g PETKOVICS ALEXANDRA

Rendben van az is, ha most valami f3;j.

Rendben van az is, ha most nem szerzek,
hanem elveszitek. Rendben van az is, hogy
sikerélmény helyett, ez most egy kudarc."

-interju Dr. Buda Lészldval, orvos pszichidter-
pszichoterapeutdval, a SzomatoDrama és az
Ultrarovid Terapia mdodszerek megalkotdjdval

.Ha az élet eltalal egy nyilvesszével, arra figyelj, hogy ne 16j ki magadra egy masi-
kat.” - hangzik el Dr. Buda Laszl6tdl az alabbi gondolatébreszté mondat egy pédium-
beszélgetés soran, melyen volt szerencsém személyesen jelen lenni. Vadul jegyzete-
lek és emellett tovabb is gérgetem a gondolatfonalat - hiszen, ha mar bekévetkezett
egy betegség, megtortént a baj, kar tiltakozni ellene. Megélni a fajdalmat nem szé-
gyen, hanem a folyamat része. Ebben a percben eldontéttem, hogy az el6adas végén
odalépek hozza.

A méltan elismert orvos, pszichiater, pszichoterapeuta és az 6nismereti utak egyik
legismertebb hazai szakértgje arra tanit, hogy a fajdalom nem ellenség, hanem lize-
net. Ha egy betegség vagy egy nehéz élethelyzet bekévetkezik, a tiltakozas helyett
érdemes inkabb megérteni és feldolgozni az érzéseinket - mert a valédi gyogyulas
itt kezd6dik.

Dr. Buda Laszl6 évtizedek é6ta segiti az embereket abban, hogy jobban értsék 6n-
magukat, testiik és lelkiik jelzéseit. ElIGadasaival, konyveivel és médszereivel - mint
példaul a SzomatoDrama és az Ultrarévid terapia- hidat épit a test és a lélek kozott.
De hogy mit is jelent mindez pontosan? Hogyan segithet az 6nismeret a gyogyulas-
ban? Vagy hogyan érhetjiik el az optimalis egyensuly allapotat (ha egyaltalan van
ilyen)? Tobbek koz6tt ezekre, és mindemellett még sok mas kérdésre valaszol a vele
késziilt interjuban, Dr. Buda Laszlé.

Elénken él még bennem az elsé talalkozésunk Nem tartozik a kedvenc kérdéseim kozé...

pillanata, melyre a Zala Springs Golf Resortban
kertlt sor, amikor egy kivalé el6adéast hallhattam
tébbedmagammal, ahol elhangzott téled, idé-
zem: "Ha tudsz valaszolni a "Hogy vagy” kérdésre,
akkor tisztaban vagy életed keresztmetszetével.
Ma, most, ebben a testben, eljutva idaig, hogy va-
gyok - ez a kérdés!” LaszI6, ennek tiikrében, nem
mehetek el a kérdés mellett, hogy vagy jelenleg?
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mert ha erre egy 8szinte, mély vélaszt szeretnék
adni, azt alaposan &t kell gondolnom, meg kell
éreznem... Viszont, ha a kérdésre felszines véa-
laszt adok, az egyszerlbb ugyan, de azoknak a
szavaknak meg nem biztos, hogy lesz sulya. Ha
valakitél megkérdezem, hogy hogy van, akkor én
is szeretnék - a helyzethez mérten - egy valédi és
8szinte valaszt kapni. Na, de hogy a kérdésedre is



fac

valaszoljak a hogylétem kapcsan, jelenleg az fog-
lalkoztat leginkdbb, hogy kirél-mirél kell gondos-
kodnom. A torédés nem all télem tavol, felnétt
koromban fokozatosan bontakozott ki, hogy a
gondoskodas az életem alapveté része. Ez meg-
mutatkozik a maganéletemben is, mint édesapa,
és a szakmai életemben is, ahol péaciensekrdl, ta-
nitvanyokrél, munkatéarsakrél, hallgatésagrol, ol-
vasokrdl igyekszem gondoskodni, nekik nydjtani

..Sokkal lényegesebb,
hogy képessé
_ valjunk egy kedves,
elfogado, atdlelo
| attitliddel kézeliteni
W a problémainkhoz.
) Elfogadni, hogy
rendben, én
egyszerlienilyen

vagyok...

mindazt, ami t8lem telik. Ami a munkadmat illeti,
mostanaban jopar Uj, inspirdlé Ugyrdél, projekt-
rél is igyekszem gondoskodni. Ezek megvaldsi-
tédsdhoz tarsul bennem egy lelkes tettrekészség.

gondoskodni a sajat lehetéségeimmel, eszkoze-
immel masok jéllétérdl. Roviden valaszolva tehat:
a jelen éallapotomat félig a gondoskodas, félig
pedig az izgatott tenni vagyas jellemzi.



Ha jél értem, éllithato, hogy az életed a gon-
doskodas kéré éplil. Ezek alapjan melyik volt éle-
ted azon pontja, amikor realizéltad, hogy egyen-
sulyban van benned a kapni és az adni vagyas?

