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interju Dr. Buda Ldszl6éval, a SzomatoDrdma és az Ultrarovid Terdpia

médszerek megalkotdjdval

A 21. szazadi ember ,tultdjékozott”, sok informaciohoz hozzafér, de
megis egyre stresszesebb, frusztraltabb, mondhatni betegebb életet él.
A problémakat elméletben oldja meg, a gyakorlatban nem tudja
.Kikezelni” magat, mert bizony ahhoz tudatos elhatarozasra és
elkotelezett munkara van szukség, ami tovabb tart, mint bologatva
elolvasni egy-egy népszer-tudomanyos mdfajban megirt cikket.

A daganatos megbetegedések gydgyitdsdban egyre in-
kdbb elterjed az onkolégusok dltal is elismert onkopszi-
choldgia, amelynek keretében szdmos, a pszicholégidban
ismert médszer keriil alkalmazdsra. Koztiik vannak
pszichodrdma-csoportozdsok, egyéni pszicho-onkoldgiai
foglalkozdsok, amiben a lélek nyelvét, iizenetét a testi
tiinetekre vetitik és a vizualizdldst felhaszndlva gydqyi-

tanak. Az ut6bbi években az dnismereti-pszicholdgiai le-
hetdségek kozitt megjelent két iij, korszerii és hatékony
mddszer: a SzomatoDrdma, és az Ultrarovid Terdpia.
Mindketté rovid id6 alatt ismertté vdlt. E mddszerek
megalkotdja, Dr. Buda LdszI6 pszichidter, pszichoterape-
uta adott interjiit lapunknak. Onismeretrdl, testiink-lel-
kiink gydgyitdsdrél beszélgettiink.
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Jlapjai:

Doktor ur, el6szér meséljen egy kicsit arrdl, hogy
hogyan lett Onbél pszichidter? Miért ezt a szak-
madt vdlasztotta?

Fura hangulati szakma a pszichidteré. Sokak fejében
él egy elképzelés, hogy a pszichidterrel ,,valami nem
stimmel”, vagy hogy aki ,,normalis” orvosként nem ta-
lalja meg a helyét, abbdl lesz a pszichiter. Es valame-
lyest talén igaz is ez a feltételezés... Ugy vettem észre,
legjobb kollégdim egytdl egyig furcsék, nem teljesen
,normdlisak”, nem éllnak be a birkanydjba, sziintelen
keresik az igazsdgot, folyamatosan kockédztatnak és
fejlédnek, nehéz Sket kiismerni, kénny(i ket ,,bolond-
nak” mingsiteni.

Nekem is volt b6ven gondom a pdlyavélasztéassal,
nem volt ez egy sima ut... Emlékszem, gimndzium-
ban kaptam egy kitiintetést, aminek szivbél oriiltem.
Az 4llt rajta: ,,Kivalé tanuld - sokoldalt ember”. Ugy
éreztem akkor, kiskamaszként, hogy a legjobb dicsé-
retet kaptam ezzel. Biiszke voltam sajat sokszintisé-
gemre. A szemem elGtt lebegett a cserkész irdnyelv:
,Mindenbdl valamit, valamib6l mindent”. Csak azt
nem tudtam, mi lesz az a valami, amiben , mindent”
megtanulhatok, elérhetek. Gimnazistaként nem vol-
tak még konkrét terveim a jovémmel kapcsolatban.
Ment a matek, de szerettem az irodalmat is. Elég jé
kéziigyességgel birtam (mai napig kdzel 4ll hozzdm a
festészet, a barkdcsolds, sét egy id6ben még cipész-
kedtem is), mivészi és a manualitast igényl8 szakmék
felé is kacsingattam.

