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PREDGOVOR

Svedoci smo jedinstvene epizode u istoriji nauke: ozbiljne, dvosmerne
komunikacije izme|u nau~nika i mislilaca koja se upravo odvija. Sa na-
u~ne ta~ke gledi{ta neki od ovih susreta bili su ozbiljni. Oduvek se sma-
tralo da se koreni nauke kojom se ja bavim, psihologije, nalaze u Evropi i
Americi sa po~etka dvadesetog veka. Ispostavi}e se da je takav stav u vezi
sa kulturom i da je istorijski neta~an: teorije uma (psiholo{ki sistemi) i
na~in na koji on funkcioni{e razvijale su se unutar ve}ine velikih religija
sveta od kojih su sve poreklom iz Azije.

Dok sam sedamdesetih godina pro{log veka putovao u Indiju kao
postdiplomac, prou~avao sam Abidarmu, jednog od najelegantnijih pri-
mera jedne takve drevne budisti~ke psihologije. Bio sam zapanjen otkri-
}em da su osnovna pitanja kojima se bavi nauka o umu istra`ivana
milenijumima, ne samo jedan vek. Klini~ka psihologija, oblast kojom sam
se ja bavio u to vreme, istra`ivala je na~ine da pomogne pri ubla`avanju
razli~itih emotivnih bolova. Na moje iznena|enje, saznao sam da je ovaj
sistem, star vi{e milenijuma, davao metode ne samo za le~enje mentalne
patnje ve} i za pobolj{anje ljudskih sposobnosti, kao {to su saose}anje i
empatija. Ipak, nikad nisam ~uo za ovu psihologiju u toku studiranja.

Danas energi~an dijalog izme|u onih koji se bave ovom drevnom
unutra{njom naukom i savremenih nau~nika prerasta u aktivnu sarad-
nju. Stvaranje ovog poslovnog partnerstva ubrzali su Dalaj Lama i Insti-
tut za um i `ivot, koji ve} nekoliko godina spajaju budiste i u~ene ljude u
diskusijama sa savremenim nau~nicima. Ono {to je po~elo kao istra`i-
va~ki razgovor preraslo je u zajedni~ki istra`iva~ki poduhvat. Kao rezul-
tat toga, eksperti koji se bave budisti~kom naukom uma sara|uju sa
neurolozima kako bi sproveli istra`ivanje koje bi zabele`ilo neurolo{ki



uticaj razli~itih vrsta mentalnog treninga. Mingjur Rinpo{ je jedan od
eksperata koji je veoma aktivno uklju~en u ovu saradnju radi sa Ri~ar-
dom Dejvidsonom, direktorom Vajsmanove laboratorije za mo`dane sli-
ke i pona{anje na Univerzitetu u Viskonsinu. Ovo istra`ivanje je dalo
zapanjuju}e rezultate koji, ako se ponove, mogu zauvek izmeniti neke
od osnovnih nau~nih pretpostavki. Na primer, kada se godinama siste-
matski upra`njava meditacija, ona mo`e da pove}a sposobnost ljudi da
pozitivno menjaju mo`dane aktivnosti u meri o kojoj moderna kognitiv-
na neurologija ni ne sanja.

Zapanjuju}i rezultat proistekao je iz istra`ivanja u kojem je u~estvovala
nekolicina stru~njaka za meditaciju, uklju~uju}i i Mingjura Rinpo{a (kao
{to se to opisuje u ovoj knjizi). Kada se tokom meditacije fokusiramo na
stvaranje saose}anja, neurolo{ka aktivnost u centru mozga koji je odgovo-
ran za sre}u pove}ala se za sedamsto do osamsto procenata! Kod ostalih
u~esnika u studiji, dobrovoljaca koji su tek po~eli da meditiraju, aktivnost
iste oblasti mozga pove}ala se za samo deset do petnaest procenata.
Stru~njaci za meditaciju ve`bali su onoliko koliko ve`ba jedan olimpijski
sportista – izme|u 10000 i 55000 ~asova u toku `ivota – razvijaju}i svoje
ve{tine meditiranja tokom godina osamljivanja. Mingjur Rinpo{ je ne{to
poput ~uda od deteta. Kao de~ak, dobio je detaljne instrukcije u vezi sa me-
ditacijom od svog oca Tulku Urgjen Rinpo{a, jednog od najpoznatijih u~i-
telja, koji je pobegao sa Tibeta malo pre invazije komunista. Kada je imao
samo trinaest godina, Mingjur Rinpo{ je bio nadahnut da ode u uto~i{te
radi meditiranja. I ba{ kada je to odlu~io, progla{en je za u~itelja meditacije
u trogodi{njem uto~i{tu koje je organizovano u skloni{tu za pustinjake.

