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

- interjú Dr. Buda Lászlóval, orvos pszichiáter- 
pszichoterapeutával, a SzomatoDráma és az
Ultrarövid Terápia módszerek megalkotójával

„Ha az élet eltalál egy nyílvesszővel, arra figyelj, hogy ne lőj ki magadra egy mási-
kat.” – hangzik el Dr. Buda Lászlótól az alábbi gondolatébresztő mondat egy pódium-
beszélgetés során, melyen volt szerencsém személyesen jelen lenni. Vadul jegyzete-
lek és emellett tovább is görgetem a gondolatfonalat – hiszen, ha már bekövetkezett 
egy betegség, megtörtént a baj, kár tiltakozni ellene. Megélni a fájdalmat nem szé-
gyen, hanem a folyamat része. Ebben a percben eldöntöttem, hogy az előadás végén 
odalépek hozzá. 

A méltán elismert orvos, pszichiáter, pszichoterapeuta és az önismereti utak egyik 
legismertebb hazai szakértője arra tanít, hogy a fájdalom nem ellenség, hanem üze-
net. Ha egy betegség vagy egy nehéz élethelyzet bekövetkezik, a tiltakozás helyett 
érdemes inkább megérteni és feldolgozni az érzéseinket – mert a valódi gyógyulás 
itt kezdődik.

Dr. Buda László évtizedek óta segíti az embereket abban, hogy jobban értsék ön-
magukat, testük és lelkük jelzéseit. Előadásaival, könyveivel és módszereivel – mint 
például a SzomatoDráma és az Ultrarövid terápia– hidat épít a test és a lélek között. 
De hogy mit is jelent mindez pontosan? Hogyan segíthet az önismeret a gyógyulás-
ban? Vagy hogyan érhetjük el az optimális egyensúly állapotát (ha egyáltalán van 
ilyen)? Többek között ezekre, és mindemellett még sok más kérdésre válaszol a vele 
készült interjúban, Dr. Buda László. 

Élénken él még bennem az első találkozásunk 
pillanata, melyre a Zala Springs Golf Resortban 
került sor, amikor egy kiváló előadást hallhattam 
többedmagammal, ahol elhangzott tőled, idé-
zem: “Ha tudsz válaszolni a “Hogy vagy” kérdésre, 
akkor tisztában vagy életed keresztmetszetével. 
Ma, most, ebben a testben, eljutva idáig, hogy va-
gyok - ez a kérdés!” László, ennek tükrében, nem 
mehetek el a kérdés mellett, hogy vagy jelenleg? 

Nem tartozik a kedvenc kérdéseim közé... 
mert ha erre egy őszinte, mély választ szeretnék 
adni, azt alaposan át kell gondolnom, meg kell 
éreznem... Viszont, ha a kérdésre felszínes vá-
laszt adok, az egyszerűbb ugyan, de azoknak a 
szavaknak meg nem biztos, hogy lesz súlya. Ha 
valakitől megkérdezem, hogy hogy van, akkor én 
is szeretnék – a helyzethez mérten – egy valódi és 
őszinte választ kapni. Na, de hogy a kérdésedre is 
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válaszoljak a hogylétem kapcsán, jelenleg az fog-
lalkoztat leginkább, hogy kiről-miről kell gondos-
kodnom. A törődés nem áll tőlem távol, felnőtt 
koromban fokozatosan bontakozott ki, hogy a 
gondoskodás az életem alapvető része. Ez meg-
mutatkozik a magánéletemben is, mint édesapa, 
és a szakmai életemben is, ahol páciensekről, ta-
nítványokról, munkatársakról, hallgatóságról, ol-
vasókról igyekszem gondoskodni, nekik nyújtani 

mindazt, ami tőlem telik. Ami a munkámat illeti, 
mostanában jópár új, inspiráló ügyről, projekt-
ről is igyekszem gondoskodni. Ezek megvalósí-
tásához társul bennem egy lelkes tettrekészség. 
Összességében mind arról szól, hogyan tudok 
gondoskodni a saját lehetőségeimmel, eszköze-
immel mások jóllétéről. Röviden válaszolva tehát: 
a jelen állapotomat félig a gondoskodás, félig 
pedig az izgatott tenni vágyás jellemzi. 

 ...Sokkal lényegesebb, 
hogy képessé 
váljunk egy kedves, 
elfogadó, átölelő 
attitűddel közelíteni 
a problémáinkhoz. 
Elfogadni, hogy 
rendben, én 
egyszerűen ilyen 
vagyok...

„
„
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Ha jól értem, állítható, hogy az életed a gon-
doskodás köré épül. Ezek alapján melyik volt éle-
ted azon pontja, amikor realizáltad, hogy egyen-
súlyban van benned a kapni és az adni vágyás? 

Azt hiszem, ez az adás-kapás egyensúly az első 
gyermekem születésével érkezett meg. Noha 
nem itt kezdődött és nem is itt lett vége, ez egy ki-
emelkedő momentum, életem egyik csúcsélmé-
nye volt. Akkor realizáltam, hogy az apává válás 
és apaként való létezés egy nagyon más műkö-
dési állapot, mint ahogy addig léteztem. Koráb-
ban kevésbé foglalkoztatott, hogy mások jóllétét 
központba helyezzem. Inkább az jellemzett, hogy 
én magam jól érzem magam, és szakmailag fo-
lyamatosan fejlődjek. Akkoriban a másoknak való 
segítségnyújtás másodlagos volt. A kérdésed 
nyomán belegondolva, mikor apa lettem ez a fó-
kusz megfordult. 

