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Toth Gyoérgy

Buddhista pszicholdgia

T ulajdonképpen nincs értelme a cimnek, csak
akkor, ha a pszicholdgiat a nyugati vilag al-
tal hasznalt fogalmak alapjan akarjuk targyalni.
Nyilvan az id6szamitas el6tti 2-3. szdzadban ez
a fogalom még nem létezett. Ugyanakkor, mint
latni fogjuk, a Buddha és kévetéi mar nagyon
is tisztaban voltak a tudatnak és az Gnismeret-
nek személyiség-meghatarozé szerepével, illet-
ve azokkal a moédszerekkel, melyek kozvetlentil
ennek felderitésére, kedvezd iranyba torténd
megvaltoztatasara iranyulnak.

A buddhista pszicholdgia elsésorban az 6n-
ismeretre koncentral annak érdekében, hogy
megértsitk dontéseinket, cselekedeteinket, gon-
dolatainkat és érzéseinket.

Ehhez a célkitlizéshez nagyon hasonlatos a
hires Delphoi josda homlokzatan szerepld elsé
utmutatds, ami igy szolt: Ismerd meg onmagad.

A buddhista pszicholdgia radikalis (mint
minden autentikus spiritudlis pszichologia),
mivel kozvetleniil a pszicholdgiai mitkodésiink
alapjaira, 6nképiinkre és a masokkal és a vilag-
gal fennall6 kapcsolatainkra irdnyul. A remélt
eredmény ellenében a Buddha szorgalmat, ki-
tartast és belatast kivan, mivel varhatdan kon-
dicionalt vildgunk ellenallasaba, illetve mas
akadalyokba fogunk iitkézni a moédszer gya-
korlasa kozben. Nem véletlen, hogy az el6z6
évszazad utolso évtizedei 6ta a nyugati pszicho-
légia olyan szivesen fordul a buddhizmus felé.
A buddhizmus szertedgazé hatassal volt azokra
a tudomanyos és klinikai kutatokra, akik a tu-
datossag, tudat, viselkedés, motivacid, szemé-
lyiség terén komoly hasonlatossagokat fedeztek
fel a buddhizmus és a nyugati pszicholdgia és
pszichoterapia kozott.

Noha a Buddha nem volt pszicholégus
vagy pszichiater a sz6 formalis értelmében,
feljegyzett tanitasainak oroszldnrésze az ér-
zelmi szenvedéssel és annak enyhitésével fog-
lalkozik. Nyilvdn a buddhizmus ennél sokkal
tobbet jelent, bar el kell ismerniink, hogy ezek
a foként ,,vallasos” elemek elsésorban azokhoz
sz6lnak, akik elkotelezték magukat a buddhiz-

mus, mint vallds mellett.
Azok szamadra, akik vi-
szont nem ragaszkodnak a vallasgyakorlashoz
(részben mivel elégedettek a sajat hitiikkel
vagy egyaltalan nem hivék) ezek levalasztha-
tok. El6bbiek az ugynevezett atvitt megtapasz-
taldst kivanjak, mig utobbiak a buddhizmus
kozvetlen megtapasztalasat vagy mas néven
a pszicholdgiai buddhizmus megismerését ki-
vanjak elérni. Ezzel a pszicholdgiai buddhiz-
mussal foglalkozik el@szeretettel a Nyugat, és
feltehetéen ez a Nyugat és a buddhizmus talal-
kozésanak oroksége.

Vizsgaljuk meg a nyugati és buddhista pszi-
cholégia kozotti azon atfedéseket — a célok és
tartalom tekintetében -, melyek kozvetleniil
az emberi viselkedésre, a boldogtalansag for-
rasara vagy feltételeire, illetve azok enyhitésére
vagy éppen megsziintetésére iranyulnak!

A buddhista tanok nagyon kiterjedt explicit
pszicholdgiai irodalommal rendelkeznek, me-
lyet més vallasos tradicidkban nem taldlunk
meg. Ezért is nem meglepd, hogy a buddhista
pszicholdgia egyes aspektusai érdeklédésre ta-
léltak az olyan foglalkozasok korében, amelyek
az emberi szenvedés enyhitésére torekednek:
gyogyaszat, pszichiatria, pszicholdgia, apoloi
tevékenység, szocidlis halézatok. Ezen foglal-
kozasok szakmai publikacidiban igen sok tudo-
manyos kutatast talalhatunk (kiilondsképpen
ami a mindfullness gyakorlatot illeti). Pusztan
felsorolasuk is megtoltene egy 6nallé kotetet.
A Dalai Lama is kifejezetten batoritja a nyuga-
ti tudoményokkal fennall6 kolcsonhatasokat.
A buddhista pszicholdgia elemei beintegral6d-
tak a kiilonféle pszichopatoldgiai médszerekbe,
beleértve a depresszid, szorongas, fiiggdség és
stressz kezelését.

