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„A betegség arról is 
szól, hogy mit rejtünk 

el önmagunk elől”
szerző:  CZEGLÉDI FANNI 

Amikor előadásokat tart, mennyire 
kell óvatosan felvezetnie, hogy a test 
és a lélek kommunikál egymással? 
Nem tűnik ez elsőre abszurdnak?

A divatos „pszichoközhelyeket”, mint például, 
hogy minden betegség lelki eredetű, általában én 
magam is kritikusan fogadom. Le szoktam szö-
gezni: azt sem nagyon tudjuk, mi az, hogy test, azt 
meg végképp nem, hogy mi a lélek, csupán véleke-
déseink vannak róluk. De olyan élménye minden-
kinek volt már, hogy gondolt valamire, és attól 
a testében változások indultak el. Érzett valamit, 
és hevesebben vert a szíve, vagy ott a legegysze-
rűbb példa: ha csak elképzeljük, hogy belehara-
punk egy citromba, a nyálmirigyeink már ettől 
azonnal működésbe léphetnek. Azt tehát nem ér-
demes megkérdőjelezni, hogy gondolataink, emlé-
keink, érzéseink, hangulataink kivetülhetnek 
a testünkbe. Ez fordítva is működik: ha valami 
nincs rendben a testünkkel, attól a hangulatunk is 
erőteljesen megváltozhat. Sokkal jobban járnak 
azok az emberek, akik egy betegség, tünet kap-
csán hajlandók foglalkozni azzal a kérdéssel, hogy 
ez miért pont most, miért pont velük történik. Ha 
lemondanak arról a hozzáállásról, hogy a testük 
csak úgy elromlott, és helyette azt mondják, hogy 
nekik ehhez közük lehet, máris beljebb vannak. 
Aki elkezd ezzel foglalkozni, rájöhet, hogy vannak 
olyan lelki mechanizmusai, szokásai, amelyekkel 
feszültséget gyárt magának: kerüli a konfliktust, 
rendszeresen túlfeszíti magát, napi 8–10 órát tölt 
valamivel, amit gyűlöl, vagy képtelen kimondani 
egy őszinte szót a legfontosabb kapcsolataiban és 
így tovább. Az ilyenfajta feszültség elsősorban 
menekülési vagy támadási reakciókra készít fel, 
és gátolja a gyógyulási folyamatokat. Ez utóbbiak-
nak inkább az ellazult állapot kedvez.

Egy súlyos betegség üzenhet nekünk, de 
hogyan ne essünk át a ló túlsó oldalára, 
jelesül oda, hogy mi tehetünk róla?

Ez csapdahelyzet, ami miatt sokan menekülnek 
a szembesüléstől: rettentően kellemetlen, ha az 
derül ki, hogy valaki nem vigyázott magára eléggé, 
hiszen egyébként is van elég baja annak, aki ko-
molyabb diagnózist kap. Szerintem az jól használ-
ható modell, hogy két részre osztjuk a pszichén-
ket: az egyik az, ami hozzánk tartozik, és tudunk 
is róla, a másik, ami szintén hozzánk tartozik, de 
nem tudjuk, mit tartalmaz – ez legyen a tudatta-
lan. Ha valaki ezt elfogadja, akkor megérti, hogy 
míg a tudatos részével meg akar gyógyulni, egész-

séges akar lenni, előfordulhat, hogy van olyan tu-
dattalan része, amely betegségre törekszik. 
Az utóbbinak millió oka, célja lehet, amelyeket 
megpróbálhatunk felderíteni, például az úgyneve-
zett ultrarövid terápiás konzultáció során vagy 
szomatodráma-játékban. Feltesszük a kérdést, mit 
üzenhet a testünkkel a tudattalan részünk? Na-
gyon gyakran azt, hogy több figyelemre van szük-
ségünk, vagy feladtunk valamit az életben, ami 
fontos volt számunkra. Ezen a ponton számos 
egyedi tényező is megjelenik, ezért sosem tudtam 
igazán amellé állni, hogy minden esetben elég, ha 
az ember egy „előregyártott” rendszer, módszer 
segítségével önállóan próbálja értelmezni, mit je-
lenthet egy-egy betegség. Mert lehet, hogy van, 
akit útbaigazítanak a sablonos testszimbolikai út-
mutatók, de az is lehet, hogy nem fogja megérezni, 
mi a lényeg, éppen azért, mert az nem a tudatos 
részével áll kapcsolatban. A betegség arról is szól, 
hogy mit rejtünk el önmagunk elől.

Gyerekként még tudjuk szeretni 
magunkat: leginkább kamaszkorban 
születik meg bennünk az az érzés, 
hogy a mi testünk nem olyan, mint 
másé, nem elég jó, nem elég szép.

