
A lélek újrafelfedezése

a gyógyulás és a gyógyítás jövője



A lélek száműzése és visszafogadása

a gyógyítás történetében



“Mert az a legnagyobb hiba a 
betegségek kezelésénél, hogy vannak 
orvosok csak a test, és vannak orvosok 
csak a lélek számára, noha ezeket 
senki sem tudja szétválasztani... 
nevezetesen soha nem veszik 
figyelembe az egészet. Az egészre 
kellene fordítaniuk a 
gondoskodásukat, mivel ott, ahol az 
egész gyengélkedik, lehetetlen, hogy a 
rész egészséges legyen.” (Platon) 
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• asztma


• colitis ulcerosa


• esszenciális hipertónia


• neurodermatitisz


• reumatoid artritisz


• nyombél fekély


• anorexia

Klasszikus pszichoszomatikus betegségek



További tipikus pszichoszomatikusnak tartott betegségek

• diabétesz


• IBS 


• migrén 


• krónikus fáradtság szindróma


• krónikus fájdalom szindróma


• kóros elhízás, bulimia, étkezési zavarok



A “pszichoszomatogén anya”
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 „Korábban a tudomány azt 
állította, hogy fizikai 
természetű gépezetek 
vagyunk, akik valahogy 
megtanultunk gondolkodni, 
mára azonban kezd 
világossá válni, hogy 
alapvetően gondolatok 
vagyunk, amelyek 
megtanulták, hogyan 
hozzanak létre egy fizikai 
természetű gépezetet.” 

(Deepak Chopra)




kozmikus 
távlatok

kvantum  
távlatok



• bioredukcionista medicina – holisztikus vagy integratív medicina


• testközpontú – test-elme-központú – lélekközpontú medicina


• konvencionális medicina –– komplementer medicina –– alternatív medicina


• anyagközpontú – energiaközpontú – információközpontú medicina


Quo Vadis Medicina? 



Mind-Body Medicine



Energy medicine



Quantum medicine



Spiritual healing



Holisztikus medicina



Integrál medicina



Az egészségügy betegsége

 és gyógyulása



Konvencionális, biomedikális modellre épülő egészségügyi rendszer



• fertőző betegségek (részbeni) leküzdése, nagy járványok megfékezése


• várható átlagos élettartam emelése


• műszeres és képalkotó diagnosztika


• életmentő beavatkozások, akut betegségek kezelése


• gyógyszeres kezelések


• műtéti technológiák


• “evidence-based”eljárások, tudományos kontroll

Legfőbb vívmányok  



Árnyoldalak
1.Szív-érrendszeri betegségek
2.Daganatok
3.Orvosi kezelések mellékhatásai



70% 20%



9/10 – NE LEGYÉL ORVOS!





• “mainstream-betegség”


• mennyiségi terhelés, időnyomás, “futószalag-rendszer”


• személytelenség, elidegenedés


• frusztrált, fáradt, túlterhelt személyzet


• nyomasztó “díszletek”, lehangoló körülmények

Az egészségügyi rendszer “betegségei” I.



Az egészségügyi rendszer “betegségei” II.

• diagnosztikus és terápiás sablonok és protokollok


• érdemi DIA-GNÓZIS hiánya


• gyógyszeres kezelések, gyógyszerfüggőség


• műtéti kezelések 


• iatrogén ártalmak és kórházi fertőzések


• szűrővizsgálatok



Egy fiatalember levele



Test és lélek kapcsolata



Az emberi test 
• magasan fejlett, komplex biomechanikai gépezet


• speciális ökoszisztéma (mikrobiom elmélet)


• gondolkodó-érző rendszer (neuropeptid elmélet, pszicho-
neuro-endokrino-immunológia)


• energiafolyam-mintázat (állandó cserélődés, áramlás 
mellett relítív állandóság)


• pszichénk tudattalan részének “megtestesülése” 


• élet-krónika (“biológiánk a biográfiánk”)


• a lélek “temploma”, “3D printje”


• egy “inkarnációnk” a sok közül…



Elgondolkodtató jelenségek

• placebo és nocebo hatás


• módosult tudatállapotok és testi jelenségek


• multiplex személyiségzavar és testi tünetek


• “csodás” gyógyulások



Test – Agy – Elme – Lélek
• a test és az agy viszonya 


• az agy és az elme viszonya (TV)


• az elme és a lélek viszonya



A test és a lélek kapcsolatának felfedezése
1. A gondolkodás útja: 


    TESTSZIMBOLIKA


2. A képzelet útja: 


    RELAXÁCIÓ ÉS VIZUALIZÁCIÓ


3. A test mozgatásának útja


    SZOMATOPSZICHOTERÁPIA ÉS BODYWORK


4. A kommunikáció útja: 


    EXTERNALIZÁCIÓ ÉS KONKRETIZÁCIÓ 



Testszimbolika

Rüdiger Dahlke Kurt Tepperwein Deb Shapiro



alulműködés túlműködés

külső fertőzés allergia

belső daganat autoimmun 

Biológiai immunrendszerünk



alulműködés túlműködés

külső befolyásolhatóság, 
alárendelődés

ingerlékenység, 
ellenségesség

belső aggodalmaskodás, 
neheztelés

önutálat, 

önszabotázs

Pszichés immunrendszerünk



Relaxáció és vizualizáció

Carl & Stephanie SimontonJohannes Heinrich Schultz



Szomato-pszichoterápia, “bodywork”, fókuszolás

Johannes Heinrich Schultz
Wilhelm Reich Alexander Lowen Eugen T. Gendlin



Externalizáció és konkretizáció

J. L. Moreno B. Hellinger



Testünk alapvetően energiatermészetű, és 
mint ilyen, egy intelligens mező által 
irányítottan, összerendezetten, sajátos 
mintázatokat generálva és ismételve működik. 
A fogantatás pillanatától a halál pillanatáig ez 
az intelligencia áthatja, alakítja, egyben tartja. 


A test és lélek kapcsolata I.



Testünk minden alkotórésze, sejtje intelligens, 
tudattal bíró individuum, és egyszerre egy 
csodás rendben együttműködő közösség is. 
Mindaz, ami a testünkben zajlik, lelki 
folyamatainkkal a lehető legszorosabb 
kapcsolatban van, gyakorlatilag a test a tudat 
háromdimenziós kivetülése. 


A test és lélek kapcsolata II.