Azt hiszem, ez az adés-kapés egyensuly az elsé
gyermekem sziletésével érkezett meg. Noha
nem itt kezd&dott és nemis itt lett vége, ez egy ki-
emelkedd momentum, életem egyik csticsélmé-
nye volt. Akkor realizéltam, hogy az apava vélas
és apaként vald létezés egy nagyon més muiko-
dési éllapot, mint ahogy addig |éteztem. Koréb-
ban kevésbé foglalkoztatott, hogy masok jollétét
kdzpontba helyezzem. Inkdbb az jellemzett, hogy
én magam jol érzem magam, és szakmailag fo-
lyamatosan fejlédjek. Akkoriban a masoknak valé
segitségnyujtds maéasodlagos volt. A kérdésed
nyoman belegondolva, mikor apa lettem ez a f6-
kusz megfordult.

Sokat gondolkodtam errdl, irtam is réla a
kényveimben. Ugy tapasztalom egyébként, hogy
mindenki azt tanitja, arrdl ir vagy épp olyan méd-
szereket fejleszt, amelyek tikrozik az & életét,
kilonos tekintettel a nehézségeire és a sérilése-
ire. Visszatekintve, az életem elsé felében a sajat,
6nzé szempontjaim dominaltak: kerestem a siker
kulcsat, szerettem volna kilonlegeset alkotni,

valakivé valni. Majd elérkezett az élet délutanja,
ahol a prioritasok eltolédtak, az ,én” egyre kevés-
bé szamit. Ma, akkor vagyok jol, ha tudok adni, ha
at tudom adni mindazt, ami nekem mar megvan.

Erdekes hallgatni, hogy férfiként és apaként,
hogyan érkezett meg hozzad ez a fajta egyensily
allapot. Sok esetben a néi oldalrél hallunk tébbet,
hogy a sziilévé valas hogyan hat az édesanyékra.
Pedig az édesapak megélései legalabb ilyen fon-
tosak.

Egyetértek, jomagam is érdekesnek tartom,
féleg igy, hogy ez a szakmam lényege is egyben:
megérteni az emberi személyiség fejlédésének
mozgatérugdit. Egy példaval élve, a legtobb
ember - hacsak nem nagyon olvasott vagy az
Onismereti Ut magaslataiban jar - valdszinileg
nem tudja, hogy mit jelent az - amelyre Ken Wil-
ber Ggy utal - hogy ,pre-transz tévedés”. A rovid
magyarazat a kovetkez8. Az ember életében van
harom fejlédési allapot. Az elsé a preperszonalis
szint, ahol még nincs kialakult személyiség. A ma-
sodik a perszonalis szint, ami arrdl szdél, hogy az
ember egy karakteres valakivé valik, akinek van
személyisége. Ezt az dllapotot altaldban az ember
igyekszik minden eszkdzével elérni és fenntarta-
ni. Id6vel aztén ezt is meghaladja, és igyekszik ezt
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a szerephalmazt, maszktdmeget levetni magardl,
és elérkezni a harmadik, un. transzperszonalis al-
lapotba. Gyakran észrevehetd az a fajta ,tévedés”,
amikor valaki Ugy szeretne transzperszonalis alla-
potba jutni, hogy nem jarja be hozzé a sziikséges
ivet. Ezt az utat nem lehet megspérolni. Jobb, ha
el8szor valakivé valunk, majd azt kezdjik el visz-
szabontani.

A sajat életemben ez szdmomra egy nagyon
érdekes oOnreflexiés vonal. Megprébélok &szin-
tén rénézni arra, hogy valtam-e mar valakivé,
miel6tt elkezdek adni vagy masok szolgélatéba
allni. Gyakran elmélkedem azon, hogyan lehet-
nék egyre kevesebb, ahelyett, hogy egyre tobb
akarnék lenni.

Ugy hallom most is és kordbbi veled késziilt
beszélgetésekben is feltiint, hogy egyfajta tamo-
gato onszeretet légkdre vesz kéril. Ez az Snsze-
retet hogyan mutatkozik meg konkrétan Dr. Buda
Laszl6 életében?

Onnan kozelitem meg ezt a kérdést, hogy sza-
momra a kritikus hozzaallas - és ezen belil persze

az onkritika - az otthonos attitlid. Emiatt az elsé
reakciom a kilonbdzé élethelyzetekre ez szokott
lenni. Ez olykor nehéz partnerré tesz engem...
még sajat magam szdmarais. Amugy, ez egy izgal-

mas csaladi 6rokség. Edesanyam mindig nagyon
szeretetteli, melegszivl, mindemellett erésen kri-
tikus személy volt. Edesapam pedig egy 6sztono-

»Gyakran hangsiilyozom, mert fontos
gondolatnak érzem, hogy énmagun-
kat megismerni, onmagdban akadr
egy kellemetlen élmény is lehet. Ha
csak a mélyére dsunk a miérteknek,
az onmagdban csekély vigaszt ad.
Annak a megtanuldsa, hogy ezt ho-
gyan tudjuk szeretettel dtolelni, elfo-
gadni, az legalabb annyira fontos...”

I

sen nagyon kreativ ember, életeleme az alkotas.
Annak idején példaul sok idét toltott fafaragassal.
Kilonleges szobrokat és komplett budtorokat ké-
szitett. Mosolyogva emlékszem vissza arra, mikor
elkészilt egy-egy darabbal, és lelkesen hozta fel
a pincébdl megmutatni édesanyamnak, aki sok
esetben komoly kritikaval illette a mlveket. Valé
igaz, hogy édesanyamnak pératlan szépérzéke
volt és az észrevételeivel segitette édesapam
alkotasi folyamatait, aki ezek utan - néha alapo-
san leforrazva, de kitartéan - mindig visszament
a pincébe, és igyekezett javitani az alkotasokon,
amelyek tényleg jobbak is lettek utana. Utdlag
visszatekintve, ezek a jelenetek komoly hatassal
lehettek ram. En is nagyon szeretek alkotni, fir-
d6ézOm a kreativitdsban, imddom a kézi és a szel-
lemi alkotd folyamatokat, ugyanakkor ott munkal
bennem az anyai 6rokség is, mert a végtelensé-
gig tudom kritizalni sajat produktumaimat.

