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Psychologia a buddyzm. Czego psycholodzy mogg
si¢ nauczy¢ od buddystow a buddysci od
psychologow?

Streszczenie

Artykut przedstawia stanowiska psychologow, buddystow oraz psychologdéw-buddystow
w kwestii podobienstw i roznic migdzy metodami psychologii zachodniej i buddyzmu. Istnieja trzy
zasadnicze punkty widzenia: (1) buddyzmu rozumianego jako religia nie da si¢ pogodzi¢ z psycho-
logia; (2) medytacja buddyjska moze stanowi¢ uzupehienie praktyki psychoterapeutycznej;
(3) psychologia zachodnia stanowi formg¢ buddyzmu. Poniewaz jednak psychologia (rozumiana
jako terapia badz nauka) operuje w innych wymiarach niz buddyzm bedacy religia, dlatego korzy-
stanie przez buddystow z metod psychologii zachodniej i vice versa ma ograniczony charakter.

Stowa kluczowe: buddyzm, psychologia, ego, narcyzm, osobowosc.

Chaos terminologiczny

Juz przy probie wyjasnienia podstawowych terminéw pojawia sig szereg
problemoéw. Etymologicznie psychologia to ,,nauka o duszy (psyche)”. Psycho-
lodzy wspotczesni, a takze buddysci, kwestionuja jednak istnienie duszy. Dlate-
go wymienia si¢ szereg sanskryckich pojec, ktore moga uchodzi¢ za buddyjskie
odpowiedniki greckiego psyche, w tym dziwa (jiva), atman (atman), pudgala
i purusza (purusa) (Collins, 2005, s. 8551).

Ze wzgledu na to, ze buddyzm zajmuje si¢ umystem, a nie dusza, buddolog
Andrew Olendzki (2003, s. 9) uwaza, iz psychologia to ,,nauka o umysle i za-
chowaniu”. Na Zachodzie zwyklto si¢ zrodet emocji szuka¢ w sercu, a mysli
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w umysle, jednak sanskryckie citta oraz chinskie xin oznaczaja zaro6wno
‘umyst’, jak 1 ‘serce’, za$ niemieckie Geist to tak ‘duch’, jak i ‘umyst’. W ten
sposob dochodzimy do wniosku, ze psychologia zajmuje si¢ i dusza, i duchem,
i umystem, i sercem.

Sprawe dodatkowo komplikuje to, ze wprawdzie buddysci therawady odrzu-
cili istnienie upaniszadowego ducha (skt. arman), ale idea ta powrocita w poje-
ciu natury buddy (stanu buddy) i jej rozlicznych metamorfoz w mahajanie (Sie-
radzan, 2007, s. 24-25). Stad w mahajanie natura (stan) buddy = duch = umyst =
pustka (Sieradzan, 2011, 420—422).

Psycholog Hayao Kawai (2005, s. 143) utozsamit psyche z pustka. Powotat
si¢ przy tym na stowa C.G. Junga (1969, s. 217): ,,psyche jest osig §wiata [...]
wielka przyczyna zaistnienia $wiata”. Kawai (2005, s. 135) uwaza, ze Jung utoz-
samil psyche z ‘ja’. Ale rownie prawdopodobne jest to, ze Jung zréwnat tutaj
psyche cztowieka jako tworcy swego $wiata z bogiem-stworca religii teistycz-
nych. Gdyby tak rzeczywiscie bylo, oznaczatoby to postawienie znaku rownosci:

natura buddy = stan buddy = pustka = duch = umyst = psyche = Bog = ja

Jezeli wszystkie te pojgcia sa tozsame, to mamy dwie mozliwosci: albo
w umystach badaczy panuje kompletny chaos terminologiczny, czyli kazdy
z nich tworzy sobie wlasne, odrgbne definicje, albo wszystkie te koncepcje
(w koncu twory ludzkiego umystu) na jakims$ poziomie sa tozsame.

Nie sposob tez stwierdzi¢, czy to, co Freud nazwat pod$swiadomoscia, Jung
kolektywna nie§wiadomos$cia, D.T. Suzuki (2000, s. 30-33) ,,kosmiczna nie-
swiadomoscia”, a co Moriya Okano (2005, s. 220) i Akira Onda (2005, s. 238)
utozsamili ze §wiadomoscig zbiorcza, czyli alajq (skt. alaya) filozofii jogacary —
to sa zjawiska tozsame, pokrewne, czy rozne. W tym kontekscie warte uwagi
jest to, ze Erich Fromm (2000, s. 154) — podobnie jak buddysci therawady — od-
rzucal pojecia $wiadomoscei i nieSwiadomosci. Pisat o powigkszaniu §wiadomo-
$ci w znaczeniu wigkszego zrozumienia siebie poprzez zetknigcie si¢ z rzeczy-
wistoscia 1 z prawda o niej.