Testünk nagyrészt tudattalanul tevékenykedik, sőt, 
bizonyos értelemben a test maga a tudattalan, 
hiszen itt őrződnek elfeledett emlékeink, 
ösztöneink, vágyaink, tetterőnk, itt hullámzanak 
érzelmeink, ebben a rendszerben szerveződnek 
gondolataink, s mindeme működéseknek csupán 
egy töredéke tudatosul bennünk. 


A test és lélek kapcsolata III.



Testünk képes arra, hogy múltbeli fájdalmas 
emlékek, élmények és a hozzájuk kapcsolódó 
félelmek energiamintázatait összesűrítve 
elraktározza, egyfajta védelmi pajzsként 
megőrizze, ily módon automatizálva az elkerülés 
folyamatát. Mindez saját érdekünkben, de 
sokszor akaratunk ellenére történik. 


A test és lélek kapcsolata IV.



A testi tünetek felfoghatók üzenetként is, 
melyek visszafejtésével eljuthatunk 
tudattalanba süllyedt, elfelejtett, elfojtott, fel 
nem oldott, el nem engedett – de lelki 
fejlődésünk szempontjából lényeges – 
emlékeinkhez, fájdalmainkhoz, félelmeinkhez. 


A test és lélek kapcsolata V.



A test üzeneteinek megfejtése

és a testtel való párbeszéd



A testünkkel való kapcsolatunk (éretlen)

• elidegenedés…


• rejtegetés vs. mutogatás?


• sanyargatás vs. kényeztetés?



A testünkkel való kapcsolatunk (érett)

• “szomatikus önbizalom” 


• tiszteletteli, gondoskodó, “baráti” viszony


• minél teljesebb önelfogadás és egészséges önszeretet



A testünkkel való kapcsolatunk: birtoklás vagy partnerség?

• automata gép vagy “lélektárs”


• kontrollálni azt vagy kommunikálni vele


• használni azt vagy szövetségben lenni vele


• külső normákhoz igazítani azt vagy szabadságot adni neki



A test üzeneteinek megfejtése

• testszimbolikai megközelítés


• “háború” helyett “békés tárgyalások”


• a betegség okainak és céljainak felismerése


• a testtel való gyógyító kommunikáció



A testünkkel való kapcsolatunk újrafelfedezése

“Az első kivetített találkozás a testemmel – katartikus élmény volt, 
könnyeket csalt a szemembe. Csak álltam ott vele szemben és 
mérhetetlen hálát és szeretetet éreztem. Érdekes volt, hogy erősnek, 
egészségesnek, fényesnek, szelídnek és tökéletesnek láttam a 
testemet. Lassan közelítettem hozzá, finom kis mozdulatokkal... szinte, 
csak azt soroltam, mit köszönök neki és miért kérek bocsánatot... 
csodálatos, kegyelmi állapot volt, meglátni azt a testet, ami most a 
templomomként van itt velem.”



AZT AZ UTAT JÁRD, AMIT MEGÁLMODTÁL MAGADNAK! 72012 SZEPTEMBER-OKTÓBER CAMINO®6

7(/-(6�.g5ī�7(676=,0%2/,.$

A TESTRÉSZ

Ȉ������������±���ȋ�Ȍ��±�������ȋ��Ȍǫ
Ȉ��������������������������ǡ���������������������������ǡ����������Ƥ����ǫ
Ȉ���������������×���Ú�������������������ǫ������������������������×������������
��������Ý��ǫ

Ȉ��������±������������������ǫ������������������±����������ǫ�������������ï����
gondolom az érintett szervet? (Szilárd? Lágy? Folyékony?)

A JELENSÉG TERMÉSZETE

Ȉ�����Ú��±��ǫ���������������������������×���������ǫ�ȋ
��������ǡ���������ǡ���-
mozdulás, csikarás, viszketés, duzzadás, daganat, sorvadás stb.)

Ȉ����������������������������������������������Ý��ǫ

VISZONYOM A JELENSÉGHEZ

Ȉ�������������������Ý�������±���Ý�ǫ�����������������ǡ������������������������-
�������±����ǫ��������������ǡ��±���ǡ������������±����������������Ý�����-
datomból?

Ȉ�����±�������������±���������ǫ�ȋ�����ǡ�±��������±�ǡ������������±�ǡ�������ï-
���ǡ�����×���ǡ���±��±���ǡ��Ú�Ú������ǤȌ���������±��±����������������Ý���ǫ���-
hez, mihez kötnek hasonló érzések?

$�-(/(16e*�+$7É6$,��.g9(7.(=0e1<(,��-É58/e.26�(/ĝ1<(,

Ȉ����Ý�����������������������������±�ǫ�������������������ǡ������ǡ������������
�����ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ�

Ȉ�������±������À�������������������±�ǫ���������������ǡ������ǡ����������������-
�ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ

ÉLETSZÖVETI BEÁGYAZOTTSÁG

Ȉ�����������Ý�������������±��������������ǫ����Ǧ�������������±����Ú�����ò��±��
a jelenlegi szituáció és a zavaró jelenség közt?

Ȉ��Ú��±��Ǧ������������������Ý���������±���������ï����±�Ǧ����±��±�������ǡ�
amely megingathatta a lelki egyensúlyomat? Kapcsolatba tudom-e ezt hoz-
ni a tüneteimmel?

Ȉ�
������������Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
Ȉ��������ǡ���������×���Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
ȋ��������×��±���±��±����×�����Ú��������������������À��±�±����������À����ǤȌ

Ȉ�������������À���������±����������ƪ��-
tusmintát. Nem lemondani az együtt-
�ö�Ú�±�������Ý�±�±�Ý�ǡ����Ú����ò��Ú-
zések idején is életben tartani a szere-
tetet.

Ȉ��ò��������������������ǡ�����������-
ni áldozatot. Igent mondani arra, ami 
van, és minden tevékenység hátterét 
döntéssel és elkötelezettséggel feltöl-
teni.