Gyerekkorban nincs tudatos, szeretetteli viszo-
nyunk a testtel, inkább egyfajta öntudatlan kom-
fortérzet jellemző. Amikor – leginkább kamasz-
korban – a szociális és a fizikai tükör segítségével 
ráébredünk, hogy milyenek vagyunk és mit szeret-
nénk látni, miként néznek ránk mások, és mi 
a visszajelzésük rólunk, elindulhat egyfajta kínos 
eltávolodás. Kiderülhet: nem úgy működik a tes-
tünk, ahogy kellene, vagy nem olyan színű a ha-
junk, nem vagyunk elég magasak stb. Ezt valaki 
felnőttkorára vagy jól lekerekíti azzal, hogy ilyen 
a teste és kész, aki szereti, annak így lesz jó, vagy 
az elutasításból hideg-rideg viszony alakulhat ki. 
Úgy nagyon nehéz élni, ha az ember mindennap 
intenzíven átéli, hogy nem tudja elfogadni a testét, 
mérges rá vagy viszolyog tőle. Végül ez az érzés 
belesüllyed egyfajta közönybe, ahol az ember azt 
mondja: nem tudom, hogy vagyok a testemmel – 
amikor a tükörbe nézek, nem érzek semmit. Ebből 
az elidegenedésből fakad, hogy amikor valami el-
romlik, eszébe sem jut, hogy neki ehhez valami 
köze lehet.

A legtöbb esetben parkolópá-
lyán van ez a kérdés mindaddig, 
amíg valaki megbetegszik?

A SzomatoDráma módszer megalkotója szerint bár 
jóval többek vagyunk a testünknél, mégis a legközelebbi 

hozzátartozónkként lenne érdemes rá tekintenünk. 
A pszichoterapeutát elidegenedésről, a testünkkel 

történő szeretetteli együttműködésről és az elvárásoktól 
való felszabadulásról is kérdeztük.

Buda László weboldala 
www.budalaszlo.hu
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Általában igen, és sajnos azon túl is: a hivatalos 
orvosi ellátásban nincs arra kapacitás, hogy ezt 
a kérdést mindenkinek feltegyék, inkább felkínál-
nak valamilyen gyors megoldást. De ez csak to-
vább erősíti azt a mintát – focis hasonlattal élve –, 
hogy valaki lesérül a pályán, beszaladnak, ellátják, 
mert az a cél, hogy minél hamarabb visszakerül-
jön a játékba. Ez a sportorvosi mentalitás uralko-
dott el az általános ellátásban is: mindenkit meg-
próbálnak mihamarabb ellátni, és visszarakni oda, 
ahol tulajdonképpen megbetegedett. A focipálya 
mellett nem kerül elő az a kérdés, hogy figyelj, 
gondolkodjunk el, vissza akarsz-e menni ugyanar-
ra a pályára, ahol téged az előbb bokán rúgtak? 
Az életünkben viszont épp az lenne a cél, hogy 
a környezettel kapcsolatban elgondolkodjunk: 
vissza kell-e mennem oda, és ha igen, akkor nem 
tudnék-e kicsit jobban felvérteződni?

Hogyan viszonyulnak a túlsúlyos 
emberek a testükhöz, vajon merre 
érdemes elindulniuk? Szigorú diétát 
követve próbálják meg leadni a felesle-
get, vagy fogadják el, hogy így néznek 
ki, és próbáljanak ezzel megbékélni?

Szinte az egész diétás kínálat ugyanabba a hibába 
sodor bele sok fogyókúrázót: anélkül kezdenek el 
diétázni, hogy mély kapcsolatban lennének a tes-

tükkel, ismernék a túlsúly, a zsír jelentését. Meg-
próbálják erőszakosan manipulálni, átalakítani 
a testüket, de ennek az ellen szokott állni. Ha egy 
gyereket megpróbálok így nevelni, letiltom, bün-
tetem, és eközben számára nem egyértelmű, hogy 
én szeretem őt, hogy mindez érte van, együttmű-
ködésben csináljuk ezt, és én elérhető vagyok 
a számára, akkor traumatizálom és abuzálom őt. 
A testünkkel is így van: ha abból indulunk ki, hogy 
gyűlöljük, és azonnal meg kell változtatnunk, az 
egyfajta önbántalmazás. Sokan belecsúszhatnak 
a másik végletbe, hogy megpróbálják magukat el-
fogadni úgy, ahogy vannak, ehhez viszont olyan 
képek társulnak, hogy így is fognak maradni. Ez 
két különböző dolog. Az első lépés, amit javaslok: 
ne söpörjük szőnyeg alá azt a kérdést, hogy ho-
gyan nézünk ki most. Nézzük meg, mit tehetünk 
azért, hogy elfogadjuk legalább a testünk egyes 
részeit, mert a fogyás is a testünkkel való szeretet-
teli együttműködésben a legkönnyebb.

Azt mondja, a kiindulópont ne 
legyen a szőnyeg alá söpörve. Ezt 
hogyan tudjuk elérni? Vizsgál-
gassuk magunkat a tükörben?

