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Bevezetés

»A gyogyszer és a beteg kozott az utolsd lancszem a gyodgyszerész!” mondattal inditott
el a palyan 2013-ban a Debreceni Egyetem, amikor a diplomamat boldogan atvettem. Tettre
készen léptem a kozforgalom vildgaba, amit jarok mar 10 éve. A kezdeti lelkesedés az évek
soran sajnos csokkent, hiszen emberekkel foglalkozni napi 8-10 6raban nagyon nehéz Es
milyen igaz az els6 mondat! Mennyi adagolasi hibat, interakciot, gyogyszerérzékenységet
latok napi munkam soran, amit az orvosi praxis nem vesz észre, vagy siet, hiszen rengeteg
beteget latnak el 6k is- a betegre id6 nincs-, ami sokszor a beteg életét menti meg. Hiszen ha
nem vesszik észre a rossz felirast a beteg egészsége kart szenvedhet. De hogyan legyen jelen
a szakember, amikor a napi rutin feladatok, a zaj, a technikai problémiak mind- mind ra
varnak? Es emellett emberekkel foglalkozni egész nap nagy kihivas, hiszen a vasarlok a
fogyasztdi tarsadalom ékes példajat prezentaljak szamunkra nap mint nap: ,,Haladjunk mar!”
»Nem érek rd!” ,Nem lehetne gyorsabban?” ,Minek ad tanacsot neki, az orvos elmondta
nem? Haladjunk!” mondatokkal mindenki taldlkozott palyaja soran, aki az egészségiigyben
dolgozik. De jusson esziinkbe az elsé mondat!

A fogyasztdi tdrsadalom a kapitalista gazdasagi fejlodés egyik terméke. A fogyasztas
novekedése atalakitotta az életstilust, fogyasztdi szokasokat, elérhetdvé tette azon javak
tomeges fogyasztasat, melyek korabban luxuscikknek szamitottak. A fogyasztdk nem a
termékekre vagynak, hanem a termék altal nyugjtott élményre, amit ha megkapnak, keresik is
az Gjabbat, hiszen a megkapott éimény varazsat veszti.

A kritikusok mar koran felismerték, hogy a fogyasztoi tarsadalomban a fogyasztas
nem a sziikségletek kielégitésének, hanem a tarsadalmi statuszkiilonbségek megjelenitésének
eszkozéveé valik. A fogyasztas hivalkodo fogyasztassa valik a létfenntartasi eszk6zbdl 6ncélla
valtozik, hozzajarul a radikalis szikségletek elfojtasdhoz, az egydimenziés gondolkodas
kialakulasahoz, az értéktelen tomegkultira térnyeréséhez. A fogyasztéi tarsadalom
hedonizmust sziil, szétrombolja a tarsadalmi integraciot biztositd értékrendszert.

Es ekkor érkezik el az egészségiigyi szakember életében a burn-out. A burn-out,
vagyis kiégési szindroma egy olyan specidlis munkahelyi artalom orvosi elnevezése, amely
vezetd tiinete a fizikai-érzelmi-mentalis kimeriilés.

De mi lehet a megoldas ennek elkeriilésére? Palyamunkdmban szeretném bemutatni, hogy
a buddhizmus eszméi milyen tligyes eszkdzokkel tudnak segitséget nyujtani a kommunikécio

fejlesztésére a vilagi emberek szamara a mindennapjaikban, els6sorban az egészségiigyben



dolgoz6 szakembereknek. Hiszen a konfliktus ember és ember kozott leggyakrabban a nem

megfeleld kommunikacid miatt alakul ki

Célkitlizés

Kozforgalomban (gyogyszertarban) dolgozom 10 éve gyogyszerészként. Ez a 10 év
valasztd vonal volt szZimomra, maradok-e a palyan vagy valtok. Az emberekkel torténd napi
8-9 o6ras kommunikaci6 és egyhelyben 4llds nagyon megterheli a patikdban dolgozo
szakembert mind mentalisan mind fizikalisan. A COVID jarvany alatt elérkezett nalam is a
kiégés, ezért keresnem kellett valamit. Valamit, ami megtart a palyaAmon, és ezt a valamit a
buddhizmusban taldltam meg A buddhizmust, mint vallast tartjadk szamon, pedig egy
¢letmdd, filozofia. Nagyon fontos tanitdsa az éberség, a tudatos jelenlét gyakorlata, ami a
gyogyszerészi palyan tartott. Ezt a gyakorlatot szeretném bemutatni palyamunkdmban ¢és a
tapasztalataimat egy magasabb szintre fejleszteni, amit tovabb tudok adni a kollé gaknak, akik
szintén a kiégés felé sodrodnak. Nagyon fontosnak tartom az oktatist, ami elég hianyos
kommunikécio tekintetében, mind a gydgyszerész mind a szakasszisztens képzésben. A
szakemberek képzése a legfontosabb wvéleményem szerint, hiszen akkor érhetiink el
eredményes beteg/vasarlo kommunikacidt, ha a szakember mentalisan rendben van és ideje
kordn nem ég ki. Erre megoldas lehet a mindfulness avagy a tudatos jelenlét, ami a
buddhizmusban a satipasthana, vilagi ember szamara egyszeriibb gyakorlasi modszer, amit a
tara mogott is lehet gyakorolni. Es érdemes a vildgi embereknek a buddhizmus eszméibél is
par tanitast elsajatitani, amik megkonnyitik a napi munkéat. Harmad éves hallgatd vagyok a
Tan Kapuja Buddhista Féiskoldn, ahol dharma tanité diplomat szerzek a flévben. Az ott
megszerzett tapasztalataimat szeretném atadni fogyaszthaté formaban az egészségiigyben
dolgozo kollégdknak, hogy eredményesebb legyen a beteg/vasarlo és a szakember talalkozasa
az egészségligyi intézményekben. A fogyasztoi tarsadalom igénye is kielégiil, hiszen
mindségi szolgaltatast kap, amire vagyik a termékkel, tandccsal, segitséggel egyiitt, és a
szakember sem ég ki munkaja soran. Win-win helyzetet teremtve.

Pélyamunkdmban a théravada irdnyzat szakszavait hasznidltam a buddhista

szakkifejezések lefrasara, a pali nyelv rasmodjanak megfelelden, dolt betivel jeleztem.



1. A buddhizmus kialakulasa

A Buddha, aki ember volt, mint barmelyikiink, Sziddhattha (szanszkritul Sziddhartha),
Gotama-nak (szanszkrit: Gautama) hivtdk — az i.e. 6. szizadban élt Eszak-Indidban. Apja,
Szuddhédana a Szakjadk kirdlysaganak uralkoddja volt (a teriilet a mai Nepal teriiletén
talalhato); anyja Maja kiralyné. Sziddhattha fiatalon, 16 évesen hazasodott meg; Jaszodhara
hercegnét vette feleségiil. A fiatal herceg a palotdban élt, az elképzelhetd legnagyobb
f€nytizésben, hedonista ¢letet folytatva. Egy napon azonban kapcsolatba keriilt a valosagos
¢lettel és talalkozott az emberi szenvedéssel, egyik pillanatr6l a masikra ugy dontott, hogy
megoldast keres: megkeresi a kiutat az egyetemes szenvedésbél. 29 évesen, gyermeke, Rahula
sziiletése utan kilépett a vilagi életbdl és a kotelezettségeibdl, elhagyta a kiralysagot, a
gyermekneveléssel jard feladatokat és gondokat, és aszkéta lett. 1

Goétama ezutan 6 évig vandorolt a Gangesz volgyében, talalkozott hires vallasi tanitokkal,
tanulmanyozta ¢és gyakorolta modszereiket. SzElsdséges aszketikus gyakorlatokat végzett,
azonban nem talalta meg a szenvedés okat, sem gyogyitasat, igy szakitott a hagyomanyos
vallasokkal és azok moddszereivel, s a sajat Utjat kezdte jarni. 35 éves volt, amikor egy este
egy fa alatt {ilve — ezt a fat azdta bodhi, a bolcsesség fajanak nevezik — Buddha-Gaja
kozelében (a mai Bihar teriiletén talalhato, Gaja mellett), a Néranydzsara folyd partjan,
elhatarozta, hogy addig, amig meg nem vildgosodik nem all fel a fa alol Elérte a
megvilagosodast, felismerte a szenvedés okat és rajott a modszerre, amivel megsziintetheti
azt. Ezuton nevezték Buddhanak, azaz Megvilagosodottnak. 2

Gotama, a Buddha, megvilagosodasa utan az elsé tanitobeszédét Benaresz mellett, az
iszipatanai Ozligetben (ma: Szarnath) mondta el 5 aszkétanak, akik korabban a tanitvanyai
voltak. Attola naptol kezdve 45 éven keresztiil mindenféle ferfit és ndt tanitott: kiralyokat és
foldmiveseket, brahminokat és kaszton kiviilieket, pénzembereket és koldusokat, szent
embereket és rablokat, ugy, hogy egyaltalin nem tett kiilonbséget koztik. Nem latott
kiilonbséget az egyes kasztok és tarsadalmi csoportok tagjai kozott; ez Indiaban, abban az
idében nem igy miikddott, az ut, amelyrdl tanitott, minden olyan ember elétt nyitva allt, aki
kész volt arra, hogy megértse és végigjarja. A Buddha 80 évesen hunyt el Kusziniraban (a
mai indiai Uttar Pradésh allam teriiletén).’

1 Valpola 2014:19-20.
2 Valpola 2014:19-20.
3 Valpola 2014:19-20.



Ma a buddhizmus sok helyen jelen van Sri Lankan, Mianmarban, Thaif6ldon,
Kambodzsaban, Laoszban, Vietnamban, Tibetben, Kindban, Japanban, Mongdlidban,

Koreaban, Tajvanon, India bizonyos részein, Bangladesben és Nepéalban. A vildgon tobb mint
500 milli6 buddhista €l. A Nyugati vilagban is egyre tobb helyen taldlkozhatunk a Tannal

2. A szenvedés fogalma a buddhizmusban

A Buddha kiralyfiként élte életét, 29 évesen radobbent, hogy a betegég, az dregség és
a halal senkit nem keriilhet el, azaz a szenvedés, ezért keresni kezdte a megoldast, ami a
szenvedésté]l megszabadithatja. Utja soran szamos mesternél megfordult, de maga jott ra a
megoldasra: sem a hedonizmus, ahogy eddig €lt, sem az aszkéta, Onsanyargatd élet, amit
vandorlasa sordn €It nem vezet a szenvedés megsziintetés¢hez. A kdzéput az, ami megoldas

erre, ezt ismerte fel és ekkor megvilagosodott.

R4j6tt a Négy Nemes Igazsagra, ami a buddhizmus legfobb tanitasa:

1. az emberi ¢let lényegében szenvedéssel tel
2. a szenvedés oka az emberi 6nzés €s a vagyakozas;
3. van egy Ut (vagy mod), amelyen keresztiil meg lehet szabadulni az 6nzéstdl €s

a vagyakozastol,
4. a megszabadulashoz az un. ,Nemes Nyolcrétli Osvény” vezet: a helyes
szemlélet, a helyes gondolkodas, a helyes beszéd, a helyes cselekvés, a helyes élet, a

helyes torekvés, a helyes vizsgalodas, a helyes elmélyedés.*

A Nemes Nyolcrétii Osvény a ,torténelmi Buddha” egyik legfSbb tanitisa, aki azt
tanitotta, hogy ennek a moddszernek a kovetése a szenvedés megsziintetéséhez és a
megvilagosodashoz vezetd ut legfontosabb gyakorlata. A buddhistdk ezeknek a tanitdsoknak
az intelmeit arra hasznaljak, hogy a jelenségek tiszta természetébe bepillantast nyerjenek, €s
megszabaduljanak a kapzsisdgtol, a gyilolettdl és az érzéki csaldodasoktol. A Nemes
Nyolcrétii Osvény a Négy Nemes Igazsag negyedik pontjanak felel meg, mikdzben a Nemes
Nyolcrétii Osvény elsé pontja megegyezik a Négy Nemes 1 gazsag megértésével. Ezt nevezik

a buddhizmusban kdzépttnak. A buddhista szimbolikiban a Nemes Nyolcrétli Osvényt

4Valpola 2014:39-86.



gyakran abrazoljak a dhamma-kerék - a tan kereke- szimbdélumaval, melynek nyolc kiilléje az
osvény nyolc Osszetevdjét jelenti.®

Ahhoz, hogy megértsik embertarsaink egyes viselkedését, ami akar agressziv
kommunikéacioban jelentkezhet, meg kell tudnunk latni a szenvedésiiket. Mindenki szenved
valamit6l. Lehet ez a szenvedés csalddon beliili probléma, munkahelyi gond, egészségiigyi
panasz. A Buddha ezt a szenvedést ismerte fel €s a buddhizmus segitséget adhat nekiink is a
szenvedés felismerésében. Ahhoz, hogy nagy vonalakban, vilagi életet ¢l6ként megértsik a

Tant, a buddhizmus alap fogalmait szeretném bemutatni.

Fontosabb fogalmak a buddhizmusban:

Kozéput

A buddhizmus egyik fontos tanitisa a kozEpUt (pali: maddzshima patipada), amit a
torténelmi Buddha kozvetleniil a megvilagosodasa utan tanitott. A kozéput a két véglet a
hedonizmus és az aszkéta 16t kozotti utat is jelenti tobbek kozott. A Buddha a kozéputat a
mérsekletesség osvényeként jellemzi, az érzEki élvezetek és az dnsanyargatas kozott. Szerinte
ez a bolcsesség Osvénye. A kdzEpsd Osvény nem jelenti egy két szEls6séges nézOpont kdzE
hazott vonal kozepét.®

Vilagi életet éloként a tarsadalom nagy része a hedonista utat jarja. A fogyasztoi
tarsadalom tagjai vagyunk, akik folyamatosa keresik az uwjabb ¢élményeket impulziv
vasarlasaikkal, ez a hedonista Gt. A teljes lemondas, az aszkéta it sem jarando 1t, hiszen a
mai tarsadalomban kivitelezhetetlen, a mindenrdl valéo lemondés. Ezt a két sz€ls6séges utat
érdemes felismerniink ¢és belatnunk, hogy a kozéput az amit érdemes jarnunk

mindennapjainkban.