Ȉ�
������������������ ���������������-
�±�Ǥ���Ý��������������������Ǥ�������×-
���±���������������±�À������ǡ����������
�����±�����ǡ����Ý�����������±���Ǥ

Ȉ������×�������������������������-
gamról. Nem feladni, amire vágyom, 
���Ƥ�����������������±�������ǡ�������-

���������������������±�������Ý������-
dó törekvéseimet, keresni az egyen-
súlyt az „én” és a „mások” komplex 
��Ý���±���Ǥ

TISZTÁBAN VAGYOK VELE, hogy itt nem 
�����Ý�Ú���������Ú��±���ǡ���������±����
még napirenden vannak. Mint ahogy a 
gyógyulásom sem maradéktalan, bár a 
tüneteim nagyon nagy mértékben eny-
hültek, és visszatért a reményem, hogy 
túl vagyok a nehezén. Ha nem lett volna 
ez a porckorongsérv, vajon hajlandó let-
tem volna minderre? 

Dr. Buda László
pszichiáter, pszichoterapeuta

www.budalaszlo.hu

A gyermek olyan, mint a hitel (nekem 
az is van): valami jó dolog érdekében 
�������������ï����ï����Ú�����Ý�±��
±�����������������±�Ǥ��������������
����������Ý��ǡ��ò�Ú��������������
hajlamos rá, hogy túlterhelje magát, 
és neurotikussá váljon.

1. táblázat

Testszimbolikai elemzés I. 
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A TESTRÉSZ

Ȉ������������±���ȋ�Ȍ��±�������ȋ��Ȍǫ
Ȉ��������������������������ǡ���������������������������ǡ����������Ƥ����ǫ
Ȉ���������������×���Ú�������������������ǫ������������������������×������������
��������Ý��ǫ

Ȉ��������±������������������ǫ������������������±����������ǫ�������������ï����
gondolom az érintett szervet? (Szilárd? Lágy? Folyékony?)

A JELENSÉG TERMÉSZETE

Ȉ�����Ú��±��ǫ���������������������������×���������ǫ�ȋ
��������ǡ���������ǡ���-
mozdulás, csikarás, viszketés, duzzadás, daganat, sorvadás stb.)

Ȉ����������������������������������������������Ý��ǫ

VISZONYOM A JELENSÉGHEZ

Ȉ�������������������Ý�������±���Ý�ǫ�����������������ǡ������������������������-
�������±����ǫ��������������ǡ��±���ǡ������������±����������������Ý�����-
datomból?

Ȉ�����±�������������±���������ǫ�ȋ�����ǡ�±��������±�ǡ������������±�ǡ�������ï-
���ǡ�����×���ǡ���±��±���ǡ��Ú�Ú������ǤȌ���������±��±����������������Ý���ǫ���-
hez, mihez kötnek hasonló érzések?

$�-(/(16e*�+$7É6$,��.g9(7.(=0e1<(,��-É58/e.26�(/ĝ1<(,

Ȉ����Ý�����������������������������±�ǫ�������������������ǡ������ǡ������������
�����ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ�

Ȉ�������±������À�������������������±�ǫ���������������ǡ������ǡ����������������-
�ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ

ÉLETSZÖVETI BEÁGYAZOTTSÁG

Ȉ�����������Ý�������������±��������������ǫ����Ǧ�������������±����Ú�����ò��±��
a jelenlegi szituáció és a zavaró jelenség közt?

Ȉ��Ú��±��Ǧ������������������Ý���������±���������ï����±�Ǧ����±��±�������ǡ�
amely megingathatta a lelki egyensúlyomat? Kapcsolatba tudom-e ezt hoz-
ni a tüneteimmel?

Ȉ�
������������Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
Ȉ��������ǡ���������×���Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
ȋ��������×��±���±��±����×�����Ú��������������������À��±�±����������À����ǤȌ

Ȉ�������������À���������±����������ƪ��-
tusmintát. Nem lemondani az együtt-
�ö�Ú�±�������Ý�±�±�Ý�ǡ����Ú����ò��Ú-
zések idején is életben tartani a szere-
tetet.

Ȉ��ò��������������������ǡ�����������-
ni áldozatot. Igent mondani arra, ami 
van, és minden tevékenység hátterét 
döntéssel és elkötelezettséggel feltöl-
teni.

Ȉ�
������������������ ���������������-
�±�Ǥ���Ý��������������������Ǥ�������×-
���±���������������±�À������ǡ����������
�����±�����ǡ����Ý�����������±���Ǥ

Ȉ������×�������������������������-
gamról. Nem feladni, amire vágyom, 
���Ƥ�����������������±�������ǡ�������-

���������������������±�������Ý������-
dó törekvéseimet, keresni az egyen-
súlyt az „én” és a „mások” komplex 
��Ý���±���Ǥ

TISZTÁBAN VAGYOK VELE, hogy itt nem 
�����Ý�Ú���������Ú��±���ǡ���������±����
még napirenden vannak. Mint ahogy a 
gyógyulásom sem maradéktalan, bár a 
tüneteim nagyon nagy mértékben eny-
hültek, és visszatért a reményem, hogy 
túl vagyok a nehezén. Ha nem lett volna 
ez a porckorongsérv, vajon hajlandó let-
tem volna minderre? 

Dr. Buda László
pszichiáter, pszichoterapeuta

www.budalaszlo.hu

A gyermek olyan, mint a hitel (nekem 
az is van): valami jó dolog érdekében 
�������������ï����ï����Ú�����Ý�±��
±�����������������±�Ǥ��������������
����������Ý��ǡ��ò�Ú��������������
hajlamos rá, hogy túlterhelje magát, 
és neurotikussá váljon.

1. táblázat

Testszimbolikai elemzés II. 
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A TESTRÉSZ

Ȉ������������±���ȋ�Ȍ��±�������ȋ��Ȍǫ
Ȉ��������������������������ǡ���������������������������ǡ����������Ƥ����ǫ
Ȉ���������������×���Ú�������������������ǫ������������������������×������������
��������Ý��ǫ

Ȉ��������±������������������ǫ������������������±����������ǫ�������������ï����
gondolom az érintett szervet? (Szilárd? Lágy? Folyékony?)

A JELENSÉG TERMÉSZETE

Ȉ�����Ú��±��ǫ���������������������������×���������ǫ�ȋ
��������ǡ���������ǡ���-
mozdulás, csikarás, viszketés, duzzadás, daganat, sorvadás stb.)

Ȉ����������������������������������������������Ý��ǫ

VISZONYOM A JELENSÉGHEZ

Ȉ�������������������Ý�������±���Ý�ǫ�����������������ǡ������������������������-
�������±����ǫ��������������ǡ��±���ǡ������������±����������������Ý�����-
datomból?