Ezzel a neurotikus vivodéssal egy ideje mar
rendben vagyok. Belefutok olykor-olykor, der(-
sen szemlélem, nem akadok fenn rajta. Nem az
a lényeg, hogy mindenaron kigyégyitsuk ma-
gunkat a sziil6i, transzgeneracids 6rokségekbdl.
Sokkal lényegesebb, hogy képessé valjunk egy
kedves, elfogadd, atélelé attitiiddel kézeliteni a
problémainkhoz. Elfogadni, hogy rendben, én
egyszeriien ilyen vagyok. Ami nem jelenti azt,
hogy ilyennek is kell maradnom, de most ez van.
En erre jutottam, ezért ma mar nem vagyok haj-
landd tul sok idét télteni dGnmagam béantalma-
zaséaval. Amint nyakon csipem magam, hogy ezt
tenném, tudatosan atvonulok a konstruktiv ol-
dalra, az egészséges Onelfogadas és dnszeretet
térfelére.
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Ez az egyik legfontosabb (lizenet, azt gondo-
lom, mert korunk talan egyik legkomolyabb be-
tegsége a tokéletességre vald térekvés. Sokszor
elére elképzeljiik, hogy adott szitudcidban ki, mit
fog gondolni rélunk, majd miutan megtértént a
taldlkozas, nem, hogy a fele nem igazolédott be
annak, amit gondoltunk, hanem az egész hely-
zetnek sokkal jobb végkimenetele kerekedett. Az
onelfogadas, hogy a hibainkkal egyiitt szeretet-
tel telve gondoljunk magunkra, elengedhetetlen
pontja annak, hogy joban legyliink 5Snmagunkkal.

Ez igy van, viszont ez egy komoly munka a leg-
tobb ember szdméra. Nekem is az volt. Ha példaul
annakidején gyakran kaptunk kritikus megjegyzé-
seket a szuleinktdl, nevel8inktsl, tarsainktdl, bar-
kitél, akkor egy ilyen kérnyezetben gyermekként
kialakulhat az a vélelmUnk, hogy valami nem stim-
mel vellink. Allandé kényszert érezhetiink, hogy
javitanunk kell magunkon, mert nem vagyunk jok
ugy, ahogy vagyunk. Felnétt korunkban nyilvan
nem fogunk ettél a bevésédéstdl olyan egysze-
ren megszabadulni. Sok embernek problémat
jelent példaul, hogy akkor is nyomast helyez sa-
jat magara, ha tudja, hogy az amugy teljesen fe-
lesleges. Sajat extrém elvarasaival és onkritikaja-
val csak akadélyozza, szabotélja 6nmagat. Tudja,
hogy nem tesz j6t vele magéanak, mégis csinélja.
Egy ilyen viselkedés mogott jol bejaratott sémak,
mintak, reflexek dolgoznak. Van, aki még ezt is
tudja. Azt viszont kevesen, hogy ezt a korai prog-
ramozast hogyan kellene Ujrairni, dtformalni...

Nekem erre a javaslatom az, hogy elsé korben
ne megszabadulni akarjunk ettél a sématdl, ha-
nem megtenni magunk felé azt a gesztust, hogy
atoleljik a ,problémat”. Tudatositjuk, hogy rend-
ben, itt tartunk most. Ez egy 6riési 1épés annak,
akinek nem természetes reflex az dnegyiittérzés
és az az onelfogadas, mivel ezt kordbban nem
kapta meg a szuléktdl. llyenkor érkezik el az a
pont az dnismereti munkaban, hogy azt a belsé
sérllt gyermeket, aki nem kapta meg a kulcsokat
az Onszeretethez, elkezdjik rehabilitalni. Atdlelni,
megvigasztalni, megerdsiteni, meggydgyitani.

A Mit Gzen az életed? cim( kényvem mondani-
valéjénak az elsé részére kanyarodva egy gondo-
lat erejéig, akik olvastdk, azoknak biztos felt(int,
hogy sok olyan személyes helyzetet mutatok be,
amelyben én vagyok a ,sérilt”, a ,hibas”. Termé-
szetesen ebben volt tudatossag részemrdl, hiszen
ezzel azt is szeretném Uzenni az olvasénak, hogy
nem kell szorongani ilyeneken. Ha egy pszichia-
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ter igy csetlik - botlik, akkor ez masnak is meg-
engedett. Nem kell tokéletesnek lenni. A kdnyv
masodik felében aztdn szisztematikusan affelé

haladok, hogy - ha valaki ezen szeretne javitani és
készen &ll a korai programozéasokat feldliri -mu-
tassak jarhaté utakat, és térképeket, médszereket
adjak a megujulashoz.

