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Onbecsiilés, onbizalom,
helyes onszeretet

Az onzés és az onszeretet megkiilonboztetése

A keresztény emberben van egy kis rossz ize az
,Lonmagunk szeretetének” — hiszen a feladatunk masok
szeretése. Az Onszeretetet az ember hajlamos az 6nzés-
sel azonositani, pedig a kettdé nem ugyanaz. A helyes
onszeretet két sz&lsOség kozotti arany kozéput. Az egyik
sz¢lséség a mazochizmus, az Onszeretet hidnya, ha az
ember O6romet lel a szenvedésben, 6nkinzasban, Gnmeg-
alazasban. A masik sz€éls0ség az egoizmus, 6nzés, én-
kdzpontisdg, amikor az ember a sajat érdekeit helyezi
mindenki mas érdeke el¢, onmaga van a kdzéppontban,
csak onmagara gondol. Ez az 6nszeretet torz, destruktiv
forméja. Az 6nz6 ember ugyanigy nem szereti magat,
mint a mazochista. A helyes Onszeretet végs6 célja tul-
mutat dnmagunkon: aki szereti dnmagat, az elfogadja,
értékeli és megbecsiili sajat magat azért, hogy jobban
tudjon elfogadni, megbecsiilni és értékelni masokat.

Mit értek Onszereteten? Mt 22,36-40-ben ez all:
,Melyik a legfébb parancs a Torvényben? — Szeresd
Uradat, Istenedet teljes szivedbdl, teljes lelkedbdl és
teljes elmédbdl! A masodik hasonld ehhez: Szeresd
felebaratodat, mint 6nmagadat!” Azt kellene tenni on-
magunkkal is, amit masokkal tenni akarunk, és amit
szeretnénk, ha veliink tennének. Mintat kaptunk a fele-
barat szeretéséhez — Gigymint sajat magunkat. Mit jelent
szeretni a felebaratomat? Mikor mondhatom azt, hogy
szeretem a tarsamat, a kozosségi testvéremet, a felebara-
tomat? Ha megfogalmazom, tudni fogom azt is, mit
jelent szeretni dnmagamat. Néhany pontot kiemelnék,
konkretizalnék, jobban megfoghatova tennék az altala-
nos szeretet-fogalombol: ezek a harmonikus embertarsi
kapcsolat fontos alappillérei.

1. Odafigyelés, figyelem. Ha szeretem a masikat, fi-
gyelek az érzéseire, észreveszem a sziikségleteit, képes
vagyok rahangolddni, megérteni. Ha szeretem 6nmaga-
mat, figyelek magamra is, testi-lelki-szellemi sziikségle-
teimre (az egészséges ¢letmddtol kezdve a kamraéletem
biztositasaig sok minden belefér).

2. Elfogadds. Ha szeretem a masikat, elfogadom
olyannak, amilyen, hibaival, korlataival, gyengeségeivel
egylitt — €és ez nem jelent feltétlen egyetértést is.
Pszichologiai alaptérvény a valtozds paradoxona. Nem
attol fog megvaltozni a masik, hogy meg akarom valtoz-
tatni (akkor inkabb ellendll), hanem attél, hogy elfoga-
dom. Az elfogadd szeretetbdl tud erét meriteni a masik
a valtozashoz. Ha szeretem Onmagamat, akkor elfoga-
dom a hibdimat, gyengeségeimet, mert én magam is
csak azon tudok valtoztatni, amit elétte mar elfogadtam
magamban. Nemcsak akkor szerethetjilk onmagunkat,
ha tokéletesek vagyunk.

3. Megbecsiilés. Ha szeretem a madsikat, értékelem,
megbecsiilom erényeit, erdsségeit, észreveszem benne
azt, amire fel tudok nézni, amit tisztelni tudok benne.
Ha szeretem magamat, 6nmagam értékeit, erényeit is fel
tudom ismerni, értékelni tudom — ezt nevezziik dnbecsii-
l1ésnek. Figyeld meg, hanyszor mondasz magadra sértd
mindsitést — akar poénbdl, amit észre sem veszel (,,de

hiilye vagyok, de béna vagyok™...) — azt hiszem, ezeket
tudatosan keriilni kellene!

