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Ajdnlom az nmagukra kivincsiaknak, az 6nmagukat kereséknek,
a magukban kételkedbknek, és mindazoknak, akik szeretnék jobban
megismerni az emberi lélek rejtelmeit, és valodi onmagukat.
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El6szd

JIsmerd meg 6nmagad!” — Az 6nismeret
fontossaga

|ll

A hagyomany szerint a delphoi josda bejarata felett a ,Gnothi
szeautén!”, azaz ,,Ismerd meg 6nmagad!” felirat fogadta a joslatért
odalatogatokat. A papnd, Piithia homalyos, kétértelmii jovendolé-
sei mindig igaznak bizonyultak, hiszen végiil is a jéslatért folyamo-
ddra biztak az értelmezést, és igy a dontést is abban a kérdésben,
amelyhez segitséget remélt. A legenda szerint Kroiszosz (Krézus)
lid kiraly is joslatot kért, mert nem tudta, haborut inditson-e a per-
zsak ellen. A Piithia vélasza az volt, ,,ha [Kroiszosz] haborut indit
a perzsak ellen, nagy birodalmat dont meg”! A kiraly biztos volt
gy6zelmében, igy haborut kezdett, de cstfos vereséget szenvedett,
ami sajat birodalma végét is jelentette. Am Apollén papndje nem
hazudott. Amikor a kiraly panaszkodni jott hozza, csak felmutatott
a bejarat feletti feliratra. Arra utalt ezzel, hogy ha a kirdly ismerte
volna 6nmagat, tudta volna, hogy szive vagya a dicsdség, igy 6 ma-
ga az, aki haborura buzdité jéslatként értelmezi a papné sejtelmes
szavait.

Napjainkban is sokszor keriiliink olyan helyzetbe, amikor ugy
érezziik, j6 hasznat vennénk egy orakulumnak, aki csalhatatlan
bizonyossaggal megmondja, hogyan és merre forduljunk életiink



utjan, vagy bolcs, isteni tanacsaival legalabb egy pillanatra csok-
kentené a szorongdsunkat, vajon jé tton jarunk-e. Es nemcsak
dontéshelyzetekben, hanem krizisek idején is sziikségiink lenne va-
laki megerdsitésére, tamogatasara, akiben bizhatunk, de legalabb-
is nem okoz csal6dast. Modern vilagunkban, felnéttként, jobban
tesszlik, ha nem hisziink a csoddkban, sem a varazslatban, inkabb
megfogadjuk a Piithia tandcsat: a legmegfelel6bb eszkoz, amelyre
nehéz helyzetekben, krizisek soran tdmaszkodhatunk az dnismeret,
segitségével onazonos dontéseket hozhatunk, amelyekért vallalni
tudjuk a felel6sséget.

Az 6nismeret, a tévhittel ellentétben, nem az, hogy mit tudunk,
hisziink, gondolunk magunkrdl dltaldban a mindennapokban.
Nem egyenl6 racionalis ismereteinkkel, emlékeinkkel felno6tté
valasunkrdl, hiszen ezeket vagy a felejtés homalya takarja, vagy
éppen az eltelt id6 szépiti meg. Az 6nismeret nem csupan rank
vonatkozd adatok, tények halmaza, hanem egy belsd lelki, tanula-
si folyamat eredménye, amelynek soran 6énmagunkat tarjuk fel.
Szamba vessziik sajat személyiségiink mozgatdérugoit, fejlddéstink
allomasait. Megismerjiik, atéljik testi érzeteinket, érzelmeinket,
bevalljuk legtitkosabb gondolatainkat, és el is fogadjuk ezeket.
A mély atélés és elfogadas segit abban, hogy 6szintén oriilni tud-
junk pozitiv tulajdonsagainknak, esetleges ,,negativ’ vonasaink
pedig ne tlinjenek szégyellni val6 gyarlésagoknak, hanem belat-
hassuk, hogy megfelelden kezelve rengeteg energiat szabaditanak
fel benniink, és segitségiinkre lehetnek az életben.

Pszichoterapeutaként végzett, tobb évtizedes munkam soran
meggy6zddtem arrol, hogy a kiegyenstlyozott, elégedett élet meg-
valésitasanak legfontosabb eszkoze onmegismerése, és fejlesztése,
am sajnos azt is jol tudom, hogy ennek mikéntjét nem tanitjak
meg sem a csalddunkban, sem kés6bb, a nevelés-oktatds soran.
S6t mivel korunk jelszava a teljesitmény folyamatos novelése és
az anyagi javak hajszoldsa, inkdbb arra biztatnak, hogy lehetéleg
minden olyan zavaré tényezdt zarjunk ki vagy keriiljiink el, ame-
lyek hatraltatnak, hogy elérjiik a ,,boldogsagot” — vagyis azt, amit
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modern vilagunkban boldogsagnak hisziink: a hatalmas és latva-
nyos eredményeket, a kényelmet, anyagi jollétet (és annak kiilsé
jeleit), a nehézségek és problémak nélkiili életet. A kiiktatando
tényezOk soraban szerepelnek a kellemetlen testi tiinetek, a fizikai
és lelki fajdalom, fajé érzések, zavaré gondolatok és ,negativ” érzel-
mek: a blintudat, szégyen, diith vagy a félelem.

