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Abemutatasra keriild mii! szerzéje, Molnos
Zselyke biologus, okoldgus, pszichologus
¢s gyakorld okopszichologiai tanacsado.
A mi elsédleges célja az ckopszichologia
elméleti és gyakorlati aspektusanak be-
mutatasa, amelyhez a szerzo a legfrissebb
szakirodalmi eredményeket, valamint sa-
jat tapasztalatait hasznalja fel. Egy olyan
kurrens téma 6sszefoglalasarol €s bemuta-
tasarol van sz6, amely hazankban még vi-
szonylag kevéss€ ismert, igy a maga ne-
mében a konyv hianyp6tlo, €s ahogyan
arra a cim 1is utal, valoban egy alapkonyv-
r6l, mondhatni alap-tankényvrdl van szo.
A konyv megirasat személyes érdeklddés
thlette, ahogy azt a szerz6 egy-egy sajat €l-
ményének leirasa is mutatja. A mi ismer-
tetése soran az okopszichologia alapelve-
it és paradigmavaltasanak egyes elemeit a

' Molnos Zselyke: Okopszichologia-alapkonyv.
HR-Line Kft., Budapest, 2016. 180 oldal.

vaisnava® szentirasok legfontosabb tanita-
saival 6sszevetve mutatom be.

Molnos meghatarozasa szerint az 6ko-
pszicholdgia egy olyan fiatal €s dinami-
kusan fejl6dé multidiszciplinaris tudo-
manyteriilet, amely a nevében 1s megjelend
okologia €s pszichologia mellett a filozofia,
a rendszerelmélet €s a tudat antropologi-
djanak egyes elemeit 6tvozi. A hason-
16 gondolatokra €piilé szakteriiletek ko-
zlil a mélyokoldgia €s a transzperszonalis
pszicholdgia all a legkozelebb az 6kopszi-
cholégiahoz, melynek célja altalanossag-
ban a harmoniateremtés €s a gyogyitas,
konkrétabban a holisztikus szemléletet
kisz€lesitd vy paradigma kialakitasa. Az
okopszichologia latdsmodjara a természeti
vilag egészlegessége €s egysége a jellem-
70, amelyben maga az ember 1s benne fog-
laltatik — de nem a kézéppontban, kutatasi
modszerét pedig a kvalitativ eszkdzok és
eljarasok hasznalata jellemzi. A fogalom
megteremtdje, Theodore Roszak szerint az
okopszicholégia elsésorban arra keresi a
valaszt, vajon miért pusztitja oly rendiilet-
lentil az ember sajat életterét, ugyanakkor
azonban lehetdséget is kindl a pszicholo-
gianak latokore kiszélesitéséhez, melynek
soran képessé valhat felismerni, hogy sem
az ember megismerése, sem a gyogyita-
sa nem valosithatd meg a bolygod egészé-
tol fiiggetlentil.

A konyv Elészavaban dr. Buda Laszl6?
pszichiater ramutat a szomatodrama és az

2 Vaisnava: Visnu-, illetve Krsna-hivd, a hinduiz-
mus legdsibb, legismertebb €s egyben legelter-
jedtebb iranyzatanak kovetoje.

3 Orvos, pszichoterapeuta, 6 szakterilete a szo-
matodrama, amely Buda megfogalmazasaban
egy olyan 6nismereti €s terapias modszer, amely
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okopszicholédgia k6zos gondolatara: ha
emberként nem érzékeljik, hogy egy na-
lunk monumentalisabb rendszer részei va-
gyunk, akkor ohatatlanul is folytonos ag-
godalomban és szorongésban ¢€ljik le az
¢letiinket. A ,,vilag” megvaltoztatasahoz
nemcsak onmagunkat, hanem a minket
kortlvevo vilagot is meg kell ismerniink,
latnunk kell e ketté szoros 6sszefonoda-
sat, hiszen Buda szerint a valtozasnak a
sajat sziviinkbdl, lelkiinkbdl, tudatunkbol
kell indulnia. Onmagunk és a vilag meg-
ismerésének, ezen keresztil pedig a kol-
csonos gyogyitasnak a lehetéségét mutat-
jameg a kényv, melynek tudomanyos €s
spiritualis mondanivaldja egyarant szol
az észhez €s a szivhez.

