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beköszöntő

A munkahelyi jóllét egy viszonylag elcsépelt kife-
jezés, amit jó ideje használ a hr-szakma. Ma már 
nem mondunk újat azzal, hogy a munkahelyeken 
is legalább annyira fontos jól lenni – produktivitás, 
kreativitás, lojalitás és hasonló jelenségek háttér-
feltételeként –, mint az élet más színterén. Úgy-
hogy magasabb fokozatra kapcsoltunk, mélyebb 
rétegeiben vizsgáltuk a kérdést, és arra igyekeztünk 
válaszokat találni, hogy hogyan lehet fokozni a jól-
létet. A jólléthez pedig a kudarcok, mélypontok, 
válságok, munka kapcsán a kiégés is hozzátartozik. 

Tudom, közhely, de sokszor nagy mélységeket 
kell megélni ahhoz, hogy új célokat és erőforráso-
kat fedezzünk fel magunkban. Ám ez a gondolat 
szép lassan kezdi elveszíteni közhelyjellegét, ahogy 
dr. Buda László pszichiáter a vele készült interjú-
ban kibontja, kézzelfoghatóvá teszi a folyamatot. 
Az interjú végére már szinte sajnálja az ember, 
hogy nincs válságban. S mintegy folytatásként 
Imre-Tóvári Zsuzsanna ír arról, hogy ugyan mind-
annyian függők vagyunk, mégis mitől lehet úgy 
boldognak lenni, hogy ne egy-egy konkrét dologtól 
függjön ez az érzésünk.

Visszatérő motívum több cikkben is az életcél, 
a lelki egyensúly megtalálása, a stabilitás, hiszen 
enélkül hogy is beszélhetnénk munkahelyi jobblét-
ről? Ha eleve jól vagyunk, akkor merülhet csak fel 
a kérdés, hogy hogy vagyunk a munkahelyünkön. 
Egyáltalán jó (munka)helyen töltjük-e az életünk 
nagy részét? Reméljük, tudunk inspiráló gondo-
latokkal segíteni abban, hogy ki-ki megtalálja 
a választ ezekre a kérdésekre. 
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A válság ajándéka: beszélgetés dr. Buda László pszichiáterrel

Ne akarjuk mindenáron 
elkerülni a kiégést!

Béke van körülöttünk, betegségeket tudunk gyógyítani, majdnem mindenkinek jut 
ivóvíz – régen volt ilyen jó dolga az embereknek a fejlett világban. Mégis mindenhol 
a válság néz vissza ránk: gazdasági válság, klímaválság és a saját életünkben 
előforduló számtalan válság. Erről az ellentétről beszélgetünk dr. Buda László 
pszichoterapeutával: válságkezelésről, korszellemről, fél szívekről és kipufogókról. 

Eredetileg az életközepi válság mint fogalom nem is csak 
a munkára vonatkozott, hanem arra a megdöbbenésre, 

hogy te jó ég, hát itt vagyok ennyi évesen, és még mindig 
nem vagyok boldog, vagy még mindig nem tudom, hogy 

miért csinálom ezt az egészet. 

Szerző:

Kézai Kriszta

Miért van manapság ennyi 
ember válságban? Kapu-
nyitási pánik, kapuzárási 
pánik, életközepi válság, 
kamaszkor… Nem lett egy 
kicsit divat válságban lenni?
Nem tudom megmondani, men�-
nyire lett divat, mert én egyé-
nekkel foglalkozom, nem a tár-
sadalom elemzésével. Azok az 
emberek, akikkel én találkozom, 
elég gyakran vannak válságban 
– ezért is jönnek terapeutához. 
Többnyire olyan élethelyzetben 
vannak, amit sem megoldani, 
sem elkerülni nem tudnak. 

Törvényszerű, hogy mindenki 
átessen ezen?
Egyáltalán nem. Például a ka-
maszkor is valakinél rettenetes 
nagy cirkusszal jár, és az egész 
család belerokkan, valahol meg 
nincs semmi különös, felnőtt 
a  gyerek, aztán észre se vet-
tük. Az életközepi válság vi-
szont valóban divatos fogalom  
lett mostanában.

