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Onismeret

Istentdl taldn a legfontosabb ttra-
valéul ezt a feladatot kaptuk: ,,Sze-
resd felebaratodat, mint tenmaga-
dat!”

A mondatnak mindkét része ugyan-
olyan hangsulyos, ugyanolyan fon-
tos. Ha csak magamat szeretném, on-
z0 ember volnék, nem kapcsolodnék
bele Isten szeretetének korforgasaba.
Ha viszont csak masokat akarnék sze-
retni, nem tudnam sokaig fenntartani
sajat egyensulyomat. Isten nem azt
kéri, hogy szeresd jobban felebarato-
dat, mint magadat. ,,Csak” annyit kér,
hogy ugyanannyira szeresd. Ha kéré-
sének minden ember eleget tudna ten-
ni, megvaldsulhatna itt a f61don Isten
szeretet-orszaga.

Azzal —ugy gondolom — elég sokat
foglalkoztunk mar, hogy mit jelent a
masikat szeretni, mit jelent a masikat
észrevenni, igényeit, sziikségleteit te-
kintetbe venni. De talan nem bantok
meg senkit, ha kimondom: ennek el-
lenére a legtobbiinknek maig gondot
jelent, hogy 6nzetleniil, naprol-napra
adjunk szeretetet, figyelmet, megér-
tést felebaratainknak. Gyakran hivjuk
segitségiil a hétkdznapok Szentlelkét,
hogy amikor nem latja senki, akkor is
kedvesek és szeretek tudjunk lenni a
hozzank kozel allokkal, akikkel nap
mint nap sokat kell foglalkoznunk.

Miért van ez igy?

Azt gondolom, azért, mert kevésbé
tartjuk hangstlyosnak az én-szerete-
tet. Az én-szeretettel valahogy min-
dig hadilabon allunk. A mai vilag leg-
inkabb oOnmagunk kényeztetésére,
iires szeretet-tankjaink potszerekkel,
poteselekvésekkel valo feltoltésére
buzdit. Ebben a kdrnyezetben elég
nehezen valdsithatd meg a helyes on-
szeretet. Mivel nem akarunk az 6nzés
¢és az onkényeztetés csapdajaba esni,
esetleg masok szemében 6nimadok-
nak tlinni, inkabb hattérbe szoritjuk
az én-szeretet gondolatat.

Pedig feladatunknak ez is része,
ugyhogy foglalkoznunk kell vele.
Foglalkoznunk kell magunkkal is!
Szeretniink kell magunkat is!

Ismételjiikk meg Gjra az Utravalot!
»Szeresd felebaratodat, MINT ten-
magadat!” Mit is jelent ez pontosan?
Ha nem szereted magad eléggé — és
elég jol —, akkor mast sem tudsz iga-
z4n szeretni!

De hogyan tudom helyesen szeretni
onmagamat? A majomszeretet, a fe-
lelétlen, potszeres onkényeztetés se-

hova sem vezet. Akkor tudom maga-
mat helyesen szeretni, ha ismerem
magamat, tudom, ki vagyok én.
Tudom, hogy ki az az egyediili és
megismételhetetlen 1ény, akivé Isten
teremtett. Ezért gondolom azt, hogy
vilagbeli ténykedésiinknek kulcsfon-
tossagu alapja az Onismeret.
Enképiinket — azaz, hogy milyen-
nek latjuk magunkat — 6nismeretiink
hatdrozza meg. Ha ezt az 6nmagunk-
ol alkotott képet elfogadjuk, és sze-
retni is megtanuljuk, akkor eljutunk
az Onbecsiilésig, az én-szeretetig. Az
onbecsiilést nem szabad dsszetévesz-
teni az 6nbizalommal. Az 6nbecsiilés
azaltal tobb az Onbizalomnal, hogy
onmagunk értékeinek, értékességé-
nek meglatadsan tal tartalmazza hia-
nyossagaink ismeretét is. Azokkal
egylitt fogadjuk el teljes Iényiinket.

Ha valakinek nagy az 6nbizalma,
még egyaltalan nem biztos, hogy he-
lyes az onbecsiilése, onmaga értéke-
Iése is. SOt! Valoszinti, hogy a talzott
Oonbizalom mogott — altalaban tudat-
talanul — ott lapul az, hogy az illetd
nem tudja elfogadni gyengeségeit, hi-
bait. Eppen ezért nem is akarja latni
azokat, nem akar tudomast venni én-
jének esendd részérdl. Viszont a thl
gyenge Onbizalom is azt mutatja,
hogy nem jutottunk el a helyes dnbe-
cstilésig: még nem tudjuk meglatni
onmagunkban az értékeket, lehetdsé-
geket. Jo és kiegyensulyozott miitko-
désiinkh6z viszont szert kell tenniink
az Onbecsiilésre, és ennek kovetkez-
ményeként kialakul helyes onbizal-
munk.