A buddhizmus a valosag természetét harom jellemzon keresztiil irja le: mulandosag

(anicca), éntelenség (anatta) és szenvedés (dukkha). Ez a harom jellemvonas minden érzo

lényt jellemez.’

5 Valpola 2014:39-86.
6 Valpola 2014:39-86.
7 Valpola 2014:39-86.



Mulanddsag, éntelenség és szenvedés

A mulandésag (anicca) fogalma azt fejezi ki, hogy kivétel nélkiil minden fliggd 1étezés
folyamatosan valtozo allapotot mutat.

Az anatta a buddhizmusban a ,,nem-En” allapotara utal (éntelenség, 6nlét hianya). A
legkorabbi szovegekben a Buddha rendszerint arra hasznalta ezt a kifejezEst, hogy megtanitsa:
minden, amit az érzékszerveink érzékelnek (ebbe a gondolkodas is beleszamit), az valojaban
nem az ,£&n” vagy az ,enyém”. Eppen emiatt nem szabad kotddni hozzajuk. A pali szitrak az
ember altal atélt jelenségeket 6t csoportba (khandha — az 6t 1ét-aggregatum) soroljak. Ezek
szolgaltatjak a ragaszkodas alapjat és az én érzetét. Az anatt@ nem az én tagadasat jelenti,
hanem a Iétezés egylk jellemzdje. A korai szovegekben a Buddha annak kifejezésére
hasznalta, hogy elmagyarazza, hogy ez az En, a ,,lélek” nem létezése. A sz6 nem azt jelzi,
hogy nem létezik semmilyen én-esszencia, hanem hogy az nem az az En-kép, amit agyunk
megalkotott. Meg kell szabadulni a forma, az érzékelés, a gondolatok és a tudatossdg 4ltal
azonositott nmagunktdl, hogy a dolgokat ugy lassuk, ahogy valdjaban vannak. Ezek a dolgok
természetiknél fogva folyamatosan valtozo dolgok, amelyekkel azonositani dllandonak hitt
éniinket, boldogtalansagot eredményez.®

A dukkha altaldban ,szenvedésnek, elégedetlenségnek, nem kielégitd jellegnek”
forditjak. Mindenki szenved valamit6l és ez okozza a legtobb problémat az ember ¢letében. A

Tan ramutat, hogy valojaba az sszes szenvedésiink iires természetii.”

Figed keletkezés

1. tévelygés avijja

2. mentalis késztetések/szandékok sarikhara
3. megkiilonbdztetd tudatossag vinnana

4. név ¢s forma nama-riupa
5. hat érzékszerv sa/ayatana
6. kapcsolodasok phassa

7. érzések vedana

8. sovargas/vagyak tanha

9. ragaszkodas upadana

8 Valpola 2014:39-86.
9 Valpola 2014:39-86.



10. sziiletési tényezOk létrehozisa bhava
11. sziiletés jati

12. az 6sszes szenvedés Jjara-marana

A fliggd keletkezés buddhizmus egyik 0 tana, amely szerint ok-okozati 6sszefiiggés
van a pszichologiai jelenségek kozott. Ez tartja fent a dukkhat a vilagi tapasztalasokban. Ezt
forditjak ,,fliggd keletkezés™-nek vagy ,,fliggdségben vald keletkezés™nek is. Ez jelenti a
masodik nemes igazsag bOvebb magyardazatit is. A tizenkét oksdgi lancszem a fliggd
keletkezés gyakorlati alkalmazdsa, amelyben a keletkezéssel jar6 szenvedés eredete a
tévelygés. Nem érteni a szenvedést, nem érteni a szenvedés okat, nem ismerni a szenvedés
megsziintetését, nem ismerni a szenvedés megsziinés¢hez vezetd gyakorlatokat: ezt nevezik

tévelygésnek. 10

Az 0t szkandha

A khandhak, jelentése magyarul: ,0sszesség”, ,halom”, ,tomeg”, a buddhista
tudomany szerint a létesiilés 6t alapvetd csoportosulasat (aggregdtumat) jelentik. A dolgok a
feltételiktol fliggden keletkeznek és mulnak el. Az 6t khandha a forma, az érzékelés, az érzes,
a torekvés €s a tudat. A hat érzékszerv a szem, fil, test, orr, nyelv és tudat, és a targyaik a
forma, hang, érzet, szag, iz és érzékelés. A buddhizmusban ezek a samsara kaprazatdnak a
jelenségei A torténelmi Buddha tanitasa szerint ezek koziil egyik sem ,€n” vagy ,enyém”. A
theravada értelmezés szerint akkor keletkezik szenvedés, amikor valaki azonosul vagy
ragaszkodik barmelyik aggregatumhoz. A szenvedéstdl Ugy szabadulhatunk meg ez a
nibbana, ha lecsokkentjiik és megsziintetjik a ragaszkodast a khandhakhoz. A mahayana
hagyomany hozzateszi még azt is, hogy a legvégsé felszabadulas ugy jon Ktre, hogy azegyén
mélyen megtapasztalja, hogy az aggregdtumok Onalldan, mindentél fliggetleniil nem léteznek.

Az jjasziiletés mindegyik vildgban lehetséges és csak tetteinken mulik, melyik
sziiletésben lesz osztalyrésziink, mint ahogy az is, hogy lidvos cselekedeteink altal képesek
vagyunk e megszabadulni a sarmsarabdl, hatrahagyva mindennemii szenvedést.

Miutdn a szenvedést megsziintetjiik, a kerékbdl megszabadulhatunk, ralelhetiink az
orok és elpusztithatatlan boldogsagra, melyre mind a hat vildg lénye egyforman térekszik, igy

mondhatni nincsen a nyek kozott érdemi kiilonbség, csupan helyzeti: az emberi létforma

10 Valpola 2014:39-86.



ugyanis a buddhizmus tanitasai szerint kiilondsen kedvezé lehetdség a megvilagosodasra, a
samsarabol vald megszabadulasra. Ritka érdem embernek sziiletni, ritkdn ¢élhetiink-e
lehetdséggel.

Uresség

Az tresség — sunnatd - a szovegkornyezettdl fliggden tobbféle jelentéssel bir. A
theravada buddhizmusban a surifiata gyakran utal a tapasztalas 6t halmazanak nem-én
természetére ¢s a hat észlelési alapra. A suniniata kifejezés szintén jelolhet egy meditativ
allapotot vagy élményt.

Vilagi nyelven értelmezve minden ires. Minden problémank, ha vissza fejtjikk iires
természettel bir. Példaul képzeljiik el a karosszEéket. Olyan, hogy karosszék 6nmagaban nem
létezik, hiszen, ahhoz, hogy karosszék legyen, kell fa, szivacs, szog, karpit stb. Ezt nagyon
nehéz megérteni és belatni, de ha vissza tudjunk fejteni a problémankat, akkor rajo viink, hogy
valdjaban nincs is 6nvaldja, hiszen tobb dologbdl tevédik 0ssze, ami az adott problémankat
alkotja.

Pélyamunkdm tovabbi részében szeretném bemutatni, hogy a buddhizmus iigyes
eszkozeivel hogyan tudjuk meglatni masok szenvedését, hogyan tudunk jobban
kommunikélni és hogyan tudjuk magunkat is megovni a kiégéstél. Ennek megismerése elott

ismerkedjiink meg a buddhizmus eszméivel, a teljesség igénye nélkiil.
3. A buddhizmus eszméi

Az emberi létallapotban vald létezés problémakkal teli. Az ,elmualds”, a ,haldl”, a
Htulvilag”, | Istenhez és az istenekhez vald viszony”, az ,ember eredete” nehéz témak, sokuk
tabu, magyarazat nincs rajuk, de senki nem veheti félvallrol egyiket sem. Még akkor sem, ha
a modern vildg, a poszt poszt modern, amiben éliink sajatos kisérletet tett arra, hogy
mindezekrdl teljesen megfeledkezzen, az emberi civilizacid a gépek fogsagaban élje
mindennapjait, a spiritualizmustol teljesen eltavolodva. Hiaba éljik a mindennapjainkat a
fogyasztoi tarsadalom maganyos vilagaban, a gépek kozott, mindenki érzi: van egy feladatom.
Es eza feladat egy tartalmas élet ¢lése. Azzal, azonban, hogy 6ntudatra ébredt az ember, nem
térhet ki eléle. Pontosan fel kell mérnie helyzetét, meg kell ismernie Onmagat. A buddhizmus

e feladat elvégzéséhez és megoldasdhoz, ,Onmagunk tanulmdnyozisdhoz” nyujt eszméket,
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olyan megfogalmazasokat, amelyek nemcsak az emberi sorsot alakitd er6k megértéséhez

szolgdlnak kiindulopontként, hanem eldsegitik az élet tragikuméanak felszamolasat is.!!

3.1. Akorai buddhizmus, hinayana buddhizmus

A korai buddhizmus szemlélete leginkabb a torténelmi Sakjamuni Buddhanak
(Sakjamuni) kozvetleniil tulajdonitott tanitasok szellemiségét képviseli. A buddhizmus
megalapitojanak haldla utani évszazadokban az tUgynevezett ,abhidharma bdlcselet”
bontakozott ki fokozatosan, azokat a kérdéseket, amire a Buddha életében nem adott valaszt,
azt valahogyan meg kellett magyarazni. A torténelmi Buddha szavai és az abhidharma
bolcselet kozti kiilonbségtétel arra vezethetd vissza, hogy ezeknek az eszméknek a
megszerkesztettségét és kidolgozottsagat joggal tekintik inkabb egy késébbi filozofikus
gondolkozas eredményének, mint a Buddha szavainak, ahogyan a theravada iranyzat vallja.
MegnevezEsébdl is adododan, a korai buddhizmustol még inkabb eltérd a Sakjamuni Buddha
korahoz képest mintegy felévezreddel késobb kialakult mahayana buddhizmus szemlélete,
vagy a még késobbi tantrikus buddhizmus. 12

A buddhizmus minden wanyzata nagy hangsulyt helyez arra, hogy tanitdsa
kiindulopontjaul az altalanos emberi 1éthelyzetet vegye alapul. Filiggetleniil att6], hogy valaki
2500 évvel ezelott vagy ma vizsgalja meg helyzetét, rogton az elején ra kell dobbennie 6nnén
kondicionaltsagara. Még a leghétkdznapibb ¢€s legegyszeriibb cselekedetekhez is masok altal
korabban véghezvitt cselekedetek sziikségesek. Ha valaki pedig sajat létezéséneck mélyebb
teriiletei felé forditja a figyelmét, e ,,masok altali kozremiikddés” még hatvanyozottabban
jelentkezik. Az ember maga koriil és - bensé vilagként - 6nmagaban tehat mindig id6- és
térbeli feltételek kdzvetlen vagy kozvetett hatasai altal kijelolt viszonyrendszert talal. A
torténelmi Buddha a felébredését kovetd elsd prédikacidjaban, a Négy Nemes Igazsag
tanitasaban is utalt erre. Azok a bens6 miveletek, amelyeket a hinayana buddhizmus
theravada iranyzata Orzott meg, altaliban véve harom f6 agra oszthatok: satipasrhana,
samatha és vipassana gyakorlatokra. E harom gyakorlatsort, illetve a hozzajuk vezetd

clokésziileteket a Nyolcrétii Nemes Osvény egyes tagjaival is szokds Osszefliggésbe hozni.l3

11 Németh 2022:13-28.
12 Németh 2022:37-52.
13 Németh 2022:37-52.
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3.2. Az abhidharma hagyomanya

Az ,Eberségként” forditott szati kifejezeést az abhidhammikus bolcselet a tudatossaggal
egylitt jaro tudattényezOként definialja, amelynek 0 ,jellemvondsa”, hogy targyatdl nem
terelddik el A cél tehat olyan bensé allapot ltrehozisa, amelyben a felmeriild képzetek
magaval sodro ereje csokken.

Az abhidharma kifejezés nem a buddhizmus valamelyik iskolajara vonatkozik, hanem a
buddhista tan sajatos Osszefoglalasat, rendszerez0 magyardzatat jelenti. Az abhi eldtag
elsddleges értelme ,valami feletti”, ezért a szdOsszetétel a ,,magasabb Dharmara” utal
annyiban, hogy a buddhista doktrina magasabb arculatarol van sz6. Az abhidharma
eredetével kapcsolatban eltéré allaspontok alakultak Ki, a theravdda hagyomany példaul
egyenesen Sdkjamuni Buddhatdl szarmazonak tekinti. Mdas iskoldk az abhidharmét mar
Sakjamuni Buddha utani szerzok kompilacidjanak tekintik, a szarvasztivadinok példaul az

egyes fejezeteket kiilonbozd korai személyeknek tulajdonitjak.t4

3.3. A mahayana buddhizmus

A mahdszangikdk korében mar koran elterjedt az a vélemény, mely szerint a Buddha
fizikai halala csak tiinG jelenség volt, s a részvéttél teljes Buddha tovabbra is segit a
lényeknek a megvilagosodas felé vezetd uton. A mahdayana tanitasok jelentds részét éppen
ilyen ,archetipikus sikon” kinyilatkoztatott tanitasnak tekintik, amelyet csak azok képesek
kozvetlen modon megérteni, akik magukat erre a szintre transzformaltak. Gyakori elem
tovabba, hogy a legelérehaladottabb tanitvanyok mellett a hallgatosag koréhez isteni 1ények,
mennyei bodhiszattvak tartoznak. Nem lehet kizarni azt a lehetdséget sem, hogy a mahayana
tanok szutrdkba tortént elrendezésével és leirdsaval maganak a torténelmi Buddhdnak egyes
olyan tanitasait orokitették meg, amelyek a hinayana Pali Kéanonba nyelvezetik vagy
megkozelitésmodjuk miatt nem keriilhettek bele.®

Azt is lehetne mondani, hogy nem valamiféle ,,4j buddhizmusrol”, hanem a buddhista
hagyomanyon beliil tobbé-kevésbé rejtetten meglévd elemek €s Osszefliggések kiemelésérdl

van sz0, amelynek révén 0nall6 tanrendszer jott létre. A mahdyana alapkarakterét dontéen

14 Németh 2022:37-52.
15 Németh 2022:61-83.
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meghatidrozta az a koriilmény, hogy a Kr. sziiletése koriili iddszak buddhista irdnyzataiban
sz€les korben elterjedt volt az tin. ,,abhidharmikus analizis”.