4. Bizalom. Ha szeretem a masikat, megbizom ben-
ne, engedem kozel keriilni magamhoz (véllalva a sebez-
hetéségemet), hiszek a fejlédésében, a benne rejlé ké-
pességekben, lehetdségekben. Ha szeretem dnmagamat,
bizom abban, hogy képes vagyok a magam elé tiizott
értékes célokat megvaldsitani — ezt nevezziik 6nbiza-
lomnak. A kiilsé koriilményektdl fiiggetleniil hiszek a
képességeimben, adottsagaimban, hisz mindnyajunk
¢életében van olyan teriilet, ahol kompetensek vagyunk,
ahol magabiztosan cseleksziink. Onmagam elfogadasa,
az Onbecsiilés és az Onbizalom is feltételezi a redlis
Onismeretet (ami komoly belsé munka eredménye le-
het).

5. Gyengédség vagy empdatia. Ez megnyilvanul a
szeretett személy felé testi szinten (0lelés, simogatas) és
lelki szinten is: kedvesség, elozékenység, figyelmesség,
egylittérzés. Ha szeretem Onmagamat, nem lehetek ér-
zéketlen onmagam irdnt sem. Az Onszeretet azt is jelen-
ti, hogy onmagunkkal (is) egyiittérzok tudunk lenni,
megengedjilk magunknak (is) a szomorusagot, az Oro-
met (ez nem azonos az dnsajnalattal).

6. Megengedés. Megengedem a masiknak, hogy on-
allo, szabad legyen, nem kell mindig egyetértenie ve-
lem, vallalhatja a sajat gondolatait, kifejezheti az érzése-
it, mondhat nemet. Nem korlatozom, nem uralkodom
rajta, hagyom, hogy kibontakozzon a szabadsagaban.
Ha szeretem Onmagamat, magamnak is megengedem,
hogy legyenek 6nallé gondolataim, és képviselhessem
azokat. Az egészséges Onszeretet fontos Osszetevije,
megnyilvanulasa az egészséges onérvényesités (asszer-
tivitas) is. Van, aki a kiilvildg nyomasara feladja almait
és céljait. Az 6nz6 ember mindenkin atgazolva érvénye-
siti az akaratat. Az egészséges Onérvényesités megint-
csak arany kozéput — 6nmagunk érdekeinek és céljainak
szelid, de hatarozott képviselete. Az Onszeretet azt is
jelenti, hogy tudjuk a véleményliinket, a dontéseinket
szelid, de hatdrozott médon képviselni.

Mit jelent 6nmagam szeretete? Képes vagyok odafi-
gyelni magamra (is), elfogadom és értékelem magamat
(is) a hibaimmal és az erényeimmel egyiitt, bizom 6n-
magamban (is), képes vagyok egylitt érezni magammal
(is), képes vagyok a véleményemet, dontéseimet szelid,
de hatarozott moédon képviselni. Vagyis probalom azt
tenni dnmagammal szemben is, amit masokkal szemben
szeretet cimén teszek.

Miért fontos, hogy szeressem onmagamat?

Jogos a kérdés — és akinek nem elég az elébbi jézusi
mondat, annak véddbeszéd cimén mondanék még par
gondolatot (vicces — pszicholdgiai — spiritualis megko-
zelitésben).

A legegyszerlibb magyarazat: nem art, ha joban va-
gyok magammal, mert én vagyok az egyetlen ember,
akit egész életemben, napi 24 oraban el kell viselnem —
nem tudunk magunktol megszabadulni. ©
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A pszicholdgia szerint ahogy dnmagunkkal banunk,
onmagunkhoz viszonyulunk, az ranyomja a bélyegét a
tobbi emberrel vald kapcsolatunkra. Aki nem tudja elfo-
gadni, szeretni 6nmagat, annak nagyon nehéz lesz elfo-
gadnia, szeretnie masokat. A legtdbb Onismereti rend-
szer azt tanitja, hogy ne a kiilvilagot, a masik embert
akarjuk megvaltoztatni. Ha valtozik az 6nmagamhoz
valé viszonyom, valtozni fog a masokhoz vald viszo-
nyom is — €s valtozni fog az is, ahogy masok viszonyul-
nak hozzdm. Emberi kapcsolataink visszatiikrozik azt,
amilyen a kapcsolatunk énmagunkkal.