Nem véletlen, hogy a legnagyobb érdek-
16dést a kozvetlen megtapasztalason alapuld
tradiciok valtottak ki, igymint a théravada és
a zen. Ezek hordozzdk a legkevesebb valldsos
elemet és igy konnyebben adaptalhatéak a nyu-
gati felfogasba. A mahdjana és a tibeti buddhiz-
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mus hatdsa kisebb, mivel ezek erésen az atvitt
megtapasztalason alapulnak és igy a nyugati
gondolkodasra nehezen fordithatok le. Ugyan-
akkor ezen tradiciok ezoterikus elemei komoly
érdeklédésre tarthatnak szamot.

A buddhista pszicholégia célkitiizései

Egyszertien Osszefoglalva a buddhista pszi-
choldgia az emberi szenvedés, rossz kozérzet
és elégedetlenség enyhitésével foglalkozik.
Ugyanakkor a buddhista szenvedés fogalma
joval tagabb, mint amire a nyugati pszichold-
gia fokuszal. A szenvedés fogalma magaban
foglalja az emberi elégedetlenség és kin teljes
skalajat, de nem tartalmazza a klinikai ren-
dellenességeket, melyeket a pszichiatria ir le.
Fontos megjegyezni, hogy a Buddha inkabb az
érzelmi szenvedésre forditott figyelmet, mint-
sem a fizikaira. A hangsulyt a fizikai fdjdalom
mentalis vonatkozasaira helyezte és nem a faj-
dalomra magara.

A Buddha kertilte a metafizikai, logikai vagy
teoretikus vélaszokat, amikor az emberi fajda-
lom megértésével és enyhitésével foglalkozott.
Ez felfoghato dgy is, hogy a Buddha ezzel azt
lizente, hogy az univerzum természetére, az
anyagra és valdsagra vonatkozd kérdésekkel
inkdbb az arra hivatott tudomanyoknak kell
foglalkozniuk. A Buddha els6sorban az emberi
tudatra és annak mikodésére fokuszalt.

Amit a Buddha tanitott, annak nagy része
tapasztalatilag és személyesen igazolhatd volt
azok altal, akik szorgalmat és kitartast tanu-
sitottak. Ennek kitlintetett szerepe van azok
szamara, akik meg akarjak kiilonboztetni a
buddhizmus atvitt (vallasi) és tapasztalati
(pszicholdgiai) kérdéseit. Utdbbiakat mindenki
megval6sithatja és megtapasztalhatja kell6 er6-
feszités aran, noha ez nem egyszerd. A tudat
mély és atalakité megértése elkGtelezettséget és
kitartast igényel és nem tanulhaté meg pusztan
hallomas vagy olvasas utjan.

A Buddha megkozelitése tapasztalati és tu-
domanyos volt, és nem tdmaszkodott dogmak-
ra, filozofidra vagy szerzett bolcsességre.

Az analitikus és tapasztalati vizsgalatok
egyttt alkalmazanddk annak érdekében, hogy
megértsitk a Buddha tanitdsat. A Buddha nem

varja el téliink a vakhitet, de bizonyos hit sziik-
ségeltetik mar 6nfelfedezésiink megkezdéséhez
is. Szavait a sajat érdekiink, gyakorlatunk és
megérzéseink alapjan kell vizsgdlnunk. Mind-
annyiunkban megvannak a megvilagosodas,
a boldogsag magvai és csak taplaldsra varnak,
hogy kivirdgozhassanak.

Buddhista pszicholdgia és
a tudatossdg tudomdnya

Kiilonleges figyelmet forditunk sajat fizikai tes-
tinkre (hitsag, kozmetikumok, ruhazat). Hihe-
tetlen mennyiségti id6t forditunk a karrier épi-
tésre, sportra, miivészetekre, pénzre és szocialis
helyzetiinkre. Egyesek ugy vélekednek, hogy a
tudomany és a technoldgia arra hivatott, hogy
novelje jolétiinket és kényelmiinket, szorakoza-
sunkat stb. Nem vitds, hogy komoly eréfeszité-
seket tesziink életiink meghosszabbitasara, szo-
cialis statuszunk és kapcsolataink megtartésara.
Oktatasi rendszeriink ezeket a célokat (melyek
mind csodalatosak és jok) hivatott timogatni.
Ugyanakkor a tudatra és a tudatossagra igen
kevés figyelem iranyul. Ezt nem tanitja az isko-
la, a nevel6k és a baratok sem. Ebben a Nyugat-
nak a tudat irdnydba mutatott kézombdossége
tiikroz6dik. Igen sok pszichologus vagy tagadja
a tudatossag létezését vagy igyekszik csokken-
teni annak jelentdségét életiinkben. A modern
idegkutatds a tudatossdgot gyakran az agymi-
kodésre sziikiti.