Ȉ�����±�������������±���������ǫ�ȋ�����ǡ�±��������±�ǡ������������±�ǡ�������ï-
���ǡ�����×���ǡ���±��±���ǡ��Ú�Ú������ǤȌ���������±��±����������������Ý���ǫ���-
hez, mihez kötnek hasonló érzések?

$�-(/(16e*�+$7É6$,��.g9(7.(=0e1<(,��-É58/e.26�(/ĝ1<(,

Ȉ����Ý�����������������������������±�ǫ�������������������ǡ������ǡ������������
�����ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ�

Ȉ�������±������À�������������������±�ǫ���������������ǡ������ǡ����������������-
�ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ

ÉLETSZÖVETI BEÁGYAZOTTSÁG

Ȉ�����������Ý�������������±��������������ǫ����Ǧ�������������±����Ú�����ò��±��
a jelenlegi szituáció és a zavaró jelenség közt?

Ȉ��Ú��±��Ǧ������������������Ý���������±���������ï����±�Ǧ����±��±�������ǡ�
amely megingathatta a lelki egyensúlyomat? Kapcsolatba tudom-e ezt hoz-
ni a tüneteimmel?

Ȉ�
������������Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
Ȉ��������ǡ���������×���Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
ȋ��������×��±���±��±����×�����Ú��������������������À��±�±����������À����ǤȌ

Ȉ�������������À���������±����������ƪ��-
tusmintát. Nem lemondani az együtt-
�ö�Ú�±�������Ý�±�±�Ý�ǡ����Ú����ò��Ú-
zések idején is életben tartani a szere-
tetet.

Ȉ��ò��������������������ǡ�����������-
ni áldozatot. Igent mondani arra, ami 
van, és minden tevékenység hátterét 
döntéssel és elkötelezettséggel feltöl-
teni.

Ȉ�
������������������ ���������������-
�±�Ǥ���Ý��������������������Ǥ�������×-
���±���������������±�À������ǡ����������
�����±�����ǡ����Ý�����������±���Ǥ

Ȉ������×�������������������������-
gamról. Nem feladni, amire vágyom, 
���Ƥ�����������������±�������ǡ�������-

���������������������±�������Ý������-
dó törekvéseimet, keresni az egyen-
súlyt az „én” és a „mások” komplex 
��Ý���±���Ǥ

TISZTÁBAN VAGYOK VELE, hogy itt nem 
�����Ý�Ú���������Ú��±���ǡ���������±����
még napirenden vannak. Mint ahogy a 
gyógyulásom sem maradéktalan, bár a 
tüneteim nagyon nagy mértékben eny-
hültek, és visszatért a reményem, hogy 
túl vagyok a nehezén. Ha nem lett volna 
ez a porckorongsérv, vajon hajlandó let-
tem volna minderre? 

Dr. Buda László
pszichiáter, pszichoterapeuta

www.budalaszlo.hu

A gyermek olyan, mint a hitel (nekem 
az is van): valami jó dolog érdekében 
�������������ï����ï����Ú�����Ý�±��
±�����������������±�Ǥ��������������
����������Ý��ǡ��ò�Ú��������������
hajlamos rá, hogy túlterhelje magát, 
és neurotikussá váljon.

1. táblázat

Testszimbolikai elemzés III. 
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A TESTRÉSZ

Ȉ������������±���ȋ�Ȍ��±�������ȋ��Ȍǫ
Ȉ��������������������������ǡ���������������������������ǡ����������Ƥ����ǫ
Ȉ���������������×���Ú�������������������ǫ������������������������×������������
��������Ý��ǫ

Ȉ��������±������������������ǫ������������������±����������ǫ�������������ï����
gondolom az érintett szervet? (Szilárd? Lágy? Folyékony?)

A JELENSÉG TERMÉSZETE

Ȉ�����Ú��±��ǫ���������������������������×���������ǫ�ȋ
��������ǡ���������ǡ���-
mozdulás, csikarás, viszketés, duzzadás, daganat, sorvadás stb.)

Ȉ����������������������������������������������Ý��ǫ

VISZONYOM A JELENSÉGHEZ

Ȉ�������������������Ý�������±���Ý�ǫ�����������������ǡ������������������������-
�������±����ǫ��������������ǡ��±���ǡ������������±����������������Ý�����-
datomból?

Ȉ�����±�������������±���������ǫ�ȋ�����ǡ�±��������±�ǡ������������±�ǡ�������ï-
���ǡ�����×���ǡ���±��±���ǡ��Ú�Ú������ǤȌ���������±��±����������������Ý���ǫ���-
hez, mihez kötnek hasonló érzések?

$�-(/(16e*�+$7É6$,��.g9(7.(=0e1<(,��-É58/e.26�(/ĝ1<(,

Ȉ����Ý�����������������������������±�ǫ�������������������ǡ������ǡ������������
�����ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ�

Ȉ�������±������À�������������������±�ǫ���������������ǡ������ǡ����������������-
�ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ

ÉLETSZÖVETI BEÁGYAZOTTSÁG

Ȉ�����������Ý�������������±��������������ǫ����Ǧ�������������±����Ú�����ò��±��
a jelenlegi szituáció és a zavaró jelenség közt?

Ȉ��Ú��±��Ǧ������������������Ý���������±���������ï����±�Ǧ����±��±�������ǡ�
amely megingathatta a lelki egyensúlyomat? Kapcsolatba tudom-e ezt hoz-
ni a tüneteimmel?

Ȉ�
������������Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
Ȉ��������ǡ���������×���Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
ȋ��������×��±���±��±����×�����Ú��������������������À��±�±����������À����ǤȌ

Ȉ�������������À���������±����������ƪ��-
tusmintát. Nem lemondani az együtt-
�ö�Ú�±�������Ý�±�±�Ý�ǡ����Ú����ò��Ú-
zések idején is életben tartani a szere-
tetet.

Ȉ��ò��������������������ǡ�����������-
ni áldozatot. Igent mondani arra, ami 
van, és minden tevékenység hátterét 
döntéssel és elkötelezettséggel feltöl-
teni.