De mivel édesanydm az egészségiigyben dolgozott,
és akkoriban az orvosi pdlya presztizse az egekben
volt (nem Ugy, mint ma), egyszerre csak magatél ér-
tet8d4vé lett, hogy az orvosi pélyat valasztom. Dré-
ga sziileim - akik immadron 56 (!) éve hdzasok - na-
gyon Oriiltek az elhatdrozdsomnak. Viszont, ahogy
teltek az egyetemi éveim, egyre inkdbb tigy éreztem,
hogy a tanulmdnyaimbdl, sét az egész modern kori
gy6gyaszatbdl valahogy kimaradt az egész emberre
valé ratekintés. Csalddottsag lett rajtam urrd, mert
nem kaptam vélaszt azokra az alapvetd kérdéseimre,
hogy mitél betegszik meg az ember és mitél gyégyul
meg? Tulhangsulyozottnak taldltam az orvostudo-
manyban a fizikai test diagnosztikdjat, mikozben
folyamatosan hidnyoltam a lelki tényez8k feltardsat.
Ez a fesz{t§ ellentmondéds a gyakorlatban egyfajta
korai kiégéshez vezetett ndlam. Kinlédtam az egye-
temen, a pélyaelhagyést fontolgattam. Kerestem a
kiutat. Aztdn egyszer csak ott volt a pszicholdgia és
a pszichiatria, ahol végre leveg8hoz jutottam, tav-
latokat lattam. Eldont6ttem, hogy ebbe az irdnyba
fogok elindulni, és ezt azéta is életem egyik legjobb
dontésének tartom...
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Igy lett pszichidter és pszichoterapeuta. Olyan
lélekgyogydsz, akirél tudni lehet, hogy rendkiviil
eredményorientdlt...

Szeretem a szakmdmat, de nem vagyok hive a vég-
telenbe nyuld lelkizésnek. Természetesen megvan a
helye a hosszu, akdr évekig tartd, beszélget8s terdpi-
aknak, de a sajat tapasztalataim arra mutattak, hogy
sokszor hasznosabb a révid, célirdnyos, intenziv, haté-
kony munka. Személyesen is ez a hozza4llds felel meg
leginkdbb a habitusomnak: ,Lassuk mi a helyzet, ért-
stik meg a ,,probléma” okt és a céljt, aztdn haladjunk
amegoldds felé.”

Ez a hatékonysdg-keresés vezette a sajdt mod-
szerei megalkotdsa felé?

Részben igen. Sok idét toltdttem kiilonbozd terdpids
modszerek tanulmanyozasaval, gyakorldsdval. Keres-
tem azt az egyet, amiben minden megvan, ami sziik-
séges és nincs benne semmi, ami felesleges. Nem taldl-
tam. Id6vel aztdn rdjttem: ,ha ilyen finnyds vagyok,
f8zzek magamnak”... Figyeltem magam és arra jutot-
tam: az egyszer(iségben, a gyorsasdgban, a hatékony-
sdgban, az érzelmi mélységben, a rejtett dsszefiiggések
feltaraséban taldlom meg leginkdbb, ami érdekel.

Es gondolom, itt jétt a SzomatoDrdma...

Igen, pontosan. A SzomatoDrdma nagyjabdl 13 éve kelt
életre. Eleinte sokat véltozott, alakult, mintha maga is
egy él8lény lenne. Mostanra nagyjabdl elnyerte végle-
ges formdjét, de persze a mai napig folyamatosan érik,
csiszolddik, tisztul. Sok ezer ember prébalta mér ki, és
- nagy 6rémoémre - rengeteg pozitiv visszajelzés érke-
zett hozzdm az évek sordn.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 5



BN ELETIGENLOK | CIMLAPINTERJU

| .' ._<‘/, NNaroy — \~
\"?2) OLOII lLtLuym}fyo;}{mlJnﬂi

Akkor mesélne arrol, hogy mi is az a Szomato-
Drdama?