Ami elso fejezete definidlja az 6kopszi-
chologiaval kapcsolatos alapfogalmakat,
valamint megfogalmazza annak nézet-
rendszerét, beleértve a paradigmavaltas-
sal kapcsolatos kérdéseket is. A mii olva-
sdsa soran elsé 1épésként megismerjiik
egyrészt az okopszicholdgia harom alap-
vetd gondolatat, masrészt a hozza kapcso-
16d6 paradigma harom elemét, mely le-
irasok egyben a téma vizsgalatanak és a
konyv szerkezetének a vezérfonalat is je-
lentik. A kiindulasként szolgalo alapgon-
dolatok a kovetkezok: (1) az egyén jolléte
¢s a vilag, a bolygé jolléte kozott egyitt-
miikodo (szinergikus) kapcsolat all fenn;
(2) ennek a kapcsolatnak a megszakadasa
mindkét irdnyban megbetegit; (3) az el6-
z6 két gondolatbol kovetkezden a kapcso-

kreativan ¢s jatékosan teremti meg a fizikai test

¢s a tudat kozotti kommunikaciot, lehetoveé téve

igy az onelfogadas gyakorlasat, a fesziiltségek
oldasat, valamint a gyogyitd folyamatok haté-
kony miikodését.
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lat ujraélesztése, maga az Gijrakapcsolddas
viszont mindkét fél esetében gydgyitod ha-
tassal bir. Az 6kopszichologia ezen alap-
elvei az 6si indiai orvoslas, az ayurveda
holisztikus szemléletében is — igaz, ta-
gabb értelemben, de — tetten érhetdek. A
Caraka-samhita* szerint® a betegségek el-
s@dleges oka az, hogy elveszitjik a hi-
tiinket Istenben, melynek kovetkeztében
megszakad a Vele valo6 kapcsolatunk, igy
elfelejtjiik, hogy a Legfelsébb Ur minden
dologban, igy benniink is ott lakozik. Az
egységes latasmaod hianya tirt okoz, mély
fajdalmat, €s ez a szenvedé€s az, amely a
késébbiekben mentalis €s fizikai betegsé-
gekben nyilvanul meg.

Az okopszicholégiai paradigma harom
eleme (1) az észlelés; (2) a kognici6 (ezen
belil is a gondolkodas); valamint (3) a
gyakorlat. Az észlelés célja, hogy képessé
valjunk meglatni a vilagban az 6sszekap-
csoltsagot €s az egységet: a felszin alatt
ugyanis — ha nem is lathato, de minden
pillanatban érzékelhetd €s megtapasztal-
haté6 mdédon — 6sszekapcsolodunk a min-
ket koriilvevd természettel. A kognitiv
elem els6dleges célja, hogy meglassuk
a komplexitast, azt, hogy a vilagot egy-
masba agyazott rendszerek, modulok al-
kotjak, amelynek maga az ember 1s szer-
ves része. Tudataban kell lenniink annak,
hogy az egyes részek megfeleld miiko-

4 A Caraka-samhitd egy, még napjainkban is 1étez6
iras, mely a védikus irodalom gydgyitassal kap-
csolatos részeinek gyuljteményét jelenti. Elso-
sorban belgyogyaszati ismereteket tartalmaz, de
talalhatunk benne leirast a betegségek kialaku-
lasanak kiilsé €s belsé okairdl, a gydgyszeres
kezelésekrol és egyes tisztitokurakrol is.

> Swami Sadashiva Tirtha 2007.
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dése elsdsorban a kooperacion alapul. Az
okopszichologiai paradigma gyakorlati
elemének legfontosabb célja, hogy meg-
mutassa, tetteinkkel hogyan tudunk olyan
lehetéségeket €s tudatallapotot teremte-
ni, amellyel Gjra képesek lehetiink 6sz-
szekapcsolodni a sziikebb és tagabb kor-
nyezetiinkkel.

