, és a szamuk a felnétt éle-
tinkben médr nem véltozik. Ma mdr tudjuk, hogy egészen a ha-
lalunk pillanatdig képzédnek 4j neuronjaink, és sokat hallani a
»neuroplaszticitdsr6l”, mely elmélet figyelembe veszi az agy folya-
matos fejlédését a tapasztaldsaink fényében, és hogy egy bizonyos
tanuldsi folyamat, példdul ha megtanulunk egy hangszeren jétszani
vagy jartassigot szerziink egy sportban, mélységes véltozast ered-
ményezhet. Az odafigyelés, az altruizmus és egy¢b alapvetd embe-
ri tulajdonsigok ugyanigy fejleszthetdk. Altaliban elmondhaté,
hogy ha ismételten elmeriiliink egy 4j tevékenységben, vagy egy 4j
képességet sajititunk el, honapokon beliil valtozdsok figyelheték
meg az agy idegsejtrendszerében. A Iényeg tehét az, hogy rendsze-
resen meditalj!
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Amitvalaha csupan bizarr nézetnek tekintettek — a mentélis 4lla-
potok életviteliinkre és egészségiinkre gyakorolt hatdsanak vizsga-
latdra gondolok — az méra bevett megkozelitéssé kezd vélni a tudo-
ményos kutatdsban.'” Az egyre jobb hatdsfokt magneses rezonancia
képalkotdsi (MRI) technikak és a kifinomult elektroenkefalografia
(EEG) valamint magnetoenkefalogrifia (MEG) - tapasztalt el-
mélkeddk részvételével elegyitve — a kontemplativ idegtudomany
aranykorédba vezetett minket. Lenytigoz6 tévlatokra lithatunk ra,
és még rengeteg felfedeznivalé var rink.

A teljes életet nem a kellemes észlelések megszakitatlan folya-
mata teszi ki; abb¢l ered, ha dtalakitjuk magunkban a létezésiink
sordn felmeriilé megprobaltatdsok értelmezését és feldolgozasat.
Az elme edzése nemcsak azt teszi lehetévé, hogy megbirkézzunk
az olyan mentalis mérgekkel, mint a gytilélet, hanem segit jobban
megérteniink az elme mikodését, és pontosabb képet ad a valé-
sdgrél. Ennek koszonhetéen meglesznek a szitkséges belsé forrdsa-
ink ahhoz, hogy sikeresen kezelhessiik az élet hepehupdit anélkiil,
hogy elterelnék a figyelmiinket a fontos dolgokrél vagy 6sszetorné-
nek, és ezaltal ki tudjuk sztirni beléle a fontos tanulsigokat.

A maiiddk egyik legnagyobb tragédidja az, hogy jelent6sen alul-
értékeljitk a véaltozasra val6 képességiinket. Jellemvonasaink mind-
addig megmaradnak, amig nem tesziink valamit megvéltoztatdsuk
érdekében, és amig gondolatrdl gondolatra tirjiik, és folyton erd-
sitjiik szokdsainkat és mintdinkat.

A helyzet az, hogy az az éllapot, amelyet 4ltalaban ,normalis-
nak” tekintiink, csak kiindulépont, nem pedig a kit(izend§ cél. Az
életiink sokkal tobbet ér ennél! Lépésrol Iépésre igenis el lehet érni
egy »optimélis” létmddot.
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Nem tudom eléggé hangstlyozni, milyen mértékben képes meg-
valtoztatni a meditacié és az elme edzése az életiinket és hozhat el
egy olyan bels forradalmat, amely mélységes és békés, és a tapasz-
taldsunk minden egyes pillanatat jobba teszi.

Inspirdcids forris

Az egyik legfébb akadaly, amelybe akkor titkéziink, amikor az elmét
akarjuk megvizsgalni, sajnilatos médon az a mélyen gyokerezd és
gyakran tudattalan meggy6z8dés, hogy olyannak sziilettiink, amilye-
nek vagyunk, és ezen semmivel sem valtoztathatunk. A pesszimista je-
lentéktelenségnek én is ugyanezt az érzését éltem 4t gyerekkoromban,
¢s littam Gjra és Gjra visszakoszonni viligszerte az emberekkel végzett
munkdm sordn. Anélkiil, hogy egyéltalin tudatosan gondolnank r4,
az az elképzelés, hogy nem viltoztathatunk az elménken, minden
ezirdnyu probalkozast elfojt.

Sok olyan emberrel beszéltem mar, akik aspirdciok, imadsdgok
vagy vizualizdci6s gyakorlatok segitségével probaltak valtozést elérni,
majd pir nap vagy hét elteltével feladtik, mert nem lattak azonna-
li eredményt. Ha az imadsdgaik ¢és aspiraciéik nem mukodnek, teljes
egészében elvetik az elmén valé munka gondolatat azzal, hogy ez is
csak valami marketinges fogds, hogy tobb kényvet adjanak el vele...
Mindazonéltal, tuddsokkal beszélgetve a vilag kiillonbozé pontjain,
clképedve dobbentem rd, hogy létezik egy szinte egyetemes konszen-
zus a tudomanyos kozosségben, mely szerint az agy — felépitésébdl ko-
vetkezéen — igenis valédi véltozdsokat tehet lehet6vé a mindennapi
tapasztaldsok sordn.

- Yongey Mingyur Rinpocse!!

26



Il. RESZ

MIN MEDITAL)!




A MEDITACIO TARGYA AZ ELME MAGA. Jelenleg egyszerre zavaro-
dott, zaklatott és lazadd, és mindemellett szimos kondicionalt és
automatikus minta hatdsinak van kitéve. A meditici6 célja nem az,
hogy lezérjuk vagy elaltassuk az elmét, hanem hogy felszabaditsuk,
megtisztitsuk és kiegyensulyozzuk.

A buddhizmus szerint az elme nem entitds, hanem a tapasztald-
saink dinamikus dramldsa, a tudatossdg pillanatainak egymasutan-
ja. Ezeket a tapasztalasokat gyakran jellemzi ziirzavar és szenvedés,
mégis megélhetjitk 8ket a viligossdg és a belsd szabadsdg széles 13-
tokord, kiterjede dllapotaban is.

Mind tudjuk — amint a kortérs tibeti mester, Jigme Khyentse
Rinpocse emlékeztet —, arra nem kell tréningezniink az elménket,
hogy feldult vagy féltékeny allapotba kertiljiink. Harag-gyorsitéra
vagy 6nérzet-fokozdra valdban nincs szitkségiink.'* Ezzel szemben
kulcsfontossigu az elme tréningezése, amennyiben finomitani és
élesiteni kivanjuk a figyelmiinket, vagy fejlédni szeretnénk az érzel-
mi egyensuly, a belsé békesség és a bolesesség terén, illetve a masok
jolléte iranti odaaddsunkon akarunk dolgozni. Megvan benniink a
képesség, hogy fejlessziik ezeket a tulajdonsagokat, 6nélléan azon-
ban nem fognak fejlédni benniink, csak mert mi szeretnénk. Eh-
hez muszdj tréningezniink éket. Minden ilyen edzésprogramhoz
pedig, amint mér emlitettem, kitartésra és lelkesedésre van sziik-
ség. Sizni sem havi egy-két perces gyakorldssal fogunk megtanulni.
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