A SzomatoDrdma egy Snismereti-6ngydgyité mddszer,
melynek legfébb jellemz8i az egyszer(iség, a jatékosség,
a természetesség, az érzelemgazdagsig és a hatékony-
sdg. A mddszer elnevezésében a ,,szomato” utal arra,
hogy - ha csak lehet - testi érzetekbdl, jelekbdl, tiinetek-
bdl, elképzelésekbdl indul a Gydgyits Jaték (réviden csak
igy hivjuk: a J4ték), és a folyamat sordn végig kiemelt
jelent8sége van a fizikai kontaktusnak, érintkezésnek,
akdr az dlelésnek. A ,,drdma” szé a jatékossagra, a cse-
lekvés-orientaltsdgra, az érzelmi katarzis hangstlyos
voltéra és a ,,szinpadi” megjelenitésre utal. Nalunk pél-
ddul egy kb. 2 méter atmérdjli kerek szényeg a jatéktér,
ahol a belsé vildgunk szerepldi ,,megelevenedhetnek”.

Gondolom, ez nem hasonlit egy hagyomdnyos
egészségligyi kezelésre...

A SzomatoDrdma nyilvanvaléan nem orvosi jellegii be-
avatkozds. Nem tdmaszkodunk anatémiai és élettani
ismeretekre, mell§zziik az orvosi jellegli diagnézisok
haszndlatat. Tiszteletben tartjuk a jelenlegi egész-
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SzomatoDréma elvonuldson, résztvevSk és tanitvanyok korében

ségligyi rendszer paradigmajt, nem vitatkozni vagy
meggy&zni akarunk, nem beszéliink le senkit az orvosi
kezelés igénybevételérdl, nem ald-folé rendeltségben
gondolkodunk. Egy madsik lehetséges és jarhaté utat
szeretnénk mutatni, és ezen az Uton egymast elkisérni.
Es hisziink benne, hogy ez - a maga helyén és idejében
- alegjobb vélasztas lehet.

Mi a célja egy ilyen Gyogyito Jatéknak?

A Jaték kozvetlen célja nem a fizikai tiinetek kezelése,
nem a lelki problémédk megoldasa, sem pedig a ,,gyd-
gyitas”, hanem elsésorban a kisérletezés, a mélyebb
testi-lelki Gsszefliggésrendszerek felfedezése, a sajat
testiinkkel kapcsolatos elidegenedés feloldasa, az 6n-
elfogadds és onszeretet 4télése, a természetes dngyés-
gyité folyamatok akadélyainak felszdmoldsa, a sajat
egészséglinkért érzett felel8sség elmélyitése, érzelmi
és kapcsolati vildigunk harmonizdldsa. A tiinetek eny-
hiilése vagy megsz(inése, a betegségek gydgyuldsa egy-
fajta természetes kovetkezmény, melynek valdszind-
ségét nehéz egyértelmiien megjésolni.

Hogy kell egy ilyen Jatékot elképzelni?

A SzomatoDrédma egy kis létszdmu (4-6 {8s) csoport-
ban, egy képzett, gyakorlott vezet§ segitségével lebo-
nyolitott folyamat. A Jatéknak mindig van egy f&sze-
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repléje, akinek a témdjaval jatszunk, és 2-4 tovabbi
résztvevdje, akik felvéllalnak és intuitiven megjele-
nitenek olyan, réjuk vetitett szerepeket, mint pl. a
f8szerepld szervei, tiinetei, érzései, hozzdtartozéi stb.

Gondolom, innentél nem lenne egyszerii elma-
gyardzni, mi is torténik...

Igen, itt most részletezhetném, hogy technikailag
hogy néz ki egy ilyen folyamat, de az az igazsag,
hogy a lényeget akkor értjiik meg, ha csindljuk, ha
atéljiik. Ahhoz, hogy valaki egy ilyen Jatékban részt
vegyen, sziikséges a megfelel§ bemelegités, a jatszé-
tarsakkal valé kapcsolat megalapozasa, a bizalom és
biztonsagérzet elmélyiilése és a sajat testiinkkel valé
parbeszéd minimdlis szintd ,belizemelése”. Ezért
azt szoktam javasolni, hogy aki érzi magédban a hi-
vast, hogy kiprébalja a mddszert, szdnjon ra egy na-
pot, és latogasson el hozzadnk egy Un. SzomatoDrdma
Napra. Sokszor egyetlen ilyen program elég ahhoz,
hogy betegségeink rejtett, lelki dsszefliggései felta-
ruljanak és egy hasznédlhatd irdnytiit kapjunk sajat
gy6gyuldsunkhoz.