A recenzealt mii masodik fejezetének
kozéppontjadban elsésorban az ckologi-
al én meghatarozasa all, amely azt a faj-
ta énkiterjesztést jelenti, melynek sordan
megéljik a természettel, a tobbi €l61ény-
nyel valo kozosségiinket €s egységiinket.
Ennek leirasdban a szerz6 egy nagyon
fontos dologra is felhivja a figyelmiinket.
Eszerint ha nem vagyunk képesek kiter-
jeszteni az okologiai éntinket, ha nem ¢l-
juk at a nondualitas® élményét, mikozben
empatikusak is vagyunk, vagyis ha nem
vagyunk képesek egyénként, egyéniség-
ként tekinteni minden teremtett €él61ény-
re, akkor valosziniileg képtelenek lesziink
arra 1s, hogy az ¢€l6lények alkotta (bio-
logiai) természetre ugy tekintsiink, mint
egyéniségek kozosségére. Ennek ered-
ményeképpen elvész az empatia, elvész
az azonosulds, €s megnd az esé€lye an-
nak, hogy elpusztitsuk éniink azon részét,
amely tulajdonképpen szervesen hozzank,
emberekhez tartozik. Vaisnava szempont-
bol ezt a szemléletet, ezt az attitidot még

¢ Nondualitas: az énkiterjesztés azon szintje,
amelyben az ego beszikilt vilaga kitagul, €s az
én feloldddik. Ebben az egységesité tudatalla-
potban a dolgok és a folyamatok nem elkiiloniilt
létezok, hanem dinamikus aramlasban jelenlevok.
Ebben az allapotban képesek vagyunk atélni az
egység ¢lményét, mikozben az egyéni tudatos-
sagunk megmarad.

tovabb lehet tagitani oly modon, ha nem-
csak azt értjiik meg, hogy a Legfelsébb

Ur 4ltal teremtett anyagi vilag részei va-
gyunk, hanem azt is, hogy Maganak a

Legfelsébb Urnak mint lelkek is a szer-
ves részei vagyunk. Ez tehat kozvetve azt

1s jelentheti, hogy az €l61ény akar a sajat

anyagi testét, akar az 6t koriilvevo termeé-
szetet (bolygot, univerzumot) sanyargatja

destruktiv viselkedésével, azzal nemcsak
a fizikai anyagban és mas €rz6 1ényekben

tesz kart, hanem a minden €161ény szivé-
ben benne lakozo6 Legfelsobb Urat is meg-
sért1, mert tette ellenkezik a szentirasok
utasitasaival.’

A harmadik fejezet az okologia €s az
emberi psziché valsdganak eredetét €s jel-
lemzo6it vizsgalja. Az okoldgiai valsag az
emberi pszichében, ezen beliil 1s elsdsor-
ban a természeti kornyezettdl valo elide-
genedésben gyokerezik. A civilizalt €let-
mod velejargja, hogy gyakran szem eldl
tévesztjik a kitiizott célt, hogy elfelejt-
juk, hova is tartozunk. Elidegenediink a
sajat fizikai testiinktdl, a szellemiinktol,
a lelkiinkt6l, megszakad a kapcsolatunk
nemcsak sajat magunkkal, hanem a tob-
bi emberrel €s a természettel is. Molnos
szerint mindez azért torténhet meg, mert
a dudlis paradigma fogsagaban mindent
kilonvalasztunk egymastol, példaul a tes-
tet az elmétdl, a kiilsét a belsétdl. Az el-
kuloniltség €s az elidegenedés mogott az
egoval vald azonosulas all: ebbdl kovet-
kezik az a hozzaallasunk a vilaghoz, hogy
ami az egon kiviil van (pl. embertars, ma-
sik €161ény, sajat tudattalan tartalmaink),
azt fenyegetonek érezzik, igy védekez-

" Bhagavad-gita 17.5-6. magyarazat.
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ni probalunk ellene. A jogairodalomban
szintén talalkozhatunk azzal a megkoze-
litéssel, mely szerint a tudatallapotunkat
¢s a tetteinket alapvetden meghatarozza,
hogy mi emberek mivel azonositjuk ma-
gunkat. A durva- és finomfizikai — vagyis
az anyagi elemekbdl, illetve az elmébdl,
az intelligenciabol €s a hamis egdbdl allo
— testtel valo azonosulas arra készteti az
embert, hogy csak a sajat érdekeit tartsa
szem elott, és els@sorban az érzékszervei
kielégitésén faradozzon.® Ezzel szemben,
ha Iélekként azonositja magat az €l61ény,
akkor tetteit az isteni torvények iranyit-
jak, ésigyekszik a természettel vald 6ssz-
hangban és harmdniaban €lni.”