Ȉ�
������������������ ���������������-
�±�Ǥ���Ý��������������������Ǥ�������×-
���±���������������±�À������ǡ����������
�����±�����ǡ����Ý�����������±���Ǥ

Ȉ������×�������������������������-
gamról. Nem feladni, amire vágyom, 
���Ƥ�����������������±�������ǡ�������-

���������������������±�������Ý������-
dó törekvéseimet, keresni az egyen-
súlyt az „én” és a „mások” komplex 
��Ý���±���Ǥ

TISZTÁBAN VAGYOK VELE, hogy itt nem 
�����Ý�Ú���������Ú��±���ǡ���������±����
még napirenden vannak. Mint ahogy a 
gyógyulásom sem maradéktalan, bár a 
tüneteim nagyon nagy mértékben eny-
hültek, és visszatért a reményem, hogy 
túl vagyok a nehezén. Ha nem lett volna 
ez a porckorongsérv, vajon hajlandó let-
tem volna minderre? 

Dr. Buda László
pszichiáter, pszichoterapeuta

www.budalaszlo.hu

A gyermek olyan, mint a hitel (nekem 
az is van): valami jó dolog érdekében 
�������������ï����ï����Ú�����Ý�±��
±�����������������±�Ǥ��������������
����������Ý��ǡ��ò�Ú��������������
hajlamos rá, hogy túlterhelje magát, 
és neurotikussá váljon.

1. táblázat

Testszimbolikai elemzés IV. 
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A TESTRÉSZ

Ȉ������������±���ȋ�Ȍ��±�������ȋ��Ȍǫ
Ȉ��������������������������ǡ���������������������������ǡ����������Ƥ����ǫ
Ȉ���������������×���Ú�������������������ǫ������������������������×������������
��������Ý��ǫ

Ȉ��������±������������������ǫ������������������±����������ǫ�������������ï����
gondolom az érintett szervet? (Szilárd? Lágy? Folyékony?)

A JELENSÉG TERMÉSZETE

Ȉ�����Ú��±��ǫ���������������������������×���������ǫ�ȋ
��������ǡ���������ǡ���-
mozdulás, csikarás, viszketés, duzzadás, daganat, sorvadás stb.)

Ȉ����������������������������������������������Ý��ǫ

VISZONYOM A JELENSÉGHEZ

Ȉ�������������������Ý�������±���Ý�ǫ�����������������ǡ������������������������-
�������±����ǫ��������������ǡ��±���ǡ������������±����������������Ý�����-
datomból?

Ȉ�����±�������������±���������ǫ�ȋ�����ǡ�±��������±�ǡ������������±�ǡ�������ï-
���ǡ�����×���ǡ���±��±���ǡ��Ú�Ú������ǤȌ���������±��±����������������Ý���ǫ���-
hez, mihez kötnek hasonló érzések?

$�-(/(16e*�+$7É6$,��.g9(7.(=0e1<(,��-É58/e.26�(/ĝ1<(,

Ȉ����Ý�����������������������������±�ǫ�������������������ǡ������ǡ������������
�����ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ�

Ȉ�������±������À�������������������±�ǫ���������������ǡ������ǡ����������������-
�ò�����������ǫ����±�������ÝǦ�ǡ�������������±�����ò��±�������������ǫ

ÉLETSZÖVETI BEÁGYAZOTTSÁG

Ȉ�����������Ý�������������±��������������ǫ����Ǧ�������������±����Ú�����ò��±��
a jelenlegi szituáció és a zavaró jelenség közt?

Ȉ��Ú��±��Ǧ������������������Ý���������±���������ï����±�Ǧ����±��±�������ǡ�
amely megingathatta a lelki egyensúlyomat? Kapcsolatba tudom-e ezt hoz-
ni a tüneteimmel?

Ȉ�
������������Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
Ȉ��������ǡ���������×���Ú��±���������������Ǧ��������×����À�������ǫ
ȋ��������×��±���±��±����×�����Ú��������������������À��±�±����������À����ǤȌ

Ȉ�������������À���������±����������ƪ��-
tusmintát. Nem lemondani az együtt-
�ö�Ú�±�������Ý�±�±�Ý�ǡ����Ú����ò��Ú-
zések idején is életben tartani a szere-
tetet.

Ȉ��ò��������������������ǡ�����������-
ni áldozatot. Igent mondani arra, ami 
van, és minden tevékenység hátterét 
döntéssel és elkötelezettséggel feltöl-
teni.

Ȉ�
������������������ ���������������-
�±�Ǥ���Ý��������������������Ǥ�������×-
���±���������������±�À������ǡ����������
�����±�����ǡ����Ý�����������±���Ǥ

Ȉ������×�������������������������-
gamról. Nem feladni, amire vágyom, 
���Ƥ�����������������±�������ǡ�������-

���������������������±�������Ý������-
dó törekvéseimet, keresni az egyen-
súlyt az „én” és a „mások” komplex 
��Ý���±���Ǥ

TISZTÁBAN VAGYOK VELE, hogy itt nem 
�����Ý�Ú���������Ú��±���ǡ���������±����
még napirenden vannak. Mint ahogy a 
gyógyulásom sem maradéktalan, bár a 
tüneteim nagyon nagy mértékben eny-
hültek, és visszatért a reményem, hogy 
túl vagyok a nehezén. Ha nem lett volna 
ez a porckorongsérv, vajon hajlandó let-
tem volna minderre? 

Dr. Buda László
pszichiáter, pszichoterapeuta

www.budalaszlo.hu

A gyermek olyan, mint a hitel (nekem 
az is van): valami jó dolog érdekében 
�������������ï����ï����Ú�����Ý�±��
±�����������������±�Ǥ��������������
����������Ý��ǡ��ò�Ú��������������
hajlamos rá, hogy túlterhelje magát, 
és neurotikussá váljon.

1. táblázat

Testszimbolikai elemzés V. 



most tüneti kép

nemrégen (betegségtől függő) kiváltó környezet, változás vagy  
“pohárbetelés”

méhen belüli életszakasz, korai évek, 
gyermekkor

alapozó, érzékenyítő élménytömeg, 
bevésődések, azonosulások

? genetikai prediszpozíció, veleszületett 
adottság, “örökölt sors”,“karma”

A betegségek 4 rétege



Minden betegségnek lelki oka van?



A SzomatoDráma 

elmélete és gyakorlata



•a testünket barátként, otthonos közegként, jóindulatú segítőként fogja 
fel;


•a test jelzéseit, a tünetek, panaszok, fájdalmak és betegségek 
szimbolikus üzeneteit képes megfejteni, és ami talán még fontosabb: 
segít átérezni, befogadni;


•a megértett üzenetekhez olyan érzelmi töltést tud társítani, ami 
lendületet ad a gyógyuláshoz szükséges lépések megtételéhez; 


•tekintetbe veszi a személy élettörténetét és érzelmileg jelentős 
kapcsolatainak rendszerét;

Egy korszerű gyógymód I.