Beszélhetiink egy kicsit a mdsik modszerérol is?
Mikor és hogyan jott létre az Ultrarévid Terdpia?
Ami a SzomatoDrdma egyik elénye - vagyis, hogy 3-5
személy érzelmi és intuitiv kapacitasat vehetjiik igény-
be egy-egy tiinet, panasz, betegség mélyebb megér-
téséhez és feldolgozasdhoz - az az egyik hatranya is,
hiszen nem mindig 4ll rendelkezésre ennyi ember. igy
aztdn elkezdtem keresni az egyéni konzultacids kere-
tek kozott torténd felhasznalds lehetSségeit. Az évek
soran kiderlt, hogy a mddszertan rugalmas 4talakita-
saval, a bejératott eszk6z6k médositasaval és 4j techni-
kék kifejlesztésével a SzomatoDrdma remekiil hasznal-
haté kétszemélyes helyzetekben is.

Nagyjébdl 2016-ra aztin eljutottunk a Szomato-
Drama eszkoztdrdnak egyéni konzulticids felhasz-
nélasatdl egy 6nallé mddszer, az Ultrardvid Terdpia
korvonalazédasdig, majd kikristalyosoddsaig. 2017-
ben tartottam az els8 szakmai bemutaté tanfolyamot
ezen a néven, és azéta tobb szdz segitd hivatast végz8
szakember ismerte meg és tesztelte a gyakorlatban.
Az eredmények lelkesit8ek, legtobben azt jelezték
vissza, hogy a mddszer alkalmazdsa bdmulatos mér-
tékben gyorsitja, mélyiti és teszi hatékonyabb4 a kon-
zultdcids folyamatokat.
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Szokott daganatos betegeket is fogadni?
Természetesen. Gyakori jelenség, hogy egy sulyos
betegség felbukkandsa fordit minket dnmagunk felé
és terel - szinte kényszerit - az 6nismereti Utra. Mar
maga a kdrisme is egy erdteljes behatds: ha rosszindu-
latt tumorral diagnosztizélnak, az életiink egy csapds-
ra megvaltozik. Olyan félelmek és szorongasok ébred-
hetnek benniink, amelyekkel azel6tt soha nem kellett
szembenézniink. Eléfordulhat, hogy a betegség cim-
kéje nagyobb lelki megterhelést jelent onnantdl, mint
maga a fizikai 4llapot. Es ez a személyes vélsaghelyzet,
ez a mély elbizonytalanodés valéjaban egy jé alap ah-
hoz, hogy Gjragondoljuk az életiinket...

On szerint mi okozza a daganatos betegsége-
ket? Mindig lelki ok van a hdttérben?

Ha a felnéttkori rosszindulati daganatot gy tekint-
juk, mint a test lizenetét, latni fogjuk, hogy bizonyos
szabélyszer(iségek ugyanigy érvényesek lesznek a ré,
mint a legtébb mds kérra. Oka van (a multban) és célja
van (a jév8ben), mint mindennek, ami manifesztalédik.
Mindkét aspektust hasznos feltarni, mielStt barmilyen
kezelésben gondolkodunk.

Az okok felderitésében segitségiinkre lehet az a kon-
cepcid, amit ,,WiFi modellnek” neveztem el. Egyszer(i
és remekiil hasznalhat6 térképként szolgal az Ultra-
rovid Terdpidban, melynek sordn egyetlen iilés alatt
igyeksziink a tiinetek tizenetét megérteni és a gydgyu-
l4s irdnyéba elmozdulni.
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Adél és Sztella tarsasdgdban

Segitene megérteni ezt a bizonyos WiFi-modellt?
A ,WiFi modell” értelmében el8szér a tiineti szintet
jarjuk koriil alaposan. Fontos megkiildnboztetni: mit
lizen maga a test és mit tizennek a vizsgalatok, az or-
vosok, a kezelések.

