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Prva izmed serij knjig, ki razlaga, kako ume deluje in kako usmeriti um, da dela za nas, da
dosezemo tisto, kar zares zelimo. Mingjur Rinpoce je v tej knjigi zdruzil najnovejsSe raziskave
na podrocju nevroznanosti in vpliv tibetanske budisticne meditacije na razlicna stanja uma,
stanje sreCe, socutja in same narave uma. Mingjur RinpoCe je vecC let sodeloval z
nevroznanstveniki, ki so merili njegove mozganske aktivnosti pri dolocenih meditativnih
stanjih. Dokazal je, da z meditacijo lahko spreminjamo nevronske povezave in komunikacije
med posameznimi deli moZganov. Zaradi svoje izredne sposobnosti meditacije in
osredotocenja uma na stanje srecCe, so ga oklicali za 'najsrecnejSega Cloveka na zemlji'.

Jongey Mingyur Rinpoche (33 let) je priznani ucitelj in mojster v Karma Kagju tradiciji tibetanskega
budizma. Njegov oce je znani mojster Tulku Urgjen Rinpoche. Zaradi njegovih globokih meditacijskih
izkuSenj in izobraZenosti ga je Kenting Tai Situ Rinpoche postavil za vodjo meditacijskih umikov in ucitelja v
Palpung Serab Ling samostanu v Indiji, kjer tudi Zivi. Veliko svojega ¢asa posveti poucevanju na zahodu in je
znan po izjemni sposobnosti podajanja budisticnih u¢enj na jasen in razumljiv  nacin.

V svetu zahodne znanosti v zadnjih letih narasca zanimanje za znanstveni studij budisticnega pristopa k
psihologiji in nevrologiji. Zaradi lastnega zanimanja za znanost Mingyur Rinpoche v zadnjih letih tudi sam
sodeluje v projektu "Mind & Life", pri raziskavah delovanja uma v stanju meditacije. (Vec o Mingyur
Rinpocheju si lahko pogledate na http://mingyur.org/ ali http:/palpung.si/teachers.)

Knjiga je nujen pripomocek za vse, ki se ukvarjajo z
raziskavami na podrocju nevroznanosti uma in vpliva
meditacije na razlicna stanja zavesti. V knjigi je na
enostavno razumljiv nacdin povezal znanstveni in spiritualni
del spoznavanja delovanja mozganov. Obenem razloZi
osnovne pojme meditacije, kako naj meditiramo, da
dosezemo stanje srece zase in za vsa Cuteca bitja.

Knjiga je razdeljena na tri dele. V prvem delu avtor poda,
kako ume deluje in kaj moramo postoriti, da um deluje za
nas. Pri tem se opira na najnovejSa znanstvena spoznanja o
delovanju mozganov in pokaze pot, ki bo v bodocnosti
zdruzevala raziskave zahodnih nevroznanstvenikov in
meditativne tehnike, ki bodo osnova za razlago delovanja
AT mozganov in nacinov spreminjanja razli¢nih stanj uma.
V drugem delu avtor na enostaven nacin izvede precizne instrukcije o razlicnih metodah
meditacije. Avtor se pri tem ne ozira na strogo izvajane tehnike, ampak predvsem na
razultate, ki jih dosezemo z meditacijo. V tretjem delu pa razlozi koristnost razlicnih stanj
meditacije in kako lahko na enostaven nacin pridemo do stanja srece in notranjega miru.

Knjiga bo koristila tudi vsem tistim, ki se nikoli ne bodo zares ukvarjali z meditacijo.

UM JE IZVOR VSEH IZKUSENJ IN S SPREMINJANJEM DELOVANJA UMA, LAHKO
SPREMENIMO KVALITETO VSEGA, KAR IZKUSIMO. KO SPREMINJAMO SVOJ UM, SE
VSE KAR DOZIVLJAMO SPREMENI.

Le upamo lahko, da bodoci izsledki pri razumevanju delovanja mozganov ne bodo
napacno uporabljeni.