Életközepi, azaz úgy a negy-
venes éveink felé kerülünk 
válságba?
Igen, bár ez azért nem feltétlenül 
életkorhoz kötött. Van, akinek 
ilyen jellegű krízisei már az élet-
pályája elején jelentkeznek, és 
van, akinél egyáltalán nem kö-
szönt be. Vagy kitolódik később-
re. Úgy tűnik, a legtöbb ember az 
élete első felében igyekszik vala-
milyen karriert csinálni. Maga 
sem tudja, hogy mi motiválja, de 
általában bizonyítani akar, meg 
akar felelni, önállósodni, füg-
getlenedni akar. Végre-valahára 
a gyerekkor relatíve elnyomott 
lelkiállapota véget ér – lássuk be, 
a szülők ott azért nagy hatalmat 

jelentenek. Valamilyen szintű 
kontrollt mindenki megpró-
bál szerezni a saját élete fölött: 
hatalmat mások fölött, szabad 
mozgásteret, pénzügyi meg min-
denféle értelemben vett szabad-
ságot vár, és ennek megfelelően 
elképzel egy karriert. Aztán vagy 
bejön a dolog, vagy nem. 

Eredetileg az életközepi vál-
ság mint fogalom nem is csak 
a munkára vonatkozott, hanem 
arra a megdöbbenésre, hogy te 
jó ég, hát itt vagyok ennyi éve-
sen, és még mindig nem vagyok 
boldog, vagy még mindig nem 
tudom, hogy miért csinálom ezt 
az egészet. A  lemez B oldalán 
vagyok, már biztos, hogy nincs 
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NÉVJEGY

Dr. Buda László

Pszichiáter és pszichoterapeuta, egykori 
egyetemi tanszékvezető, a Szomatodráma és az 
Ultrarövid Terápia módszerek megalkotója és 
tanítója, valamint két gyermek édesapja. Mielőtt 
országos ismertségre tett szert, 25 évig vezetett 
egyéni terápiákat, önismereti csoportokat, 
vállalati tréningeket. Rendszeresen ad elő a 
Nyitott Akadémia rendezvényein, öt könyv 
szerzője, melyek közül legismertebbek a Mit üzen  
a tested? és a Mit üzen a lelked? című bestsellerek. 
Könyvein, előadásain, tanfolyamain keresztül már 
sok tízezer ember számára mutatta meg az utat  
a testi-lelki egészség és a derűs élet felé. 
(Forrás: www.budalaszlo.hu)

annyi hátra, amennyi eddig eltelt, 
és sehol nem tartok. Ennek így 
semmi értelme, ahova ez vezet, 
az engem nem fog boldoggá ten-
ni. Ez együtt rendkívül nyomasz-
tó lelki csomaggá tud összeállni. 

Ez gond? Legalább idejekorán 
rájött…
Ez lehet nagyon jó is, igen. Az 
egész krízissel vagy a kiégéssel 
érkező legfontosabb üzenet az, 
hogy nem kell félni tőle. A kiégés, 
a burnout-szindróma nem egy 

betegség, ahogy ezt eleinte kezel-
ték. Nem egy olyan állapot, amit 
mindenáron el kell kerülni. Ez 
kicsit olyan, mint az autó kipu-
fogója. A régi autóknál ki kellett 
égetni időnként a kipufogót. Ki-
kormolták, minden zsírt, koszt, 
ami lerakódott, leégettek róla. 
Utána megújulva, felfrissülve 
mehetett tovább. A válságnak 
ez az ajándéka, ezért pszicholó-
gusi szempontból nagyon fontos 
dolog. Át kell menni rajta, meg 
kell élni, nem szabad elkerülni, 
elodázni, letagadni, hanem bát-
ran keresztülmenni rajta. Volt 
egy páciensem, aki ezt úgy fogal-
mazta meg, hogy: „Keresztülkí-
sérem magam a nehéz időkön.” 
Ez nekem nagyon tetszik, mert 
benne van egyfajta bátorság az 
élettel szemben, benne van egy 
kis bizalom a gondviselésben, 
hogy majd csak nem döglök 
bele, meg magamban is bízom, 
hogy én is mozgósítok mindent, 
amit kell. A munkahelyi világban, 
a karrierharcok közepette elég 
gyakran megesik, hogy valaki 
ezt ki akarja spórolni. Az utol-
só pillanatig tagad, pedig belül 
ő már érzi, hogy valami nem 
stimmel, kihunyt a szenvedély 
azzal kapcsolatban, amit csinál. 
Vagy morális dilemmái lesznek – 
ez is egy nagyon érdekes terület. 
Hirtelen megérzi, hogy az az ügy, 
aminek szentelte magát, nem jó.  
Erkölcsi értelemben.