Kolejny problem dotyczy pojgcia osobowosci. Buddysci nie moéwia o osobie
(pudgala) ani osobowosci (skandha), gdyz w buddyzmie nie ma definicji czto-
wieka. Mowia natomiast o czujacych istotach (sattva). W buddyzmie nie ma
wigc pojgcia rozwoju osobowosci, kluczowego dla psychologii. O osobowosci
mozemy mowi¢ wylacznie w plaszczyznie konwencjonalnej, jako osobowym
‘ja’ (zwanym przez niektorych psychologow self), pamigtajac, ze w buddyzmie
jest ono uwazane za glowna przeszkode na drodze do oswiecenia (nirwany).
Oswiecenie to oczyszczenie umystu/serca z intelektualnej niewiedzy i konflik-
towych emocji.

Ale w opinii Calvina S. Halla i Gardnera Lindzeya (1998, s. 345), klasykow
psychologii osobowosci, nirwana to ,,droga ku zdrowej osobowosci”. Zachodnia
psychologia osobowosci i psychologia buddyjska maja wigc catkowicie odmien-
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ne zalozenia: ego, ktdre dla buddystéw jest zrodtem problemoéw, dla psychologow
osobowosci jest celem samym w sobie, a nirwana, ktora dla buddystow jest rozwia-
zaniem problemow i celem, dla psychologa osobowosci jest srodkiem do celu.

Buddysci nie kwestionuja istnienia ego, mowia tylko, ze nie istnieje ono
w sposob, w jaki sobie zazwyczaj je wyobrazamy, czyli, ze nie jest ono niczym
trwatym ani substancjalnym. O$wiecenie — cel praktyki — to zdanie sobie sprawy
z falszywej percepcji wilasnej jazni. Jest ono nie do pogodzenia z narcyzmem.
Z perspektywy buddyjskiej postulowany przez wigkszo$¢ zachodnich psycholo-
gow rozwoj osobowosci to po prostu poglgbianie narcyzmu. Obserwujemy to
w praktyce dnia codziennego, widzac mtodych ludzi idacych ulica i wpatrzo-
nych w oftarze swoich telefonéw komdrkowych. Ilustracja tych dwoch skrajnie
odmiennych wizji §wiata moze by¢ kadr z filmu: na pierwszym planie widzimy
kobiete wpatrzona w swoj telefon komérkowy, a na drugim planie osobg religij-
na zatopiona w modlitwie (Rainbow Children, w przygotowaniu).

Inny problem polega na tym, ze osoba zdrowa wedtug psychologdéw zachod-
nich nie jest zdrowa wedtug buddystow, gdyz nawet jesli nie doswiadcza zadne-
go cierpienia psychicznego i fizycznego (co trudne do wyobrazenia), to do-
$wiadcza cierpienia ztozono$ci — co wynika z samej natury bycia czujaca istota.

Ponadto w zgodnej opinii buddystow ze wszystkich kierunkow — therawady,
mahajany 1 tantrajany — nie ma ludzi zdrowych psychicznie (Sieradzan, 2005,
s. 428-429). W oparciu o stwierdzenie Buddy Sakjamuniego, Ze on sam nie ma
ani normalnej (naturalnej), ani anormalnej (szalonej) $wiadomosci (Mills, 2015,
s. 276, wers 881), buddysci uwazaja, ze tylko stan buddy jest poza szalenstwem.
Budda nie uwazal si¢ za cztowieka, ani boga, tylko za buddg, a wigc istote
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o$wiecona (Woodward, 1992, s. 44-45). Zatem z buddyjskiego punktu widzenia tyl-
ko istoty o$wiecone (a wigc buddowie) sa zdrowe; czujace istoty zas zdrowe nie sa.

Tych, ktérzy zajmuja si¢ porownywaniem metod psychologii zachodniej
i buddyzmu, mozna z grubsza podzieli¢ na trzy kategorie. Do pierwszej zaliczaja
si¢ ci, ktorzy mniemaja, ze poniewaz ich cele sa odmienne, nie da si¢ ich pogo-
dzi¢; do drugiej — ci, ktorzy uwazaja, ze medytacja buddyjska moze stanowié
uzupehnienie praktyki terapeutycznej; do trzeciej za$ ci, dla ktérych psychologia
zachodnia stanowi form¢ buddyzmu.

1. Psychologii i buddyzmu nie da si¢ pogodzié¢

Jung (2009a, s. 540) byl przeciwnikiem stosowania na Zachodzie wschod-
nich technik medytacyjnych, gdyz uwazat, Zze ,,my, Europejczycy, nie jestesmy
tak uksztattowani, by w sposob naturalny wtasciwie korzystac z jej metod”. Za-
miast tego proponowat odnalez¢ wtasng $ciezke duchowego rozwoju. Zdaniem
Junga (2009b, s. 488):

Powinni$my dazy¢ do wartosci Wschodu od wewnatrz, nie od zewnatrz, powinni$my ich
szuka¢ w sobie, w naszej nieSwiadomosci. A wowczas odkryjemy, jak wielka jest nasza
bojazn przed nieswiadomoscia, jak silne sa nasze opory. To wlasnie ze wzgledu na opory
kwestionujemy akurat to, co Wschodowi wydaje si¢ takie oczywiste: sitg umystowosci
introwertycznej na drodze do samowyzwolenia.