A modell mésodik része a kivéltd tényez8ket tartal-
mazza. Itt arra a kérdésre keressiik a vélaszt, hogy va-
jon mi vélthatta ki a testi-lelki egyensdly ilyen mérvi
megbillenését. Ezek a tényezdk a betegség kezdetét
megel8z8 id8szakban (napok-hetek-hénapok-évek)
keresend8k, és daltaldban kapcsolati-érzelmi termé-
szetliek, legtobb esetben valamilyen feldolgozatlan
konfliktus(sorozat)hoz kéthetdk.

A harmadik réteg tartalmazza mindazt, amit valddi
okként kezeliink az ultrar6vid terdpids megkozelitésben.
Arra keressiik a vélaszt, mi tette fogékonny4 és kiilono-
sen érzékennyé kliensiinket arra a helyzetre, amit kivalté
tényez8(k)ként azonositottunk. Ezen az tton visszafelé
haladva az id8ben, els&sorban korai kapcsolati mintdza-
tokhoz, 6ntudatlanul mikadtetett sémakhoz jutunk.

A WiFi modell magjét az a szimbolikus forras jelen-
ti, amely mindezen jeleket ,sugdrozza”, és egyben ki
is jeloli azt a ,,medret”, amit adottsdgainkként, lehets-
ségeinkként, hatdrainkként, sorsunkként észleliink a
mindennapokban. Arra a kérdésre ad vélaszt - mar ha
sikeriil ezt a magot valahogy széra birni - hogy mit tar-
talmaz az az életterv, amely élményeink, megtapasz-
taldsaink, lelki fejlédési folyamataink mogottes szerve-
z8elve. Sokan ezt egy spiritudlis és/vagy reinkarnacids
megkdzelitésben tudjak leginkdbb értelmezni.

Ez mdr a transzcendens dimenzio, ha jol értem...
Pontosan. Ez a dimenzié dltaldban kozvetleniil nem
keriil az Ultrardvid Terdpia fékuszéba, mert az a ta-
pasztalatunk, hogy a betegségek mozgatérugbinak
megértéséhez nincs sziikség spiritudlis kapaszkoddkra.
A Kliens életének belathatd, elmesélhetd élményanya-

ga elég szokott lenni, és - megfelel§ torténetkezelési
technikédval - ennek kibontdsa és modellezése tobbnyi-
re belefér egy Sranyi beszélgetés kereteibe.

Mit kezd azzal, ami kideriil?> Hogyan mozditja
elé mindez a beteg gyodgyuldsdt?

A masfél-két ords konzultacié masodik felében arra f6-
kuszélunk, hogy kliensiink - a lehetéségeihez mérten
- Ujrairja ezeket a megbetegitd mintdzatokat. Itt mar
nem a konzulenssel beszélget, hanem azokkal a - kép-
zeletben odahivott - szereplékkel, akik ebben a korai
tanuldsban érintettek. Leggyakrabban sziil8k, gondvi-
sel8k és a kliens hajdani éndllapotai (,,bels§ gyerme-
kek”) érkeznek a ,,fogad§érara”.

Akkor valojaban az éngyogyitds akaddlyainak
elhdritdsdn dolgoznak, igaz?

Igy van. A konzulens legnagyobb kihivasa az lesz, hogy
arovid id8keretben a legmélyebb, leghatékonyabb lel-
ki Gjrarendez8dést tudja el8segiteni annak érdekében,
hogy a betegséget taplalé tendencidk dtadhassak a he-
lyiiket a természetes ongydgyitds erdinek.

Osszegezné réviden az olvaséknak, mi az, amit
legfontosabbnak tart, ha a gyogyulds titkdrol
kérdezik?