A mahayana szemlélet eredményeképpen a Itorvény, a szenvedés vilaga (duhkha)
megismerd folyamatban szlink meg az elveszitetts€g és rabul ejté illuzid vilaga lenni. A
tapasztalhatosag pontos megismerésével, valamint maga a megismerés mibenlétének
atlatasaval a jelenségvildg atalakul. Az alapitdé személyérdl alkotott eltérd idea a két ranyzat
altal ko vetett spiritualis 6svénynek is meghatdrozza az alapkarakterét. A hinayana eszménye
az arhat, aki kozvetlen céljaként a személyes megszabadulast tiizi ki. Az idvos és nemiidvos
lét- és tudattényezOk feltdrasaval és kiilonvalasztdsaval, valamint a nirvana elérését gatld
tényezok megsziintetésével a torténelmi Buddhahoz hasonld bensd megtisztultsdgot ér el. A
mahdyana szemléletben a torekvd a buddhasdgot kivanja megvalositani, €s az ugynevezett
bodhiszattva dsvényt koveti. 16

Vilagi nyelven értelmezve: a mahayana gy véli, hogy az arhat a hinayana 6svényen a
megszabadulast mintegy ,0nmaga” szamara keresi, és szubtilis médon még kotédik az ,€n”
¢s az ,enyém” kategériaithoz. Az arhatta valas Osvényén tehat nem szamolodik fel teljes
egészében az ,€n” és a ,masok” kozotti megkiilonboztetés és szembenallas, amelynek
eredményeképpen a buddhizmus ,€éntelenség” doktrindja csak hidnyosan realizdlodhat. A
bodhiszattva Osvényen ezért megjelenik az ugynevezett ,altruisztikus attitid”, amely a
részvétben, a masok felébredéshez valdo segitésében is kifejezodik. A mahayana
buddhizmusban taldlkozunk a bodhiszattva vagy egy megvilagosodott személy eszmény
képével. Ide tartoznak azok, akik minden érzé Kny tidvéért vildgosodnak meg, €s sajat
szellemi erejiikkel masokat is a megvildgosodashoz vezetnek. Az ilyen bodhiszattva nem
tdvozik a nirvana allapotdba, hanem haldla utdn a Tusita-mennyben varakozik, mig minden
lény el nem éri a megviligosodas allapotat. 17

A madhjamaka elsésorban a mahdayana buddhizmus egyik filozofiai iskolajara
vonatkozik, amelyet Nagardzsuna alapitott. Az irdnyzatot és az ala tartozo iskolakat egyarant
"madhjamakéanak" nevezik. A valldsfilozdfiai rendszer kovetdit "madhjamikéknak" nevezik.
Ebben a gondolatrendszerben minden jelenség alapvetd természete az iiresség, mert mastol
fliggetlen, 6nmagaban val6d 1étezésiik nincsen, csak mas jelenségek fliggvényében 1épnek fel

(fiiggd keletkezes), és amint ezek a fiiggvények nem allnak fent a jelenségek sem lEteznek

16 Németh 2022:61-83.
17 Németh 2022:61-83.
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tovabb 6ner6bdl. A madhjamaka rendszerben tartd zkodnak mindenfajta nézet k épviselésétdl,
mivel fogalmi gondolkodassal csak koncepciokat lehet Ktrehozni, amelyek hamisak.!®
Masik iskoldja a jogacsara Aszanga és Vaszubandhu, brahmin féltestvérek hoztak
létre. A buddhista filozofia és pszichologia egy jelentds iskolaja. A fenomenologiara és az
ontologiara helyezi a hangsulyt meditativ- és jogagyakorlatokon keresztiil. A jogacsara
példazat a tudat altal felépitett emberi tapasztalatokat magyarazza el.1®
A Tathagata-garbha szutrdk mahajana szutrak egy csoportjat jelenti, amelyek a tathdgata,
azaz Buddha méhét vagy embriojat (garbha), csirdjat jelentik. Minden €rz6 Iény képes elérni a

buddhasag allapotat a tathAgata-garbha miatt, ami mindenkiben benne lakozik.2°

3.4. A tantrikus buddhizmus

Ami a buddhista tantra szemléletét illeti, Osszességében megallapithatd, hogy a
meghokkentd ¢és radikalis megkozelités ellenére is mélyen a mahayana buddhizmus
alapeszméiben gyokerezik. A madhjamaka ¢és a jogicsdra hagyomanyahoz hasonldan,
lényegében azt a valdosagot veszi alapul, amely a tudat beallitodasatol fliggéen egyarant
eredete a samsara és a nibbana vilaganak. E valésagot a szennyezddésekbdl fakado
elhomalyosulds miatt rendszerint Samsaraként tapasztaljuk, am a szennyezddések
eltavolitasakor, mint nibbana tarul fel: a két vilag kdzott ily modon nincs végso kiilonbség. A
tantrikus buddhizmus egyik gyokérszimboluma, a vadzsra — a tantrikus Osvényt ezért
vadzsrajananak iS nevezik — szintén e valosagra, vagyis az emberrel egylitt sziletett
tisztasagra, a teljesség minden kettdsség nélkiili allapotara utal. A tantrizmus szemléletében az
Osszes létez0 lényegét tekintve rendelkezik ezzel, mint buddha-természettel. A Hévadzsra
tantra szerint példaul minden lény Buddha, s bar e tudatot az esetleges szennyezodések
elhomalyositjak, igazi kiilonboz6ségrél azonban nem beszElhetiink. Az atlagember és a
Buddha kozotti eltérés csak annyi, hogy az atlagember elméje a tudati szennyezddések,
szenvek miatt torzitott vilagot mitkodtet, ami egyuttal viszont a késébbiekben bemutatando
istenség-joga transzformacids milveleteinek is alapja. S mig a kordbbi wranyzatok
szemléletében az 6t halmazatot, az elemeket, az érzékeld képességeket partikularitdsokként
vagy relativitasokként tisztatlannak vették, ezek voltaképpen tisztdk: a tantrikus modszerek

fOként ezen eredendd tisztasag feltarasat célozzak.?!

18 Németh 2022:83-117.
19 Németh 2022:83-117.
20 Németh 2022:83-117.

21 Németh 2022:117-157.
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A tantrikus buddhizmus tehat az emberi 1étez0 rejtettebb lehet6ségei felé¢ fordul, de nem
azért, hogy a kozOonségesen is nehezen értelmezhetd tapasztalataink még tovabb
bonyolodjanak. Inkabb olyan szemléletet és modszert akar adni, amellyel minden torténés

finom kapcsolatokon keresztiil 6nnon forrasahoz emelkedhet vissza.

3.5. Kozvetlen 6svények

A buddhizmus valamennyi iskoldja magan viseli bizonyos mértékben a kozvetlenség
jegyeit, mégis leginkdbb két iskola tanitasait szokds ezzel jellemezni: a zen és a dzogcsen
irdnyzatét. A ,szellemi 0svény” mint szimbolum altaldban azt feltételezi, hogy a toérekvod
egyre magasabb rendd allapotok sorozatan halad at, mikdzben fokrol-fokra eloszlatandd
akadalyokkal szembesiil A kdzvetlenség, mint szemléletmod és metddus ehhez képest nem
fokozatokon keresztiil vezeti végig a tanitvanyt, hanem a szellemi torekvések megkezdésekor
ugymond a legvégsd célt mutatja fel. A fokozatok e hidnyara utal példaul az a zen tanitas,
miszerint a megvilagosodds lEnyegét tekintve barmely pillanatban bekovetkezhet. A
dzogcsenben a tanitvany kezdet kezdetén megkapja a lehetéséget a legmagasabb allapotba
valé belépéshez, az esetlegesen fellépd hianyossagok — példaul a vizualizacios erd
gyengesége — késdbb, mintegy ,,menet kdzben” keriilnek csak kikiiszobolésre. A kozvetlen
utak tehat kozbiilsd fokozatok és szintek kibontakoztatisa nélkiil vezetnek be az ember
minden mindséget ¢s ,,formalizaltsagot” meghalado allapotaba. E sajatos ,,forma felettiségre”
vald torekvés a kozvetlen utak szamos jellemzdéjében megnyilatkozik. Az egyik ilyen vonas a
mindkét ranyzatban fellelhetd ,,univerzalitds”, vagyis a kdvetéktél nem kivanjak meg, hogy a
buddhista tradici6 kiils6leges, formalis ¢és vallasi rétegeihez alkalmazkodjanak. Ennek talan
bizonyos mértékig ellentmondani latszik a zen buddhizmus Japanban kialakult szigoru
kolostori fegyelme, de ez inkabb a zen gyakorlasaval egyiitt jard sajatossag, mintsem a
gyakorlassal elérni kivant univerzilis célbol fakado formai eldirds. A zen meditaciot
természetesen segiti a formalis szabalyok betartdsa, a meditacid gyakorlasahoz azonban nem
kivanjak meg, hogy valaki igymond ,buddhista hitre térjen at”; Nyugaton a zen buddhizmus
valoszinlileg emiatt is ért el komoly tamogatottsagot.??

Ez a fajta univerzalitds még inkabb jellemzi a dzogcsent. Kovetditdl nem kivan vallasi
adaptaciokat, hiszen a tudat eredeti természetének feltdrdsa lényegét tekintve barmely

tradicionalizalt vallasi vagy kulturdlis kornyezetben végbe mehet. E vonds egyébként magan a

22 Németh 2022:157-180.
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hagyomanyos tibeti civilizacion beliil is fennall: dzogcsen mestereket éppligy taldlunk Tibet
kivételesen mivelt személyiségei, akar dalai lamai kozott, mint az egyszerli pasztorok
korében.?

Ha a zen alapélményét valaki mindenaron definialni vagy magat a zen buddhizmust
rendszerbe foglalni szeretné, biztosan téviton jar. A ,zen tapasztalat” ugyanis éppen a
szokvanyos tudati struktirad meghaladasara tesz kisérletet, a tudat kategorizald, definiald
hajlamat megsziintetni, s ebben az értelemben a tudatot ,,transzformalni” akarja. E tapasztalat
lényegében oda kivan attorni, ami tdl van minden fogalmon, rendszeren és nyelvi
kifejezhetdsé gen. Nem feledkezve meg minderrdl, ha mégis le akarndnk irni négy tomor
mondattal a zen 6svény lényegét, Bodhidharma négy mondata pontos megfogalmazast ad:
.Ne ragaszkodj a szentiratokhoz!”, ,Létezik a tanitidsokon tilmend atadas™, ,Lass ra
kozvetleniil a tudatra!”, ,Lasd meg az igazi természetedet és valj Buddhava!”.2*

Ami a dzogcsen szemléletét illeti, kiindulopontként vehet az a tény, hogy még a valdsag
csak toredékes és leegyszeriisitett megragadasara alkalmas ,,nézetek” sem tekinthetdek teljes
mértékben tévesnek, hanem sziiksé gképpen képviselik az igazsag részleges vonatkozisait. Az,
hogy a szemléletek sokféleségében valaki milyen ,,nézetet” vél igaznak, a racionalis és logikai
érvrendszerek mellett leginkdbb az tUgynevezett ,karmikus Orokség” kérdése. Mas
megfogalmazasban ez azt jelenti, hogy az egyéni véleményekbdl Osszeadddd nézetek
kiilonbozdsé ge dontden az adott személyek altal elfoglalt tudati bedllitdbdasra vezethetd vissza.
Erre az ember — és voltaképpen minden létez6 - primordialis allapotanak kifejezoddéseként
tekint, mely dallapot felismerése szorosan Osszefligg a kozvetlen Osvények alapvetd
metodusaval: a jelen pillanatban lehorgonyozni és a kotottséget jelentd gondolati formacioktol
mentesnek  lenni.?

Miutdn megismertik a buddhizmus eszméit, ismerkedjiink meg a kommunikacio
alapfogalmaival. A kommunikacié alapfogalmait ismerve, megérthetjik a rossz

kommunikacié hibait, hogy hol cstszhatnak el a dolgok két ember kommunikacidjaban.

28 Németh 2022:117-157.
24 Németh 2022:117-157.
25 Németh 2022:117-157.
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4. A kommunikacié fogalmai

A kommunikacié valamilyen eszkdz, és egy kozos jelrendszer segitségével torténd
informaciocsere. Bar a szinonimaszotirakban a ‘beszélgetés, szovegelés, diskurzus,
véleménycsere”, stb. szavak is rokon értelmii szavakként szerepelnek, a kommunikacio
valojaban ennél sokkal tobb. Erzéseket, akir megérzéseket is kozvetithetiink a masik fél
iranyaba anélkiil, hogy megszolalnank. Gyakorlatilag csak akkor nem toérténik kommunikacio,
mikor €ppen alszunk.