Sokat gondolkodtam erről, írtam is róla a 
könyveimben. Úgy tapasztalom egyébként, hogy 
mindenki azt tanítja, arról ír vagy épp olyan mód-
szereket fejleszt, amelyek tükrözik az ő életét, 
különös tekintettel a nehézségeire és a sérülése-
ire. Visszatekintve, az életem első felében a saját, 
önző szempontjaim domináltak: kerestem a siker 
kulcsát, szerettem volna különlegeset alkotni, 

valakivé válni. Majd elérkezett az élet délutánja, 
ahol a prioritások eltolódtak, az „én” egyre kevés-
bé számít. Ma, akkor vagyok jól, ha tudok adni, ha 
át tudom adni mindazt, ami nekem már megvan. 

Érdekes hallgatni, hogy férfiként és apaként, 
hogyan érkezett meg hozzád ez a fajta egyensúly 
állapot. Sok esetben a női oldalról hallunk többet, 
hogy a szülővé válás hogyan hat az édesanyákra. 
Pedig az édesapák megélései legalább ilyen fon-
tosak. 

Egyetértek, jómagam is érdekesnek tartom, 
főleg így, hogy ez a szakmám lényege is egyben: 
megérteni az emberi személyiség fejlődésének 
mozgatórugóit. Egy példával élve, a legtöbb 
ember – hacsak nem nagyon olvasott vagy az 
önismereti út magaslataiban jár – valószínűleg 
nem tudja, hogy mit jelent az – amelyre Ken Wil-
ber úgy utal – hogy „pre-transz tévedés”. A rövid 
magyarázat a következő. Az ember életében van 
három fejlődési állapot. Az első a preperszonális 
szint, ahol még nincs kialakult személyiség. A má-
sodik a perszonális szint, ami arról szól, hogy az 
ember egy karakteres valakivé válik, akinek van 
személyisége. Ezt az állapotot általában az ember 
igyekszik minden eszközével elérni és fenntarta-
ni. Idővel aztán ezt is meghaladja, és igyekszik ezt 
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a szerephalmazt, maszktömeget levetni magáról, 
és elérkezni a harmadik, ún. transzperszonális ál-
lapotba. Gyakran észrevehető az a fajta „tévedés”, 
amikor valaki úgy szeretne transzperszonális álla-
potba jutni, hogy nem járja be hozzá a szükséges 
ívet. Ezt az utat nem lehet megspórolni. Jobb, ha 
először valakivé válunk, majd azt kezdjük el vis�-
szabontani. 

A saját életemben ez számomra egy nagyon 
érdekes önreflexiós vonal. Megpróbálok őszin-
tén ránézni arra, hogy váltam-e már valakivé, 
mielőtt elkezdek adni vagy mások szolgálatába 
állni. Gyakran elmélkedem azon, hogyan lehet-
nék egyre kevesebb, ahelyett, hogy egyre több 
akarnék lenni. 

Úgy hallom most is és korábbi veled készült 
beszélgetésekben is feltűnt, hogy egyfajta támo-
gató önszeretet légköre vesz körül. Ez az önsze-
retet hogyan mutatkozik meg konkrétan Dr. Buda 
László életében? 

Onnan közelítem meg ezt a kérdést, hogy szá-
momra a kritikus hozzáállás – és ezen belül persze 

az önkritika – az otthonos attitűd. Emiatt az első 
reakcióm a különböző élethelyzetekre ez szokott 
lenni. Ez olykor nehéz partnerré tesz engem... 
még saját magam számára is. Amúgy, ez egy izgal-

mas családi örökség. Édesanyám mindig nagyon 
szeretetteli, melegszívű, mindemellett erősen kri-
tikus személy volt. Édesapám pedig egy ösztönö-

sen nagyon kreatív ember, életeleme az alkotás. 
Annak idején például sok időt töltött fafaragással. 
Különleges szobrokat és komplett bútorokat ké-
szített. Mosolyogva emlékszem vissza arra, mikor 
elkészült egy-egy darabbal, és lelkesen hozta fel 
a pincéből megmutatni édesanyámnak, aki sok 
esetben komoly kritikával illette a műveket. Való 
igaz, hogy édesanyámnak páratlan szépérzéke 
volt és az észrevételeivel segítette édesapám 
alkotási folyamatait, aki ezek után – néha alapo-
san leforrázva, de kitartóan – mindig visszament 
a pincébe, és igyekezett javítani az alkotásokon, 
amelyek tényleg jobbak is lettek utána. Utólag 
visszatekintve, ezek a jelenetek komoly hatással 
lehettek rám. Én is nagyon szeretek alkotni, für-
dőzöm a kreativitásban, imádom a kézi és a szel-
lemi alkotó folyamatokat, ugyanakkor ott munkál 
bennem az anyai örökség is, mert a végtelensé-
gig tudom kritizálni saját produktumaimat.