A lehet§ legrévidebben? Mély dnismeret, teljes nelfo-
gadds, egészséges Onszeretet. A testiink az otthonunk,
a betegségek a tanitdink. Haboru helyett békés parbe-
széd. Ezek a legfontosabb ,,titkok” szerintem.

Engedjen meg még egy furcsa kérdést Doktor
ur! Mindig is érdekelt, hogy mihez kezd egy pszi-
chiater, ha neki magdnak gondjai vannak? Mert
gondolom, azért ilyesmi el6fordul, jol sejtem?
Vannak id8sebb, tapasztaltabb barataim, akikhez szi-
vesen fordulok, ha bajban érzem magam. Nagyra
értékelem, amikor valaki az dltala megélt élmények
alapjdn, sajat megharcolt kiizdelmeibél fakadé életbdl-
csességére tdmaszkodva ad tandcsokat, nem valami-
lyen megtanult informéaciéhalmazzal kinal meg. Olyan
emberek véleményét szivesen fogadom, akik ismernek
és szeretnek annyira, hogy Gszinték legyenek velem
akkor is, ha az f4j nekem. Minél feljebb keriil az ember
valamiféle tekintély ranglétrdn, annal fontosabb lesz,
hogy legyen egy-két olyan ember a kérnyezetében,
akivel maradéktalanul szinte viszonyban van. El lehet
szallni sajat sikeriinktdl, nagyszer(iségiinktdl, ha nem
marad koriilsttiink olyan bétor, egyenes, jészandéka
barat, aki - mivel nem fiigg és nem tart t8liink, viszont
szeret minket - kimondja azt az igazsagot is, amire
nincs igénytiink, de sziikségiink anndl inkabb.
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Az év legszebb iinnepkére kézeledik, a csoddk,
a meglepetések és a meghitséqg ideje, hogyan
késziil a kardcsonyra?

Az az igazsag, hogy erre a kérdésre csak egy nagyon
hétkoznapi vélaszt tudok adni. A kardcsonyt megel-
28 hét kezdetéig dolgozom és élem a megszokott hét-
koznapokat. Csak a lelkem mélyén késziil6dom, tobb
csenddel, elmélyiiltebb gondolatokkal, ,évadzard”
hangulatban. Aztdn mindezt félreteszem, és egy hetet
szanok a praktikus késziilésre. Ilyenkor mdr teljesen
dtadom magam a kardcsonyi lelkidllapotnak, élvezem
az ajandékok, a feny6fa és a tobbi diszlet el6készitését.
Szivesen sétalgatok boltokban, egy-egy még hidny-
z6 kellék beszerzése okdn, nézegetve az embereket,
ahogy igyekeznek, tolonganak, kéltenek, halmoznak,
legtbben fesziilten, nyugtalanul, tulterhelten. Csen-
desen hélat adok, amikor gy érzem, beliil dertis tudok
maradni ebben a forgatagban.

A csodavdrds kérdésnél adodik egy - nekem
nagyon kedves — sztorijanak elmesélése, amit
nydron a Napfényes Fesztivdl szinpaddn osztott
meg a kézénséggel... a torténetben a lanya, a
“csoda és a racionalitas’, meg egy bokorba két-
szer beesett gyiirii a foszereplok... ElImeséli az
Eletigenlék olvasoinak?