Te stowa Junga, pisane w 1939 roku, stracity na aktualnosci. Od tego czasu
Zachdd bardzo si¢ zmienil. Religie Wschodu od lat 60. trwale zadomowity si¢
w krajach zachodnich. Miliony ludzi praktykuja rézne formy wschodnich dyscy-
plin ascetyczno-religijnych. Jest to gtéwnie joga, co Junga prawdopodobnie przy-
prawitoby o bdl gtowy. Tylko w USA w 2011 roku joge praktykowato — jesli wie-
rzy¢ internetowemu zrodtu — okoto 20 milionéw Amerykanow (Yoga, b.d.).

Dzogczienpa Namkhai Norbu uwaza, ze praktyki buddyjskiej nie da si¢ po-
godzi¢ z psychologia, gdyz o ile psychoterapia stuzy poprawieniu zycia w sam-
sarze (Swiecie cierpienia), to buddyzm ma na celu wyjscie poza samsarg, catko-
witg realizacjg i odnosi si¢ do wszystkich zywotow. Laczenie z soba buddyzmu
1 psychoterapii oznacza w praktyce przyznanie, ze buddyzm jest niedoskonaty,
czyli ze czegos w nim brakuje (Namkhai Norbu, 1991, s. 115-116). O ile
w psychoterapii celem jest zdrowe ego, czyli zapewnienie czlowiekowi wta-
sciwego funkcjonowania w §wiecie, to z perspektywy buddyjskiej samo ego
jest zrodlem problemow, poniewaz tworzy ,,iluzje¢ oddzielenia, ztudzenie pod-
miotu i przedmiotu” (s. 119). Dlatego celem praktyki buddyjskiej jest ,,roz-
puszczenie ego” (s. 119).

Buddyzm przekracza psychologig, tak jak stan kontemplacji przekracza
zwykle stany §wiadomosci:

Psychoterapia jest jak pigutka czy lekarstwo na szczegdlng dolegliwo$é, ale jak lekar-

stwo, tak psychoterapia moze pomoc tylko na miejscowe schorzenia, nie moze natomiast
wyleczy¢ duszy. [...] Zachodnia idea mowiaca, ze psychoterapia jest dla kazdego, wyda-
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je mi si¢ btedna. To tak jakby kazdemu aplikowa¢ chemioterapig, bez wzgledu na to, czy
jest chory na raka, czy tez nie (s. 115).

Tutaj wida¢ zasadnicza rdznice migdzy psychoterapia a buddyzmem. We-
dtug buddystéw przyczyna cierpienia jest dualizm, czyli postrzeganie innych
i $wiata w kategoriach podmiot/przedmiot, wiasciwe/niewlasciwe, pozytywne/
negatywne itd. (s. 119). Stad na Zachodzie wszelka odmiennos¢ jest postrzegana ja-
ko zagrozenie idealnego wzorca zdrowia i traktowana jako choroba (s. 117).

Takze cztonkowie brytyjskiej organizacji Triratna, ktorej zatozycielem jest
Dennis Lingwood, byly mnich therawady znany jako Sangharakshita, uwazaja
laczenie psychoterapii z buddyzmem za nieporozumienie (Spofecznos¢ Buddyj-
ska Triratna (i Wspolnota Buddyjska Triratna), b.d.).

Zdaniem Daniela Golemana (1998, s. 198-199), psychologa, buddologa
i buddysty, glowna roznica migdzy psychologiami zachodnimi a psychologia
buddyjska polega na tym, ze psycholodzy zachodni (tacy jak Gordon Allport,
Erik Eriksson czy Abraham Maslow) ktada ogromny nacisk na silne ego, a bud-
dyzm podaje metody uwolnienia si¢ od ego.

Psychoanalityk Franz Alexander (1961) w napisanym w 1931 roku tekscie
Trening buddyjski jako sztucznie wywotana katatonia argumentowal, ze medytacja
buddyjska prowadzi od melancholii poprzez katatoni¢ do schizofrenii. Mimo
negatywnej wymowy artykutu, Goleman (1998, s. 201) dostrzegl w nim ,,ude-
rzajace podobienstwo pomigdzy metoda psychoanalizy a doktryna buddyzmu
w zakresie przezwycigzania rzeczywistego oporu i narcyzmu tak, ze jest si¢
zdolnym do przypomnienia sobie przesztosci zamiast powtarzania jej w procesie
regresji”’. Jednak podobienstwo jednej z technik nie oznacza — wedtug niego —
znaczacych analogii migdzy psychoanaliza a buddyzmem. Jesli bowiem spojrze¢
na psychoanaliz¢ z punktu widzenia najstarszej psychologii buddyjskiej, zawar-
tej w abhidhammie (Nyanaponika, 1976), to zobaczy sig, ze operuje ona na
,»najnizszym poziomie wgladu” i nie daje mozliwosci trwalej przemiany osobo-
wosci (Goleman, 1998, s. 201-202).