Ezzel a neurotikus vívódással egy ideje már 
rendben vagyok. Belefutok olykor-olykor, derű-
sen szemlélem, nem akadok fenn rajta. Nem az 
a lényeg, hogy mindenáron kigyógyítsuk ma-
gunkat a szülői, transzgenerációs örökségekből. 
Sokkal lényegesebb, hogy képessé váljunk egy 
kedves, elfogadó, átölelő attitűddel közelíteni a 
problémáinkhoz. Elfogadni, hogy rendben, én 
egyszerűen ilyen vagyok. Ami nem jelenti azt, 
hogy ilyennek is kell maradnom, de most ez van. 
Én erre jutottam, ezért ma már nem vagyok haj-
landó túl sok időt tölteni önmagam bántalma-
zásával. Amint nyakon csípem magam, hogy ezt 
tenném, tudatosan átvonulok a konstruktív ol-
dalra, az egészséges önelfogadás és önszeretet 
térfelére. 

„Gyakran hangsúlyozom, mert fontos 
gondolatnak érzem, hogy önmagun-
kat megismerni, önmagában akár 
egy kellemetlen élmény is lehet. Ha 
csak a mélyére ásunk a miérteknek, 
az önmagában csekély vígaszt ad. 
Annak a megtanulása, hogy ezt ho-
gyan tudjuk szeretettel átölelni, elfo-
gadni, az legalább annyira fontos...”
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Ez az egyik legfontosabb üzenet, azt gondo-
lom, mert korunk talán egyik legkomolyabb be-
tegsége a tökéletességre való törekvés. Sokszor 
előre elképzeljük, hogy adott szituációban ki, mit 
fog gondolni rólunk, majd miután megtörtént a 
találkozás, nem, hogy a fele nem igazolódott be 
annak, amit gondoltunk, hanem az egész hely-
zetnek sokkal jobb végkimenetele kerekedett. Az 
önelfogadás, hogy a hibáinkkal együtt szeretet-
tel telve gondoljunk magunkra, elengedhetetlen 
pontja annak, hogy jóban legyünk önmagunkkal. 

Ez így van, viszont ez egy komoly munka a leg-
több ember számára. Nekem is az volt. Ha például 
annak idején gyakran kaptunk kritikus megjegyzé-
seket a szüleinktől, nevelőinktől, társainktól, bár-
kitől, akkor egy ilyen környezetben gyermekként 
kialakulhat az a vélelmünk, hogy valami nem stim-
mel velünk. Állandó kényszert érezhetünk, hogy 
javítanunk kell magunkon, mert nem vagyunk jók 
úgy, ahogy vagyunk. Felnőtt korunkban nyilván 
nem fogunk ettől a bevésődéstől olyan egysze-
rűen megszabadulni. Sok embernek problémát 
jelent például, hogy akkor is nyomást helyez sa-
ját magára, ha tudja, hogy az amúgy teljesen fe-
lesleges. Saját extrém elvárásaival és önkritikájá-
val csak akadályozza, szabotálja önmagát. Tudja, 
hogy nem tesz jót vele magának, mégis csinálja. 
Egy ilyen viselkedés mögött jól bejáratott sémák, 
minták, reflexek dolgoznak. Van, aki még ezt is 
tudja. Azt viszont kevesen, hogy ezt a korai prog-
ramozást hogyan kellene újraírni, átformálni... 

Nekem erre a javaslatom az, hogy első körben 
ne megszabadulni akarjunk ettől a sémától, ha-
nem megtenni magunk felé azt a gesztust, hogy 
átöleljük a „problémát”. Tudatosítjuk, hogy rend-
ben, itt tartunk most. Ez egy óriási lépés annak, 
akinek nem természetes reflex az önegyüttérzés 
és az az önelfogadás, mivel ezt korábban nem 
kapta meg a szülőktől. Ilyenkor érkezik el az a 
pont az önismereti munkában, hogy azt a belső 
sérült gyermeket, aki nem kapta meg a kulcsokat 
az önszeretethez, elkezdjük rehabilitálni. Átölelni, 
megvigasztalni, megerősíteni, meggyógyítani.

A Mit üzen az életed? című könyvem mondani-
valójának az első részére kanyarodva egy gondo-
lat erejéig, akik olvasták, azoknak biztos feltűnt, 
hogy sok olyan személyes helyzetet mutatok be, 
amelyben én vagyok a „sérült”, a „hibás”. Termé-
szetesen ebben volt tudatosság részemről, hiszen 
ezzel azt is szeretném üzenni az olvasónak, hogy 
nem kell szorongani ilyeneken. Ha egy pszichiá-

ter így csetlik - botlik, akkor ez másnak is meg-
engedett. Nem kell tökéletesnek lenni. A könyv 
második felében aztán szisztematikusan affelé 

haladok, hogy – ha valaki ezen szeretne javítani és 
készen áll a korai programozásokat felülírni –mu-
tassak járható utakat, és térképeket, módszereket 
adjak a megújuláshoz.

Azt most érintettük, hogy hogyan érheti el vala-
ki az optimális egyensúly állapotát testi, mentális, 
pszichés, érzelmi és tudati szinteken. Viszont, ha 
ez megvan, hogyan tudja megőrizni mai világunk-
ban? Hová helyezzük ehhez életünk hangsúlyait?