Azt most érintettlik, hogy hogyan érheti el vala-
ki az optimalis egyensuly allapotat testi, mentalis,
pszichés, érzelmi és tudati szinteken. Viszont, ha
ez megvan, hogyan tudja megdrizni mai vilagunk-
ban? Hova helyezziik ehhez életiink hangsulyait?

Tobbféle egyensulyt kell figyelembe vennink.
Az egyik, amelyre utaltal, az 6nismeretnek és az
onelfogadésnak az egyensulya. Gyakran hangsu-
lyozom, mert fontos gondolatnak érzem, hogy
6nmagunkat megismerni, 5nmagaban akar egy
kellemetlen élmény is lehet. Ha csak a mélyére
asunk a miérteknek, az 6nmagaban csekély vi-
gaszt ad. Annak a megtanulasa, hogy ezt hogyan
tudjuk szeretettel atélelni, elfogadni, az legalabb
annyira fontos a lelki j6l Iét szempontjabdl.

Egy maésik fajta egyensuly, amelyet fontosnak
tartok, hogy valaki kifelé fokuszal vagy befelé.
Ahogy latom, a legtobb ember az élete nagy ré-
szében kifelé figyel. Kilsé tényez&re, mint példa-



ul az id&jarasra, a kozlekedési dugdkra, a hirek-
re, mas emberek viselkedésére, erényeire vagy
épp hibaira és sorolhatnank. Ezek a kilsé dolgok
azért olyan fontosak, mert belil valamilyen reak-
ciot keltenek. Az érzések, amelyektél rosszul érzi
magat az ember, azok belll vannak, nem kint a
vildagban. Az az optimalis, ha a kifelé figyelés és
a befelé figyelés valamilyen harménidba rende-
z8dik és megértjik, hogy alapvetéen a belsé vi-
ldgunkban élink, ott kell j6l érezniink magunkat.

Egy harmadik fajta egyensuly az aktivitds és a
passzivitas, vagyis a cselekvés, a tevékeny befo-
lydsolds és a tétlenség, varakozas kozotti balansz.
Az aktivitads korunkban mintha népszertbb lenne.
Ha valaki tesz-vesz, nylizsdg, préobalkozik, halad
az Utjan, azt valahogy jobban dijazzuk, mint a
passziv, belenyugvd attitlidot, pedig mindkettd-
nek megvan a maga ideje.

Az a tapasztalatom, hogy a tulzott ,csinélas”, a
tiszta szandékot, elkotelezettséget és bdlcsessé-
get nélkiildzé aktivitas ritkan visz j6 felé. Erdemes
néha tdbb hangsulyt fektetni a figyelésre, a hall-
gatésra, a megértésre, a varakozasra is. J6 annak,
aki atlétja, hogy az életét nem tudja teljes mérték-
ben kontroll alatt tartani, vannak dolgok, amire
nincs befolyasa, és olyankor meg tud hajolni és le
tudja tenni a fegyvert. Igazi mivészet egyensulyt
tartani abban, hogy mikor kell cselekedni és mi-
kor varakozni.

Szeretem a ,parbeszéd az Univerzummal” gon-
dolatot, miszerint a bolcs emberek egy beszélge-
tést feltételeznek dGnmaguk és a vilag kozott. Ez a
beszélgetés akkor kiegyensulyozott, ha felvaltva
beszélink és figyeltunk. Elinditunk valamilyen ak-
ciot, majd megvarjuk, mit reagal ra a vildg. Aztan
- figyelve és megértve a vélaszt - megint mi nyil-
vanulunk meg, és igy tovabb. Sokan vannak, akik
csak beszélnek és beszélnek, de a valaszt nem
varjak meg. llletve van az ellenkezéje is, amikor
csak varjuk a sult galambot. Az allandé vérakozas,
passziv reménykedés épp olyan destruktiv tud
lenni, mint a folyamatos, ész nélkuli nyomulas.

Ezek alapjan mit gondolsz, mi a kor emberé-
nek a legnagyobb kihivasa? Talan pont ez a fajta
egyensulyhiany?

Igen, szerintem a végsé titok mindig az egyen-
suly, a harmdnia. Ha az emberi életet vesszik
alapul, a felépité és a lebontd folyamatoknak
egyensulyban kell lennitk. Ha csak a légzést,

mint alapvetd életfenntartéd funkcidt vesszik, ott
sem lehet allanddan csak belélegezni. A nyugati
ember gondolkodédsédban mintha lenne egyfajta
elbillenés, hogy csak a kellemes érzések és az
ezeket kivaltd kornyezeti események a befogad-
hatdak, azokat kedveljik igazan. Preferéljuk a si-
kert, de lehet8ség szerint prébaljuk elkerilni a

kudarcot. A kényelem vonzd, a kényelmetlenség
kerilendd. Ha ebben a polaritdsban elveszitjik
a dinamikat, akkor eléfordulhat, hogy az egyik
polus hajszoldsdba eslink bele. Ez egy olyan be-
tegség, amelyre a keleti kultira egy altaldnosabb
gydégymaodot kinél. Ott az emberek jobban meg-
értik, hogy mind a kett8 része az életnek. A vesz-
teség, a gyasz, a hiany, a kudarc egy boldog és
der(s élet velejaroi.