Christa Anbeek, religioznawczyni i kapelanka chrzescijanska, oraz psychiatra
Peter de Groot skupili si¢ gtdéwnie na roznicach migdzy buddyzmem a psychotera-
pia: ,,Buddyzm nalezy do dziedziny religijno-filozoficznych systemow znaczqcych,
podczas gdy psychoterapia nalezy do dziedziny psychologiczno-medycznych metod
pracujacych z zaburzeniami” (Anbeek, de Groot, 2005, s. 184). Religia zajmuje sig
fundamentalnymi kwestiami zwiazanymi z zyciem i $miercia, a psychoterapia zabu-
rzeniami psychicznymi, ktore utrudniaja wtasciwe funkcjonowanie w §wiecie. Po-
nadto psychologia jest produktem rozwoju nauki, a religia nie jest forma nauki, jej
dogmaty nie poddaja si¢ zasadzie naukowej weryfikacji (s. 184).

Anbeek i de Groot (2005, s. 185—186) przeanalizowali buddyzm i psychote-
rapi¢ pod katem punktu wyjscia, celu, najwazniejszych regul i technik oraz ge-
neralnej zasady:
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— Punktem wyjscia zarowno buddyzmu jak i psychoterapii jest cierpienie.

— O ile celem buddyzmu jest wygasnigcie cierpienia (co rozumie si¢ najcze-
sciej jako osiagnigcie trwatego spokoju umystu), to celem psychoterapii jest
redukcja cierpienia.

— Najwazniejsze metody buddyjskie to trzy treningi: moralnosci, medytacji
1 madrosci.

— Psychoterapeuci korzystaja z wielu réznych metod.

— Ogolna zasada w buddyzmie to ufnos¢, ze nauki Buddy prowadza do celu,
czyli wygasnigcia cierpienia. W psychoterapii nie ma jednej ogdlnej zasady.
Psychiatra Padmal de Silva (1990) nie widzi mozliwosci integracji psycho-

logii zachodniej z buddyjska, dostrzega jedynie mozliwo$¢ wptywu buddyzmu

na psychologi¢, co miato miejsce np. w psychologii transpersonalne;.

Buddolog Richard Payne (2005, s. 177) zwr6cit uwage na niebezpieczen-
stwo wykorzystania praktyki medytacyjnej jako techniki psychoterapeutyczne;j.
Prowadzi to do przedmiotowego jej traktowana. Amerykanie maja tendencj¢ do
traktowania metod przejgtych z innych kultur jako psychotechnologii stuzacych
rozwojowi wlasnego ego. Cena jest odarcie ich z kontekstu religijnego i filozoficz-
nego, w ktorym wyrosty. W zwiazku z tym stawia wazne pytanie: ,,Czy praktyka
uwaznos$ci pozbawiona celu, jakim jest nirwana, jest wciaz buddyjska?”.

W podobny sposoéb psychoterapeuta Robert Palusinski (2009) uwaza, iz
buddyzm jest podejsciem glebszym, gdyz pokazuje, ze zrddto probleméw czio-
wieka tkwi w dualistycznym postrzeganiu §wiata, a jedyna metoda wyleczenia
si¢ z dualizmu jest o$wiecenie. Pomocna w tym moze by¢ praca z emocjami
psychiki.

Psychiatra i psychoanalityk Dale Mathers (2005, s. 204) oraz religioznawca
Fukasz Trzcinski (b.d.) uwazaja, ze traktowanie buddyzmu jako formy psycho-
terapii jest nieporozumieniem, gdyz buddyzm jest religia, a psychologie zachod-
nie religiami nie sa, gdyz nie odpowiadaja na fundamentalne pytania dotyczace
ludzkiego zycia.

2. Buddyzm zawiera elementy psychoterapii

Tradycja buddyjska od poczatku porownywata Buddeg do wielkiego lekarza,
a jego nauke do terapii, ktora zgodnie z kanonami medycyny indyjskiej okresla:
chorobg (cierpienie), przyczyng choroby (niewiedzg), proces leczenia prowadza-
cy do wyzdrowienia (medytacje) i samo zdrowie (o$§wiecenie).

Juz pierwsi buddolodzy zwracali uwage na istnienie silnego strumienia psy-
chologii w pierwotnym buddyzmie. Caroline Rhys Davids (1900) zatytutowata
swoje tlumaczenie Dhamma sangani, pierwszej ksiegi abhidhammy, Buddyjskim
podrecznikiem etyki psychologicznej. Wasubandhu (IV w.), kodyfikator nauk
abhidhammy i jeden z klasykéw mahajany, zostal przez Stevena Anackera
(2005, s. 63—64), ktory przetozyt jego pisma na angielski, nazwany ,,buddyjskim
psychologiem”.
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Psychoanalityk Jeffrey Rubin (2003, s. 34) pisal, ze buddyzm to ,,psycholo-
gia etyczna o wysoce rozwinigtych metodach badania siebie”.

Psycholog i badacz Junga Shoji Muramoto (2005, s. 17) odnalazt w buddy-
zmie elementy psychoterapeutyczne, a przykladem tego sa dialogi mistrzow
dzenu z uczniami.