Igen, szivesen. Ez egy emlékezetes térténet szdmomra
is. A ldnyaimmal a Duna parton sétalgattunk, és épp egy
gazosabb, bozbtosabb teriileten vagtunk at, amikor a
nagyobbik, Adél (16) felsikoltott: ,,A gy(irim!...” Vala-
hogy leesett az ujjardl, be a gaz kdzepébe... Nagyon fel
volt dulva. A kedvenc gytirdje volt, a baratjatdl kapta.
Mindhdrman ldzasan kerestiik. Atfésiiltiik, letapogat-
tuk a kdrzetet, amennyire tudtuk, de persze eredmény
nélkiil. Mikor mér feladtuk a reményt, eléjéttem egy
Gtlettel, amiben magam sem hittem igazdn. Mondtam
Adélnak: ,,Még annyit prébéljunk meg, hogy csukd be
a szemed, koncentrdlj a gy(ir(re, prébéld elhinni, hogy
megtaldlod, aztdn nydlj le a flibe érte...” Azt vélaszol-
ta: ,,Papa!l En nem vagyok ilyen spiri alkat!” Nevettiink
egyet, aztdn batoritottam, csak csindlja, ki tudja, hitha.
Megprébélt réhangolédni a dologra, csukott szemmel
lenytlt a gazba, és... csoddk csoddja, beleakadt az ujja a
gylrilbe. Nem lehet lefrni azt a csodalkozést és ujjongd
orémet, amit mindhdrman atéltiink! Hogy végre egyszer
veliink is megtdrtént a csoda! Hogy nem is hittiink ben-
ne igazan, és mégis Osszejott! Lelkendezve ugrabugral-
tunk, egészen addig, amig Adél hirtelen elhallgatott és
megmerevedett... ,Nem hiszem el, megint elrepiilt va-
lahova!”. A nagy kapalézasban ujfent leugrott a gy(ir(
az ujjérdl... Mindhdrman ismét leforrazva, tandcstalanul

nonooz

alltunk a parton. Megint nincs gytird, és most mar t5bb
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mentdotlet sincs. Abban mar egyikiink sem hitt, hogy az
el6z8 tritkk masodszor is mikodhet... A helyzetet Adél
oldotta fel: ,Ha ennyire el akart veszni, akkor elenge-
dem.” - jelentette ki. A hangjdban megbékélés volt és
ez mindannyiunkat megnyugtatott. Egy gy(iriivel szegé-
nyebbek, de egy csodéval gazdagabbak lettiink.

Doktor ur, mi az életigenlése?
Amikor arra gondolok, hogy mit jelent teljes egészében
igent mondani az életre, kedvenc regényem hése, Szidd-
hérta jut eszembe, megvildgosoddsdnak pillanatdban.
Igy frja Hesse: ,Eletének ettdl az érajatdl fogva Szidd-
hérta nem harcolt sorséval, és nem is szenvedett miatta.
Arcan a tudas dertije virdgzott, mely ellen az akarat nem
berzenkedik, amely befogadta a tokéletességet, amely
egyetért a torténés folyamaval, az élet dramdval; mert
megtdlti a szenvedésben és Gromben vald osztozas, oda-
adén koveti ezt az dramlést, s az Egységhez tartozik.”
En személy szerint nem tartok itt, idénként ber-
zenkedem, tiltakozom, nehezemre esik dolgokat elfo-
gadni, de célként Sziddharta élménye lebeg a szemem
elStt. Azt mér felismertem, hogy akkor tudom legtel-
jesebben élni az életemet, ha tudatdban maradok egy-
részt az egyedi és megismételhetetlen létemnek (és ezt
hajland6 vagyok véllalni és megmutatni), mésrészt a
jelentéktelenségemnek, porszem voltomnak (ez pedig
aldzatra int és hal4val tolt el).
Arrajutottam, hogy az életigenlés és a haldligenlés kéz
a kézben jar. Platon mondta tanftvanyainak, akik a bslcs
élet kulcsardl kérdezték: ,,Gyakoroljatok meghalni!” Te-
répids munkam és lelki életem kdzpontjéban j6 ideje az
elengedés motivuma dll. Torekszem r, hogy egyre keve-
sebb dologhoz ragaszkodjak. Igyekszem dertsen figyelni
a sziiletés és a haldl, a keletkezés és elmulds korforgdsit.
Ez segit nekem abban, hogy a 1étezés jelen pillanataiban
elmélyiiltebben, tudatosabban vegyek részt.
Vajda Marta
Fotd: Pékh Bulcsi
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Mit iizen a tested? (Kulcslyuk, 2013)
Mit tizen a lelked? (Kuleslyuk, 2016)
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