Onbecsiilésiink befolyasolja maga-
biztossagunkat és Onérvényesitd ké-
pességiinket, vagyis azt a modot, aho-
gyan masokkal viselkediink. Sokan
talan visszariadnak, amikor a mai vi-
lagban oly gyakran hasznalt, divatos
kifejezést halljak: Onérvényesités.
Mit is értiink ezen?

Tévesen azt gondolhatnank, hogy
az onérvényesités erdszakos, torteto,
masok érdekeit sarba tipro cseleke-
det. Pedig korantsem az. Onérvénye-
sitd képességiink is gyerekkorunkban
alakul ki, ha pedig nem, késébb is
megtanulhatjuk  kifejleszteni ma-
gunkban. Eletben maradasunk elen-
gedhetetlen feltétele. Ez a tulajdon-
sag teszi lehetéveé, hogy kifejezésre
juttassuk sziikségleteinket, vagyain-
kat, igényeinket. Az Onérvényesités
képessége arra adatott, hogy nyiltan

kornyezetiink, embertarsaink tudtira
hozhassuk, mit szeretnénk éppen, mi-
re van sziikségiink, mik a vagyaink.
Ha nem vallalom nyiltan a sziikségle-
teimet, nagy valosziniiséggel akkor is
érvényt akarok szerezni nekik, csak
lehet, hogy ezt a masikat bantva fo-
gom megtenni. Onérvényesitd képes-
ségiink helyes hasznalataval lehetd-
ségiink van arra, hogy a masik sarba
tiprasa, megaldzasa nélkill szerez-
zlink érvényt érdekeinknek.

Itt térek vissza egy gondolat erejéig
ahhoz, hogy miért is olyan nehéz né-
ha elviselni szeretteinket, azokat,
akik kozel allnak hozzank. Hadd
idézzem egy kedves baratom gondo-
latat: ,,Amikor mar nagyon nehezen
viselem a csaladom jelenlétét, tigy ér-
zem, tul sok tiikor szaladgal koriilot-
tem a lakasban.” Ez a tiikor-hasonlat
nagyon talaldan fejezi ki azt, hogy
onmagunk kivetiilése a masik embe-
ren tiikr6zodik.

Mi az oka, hogy némely ember
szimpatikus szamunkra, néhdnyan
meg ellenszenvesek?

Amilyen viszonyban vagyunk on-
magunkkal, tulajdonsagainkkal, olyan
érzésekkel viszonyulunk a masik em-
berben észrevett hasonlo tulajdonsa-
gokhoz. Ezek a tulajdonsagok lehet-
nek pozitivak vagy negativak, és a
hasonlésag lehet szembetind vagy
éppen rejtett is. Kicsit egyszeriibben
megfogalmazva: ha ,,OK vagyok”
magammal, nagyobb eséllyel ,,OK
lesz” szamomra a masik ember is,
,»OK leszek™ a vilaggal.

Az Onismeret tehat ilyen szoros
Osszefliggésben van azzal, hogy mi-
képpen allunk a vilaghoz, embertar-
sainkhoz. (Tehat még egyszer: Onis-
meretiinktél fiigg az dnbecsiilésiink,
Onbecsiilésiink hat onérvényesito ké-
pességiinkre, 6nérvényesitd képessé-
glink pedig a vilaghoz vald viszo-
nyunkat hatdrozza meg.)

Onmagunk megismerése nemcsak
ezért 1étfontossagu. Talalkozasom az
énemmel raébreszt arra, hogy én va-
gyok felelés az életemért. Jovom,
boldogsagom, életem — jo értelemben
vett — sikeressége sajat magamon mu-
lik. Persze csak akkor, ha tisztdban
vagyok magammal. Ertékeimmel, hi-
baimmal, lehetdéségeimmel és kor-
lataimmal egyiitt. Az énkép ugyanis
nemcsak azt tartalmazza, ,,ami va-
gyok”, hanem azt is, ,,ami lenni aka-
rok, ami lehetnék”. Meglévd, ismert
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értékeimen és gyengeségeimen tul a
lehetdségeimet és korlataimat is ma-
gaban foglalja.

Az Onismeret tehat nem azt jelenti:
»llyen vagyok és kész, nem tudok
megvaltozni.” Hiszen ahogy az élet,
ugy mi is allandoan valtozunk, val-
tozhatunk. Tanulhatunk és fejlédhe-
tiink, ha tudjuk, milyen lehetdségek
rejtéznek benniink. Csak akkor nem
merevediink bele a magunkrél alko-
tott képbe, ha hisziink magunkban, és
adunk esélyt a valtozasnak. Ha elfo-
gadjuk, hogy éniinknek nemcsak ér-
tékei és hibai, hanem ezeken tulmuta-
to lehetdségei €s korlatai is vannak.