2a. Psychologi¢ zachodnig i buddyzm da si¢ pogodzié

Psycholog i psychoanalityk Melvin E. Miller (2005, s. 81, 87) uwaza, ze
proces psychoanalityczny nie rozni si¢ zasadniczo od medytacji dzen. Psycho-
analitycy 1 dzeni$ci moga wspotpracowa¢ nad duchowym rozwojem cztowieka.
Za kres tego rozwoju Miller uznaje doswiadczenie pustki (Sinyata) umystu, je-
den z celow buddyzmu mahajany. To tak jakby mowit, Ze buddyzm zaczyna si¢
tam, gdzie konczy si¢ psychoterapia: na podbudowie solidnego ego mozna za-
czat to ego ,,rozpuszczac”.

Psychiatra i psychoanalityczka Adeline van Waning (2005) wyrdznita szereg
podobienstw migdzy psychoanaliza a buddyzmem, w tym zainteresowanie cier-
pieniem i stosowanie odpowiednich metod w celu jego zmniejszenia. Istotna jest
tez rola zwiagzku emocjonalnego migdzy nauczycielem (terapeuta) a uczniem
(klientem). Buddyjskiej medytacji uwaznosci odpowiada metoda wolnych skoja-
rzen oraz jej zwierciadlane odbicie w umysle terapeuty, a przeszkodom, jakie
napotyka medytujacy buddysta (klesa), odpowiada obrona i opdr klienta psycho-
analityka. Rezultaty praktyki w buddyzmie i psychoanalizie pojawiaja sig¢ nie od
razu. W obu wypadkach oczekuje si¢ poczatkowego podzialu w ego, aby jed-
nostka mogta uswiadomi¢ sobie, czego wtedy doswiadcza (s. 91-92). O ile dla
buddysty gléwnym problemem jest odcigcie przywiazania do trwalego, nieza-
leznego obrazu wilasnego ‘ja’, to celem praktyki psychoanalitycznej jest polep-
szenie stosunkow migedzyludzkich (s. 93-94). Za najbardziej istotny wktad bud-
dyzmu do psychoterapii uwaza wezwanie do bycia ,,przebudzonym” (s. 101).
Zachodnim odpowiednikiem tego jest ,,proces oddzielenia-indywiduacji” (s. 93).

Psycholozka i psychiatra Polly Young-Eisendrath (2005, s. 76) zauwazyla,
ze wspolny sens psychoterapii i buddyzmu polega na uswiadomieniu sobie zna-
czenia cierpienia, iluzorycznos$ci trwatej, stabilnej jazni, transformacji umystu
oraz wzbudzenia wspoétczucia wobec wszystkich istot.

Zdaniem psychologa Tomasza Olchanowskiego (2010, s. 355-356), tym, co
wspolne w buddyzmie oraz u Freuda i Junga, jest tradycja niecoszukiwania sa-
mego siebie.

Psycholozka Magdalena Rydzewska (2012, s. 141, 152) uwaza, ze zaro6wno
psychologia zachodnia, jak i buddyzm sa zainteresowane poprawa zycia czto-
wieka jako jednostki. Medytacje buddyjskie pomagaja w rozwoju szczodrosci
1 zwigkszaniu pozytywnych emocji.
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2b. Medytacja buddyjska jako uzupelnienie praktyki terapeutycznej

Goleman (1998, s. 227) pisal, ze psychoterapia nie wyklucza medytacji.
Wrecz przeciwnie — wzajemnie si¢ uzupelniaja: ,,Terapia przysztosci moze pota-
czy¢ obie te techniki, tworzac w osobie bardziej radykalna i pot¢zniejsza prze-
miang niz kazda z nich osobno”.

Zdaniem Katherine Masis (2005), filozofki, psychoterapeutki i buddystki,
medytacja dzen moze by¢ elementem psychoterapii. Wérod pozytkdéw ptynacych
z medytacji dzen w terapii wyrdznita: redukcjg stresu i lgku, tolerancje dla pro-
cesOw mentalnych i wyzbycie si¢ niezdrowych wzorcow nawykowych. Widzac
korzysci plynace z medytacji, niektorzy terapeuci zaczynaja praktykowac bud-
dyzm (s. 150-153).

Masis zauwazyla tez jednak szereg putapek wiazania terapii z medytacja:
pojawienie si¢ stanoOw mentalnych i medytacyjnych, nad ktorymi trudno bedzie
zapanowac, niewiedza nauczycieli buddyzmu i psychoterapeutow, przeniesienie
(projekcja) na nauczyciela lub terapeutg wtasnych probleméw (np. negatywnych
stanow emocjonalnych) i oczekiwan (np. wyobrazanie go sobie jako istoty
oswieconej), unikanie analizy wtasnej psychiki (co czyni psychoterapia), a za-
miast tego ucieczka w medytacje (s. 154—159).

Masis uwaza, ze najlepszym wyjsciem jest zintegrowanie psychoterapii
z medytacja. Polega¢ to ma przede wszystkim na potraktowaniu terapii jako
punktu wyjscia dla praktyki medytacji majacej cele duchowe (s. 161). Niektorzy
terapeuci ucza swoich klientéw elementow medytacji (w tym relaksacji, $wia-
domosci ciata, powolnego, $wiadomego oddechu, wizualizacji itp.), traktowa-
nych jako techniki psychologiczne. Wiaze si¢ z tym wspomniane wyzej niebez-
pieczenstwo przeniesienia (s. 161-162). Jednak jej zdaniem medytacja buddyj-
ska prowadzona pod kierunkiem kompetentnego nauczyciela moze wzbogacic¢
praktyke psychoterapeutyczna i przynies¢ znacznie lepsze rezultaty niz reduk-
cjonistyczne i laboratoryjne podejscie psychoterapii (s. 163—164).

