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Elsé fejezet

Mire szamithat az olvaso?

COKNYI RINPOCSE

Falun néttem fel, ahol sok-sok szeretet és gondoskodas
vett korbe. Jél emlékszem, ahogy kisgyerekkoromban
fel-felmasztam a nagyapam 6lébe, aki nagy, meleg medi-
tacios kontosébe, a dagamba burkolézva ilt. Nagyapam
ilyenkor egyszertien csak meditalt tovabb, mormolta
a mantrakat, és hagyta, hogy kedvemre rosszcsontkodjak.
Barmi tortént, csak ugy aradt beldle a melegség, a szeretet
és a béke.

Katmanduban sziilettem. Apam, Tulku Urgyen rin-
pocse elismert tibeti meditacids tanitd volt, anyam pe-
dig nepali asszony, egy meditaciot gyakorld tibeti csalad
leszdrmazottja. Anyam 6sei kozott volt egy hires tibeti
kiraly is, akinek leszarmazottai Nepalban, a Nubri-volgy-
ben, a Manaszlu hegynek (a vilag nyolcadik legmagasabb
hegyének) a labanal telepedtek le. Kisgyermekkoromat
ezen a tavoli hegyvidéken toltottem.

Csaladom mindkét aga biiszkélkedhet kivalé eredmé-
nyeket elérd, elkotelezett gyakorlokkal, tobbek kozott
ilyen volt édesapam, az 6 nagyanyja, illetve a nagyany-
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janak az apja, aki a maga idejében legendas gyakorlénak
szamitott. A meditacioban elért eredmény altalaban azt
jelenti, hogy az ember a tudat képzésének szamos sza-
kaszan megy keresztiil, és kiegyensulyozodik a bolcses-
ségben és az egyiittérzésben. Szerencsésnek mondhatom
magam tehat, hogy mar gyerekkoromban elkezdhettem
meditdciot tanulni, és olyan kornyezetben néttem fel,
amelyet a meditaci6 szellemisége hatott at.

Tizenhdrom éves voltam, amikor a csaladom az
észak-indiai kangra-volgyi tibeti menekiilt kozosségbe
kiildott, hogy formalis buddhista oktatasban részestil-
jek. Ott meditacids mesterektdl tanultam, tobbek kozott
olyan jogiktol, akik remetei maganyban gyakoroltak.
Abban a szerencsében volt részem, hogy napjaink leg-
nagyobb meditacios mestereitdl tanulhattam, és ez maig
igy van.

A htszas éveim elején kezdtem el buddhizmust tani-
tani. Azota beutaztam a vilagot: hét kontinensen tobb
tizezer hallgatonak tanitottam meditaciét. Folyamatosan
képeztem magam, megismerkedtem a tudatot vizsgalo
kutatasok eredményeivel. Részt vettem tobb olyan sze-
mindriumon, amelyet a Mind & Life szervezett, és ahol
a dalai lama tudodsokkal beszélgetett. Tanitottam medi-
taciot a Mind & Life Summer Research Institute (a Mind
& Life intézet nyari intenziv kutatdprogramja) keretében
egyetemet végzett hallgatéknak és posztdoktori képzés-
ben részt vevd hallgatoknak.

Amikor tanitani kezdtem, természetes kivancsisaggal
fordultam a mai ember sajatos problémai, a nyugati pszi-
choldgia és a modern élet felé. Utazo tanité vagyok, ami
azt jelenti, hogy folyamatos mozgasban vagyok. Sok is-
mert azsiai meditacids tanitotdl eltéréen szeretek egyediil,
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inkognitéban utazni, igy meg tudom figyelni az emberek
spontan, valodi viselkedését. Sok id6t toltok repiilGtere-
ken, a varosok utcain, kavézokban azzal, hogy figyelem
az embereket.

Evtizedek dta dolgozom egyiitt pszichologusokkal,
tuddsokkal, baratokkal és tanitvanyokkal a vilag min-
den tdjan, és probalom megismerni tudatuk struktura-
jat, a nehézségeiket és a kulturdlis nyomast, amelynek
ki vannak téve. Arra is volt lehetéségem, hogy kivalo
pszichoterapeutaktdl, példaul Tara Bennett-Golemantdl
és John Welwoodtdl tanuljak. Taraval (Daniel Goleman
feleségével) szamos pszichologiai témat vitattunk meg,
kiilonos tekintettel a gyakori diszfunkcionalis érzelmi
mintazatokra, példaul az érzelmi deprivaciora és az elha-
gyatottsagtol valo félelemre, amelyekrdl Tara Emotional
Alchemy (Erzelmi alkimia) cim{ kényvében és mashol
is ir. John Welwood parterapeuta és ir6 segitségével be-
pillantast nyerhettem a kapcsolati mintazatokba és az
ugynevezett spiritualis megkeriilés jelenségébe. Ez utdb-
bi azt jelenti, hogy az ember a spiritudlis gyakorlatokat
(példaul a meditaciot) arra hasznilja fel, hogy ne kelljen
tudomast vennie be nem gyogyult lelki sebeirdl és zavaro
érzelmeir6l. Rengeteget tanultam a tanitvanyaimtol is:
beszélgettem veliik az életiikrdl, kapcsolataikrol és szel-
lemi gyakorlataikrol.