Többféle egyensúlyt kell figyelembe vennünk. 
Az egyik, amelyre utaltál, az önismeretnek és az 
önelfogadásnak az egyensúlya. Gyakran hangsú-
lyozom, mert fontos gondolatnak érzem, hogy 
önmagunkat megismerni, önmagában akár egy 
kellemetlen élmény is lehet. Ha csak a mélyére 
ásunk a miérteknek, az önmagában csekély ví-
gaszt ad. Annak a megtanulása, hogy ezt hogyan 
tudjuk szeretettel átölelni, elfogadni, az legalább 
annyira fontos a lelki jól lét szempontjából. 

Egy másik fajta egyensúly, amelyet fontosnak 
tartok, hogy valaki kifelé fókuszál vagy befelé. 
Ahogy látom, a legtöbb ember az élete nagy ré-
szében kifelé figyel. Külső tényezőre, mint példá-
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ul az időjárásra, a közlekedési dugókra, a hírek-
re, más emberek viselkedésére, erényeire vagy 
épp hibáira és sorolhatnánk. Ezek a külső dolgok 
azért olyan fontosak, mert belül valamilyen reak-
ciót keltenek. Az érzések, amelyektől rosszul érzi 
magát az ember, azok belül vannak, nem kint a 
világban. Az az optimális, ha a kifelé figyelés és 
a befelé figyelés valamilyen harmóniába rende-
ződik és megértjük, hogy alapvetően a belső vi-
lágunkban élünk, ott kell jól éreznünk magunkat. 

 
Egy harmadik fajta egyensúly az aktivitás és a 

passzivitás, vagyis a cselekvés, a tevékeny befo-
lyásolás és a tétlenség, várakozás közötti balansz. 
Az aktivitás korunkban mintha népszerűbb lenne. 
Ha valaki tesz-vesz, nyüzsög, próbálkozik, halad 
az útján, azt valahogy jobban díjazzuk, mint a 
passzív, belenyugvó attitűdöt, pedig mindkettő-
nek megvan a maga ideje. 

Az a tapasztalatom, hogy a túlzott „csinálás”, a 
tiszta szándékot, elkötelezettséget és bölcsessé-
get nélkülöző aktivitás ritkán visz jó felé. Érdemes 
néha több hangsúlyt fektetni a figyelésre, a hall-
gatásra, a megértésre, a várakozásra is. Jó annak, 
aki átlátja, hogy az életét nem tudja teljes mérték-
ben kontroll alatt tartani, vannak dolgok, amire 
nincs befolyása, és olyankor meg tud hajolni és le 
tudja tenni a fegyvert. Igazi művészet egyensúlyt 
tartani abban, hogy mikor kell cselekedni és mi-
kor várakozni. 

Szeretem a „párbeszéd az Univerzummal” gon-
dolatot, miszerint a bölcs emberek egy beszélge-
tést feltételeznek önmaguk és a világ között. Ez a 
beszélgetés akkor kiegyensúlyozott, ha felváltva 
beszélünk és figyelünk. Elindítunk valamilyen ak-
ciót, majd megvárjuk, mit reagál rá a világ. Aztán 
– figyelve és megértve a választ – megint mi nyil-
vánulunk meg, és így tovább. Sokan vannak, akik 
csak beszélnek és beszélnek, de a választ nem 
várják meg. Illetve van az ellenkezője is, amikor 
csak várjuk a sült galambot. Az állandó várakozás, 
passzív reménykedés épp olyan destruktív tud 
lenni, mint a folyamatos, ész nélküli nyomulás. 

Ezek alapján mit gondolsz, mi a kor emberé-
nek a legnagyobb kihívása? Talán pont ez a fajta 
egyensúlyhiány? 

Igen, szerintem a végső titok mindig az egyen-
súly, a harmónia. Ha az emberi életet vesszük 
alapul, a felépítő és a lebontó folyamatoknak 
egyensúlyban kell lenniük. Ha csak a légzést, 

mint alapvető életfenntartó funkciót vesszük, ott 
sem lehet állandóan csak belélegezni. A nyugati 
ember gondolkodásában mintha lenne egyfajta 
elbillenés, hogy csak a kellemes érzések és az 
ezeket kiváltó környezeti események a befogad-
hatóak, azokat kedveljük igazán. Preferáljuk a si-
kert, de lehetőség szerint próbáljuk elkerülni a 

kudarcot. A kényelem vonzó, a kényelmetlenség 
kerülendő. Ha ebben a polaritásban elveszítjük 
a dinamikát, akkor előfordulhat, hogy az egyik 
pólus hajszolásába esünk bele. Ez egy olyan be-
tegség, amelyre a keleti kultúra egy általánosabb 
gyógymódot kínál. Ott az emberek jobban meg-
értik, hogy mind a kettő része az életnek. A vesz-
teség, a gyász, a hiány, a kudarc egy boldog és 
derűs élet velejárói. 