Olendzki (2003, s. 26) uwaza, ze od buddystdéw mozna si¢ nauczy¢ sposo-
bow uspokojenia umystu. Podejécie buddyjskie kwestionuje dogmat psycholo-
gow zachodnich, mowiacy, ze ekspresja emocji jest wazna, gdyz ttumione pro-
wadza do problemow natury psychosomatycznej, moga skutkowac¢ chorobami
itp. Przyktadowo, nieokazywanie gniewu jest uwazane przez psychiatrow za ceche
osobowosci schizoidalnej (choroba o kodzie F60.1, w: Wciodrka, 1998, s. 116).

2¢. Psychologiczna egzegeza buddyzmu

Buddyjski tantryk Chogyam Trungpa zinterpretowat nauki tantry tybetan-
skiej w pryzmacie psychologii. Trungpa juz w 1974 roku zauwazyt, ze ,,bud-
dyzm pojawil si¢ na Zachodzie jako psychologia” (cyt. w Buddhism and psycho-
logy, b.d.). Udato mu si¢ stworzy¢ formute wyjasniajaca niezwykle skompliko-
wany system rytualny, jakim jest tantrajana, poprzez odwotanie si¢ do zachod-
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niej psychologii. Przyktadowo, sze$¢ sfer samsary, tradycyjnie rozumianych ja-
ko szes¢ swiatow buddyjskiego kosmosu, pojmowat psychologicznie — jako sta-
ny umystu cztowieka.

Probe psychologicznego wyjasnienia podstawowych nauk buddyjskich
(karmy, wspotzaleznego powstawania, czterech szlachetnych prawd) przez pry-
zmat buddyzmu podjat tez Tomasz Olchanowski (2010, s. 215-327). Wcze$niej
James Low (2005, s. 44), psychoterapeuta i dzogczienpa, pokazat jak w prosty
sposob zinterpretowac koto zycia, odwotujac si¢ do stanu zakochania sig:

Mozna na przyktad zakocha¢ si¢ w kim$, odczuwa¢ wielkie pozadanie i mysle¢, jaki ten

kto$ jest wspaniaty. Wkrotce jednak obiekt waszej mitosci robi co$, co uraza wasza dumg.

Macie wowczas do wyboru jeszcze inne smaki, w ktorych mozecie si¢ pograzy¢. Przestaje-

cie si¢ nurza¢ w pozadaniu, i dajecie upust swojej dumie. Duma jednak nie trwa zbyt dlugo

i wpadacie w gniew. Pod jego wptywem robicie co$, co pozniej oceniacie jako glupie, po-

grazacie si¢ wige z kolei w glupocie. Wowczas osoba, ktora kochaliscie, widzac, jak glupi

jestescie, odchodzi z kim$ innym, wige przychodzi pora na nieco zazdrosci.

3. Psychologia zachodnia jako forma buddyzmu

Chociaz Jung w cytowanym wyzej tekscie z 1939 roku wyrazat sceptycyzm
wzgledem korzystania na Zachodzie z metod wypracowanych na Wschodzie, to
w rozmowie z filozofem i dzenista Shin’ichi Hisamatsu (2005¢c, s. 112), ktora
miata miejsce w 1958 roku, powiedziatl: ,,Cel psychoterapii jest doktadnie taki
sam jak cel buddyzmu” — jest nim uwolnienie si¢ od namigtnosci.

Psycholog Seth Robert Segall (2003, s. 168—169, 176) uwaza, ze psychote-
rapia — jesli jest wlasciwie prowadzona — moze by¢ forma praktyki buddyjskie;j,
poniewaz terapeuta powinien podczas niej zachowywaé uwaznos¢, wystrzegac
si¢ negatywnych stanow umystu (przywiazania i awersji), kultywowaé wspot-
czucie wobec klienta, co jest niezbgdne, jesli chce sig¢ przynies¢ mu ulge w cier-
pieniu, a przede wszystkim koncentrowac si¢ na kliencie, a nie na sobie samym.

Erichowi Frommowi (2000, s. 151) udato si¢ uchwycic to, co takze dla bud-
dystow ma prymarne znaczenie: ,,widzimy rzeczywisto$¢ w sposob wypaczony.
Wierzymy, ze widzimy jaka$ osobg taka, jaka ona jest, podczas gdy w rzeczywi-
stosci widzimy nasza projekcje obrazu tej osoby, nie zdajac sobie z tego spra-
wy”. Pacjent (klient) nie widzi psychoanalityka, lecz projekcj¢ wiasnych ocze-
kiwan 1 Igkow. W podobny sposob buddysci zwracaja uwagg na to, ze nie wi-
dzimy §wiata, tylko jego odbicie w naszym umysle, a wigc nie widzimy nauczy-
ciela (guru), lecz ideal zbudowany z naszych wyobrazen o istocie doskonate;j.