De ez azt feltételezi, hogy 
szabadon választhat. Mi van 
akkor, ha be van szorítva: ki 
kell fizetni a lakáshitelt, ott 
vannak a gyerekek…
Szabadnak lenni azért nem feltét-
lenül a körülmények függvénye. 
Extrém példaként gyakran elő-
hozzák a koncentrációs táborok 
emlékeit. A legmegrázóbb törté-
netek a 20. századból. Ott is az 

a tanulság, hogy az emberek na-
gyon különbözőképpen reagáltak 
erre. Victor Frankl pszichiáter, 
aki három évig volt koncentrációs 
táborban, és csaknem minden 
szerettét ott vesztette el, azt 
mondja, hogy a legabszurdabb, 
legfájdalmasabb és legember-
telenebb helyzetben is van az 
életnek egy lehetséges értelme, 
amitől a szenvedés is értelmet 
nyer. Amikor az embernek nincs 
lehetősége szabadon alkotni, és 
az élet élvezete is enyhén szólva 
meg van nehezítve, akkor is ér-
telmet adhat az életnek az, hogy 
lelkileg fejlődhet. Belül szabad 
maradhat az ember a legextré-
mebb körülmények között is. 
Persze csak akkor, ha nem hiteti 
el magával, hogy neki nincsenek 
választási lehetőségei.

Mit szokott mondani valakinek, 
aki ebben a helyzetben van? 
Mennyire nehéz átadni, hogy 
a válság tulajdonképpen egy 
lehetőség?
Akikkel én beszélgetek terápiás 
helyzetben, általában azért van-
nak itt, mert nagyon szeretné-
nek valamilyen kiutat találni. És 
előbb-utóbb meg szokták érteni, 
hogy ezt a kiutat nem feltétlenül 
úgy kell megtalálni, hogy ezerrel 
várom, mit hoz az élet. Hanem 
ez legtöbbször egy belső átren-
dezést, többnyire elengedést 
igényel. Takarítást.

Tehát tenni kell érte.
Igen. Teret kell teremteni belül, 
hogy az ember felismerje a sza-
badságát, azt, hogy mindig van-
nak döntési lehetőségei. A cselek-
vés az, ami szabaddá tesz. Viszont 
ehhez először fel kell ismernünk 
a korlátozottság, a determinált-
ság érzésének a mozgatórugóit. 
Tegyük fel például, hogy nekem 
föl kell kelnem minden reggel hat-

PORTRÉ

Az egész krízissel vagy a kiégéssel 
érkező legfontosabb üzenet az, 
hogy nem kell félni tőle. A kiégés, 
a burnout-szindróma nem egy 
betegség, ahogy ezt eleinte 
kezelték. Nem egy olyan állapot, 
amit mindenáron el kell kerülni.
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A cselekvés az, ami szabaddá 
tesz. Viszont ehhez először fel 

kell ismernünk a korlátozottság, 
a determináltság érzésének a 

mozgatórugóit. 

kor, hogy beérjek nyolcra, mert 
van egy állásom, és nem enged-
hetem meg magamnak, hogy 
késsek, mert akkor kirúgnak. 
Ha nem figyelünk oda, az egész 
gondolatmenet leegyszerűsödik 
egy „kell”-re, és ez a „kell” komoly 
zsarnok lesz az életünkben. De 
van, aki el tudja magát juttatni ad-
dig, hogy átfogalmazza magában 
mindezt: kelleni nem kell, megte-
hetem azt is, hogy nem kelek fel, 
nem megyek be a munkahelyem-
re – de annak lesznek következ-
ményei. Meg kell néznem, hogy 
az a döntés hova vezet. Ha nem 
akarom vállalni azokat a követ-
kezményeket, akkor felkelek. De 
nem azért, mert „kell”, hanem 
mert én így döntök.

Ha tehát saját döntéseként 
fogja fel az ember a muszájt, 
akkor könnyebb lesz elviselni?
Igen, ha így éli meg, már nem 
olyan nyomasztó. És ez fontos, 
mert a „kell”-eknek ez a zsarnok-
sága elképesztő rossz hangula-
tot teremthet a mindennapok-
ban. És valójában tényleg nem  
ez a helyzet.

Nincs olyan érzése ilyenkor 
az illetőnek, hogy neki 
érdekében áll így terelni 
a saját gondolatait? Ez nem 
von le az értékéből? Mennyire 
tekinthető így őszintének? 
Attól, hogy ez az ő saját érde-
kében történik, még működik. 
Néha szükség van rá, hogy olyan 
keretbe helyezzük ezt az egészet, 
ahogy nem annyira lehangoló. 
Például, hogy minden dolgot, 
amit kényszernek éltem át, le-
het döntésként is értelmezni. Ha 
ez jó hatással van a továbbiakra,  
az nagyszerű. 