A kommunikacio & nyelve a beszéd, ami mar az indiai vallasossagban is fontos
szerepet tO1tott be. Hodoltak neki, az erkdlcsos élet egyik tartd oszlopanak tartottdk. A tudat
alkotderejének, a karmikus tettek okozdjanak és még sok masnak. A beszEéd, a szo teremtdero,
ami nemcsak kitdlti, de alakitja is sorsunkat. Sok esetben eldonti a kimondott sz6 a sorsunkat:
orom vagy szenvedés var rank. Az indiai kozmologiaban Isten szava az OM mantra, ez az
elsé teremtd hang, amely minden emberi hang mélyén ott rejlik. Ez mondja ki a vilagot és ad

teremtéerét az emberi beszédnek is.?®
A kommunikaci6 egy folyamat, amely tobb elembdl all
Ado/felado: az a személy, akinek olyan informacid van a birtokaban, amit k6zOIni szeretne
Vevo/cimzett: az a f€l, aki befogadja az lizenetet
Uzenet: a megosztani kivant informacio
Csatorna: az lizenetet kozvetitd “kozeg”, példaul: levegd, internet

Kod: a jelek 6sszessége, amik képesek az lizenet kifejezésére. Ilyen példaul a nyelv, vagy a

nonverbalis kod is. Fontos, hogy a kodot mind az add, mind a vevd értse €s ismerje.

Visszacsatolds: a cimzett visszajelzése az lizenetre

26 Csoka 2018:
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Zaj: minden, az informaciocserét akadalyozo tényezd zajnak mindsiil. Ez lehet a koruton

dolgozo iitvefird is, de az egyébként hangzavarral nem jar6 dramsziinet is.

Kontextus: a kommunikaci6 egy fontos eleme a kontextus, ami feltételezi, hogy a
résztvevok kozos informaciok birtokdban vannak, ismerik egymais kornyezetét, esetleg

vilagrol alkotott tudasat. 27

A kommunikacios zavarok - vagy felreértések - sokszor abbdl adddnak, hogy az egyik fél
tévesen értelmezi a kontextust (akar csak annyiban, hogy az ad6 azt hitte, hogy a vevo is
joban van egy feltételezett személlyel), esetleg nem kozos kodot hasznil. Utdbbira remek
példa az egyes kulturdk kozotti kiilonbségek: az iidvozlés egyes orszdgokban egyenld az
Oleléssel, mig mas kultirakban teljesen elzarkdznak tdle az emberek.

A kommunikaci6 lehet egyiranyq, vagy tobbiranyu: egyiranyu példaul egy eldadas, azaz a
tomegkommunikacio. Tobbirany( a gyilés vagy a parbeszéd. Résztvevok szerint:

interperszonalis, intraperszonalis, Kultirak kozotti, allati.?®

A verbalis kommunikacio:

A verbalis kommunikécié alapja a nyelv, de fontos, hogy nem szigetelhetd el teljes
mértékben a beszéd nélkiili informacidcserétdl Sokszor a gesztikulalasunkkal lesz csak teljes
az lizenet: ha példaul csak annyit mondunk, hogy “arra menj”, akkor az dnmagaban kevés
mformacidé - mutatni is kell hozza.

A kiilonb6zd hangi eszkdzok (beszédtempd, dadogas, stb.) szintén befolyasoljak az
lizenetet, sokszor addiciondlis informacidt adva a hallgatésagnak. Példa: a beszEl6 ideges,

hazudik, stb. 29

A nonverbalis kommunikacio:

A kommunikacio fajtai koziil talan a nonverbalis a legérdekesebb, legegyedibb. Ide
tartoznak a kiilonboz6 gesztikulaciok, mimikak, kulturalis jelek. Kifejezhetiink izgatottsagot,
unalmat, idegességet, vagy boldogsagot.

27 Cs6ka 2018:120-156.
28 Cs6ka 2018:120-156.
29 Cs6ka 2018:120-156.
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Az informéciocsere célja, funkcioi:

A kommunikécié célja mindig mas, attdl fligg, hogy milyen kontextusban, kik vesznek részt

az lizenetvaltas folyamatdban.

Kommunikacios eszkozok:

A modern vilagban a kommunikicids eszkdzokhoz kiilonbozd kommunikacios
normak, szabalyrendszerek tartoznak. Ezek nem csak az eszkdzoktdl, de a résztvevoktol is
fiiggenek. Példaul, egy telefonbeszélgetésnek is megvannak a maga szabalyai (pl hogy kezdd
bemutatkozassal), de ha egy régi jo baratot hivsz fel, ett6l eltérhetsz.

A kommunikacios eszkOzok altaldban a csatornanak felelnek meg. Ide tartoznak pl: radio,

okostelefon sth. 30

Froszakmentes kommunikacio:

Marshall Rosenberg latasmddja szerint a minket koriilvevd tarsadalom alapjat az
elnyomo rendszerek alkotjak. Ezek arra épiilnek, hogy néhany ember a jo €s rossz tudasanak
letéteményese: 6k allnak a hierarchia élén (legyen sz6 politikarol, oktatasrol, vallasrol vagy
egyszeriien a csaladrol), 6k szabjak meg, hogy milyen viselkedés tekinthetd ,,erkdlcsosnek™,
Hhelyesnek”, jigazsdgosnak”, ,jogosnak™ stb.

Az EMK szotaraban ezek a fogalmak (valamint a hozzajuk kapcsolodo ,kell”, ,kénytelen”,
SKotelesség”, ,tilos”, ,musziaj” stb. kifejezések) nem szerepelnek. Az erdszakmentes
kommunikaci6 alapja az a banalis allaspont, hogy a vilag joO hely ¢és az emberek jok.
Bovebben ez azt jelenti, hogy kivétel nélkiil minden ember minden megnyilvanulasa
végeredményben nem mas, mint alapvetd szikségletek kiclégitése. Konfliktusok akkor
keletkeznek, ha:

- az emberek nem ismerik f0l, ,jnem haljak meg” egymas valodi szikségleteit,

- akommunikdld felek szikségletei nincsenek harménidban egymassal,

- azegyik ] szZamara nem megfeleld megoldas az ahogy a masik az adott sziikségletét

megprobalja kielégiteni.

30 Cs6ka 2018:175-196.
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Ebben a megkdzelitésben értelmezhetetlen a ,,jo6 emberek” versus ,,rossz emberek”, illetve
»helyes cselekedetek” versus ,helytelen cselekedetek” dichotomia: a konfliktusban
szembenallo felek (még olyan szélsdséges esetben is, amikor gyilkosrol és aldozatrdl van szo)
egyarant értekes emberek, egyarant ,jogos” és tiszteletre méltd emberi szikségletekkel, akik
akar egymas élete gazdagitasdnak forrdsaul is szolgalhatndnak akkor, ha ismernék 6nmaguk
és egymas valos szikségleteit. Az ,¢let gazdagitisa” az EMK egyik kulcsgondolata.3?

Marshall Rosenberg sakdlnyelvnek nevezte el a kommunikacionak azt az erészakos
modjat, ahogy altaliban viszonyulni szoktunk egymashoz ¢és Onmagunkhoz. A sakal
konfliktushelyzetben kétféle médon viselkedik: ha az ellenfelét gyengébbnek talalja, akkor
uvoltve tamad, ha er6sebbnek, akkor alazatosan behuzott farokkal elsomfordal Az iivoltés
torténhet latszolag szelid szavakkal is. Az ,,Ejnye-bejnye, kisfiam, maskor ne csindlj ilyet,
mert 0sszetdrdd anyuci szivét.” mondat semmivel sem kevésbé sakal, mint a ,,Szijat hasftok a
hatadbol, te biidos kolyok!”. A hallgatd fél mindkét kozlésbol mindsitést hall meg: azt, hogy 6
,10ssz”, és hogy a masik (negativ) érzelmeiért O a felelds.

A zirdf az er0szakmentes kommunikdcid szimbolumava valt. Az EMK
terminologidjdban ,,a zsirdf” 4ltaldban az erdszakmentesen kommunikdlni probalé embert
jelenti, szembeallitva ,a sakallal”, vagyis az erdszakosan kommunikalé emberrel. A zsiraf
pontosan tisztdban van a sajat érzéseivel ¢és szikségleteivel, folvallalja dket, és esze dgaban
sincs azokrdl lemondani (ellentétben a meghunyaszkodoé sakéllal). Viszont mik6zben sajat
szikségletei kielégitésére torekszik, teljes figyelemmel igyekszik meghallani a masik érzéseit
¢s a mogotte huzodo szikségleteket. Amikor pedig a tényleges cselekvésre kertil sor, a zsiraf
szamara csak olyan megoldds elfogadhatd, amelyben ugyanakkora figyelmet kapnak a

partnere szikkségletei, mint a sajatjai.3?

A kommunikacié a buddhizmus szempontjabol:

Mire valo a helyes, erényes beszéd? Talan arra, hogy kevesebb szenvedést okozzunk
magunknak ¢és embertarsainknak, példat mutassunk, tiszteletet és bizalmat ébressziink
magunk irant. A mai rohand tarsadalomban a kommunikaci6 gyakran okoz szenvedést
embertarsainknak. Gondoljunk csak bele hétkdznapi tetteinkbe: a rengeteg névtelen, sértd és
bantd Facebook kommentre, egy bolti bevasarlasra, ahol az elad6 és a vasarlod is sokszor

bantdan sz01 a masikhoz. A buddhizmus megadja a mdédszert, amivel gyakorolhatjuk, hogy a

31 Cs6ka 2018:175-190.
32 Cs6ka 2018:175-190.
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kommunik4cionk kevesebb szenvedést okozzon. A Nemes Nyolcrétii Osvény erkdlcesel (sila)
kapcsolatos els6é csoportja, a ,,helyes beszéd”, a ,helyes tett” és a ,helyes életvezetés”. Az
erkdlcs 1ényege nem a szabalykovetés, hanem az allandé odafigyelés. Nem a torvények
betartasa, nem is egy ideoldogidnak aldrendelt viselkedésforma, hanem a magatartas,
pontosabban a spontan feltord reflexek, késztetések visszatartdsa. A tudat tisztitdsara iranyuld
eréfeszités gyakorlasara iligyes eszkozoket ad nekiink a buddhizmus a jelenlét és elmélyedés
gyakorlatokkal.

Ahogy onmagunkkal kapcsolatba keriiliink, masokkal is mélyebb kapcsolatot tudunk
kialakitani. Az els6 Epés nélkiil a miasodik sem lehetséges. Mindennap szanjunk iddt arra,
hogy kapcsolatba Ilépjiink magunkkal Mindenkinek vannak téves észlelései és szenvedései.
Amikor masokkal kommunikalunk, tudatositsuk magunkban, hogy mi is szenvediink akarcsak
a kommunikacios partneriink, és ott vannak benniink az észleléseink is. Ezt nehéz észre venni,
foleg annak, aki egészségiigyben dolgozik. Emberekkel foglalkozni napi szinten tobb 6raban
nagyon nehéz. Az ilyen szakemberek ¢életében egy id6 utdn megjelenik a burn out jelenség. A
buddhizmus iigyes eszkdzei ebben is a segitségiinkre lehetnek, ha ismerjik és merjik
hasznalni Oket.

5. A burn out jelenség

A burnout, vagyis kiégési szindroma egy olyan specialis munkahelyi artalom orvosi
elnevezése, amely vezetd tlinete a fizikai-érzelmi-mentalis kimeriilés. A ki€¢gés hosszabb ideig
tartd stressz, elsésorban fokozott érzelmi megterhelés kovetkeztében alakul ki. Az allapot
soran a személy tartos tehetetlenséget, inkompetencia-érzést, csokkent munkakedvet é1 meg,
motivacidja ¢és teljesitménye csokken, munkahelyi elfoglaltsdgait monotonnak ¢és
értektelennek itélheti meg Mindezek kovetkezményeként a munkahelyi kapcsolatok
felsziness¢ vagy ¢éppen konfliktusossa valhatnak, a személyes szikségletek hattérbe
szorulnak, és akar egészségkarosodas is kialakulhat (fliggdségek, alvasprobléma, taplalkozasi
zavar, pszichoszomatikus betegségek, stb.).33

A kiégés barmely foglalkozisi teriileten megjelenhet, ahol a munka érzelmi
megterheléssel jar, de a segitd foglalkozasuak fokozottan veszélyezettetek. Leggyakrabban az

orvosokat, pszichologusokat, pedagdégusokat, szocidlis segitbket, apolondket, hospice

33 BHC 2023.
https://bhc.hu/betegsegek/burnout [letdltve: 2023.12.25.]
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hazakban dolgozokat, lelkészeket, mentdsoket, és mas hasonlo, emberekkel kapcsolatos
tevékenységet végzoket sujtja; kiilondsen azokat, akik magukkal szemben thlzottan
igényesek, folyamatosan nehezen teljesithetd elvarasokat timasztanak dnmagukkal szemben.

A probléma feltdrasa és kezelése a mentalhigiéné és pszichiatria szakteriiletéhez tartozik.3*

A burnout-szindréma folyamata:

A kiégés folyamata jol elkiilonithetd szakaszokra oszthatd. Kezdetben az illetd
tularadd lelkesedéssel veti bele magat a munkaba, intenziven, a dolgokat mélyen atélve, a
sajat személyiségét legfobb munkaeszkozként haszndlva végzi a munkajat. A probléma
kezdetét jelzi, amikor a lelkesedés, a tliz, a teljesitmény csokkenésnek indul, és mivel nem
érkeznek Ujabb, inspirdld visszajelzések, alabbhagy az érdeklddés a munkatarsak és a
feladatok wrant is. A kovetkezO stadiumban a kezdeti elvarasok és az idealizalt elképzelések
konfliktusba keriilnek a valdésaggal, ami frusztraciot sziil. A dolgozd megprobal még nagyobb
erffeszitéseket tenni, probalja bizonyitani ratermettségét, mikdzben a személyes
szikkségletekrdl egyre inkabb megfeledkezik. Kapcsolatai, maganélete rovasara a munkéaja
keriil a kozéppontba, egyre tobbet foglalkozik feladataival, ugyanakkor teljesitménye egyre
kevésbé hatékony. Romlanak a tarsas kapcsolatai, és maga sem veszi észre, de a gondozottjai,
ligyfelei felé sem képes mar megfeleldé empatiaval fordulni. A kiégési szindroma utolséd
fazisara a kozony, apatia érzése jellemz0. A munkavallalé magaba fordul, visszahuzddik a
tarsas €rintkezésektdl, rosszkedviivé valik, a kilatistalansag és reményvesztettség uralkodik el
rajta, munkajat is egyre inkabb rutinbdl, sematikusan végzi. Sajnalatos mdédon ezen a ponton
alakulhatnak ki a szindroma karos ko vetkezményei, az egészségiigyi problémak és a mentalis

zavarok, de gyakoriak a hirtelen impulzusbol elkovetett cselekedetek, munkahelyvaltasok is.