Ez az egyik nagy kihívás, hogy ebben valahogy 
belül egyensúlyra jussunk. Rendben van az is, ha 
most valami fáj. Rendben van az is, ha most nem 
szerzek, hanem elveszítek. Rendben van az is, 
hogy sikerélmény helyett, ez most egy kudarc. 
Sőt, az is rendben van, hogy most éppen beteg 
vagyok. Hiszen sok esetben a betegség is része a 
teljesség folyamatának. Az az ember, aki hajlandó 
a betegségét partnerként kezelni, hajlandó kom-
munikálni vele, sokkal többre megy, főleg hosszú 
távon. Nagy kihívás, hogy tudjuk szeretettel átö-
lelni az életünk árnyékos oldalát. 
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Van két erős tanítás, amelyek látszólag ellent-
mondásban vannak egymással. Az egyik arról 
szól, hogy te vagy az életed megalkotója, a va-
lóságod megteremtője. Emiatt vigyázz, hogyan 
gondolkodsz, mit vonzol be, mert azt megterem-
ted magadnak, az fog a valóságban formát ölteni. 
Ebben az üzenetben az is benne van, hogy bármit 
elérhetsz a megfelelő hozzáállással. Izgalmas ígé-
ret és sok embernek valóban működik, manifesz-
tálja, amire vágyik és elkerüli, amitől fél. A másik 
iskola az önátadás tanítása, amely arról szól, hogy 
ne azzal foglalkozz, hogy a világot úgy manipu-
láld, hogy neked jó legyen, mert sosem fogsz 
tudni nyerni, mert az élet ennél bonyolultabb. 
Arra koncentrálj, hogy elfogadd, ami van, és ha az 
elméd mentes a sóvárgásoktól, ragaszkodásoktól 
és félelmektől, bármilyen környezetben is leszel, 
jól fogod magad érezni, a belső késztetéseid pe-
dig megmutatják majd, mivel van dolgod. Úgy lá-
tom, hogy sokan billegnek a két szélsőség között, 
hogy miben higgyenek, mire fordítsák az idejüket 
és energiájukat. Szerintem ebben eligazodni és 
egyensúlyt találni szintén egy komoly kihívás.

Szerinted mik az önelfogadás alappillérei, mi-
nek kell teljesülnie, hogy az önelfogadás teljesen 
önazonos formában valósuljon meg?

A legtöbb ehhez hasonló alapvető kérdésre 
egy három lépésből álló folyamat a válasz: felis-
merés, döntés, cselekvés. A felismerés azt jelenti, 
hogy igazán ráébredek valamire, amit már ko-
rábban is tudtam. Például ebben az esetben egy 
információ lehet az, hogy sokszor kritizálom ma-
gam. Ez eddig így önmagában csupán egy tudás 
magamról. Felismerés akkor lesz, rádöbbenek a 
dolog lényegére. Ha ez a tudás elkezd hatást gya-
korolni rám és szinte megváltoztatja az életemet. 
A példa mentén maradva, a felismerés ebben az 
esetben az lehet, hogy mélyen átérezzük, mennyi 
energiát rabol tőlünk és mennyit árt nekünk ez a 
szokás. Belátjuk, hogy odabent, a lelki világunk-
ban egy szülő korhol egy gyereket, csak most 
már mindkét szereplő mi vagyunk. Felismerjük, 
hogy amíg ezt – az annak idején annyiszor átélt, 
majd öntudatlanul belsővé tett – háborút nem 
szüntetjük be, szenvedni fogunk, mégpedig tel-
jesen feleslegesen. 

Amikor ezeket felismertük, akkor elérkezünk 
a döntési fázisba. Megszületik bennünk az igény, 
hogy ezeket az önmagunkra adott automatikus, 
negatív reakciókat kigyomláljuk. Ezt követően 
pedig kezdetét veszi a tényleges munka, maga 
a cselekvés, amikor azon dolgozunk, hogy valós 
változást érjünk el. Hogy ez a munka, hogyan zaj-
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lik, az már egyénenként nagyon eltérő lehet. Van, 
akinek az önálló kísérletezés válik be, van, akinek 
a meditáció segít, van, akinek az önismereti cso-

port, van, akinek a coaching vagy a terápia és so-
rolhatnánk a lehetőségeket. 

A saját szakmai munkám során a leginkább 
az vált be, amikor valaki rendezi a kapcsolatát – 
a belső világában, képzeletben, de aktívan, cse-
lekvően, érzelemgazdag módon – önmagával és 
azokkal, akik a számára fontosak. 

Az egyik legizgalmasabb tapasztalatom a mód-
szerekkel, amelyekkel dolgozom (SzomatoDráma 
és Ultrarövid Terápia), hogy olyan felismeréseket 
adnak, amelyekre korábban valami miatt nem 
tudtak ráeszmélni az emberek. A SzomatoDráma 
során például úgy dolgozunk, hogy a főszereplő 
történetéből a többi résztvevő elkezd szerepeket 
felvenni és azokba beleélni magát. Ezek lehetnek 
testrészek, szervek, betegségek, hozzátartozók, 
korábbi énállapotok, bármi. A spontán kibonta-
kozó „színpadi kép” láttán gyakran bekövetke-
zik egy rejtett összefüggés váratlan felismerése. 
A résztvevő ráeszmél, hogy ez itt volt mindig is 
előtte, de nem látta a fától az erdőt. Például van 
egy allergiás tünetem, amely szenvedést okoz a 
mindennapokban, de a megjelenő szomatod-
ráma képben felismerem, meglátom mondjuk 

magamat és édesanyámat gyerekkoromban egy 
adott helyzetben, egy feloldatlan konfliktusban, 
és azonnal összeáll a kép, „hogy mire vagyok al-
lergiás” lelki értelemben, túl a konkrét, fizikai al-
lergén anyagon.