A szerz§ szerint fontos megérteniink,
hogy a pszichés egészség nem csak az
egyéni integritas €s az emberi kapcsola-
tok min6ségének a fliggvénye. A minket
kortilvevé természeti kornyezet allapota,
illetve a vele vald kapcsolatunk szintén
alapvetd hatassal van a pszichénkre. Ez
a gondolat nagyfokt hasonl6sagot mu-
tat a védikus irodalom kotéerdkrol szo-
16 leirasaival.!’ A kotéerék olyan univer-
zalis, mindent athat6 energiak, amelyek
azon tul, hogy ehhez az anyagi vilaghoz
kotik az €l6lényeket, képesek kedvezben
vagy kedvezdtlentil befolyasolni azok tu-
datat, gondolatait, érzéseit €s viselkedését.
Az emberi psziché valsaganak bemutata-
sa kapcsan a szerzo kitér a civilizalt em-
berek egyik jellemz6 tulajdonséagara, az
omnipotens narcizmusra. A mai kor em-

& Gaura Krsna 2015.

? Példaul: Bhagavad-gita 14.6-9. magyarazat

19 Példaul: a Bhagavad-gita 14. fejezete, amely
a természet harom kotderejérdl (a josagrol, a
szenvedélyrdl és a tudatlansagrol) szol.
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bere minden tevékenységében az azon-
nali kielégiilést keresi, képtelen a késlel-
tetésre és a felel6sségvallalasra, tetteit a
minimalis eréfeszités és a kovetkezmé-
nyek figyelembevételének hianya jellem-
zi. Mindehhez a technikai fiiggdség és a
mindenhatosag 1lluzidja tarsul, vagyis az
a képzet, hogy a technikai ujitasok fiig-
getlenitenek minket a nagyobb rendszerek
torvényszeriiségeitol, hatdsaitol és ellen-
hatasaitol. Ez a hozzaallds azonban ko-
moly kovetkezményekkel jar: olyan tii-
netek (pl. kényszeres viselkedé€s, zavart
gondolkodas, érzelmektdl valo elszigete-
16dés) jelennek meg, amelyek a szenve-
délybetegekre jellemzoek. Ahogyan azt a
védikus szentirasok is leirjak, a jelenleg
is uralkodo kali-korban'! az ember egyik
legfébb tulajdonsaga a mohdsag,'? vagy-
1s az a fajta attitid, hogy azt gondoljuk,
jogunk van a sziikségesnél tobbet elvenni
Isten tulajdonabol, megengedhetjiik ma-
gunknak, hogy anyagi javakat halmoz-
zunk fel azon tul, hogy fenntartjuk a fi-
zikai testiinket. Az ember mohdsagaban
kizsakmanyolja a Legfelsébb Ur 4ltal te-
remtett anyagi természetet, amely viselke-
dés tolvajja teszi 6t, igy fel kell késziilnie
arra, hogy a természet torvényei el6bb-
utobb meg fogjak biintetni. Emellett a je-
len kor embere folyton nézeteltérésekbe
keveredik, lusta és szerencsétlen, de leg-
inkabb a zavarodottsag jellemz6 ra.3 Igy
nem csoda, ha tudatlansagaban és zakla-

I Mas néven vaskor: a védikus térténeti kor negye-
dik és egyben utolso korszaka, amely 6sszesen
432.000 évig tart, ¢s jelen idészakban eddig 5000
¢v telt el beldle.

12 Példaul: A tanitasok nektarja 2, magyarazat.

13 Példaul: Srimad-Bhagavatam 1.1.10.
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tottsagaban gyakran alkohollal, kabito- és
mamoritoészerekkel igyekszik csokken-
teni a benne keletkezo fesziiltséget €s szo-
rongast.

Mindezeken tul a harmadik fejezetben
a szerz® hangsulyozza az ckoldgiai iden-
titas kialakitdsanak fontossagat, amely a
paradigmavaltas egyik legfontosabb ele-
me: ahhoz, hogy az ember és a természet
kozottt viszony Gjra harmonikus legyen,
els6sorban az ember sajat, fentiekben ro-
viden jellemzett vildgnézetének ¢&s élet-
modjanak megvaltoztatasara van sziikség.