A burnout-szindréma okai:

A kiégési szindréma hatterében szamos egyéni, int€ézményi €és tarsadalmi tényezo
allhat. A nem megfeleld munkahelyi koriilmények, vagyis az elismerés, a pozitiv
visszajelzések, a tarsadalmi és anyagi megbecsiilés hianya, a tulterhelés, a jelentds személyes
felelosség, az anyagi okokbol masodallasra kényszeriilés, a pihenés hidnya és még szamos

mas koriilmény Osszjatékaként alakul ki A személyes tényezOk kozott szerepelnek a

34 BHC 2023.
https://bhc.hu/betegsegek/burnout [letdltve: 2023.12.25.]
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munkaval kapcsolatos idealizalt elképzelések, a tulzott bevonddas, a motivacio rejtett

tényez0i, melyek fokozzdk a munkahelyi artalmakkal szembeni sériilékenységet.3®

A burnout-szindréma diagnosztikaija:

Az érintette]l beszélgetve a burnout-szindroma egyes szakaszai jol felismerhetdek. A
munkavallalonak jelezheti a problémat, ha hangulati élete megvaltozott, faradékony,
motivacidja, munkahelyi teljesitménye csOkkent, emberi kapcsolatai elszemélytelenedtek.
Mindemellett rendelkezésre allnak olyan tiinetbecsld kérddivek is, melyek segitségével

azonositani lehet a kiégés kezdeti jeleit.3®

A burnout-szindroéma kezelése:

Kiilsé segitség nélkiil nehéz lekiizdeni ezt az allapotot, igy ajanlatos a panaszok
enyhitése végett szakemberhez fordulni. A karos kovetkezmények kezelésében kiilondsen
fontos szerepet jatszik a megeldzes, azaz a kezdeti tiinetek felismerése €s kezelése. Megel6z6
beavatkozasok kozott szerepel a kiégés felmérése és sziirése, a munkacsoportok oktatasa és
olyan foglalkozasok tartdsa, melyek soran feltdrhatdoak a személyes motivumok ¢és a
vesz€lyeztetd tényezOk. A munkavallalok tanulhatnak olyan relaxacids moddszereket és
kommunikécios készségeket, melyek megkonnyitik a fesziiltséggel vald megkiizdést és a
kapcsolatok kezelését, mely altal csokken a stressz.

A munkahelyi tréningek - az informécidatadason tul - javitjadk a kapcsolatokat, igy
érzelmileg is megtartobba valik a foglalkkozasi kornyezet. Szintén fontos, hogy a
munkavallalonak lehetésége legyen a fesziiltségek kibeszEélésére, melyre a pszicholdgiai
konzultaci6 teremt Ilehetoséget. Amennyiben a kiégés kovetkeztében mentalis vagy
viselkedéses tiinetek alakulnak ki, indokoltta valhat a pszichiatriai, példaul antidepresszins
kezelés is.

Erdemes — a munkatarsakkal egyiittmiikodve - megvizsgilni az érintett munkahelyi

koriilményeket, €s azt, hogy mennyiben lehet valtoztatni azokon. A megeldzésben a leginkabb

35 BHC 2023.
https://bhc.hu/betegsegek/burnout [letoltve: 2023.12.25.]
36 BHC 2023.
https://bhc.hu/betegsegek/burnout [letdltve: 2023.12.25.]
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veszélyeztetett segitd foglalkozastak szamara sokat segithet a munkahely timogatasa, példaul
megfeleld tovabbképzések, szuperviziok, tréningek szervezése.3’

Magunkért is tehetiink, hogy a burn-outot megelézzik munkéank, életiink sordn. A
buddhizmus eszméinek iigyes eszkdzeivel Ha ennek a tudasnak a birtokaban vagyunk és

gyakorlunk, akkor egyre késobb vagy egyaltalin nem IEépiink be a burn-out kapujan.

6. A kommunikacio fejlesztése a buddhizmus tligyes eszkozeivel

6.1. Hinayana eszkozok

A Buddha megvilagosodasakor felismerte a Négy Nemes Igazsagot és a Nyolcrétii
Nemes Osvényt. A Nyolcrétii Nemes Osvény gyakorlisa a hétkdoznapi életben javitja a
kommunikéciot embertarsainkkal és a hozzaallasunkat, ha felismerjiik, hogy 6k is érzd 1ények

és szenvednek.

1. Helyes megértés, nézet ( samma-dirzhi):

Egyszertien fogalmazva, a helyes szemlélet azt jelenti, hogy a vildgot minden
elfogultsag nélkiil latjuk, minden elditélettd]l szabadon, de mély spiritualis bolcsességgel

Minden emberi szenvedés a szemléletbdl ered.

2. Helyes elgondolas, szandék (samma-sankappa)

Mindenre megalapozottan, atgondoltan hatarozzuk el magunkat, mindenre megfontolt

okunk legyen. Tartsuk tavol tudatunktdol a meggondolatlan, jelentés ok nélkiili tetteket.

3. Helyes beszéd (samma-vaca)

Az emberi szenvedések igen nagy része fligg O0ssze a beszéddel. A masok altal
kimondott szavaktol az ember szenved, az & szavai pedig masoknak okoznak
boldogtalansagot. A szavaknak sok koze van az emberi lények boldogsagihoz ¢és
boldogtalansagahoz. A szavak igen jol jellemzik azt, aki kimondta Oket, ezért ha
megvizsgaljuk, hogy milyen szavakat haszniltunk nap kozben, az kivaldoan szolgdlja

onelemzésiinket. A negativ szavak azok, amelyek masoknak nem okoznak 6romet, amelyek

37 BHC 2023.
https://bhc.hu/betegsegek/burnout [letdltve: 2023.12.25.]
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bantanak, sértenek vagy arnyékot vetnek masok jovdjére. Negativ szavakat kiejteni annyit
tesz, mint ndvelni a vildgon mar ugyis l€tez6 boldogtalansagot. Ha valaki mar kora reggel
fertdz0dik a negativ szavakkal, egész napja el lesz rontva, és masoknak is tovabbadja a
baktériumot. A helyes beszédnél a Buddha négy dolgot emlit: tartozkodas a hazugsagtol, a
ragalmazastol, a durva beszédtdl €s az iires fecsegéstol Tehat csak az igaz, egyetértést hozo,
szeretettel €s szellemmel teli beszéd a helyénvald. Beszédiink legyen értelmes, jelentds,
megfontolt, ne legyen se tul sok, se tul kevés, és hiien tikrozze a kiilvilag folyamatait.
Kertiljiik a csak a beszéd kedvéért vald, alaptalan és 6sszevissza beszédet, de ne zarkdzzunk

el az embertarsakkal vald érintkezéstol.

4. Helyes cselekvés (samma-Kammanta):

A testtel elkovethet karos tettektdl, érzo Iények elpusztitasatol, artastdl, nem adott
dolog elvételétdl és helytelen szexudlis viselkedést6l, a vagyak mértéktelen kiélésétd1 valo

tartozkodast jelenti.

5. Helyes megélhetési mod, életmod (samma-ajiva):

Olyan ¢letvitel, amelyben javainkat békés tton, tisztességesen és masoknak
szenvedést nem okozva szerezzik meg, illetve nem hagjuk 4t a helyes beszéd és cselekvés
elveit. A Buddha 6t foglalkozast emlit negativ példaként. Elsére idejétmultnak tiinhetnek, ma
is esedékesek: fegyverekkel, emberekkel, ¢l6lényekkel, boditdo szerekkel és mérgekkel valo

kereskedés.

6. Helyes erdfeszités, torekvés (samma-vayama):

A Buddha négy elvet emlit a helyes erdfeszitések kozott:
Megsemmisiteni mindazt a rosszat, ami mar felmeriilt benniink,
A még meg nem sziiletett rossz létrejottét megakadalyozni,
A még meg nem sziletett jo létrejottét eldsegiteni,

A mar meglévé jot megtartani, apolni.

7. Helyes tudatossdg, éberség, jelenlét (samma-sati):

A Buddhanal ez tudatossagot, majd éberséget jelent: a test, az érzések, a gondolatok,
illetve a jelenségek terén. Az utdbbindl 6t jelenségcsoportban vald éberség keriil emlitésre.
Els6ként a megvildgosodas akadalyai: érzéki vagy, rosszakarat, tompasag, nyughatatlansag,

kétely. Masodikként a 1étezés halmazaiban: anyagi forma, érzet, észlelés, késztetés, tudat.
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Harmadik az érz¢kek és a benyomdsaik, valamint a tudat és a gondolatok egymasba
fonodasanak megfigyelése. Negyedikként megfigyelni, hogy benniink van-e a
megvilagosodas hét tényezdje, tehat az éberség, a jelenségek elfogulatlan vizsgalata, a tetterd,
az 0rom, a bizalom, az elmélyedés, a felillemelkedett egykedviiség. Az 6todik pedig a négy

nemes igazsag, illetve a szellemi ismeretek tudatositdsa az életben.

8. Helyes Osszeszedettség, dsszpontositas (samma-samadhi):

Ez az el6z6 Ipések jelenléte mellett fokozatosan valésul meg. Egy targyra valo
koncentracioval kezdédik, amelyhez a Buddha negyvenféle tairgyat emlit, de a megfelelot egy
kiils6 tanitdé szoéban adhatja 4t. A Buddha négy szintet ismertet az elmélyedésben. Az elsot
gondolati felfogas, fogalmi miikddés, elragadtatds, boldogsag ¢és egyhegyliség jellemzi. A
masodikban az els6 két elem eltiinik, a harmadikban az elragadtatas is. Az utolsoéban csak az
egyhegyliség marad. A kontemplacid ehhez hasonld, de belsé targgyal végezendd. A
meditacié a Buddhdnal a teljes kiliresitést jelenti. A helyes meditdcid szoros kapcso latban all
a buddhizmus végsé céljaval. A helyes mediticidé végsé célja az igazi bolcsesség
megszerzeése, €s ennek a bolcsességnek a segitségével megszabadulni azoktdl a béklyoktol,
amelyek ehhez a f6ldi vildghoz kotik az embert. Megtapasztalasa nékkiil senki sem allithatja,
hogy spiritudlisan felébredt.

Satipasthand:

A satipasthanat pali szo, amely a buddhizmusban a tudatossag alapjat vagy az éberség
alapzatait jelenti.

A tudatossag négy alapja a kovetkezo:
a test tudatossaga;

az érzések és érzékelések tudatossaga
a tudat tudatossaga; ¢€s

a mentalis jelenségek vagy targyak tudatossaga.

A Buddha a tudatossag négy alapjar6él azt mondta, hogy azok "kdzvetlen" vagy
"egyiranyu osvényt" jelentenek a nibbana eléréséhez. Jelen esetben, az egészségiigyben, ha

nem is a nibbana a cél, de egy nyugodt mentalis tudat elérése mindenképpen.
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Egy masik értelmezésben a tudatos jelenlét (mésképpen: éber figyelem, tudatossag,
tiszta tudatossag, éberség, pali: szati, szanszkrit: szmrti, angol: mindfulness) a figyelem
iranyitasa egy adott modon: szandékosan és itélkezésmentesen a jelen pillanat tapasztalatai
fele.38

A satipasthanat szot az ,£Eberség megalapozasaként” lehet forditani, amely kifejezés
pontosan ravilagit e gyakorlatok céljara, ami nem mas, mint a sati, az ,¢berség” (illetve
»tudatossag”) egyfajta ,kiemelése”, megszilarditdsa. A miiveletek kiindulopontja az ember
altalanos  léthelyzete ¢és bensd dallapota: az asszociativ  Orvénylés, amelyben
gondolatfoszlanyok, érzelmi-emocionalis tényezOk, akarati 0Osztonzések egymassal
Osszefonddva pillanatrol-pillanatra valtjdk egymast. E szakadatlanul valtozo 4ramléssal az
ember allandd és homdlyos 0sszefonodottsagban él, 6nmagat olyan hordozoiként tapasztalja,
mely a gondolatok, érzelmi- akarati impulzusok alkalmi csoportosuldsainak hatterében
mikkodik - noha a szigorubb vizsgalat feltarja, hogy e csoportosulasoknak igazab6dl nincs
onmagaval folytonos azonossdgban 4116 alapja. Az éberség megalapozisat célzd gyakorlatok e
jellegzetes ,amalgamaciot” igyekeznek felszamolni, és a bensé vildgot meghatirozo
tényezOkre, ugymint a testérzetekre, az érzékszervi érzetekre, akarati impulzusokra stb.
iranyitjak a figyelmet. Dontd jelentdségii a ra figyelés, a figyelem kiépitése: az orvényléssel
valo egybefonodottsig megsziintetése érdekében ez az elsd jelentds feladat. Az dntudat igy
egyre inkdbb a jelenben kezd lehorgonyozni. Kideriil, hogy a bensé képzetek jelentds
mértekben multbéli torténések emlékeibdl vagy jovobeli tervek épitgetésébdl allnak, amelyek
a figyelem erejével, st a puszta észrevétellel szertefoszlanak, elillannak. Ahogy a pszicho-
fizikai orvénylés figyelése megszilardul, a targyat még feltételezd figyelemrdl a hangstly
fokozatosan magara az éberségre helyezodik at. Utdbbit ebben az Gsszefliggésben ,targy
nékkiili figyelmi éllapotként™ lehet meghatarozni.3®

A satipasthana gyakorlatok megfelelé folytatasanak ezért egyik fontos eredménye lesz
az, hogy a hétkdznapi tudatossag és elmemiikodés rogziilt ,palydi” oldédni kezdenek. A
megszokotta valt és az ember €letét igazabdl glizsbakstd reakciok kényszeritd hatasa enyhiil,
a szokvanyos ,palydknak” megsziinik a képessége, hogy ,.hajlamositani” tudjanak. A bensé

¢let liberalizacidja eziltal fokozatosan végbemehet.