Tehát akkor a tüneti kezelés is 
megoldás? Engedjük el, hogy 

találunk jobbat, és fogadjuk el, 
hogy ez van?
Szerintem igen. Elfogadni, hogy 
most ez van, és hogy a lelkemnek 
van egy olyan része, ami áhítozik 
valami másra, de jelenleg nem 
látom ennek a realitását, és ezért 
beleállok a valóságba száz szá-
zalékig. És ha majd kinyílik egy 
ajtó, ami most még nincs, akkor 
bemegyek rajta. De addig ezt csi-
nálom, ami van. Csak készen kell 
állni az ajtónyitásra.

Ez nem nagyon fájdalmas?
Fájdalmas is lehet, veszélyes 
is lehet. Különféle kockázatai 
vannak annak, ha valaki elkezd 
reflektálni magára. Lehet, hogy 
jobban jár, ha nem bolygatja. De 
csak rövid távon. Hogy a saját 
szűkebb szakmámat vegyem 
példának, orvosként is úgy ren-
dezkedtünk be, mintha egy fo-
cimeccsen lennénk. Az a lényeg, 
hogy ha egy játékos lesérül, akkor 
legyen ott valaki, aki beszalad, és 
megpróbál mindent megtenni 
azért, hogy az illető tovább tud-
jon focizni. Hogy a kilencven perc 
működjön. És tulajdonképpen 
visszaküldi őt abba a szituáció-
ba, ami megbetegítette. Minél 
hamarabb álljon lábra, és menjen 
vissza ugyanoda. Ha egy orvos 
nem így gondolkodna a pályán, 
ha nekiállna ott életmódtanácso-
kat adni, meg előadást tartani ar-
ról, hogy milyen veszélyes a foci, 
esetleg lebeszélné róla a pácienst, 
az nonszensz lenne. Ugyanez vo-
natkozik az üzleti körökre is. Ott 
az emberek első körben azt szok-
ták várni – ha egyáltalán igénybe 
vesznek tanácsadót, pszicholó-
gust, bárkit –, hogy emelje a ha-
tékonyságot, trükköket, tippeket, 
„besztprektiszeket” kérnek, hogy 
hogyan irányítsák az embereket. 
Hogyan használják, befolyásolják 
őket, hogyan kössenek win-win 

megállapodásokat, ahol a lényeg 
ugye az, hogy neki legyen win. 
Arra kérnek útmutatást, hogy 
hogyan manipulálhatják ered-
ményesebben a környezetüket. 
És ezzel nincs is semmi baj, ez 
így van rendben. Viszont néha 
tényleg az egész építmény meg-
inog, mert valaki fölteszi a nagy 
kérdéseket, vagyis hogy ponto-
san mit is keresek én itt, hova 
rohanok, miért gyűjtögetek, mit 
akarok egyáltalán, mi fontos ne-
kem az életben igazán? Ha valaki 
átgondolja ezeket, gyakran arra 
jut, hogy na jó, inkább hagyjuk. 

Ilyenkor szoktak elkezdeni 
kézműves szappant főzni meg 
Caminót járni?
Igen. Nekem nagyon tetszik ez 
a folyamat, szeretem látni, hogy 
egy csomó ember, amikor már 
sikeres vezető, szép karrierje van, 
rájön, hogy ugyan fölért ő a létra 
tetejére, de a létra nem a jó falhoz 
támaszkodik, nincs ott semmi. 
Vagy nem az van, amit várt. És 
akkor lekecmereg, lassít, meg-
próbálja megnézni, hogy mihez 
is lenne valójában kedve.

Van valami tendencia abban, 
hogy mihez kezdenek ilyenkor 
az emberek? 
A leggyakoribb, úgy vettem észre, 
hogy valami egyszerű és hasznos 
tevékenység vonzza őket. Más 
emberekkel foglalkozni, segíteni, 
alkotni szeretnének. 
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Egy tőzsdei cég vezetője, 
miután tönkretett három 
osztályvezetőt, egyszer 
csak rádöbben, hogy ő egy 
kutyamenhelyen szeretne 
dolgozni?! Hát ez elég éles 
váltásnak tűnik…
Nem biztos, hogy ennyire sarko-
san, de igen. Vagy ami még elő 
szokott kerülni, hogy érdekli őket 
a föld, az állatok, valamilyen kre-
atív dolog, kézművesség. 