Hadd ¢ljek egy hasonlattal. Ahogy
nekiink, ugy az almafanak is vannak
jobb és gyengébb tulajdonsagai. Ezek
annak alapjan alakultak ki, hogy ho-
gyan szaporitottak, milyen talajba iil-
tették, beoltottak-e, mennyi esét és
napsiitést kapott, voltak-e kartevok
rajta, permetezték-e valamivel? Mind-
ezek szerepet jatszottak abban, hogy
ez a bizonyos almafa most ilyen. De
az almafa tobb a multjanal és a jelené-
nél, tobb a ra hato dolgok dsszességé-
nél. Benne van az alma termésének
lehetdsége is. A gondozastdl fiigg,
hogy milyen almakat fog teremni, és
mikor. Tudnunk kell azonban azt,
hogy az almafatdl nem varhatunk
kortét!

Keressiik azt, ami benniink értékes,
fedezziik fel, miben vagyunk tehetsé-
gesek, mi az, amit szivesen és jol csi-
nalunk. Ne gyengéinket ostorozzuk!
Gyengéinknek felismerése csak azért
fontos, hogy tisztaban legylink azzal,
miben lehet fejlodniink. Korlatainkat
pedig tartsuk tiszteletben, akarcsak
masok korlatait. Ne varjunk magunk-
tol lehetetlent. A nem redlis elvara-
soknak ugysem tudunk megfelelni, és
csak Onbecsiiléstink romlik télik.

Es ne hasonlitgassuk 6ssze magun-
kat masokkal sem. Akar pozitiv, akar
negativ az Osszehasonlitds eredmé-
nye, mindenképpen artalmas. Ha ne-
gativ, onbecsiiléslink latja karat. Ha
pozitiv, hajlamosak lesziink lenézni,
lekezelni masokat, és csokken moti-
vacionk az onfejlesztésre, onmagunk
jobbitasara. Eppen ezért mindig csak
tegnapi Onmagunkkal alljunk ver-
senyben, eredményeinket onmagunk-
hoz mérjik.

Ezzel eljutottunk oddig, hogy nem-
csak arra van sziikség, hogy ismerjiik,
hanem arra is, hogy elfogadjuk, val-
laljuk 6nmagunkat. Batran fogadjuk
el magunkat olyannak, amilyenek va-
gyunk. Ha vallaljuk tokéletlenségiin-
ket, masoknak is kdnnyebben elnéz-
ziik eme tulajdonsagat. Minél sikere-
sebbek vagyunk az elfogadasban,
minél inkdbb harmoénidban éliink
majd dnmagunkkal, annal sikereseb-

bek lesziink onmagunk atalakitdsa-
ban, lehetdségeink megvalodsitasaban
is — mert az elfogadas nem egyenlé a
belenyugvassal, de nélkiilozhetetlen
a tovabblépéshez, a fejlédéshez.

Lehet, hogy egyszeriinek tlinik, de
mégsem olyan konnyli 6nmagunk
megismerése. A személyiség — bo-
nyolult csoda. Van olyan része, ame-
lyet én is ismerek, és masok is latnak.
Ez a ,latszo énem”. Van olyan része,
amelyet csak én ismerek, és masok
nem latnak. Ezt hivjak ,rejtett én-
nek”. Létezik olyan részem, amelyet
én nem latok, masok viszont igen. Ez
a,,vak énem”. Es végiil van a tudatta-
lanom, amelybe sem nekem, sem
masnak nincs belelatasa. (Ezt a fel-
osztast Johari-ablaknak nevezik.)

Ahhoz, hogy megismerjem szemé-
lyiségem szamomra lathatd részeit,
hosszas tanulasra, onmagamban valo
vizsgalddasra van sziikség. Van, aki
képes erre egyedill is, de van, akinek
kiilsé segitségre (konyvek, tréning-
modszerek, lelkivezetd, terapeuta),
kiilsé kontrollra van sziiksége. Egy
kiils6 szemlélo, tiikkortartd ember se-
githet ravilagitani olyan 0sszefiiggé-
sekre, olyan tulajdonsagokra, lehetd-
ségekre, amelyeket én magam nem
lathatok. Ezt a szerepet nagyon jol
betoltheti egy lelkivezetd, de ne fe-
lejtsiik el — az életlinkre legnagyobb
ralatassal rendelkezé — hazastarsunk
fontossagat sem.