•használja a tudatosság és a képzelet teremtő erejét, valóságformáló 
potenciálját; 


•lehetővé teszi testünk minden egyes sejtjének, alkotórészének pozitív 
érzelmekkel való elárasztását;


•a teljes körű felelősség felvállalását mozdítja elő, anélkül, hogy ez 
megterhelő vagy elkeserítő lenne, esetleg szégyenkezéssel töltene el; 


•olyan hitrendszert segít kiépíteni, mely a folyamatos gyógyulás és az 
egyre emelkedő jóllét lelki programjait engedi „elhatalmasodni”. 


Egy korszerű gyógymód II.



szomatodráma

testorientált
pszichoterápiák

pszichoszomatika
pszichoimmunológia 

rendszerszemlélet
testszimbolika

pszichodráma 
családállítás

+ JÁTÉK!



A SzomatoDráma

• nem orvosi beavatkozás


• nem pszichoterápia


• nem alternatív gyógymód


• nem “bodywork”


• nem pszichodráma 


• nem családállítás



• nem a fizikai tünetek kezelése, 

• nem a lelki problémák megoldása,

• nem a „gyógyítás”, 


hanem elsősorban  

• a saját testünkkel kapcsolatos elidegenedés feloldása, 

• a saját egészségünkért érzett felelősség elmélyítése, 

• a mélyebb testi-lelki összefüggések felfedezése, a holisztikus 

öndiagnózis, 

• a természetes öngyógyító folyamatok akadályainak   felszámolása, 

• belső konfliktusok feloldása, szükségtelen lelki terheink 

elengedése

• érzelmi és kapcsolati világunk harmonizálása,

• a testi-lelki harmónia, önelfogadás és önszeretet átélése.

A SzomatoDráma játék célja

A tünetek enyhülése 
vagy megszűnése, a 
betegségek gyógyulása 
egyfajta természetes 
következmény.



Bemelegítő gyakorlatok a szomatodrámázáshoz

• “Kedves Testem…”


• “Kedves x testrészem…”


• “Kedves Betegségem…”

• Üres szék technikák


• Tágyak használata


• Társak igénybe vétele



A SzomatoDráma játék alapelemei

• Főszereplő – Vezető – Szereplők 


• pszichológiai környezet


• fizikai környezet

“a gyógyító játék”



A SzomatoDráma Játék felépítése

1.  beszélgetés 

2.  felépítés 

3.  szemlélődés 

4.  informálódás 

5.  belépés 

6.  áramlás 

7.  konfliktusfeloldás

8.  harmóniateremtés 

9.  köszönet kifejezés

10.  visszajelzés

szintátlépés

ideg izom



“Képviseleti érzékelés”

“Nekem sokáig nehézséget okozott
tt
tttt
tttt
tt
tt
tt
tttt
tttt


tttt
tt



































 

 

Képviselők – Nézők

Rendező – Protagonosta – 
Antagonisták vagy Segédének – 

Nézők

a Játék Vezetője – Főszereplő – 
Szereplők

a vezető dolga Irányító szerep: utasítások és 
alternatívák felajánlása

Irányító, rendező  szerep: direktív, 
határozott utasítások (a Protagonista 
„forgatókönyvét” követve)

Szolgáló-kísérő szerep: bátorítás és 
visszafogás, ötletek és javaslatok 
felajánlása, tértartás, a folyamatra 
hagyatkozás

a főszereplő mozgástere az állításvezető instrukciói és a 
Rend által kijelölt kereten belüli 
szabad mozgástér

a Rendező instrukcóinak való 
engedelmeskedés mellett szabad 
mozgástér

teljesen szabad mozgástér, melyet a 
Szereplők megnyilvánulásai és a Vezető 
instrukciói befolyásolhatnak

a játszótársak legfőbb szerepe a képviseleti érzékelés a Protagonista által előjátszott szerep 
megjelenítése, ismétlése

a szerep intuitív érzékelése és 
kifejezésre jutattatása, áramlás a játék 
sodrásával

a rendező elv előre definiált törvényszerűségek 
(összefoglalóan: a Rend)

a Protagonista világának belső 
szabályszerűségei

spontán, organikus rendeződés a 
harmónia és az egység felé
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Az egészséges önszeretet 

jelentősége







A neurózis képlete

vagyok kellene lennem
szorongás, megfelelési kényszer, 

beilleszkedési igyekezet, önáltatás, 
önsajnálat, aggodalmaskodás, 

halogatás, hamis énkép, 
testképzavar, önsorsrontó 

magatartás, fundamentalizmus, 
kényszeres aktivizmus, 

bizalmatlanság, féltékenység, 
depresszió, pánikzavarok, testi 
megbetegedések, függőségek, 

önpusztítás stb.



Beilleszkedjek? Kiemelkedjek?



beilleszkedés odatartozás

feladom magam adom magam



Helyem a világban…



Az önelfogadás legfőbb akadályai

• szocializációs tanulás (kritikus visszajelzések)


• családi minta


• beilleszkedési igyekezet és szégyenérzet


• kortárs közösségi összehasonlítás


• információs környezet, média 


• félelem az “úgymaradástól”, a motiváció elvesztésétől



Az egészséges önszeretet legfőbb akadályai

• csökkent önérdem-érzet


• félelem a nárcizmustól (ill. maga a nárcizmus)


• vallási meggyőződések (pl. eredendő bűn, másokat kell szeretni stb.)