A buddhista pszicholdgia viszont éppen a
tudatossagra helyezi a hangsulyt.

A buddhista pszichologia a kozvetlen ta-
pasztaldsra, tudatossagra, éberségre, az egyén
tudatara fokuszal. A buddhista pszicholdgia a
tudatot és a tapasztalast leiré kutatds teriilete.
A Buddha szerint a sajat valonk jelen pillanat-
ban torténd dinamikus megvaldsuldsat a tuda-
tos meditacidval tudjuk felfedezni. Egyes leegy-
szer(isit6 modern tudomanyos nézetek alapjan
a tudat és annak miikodése fizikai struktd-
rakkal és agyi folyamatokkal leirhatd. Tobben
ezzel szemben ugy érvelnek, hogy ez nem
magyarazza meg az atélt emberi tapasztalato-
kat. A Buddhanak a tudatrdl alkotott felfogasa
teret enged a modern tudomanyoknak, de nem
igényli az idegkutatas hozzajarulasat.
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A Buddha a bolcsesség elnyeréséhez vezetd
meditacidban a tapasztalas folyamatat emeli ki,
amely tobb egymassal kolcsénos kapcesolatban
allé6 folyamatbol, funkciobdl és eseménybdl
all. A Buddha meglatdsa szerint az emberi al-
lapot titkai a jelen pillanat szubjektivitasdéban
fedezhetOk fel. A tudatossag dramlasa a kutatds
targya. A tudat kutatdsa soran megismerhetjitk
6nmagunkat.

A buddhista pszicholdgia 6t
felismerése

1. A tudatkozpontiisig

A buddhista pszicholdgia a tudat medita-
ci6 és mas elmélkedés utjan torténd felfedezé-
se. A folyamatos éberség dllapotaban az adott
pillanatban vildgos lesz, ahogyan megértjiik az
éppen zajl6é mentalis folyamatokat. Ennek a pil-
lanatnak a vizsgélata az ,itt és most”, amibdl a
bolcsesség ered.

2. Az emberi tapasztalds hat érzékelGrendszer
segitségével mitkodik

Az 6t érzékszerviink mellett a tudat is egy
érzékszervnek tekintendd, ami egytittmikodik
a tobbi szervvel a tapasztalds soran.

3. Minden tapasztalat leforditott

A buddhista pszichologia radikélis volta
abban nyilvanul meg, hogy arra fokuszal, ami
torténik. Ami torténik, az a transzformacidja
vagy leforditasa a tudatossdgunk belsé nyel-
vére mindannak ami kortléttiink torténik.
Az érzékszervek altal tapasztalt érzékelések
leforditasa érzékszervi tapasztalasokra olyan
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radikalis, hogy nincs rd méd, hogy megtud-
juk mi lehetett az el6tte megalkotott valdsag.
Amit tudunk, az a sajat tapasztalatunk. Annak
megfejtése, hogy mi volt a valésdg mindig is
az érzékszerveink és a felfogoképességiink
hatdrainak a fiiggvénye. Barmi is legyen a
valésdg, nem lényeges a Buddha iizenetének
valodi célja tekintetében, ami a téves felfogas
bolcsességgé vald atalakitasat célozza. Az eh-
hez vezet6 ut a sajat bels6 vilagunk felfedezése.

4. A tapasztalds az események végtelen és folya-
matos sora

Minden érzékelés, megértés, kép, emlék,
érzés egy folyamat, ami soha sem tapasztalha-
t6 meg ugyanigy mégegyszer. Minden pilla-
nat egyedi. Agyunk ugy fejlédott, hogy csok-
kentse éberségiinket erre az aramlasra nézve,
hogy ezaltal névekedjenek tulélésiink esélyei.
Az alkalmazkodas érdekében az érzékelt valo-
sagot leforditjuk és ezzel torzitjuk a tapaszta-
lasunkat.

5. A tudat/test (az éniink) az ot kélcsonhatdsban
lévé folyamatban mutatkozik meg

Ot folyamat vagy aggregdtum definidlja
éniinket. Ez az 6t folyamat a fizikai 1ét, a tu-
datossag, a felfogds, az érzelem és a szokas.
A buddhista nézet alapjan ezek koherens egy-
masra hatdsa hozza létre az éniinket. Emiatt
sem jogos szamon kérni, hogy miért nincs ,,én”
a buddhista pszicholdgidban. A Buddha vi-
lagossa tette, hogy az ,én”, amit tapasztalunk,
nem rendelkezik sajat tulajdonsaggal, hanem
az ot allandoan felt(in, maradé majd elting
kolcsonhatas eredménye. ¥