Olyan ez a helyzet, mint amikor valamilyen bal-
eset van az utcán, és segíteni kellene, de folyik 
a vér. Aki a vértől rosszul van, lehetőleg ne men-
jen túl közel, mert nem lesz használható. Az tud 
segíteni, aki nem készül ki a vér látványától. 
Ugyanígy, ha szeretném átalakítani a testemet, 
akkor szerencsésebb, ha úgy kezdem, hogy akcep-
tálom: ebben lakom, így néz ki. Tehetem ezt akár 
a tükör előtt, apró lépésekben. Nem fogom ma-
gam előtt elhazudni, nem fogok elmenekülni ettől 
a képtől, éppen azért, mert az a célom, hogy ke-
zeljem, és segítsek neki a fejlődésben. A testünk 
olyan, mintha nevelnénk egy gyereket, egy kisálla-
tot vagy növényt. Minden jobban, harmonikusab-
ban fejlődik, ha szeretik, nem bántalmazzák.

Ha belevágunk egy átalakításba, miként 
igyekezzünk elkerülni, hogy valaki 
máshoz hasonlítgassuk magunkat? 
Hogyan alakíthatunk ki a testünkkel 
személyes viszonyt úgy, hogy leválaszt-
juk róla a társadalmi elvárásokat?

Néhány dologra nincs ráhatásunk, mégis zavar 
minket egész életünkben. Például ha valaki ala-

csony, a magas sarkú cipők viselésén kívül nem 
sokat tehet. Arrafelé érdemes terelni az energiát, 
hogy akceptáljuk az adottságainkat. Megszaba-
dulni a társadalmi elvárásoktól nem egyszerű, hi-
szen belénk nevelték, hogy szót fogadjunk, hogy 
megfeleljünk a szüleinknek vagy másoknak. Lehet, 
hogy már ezen a ponton el kell kezdeni az újrata-
nulást: nem azért vagyunk a földön, hogy megfe-
leljünk más emberek elvárásainak. Nagy munka 
magunkhoz lojálisabbnak lenni, mint a vélt vagy 
valós elvárásokhoz. Néha tudatosan nyakon kell 
csípni magunkat: „Nézd már, megint azon igyek-
szem, hogy ennek a valakinek elnyerjem a tetszé-
sét. Kell ez nekem? Megéri ez nekem?” Ezeket 
mind mérlegelni kell. Óriási felszabadulás, ha va-
laki rájön, hogy nyugodtan lehet olyan, amilyen. 
Az a legmegdöbbentőbb, hogy az emberek többsé-
gét amúgy sem érdekli, hogy nézünk ki. Amikor 
kijövünk a fodrásztól, rosszul sikerült frizurával, 
hazasomfordálunk a járda szélén, holott oda sem 
bagózik senki, mindenki el van foglalva a maga 
dolgaival.

A Covid-járvány alatt mintha 
megtörtük volna az elidegenített-
séget a testünktől. Kicsit talán 
mindenki jobban odafigyelt magára. 
A járvány elmúltával maradhat 
ebből a figyelemből valami?

Az én klientúrámban a járványból fakadó nehéz-
ségek inkább csak rátettek egy lapáttal annak, aki 
amúgy is olyan helyzetben volt, amivel nem volt 
elégedett. Nem tudjuk szabályozni a vírust, elke-
rülni is nehéz, nem mindegy viszont, hogyan ta-
lálkozunk vele. A leghasznosabb, ha bízunk a tes-
tünkben, felkészülünk a találkozásra, ugyanakkor 
hajlandók vagyunk elfogadni azt is, hogy a rend-
szerünk túlterhelődhet, dekompenzálódhat, és 
belecsúszhatunk egy számunkra ismeretlen álla-
potba. Akkor a megfelelő kezelések mellett az ön-
gyógyító folyamatainkra kell hagyatkoznunk. 
Ilyenkor különösen jelentős lehet a szeretetteli 
kommunikáció és együttműködés a testünk és 
a tudatunk között.

TEST | SZERETET

	 BUDA LÁSZLÓ

Az 53 éves pszichiáter, pszichoterapeuta a Pécsi Tudomány-
egyetem korábbi tanszékvezetője, a Magyar Szomato-pszi-
choterápiás Egyesület társalapítója. Megalkotta a Szomato
Dráma és az ultrarövid terápia módszerét, az előbbi folyamán 
önismereti és terápiás játék során a résztvevők megérthetik, 
mit üzen a testük egy-egy tünettel, betegséggel. 2013-ban 
jelent meg Mit üzen a tested? Gyógyító kommunikáció belső 
világoddal című könyve, melyet követett a Mit üzen a lelked? 
Önelfogadás, önszeretet, öngyógyítás a gyakorlatban.

Azt sem nagyon tudjuk, mi az, hogy test, azt meg  
végképp nem, hogy mi a lélek.
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