38 Németh 2022:13-37.
39 Németh 2022:13-37.
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Vipassana

A korai buddhizmushan a vipassana célja és betetézése abban all, hogy azok a
gyokérerk, amelyek a harom alapvonassal bird létezést generaljak, ellobbannak: vagyis a
nemtudds, a vagy ¢és az ellen szenv megsziink. Ekkor maga a mibbana valosul meg, és
lényegében az egész Ktezés is ellobban egyuttal, amit pari-, vagy mahaparinibbanaval, illetve
kandhanibbanaval jelolnek. A theravada belatasgyakorlatok e célt tehat a Iétezés
alapvonasainak, vagyis ,ahogy a dolgok vannak” mély megtapasztalasaval érik el. A harom
gyokérerd ellobbantasanak elsd pillanatat mint a nibbana pillanatnyi megtapasztalasat a
Hvilagfelettiség” ,.folyambalépettségével” hozzik kapcsolatba, amellyel egyuttal kezdetét
veszi a tiz béklyoban testet Olt6 képzOerdk végérvényes megsziintetése. A vipassana
meditadcidé egy modern theravada gyakorlat, amelyet Lédi Szejado és Mogok Szejado vezetett
be Gjra Sri Lankaban, majd Mahaszi Szejadd, S. N. Goenka ¢és a vipassana mozgalom
népszerlsitette, amelyben a 1€gzes, a gondolatok, az érzelmek és a cselekedetek tudatossdgat
hasznaljdk a belatashoz a lét hairom ismérvébe. A vipassana meditacionak koszonhetéen a

légzés tudatossaga nagy népszeriiségre tett szert a Nyugaton.*?

Metta:

A metta jelentése joakarat, baratsagossag, jo szandék, baratsdg, kedvesség, kozeli
hullamhossz, és a masok érdekeivel valdo torddés. A theravada buddhizmusban ez a tiz
tokéletesség koziil az egyik és a négy mérhetetlen koziil az els6. Ez a ragaszkodas nélkiili
szeretet.

A joakarat gyakorlasa a buddhista meditdcid népszerii formija. A theravada
hagyomanyban ez a gyakorlat azzal kezdddik, hogy a gyakorlok eldszor egymas felé
gyakorolnak joindulatot, majd a szeretteik felé, a tanitojuk felé, végiil kiterjesztik az idegenek
felé, az ellenségek fele, végiil az Osszes érz0 ny felé. A tibeti buddhista hagyomanyokban
ezt a gyakorlatot ugy nevezik, hogy tonglen, amely sordn a gyakorld minden kilégzéskor
("kiildés") boldogsagot kiild az érzd lények felé, illetve minden belégzéskor szenvedést
("fogadas") vesz at masoktol. A tibeti buddhizmusban szintén elmélkednek a brahma-

viharakon, amelyet gy is neveznek, hogy ,egyiittérzés meditacio”.

40 Németh 2022:13-37.
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A metta baratsdgot és erOszakmentességet jelent, erdsen kivanni, hogy masok
boldogok legyenek, illetve olyan kevésbé egyértelmii tulajdonsdgokra is vonatkozik, mint
példaul a tiirelem vagy a méltanyolds. A jo akaras egy kiilonleges érzés — egy masik érzd Eny
joletével valo torddés, fliggetleniil attol, hogy egyetértiink-e vele vagy sem €s nem varunk

semmit viszonzasul.4!

6.2. Mahayana eszkdzok

A hétaeu ok és kovetkezmény modszere

Ez a meditacioés eljaras segit felismerni, hogy minden érzé lény szenved, és ne

okozzunk tobb szenvedést nekik a cselekedeteinkkel

1) az Osszes érzd ny felismerése anyankként: barki lehetett el6z6 életében az anyank,

azzal is akivel éppen beszéliink. A lényeg az, hogy minden érz6 lényt a hozzank lehetd
legkozelebb 4llo személlyel azonositsunk be, és ugy forduljunk hozzi, ahogyan a szeretett
személyhez fordulnank.

2) emlékezés az Osszes érzd Kny kedvességén: Ez a mediticid szorosan Osszefligg

elézovel. Ha a Iényeket gy tekintjiik, mint akik a megeldz0 szdmtalan életetek soran
sziildbanyaink voltak, akkor hasonléan kedveseknek és gondoskoddknak latjuk Oket, mint a
jelenlegi sziilbanyankat.

3) kedvességiik viszonzisa: Ezutan elgondolkodunk azon, hogy az 0Osszes lény

jelenlegi sziilbanyank szerctetéhez és kedvességéhez hasonldé meleg odaadasat miként
viszonozhatjuk.

4) szeretetteljes kedvesség: a szeretet két fajtajat, a mas lényekhez vonzodas nagyon

erds érzését és masok boldogsaganak a kivanasat. Jelen esetben az elébbirdl, a vonzodasrol
van sz0, amely a ények sok-sok megeldz6 élet soran felétek megnyilvanult kedvessége miatt
érzett halank kovetkezménye.

5) Nagy Egyiittérzés: Jelentése: vagyakozas, hogy a 1ények megszabaduljanak minden

gondjuktol, problémajuktol, boldogtalansdguktdl, azaz a szenvedéseiktol.

41 Szénam 2019
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6) személyes felelgsségérzet: a gyakorldo valdoban komolyan akar tevékenykedni a

lények szenvedéseiktol valo megszabaditasa érdekében. Erre a szintre eljutva azt mondja:
HFelelosnek érzem magam értiik. Boldoggd fogom tenni dket!”

7) bodhicsitta: a felsorolt hat ok kovetkezménye. Amig a hat ok felszines ¢és

mesterkélt, addig a kdvetkezmény, a bdodhicsitta is felszines és mesterkélt. Amint a hat ok

természetes, erbtelies érzéssé valik, a bodhicsitta is természetes és erdtelies lesz.*?

A tiirelem gyakorlasa:

Hatalmas tiirelemre van sziikségilink. A bodhiszattva azért gytijti az érdemeket, mert el
akarja érni a megvildgosodast. Akik artanak nekiink, vagyis az ellenségeink, értékes kincsek a
szamunkra, hiszen segitségiikkel gyakoroljuk a tiirelmet. Lassuk meg az artd6 ember
szenvedését és azt, hogy a szenvedése miatt teszi és mond amit. [gy az érdemek sokasagat
halmozhatjuk fel, amelynek révén majd megvilagosodunk, és egy nyugodtabb tudatot
¢érhetiink el

Samatha:

A samatha a tudat és a tudat mentalis formacidinak lecsendesitése a buddhista
gyakorlatokban. Ez ,egyhegyli”, azaz ranyitott figyelmii meditaciot jelent, amelyek koziil a
legaltalanosabb a 1égzésre Gsszpontositd meditacid. A samatha gyakorlata egyarant jellemzo
mindegyik buddhista iranyzatra. A 1€gzés tudatossaga vezeti el a gyakorlét a mély
koncentracioba (samadhi), amely a tapasztalas azon foka, amelyben az érzékszervi érzékelés
le van csupaszitva €s a tudat egy zavartalan koncentracioban tartd zkodik a targya segitsé gével
(ami a 16gzés). Ezen keresztiil érhetd el a meditativ felszivodas szintje (dhjana), majd a
belatas¢ (vipaszana), végiil pedig a megszabaditdo bolcsességé. A buddhizmusban a moralitas
(sila) jelenti a szilard alapot, amelyre taimaszkodva elérheté a samatha. A torténelmi Buddha
altal tanitott négy nemes igazsag negyedik igazsagat jelentd nemes nyolcrétii 6svény Szerves
részet képezi mind a samatha, mind vipasszana. Ez a negyedik igazsag a ,szenvedések

megsziintetéséhez vezetd osvény”, amely tartalmazza a silat, a szamadhit és a pradzsnyat.*3

42 Sz6nam 2019
43 Szénam 2019
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Az tresség felismerése:

Az liresség azt jelenti hogy a dolgok nem kiilonalloak, egymastol fliggetlenek és
allandoak, hanem végtelen szamu okok ¢s feltételek eredményeként jonnek 1étre, azaz a fiiggd
keletkezeés altal.

Mar a torténelmi Buddha is egyértelmiien tagadta azt, hogy a dolgoknak volna “én’-
juk, de az iiresség a késdbbi korokban keriilt, elsésorban a mahdjana filozofia ko zéppontjaba.
A fent emlitett Nagardzsuna raciondlis fejtegetései soran kijelentette, hogy nem csupan a
létforgatag és a megszabadulads kozott nincs kiilonbség, hanem az iiresség minden dolog
alapvetd tulajdonsdga. Ebbdl kovetkezik az hogy az iiresség is “lires”, és csak arra valo
kifejezés, hogy segitsen a fliggd keletkezést belatasaban. Ha felismerjik a dolgok iresség

természetét, rajovink, hogy pl egy szovaltas is teljesen iires.**

6.3. Mindfulness

A tudatos jelenlét gyakorlasa a megvilagosoddshoz vezeté buddhista dsvény fontos
eleme. Nyugati elterjedésében és népszeriisitésében szerepet jatszott Jon Kabat-Zinn amerikai
orvos mindfulness-alapti stresszcsokkentés (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)
elnevezEésti programja. A tudatos jelenlét az dntudat egyik tulajdonsaga, amelyrél mar régota
feltételezik a tuddsok, hogy meghatarozza a jollétet.

Az 1970-es évek ota a klinikai pszichologia €és a pszichiatria teriiletén kifejlesztettek
egy sor tudatos jelenlétre épiild terapids alkalmazast, hogy olyan embereken segitsenek,
akiknek kiilonb6z0 pszichologiai problémakkal és/vagy testi nehézségekkel kell
szembenézniik. A tudatos jelenlét gyakorlatait széles kdrben alkalmazzik kiilonbdzo mentalis
és fizikalis probléméak kezelésében, foként Nyugat-Eurdpaban, Eszak-Amerikaban, valamint
egyéb, fejlett angolszasz orszdgokban. F6 klinikai alkalmazési teriiletei: kronikus fajdalom
(beleértve ebbe a fajdalomzavart is), a depresszioba vald visszaesés megeldzése, kényszeres
zavar, szorongasos allapotok (nemcsak klinikai teriileten), daganatos betegek tdmogatisa, a
fliggdségbe vald visszaesés megeldzése. Az érzelmek kezelésének egyik kiilonlegesen
hatékony modszereként vilagszerte nagy népszeriiségre tett szert.

Klinikai kisérletekkel kimutattak a tudatos jelenlét gyakorladsdnak altalinosan jotékony

mentdlis ¢s fizikai hatasat. Az MBSR-re ¢és hasonld modellekre €piil6 modszereket széles
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korben alkalmazzdk ma mar iskoldkban, bortonokben, korhdzakban, renddrségnél,
katonasagnal és egyéb kozintézményekben is. Ugy gondolom elérkezett az idS, hogy az
egészségligyben dolgozd szakembereknél is alkalmazzuk ezt a modszert.

A tudatos jelenlét gyakorlasahoz nem szikséges semmilyen formalis testhelyzetet
felvenni, vagy egyéb szabdlyoknak megfelelni. A tudatos jelenlét ugyanis nem formalis
meditacios gyakorlatok sora, hanem az élet megélésének egy modja. Az élet barmelyik
pillanatdban lehet ugyanis azt gyakorolni, hogy itélkezésmentesen és kivancsian a jelen
pillanatban tapasztaltak fel¢ fordulunk.

A tudatos jelenlét jelenthet buddhista és vilagi gyakorlatot is. Magaban a gyakorlatban
nincs kiilonbség, 4m az alapmotivaciok kiilonboznek. A buddhista gyakorldo végsdé célja a
megvilagosodas elérése, mig a vilagi gyakorld 6 célja, hogy az életmindsége javuljon. Mig
angol nyelvi kornyezetben a mindfulness sz6 egyardnt jelenthet buddhista és vilagi
gyakorlast, addig magyar nyelvteriileten egyre inkabb elterjedt az a szokds, hogy a tudatos
jelenlét vagy a mindfulness a szekularis gyakorlasra utal, mig a buddhista gyakorlatokat
inkabb hagyomanyos nevekkel illetik, pl. vipasszana, szatipatthina.

A tudatos jelenlét gyakorlasanak alapvetd jelentdségli eleme, hogy a gyakorld
észreveszi, amikor a tudat elkalandozott a figyelem targyatol, és ilyenkor szeliden, de
hatarozottan visszahozza a figyelmet oda, ahova eredetileg is wranyitani akarta. Jellemzden a
gondolatok terelik el a figyelmet a jelen pillanat tapasztalatatdl, vagyis a gyakorlo idérd1 idére
azzal szembesiil, hogy egy elképzelt helyen/idében tartdzkodik (mult, jovO, mashol),
elkalandozva a jelenb6l A Harvard Egyetem egyik kutatisa szerint az észak-amerikai
felndttek ébrenléti idejik atlag46,9%-4aban valami masra gondolnak, mint amire figyelnek, és
ilyenkor altaliban nehéz érzelmeket és gondolatokat tapasztalnak.