Mindezek az informdciok segitettek abban, hogy ki-
ismerhessem a sajat neurdzisaimat, szokdsaimat és ér-
zelmeimet, ahogy a tanitvanyaiméit is. Ezeket az isme-
reteket hasznositani tudtam a tanitds sordn is, hiszen
egyre tobbet tudtam meg a mai tanitvanyok specialis
érzelmi és pszicholdgiai problémairdl, példaul arrdl, ho-
gyan ignoraljak az emberek a spiritualis gyakorlatok so-
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ran a pszicholdgiai problémdkat. Erzelmi mintazataink
és a kapcsolatokban szerzett sériiléseink rejtett erejét is
megismertem. Ezek az ismeretek formaltak a jelen kétet-
ben szereplé utmutatdsokat is.

Tanitasi modszerem nemcsak arra alapul, hogy érzé-
keny vagyok a modern érzelmi és pszichologiai modern
problémakra, hanem arra is, hogy tovabbra is elkotele-
zetten hiszek az atalakulas és a felébredés lehetéségében.
Egyszerre probalok hii maradni a hagyomanyos mély
bolcsességhez, a gyokereimhez, és naprakésznek lenni,
vjitani. Ez azt jelenti, hogy tanitvanyaimmal probalok
nyiltan, 6szintén, kozvetleniil kommunikalni, és kozben
foglalkozni fesziiltségiik, sériiléseik, zavarodottsaguk
sok-sok formdjaval.

Az els6 id6kben hagyomanyosabb stilusban tani-
tottam: inkabb az elméletre, a hagyomanyos szévegek
aprobb részleteire forditottam figyelmet. A legtobb ta-
nitvanyom miivelt volt, jol értette a szovegeket, és okos
kérdéseket tett fel. Lattam, hogy nagyon intelligensek, igy
biztos voltam abban, hogy gyorsan haladnak majd. De
tizenvalahdny év utan ugy éreztem, hogy valami nincs
rendben. Fejben jol haladtak, de az érzelmekkel és az
energiaval kapcsolatos szokdsok szintjén megragadtak,
ezért meditacids gyakorlatukban sem tudtak fejlédni.

Lassan megkérddjeleztem, hogy a hagyomdnyom 4ltal
oly nagyra tartott megkdozelités valoban ugy hat a tanit-
vanyokra, ahogy kellene. Elgondolkodtam: mi lehet az
oka annak, hogy tanitvanyok a vilagon mindenhol meg-
értik a tanitasokat, de nem tudjak a gyakorlatba atiiltetni,
nem torténik meg a mély atalakulas?

Arra gondoltam, hogy a tudatuk, az érzéseik és a tes-
tiik kozotti kommunikaciés csatornakban lehet valami
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akadaly vagy fesziilés. A tibetiek ugy tartjak, hogy ezek-
nek a csatorndknak 6ssze kell kapcsoléodniuk, szabad
dramlésnak kell 6sszekotnie ket. Es mégis azt kellett
latnom, hogy a tanitvanyaim nem tudjak integralni azt,
amit intellektualisan felfogtak, mert a testi és az érzelmi
szinten nem tudtak megemészteni az ismereteket. Tehat
valtoztattam a meditdcid tanitdsa sordn hasznalt méd-
szereimen.

Ma mar mindenekel6tt a tudat és az érzések vilaga ko-
zOtti csatorna gyogyulasara és megnyitasara dsszponto-
sitok, tanitvanyaim teljes lényének felkészitésére. A jelen
kotetben ismertetett technikak ezzel a megkozelitéssel
dolgoznak, amelyeket mar évtizedek o6ta alkalmazok.
Bar a kivalo meditacios mesterekkel valé évtizedes kozos
munka, valamint sajat meditacios és tanitasi tapasztala-
tom eredményeként jottek létre, nem csak buddhistaknak
vagy a ,komoly gyakorloknak” szénom. Epp ellenkezd-
leg: mindenki szamadra aldasos hatastuak lehetnek.

Nemcsak a neurdzis ellenszereként hatnak, hanem
képesek a gyakorlatban is kezelni minden nyomaszto,
zavard gondolatot és érzelmet, amelyek tjra meg tjra el-
uralkodnak rajtunk. Ilyen példaul a félelem, és mellette
az agresszio, az irigység, a zabolatlan vagyakozas, egyal-
talan, a belsé béke minden akadalya.

Nagyon fontos szamomra, hogy a meditaciét pszicho-
légiailag és érzelmileg relevans, gyakorlati médon, a mai
vilagban €16 ember szamara értheten tanitsam. Kevés és
értékes az az id6, amelyet a tudatunk és a sziviink fejlesz-
tésére fordithatunk, azért olyan technikdkra van sziiksé-
giink, amelyek itt és most hoznak pozitiv eredményeket.
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