Mingjur Rinpo{ je neobi~an i zbog svog velikog interesovanja za sa-
vremenu nauku. On je bio pa`ljivi posmatra~ na nekoliko sastanaka u or-
ganizaciji Instituta za um i `ivot, i iskoristio je svaku mogu}nost susreta
o~i u o~i sa nau~nicima koji bi mogli vi{e da objasne oblast u kojoj su se
specijalizirali. Mnogi od ovih razgovora otkrili su zna~ajnu sli~nost izme-
|u klju~nih stavova budizma i modernog nau~nog razumevanja ne samo
u psihologiji ve}, tako|e, i u kosmolo{kim principima koji proizilaze iz
skora{njeg pobolj{anja kvantne teorije. Su{tina tih razgovora data je u
ovoj knjizi.

Ove ezoteri~ne stvari utkane su u narativniji i pragmati~niji uvod u
osnovne na~ine meditacije koje Mingjur Rinpo{ tako razumljivo predaje.
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Ovo je, na kraju, prakti~ni vodi~, priru~nik za promenu `ivota nabolje. A
to putovanje po~inje, bez obzira na to gde se nalazimo, kada napravimo
prvi korak.

DANIJEL GOLEMAN
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UVOD

OVA KNJIGA JE ZAPO^ETA kao relativno jednostavan zadatak: da se spoje
prepisi prvih javnih predavanja Jongija Mingjura Rinpo{a u budisti~kim
centrima {irom sveta i da se srede tako da imaju logi~ku strukturu rukopi-
sa. Me|utim, kao {to to ~esto biva, jednostavni zadaci obi~no poprime sa-
svim druga~iji oblik, pa prerastu po~etni okvir i postanu ve}i projekti.
Po{to je ve}ina tih prepisa koje sam dobio poticala iz prvih godina Rinpo-
{ovih predavanja, ona nisu sadr`ala detaljno razumevanje moderne nau-
ke do kojeg je Rinpo{ do{ao na osnovu kasnijih diskusija sa evropskim i
severnoameri~kim nau~nicima, zatim njegovog u~e{}a na konferencijama
Instituta za um i `ivot1 i njegovog li~nog iskustva, kao u~esnika u istra`i-
vanju koje je sprovela Vajsmanova laboratorija za mo`dane slike i pona{a-
nje na Institutu u Viskonsinu, dr`ava Medison.

Mogu}nost da sa Rinpo{om radim na rukopisu ukazala mi se kada je
krajem 2004. godine pauzirao od svojih predavanja {irom sveta kako bi
du`e boravio u Nepalu. Moram priznati da sam vi{e bio vo|en strahom
nego uzbu|enjem zbog mogu}nosti da nekoliko meseci provedem u ze-
mlji koju potresa sukob izme|u vlade i pobunjeni~kih frakcija. Sve nepri-
jatnosti koje sam do`iveo u toku svog tamo{njeg boravka bile su vi{e nego
umanjene zbog jedinstvene prilike da provedem sat ili dva svakog dana u
dru{tvu jednog od najharizmati~nijih, najinteligentnijih i naju~enijih
u~itelja koje sam imao ~ast da upoznam.

Ro|en 1975. godine u Nubri, u Nepalu, Jongi Mingjur Rinpo{ je zve-
zda u usponu u novoj generaciji tibetanskih u~itelja budizma koji su obu-

1 Godi{nja javna rasprava izme|u budista i savremenih nau~nika koju su 1987. godine
inicirali Dalaj Lama i Fransisko Varela, jedan od vode}ih neurologa dvadesetog veka



~avani van Tibeta. Veoma stru~an za prakti~ne i filozofske discipline drev-
ne tradicije, on je, tako|e, neverovatno dobro upoznat sa problemima i de-
taljima savremene kulture, po{to je skoro celu deceniju predavao {irom
sveta, susre}u}i se i razgovaraju}i sa razli~itim osobama, od svetski pozna-
tih nau~nika do stanovnika predgra|a, koji se trude da re{e sitne sva|e sa
ljutitim kom{ijama.