En azok kozé tartozom, akiknek
sziikségiik van tobb kiilsé kontrollra
is. Hazastarsam, lelkivezetdink tii-
kortarto  szerepe nélkiilozhetetlen
szamomra. Az & segitségiikon tul
gyakran nyulok olyan tém4ju kony-
vekhez, amelyek segitenek az onér-
telmezésben, Onmagam vizsgalata-
ban. Minél tobbet tanulok meg ma-
gambol, anndl tobbet tudok meg
masokrol, és ez forditva is igaz. Mi-
nél inkabb nyitott vagyok masok
megismerésére, annal tobbet értek
meg magambol. Ez a fajta tudatossag,
ami engem jellemez, amellett, hogy
sok elénye van, sokszor gatol, korla-
toz a fejlédésben. Erre példaként az
anyasagot mint aktualis életszerepe-
im egyikét hoznam fel.

Barmennyit foglalkozik is az ember
az Onismerettel, az 0j ¢élethelyzetek
mindig hoznak uj felismeréseket.
Tényleg az élet a legjobb tanitomes-
ter, legalabbis én nagyon sokat meg-
tanultam Onmagamrol azdta, hogy
édesanya lettem. Szamtalan konyv és
elmélet latott mar napvilagot a cse-
csembgondozasrol, gyermeknevelés-
r6l. Segitd szandékukon til viszont
elkdvetnek egy nagy hibat: tilnyo-
moérészt  tokéletesség-kozpontiak.
Kivaléan alkalmasak arra, hogy a
gyakorld, kezdd anyaban szorongast,

biintudatot keltsenek: nem csindlom
tokéletesen, nem csindlom elég jol.
Mindemellett utravaléul mi is kap-
tunk egy adag elvarast, iratlan sza-
balyt, amit be kellene tartanunk, be
kellene tartatnunk a gyerekiinkkel is.
Mindezek egyiittesen elegek lenné-
nek ahhoz, hogy elrontsék, feleslege-
sen megterheljék az egyébként gyo-
nyOrll anyasag szerepét.

De hala Istennek, a gyerekek meg-
tanitanak arra, hogy nekik nem egy
tokéletes, hanem ,,csak” egy elég jo
anyukara van sziikségiik. Ha egy ne-
héz helyzetben nem masoknak akar-
tam megfelelni, nem akartam tokéle-
tes anya lenni, hanem megkerestem
azt amegoldast, amely a gyermekem-
nek és nekem is a legjobbnak tiint, az
0 szamara biztosan a legjobb anyuka
voltam. Ehhez viszont le kellett vet-
kézndm sajat magam és masok elva-
rasait, és el kellett fogadnom tokélet-
lenségemet. El6 kellett vennem azt a
tulajdonsagomat, amit ugy hivnak:
0sztondsség. Megtanultam, hogy tu-
datossagomat mindig ki kell egészite-
nem Osztondsségemmel. Fel kell ké-
szlilni arra, hogy vannak dolgok,
amelyekre nem lehet felkésziilni.

Ha igazédn megismertiik magunkat,
és Oszintén elfogadtuk értékeinket,
gyengéinket, lehetdségeinket, és kor-
latainkat, csak akkor tudunk valtozni.
Bels6 békénket, harmoniankat pedig
ugy tudjuk elérni, ha fejlédni, nove-
kedni akarunk. Ha eljutunk erre a har-
monikus szintre, allapotba, akkor ké-
pesek lesziink arra, hogy szeressiik
magunkat. Szeressiik azt az Istennek
tetsz, egyedi, megismételhetetlen,
értékes €s tokéletlen emberi lényt,
akit ugy hivnak: EN.

Ennél is tovabb megyek. A magam
példajan keresztiil eljuthatok arra a
szintre, hogy megismerjem, akarjam
megismerni felebaratom erdsségeit,
gyengesegeit, lehetdségeit és korlata-
it. Ha nem vakon és eréltetetten aka-
rom elfogadni a mésikat, eldsz6r meg
kell ismernem 6t. Ezutan leszek ké-
pes arra, hogy hosszu tavon, és talan
kdnnyebben elfogadjam 6t. Elfogad-
jam a masik embert is a maga Isten-
nek tetszo, egyedi, megismételhetet-
len, értékes és tokéletlen mivoltaban.
Ha mar képes vagyok minderre, ak-
kor tudom 6t szeretni dnzetleniil, el-
varasok nélkiil. Teljesiilhet Isten va-
gya ¢és kérése, amely mindannyiunk-
nak szol:

,Szeresd felebaratodat, mint ten-
magadat!”

Elhangzott 2005 nyaran Pécsett, a Bokor
Kozdsség nagytaboraban (az eléaddst cse-
keély roviditéssel kozoljiik).