Na tej podstawie powstata buddyjska koncepcja reprezentacji (vijriapti), we-
dle ktorej zwykty cztowiek nigdy nie widzi innego takim, jakim on jest, lecz po-
przez pryzmat swoich uprzedzen, stereotypowych wyobrazen. Jego wiedza jest
wige ,tylko wyobrazeniem” (vijiiapti-matra). Ktos taki nie widzi innego czto-
wieka, lecz swoj wlasny umyst zabarwiony przez wyobrazenia na jego temat.
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Fromm (2000) wyszczego6lnit podobienstwa migdzy dzenem a psychoanaliza:
1) Drugorzedna rola etyki. Jego zdaniem: ,,Zarowno zen, jak i psychoanaliza

daza do czegos, co wykracza poza etyke, jednak ich dazenie nie moze by¢

spetnione, dopoki nie nastapi przemiana etyczna” (s. 173).

2) Stosunek do autorytetu. Odrzucenie transcendentalnego autorytetu (Boga
przez Freuda, Buddy przez mistrzow dzen) nie oznacza odrzucenia autoryte-
tu psychoterapeuty albo mistrza dzen. Ich znaczenie jest jednak drugorzedne
— po wyleczeniu si¢ obaj przestaja by¢ potrzebni (s. 173—-176).

3) Zmuszanie pacjenta (w psychoanalizie) i praktykujacego dzen (w dzenie) do
przedzierania si¢ przez zastony fikcji i iluzji — az do osiagnigcia catkowitego
wyzwolenia od nich, czyli uswiadomienia sobie tego, czego przedtem nie
bylo si¢ $wiadomym. Chcac wyzdrowieé, cztowiek musi pozby¢ si¢ fatszy-
wej $wiadomosci, nabytej w trakcie socjalizacji, i zyska¢ swiadomos¢ nie-
mowlecia, ktore nie zna podzialu na ‘ja’ i ‘nie ja’ (s. 178—179).

Dla buddyzmu likwidacja dualizmu podmiotowo-przedmiotowego ma klu-
czowe znaczenie. Jednak o ile celem dzen jest oswiecenie, to celem psychoana-
lizy jest zastapienie nieSwiadomych instynktow i popeddw (id) przez $wiadome
ego. Odmienne sa tez metody prowadzace do tych celéw. Metoda analityczna,
w ktorej pacjent cofa si¢ do dziecinstwa i probuje przypomnie¢ i uswiadomié
sobie wyparte do pod$swiadomosci tresci psychiczne, nie jest medytacja nad ko-
anem, jaka postuguja si¢ niektorzy dzenisci, aby odcia¢ wszelkie myslenie.

Cho¢ wedlug Fromma psychoanaliza jest ,,catkowicie odmienna” od dzen
(s. 194), to jednak uznatl on jej przydatnos¢ dla praktykujacego dzen, np. jako
pomoc w zyskaniu umiejetnosci rozpoznania falszywego oswiecenia (s. 196).

3a. Od psychoterapii do medytacji

Skoro czg§¢ autoro6w uwaza psychologi¢ zachodnia za forme¢ buddyzmu, to
niektérzy psychoterapeuci uznaja terapi¢ za wstgpna forma medytacji. Ci psy-
cholodzy zwracaja uwage na to, ze praktyka medytacji nie jest lekiem na cate
zto, a jednostki majace problemy psychiczne powinny najpierw poddac si¢ psy-
choterapii, czyli zbudowac silne ego, a dopiero potem rozpoznac iluzj¢ tego ,.ja”
(Nydahl, 1995; Jabtonski, 2011, s. 4). Psycholog Jack Engler (1993, s. 119) wy-
razit to stowami: ,,musisz by¢ czyms, zanim staniesz si¢ nikim”.

Namkhai Norbu (1991, s. 119) zgadza si¢ z tymi psychologami, ktorzy uwa-
zaja, ze aby porzuci¢ ego, najpierw trzeba je umocni¢. Punktem wyjscia praktyki
medytacyjnej jest wigc zdrowe ego.

Enko Else Heynekamp (2005, s. 254-255), psychoanalityczka i mniszka
buddyjska, uwaza, ze psychoterapeuci powinni wykorzysta¢ w swojej praktyce
buddyjska medytacj¢ uwaznosci.

Mark Epstein (2009), amerykanski psychiatra i therawadin, pisal, ze Budda
wyprzedzit psychoanalizg o 2500 lat, a medytacja buddyjska wzmacnia syntety-
zujaca funkcje ego, co prowadzi do wigkszego rozumienia wlasnego self
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(s. 334). W jego przekonaniu kurczowe przywiazanie do ‘ja’ jest forma narcy-
zmu, a narcyzm to catkowite przeciwienstwo o$wiecenia (s. 322-326). Jak za-
uwazyt psychiatra Roberto Assagioli: ,,Jestesmy zdominowani przez wszystko,
z czym sig¢ utozsamiamy. Mozemy zdominowac¢ i kontrolowac¢ wszystko, z czym
si¢ nie utozsamiamy” (cyt. w: Vaughan, 1980, s. 186). Fromm (1996, s. 84-85)
wskazywal natomiast, ze Budda jest osoba przebudzona, ktéra catkowicie przezwy-
cigzyta swoj narcyzm poprzez pozbycie si¢ iluzji trwatego, substancjalnego ‘ja’.