A pszichologia szerint az ember hajlamos arra, hogy
kivetitse a masik emberre a sajat magahoz valo viszo-
nyulasat. Azt hissziik, hogy objektiven itéljﬁk meg a
masik viszonyulasat hozzank, de sokszor ugy latjuk,
ugy értékeljiilk masok viszonyuladsat, ahogy mi viszo-
nyulunk sajat magunkhoz. Példaul, ha valaki nem szok-
ta dicsérni magat, inkabb szidja, kritizélja, az azt is bur-
kolt kritikdnak veszi, ha Oszintén megdicsérik: nem
tudja elfogadni masok dicséretét. Ez a hianyossagokra is
igaz: sokszor azt hidnyoljuk a masiktdl, amit nem adunk
meg Onmagunknak. Példaul, ha ugy érzem, hogy a ma-
sik nem figyel ram eléggé, az arra utal, hogy én nem
figyelek magamra. Ha valaki nem szereti sajat magat,
ugy fogja érezni, masok sem szeretik. Mivel a masik
ember is hasonléan mitkddik — ezért, ha megromlik egy
kapcsolat, és szeretném, ha rendbe jonne, akkor érdemes
megkérdeznem magamtol, hogy nekem mi hianyzik
abbdl a kapcsolatbol: azt kell megadnom a masiknak.

A spiritualis megkozelités szerint azt kell magunk-
ban tudatositani, hogy az a szeretet, amit dnmagunknak,
illetve amit masoknak nyujtunk, az nem két kiilonb6zo
szeretet. Ugyanaz az energia, ugyanaz a szeretet-
szubsztancia. Ugyanaz a szeretet arad ki a masik felé,
mint amit dnmagam felé tanusitok. Masok szeretete — az
onmagunk iranti szeretet kitagitisa masok felé. Ha on-
magunk felé nem mikddik, mit tdgitunk ki méasok felé?
Minden ember magaban hordja a szeretet forrasat (ami-
nek hitiink szerint van egy 6sforrdsa). Onmagam szere-
tete azt jelenti, hogy kapcsolddni tudok ehhez a bennem
1év6 forrashoz. Ebbdl a forrasbol meritve szeretek ma-
sokat is. Ha kapcsolodok a forrashoz (szdlévesszo-
sz0616t0), akkor tudok szeretni.

Minden embernek nagy a szeretetigénye. Ha nem
tudok meriteni a bennem 1év6 forrdsbdl — a masik ember
valik szamomra a szeretet forrdsdva. Ha nem tudok
kapcsoldédni a bennem 1évd szeretetforrashoz, akkor
masoktol probalom elkeseredetten begytijteni, kicsikarni
a szeretetet — igy keletkeznek aztan a fiigg6ségi kapcso-
latok. Mert fliggiink azoktol, akiktdl varjuk azt a szere-
tetet, amit onmagunkban is megtalalhatnank. A fiiggd
kapcsolatok nem teljes szeretetkapcsolatok, mert a sze-
retet 1ényege az Onzetlenség, a feltétel nélkiiliség. A
legnagyobb foku szeretet akkor tud kialakulni két ember
kozott, ha mindkettonek megvan a szeretetteljes kapcso-
lata 6nmagdaval, igy a masik felé tisztdn, szabadon tud
fordulni.

A fiiggd kapcsolatokkal van még egy nagy problé-
ma. Ha nem vagyok kapcsolatban a sajat szeretetforra-
sommal, és gorcsdsen vagyom arra, hogy szeressenek,
szeretetet kapjak masoktol — akkor ez fogja meghata-
rozni a tetteimet, dontéseimet. Az lesz fontos, hogy
szeretetet kapJak és nem az, hogy szeretetet adjak fgy
valik igazza az, hogy ha nem tudom elfogadni és szeret-
ni onmagamat akkor nagyon nehéz lesz szeretnem ma-
sokat. Es igy valik igazza az, hogy minél jobban szeret-

juk magunkat, annal tobb szeretetet tudunk sugdrozni
masok felé, annal kevésbé érezziik, hogy kapcsolatunk-
boél hidnyzik valami, anndl jobban tudjuk fogadni masok
szeretetét, és feldolgozzuk a felénk iranyuld esetleg nem
szeretetteljes viselkedést, akar timadast is.