A tudatos jelenlét gyakorldsaval megvaltozik az egyén viszonya a sajat
Onképéhez/identitdsahoz is — ez is fontos atalakitd tényezo.

Jon Kabat-Zinn modern értelmezése szerint a mindfulness egy specialis figyelem,
melyet szandékosan és mindsitésektdl mentesen a jelen pillanatnak szenteliink. Ez magaban
foglal egyrészt egyfajta mentalis folyamatot, figyelemszabalyozast (a figyelmet szandékosan
a jelen pillanatra iranyitjuk). Masrészrdl felfedezhetd benne egyfajta attitiid is, a torténtekre
kivancsi, nyitott ¢és azokat mindenféle mndsités nékiil elfogadd hozzaallas.

A sajat tapasztalatok modern kognitiv szemléletben vald értelmezése fejleszti az
Onismeretiinket, raébreszt a lelki szenvedéseinket taplald, rutinszerlien visszatérd negativ
gondolatainkra, rossz szokasainkra, és segitséget ad egy hasznosabb stratégia kidolgozasara
IS.
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Klinikai vizsgalatok bizonyitjak, hogy az MBCT képes felére csokkenteni a kronikus
depresszid visszatérésének kockazatit (ez a hatékonysdg a legaldbb 3 epizodon atesett,
visszatérd depresszioban szenvedd betegek esetében hangulatjavitdé gyogyszerekével
vetekszik).

Emellett ez a médszer mas érzelmi-lelki problémék (példaul a stressz vagy a
szorongdsos zavarok, filiggdségek, €tkezési zavarok, alvaszavarok) kezelésében és a testi
fajdalmak elviselésében is segithet. Gondoljunk csak bele, mennyit segitene az
egészségiigyben dolgozok életében ennek alkalmazisa! Es ezzel mennyit javulna a

beteg/vasarlo-szakdolgozo talalkoziasok mindsége....

A Nyugati vilag szamara szamos technikat dolgozott ki Jon Kabat-Zinn aki a mindfulness
atyja:
- Mindfulness-based stress reduction (MBSR)- éberségalapu stressz csokkentés
- Mindfulness-based eating awareness training (MB-EAT)- éberségalapt evésre figyeld
tréning
- Mindefulness-based cognitive therapy (MBCT)- éberségalapti kognitiv terapia
- Mindfulness-based relationship enhancenment (MBRE)-éberségalapt

kapcsolaterdsités

Ezek a technikdk altaldban 8 hét alatt elsajatithatdak egy mindfulness tanar segitségével
A kapott tuddssal, hogy mit kezdiink, az rajtunk all. A mindfulness nagy hianyossaga, hogy
nincs életiutkdvetés. Senki sem ellendrzi, hogy gyakoroltunk-e aznap vagy sem.
A tovabbiakban szeretnék bemutatni két esetet, amikben alkalmaztam a buddhizmus iigyes

eszkozeit.4°

45 Mindfulness Egyesiilet
https://mindfulnessegyesulet.hu [letltve: 2023.12.25.]
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/. Esettanulmanyok

1. Eset:

Egy beteg/vasarld esetét szeretném bemutatni, ahol alkalmaztam a tudatos jelenlétet.
Gyakorldo vagyok, folyamatosan fenn tartani én sem tudom az éberséget, de amikor
expedidlok, nagyon figyelek rd. A munkahelyemen napi beosztassal valtjuk egymast az
expedialasi idében igy délelott 2 orat és délutdn 2 orat toltok eldl a betegtérben. A
munkaidom fennmarad6 részében a laborban gydgyszert készitek, illetve az irodai dolgokat
végzem. Minden egyes munkafolyamathoz probalok éber figyelemmel fordulni. Az Gton jarok
én is, igy tobb- kevesebb sikerrel, de végzem a gyakorlatokat, amit palyamunkam utolso
részében be fogok mutatni.

A vasarlo feldultan érkezik a patikdba. Férje daganatos, reggelre feldagadt a foga elmondésa
szerint, a helyi fogorvosok nem merték ellatni, ezért a megyeszékhelyre irdnyitottak.
Amoxicillin kezelést kapott a beteg, de szeretett volna egy fajdalomcsillapitot is vasarolni.
Diklofendk 50mg-os tablettat szeretett volna, de receptet nem kapott. A recept nélkiili 25mg-
os valtozatot ajanlottam fel neki, miutan kikérdeztem a gyodgyszerérzékenységrdl stb.. A
vasarlo nem értette a 25mg és az 5S0mg kdzotti kiilonbséget harmadszori megbeszélésre sem.
A mellettem all6 kolléga elmosolyodott, ezt a vasarld észrevette. Miutdn elmondtam a
gyogyszer szedését nem ram figyelt, hanem a kollé¢gat figyelte végig és mikor elszakadt nala a
cérna az alabbi mondatot mondta neki: ,Legkdzelebb anyadat nevesd ki kislanyom!” A
kolléga is visszavalaszolt elsé felindulasaban. ,Ne vegye a szajara az anyamat!” Es ekkor

kezdtem el alkalmazni az 5 pontbdl all6 technikat:

1. A jelen pillanatra iranyitott tudatos figyelem

A vasarlo aggddik a férje miatt, minél hamarabb szeretné neki megvasarolni a gyogyszert,
zaklatott 4llapotban érkezett, a gondolatai mashol jartak ezért nem értette a mg-ok kozotti
kiilonbséget.

2. itélkezésmentesség

Az adott élményt egyszerlien csak megéltem, nem mindsitettem, nem itélkeztem. Felismertem
a helyzetet, hogy itt most cselekedni kell. Szovaltds nem alakulhat ki, hiszen a kolléga és a
vasarlo is sériil lelkiekben. Illetve a gyogyszertarban varakozok is tanti az eseményeknek.

3. Reaktivitas-mentesség
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Nem a megszokott, automatikus moédon reagaltam az élményre, hanem tudatosan valaszoltam
ra. ,,Ram tessék figyelni, senki masra! BeszEljik meg a frje kezelését!”

4. Kivancsisag

Az 1) benyomasok, ¢élmények felé olyan érdeklddéssel viszonyultam, mintha teljesen 1j
tapasztalatban lenne részem, még akkor is, ha mar nagyon sokszor részem volt az adott
¢lményben. Kérdezgettem a vasarlot a ferjérdél, milyen stddiumban van, hogy van a foga?
Hogy van a vasarlo ebben a helyzetben?

5. Elfogadas

Minden gondolatnak, érzésnek, benyomasnak elfogadtam a jelenlétét.

Mindenkinek a sajat baja a legnagyobb a vilagon. A vasarlo aggodott a ferjéért, a kolléga és
én is belefaradtam a sorozatos nem értésbe, hangzavarba, ami koriil vesz minket minden nap.
A vasarlo figyelmét sikeriilt vissza terelnem a férje gyogyszereire. Megbesz¢ltik a szedését,
azt, hogy a kolléga nem rajta nevetett. Elégedetten és bocsanatot kérve tdvozott a patikdbol.
Gondoljunk bele, mi lett volna, ha én is elsd felindulasbol valaszoltam volna neki és nem
alkalmaztam volna az 6t pontos technikat? A kollégaval is megbeszEltiik a konfliktust, és a

jovébeli megoldasat egy hasonld szituacionak. Win-win helyzet.

2. Eset:

40 éves férfi vasarlo érkezik a patikdba. Tudjuk, hogy skizofrén beteg és eldre haladott
Parkinson betegsége van. Lassan haladva érkezik az expedialdo kollégahoz. A gyodgyszereit
szeretné kivaltani. Ekozben csomag érkezik a patika részére és a kollégak észreveszik, hogy a
csomagszallitd autdban 0ssze vissza vannak berakva a csomagok. Egymassal meg beszElik ezt
¢és nevetgélnek. A vasarlot ez a szituacid teljesen felkavarja, 6 is nézi a csomagszallitot.
Fizetésre kéri fel a kolléga, gbrcsosen fogja a bankkartyajat. A terminalt kozelitve fele,
tavolitja a kezét, és liveges szemmel mered elére. Az expedidld kolléga nem tudja a helyzetet

kezelni, ekkor a tudatos jelenlétet alkalmazva kozbe éptem.

1. A jelen pillanatra iranyitott tudatos figyelem

A vasarlot megzavarta a nevetgélés és a beszélgetés. Nem tudta kezelni a helyzetet.
Pszichiatria betegsége van, az expedialo kolléga sem tudta kezelni a szituaciot. Segitséget kell
nygjtanom mind a két f€lnek.

2. itélkezésmentesség
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Az adott élményt egyszerlien csak megéltem, nem mindsitettem, nem itélkeztem. Felismertem
a helyzetet, hogy itt most cselekedni kell.

3. Reaktivitas-mentesség

Nem a megszokott, automatikus modon reagaltam az élményre, hanem tudatosan. Nem
emeltem fel a hangom, nyugodtan mondtam: ,Ki kell fizetnia gyogyszert, segitek Onnek!” A
terminalt kozelitettem a kezéhez, & tavolitotta, ekkor hatarozottan kivettem a kezébdl a
kartyat, ezzel megtorve a lefagyasat a betegnek és érintettem a kartyajat a terminalhoz. Majd
vissza adtam a kezébe a bankkartyajat.

4. Kivancsisag

Az 1) benyomasok, élmények felé olyan érdeklddéssel viszonyultam, mintha teljesen 1j
tapasztalatban lenne részem, még akkor is, ha mar nagyon sokszor részem volt az adott
¢lményben. Megnyugtattam a beteget, sikeresen kifizette a gyogyszereit, a kartyajat pedig
visszakapta, amit gorcsOsen fogott. Ekkor a kolléga tudta folytatni az arazast.

5. Elfogadas

Minden gondolatnak, érzésnek, benyomasnak elfogadtam a jelenlétét. A vasarlo/beteg nem
tehet az dllapotarol, de kikell fizetnie a gyogyszereit. Kozbe kellett 1épnem, mert az expedidld
kolléga tanacstalan volt. A sajat érzéseimet is megfigyeltem, kezdetben ijeszté volt a beteg
reakcidja, hiszen nem tudhattam hogyan fog viselkedni, ha elveszem tdle a kartyat. De aztdn
higgadtan és gyorsan kezeltem a helyzetet. A beteg megkapta a gydgyszereit és a fizetés is
sikeresen lezarult.

A tanulsagot levontuk, legk6zelebb jobban figyeliink a betegre, ha vasarolni jon, és nem
vonjuk el a figyelmét.
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8. Gyakorlas

1. Meditacid6 gvakorlasa:

Minden reggelemet 20 perc meditacioval inditom. Tobb féle technikat tanulunk a
Féiskolan, a mindfulness alapja is a satipasthand gyakorlata. En nagyon szeretem a rendet és
a szabalyozott folyamatokat, ezért a zen meditaciét gyakorlom. A mediticid bevezetése a
mindennapokba nagyon fontos lenne mindenki szaimara. Szeretném bemutatni én hogyan,
gyakorlom. Bizom benne, hogy segitséget ad a gyakorlas utjara kpd kollégaknak.

A legfontosabb dolog, amire iilés kozben figyelni kell, a kiegyensulyozott, stabil
testtartds. Mivel zazen, a zenben igy hivjak a meditaciot, kozben sajat bensdnkbe nyeriink
betekintést, ezért azzal kell kezdeniink, hogy erre a fizikumunkat is elokészitsik. Ha sikertil
felvenniink a megfeleld testtartast, segitségével mélyebbre tudunk hatolni, és koncentralni
tudunk a 1élegzetiinkre, mely bensénkben mindent 6sszekdt. Ez utdn mar csak egy 1épést kell
megtenniink, hogy megérkezziink a tudatunkhoz. Amikor a hétkdznapjainkban aktivan
dolgozunk, vagy egyéb testmozgast végziink, arra hasznaljuk a testiinket, hogy végrehajtsuk
azokat a mozdulatokat és cselekvéseket, melyekre sziikségiink van, robotpilota modban
mikkodiink. Minden egyes pillanatban azt tessziik, ami éppen megfeleld, és igy egy nap soran
sok kiilonbozd fizikai cselekvést végziink. Az id6 nagyobb részében azonban nem érzékeljik
sajat kozpontunkat, altaldban nem is vagyunk tudatidban annak, hol van az.

Zazen kozben ahelyett, hogy nézelédnénk és mozognank, mozdulatlanul iilink és
befelé fordulunk. EzErt aztan nagyon fontos az, hogy egyensulyba hozzuk a testiinket. Amikor
letiliink a foldre és labunkat dsszefonjuk magunk eldtt, kezdjiik azzal, hogy a hat also részét
elérenyomjuk. Nyitott szemmel nézziink magunk elé. Konnyebbnek tiinhet csukott szemmel
koncentrdlni, de az almossagot idéz eld, vagy gondolatokat ébreszt. Mikdzben lefelé
tekintiink, vigyazzunk, hogy allunkat ne hajtsuk le, fejlinket kiegyensulyozva tartsuk a
nyakunkon. Az is fontos, hogy teljesen ellazitsuk testiink felsé részét. Ezt ugy érhetjiik el,
hogy testiink alsd részére Osszpontositunk. A legkdnnyebben gy egyensulyozhatjuk ki a
tartdsunkat, ha teljes vagy f€l lotusziilésben helyezkediink el, bar nem csak igy lehet iilni. Jo1
kiegyensulyozhatjuk és lent tarthatjuk a sulypontunkat akkor is, ha 4llunk vagy szeéken iliink.
Elénydsebb a labfejeket szabadon hagyni.