Pretpostavljam da lako}a kojom Rinpo{ izlazi na kraj sa kompleksnim
situacijama koje su ponekad pune emotivnog naboja i sa kojima se susre}e
na svojim predavanjima {irom sveta poti~e delom od ~injenice da su ga od
ranog detinjstva pripremali za te{ko}e koje nosi javni `ivot. Kada je imao
tri godine, [esnaesti Karmapa (jedan od najcenjenijih tibetanskih u~itelja
budizma dvadesetog veka) formalno ga je ozna~io kao sedmu inkarnaciju
Jongi Mingjur Rinpo{a, stru~njaka za meditaciju i u~enjaka iz {esnaestog
veka, za koga se naro~ito isti~e da je u~enjak i u~itelj naprednih metoda
budisti~ke prakse. Otprilike u to vreme Dilgo Kjence je obavestio Rinpo-
{ove roditelje da je njihov sin, tako|e, inkarnacija Kjabe Kangjur Rinpo{a
– u~itelja meditacije koji je bio veliki prakti~ni genije i jedan od prvih veli-
kih tibetanskih u~itelja koji je dobrovoljno prihvatio izgnanstvo iz svoje
domovine posle politi~kih promena koje su po~ele da potresaju Tibet pe-
desetih godina, i koji je imao ogromnu publiku me|u studentima sa Isto-
ka i Zapada sve do svoje smrti.

Za one koji nisu upoznati sa pojedinostima tibetanskog sistema rein-
karnacije, ovde je potrebno jedno obja{njenje. Prema tradiciji tibetanskog
budizma, smatra se da su veliki u~itelji, koji su dostigli najvi{e stanje pro-
svetljenja, podstaknuti velikim saose}anjem na ponovno ra|anje iznova i
iznova, kako bi pomogli svim bi}ima da otkriju u sebi potpuno oslobo|e-
nje od bola i patnje. Tibetanska re~ za ove posve}ene mu{karce i `ene je
tulku, re~ koja u slobodnom prevodu na srpski glasi „fizi~ko izviranje“.
Najpoznatiji tulku modernog doba je nesumnjivo Dalaj Lama, ~ija je sa-
da{nja inkarnacija savr{en primer saose}ajne brige za dobrobit drugih lju-
di koja se pripisuje reinkarniranom u~itelju.

Od vas zavisi da li }ete poverovati da je na sada{njeg Jongi Minjur
Rinpo{a prenet isti raspon prakti~nih i intelektualnih ve{tina putem uza-
stopnih inkarnacija, ili je te ve{tine stekao zahvaljuju}i istinski izvanred-
noj, li~noj marljivosti. Ono {to sada{njeg Jongi Mingjur Rinpo{a razlikuje
od prethodnih nosilaca iste titule je ~injenica da se njegov uticaj i slava

14 Jongi Mingjur Rinpo{



prostiru {irom sveta. Dok su prethodne inkarnacije tulkua, koji su nosili
ime Jongi Mingjur Rinpo{, bili na neki na~in ograni~eni geografskom i
kulturnom izolacijom Tibeta, okolnosti su dozvolile da sada{nji nosilac
titule prenese dubinu i {irinu svog u~enja slu{aocima kojih ima na hiljade
od Malezije preko Srbije do Menhetna i Montereja.

Me|utim, titule i poreklo su slaba za{tita od li~nih te{ko}a kojih je
Mingjur Rinpo{ imao u prili~noj meri. Kako sa velikom iskreno{}u ka`e,
iako je odrastao u porodici punoj ljubavi, u delu Nepala koji se odlikuje
netaknutom prirodom, Rinpo{ je proveo detinjstvo mu~en onim {to bi
zapadni stru~njaci verovatno nazvali napadima panike. Kada mi je prvi
put ispri~ao koliko je jaka bila nervoza koja je obele`ila njegovo detinjstvo,
bilo mi je te{ko da poverujem da je taj topli, {armantni i harizmati~ni
mladi} proveo ve}i deo detinjstva u konstantnom stanju straha. To sve-
do~i ne samo o neverovatnoj snazi njegovog karaktera ve} i o efikasnosti
tibetanske budisti~ke prakse koju on predstavlja u ovoj knjizi, njegovom
prvencu, {to je bio sposoban da, bez posezanja za farmaceutskim i terape-
utskim pomagalima, ovlada i prevazi|e ovu patnju.