Ez az egyik nagy kihivas, hogy ebben valahogy
belll egyensulyra jussunk. Rendben van az is, ha
most valami faj. Rendben van az is, ha most nem
szerzek, hanem elveszitek. Rendben van az is,
hogy sikerélmény helyett, ez most egy kudarc.
Sét, az is rendben van, hogy most éppen beteg
vagyok. Hiszen sok esetben a betegség is része a
teljesség folyamaténak. Az az ember, aki hajlandé
a betegségét partnerként kezelni, hajlandé kom-
munikalni vele, sokkal tobbre megy, féleg hosszu
tavon. Nagy kihivas, hogy tudjuk szeretettel ato-
lelni az életiink arnyékos oldalat.
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Van két erds tanitas, amelyek latszdélag ellent-
mondasban vannak egymassal. Az egyik arrdl
szol, hogy te vagy az életed megalkotdja, a va-
|6sdgod megteremtdje. Emiatt vigyadzz, hogyan
gondolkodsz, mit vonzol be, mert azt megterem-
ted magadnak, az fog a valésédgban forméat 6lteni.
Ebben az iizenetben azis benne van, hogy barmit
elérhetsz a megfelel§ hozzaallassal. Izgalmas igé-
ret és sok embernek valéban mikodik, manifesz-
télja, amire vagyik és elkeruli, amitdl fél. A masik
iskola az 6natadés tanitasa, amely arrél szél, hogy
ne azzal foglalkozz, hogy a vildgot gy manipu-
lald, hogy neked jé legyen, mert sosem fogsz
tudni nyerni, mert az élet ennél bonyolultabb.
Arra koncentrélj, hogy elfogadd, amivan, és ha az
elméd mentes a sévargasoktdl, ragaszkodasoktol
és félelmektdl, barmilyen kérnyezetben is leszel,
j6l fogod magad érezni, a belsé késztetéseid pe-
dig megmutatjak majd, mivel van dolgod. Ugy la-
tom, hogy sokan billegnek a két szélséség kozott,
hogy miben higgyenek, mire forditsék az idejuket
és energidjukat. Szerintem ebben eligazodni és
egyensulyt talalni szintén egy komoly kihivas.

Szerinted mik az 6nelfogadas alappillérei, mi-
nek kell teljestlnie, hogy az énelfogadas teljesen
6nazonos formaban valdsuljon meg?

A legtobb ehhez hasonlé alapvetd kérdésre
egy harom |épésbdl allé folyamat a valasz: felis-
merés, dontés, cselekvés. A felismerés azt jelenti,
hogy igazén réébredek valamire, amit mar ko-
rabban is tudtam. Példaul ebben az esetben egy
informacié lehet az, hogy sokszor kritizdlom ma-
gam. Ez eddig igy 6nmagaban csupan egy tudas
magamrél. Felismerés akkor lesz, rddobbenek a
dolog lényegére. Ha ez a tudés elkezd hatast gya-
korolni rdm és szinte megvaltoztatja az életemet.
A példa mentén maradva, a felismerés ebben az
esetben az lehet, hogy mélyen atérezzik, mennyi
energiat rabol télink és mennyit art nekiink ez a
szokas. Beldtjuk, hogy odabent, a lelki vilagunk-
ban egy szulé korhol egy gyereket, csak most
mar mindkét szereplé mi vagyunk. Felismerjuk,
hogy amig ezt - az annak idején annyiszor atélt,
majd ontudatlanul belsévé tett - haborit nem
szlintetjuk be, szenvedni fogunk, mégpedig tel-
jesen feleslegesen.

Amikor ezeket felismertik, akkor elérkezink
a dontési fazisba. Megsziletik benniink az igény,
hogy ezeket az dnmagunkra adott automatikus,
negativ reakcidkat kigyomlaljuk. Ezt kovetSen
pedig kezdetét veszi a tényleges munka, maga
a cselekvés, amikor azon dolgozunk, hogy valds
valtozast érjink el. Hogy ez a munka, hogyan zaj-
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lik, az mar egyénenként nagyon eltéré lehet. Van,
akinek az 6nallé kisérletezés vélik be, van, akinek
a meditacié segit, van, akinek az dnismereti cso-

port, van, akinek a coaching vagy a terapia és so-
rolhatnénk a lehet&ségeket.

A sajat szakmai munkdm sordn a leginkabb
az valt be, amikor valaki rendezi a kapcsolatat -
a belsé vildgaban, képzeletben, de aktivan, cse-
lekvéen, érzelemgazdag mdédon - 6nmagaval és
azokkal, akik a szdmara fontosak.

Azegyiklegizgalmasabb tapasztalatom a mod-
szerekkel, amelyekkel dolgozom (SzomatoDrama
és Ultrarovid Terdpia), hogy olyan felismeréseket
adnak, amelyekre korédbban valami miatt nem
tudtak rdeszmélni az emberek. A SzomatoDréma
soran példaul ugy dolgozunk, hogy a f&szereplé
torténetébdl a tobbi résztvevd elkezd szerepeket
felvenni és azokba beleélni magat. Ezek lehetnek
testrészek, szervek, betegségek, hozzatartozdk,
kordbbi énallapotok, barmi. A spontan kibonta-
kozd ,szinpadi kép” lattdn gyakran bekovetke-
zik egy rejtett 6sszefliggés varatlan felismerése.
A résztvevd rdeszmél, hogy ez itt volt mindig is
elétte, de nem latta a fatdl az erdét. Példaul van
egy allergids tiinetem, amely szenvedést okoz a
mindennapokban, de a megjelené szomatod-
rama képben felismerem, meglatom mondjuk

magamat és édesanyamat gyerekkoromban egy
adott helyzetben, egy feloldatlan konfliktusban,
és azonnal 6sszedll a kép, ,hogy mire vagyok al-
lergias” lelki értelemben, tul a konkrét, fizikai al-
lergén anyagon.