Azt probaltam megfogalmazni, hogy miért fontos,
hogy szeressiik Onmagunkat. Néhany jelét szeretném
felsorolni annak, ha nem szeretjiilk magunkat. Alland6an
szidjuk, kritizaljuk magunkat. Onpusztlto megbetegitd
¢letmaddot éliink (taplalkozas, mozgasszegény életmod).
Ide tartoznak a szenvedélybetegségek (alkohol, drog),
de az is, ha halogatjuk azokat a dolgokat, amik a ja-
vunkra véalnanak. Ugy érezziik, nem szeretnek minket,
nem tudjuk kdzel engedni magunkhoz az embereket.
Nem érezziik jol magunkat a boriinkben, sokat panasz-
kodunk, nem tudunk megbizni mésokban, tesztelgetjik
masok szeretetét, folyton védekeziink vagy tdmadunk,
folyton kritizalunk masokat, probalunk irdnyitani, kont-
rollalni mésokat...

Diagnozis

Az dnszeretet fontos pillére az dnbecsiilés. Onbecsii-
lésiink lehet magas vagy alacsony, illetve a kettd kozotti
skalan barhol. Hogyan lehet mérni? Négy fo teriileten
mutatkozik meg az Onbecsiilés: hogyan nyilatkozik
valaki 6nmagarél, hogyan hoz dontéseket, hogyan rea-
gal a kudarcra, kritikara, és hogyan reagal a sikerre.

Akinek alacsony az onbecsiilése, az bizonytalanul
nyilatkozik magérol, zavarban van, fontosabb szdmara
az elfogadottsdg, amit varnak tdle, mint személyes vé-
leményének kimondasa. Inkabb a hatranyos tulajdonsa-
gait hangsulyozza. Nehezen, halogatva hoz dontéseket,
nehézség esetén konnyen elbizonytalanithatd, nem tart
ki a dontése mellett, befolydsolja a kornyezet elvarasa.
Viszont a dontése megfontolt, mas érdekeit is figyelem-
be veszi. Fél a kudarctél, nem kockaztat. A kudarcra,
kritikara érzékenyen reagal (gyakran tulreagalja id6ben
¢s erdsségben). Hajlamos abszolutizdlni a kudarcot
(,,nekem semmi nem sikeriil”), igazolast keres, a kritikat
elutasitasként €li meg. Onképét inkabb a negativ véle-
mények formaljak. Tul sokat ad masok véleményére. A
sikert sem képes sajat eréfeszitése eredményének érté-
kelni, inkdbb szerencsének tartja. A siker Osszezavarja
az onképét, és nem tud igazan Oriilni neki, inkabb szo-
rongani kezd t6le (hogy majd tobbet varnak el téle). A
siker alig-alig hat pozitivan az dnbecsiilésére.

Akinek magas az onbecsiilése, batran nyilatkozik
magardl, elonyds tulajdonsagait hangsulyozza, hataro-
zott véleménye van magardl, képviselni is tudja, nem
befolyasolja kornyezete elvarasa. Nem okoz neki gon-
dot a dontés, kitart mellette — viszont probléma lehet a
makacssag, az elhamarkodottsag és a sajat érdekek szem
elott tartdsa. Konnyebben, gyorsabban tillép a kudar-
con, nem keres igazolast, a kritikdt képes informacio-
ként kezelni, és onképét inkdbb a pozitiv vélemények
alapjan formalja. Vagyik a sikerre, mert az megerdsiti
onképét, motivaltabb lesz tdle.