• önkényeztetéssel való összekeverés


• berendezkedés, megszokás



Önmagát erősítő folyamat



ÖNELUTASÍTÁS  
– elfogadhatatlan vagyok
– nincs semmi szeret hetô

bennem 

ÖNHIBÁZTATÁS 
– rossz vagyok
– hibáztam
– nem felelek meg, 

nem vagyok elég jó 
– bûnös vagyok, miattam

elromlott valami

ÖNHELYTELE NÍTÉS, 
ÖNLEÉRTÉKELÉS 

– semmire sem vagyok képes
– amihez hozzáfogok, azt

elszúrom
– valami nagy gáz 

van velem 

ÖNKRITIKA 
– túl kövér vagyok
– nincs elég 

önbizalmam
– nem leszek képes megszeretni

magam 

368

FELTÉTEL NÉLKÜLI ÖNELFOGADÁS
– akárhogy is alakul az életem, teljes

mértékben elfogadom és szeretem
magam

MEGBOCSÁTÁS ÖNMAGUNKNAK
– el tudom fogadni saját esendôségemet,

tökéletlenségemet
– felhagyok az önostorozással, 

továbblépek, kihozom az életembôl,
amit lehet  

ÖNBECSÜLÉS, ÖNÉRTÉKELÉS
– tudok érzékelni, érezni, gondolkodni
– minden megvan bennem, amire 

szükségem van
– megbecsülöm és értékelem azt, 

aki vagyok

EGYÜTTÉRZÉS ÖNMAGUNKKAL
– megérdemlem a kedvességet 

és a figyelmet magamtól
– nem bántom és minôsítem, inkább

támogatom és bátorítom magam 

2. táblázat

Az önmagunkhoz való viszony  
destruktív és konstruktív oldala
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destruktív és konstruktív aspektusai
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ÖNMAGUNK FIGYELMEN 
KÍVÜL HAGYÁSA 

– nem baj, ha én 
vagyok az utolsó

– most nem érek rá 
magammal törôdni

– majd ha súlyosabb lesz a
helyzet, akkor jobban
odafigyelek magamra

ÖNÁMÍTÁS, ÖNÁTVERÉS 
– nekem nincsenek gondjaim
– nincs szükségem segítségre
– elvagyok egyedül is 

KÉTELKEDÉS 
ÖNMAGUNKBAN 

– nem hiszem, hogy meg tudom
csinálni

– ehhez túl öreg/csúnya/ buta
vagyok

– nem tudok dönteni
– nem szívesen vállalok

kockázatot

ÖNSAJNÁLAT
– miért vagyok ilyen

szerencsétlen?
– az egész élet egy merô

szenvedés…
– mit vétettem, hogy ezt kaptam

az élettôl?
– másoknak könnyû…

369

Mit üzen a lelked?

ÖNGONDOSKODÁS
– figyelembe veszem az igényeimet, 

a vágyaimat
– tudom, hogy elsôsorban magamra

számíthatok
– idôt szánok arra, hogy magammal 

törôdjek
– ha baj ér vagy megbetegszem, fokozott

gondossággal fordulok önmagam felé

ÔSZINTESÉG ÖNMAGUNKKAL
– ha így folytatom, egyre nagyobb

gondjaim lesznek 
– megsérültem, és boldogtalan vagyok
– itt az idô, hogy odafigyeljek magamra
– szükségem van társakra és 

támogatásra

ÖNBIZALOM
– bízom benne, hogy meg tudom csinálni
– minden megvan bennem, ami

szükséges ahhoz, hogy meglépjem 
a következô lépést

– van bennem bátorság, hogy
szembenézzek a félelmeimmel, és 
a bizonytalanságaim ellenére is
meghozzak fontos döntéseket

ÖNMEGERÔSÍTÉS, 
ÖNFELHATALMAZÁS 

– nem vagyok áldozat
– az életem a döntéseimet tükrözi
– van erôm a változtatáshoz
– ha kell, kiállok magamért
– merem megmutatni magam
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tisztánlátás együttérzés



maga a 
szeretet

aki      
“szeretve van”aki szeret



lebontani felépíteni

érdemtelenség-érzet

belső háború: önutálat, önbántalmazás


korlátozó hiedelmek

traumatikus emlékek hatásai


régi szokások

akár: fizikai és társas környezet

kedvesség, jó bánásmód (lovingkindness)

tudatosság (mindfulness)


belső béke: kiterjesztett önelfogadás

tágasabb önkép


új szokások

akár: fizikai és társas környezet

Ön-újradefiniálás 



Az intelligens öngondoskodás 

és öngyógyítás lehetőségei



• Ismerd fel, hogy milyen szorosan összetartozol vele, mennyire kötôdsz hozzá.

• Gondoskodj róla, mint egy kisgyermekrôl. Érezz rá, mire is van szüksége. Bármit 

produkál is – lehetôség szerint –, maradj összhangban és békében vele. 

• A feltétel nélküli elfogadás és a követelménytámasztás optimális arányával közelíts 

hozzá.

• Figyeld mûködését, ismerd meg anyanyelvét, kutasd ki titkait – mindig szeretettel, 

jóindulattal, együttérzéssel. 

• Kommunikálj vele, tekintsd Valakinek. Állj szóba az egész testeddel, a testrészeiddel, a 

szerveiddel, a sejtjeiddel, külön-külön is akár. Kérdezd meg ôket, figyelj oda, és maradj 
nyitott arra, amit válaszolnak neked. 


• Bízz a testedben, és higgy abban, hogy képes vagy meggyógyulni. Maradj nyitott a 
„csodára”.


• Nap mint nap gondolj hálával arra, hogy ebben az életben mindent a tested tesz 
lehetôvé számodra. 


Mit üzen a tested? 



“Kedves Doktor Úr! Jó ideje pánikrohamok, és random rosszullétek miatt 
szenvedek. A rosszullétek hozzávetőleg 1 évvel ezelőtt kezdődtek. Rengeteg 
helyen jártam, és kivizsgáltattam magam A-tól Zs-ig, de sajnos nem sikerült 
megoldást találni a problémára. Egy ideig antidepresszánst is szedtem, mely 
valamilyen szinten megoldást nyújtott, – bár akkor is voltak rosszullétek, de kisebb 
intenzitással – viszont generált egy másik problémát, ami a férfi libidó csökkenéssel 
jár. Idővel én is eljutottam arra a szintre, hogy valószínűleg mentális jellegű 
problémám van, és felesleges orvoshoz járkálnom, mert ezt magamban kell helyre 
tenni. Ez javarészt működik is, de sajnos azt érzem, hogy nem vagyok olyan mint 
régen, és nem tudom abban a formában ellátni a feladataimat, és megélni az 
életem, mint előtte. Elolvastam a "Mit üzen a lelked?” című könyvét, melyben sok 
helyen magamra ismertem, és rádöbbentem, hogy jópár dolgot nem úgy csináltam, 
ahogy kellett volna. Nem gondoltam volna soha, hogy ez az egészségre ilyen 
szinten kihat, de sajnos/nem sajnos el kell fogadni, és lépéseket kell tenni a 
gyógyulás felé vezető úton.” 