3b. Synteza psychologii analitycznej i buddyzmu

Psycholog Moriya Okano od poczatku lat 70. pracowat nad synteza psycho-
logii zachodniej, zwtaszcza szkoty Junga, i buddyzmu, szczegodlnie filozofii jo-
gacary. Nie ma on watpliwosci, ze ,,buddyzm ma charakter terapeutyczny”
(Okano, 2005, s. 220). Jungowskie pojecia nieSwiadomosci 1 jazni utozsamit
z alajq jogacary. Jednak jungowska jazn nie jest prawdziwa jaznig mahajany,
gdyz jej natura jest pustka. Jego zdaniem, jogacarze brakuje wgladu w teorig ar-
chetypow, natomiast psychologii analitycznej — umiejgtnosci realizacji madros$ci
poprzez wyzwolenie si¢ z kregu zycia i Smierci (s. 227-228).

Takze inny psycholog — Akira Onda (2005) porownat nieswiadomos¢ do
alaji, a jogacarg uznat ,,za buddyjska wersje¢ psychologii glebi” (s. 238). Chociaz
w jego opinii celem buddyzmu i psychoterapii jest wyzwolenie ze zludzen, to
jednak istnieja migdzy nimi roznice. O ile wedtug buddyzmu zrodtem wszyst-
kich problemow cztowieka jest on sam, to wedlug psychologéw zachodnich
problemy powstaja takze w interakcji z innymi ludzmi (s. 241-242).

Jedna z préb potaczenia medytacji z psychoterapia jest trening Sambhali,
wprowadzony przez Chogyama Trungpe¢ (Gimian, 2005, s. 337-345). Praktyko-
wana w niej medytacja ma charakter bezforemny i pozareligijny. Czgscia trenin-
gu jest tez grupowe spotkanie zwane w psychoterapii encounterem, podczas kto-
rego 0soby uczestniczace w nim opowiadaja o swoich problemach.

Whioski

O ile Freud (1984, s. 353) negowal mozliwo$¢ zyskania pelnego zdrowia
psychicznego, o tyle Shoji Muramoto (2005b, s. 129) uwolnienie si¢ od egoizmu
uznaje za mozliwe. Powolywat si¢ przy tym na rozmowe Junga z Hisamatsu,
podczas ktorej tworca psychologii analitycznej wskazat na identyczno$¢ celow
psychoterapii i buddyzmu: w obu przypadkach jest to uwolnienie si¢ od namigt-
nosci (Muramoto, 2005c, s. 112). Jednak z perspektywy buddyjskiej, aby sta¢ si¢
istota o$wiecona, potrzeba jeszcze uwolni¢ si¢ od niewiedzy, czyli od duali-
stycznej percepcji.
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Powyzej przedstawiono stanowiska psychologoéw, psychoterapeutow i psy-
chiatrow (z ktorych cze$¢ jest rowniez buddystami), oraz buddystow w kwestii
podobienstw 1 réznic migdzy metodami psychologii zachodniej i buddyzmu.
Czg$¢ autorow uwaza, ze buddyzmu rozumianego jako religia nie da si¢ pogo-
dzi¢ z psychologia. Inni glosza, ze medytacja buddyjska moze stanowi¢ uzupet-
nienie praktyki terapeutycznej. Jeszcze inni twierdza, ze migdzy nimi istnieje
zgodno$¢, a psychologia zachodnia stanowi forme¢ buddyzmu.

Na pytanie, czego psycholodzy moga nauczy¢ si¢ od buddystow, a buddysci
od psychologdow, mozna odpowiedzie¢ najprosciej i najbanalniej, ze wiedza po-
zytywna jeszcze nikomu nie zaszkodzita. Psychologia (rozumiana jako terapia
badz nauka) operuje w innych wymiarach niz buddyzm, bedacy religia (cho¢ jest
on takze psychologia i filozofia zycia). Buddysci — jesli zechca — moga uzy¢ me-
tod analitycznych zaczerpnigtych z psychologii zachodniej. A na pytanie, czy
kto$ bardziej potrzebuje terapii czy medytacji, czy moze obu, kazdy musi sobie
odpowiedzie¢ sam.
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Rainbow Children, w przygotowaniu, film dokumentalny, rez. J. Sieradzan.

Psychologization of Buddhism: Chance or danger?

Summary

The article presents positions of psychologists, Buddhists and psychologists being Buddhists
concerning similarities and differences between methods of Western psychology and Buddhism. In
general there are three main points of view: (1) Buddhism is religion and as such cannot be recon-
ciled with psychology; (2) Buddhist meditation can be supplied with psychotherapy; (3) Western
psychology is form of Buddhism. Psychology regarded as therapy or science works in another di-
mensions than Buddhism being religion. Buddhists can use methods of Western psychology in
limited way.
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