Amint sikeriil felvenniink a megfeleld testhelyzetet, forditsuk figyelmiinket a
légzésiinkre. Segithet, ha az elsd par légzes alkalmaval nyitva hagyjuk a szidnkat, de késébb
azért csukjuk be. Jobb orrlyukon keresztiil legezzilink, mert az orrjaratokban igy a levegd

nedves marad, €s ez segit tdvol tartani a szennyezOdéseket. Ez az orr funkcidja, ezért a
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belégzést végezzik igy. Ha engedjik, hogy a kilégzes eljusson a legvégsé pontjaig, nincs
szikség arra, hogy kinyomjuk magunkbol a levegét. Mikor elkezdiink kilélegezni, a levegd
magatol tavozik beldliink, nem kell eréltetniink ezt a folyamatot. Mivel olyanok vagyunk,
mint egy tiires cs6, mikor teljesen kilélegziink, hasunk lapossa valik, aztan pedig természetes
modon belélegziink.

Amikor megtalaljuk a cetrumunkat, a l¢gzésiinket, akkor képesek vagyunk latni, hogy
mit kell éppen tenni, és meg is tudjuk azt tenni. Ez azonban nem olyan, mint mikor egy tiikor
elott allunk és mindent meglatunk benne. EllenkezOleg, azt jelenti, hogy mindent kozvetleniil
észleliink. Az dsszes szitudcidban képesek vagyunk felismerni, hogy miként lehet a legjobban
viszonyulni minden pillanathoz és személyhez Segit a koncentralasban, ha a Iégzésiink
szamolasara Osszpontositunk, mivel igy a gondolataink nem terelédnek el Minden egyes
légzéskor szamoljunk egyet, mig el nem ériink tizig. Akkor kezdjik elolr6l! Végiil a szamok
is a légaramlas részévé valnak, és akkor mar nincs is szikkség a szamolasra. Mikor a l€gzes
szamlalasara 0sszpontositjuk a figyelmet, észre fogjuk venni, hogy a tudatunk lecsendesedik,
nem figyelliink mar a kiilviligra. Tokéletesen eggyé valunk a jelen pillanattal
Tudatossagunkba nem torhet be sem mult, sem jovd, az energidnk oly feszesre tolt ki
benniinket. Mindig csak a jelen egyetlen pillanatdban vagyunk, ami utan egy masik
kovetkezik. A jelen pillanatai szoros egymasutanban kovetik egymast. Amikor ebben a mély
tudatdllapotban vagyunk, nem kell azzal torédniink, hogy hogyan tehetnénk 6rokkeé csak jot és
keriilhetnénk el a gonosz tetteket, ¢s nem kell azzal foglalkoznunk, hogy a Ilétezes
szenvedéssel teli. Ebben a pillanatban minden gondolatot elengediink. Maradéktalanul
feloldodunk a jelen pillanatban. Ebbe az allapotba nem hatolhat be a raciondlis gondolkodas.

Nem mindenki nyitott a meditaciora. Azoknak ajanlom az alabbi par alap gyakorlatot,
amit barmikor elvégezhet. Figyelem a l¢gzést, a test érzeteket, a kiilvilag zajait, a testben
megjelend fajdalmat és elemzem. Mitdl alakulhatott ki, mi az oka és hogyan sziintethetem
meg, jelen vagyok, figyelem a testi és mentalis torténéseket. Ezt gyakorolni kell. Megtehetjiik
eveés, mosogatas, vasalds, munka kdzben is. Ilyenkor prébaljunk nem gondolni masra csak az
adott folyamatra, az agyunkban felmeriild gondolatokra, képekre nem figyelni, nem
elkalandozni. Nem egyszerli, de nem szabad feladni. Nem mindenkinek van ideje illetve
igénye a meditaciora, nekik az 5 pontos tudatos jelenlét gyakorlasat ajanlom, amit ha
elkezdenek hamar pozitiv valtozast fognak tapasztalni.

A tudatos jelenlét 5 0 jellemzdvel irhato le:
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1. A jelen pillanatra iranyitott tudatos figyelem

Ez a mindfulness f6 eleme: a figyelmiink akaratlagos fokuszilasa arra, ami éppen koriilo ttiink
zajlik az adott pillanatban. Lehet ez a teljes kép, vagy annak csupdn egy eleme, példaul egy

falat étel izének teljes korl ki¢lvezése, egy zeneszam hallgatisa, vagy akar egy festmény

megfigyelése.

2. itélkezésmentesség

Az élményeket egyszertien csak megéljik, nem mindsitjilk, nem itélkeziink.

3. Reaktivitas-mentesség

Nem a megszokott, automatikus modon reagalunk a minket ér6 élményekre, hanem tudatosan
valaszolunk rajuk.

4, Kivancsisag

Az 1j benyomasok, ¢lmények felé olyan érdeklddéssel viszonyulunk, mintha teljesen U
tapasztalatban lenne résziink, még akkor is, ha mar nagyon sokszor résziink volt az adott

¢lményben.

5. Elfogadas

Minden gondolatnak, érzésnek, benyomasnak elfogadjuk a jelenlétét.
Mindfulness technikak a hétkoznapokban

Mosogatas:

Egy altalaban szdmunkra ,unalmas”, mindennapi teendd elvégzése soran is
gyakorolhatjuk a tudatos jelenlétet. A tevékenységek kozben megprobalhatunk megallni egy
pillanatra és megfigyelhetjiik testérzeteinket, gondolatainkat. Vajon érziink-e a testiinkben

merevséget, vagy nyomast? Gondolataink éppen a multban vagy a jovoben kalandoznak?
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Ezek tudatositasa és elfogaddsa utan visszatérhetiink a jelen cselekvéshez igy Gjra 6romot
taldlva példdul a mosogatisban, fogmosasban vagy barmely mds mindennapos

tevékenységben.

Mindfulness technikak a munka koézben

Kivancsisag:

Egyes napokon megprobalhatunk nagyfoka kivancsisdggal hozziddllni a rutin
munkafeladatokhoz, vagy az altalunk jol ismert kollégakhoz A kivancsisag a tudatos jelenlét
egyik alapeleme, melynek segitségével gyakran olyan 0j dolgokat vehetiink észre, amelyek
eddig alapvetéen nem tudatosultak benniink. Ezek egy érzésben, motivacioban, fizikai
érzetben vagy egy Uj ismeretben is megmutatkozhatnak. Amennyire idonk és fondkiink
engedi, példaul probaljunk meg jobban koriiljarni egy mindennapi problémat a szokasos ,,mi
igy szoktuk” megoldas helyett. Megkisérelhetiink beszélgetést kezdeményezni egy altalunk
alig ismert kollégaval, vagy egy 1j kollégat tanitva rajohetiink, hogy nekiink is hol lehetnek
bizonytalansagaink az altalunk egyszeriinek vélt feladatokban.

2. A kommunikacié gyakorldsa a buddhizmus iigyes eszkozeivel:

Nem kell buddhistinak lenniink, ahhoz, hogy kedvesen és eredményesen
kommunikaljunk egymassal. Ha annyit felismeriink, hogy minden lény szenved, és emiatt
hozza meg a cselekedeteit és mondatait és ekdzben tudatidban vagyunk a ki és be
légzésiinknek, akkor nem felejtjik el, hogy az egyiitt érz6 kommunikacio egyetlen célja
masok szenvedésének enyhitése. Ezt észben tartva tobb Oromot és kevesebb szenvedést
okozunk.

Koszontés: a mindennapi életben a koszonés formdja nyugaton a kézfogas. A
patikdban ez nem lehetséges, de a kdszonés soran bele nézhetiink a masik szemében, és ekkor
vegytk észre az ¢érzé, szenvedd Inyt és adjuk meg neki a tiszteletet. Ahogy mosolyogva
koszonlink egymasnak, gondolatban ugyantugy felajanlhatunk a méasiknak egy lotuszviragot,
ezzel emlékeztetve magunkat a mindkettdnkben ott laké Buddha-természetre.

Az egyiitt érz6 kommunikacio két kulcsa: azért kommunikalunk, hogy megértést
kapjunk és adjunk. Ha senki nem figyel rank, amikor beszEéliink, a kommunikicié nem
eredményes. Az igazi hatékony kommunikacio két hatékony kulcsa a figyelmes hallgatés és a

kedves beszéd. Mindannyian megértésre vagyunk. Amikor interakcidoba Iépiink egymassal,
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rogton megértést kapunk a masiktdl Azonnal az Onkifejezésre toreksziink, 4m rendszerint
nem segit, ha azonnal besz¢Ini kezdiink. El6szor figyelmes hallgatasra van sziikség. Ez abbol
all, hogy a masikat hallgatva a szenvedése enyhitésére toreksziink. A Buddha tana ravilagitott
az elézdekben, hogy mindenki szenved. Ha egyiitt érzOen hallgatjuk besz¢lgetd tarsunkat,
nem bonyolédunk itélkezésbe. Megfogalmazodhat egy itélet benniink, de nem ragaszkodunk
hozza. A figyelmes hallgatds segit megtdlteniink a jelen pillanatot 6rommel és boldogsaggal,
¢s kezelnlink a fijdalmas érzéseket. A kedves beszéd Inyege, hogy amikor beszEliink,
megprobaljuk elmondani masoknak az igazat a sajat szenvedésiinkrol és az 6vékrol. A
beszélonek nagyon tudatosnak kell lennie, a szavakat tigy kell hasznalnia, hogy segitsen a
hallgatonak elkeriilni a téves észlelést. A hallgatonak pedig arra kell iigyelnie, hogy ne
ragadjon le az éppen kimondott szavaknal és felvazolt elképzeléseknél. Mind a két félben meg
kell lennie az éber figyelemnek és a koriiltekintésnek. A kimondott szavaink taplalékul
szolgdlnak. Hasznalhatunk olyan szavakat, amelyek taplalnak benniinket és a masikat
egyarant. Amit kimondunk, amit leirunk, annak csak az egyiittérzést és a megértést kell
kozvetitenie. A szeretd beszéd remek alkalmat kindl a nagylelkiiség gyakorlasdra. A
mindennapi életiinkben a szeretd beszéd, mas néven a helyes beszéd, ami taplal benniinket és

a korulottiink lévoket.

A helyes beszédre vonatkozod négy ranyelv:
1. Mondj igazat! Ne hazudj, és ne forgasd ki az igazsagot.
2. Ne tllozz!
3. Légy kovetkezetes! Ne besz]j ellentmondédsosan!
4

. Hasmalj békés nyelvezetet! Ne alkalmazz sértd beszédet!46

46 Hahn 2020
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Osszefoglalas

Napi 10-12 odraban robotold, hétvégén is tulorazo, kiégett dolgozok, elhanyagolt
csalad, valas, alkoholizmus, ongyilkossdg. Nehéz nem felismerni korunk egyik tipikus
¢letutjat, amely foldrésztél, vallalattol fliggetlentil iiti fel a fejét. Ugyanakkor munkavallalok
tomegei nem jutnak tisztességes allashoz, akikre igy kizsigerelt tdrsaikhoz nagyon is hasonlo
sors var. Hiadba éliink hosszabb ideig, ha semmire nincs idénk, vagy ha életlink masodik felét
a tulhajszoltsag kovetkeztében Osszeszedett betegségek kiktrdlasara forditjuk. Hidba
dolgozunk hatékonyabban, ha ezzel munkatarsunk allasat sziintetjik meg, vagyis a vallalati
érdek — a profit maximalizalasa és a koltségek minimalizalaisa — nem biztos, hogy a
munkavallalok, tdgabb értelemben a tarsadalom érdekeit, kiegyensulyozottsagat és a sz6
szoros értelmében vett emberi életforma fenntarthatosagat szolgalja. Ebben a tulhajszolt
tarsadalomban a kommunikdcid is csorbat szenved. A sajat szenvedésiinket vetitjiik ki
embertarsainkra és ez okozza a legtobb problémat az életiink soran.

Palyamunkdmban igyekeztem bemutatni a fogyasztoi tarsadalmat, az ebben a
tarsadalomban megsziiletett személytelen és agressziv kommunikaciot. Az egészségiigyben
valamint a szolgéltatd iparban dolgozok fokozottan ki vannak téve ennek a jelenségnek,
hiszen a fogyasztdi tdrsadalom egyedének legfobb mondata: ,Nekem ez jar!” Betekintettiink
a bur-out szindromaba mely korunk tarsadalmanak jelent6s részét érinti, valamint kezelésébe.

A poszt poszt modern tdrsadalomban megélt mindennapjainkra megoldas lehet a
buddhizmus eszméinek {ligyes eszkdzeinek megismerése ¢és alkalmaziasa. Nem kell
buddhistdnak lenni ahhoz hogy ezeket a modszereket gyakoroljuk. A legfontosabb
felismerés: minden 1ény szenved, és ezért cselekszi amit. Palyamunkamban igyekeztem
bemutatni a buddhizmus kiilonb6z6 iranyzatainak a legfobb tanitasait, a teljesség igénye
nélkiil Megprobaltam kiemelni a legfontosabb meditacios technikakat és tanitasokat, melyek
megkdnnyithetik a mindennapjainkat.

Bizom benne, hogy palyamunkdm segitség lehet a vildgi emberek mindennapjaiban, az
egészségiligyben dolgozoknak, hogy egy hatékonyabb kommunikaciot gyakoroljanak mind a
munkahelyikon, mind a maganéletiikben.

"Ez tehat a szenvedés nemes igazsdga, szerzetesek: a sziiletés szenvedés, az oregség
szenvedés, a betegség szenvedés, a halal szenvedés, a szomorusdg, kesergés, fajdalom, banat

és kétségbeesés szenvedés. Egyiitt lenni azzal, amit nem szeretiink, szenvedés, elvalasztva
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lenni attol, amit szeretiink, szenvedés, nem jutni hozza ahhoz, amit kivanunk, szenvedeés.

Mindent egybevetve a szenvedés a ragaszkoddsnak aldvetett 6t léthalmaz."*'

47 FenyvesiRobert MN 141 / M 111 248
A Buddha Ujja 2023. https://a-buddha-ujja.hu/MN-141/hu [let6ltve: 2023.12.25.]
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