Onbecsiilésiink nem statikus, képes fejlédni, és hul-
lamzo is lehet. Miel6tt tovabblépnénk a fejlesztésére,
megemlitem az Onbecsiilés masik felosztasat. Beszélhe-
tiink belsd Onbecsiilésrdl, amelynek alapja 6nmagunk
tisztelete, szeretete, elfogaddsa — amirdl sz6 volt. Van
kiils6 Onbecsiilés is, ami abbol épiil fel, ha érezziik,
hogy a kdrnyezet tisztel, értékel, elfogad és szeret. A
belsd Onbecsiilésnél azt érzem, hogy azért szeretnek és
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értekelnek, aki vagyok, a kiilsé dnbecsiilésnél pedig azt,
hogy azért szeretnek és értékelnek, amit leteszek az
asztalra. Mindkett6 lehet az emberben alacsony vagy
magas, ez alapjan a pszichologia négy embertipust kii-
16nboztet meg. Ez a Johnson-féle mdtrix, de ebbe most
nem szeretnék belemenni — inkdbb csak egy veszélyre
hivnam fel a figyelmet. Akinek alacsony a bels6 onbe-
csiilése, az gyakran a kiilsé dnbecsiiléssel probalja kom-
penzélni, ami konnyen valhat teljesitményfiiggdséggé.
Itt is harmonidra kellene torekedni — a tenni-lenni har-

crcr

Mar gyermekkorban latszodnak az alacsony vagy
magas Onbecsiilés jelei. Példaul: A gyermek rajzol, az
¢desapa megkérdezi téle, hogy mit rajzol? A gyermek
vélasza: Istent. Az apa: de senki nem tudja, hogy Isten
hogy néz ki! A gyermek: ,,Még nem, de ha lerajzolom,
mar mindenki tudni fogja.” — Egy felndtt azt mondja:
,Isten jol sikeriilt alkotasa vagyok, hiszen rogton boérko-
tésben adtak ki.”

Onbecsiilésiink fejlesztése

a) Realis énismeret. Az ember sokszor akar a gye-
rekkorban gyokerezd negativ énképet hordoz magaban.
Probald meg azt, hany perc sziikséges ahhoz, hogy tiz
hibadat, gyengeségedet, negativ tulajdonsagodat felso-
rold — utdna nézd meg, hogy hany perc kell ahhoz, hogy
tiz erényedet, erdsségedet, jo tulajdonsagodat felsorold!
Hézasparoknal érdekes lehet, ha ezt egymasrdl is meg-
csindljak, és Osszehasonlitjdk, amit ki-ki magarol irt, és
amit a parja irt rola — jo esetben nem azt kérdezik, hogy
,Ugyanarrdl a személyrdl beszEliink?” A reélis dnisme-
ret dnmagaban is fontos, de az Onbecsiilés fejlesztése
szempontjabol is jelentds. A pszichologia ehhez is ad
segitséget. Johari-ablaknak hivjdk a személyiség egy-
fajta felosztasat aszerint, hogy melyek azok a tulajdon-
sdgaink, amelyek Onmagunk szdmdra ismertek/isme-
retlenek, ill. masok szamara ismertek/ismeretlenek.

onmagad szdmara | 6Snmagad szdmara
ismert ismeretlen
masok szamara .
ismert NYILVANOS VAK
masok szamara TITOKBAN
ismeretlen TARTOTT TUDATTALAN

Az dnismereti munka azt jelenti, hogy mindegyik te-
riiletet probaljuk megismerni (erre kiilonb6z6 moédsze-
rek vannak) azért, hogy névelni tudjuk a nyilvanos terii-
letet. Akinek magas az Onbecsiilése, anndl a nyilvanos
teriilet a dominans. Ha az ember tudatosan térekszik
arra, hogy novelje a nyilvanos teriiletet — akkor az 6nbe-
csiilése is erdsodni fog.

b) Ne csapjuk be onmagunkat! Akinek alacsony az
Onbecsiilése, gyakran hasznal védekezé mechanizmuso-
kat. Ezekkel probalja védeni magat a tovabbi értékcsok-
kenéstél. Az énvédd mechanizmusok védenek a fajdal-
mas szembesiiléstdl — rovid tdvon hasznal, de hossz
tavon akadalyozza a belsd fejlodést (lelki fajdalomesil-
lapitd). Néhany ilyen védekezd (6nbecsapd) mechaniz-
mus:

- tagadas: a meglévo problémak tagadasa, vagy el-
bagatellizalasa

- haritas: mas hibaztatasa, a felel¢sség masokra ha-
ritasa

- almodozas, fantazialas: amikor cselekvés helyett
képzelddik az ember

- racionalizalas: amikor kimagyarazassal elfed;jiik a
valddi okokat

- kompenzalas: figyelemelterelés a problémas terii-
letrol

- a sajat érzéseink megtagadasa (,,nem félek”,
,,nem vagyok dithds”... — pedig nagyon)

- rezignalt beletorddés valtoztatas helyett: ,,ilyen az
élet”...

Fontos, hogy az ember 6szinte legyen dnmagéahoz.
Ha nem probaljuk elkeriilni az igazsaggal valé szembe-
siilést, nem akarjuk becsapni magunkat, és minél kevés-
bé hasznaljuk az énvédd mechanizmusokat — az jotéko-
nyan hat az dnbecsiilésiinkre.

¢) Tudjunk megbocsdtani énmagunknak! Az on-
szeretet gyakori akadalya, hogy az ember nem tud meg-
bocsatani onmagéanak. Az ember megreked, megakad ab-
ban az allapotiban, amikor az az esemény tortent, amit
nem tud megbocsatani. Igy nem tud tovabbfejlédni, a
multhoz koti magat. A megbocsatds felszabaditd erdvel
bir. Ha jobban tudom szeretni magamat, az megintcsak
jot tesz az dnbecsiilésemnek.

d) Vallaljuk a feleldsséget! Ez erdsiti, gyogyitja az
Onbecsiilést. a feleldsség Vallaljuk a felelosséget szava-
inkért, gondolatainkért, tetteinkért, dontéseinkért! Ami-
kor masokat hibaztatunk — gyengitjiik az dnbecsiilésiin-
ket.

e) Maradjunk a jelenben, mert ez is visszahat 6nbe-
csiilésiinkre. Az alacsony Onbecsiilésti ember hajlamos
arra, hogy vagy a multon ragédjon, vagy a jové miatt
aggodjon — menekiil a jelenbdl. Ha tudatosan torek-
szlink a jelenlétre — az segiti az dnbecsiilésiinket.

P Fogadjuk el a segitséget! Tudjunk segitséget kér-
ni és elfogadni. Az alacsony Onbecsiilésii ember nem
mer segitséget kérni, és nehezen is fogadja el — fél a
visszautasitastol.

g) Haszndljunk pozitiv megerdsitéseket! Sok olyan
negativ megerdsitést mondunk magunknak, amit észre
sem vesziink — de inkdbb tudatosan hasznaljunk pozitiv
megerdsitéseket. Fejezziik ki magunk felé az elfogadast,
a megbecsiilést, a megbocsatast.

Az embernek sok dontést kell hoznia életében. Van-
nak alapdontések, amelyek alapvetéen és mélyrehatdan
hatnak életiinkre. Ilyen az 6nmagunkkal kapcsolatos
dontés: ugy dontok (akar nem tudatosan), €s ennek ko-
vetkeztében azt gondolom, érzem, hiszem, mondom,
hogy nem vagyok szeretetre méltd, hogy nem érdemlem
meg masok szeretetét. Vagy ugy dontok (tudatosan), és
azt gondolom, érzem, hiszem és mondom, hogy szere-
tetre méltd vagyok, hogy megérdemlem masok szerete-
tét. Ez a dontésiink kihat, tiikkr6zédik kapcsolatainkban
is. Azt kivanom mindnyéjunknak, hogy tudjunk 6nma-
gunk irant szeretetet és elfogadast tantsitani — azért,
hogy masok felé még inkabb tudjunk szeretettel, elfoga-
dassal és megértéssel fordulni.

Ha egyetlen mondatban akarnam dsszefoglalni a té-
mat, azt mondanam, hogy a feltétel nélkiili szeretet on-
magammal szemben is sziikséges.

Miklovicz Panni