Rinpo{ovo li~no svedo~enje nije jedini dokaz njegovog trijumfa nad
razaraju}im emotivnim bolom. Godine 2002. kao jedan od osam ljudi ko-
ji se dugim nizom godina bave budisti~kom meditacijom koji su u~estvo-
vali u studiji koju su sproveli doktor nauka Antoan Luk (neurolog koga je
obu~avao Fransisko Varela) i doktor nauka Ri~ard Dejvidson (svetski po-
znati neurolog i ~lan Odbora nau~nih savetnika Nacionalnog instituta za
mentalno zdravlje). Tom prilikom Mingjur Rinpo{ podvrgnut je mno-
{tvu neurolo{kih testova u Vajsmanovoj laboratoriji u Medisonu. Testovi
su se obavljali pomo}u najmodernije tehnologije, funkcionalne magnetne
rezonance, koja je – za razliku od prvobitne tehnologije, koja omogu}ava
samo sliku stati~ne aktivnosti mozga/tela – u stanju da uhvati slike nivoa
aktivnosti koji se menjaju u razli~itim delovima mozga iz minuta u mi-
nut. Oprema za merenje mo`dane aktivnosti (EEG) koja je nekada merila
sitne elektri~ne impulse koji se stvaraju kada }elije mozga komuniciraju
bila je, tako|e, prili~no sofisticirana. Dok tipi~na procedura merenja
EEG-om obuhvata stavljanje samo {esnaest elektroda na skalp kako bi se
merila elektri~na aktivnost na povr{ini lobanje, oprema koja je kori{}ena
u Vajsmanovoj laboratoriji koristila je 128 elektroda kako bi merila sitne
promene u elektri~noj aktivnosti duboko unutar mozga ispitanika.
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Rezultati ispitivanja obe tehnologije, u kojima su u~estvovali svih
osam ljudi koji se bave meditacijom, impresivni su iz dva razloga. Dok
su se bavili meditacijom koja pove}ava saose}anje i dobrotu, deo mozga
u kojem je sme{ten ose}aj maj~inske ljubavi i empatije bio je mnogo ak-
tivniji kod budista koji se dugo godina bave meditacijom nego kod kon-
trolne grupe koju su ~inili ljudi istih godina, a kojima su uputstva za
meditaciju data nedelju dana pre snimanja i kojima je re~eno da svako-
dnevno ve`baju. Sposobnost Mingjur Rinpo{a da generi{e takva altrui-
sti~ka i pozitivna stanja zaista je neverovatna, po{to i ljudi koji ina~e ne
pate od napada panike ~esto se ose}aju klaustrofobi~no kada le`e u
uskom prostoru skenera. ^injenica da je Rinpo{ mogao da fokusira svoj
um sa takvom sposobno{}u ~ak i u klaustrofobi~nom okru`enju nagove-
{tava da je njegovo bavljenje meditacijom zaustavilo njegovu sklonost
ka napadima panike.

Ono {to je jo{ neverovatnije jeste da su merenja aktivnosti EEG-om to-
kom meditacije kod ljudi koji se dugo bave meditacijom bila toliko iznad
granice normalnih vrednosti za EEG da su, kako sam razumeo, laboratorij-
ski tehni~ari na po~etku mislili da se sprava mo`da pokvarila. Me|utim,
po{to su brzo proverili opremu, tehni~ari su morali da elimini{u mo-
gu}nost mehani~kog kvara i da se suo~e sa realno{}u da je elektri~na aktiv-
nost povezana sa pa`njom i fenomenalnom sve{}u prevazi{la sva merenja
kojima su ikada prisustvovali. Koriste}i re~i koje nisu u skladu sa opreznim
stilom tipi~nim za moderne nau~nike, Ri~ard Dejvidson se prisetio mere-
nja u intervjuu koji je skoro dao magazinu Tajm re~ima: „Bilo je uzbudlji-
vo... Nismo o~ekivali da }emo videti ne{to tako dramati~no.“2

Na stranicama koje slede, Rinpo{ iskreno govori o svojim li~nim pro-
blemima i svojoj borbi da ih prevazi|e. On, tako|e, opisuje svoj prvi su-
sret u detinjstvu sa mladim ~ileanskim nau~nikom koji se zove Fransisko
Varela koji }e na kraju postati jedan od najpoznatijih neurologa dvadese-
tog veka. Varela je bio student Rinpo{ovog oca, Tulku Urgjen Rinpo{a,
u~itelja meditacije koji je posedovao toliku o{troumnost i iskustvo da je
njegovim predavanjima u Evropi, Severnoj Americi i Aziji prisustvovalo
hiljade ljudi. Varela je postao blizak prijatelj Mingjur Rinpo{a upoznaju}i
ga sa zapadnja~kim idejama o prirodi i funkcionisanju ljudskog mozga.
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