Az egyalkalmas Ultrarövid Terápia során ha-
sonló folyamatok játszódnak le, csak ott két em-
ber között zajlik először egy mély beszélgetés, a 

konzultáció második felében pedig egy vagy több 
képzeletbeli találkozás. Itt is arra törekszünk, hogy 
a munka eredményeként jelentős felismerések, 
sorsfordító döntések szülessenek, és elkezdődjön 
egy érdemi megújulási folyamat – először a klien-
sünk lelkében, aztán fokozatosan, az életében.

Említetted, hogy mi az, ami a saját munkád so-
rán a leginkább bevált. Ezek mentén a szakmai 
felismeréseid hogyan hatottak a saját életedre? 

Vannak olyan szakmák, ahol hazamész és utá-
na tudsz pihenni vagy a hobbiddal foglalkozni. És 
vannak olyan szakmák – mint az enyém is – amely 
célja megismerni, megérteni az emberi lélek 
működését, illetve felfedni, hol lehet javítani, se-
gíteni a folyamatokat. Ez nem olyan állás, amely 
délután négykor véget ér. Noha így egy folyama-
tos munka az élet, cserébe viszont minden, ami 
a munkában kikristályosodik, megértésre kerül, 
egyből helyet kap az élet egyéb területein is. Az 
önismereti út egyik óriási előnye, ha valaki tény-
leg csinálja, azonnal észrevehetően megjelenik a 
mindennapjaiban. Aki hasonló területen dolgo-
zik, mint én, hasonlóképp azt tapasztalhatja, hogy 
idővel rendeződnek olyan dolgok, amik koráb-
ban fejtörést okoztak. Jópár dolog észrevétlenül 
megoldódik, kikönnyül, elrendeződik, akár csak 

"A hozzáállás a gondolatok, az érzel-
mek, a szándékok, a cselekvések egy 
teljes rendszere, amellyel választ adok 
az életre. Érdemes affelé menni, hogy 
konstruktívan kezeljük az élet dolga-
it. Ami általában annyit jelent, hogy 
magam mögött hagyom a felesleges 
szenvedést, aggódást, rágódást, aggo-
dalmaskodást, önmagam és mások 
hibáztatását. Döntéseket hozok arról, 
hogy mi az, amivel nem foglalkozom..."
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azáltal is, hogy mondjuk egy adott folyamaton 
keresztül megyünk egy klienssel (amely érinti a 
mi életünket is), és akkor a végére valami nálunk 
is a helyére kerül. 

Csak egy példát említve saját életemből, ré-
gebben sokkal könnyebben gurultam dühbe, 
és tovább tartott, amíg megnyugodtam, mint 
most. Mert ez két külön kérdés ugyebár, hogy 
mi az, amitől haragra gerjedek és utána azt ho-
gyan kezelem. Korábban az volt a működési 
mechanizmusom, hogy amikor nagyon megha-
ragudtam, azt nem fejeztem ki szinte egyáltalán. 
Sokáig hordozgattam, puffogtam, mérgelődtem 
magamban. Aztán elkezdtem tanulni a hara-
gom kifejezését, amivel újabb problémák zúdul-
tak a nyakamba, többek közt, hogy az emberek 
meg-megsérültek közben. Mostanában pedig azt 
veszem észre, hogy egyre kevesebb olyan dolog 
van, amin felhúzom magam. Ha megharagszom, 
nem esik olyan nehezemre átélni, feldolgozni, és 
amit ebből szükségesnek tartok, azt kifejezni, má-
sok számára is elfogadható módon. 

Ez annak is köszönhető, hogy sokat gondolko-
dom és sokat dolgozom azon, hogy más emberek, 
hogy kezelik a dühüket vagy a sérelmeiket. Mi a 
sérelem egyáltalán? Hogy kell ezeken túljutni? Ho-
gyan kell megbocsátani? Hogyan kell elengedni? 

Ha van egy kapcsolat, amely számomra fontos, 
de nincs a helyén, akkor gyakran gondolatban 
odahívom az illetőt magamhoz. Ott, akkor szaba-
don kifejezem felé az érzéseimet. Ez megtörtén-
het akár vezetés vagy főzés közben. Ezek után azt 
veszem észre, hogy könnyebben elsimulnak az 
indulatok és tisztábban látom, mi a mondaniva-
lóm az illetőnek (ha egyáltalán van).

Sokszor kapom azt a visszajelzést, hogy meg-
nyugtató a kisugárzásom és a társaságomban 
mások is átélik ezt a nyugalmat. A három évtize-
des munkám talán ebben a formában – ebben a 
nyugodt, derűs kisugárzásban – nyilvánul meg a 
leginkább a saját életemben.