Az egyalkalmas Ultrarévid Terdpia soran ha-
sonlé folyamatok jatszédnak le, csak ott két em-
ber kozott zajlik el8szor egy mély beszélgetés, a

—| "A hozzddllds a gondolatok, az érzel-
mek, a szandékok, a cselekvések egy
teljes rendszere, amellyel vilaszt adok
az életre. Erdemes affelé menni, hogy
konstruktivan kezeljiik az élet dolga-
it. Ami dltaldban annyit jelent, hogy
magam mogott hagyom a felesleges
szenvedést, aggdddst, rdagoddst, aggo-
dalmaskoddst, onmagam és mdsok
hibdztatdsdt. Dontéseket hozok arrdl,
hogy mi az, amivel nem foglalkozom...'

!

konzultacié masodik felében pedig egy vagy tobb
képzeletbeli taldlkozas. Itt is arra toreksziink, hogy
a munka eredményeként jelent8s felismerések,
sorsfordité dontések szilessenek, és elkezd5djon
egy érdemi megujulasi folyamat - el8szor a klien-
stnk lelkében, aztdn fokozatosan, az életében.

Emlitetted, hogy mi az, ami a sajat munkad so-
ran a leginkdbb bevalt. Ezek mentén a szakmai
felismeréseid hogyan hatottak a sajat életedre?

Vannak olyan szakméak, ahol hazamész és uta-
na tudsz pihenni vagy a hobbiddal foglalkozni. Es
vannak olyan szakmék - mint az enyém is - amely
célja megismerni, megérteni az emberi lélek
mikodését, illetve felfedni, hol lehet javitani, se-
giteni a folyamatokat. Ez nem olyan 4llas, amely
délutédn négykor véget ér. Noha igy egy folyama-
tos munka az élet, cserébe viszont minden, ami
a munkaban kikristadlyosodik, megértésre kerdl,
egybdl helyet kap az élet egyéb teriletein is. Az
Onismereti Ut egyik oridsi elénye, ha valaki tény-
leg csinélja, azonnal észrevehetéen megjelenik a
mindennapjaiban. Aki hasonlé tertileten dolgo-
zik, mint én, hasonléképp azt tapasztalhatja, hogy
idével rendezédnek olyan dolgok, amik korab-
ban fejtorést okoztak. Jopar dolog észrevétlendl
megoldadik, kikdnnydl, elrendezédik, akar csak
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azaltal is, hogy mondjuk egy adott folyamaton
keresztil megyilink egy klienssel (amely érinti a
mi életlinket is), és akkor a végére valami nalunk
is a helyére kerdl.

Csak egy példat emlitve sajat életembdl, ré-
gebben sokkal kdénnyebben gurultam dihbe,
és tovabb tartott, amig megnyugodtam, mint
most. Mert ez két kilon kérdés ugyebar, hogy
mi az, amit8l haragra gerjedek és utana azt ho-
gyan kezelem. Kordbban az volt a mkodési
mechanizmusom, hogy amikor nagyon megha-
ragudtam, azt nem fejeztem ki szinte egyaltalan.
Sokaig hordozgattam, puffogtam, mérgel&dtem
magamban. Aztan elkezdtem tanulni a hara-
gom kifejezését, amivel Gjabb problémak zadul-
tak a nyakamba, tobbek kozt, hogy az emberek
meg-megsériltek kdzben. Mostanaban pedig azt
veszem észre, hogy egyre kevesebb olyan dolog
van, amin felhizom magam. Ha megharagszom,
nem esik olyan nehezemre &télni, feldolgozni, és
amit ebbdl sziikségesnek tartok, azt kifejezni, ma-
sok szdméra is elfogadhaté médon.

Ez annak is készénhetd, hogy sokat gondolko-
dom és sokat dolgozom azon, hogy mas emberek,
hogy kezelik a dihiket vagy a sérelmeiket. Mi a
sérelem egyaltalan? Hogy kell ezeken tuljutni? Ho-
gyan kell megbocsétani? Hogyan kell elengedni?
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Ha van egy kapcsolat, amely szamomra fontos,
de nincs a helyén, akkor gyakran gondolatban
odahivom az illetét magamhoz. Ott, akkor szaba-
don kifejezem felé az érzéseimet. Ez megtortén-
het akar vezetés vagy f6zés kdzben. Ezek utan azt
veszem észre, hogy kénnyebben elsimulnak az
indulatok és tisztdbban ldtom, mi a mondaniva-
|6m azilletének (ha egyaltalan van).

Sokszor kapom azt a visszajelzést, hogy meg-
nyugtaté a kisugarzdsom és a tarsasdgomban
masok is atélik ezt a nyugalmat. A harom évtize-
des munkdm talan ebben a formaban - ebben a
nyugodt, derls kisugarzasban - nyilvanul meg a
leginkabb a sajat életemben.

A magazinunk alcime a Tudatos ember maga-
zinja - hogyan értelmezed a tudatossagot, mint
fogalmat, szerinted milyen a tudatos élet és a tu-
datos ember?