• a testi tüneteidet össze tudod kötni lelki folyamataiddal; 

• betegségednek értelmezhető és elfogadható helyet találtál életed történetében;

• felismeréseid érzelmeket mozgatnak meg benned, együttérzésed önmagad iránt elmélyül; 

• meggyőződésed, hogy fontos üzenetet kaptál a testedtől, megszilárdul;

• szenvedéseid közepette is – legalább egy-egy pillanatra – rá tudsz hangolódni arra az 

érzésre, hogy alapvetően minden rendben van, ennek így kellett lennie, mindez érted 
történik, nem ellened; 


• körvonalazódik benned, hogy milyen változtatások váltak időszerűvé életviteledben, 
tevékenységeidben, kapcsolatrendszeredben,


• előrevivő energiát, vágyat érzel magadban, hogy változtass, alakíts magadon, és elindulj a 
betegség üzenetei által kijelölt új úton. 


A megfelelő öndiagnózis



Az öngyógyítás alapreceptje I.

A test és a fizikai környezet szintje 


Belül: A test gondozása és gyógyítása  
Megfelelô táplálkozás, légzés, testmozgás, lazítás, pihenés  

Kívül: A környezet alakítása  
Jó minôségû táplálék, tartózkodás a mérgezô környezeti 
behatásoktól, megfelelô lakásviszonyok, természetközelség, 
rend, szépség, tisztaság, biztonság  

fizikai világ érzelmi világ

mentális világ lelki világ

I. II.

III. IV.



Az öngyógyítás alapreceptje II.

Az érzelmek és a kapcsolatok szintje 


Belül: Az érzelmek megélése és gyógyítása

A megbetegítô érzelmek (például: harag, neheztelés, bûntudat, 
szégyen) feloldása, elengedése, a feltöltô, energetizáló érzelmek 
(például: öröm, lelkesedés, hála, szeretet) minél gyakoribb átélése 

Kívül: A kapcsolatok alakítása alakítása  
Konfliktusaink rendezése, függôségek feloldása, szeretet- teli, 
ôszinte, kölcsönös egymásra utaltságon alapuló kapcsolatok építése

fizikai világ érzelmi világ

mentális világ lelki világ

I. II.

III. IV.



Az öngyógyítás alapreceptje III.

A gondolkodás és az információk szintje 


Belül: A gondolkodás tisztítása és gyógyítása 

Saját hiedelemrendszerünk, meggyôzôdéseink és gondolataink minél 
teljesebb megismerése, a szükségtelen, káros, megbetegítô, akadályozó 
részek elengedése, a józan, derûs gondolkodás megerôsítése


Kívül: Az információs környezet alakítása 
Folyamatos, élvezetes tanulás. Olyan információk keresése (könyvek, 
tanítások, tréningek), melyekbôl erôt és lendületet merítünk, s amelyek az 
egészség felé orientálnak, a szükségtelen vagy káros információk (például 
egyes tévémûsorok, aggodalmat és félelmet keltô hírek) leépítése

fizikai világ érzelmi világ

mentális világ lelki világ

I. II.

III. IV.



Az öngyógyítás alapreceptje IV.

A lélek és a transzcendencia szintje


Belül: A lélek (újra) felfedezése 

Öntudatra ébredés, személyes küldetés felfedezése, belsô  
béke meglelése, spirituális úton való elindulás  

Kívül: Ráhagyatkozás valami önmagunkon túlmutató jelenlétre 
A külsô és belsô egységének felismerése, mély harmónia a 
természettel, a mindenséggel, vagy – ha úgy tetszik – az Istennel (egy 
személyes Isten-képpel) 

fizikai világ érzelmi világ

mentális világ lelki világ

I. II.

III. IV.



Az öngyógyítás kiegészítői

• elfogadni, ami van – elképzelni, ami lehetséges – vágyni, hinni, akarni a változást


• kapcsolatot teremteni – személyességet belevinni – elidegenedést feloldani


• képzelőerőt használni – kivetíteni – konkretizálni – képviseleti érzékelést használni


• érzelmeket átélni, átölelni, feloldani, elengedni – szeretettel átitatni 


• értelmet találni – harcedzettséget tudatosítani – bölcsességet elmélyíteni



A gyógyulás ára…









A gyógyulás és gyógyítás 

perspektívái a XXI. században





1.Ha érez valami szokatlant, kezdjen odafigyelni! Lassítson! 
Ismerje meg, érezze át a jelenséget, amennyire csak tudja!


2.Fogadja el, hogy most ez van! Ne bosszankodjon, ne 
bántsa magát! Ne követeljen azonnali megoldást, csak ha 
elviselhetetlen vagy életveszélyes a helyzet.


3.Vállaljon minél több felelősséget! Ne felejtse el: ez az Ön 
teste, az Ön betegsége, az Ön élete! 


4.Kísérelje meg a testszimbolika felől rendszerezni, 
értelmezni, amit tapasztal. Vegye végig az összes 
fontosabb kérdést!




5. Kezdje el felvenni a kapcsolatot – imagináció és/vagy 
kommunikáció útján – a testével, az érintett szerveivel, a 
betegségével. Tekintse partnernek a testét! Bánjon vele a lehető 
legnagyobb tisztelettel és szeretettel!


6. Vegye komolyan a megérzéseit, az asszociációit, az intuitíven 
ébredő válaszokat a kérdéseire! Alkosson meg egy saját ön-
diagnózist!


7. Tegye fel magának a kérdést: Mi következik a diagnózisomból? 
Mit érdemes változtatnom magamban és/vagy a környezetemben?


8. Lásson hozzá bátran! Emellett, vegyen igénybe minden más 
olyan lehetőséget, amiben hisz, ami javíthat az állapotán!




tér
mező
szimbolika
képzelet
érzelmek
tudatosság
rituálé
öngyógyítás

csoda

felelősség
figyelem
kapcsolat

megszemélyesítés
Találkozás

megbocsátás
átölelés

egész-ség-élmény



Az emberi test a 21. században

A pszichológia fejlődése

A gyógyulás lényege

Öndiagnózis,
öngyógyítás

A szomatodráma működése

Esettanulmányok, 
történetek

Gyakorlatok



Távolodás önmagunktól

Önkritika, önutálat,  önmegbetegítés, 
önszabotázs

Mi az a lélek?
A belső Művész felfedezése

Lelkünk “isteni” része

Önelfogadás, 
önszeretet, 
öngyógyítás

Önállóan is végezhető gyakorlatok
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