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

Az élethez, számomra egy egyértelmű irány-
mutatás az a buddhista felfogás, miszerint két 
dologra van szüksége egy bölcs embernek. Az 
egyik az éber tudatosság, azaz annak a behatóbb 
megértése, ami van. A másik a szerető kedves-
ség, vagyis önmagunkhoz, másokhoz és a világ-
hoz való kedves, szeretetteljes, melegszívű viszo-
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nyulás. Ha innen nézem, a tudatosság arról szól 
számomra, hogy hogyan jutok el az információk-
tól a felismerésekig. 

Tudatosság az is, amikor valaki tudomásul ve-
szi, hogy a világ nem azért létezik, hogy az ő sze-
mélyes igényeit kielégítse. Az univerzum tága-
sabb, komplexebb rendszer, mint az egyén, aki 
ennek aprócska része. Emiatt aztán bölcsebb do-
log első körben a saját hozzáállásunkon alakítani, 
mint a világ megváltoztatásán fáradozni. Többet 
fog lendíteni a boldogságunkon. 

Ennek a személyes hozzáállásnak vannak alap-
elemei. Ezekről sokat értekezek mostanában, 
mert úgy látom, hogy itt vannak a kulcsok elrejt-
ve. Abban, ahogy valaki eldönti, hogy kifelé vagy 
befelé fókuszál, és hogy cselekszik vagy várako-
zik. Valamint, hogy destruktívan vagy konstruktí-
van válaszol az élet dolgaira. 

Ha már szóba került a konstruktív hozzáállás és 
eleve, önmagában a hozzáállás, akkor nem me-
hetek el az alábbi kérdésem mellett. Destruktív és 
konstruktív hozzáállás - miért fontosak ezek és mi 
a hozzáadott értékük az életünkhöz? 

Biztos vagyok benne, hogy mindenkinek van 
abban tapasztalata, hogy az élet néha nehéz. Ab-
ban is kivétel nélkül mind profik vagyunk, hogy 
ezekben a helyzetekben, hogyan lehet destruktí-
van reagálni. Ami annyit jelent, hogy még rontok 
a meglévő, eleve kedvezőtlen helyzeten. Például, 
ha valaki megbetegszik és ez köhögéssel jár, ak-
kor néha megfigyelhető, hogy minden köhögés 
után még egy jó adag bosszankodás kíséri a fo-
lyamatot. Ez tovább rabolja az energiát. Itt lehet 
a legjobban megragadni, hogy mit jelent a hoz-
záállás ahhoz, ami amúgy is történik. Felfoghatat-
lanul sokat lehet rontani a helyzeten ezekkel az 
extra negatív töltetű gondolat-érzés-cselekvés 
morzsákkal. A fontos az, hogy akár ilyen és ehhez 
hasonló helyzetekben is, hogyan tudunk konst-
ruktívak lenni. 

Van a gondolati életünk, az érzelmi életünk és 
vannak a szándékaink, a cselekvéseink, a reakció-
ink az élet dolgaira. Az érzelmi életünkben nincs 
pozitív vagy negatív. Ott érzések vannak, mely-
nek egy részét kellemetlen, egy másik részét jó 
érzés megélni. Aztán vannak a gondolataink. Ez 
egy másik világ bennünk. Itt már vannak hasznos 
és kevésbé hasznos gondolatok. Például, vegyük 
mondjuk, hogy várok az állomáson és késik a vo-

nat. Ez egy tény. A gondolkodásommal erre tu-
dok destruktívan reagálni (bizonyára még valahol 
távol vesztegel, de az is lehet, hogy kisiklott), ami 
nehéz érzéseket hozhat fel bennem, és tönkre-
tehetem vele a várakozás perceit. Feleslegesen 
szenvedek, lényegében magamtól. Egy konstruk-
tív hozzáállás lehet, hogy mivel amúgy sincs befo-
lyásom a vonat érkezésére, addig elütöm az időt 
valami számomra hasznos vagy feltöltő tevékeny-

séggel, és nem merülök ijesztő vagy lehangoló 
fantáziálgatásokba. 

A hozzáállás a gondolatok, az érzelmek, a 
szándékok, a cselekvések egy teljes rendszere, 
amellyel választ adok az életre. Érdemes affelé 
menni, hogy konstruktívan kezeljük az élet dol-
gait. Ami általában annyit jelent, hogy magam 
mögött hagyom a felesleges szenvedést, aggó-
dást, rágódást, aggodalmaskodást, önmagam 
és mások hibáztatását. Döntéseket hozok arról, 
hogy mi az, amivel nem foglalkozom, mert nincs 
a hatáskörömben. Irányt adok az elmémnek, és 
meghatározom, milyen gondolatokkal szeretnék 
foglalkozni, amennyiben ezt akaratlagosan meg 
tudom válogatni. Eldöntöm, mi tartozik a hatás-
körömbe, miért tudok/akarok felelősséget vál-
lalni és mit szeretnék lépni. Az érzelmeimet nem 
minősítem, hanem átélem és mederben tartom. 
A célom, hogy én is jobban érezzem magam, a 
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környezetem is jobban érezze magát, és az egész 
összjáték színvonala, minősége emelkedjen.

Ha már az alcímről szót ejtettünk, nem mehe-
tünk el amellett, hogy mit jelent számodra a Csak 
Pozitívan kifejezés, megközelítés? 