Az élethez, szdmomra egy egyértelm( irdny-
mutatds az a buddhista felfogas, miszerint két
dologra van sziksége egy bolcs embernek. Az
egyik az éber tudatossag, azaz annak a behatébb
megértése, ami van. A masik a szereté kedves-
ség, vagyis onmagunkhoz, mésokhoz és a vilag-
hoz valé kedves, szeretetteljes, melegszivi viszo-



nyulds. Ha innen nézem, a tudatossag arrdl szdl
szamomra, hogy hogyan jutok el az informacidk-
tél a felismerésekig.

Tudatossag az is, amikor valaki tudomasul ve-
szi, hogy a vilag nem azért létezik, hogy az 6 sze-
mélyes igényeit kielégitse. Az univerzum taga-
sabb, komplexebb rendszer, mint az egyén, aki
ennek aprdécska része. Emiatt aztan bolcsebb do-
log elsé kdrben a sajat hozzaallasunkon alakitani,
mint a vildg megvéltoztatdsén faradozni. Tobbet
fog lenditeni a boldogsédgunkon.

Ennek a személyes hozzdallasnak vannak alap-
elemei. Ezekrdl sokat értekezek mostanaban,
mert Ugy latom, hogy itt vannak a kulcsok elrejt-
ve. Abban, ahogy valaki eldonti, hogy kifelé vagy
befelé fékuszal, és hogy cselekszik vagy varako-
zik. Valamint, hogy destruktivan vagy konstrukti-
van vélaszol az élet dolgaira.

Ha mar széba kerlilt a konstruktiv hozzaallas és
eleve, 6nmagéban a hozzaallas, akkor nem me-
hetek el az alabbi kérdésem mellett. Destruktiv és
konstruktiv hozzaallas - miért fontosak ezek és mi
a hozzaadott értékiik az életliinkhéz?

Biztos vagyok benne, hogy mindenkinek van
abban tapasztalata, hogy az élet néha nehéz. Ab-
ban is kivétel nélkil mind profik vagyunk, hogy
ezekben a helyzetekben, hogyan lehet destrukti-
van reagalni. Ami annyit jelent, hogy még rontok
a meglévd, eleve kedvezstlen helyzeten. Példaul,
ha valaki megbetegszik és ez kohogéssel jar, ak-
kor néha megfigyelhetd, hogy minden kdhégés
utdn még egy j6 adag bosszankodas kiséri a fo-
lyamatot. Ez tovabb rabolja az energiat. Itt lehet
a legjobban megragadni, hogy mit jelent a hoz-
zaallas ahhoz, ami amugy is torténik. Felfoghatat-
lanul sokat lehet rontani a helyzeten ezekkel az
extra negativ toltetl gondolat-érzés-cselekvés
morzsékkal. A fontos az, hogy akér ilyen és ehhez
hasonlé helyzetekben is, hogyan tudunk konst-
ruktivak lenni.

Van a gondolati életilink, az érzelmi életlink és
vannak a szandékaink, a cselekvéseink, a reakcio-
ink az élet dolgaira. Az érzelmi életiinkben nincs
pozitiv vagy negativ. Ott érzések vannak, mely-
nek egy részét kellemetlen, egy masik részét j6
érzés megélni. Aztan vannak a gondolataink. Ez
egy masik vildg bennlnk. Itt mér vannak hasznos
és kevésbé hasznos gondolatok. Példaul, vegytk
mondjuk, hogy véarok az alloméason és késik a vo-

nat. Ez egy tény. A gondolkodédsommal erre tu-
dok destruktivan reagélni (bizonydra még valahol
tavol vesztegel, de az is lehet, hogy kisiklott), ami
nehéz érzéseket hozhat fel bennem, és tonkre-
tehetem vele a vérakozas perceit. Feleslegesen
szenvedek, [ényegében magamtdl. Egy konstruk-
tiv hozzaallas lehet, hogy mivel amugy sincs befo-
lydsom a vonat érkezésére, addig elitom az id6t
valami szdamomra hasznos vagy feltolté tevékeny-

séggel, és nem merllok ijeszté vagy lehangold
fantaziadlgatasokba.

A hozzdélldas a gondolatok, az érzelmek, a
szandékok, a cselekvések egy teljes rendszere,
amellyel vélaszt adok az életre. Erdemes affelé
menni, hogy konstruktivan kezeljik az élet dol-
gait. Ami altaldban annyit jelent, hogy magam
mogott hagyom a felesleges szenvedést, aggo-
dast, rdgdédast, aggodalmaskodast, dnmagam
és maéasok hibaztatasat. Dontéseket hozok arrdl,
hogy mi az, amivel nem foglalkozom, mert nincs
a hataskoromben. Irdnyt adok az elmémnek, és
meghatarozom, milyen gondolatokkal szeretnék
foglalkozni, amennyiben ezt akaratlagosan meg
tudom vélogatni. Eldontém, mi tartozik a hatas-
kérombe, miért tudok/akarok felelGsséget val-
lalni és mit szeretnék lépni. Az érzelmeimet nem
mindsitem, hanem atélem és mederben tartom.
A célom, hogy én is jobban érezzem magam, a
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kdrnyezetem is jobban érezze magat, és az egész
dsszjaték szinvonala, minésége emelkedjen.

Ha mar az alcimrdl szot ejtettiink, nem mehe-
tiink el amellett, hogy mit jelent szamodra a Csak
Pozitivan kifejezés, megkézelités?