Önnek is volt ilyen szakasz az 
életében? Sosem akart inkább 
asztalos lenni? Nem akart egy 
nagyobb váltást?
Nekem ugye szerencsém van, 
mert én ún. segítő szakmában 
dolgozom, vagyis napi szinten 
friss, emberi történetekkel 

találkozom, és ezt nem lehet 
megunni. A  mai napig nem 
tudnék érdekesebb témát ta-
lálni, mint hogy hogyan mű-
ködnek az emberek. De persze 
kisebb váltások, változtatások 
folyamatosan foglalkoztatnak. 
Hol a terápia, hol a csoportozás, 
hol az írás vagy az előadás vonz, 
igyekszem kreatív összhangot 
teremteni a tevékenységeim kö-
zött. És szeretek olyan részeket 
fenntartani az életemben, ahol 
a manualitás meg tud jelenni: 
barkácsolás, varrás, kertészke-
dés. És persze a képzőművészet  
meg a zene.

Azért van itt a  sarokban 
a zongora?
Igen. Otthon is van egy. Fölkelek 
félórával korábban, mint bárki 
a családomban – azért, hogy le-
gyen egy tiszta félórám zongoráz-
ni. És végtelenül élvezem, hogy 
nincs ott senki. Fülhallgatóval 
játszom, és közben ki-kitekintek 
az udvarra. Boldog vagyok, hogy 
így kezdhetem a napjaimat.

Visszatérve a témánkhoz, Ön 
szerint mi az, ami leginkább 
visszatartja az embereket 
attól, hogy változtassanak az 
életükön?
Nekem az a tapasztalatom, hogy 
a legtöbb ember szeretne egysze-
rűen egy „oké-érzéssel” élni, hogy 
oké a világ, én is oké vagyok, 

csináljuk, amit éppen a pillanat 
vár tőlünk. Ahogy a buddhisták 
szokták mondani: arra a kérdés-
re, hogy mi a dolgom az életben, 
az a legjobb válasz, hogy nézz az 
orrod elé. Ami ott van, az a dol-
god. Kész. Ezzel a természetes, 
osztatlan, lelkes figyelemmel 
fordulni afelé, ami épp szembe-
jön velünk. De legtöbbször nem 
ez van. Az ember figyelmének 
egy része a múltjához kötődik: 
a dolgok igazából nem jól sikerül-
tek, és emiatt van most ez meg 
az. Nyilván nem kell állandóan 
a múltban vájkálni, de ha valami 
megakadályozza, hogy nyitott le-

gyek arra, ami jelenleg körbevesz, 
akkor azzal valamit csinálni kell. 
A múltat nem kell sem megtagad-
ni, sem elfelejteni, a múltat átö-
lelni kell. Befogadni, meg kell vele 
békélni – és ez időnként munkát 
igényelhet. Ugyanígy korlátozhat 
a jövőre vonatkozó aggodalmak 
tömege. A múlt rendezetlensé-
ge miatt a  jövőbe is különféle 
katasztrófákat tudunk vetíteni: 
„úgysem sikerül”, „előre tudtam”. 
Mindez átvetül az elképzelt jövő-
be, és megakadályoz abban, hogy 
teljes szívvel csináljuk azt, ami 
az orrunk előtt van. Na, ezekkel 
érdemes foglalkozni.

Mi lenne az elérendő, 
optimális állapot?
Azt hiszem, túl sok energiát 
fordítunk a racionális oldalunk-
ra, miközben érzelmi lények is 
vagyunk. A racionális lényünk-
nek szüksége van autonómiára, 
értelmes munkarendre, megfe-
lelő körülményekre. Az érzelmi 
lényünknek szüksége van jó 
kapcsolatokra, derűre, optimiz-
musra, lelkesedésre. És ugye van 
a – mondjuk így – spirituális lé-
nyünk, a lelkünk mélyebb réte-
ge, ahol meg szükség lesz arra, 
hogy úgy érezzük, amit csiná-
lunk, azzal hozzájárulunk valami 
nagyobb, valami értelmes, szép, 
fontos dologhoz. A Távol Afriká-
tól című filmben mondta valaki, 
hogy az a jó az állatokban, hogy 
nem csinálnak semmit fél szív-
vel. Hozzáteszem, hogy az a nem 
jó az emberekben, hogy bizony 
elég sok dolgot csinálunk fél szív-
vel. És ez nem tesz jót sem az 
ügynek, sem nekünk. Mi is arra 
vagyunk optimalizálva, hogy ha 
csinálunk valamit, akkor azt csi-
náljuk teljes odaadással.

Fájdalmas is lehet, veszélyes is lehet. Különféle 
kockázatai vannak annak, ha valaki elkezd reflektálni 
magára. Lehet, hogy jobban jár, ha nem bolygatja.  
De csak rövid távon. 

PORTRÉ