Ha például azt mondanánk az elektromos 
áramnak, hogy csak pozitívan, abban a pillanat-
ban meghalna. Hisz az tartja életben, hogy a po-
zitív és negatív pólus hullámzik és váltakozik. Ha 
valakinek azt mondanánk, hogy próbálj csak po-
zitív érzelmeket táplálni az életedben, akkor abba 
a hibába esnénk, amiről korábban beszéltünk. Ez 
a napjaink nyugati betegsége: az öröm jöhet, a 
bánat semmiképp. Ha valakinek azt mondanánk, 
hogy próbálj csak pozitívan gondolkodni, akkor 
lehetetlen feladat elé állítanánk, mert kiderülne, 
hogy a gondolatainak a nagy részét nem tud-
ná rábírni akaratlagosan a pozitivitásra, mert mi 
emberek olyanok vagyunk, hogy a gondolataink 
nagy részét nem akarattal gondoljuk és befolyá-
soljuk. A belső békének és a meditációnak az 
üzenete általában nem az, hogy szelektáld alapo-
san a gondolataidat és csak a pozitívokat hagyd 
ott, hanem inkább az, hogy nézz rá, mennyi féle 
gondolatod van, mik hová visznek téged, me-
lyek milyen következményekkel járnak, de nem 
kell minden gondolatodhoz hozzáragadnod és 
azonosulni vele. Ezekkel a kitételekkel együtt ez 
egy szép ajánlás: preferáld a pozitív, előrevivő 
gondolatokat, amennyire megteheted. De vég-
sősoron nem az számít, hogy valami pozitív vagy 
negatív, hanem az, hogy találkozz a saját belső 
igazságoddal. 

Számos eredmény, könyv, a SzomatoDráma és 
az Ultrarövid Terápia megalkotása, gyakorlatilag 
napestig lehetne sorolni azt a rengeteg mindent, 
amit köszönhetünk neked. Mindezek közül Te ma-
gad mire vagy a legbüszkébb? 

Erre könnyű válaszolnom, mert a büszkeség 
érzete az életem második felében teljesen elhal-
ványult. Emlékszem azokra a lélekemelő, egósi-
mogató pillanatokra ifjabb koromból, amikor 
nagyon büszke voltam magamra valamiért. Nem 
tudom mi történt vele, mármint az érzéssel. Erre 
nincs magyarázatom. Egyszerűen csak elhalkult. 
Amikor valamilyen eredmény jön szóba, ahol úgy 
érzem, maximálisan beletettem minden tudáso-
mat (jelenleg most ilyen a legújabb könyvem), 
akkor nem büszkeség az, amit érzek, inkább egy 
mély elégedettség, hogy kiírtam magamból, amit 

akartam. Ami régebben talán büszkeség lett vol-
na, mára átalakult elégedettséggé, jól eső, szívet 
melengető boldogsággá. 

A beszélgetés elejét úgy indítottuk, hogy sok 
terved van és az inspiráló alkotási vágy jellemzi 
a mindennapjaid. Könyvek, aktuális projektek, mi 
várható a jövőben, min dolgozol éppen? 

Az egyik irány, amin dolgozom éppen, hogy 
hogyan tudnánk még több embernek segíteni. 
Iskolánk specialitása, hogy magas minőségű kép-
zéseket tartunk és olyan embereket képzünk ki, 
akik rengeteget tudnak segíteni másoknak. Vi-
szont, nincs hozzá egy jól működő intézményünk, 
hogy őket folyamatos munkával tudjuk ellátni. 
Erre eddig nem volt fókuszunk, energiánk. Ezt a 
hiányt pótlandó, ezeket a remek szakembereket 
összefogva, elkezdtük ennek az intézménynek a 
létrehozását. Ez a szervezet három erős pilléren 
fog állni. Az egyik a terápiás pillér, a másik az ok-
tatási pillér, a harmadik pedig a kutatás-fejlesztés 
pillére. Nekem az a személyes célom, hogy ezen 
a harmadik területen több időt tölthessek. Ami 
engem nagyon érdekel, hogy hogyan lehet a 
módszereink hatásosságát megragadni, leírni, tu-
dományosan igazolni, szélesebb körben is közzé 
tenni. Másrészt, hogy miként lehet e módszerek 
hatékonyságát tovább növelni. 

Az utóbbi években a Mesterséges Intelligen-
ciával (AI) kapcsolatos lehetőségek is komolyan 
foglalkoztatnak. Bele is ástam magam a témába, 
több előadást tartottam már különböző hazai és 
nemzetközi konferenciákon az AI pszichológia és 
pszichoterápiás vonatkozásairól és a jövő lehe-
tőségeiről. E fejlesztési terület kapcsán nagyon 
izgalmas együttműködések vannak kibontako-
zóban most nálunk. Úgy érzem, a 2025-ös évem 
részben arról fog szólni, hogy elkezdjük konk-
rétan, a kutatásban, az oktatásban és a terápiás 
munkában is alkalmazni az AI-t. Alig várom!

Fotók: CsPM-Lengyel Zsombor
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a( („Ha teljesen egyedül van az ember, azt nagyon nehéz feldolgozni. De óriási tudás 
és óriási kincs, ha valaki megtanulja, hogyan legyen jóban magával,

hogyan érezze magát igazán remekül a saját társaságában."
                                                                               Dr. Buda László