Anegyedik fejezet téméja az alkalmazott
okopszichologia, vagyis az onmagunkkal
¢s a természettel valo (yrakapcsolodas gya-
korlati aspektusa, amely segithet minket
a kiils6 és belsé harménia megteremtéseé-
ben. Ennek kapcsan a szerz6 olyan techni-
kakkal ismerteti meg az olvasét, amelyek
lehetévé teszik egy mélyebb, komple-
xebb, integraltabb &szlelés (és ezaltal ér-
zékenység) elsajatitasat. A mindennapi
¢letben 1s alkalmazhato gyakorlatok ko-
zott szerepelnek olyan elemek, amelyek
ennek az okologiai észlelésnek a kialaku-
lasat segitik el6 (pl. Laura Sewall észle-
1és1 vagy Michael J. Cohen érzékelésen
alapul6 gyakorlatai), de vannak technikék,
amelyek a vilaghoz, a természethez {iz6d6
elakadt érzelmeink, félelmeink, bénultsa-
gunk megélésében, tudatositdsaban segite-
nek (mint példaul a kornyezeti gydszmunka,
vagy az okopszichologiai alapt visszajat-
sz6 (playback) k6zosségi szinhaz), esetleg
az egységélmény megtapasztalasat teszik
lehetévé (ilyenek a ritualizalt vadontarak,
vagy az olyan spiritualis technikdk, mint a
samanizmus €s a meditacio).

Az utolso, 6todik fejezet roviden, Iényeg-
re torden foglalja 6ssze az 6kopszichologia
fobb tételeit, a szerzo ezuttal is kiemeli a
fontosabb fogalmakat, és levonja vizsga-
latanak kovetkeztetéseit. A mii végén ta-
lalhat6 jegyzetek a f6szoveg egy-egy rész-
témajat pontositjak vagy fejtik ki roviden,
amelyek segitik az olvasot abban, hogy az
adott kérdésben tovabbi informacidkhoz
jusson. Szintén a konyv végén taladlhatunk
egy fogalomtarat, amely olvasas kozben is
segiti a tajékozodast: ha valamit elfelejtet-
tiink, nem kell a kényvben visszalapozni,
elég csak a fogalomtarban megkeresni az
adott kifejezeést.

Pszichologusként is érthetdek, logikai-
lag jol kovethetoek és élvezhetdek a konyv
okologiai témaja részei, a pszichologiai fo-
galmak, elméletek €s jelenségek leirdsai a
miiben szintén relevans és lényegre tord
modon keriilnek bemutatéasra. A konyvben
talalhato tablazatok €s abrak a téma kony-
nyebb megértését, a szines fényképek és
a fekete-fehér rajzok pedig a mélyebb be-
vonddast segitik eld.

Molnos Zselyke konyve életiink egyik
nagyon fontos kérdésére igyekszik valaszt
talalni: ,,hogyan élhetjiik meg egyszerre
a magunk szines sokféleségét, dsszetett-
ségét, teljességét, €s lehetiink mégis egy-
ségben a vilaggal?”'* Lelki gyakorldként
a konyvben felvetett gondolatok tovab-
bi kérdéseket generalhatnak, amelyekre
a védikus irodalomban talalhatunk vala-
szokat. Eredeti onvalonk, vagyis a lelkiink
megtapasztalasa €s az anyagi természet
miikodésének feltarasa €s tudatositasa ak-
kor éri el végsd céljat, ha altala megért-

4 Molnos 2016: 128.
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jiik, hogy a valddi teljességet, a boldogsa-
got, az egészséget, sét ,.egészlegességet”
csak a Legfelsébb Ur tiszta odaadd szol-
galataban élhetjiik 4t. Ahogyan arecenze-
alt mii is megfogalmazza, az ember és a

természet ugyanazon rendszer részét ké-
pezi, igy kolcsonOsen egymasra vannak
utalva, a gyogyulas és a boldogulés a ma-
sik helyzetétdl is fiigg. A védikus irdsok
szerint azonban az embernek meg kell

haladnia ezt az allapotot, hiszen minden-
nek, igy az életiinknek 1s csak akkor van

értelme, ha —ugymond — a kapcsoltsagot

kiterjesztjiik Istenre is, és eljutunk az O

szeretd szolgalataig.
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