Ha példaul azt mondanénk az elektromos
adramnak, hogy csak pozitivan, abban a pillanat-
ban meghalna. Hisz az tartja életben, hogy a po-
zitiv és negativ pdlus hulldmzik és véltakozik. Ha
valakinek azt mondanank, hogy prébalj csak po-
zitiv érzelmeket taplalni az életedben, akkor abba
a hibaba esnénk, amirdl kordbban beszéltink. Ez
a napjaink nyugati betegsége: az 6rom johet, a
béanat semmiképp. Ha valakinek azt mondanank,
hogy prébalj csak pozitivan gondolkodni, akkor
lehetetlen feladat elé allitandnk, mert kiderllne,
hogy a gondolatainak a nagy részét nem tud-
né rébirni akaratlagosan a pozitivitdsra, mert mi
emberek olyanok vagyunk, hogy a gondolataink
nagy részét nem akarattal gondoljuk és befolya-
soljuk. A belsé békének és a meditacidonak az
Uzenete altaldban nem az, hogy szelektéld alapo-
san a gondolataidat és csak a pozitivokat hagyd
ott, hanem inkdbb az, hogy nézz ra, mennyi féle
gondolatod van, mik hova visznek téged, me-
lyek milyen kévetkezményekkel jarnak, de nem
kell minden gondolatodhoz hozzdragadnod és
azonosulni vele. Ezekkel a kitételekkel egydtt ez
egy szép ajanlas: preferdld a pozitiv, elérevivé
gondolatokat, amennyire megteheted. De vég-
ssoron nem az szamit, hogy valami pozitiv vagy
negativ, hanem az, hogy taldlkozz a sajat belsé
igazsdgoddal.

Szamos eredmény, kényv, a SzomatoDrama és
az Ultrarévid Terapia megalkotasa, gyakorlatilag
napestig lehetne sorolni azt a rengeteg mindent,
amit készénhetlink neked. Mindezek koztil Te ma-
gad mire vagy a legbliszkébb?

Erre konnyl vélaszolnom, mert a buszkeség
érzete az életem méasodik felében teljesen elhal-
vanyult. Emlékszem azokra a lélekemel8, egdsi-
mogatd pillanatokra ifjabb korombdl, amikor
nagyon blszke voltam magamra valamiért. Nem
tudom mi tértént vele, marmint az érzéssel. Erre
nincs magyarazatom. Egyszerlien csak elhalkult.
Amikor valamilyen eredmény jon széba, ahol tgy
érzem, maximéalisan beletettem minden tudéso-
mat (jelenleg most ilyen a legljabb konyvem),
akkor nem buszkeség az, amit érzek, inkdbb egy
mély elégedettség, hogy kiirtam magambdl, amit
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akartam. Ami régebben talan biszkeség lett vol-
na, mara atalakult elégedettséggé, j6l esd, szivet
melengeté boldogsagga.

A beszélgetés elejét ugy inditottuk, hogy sok
terved van és az inspirdlé alkotasi vagy jellemzi
a mindennapjaid. Kényvek, aktualis projektek, mi
vérhatd a jévében, min dolgozol éppen?

Az egyik irdny, amin dolgozom éppen, hogy
hogyan tudnank még tébb embernek segiteni.
Iskolank specialitasa, hogy magas min8ségd kép-
zéseket tartunk és olyan embereket képzink ki,
akik rengeteget tudnak segiteni masoknak. Vi-
szont, nincs hozza egy j6l mikodd intézménylnk,
hogy &ket folyamatos munkaval tudjuk ellatni.
Erre eddig nem volt fékuszunk, energiank. Ezt a
hidnyt poétlandd, ezeket a remek szakembereket
Osszefogva, elkezdtik ennek az intézménynek a
|étrehozédsat. Ez a szervezet harom erds pilléren
fog allni. Az egyik a terapias pillér, a masik az ok-
tatési pillér, a harmadik pedig a kutatas-fejlesztés
pillére. Nekem az a személyes célom, hogy ezen
a harmadik tertleten tobb idét tolthessek. Ami
engem nagyon érdekel, hogy hogyan lehet a
modszereink hatdsossdgat megragadni, leirni, tu-
domanyosan igazolni, szélesebb korben is kozzé
tenni. Mésrészt, hogy miként lehet e mddszerek
hatékonysagat tovabb novelni.

Az utébbi években a Mesterséges Intelligen-
cidval (Al) kapcsolatos lehetéségek is komolyan
foglalkoztatnak. Bele is 4stam magam a témaba,
tobb el6adast tartottam mar kilonboz8 hazai és
nemzetkozi konferencidkon az Al pszicholdgia és
pszichoterapias vonatkozasairdl és a jové lehe-
téségeirdl. E fejlesztési terllet kapcsan nagyon
izgalmas egyuttmikodések vannak kibontako-
zéban most nalunk. Ugy érzem, a 2025-6s évem
részben arrél fog szdlni, hogy elkezdjik konk-
rétan, a kutatdsban, az oktatdsban és a terdpias
munkaban is alkalmazni az Al-t. Alig varom!

Foték: CsPM-Lengyel Zsombor



,Ha teljesen egyedil van az ember, azt nagyon nehéz feldolgozni. De riasi tudas
és Oriasi kincs, ha valaki megtanulja, hogyan legyen joban magaval,
hogyan érezze maqat igazan remekul a sajat tarsasagaban. "

Dr. Buda Laszlo
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