Személyiségiink és kapcsolataink kélcsonhatdsban miikodnek:
a szamunkra fontos emberekkel valé kapcsolodasaink hatdssal
vannak személyiségiink formalédasara, és ennek fiiggvényében
alakitunk ki kiilonb6zé mindségii tjabb kapcsolédasokat. Min-
den kapcsolat, féleg a parkapcsolat, egy kozos személyiségfejlodési
lehetdség, kozos Onismereti utazas. Korabbi koteteimben sorra vet-
tem az életiinkben oly fontos kapcsolatokat: tarsunkhoz, sziileink-
hez, nagysziileinkhez, testvéreinkhez és gyermekeinkhez (majd
kiemelten a serdiilokhoz) fiz6d6 viszonyunkat. Ezzel is az volt a
nem titkolt célom, hogy segitséget nyujtsak, mely kapcsolataink
formaltak, alakitottak személyiségiinket, és ez hogyan hat vissza
a kapcsolatokra, vagyis felhivjam olvaséim figyelmét az dnismeret
fontossagara. Mindvégig igyekeztem hangsulyozni sajat, felnétt
felel¢sségiinket abban, vajon élteté emberi kapcsolataink létrejon-
nek-e, és miként alakulnak. Felmendink, sziileink torténetének,
feln6tté valasunk eseményeinek ismerete nem a hibaztatast szol-
galja, nem azért sziikséges, hogy legyen kire mutogatnunk jelenlegi
nehézségeink soran, hanem éppen 6nmagunk jobb megismerését
segiti eld.

Napjainkban egyre tobb, sokszor magas szakmai szinvonala
ismeretterjesztd, pszichologiai, onsegité konyv jelenik meg, s
ugy gondolom, nagyobb igény mutatkozik arra, hogy ralassunk
nehézségeink okaira, és hatékony megoldasokat talaljunk problé-
mainkra. Ehhez legtobbszor nem elég néhany konyv elolvasasa,
Ot-tiz pontos technikak gyakorlasa, néhany 6ras, napos kurzusok
elvégzése. A mély, valodi 6nismereti munka hosszu folyamat, és
bizony sokszor nem konnyd. A Személyiségfejleszté Akadémia ala-
pité igazgatdjaként fontos célom, hogy a ndlunk harom év alatt,
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allamilag elismert szakképesitést szerz6 személyiségfejleszté szak-
emberek ne csak 6nmaguk, de masok fejlédését is 6sztonozni tud-
jak, és terjesszék az érzelmi intelligencia, az emberi kapcsolatok
fejlesztésének hatékony moddszereit. Valljuk, hogy nem létezik
egyetlen helyes, bevalt tt, amely megoldja gondjainkat, azonban a
kreativitas mindenkiben ott van, amellyel rélelhet a belsé egyen-
stlyra, bolcsességre. Az dnismeret fejlesztésével gazdagabbd, mé-
lyebben érthetévé valik belsé vilagunk, és hatékonyabban tudunk
megkiizdeni életiink nehézségeivel.

Miben nyujt segitséget a konyv?

A kovetkezékben bemutatom, mit is jelent az onismereti tt, és eh-
hez sorra veszem mindazokat a jelenségeket, amelyek — bar sokszor
szeretnénk elkeriilni — a részeink, és amelyek 6nmagunk meg-
ismerését segitik. Sz6 lesz a testi érzésekrdl, amelyekre leginkabb
sajnos csak akkor figyeliink fel, amikor mar fajdalmasak, kelle-
metlenek, zavardak - igy figyelmeztetnek a valtozas, valtoztatas
szitkségességére. A testi érzések lizenetei mellett érzelmeink azok,
amelyeket gyakran félreértiink, vagy fel sem ismeriink, holott ezek
is szovetségeseink az onismereti uton. Kiilon fejezetet szenteltem az
olyan félreértett, negativnak cimkézett érzelmeknek, mint a biin-
tudat, a szégyen és a diih, vagy a mélyen elitélt agresszio. Célom,
hogy az olvasé batorsagot meritsen, hogy felismerje, elfogadja,
megélje kellemetlen érzelmeit is, és hatékony eszkozoket kapjon
kezelésiikhoz. Igyekszem bemutatni, hogy ész és érzelmek nem
egymas ellen, hanem kolcsonhatasban miikodnek: érzéseink alakit-
jak gondolatainkat, gondolataink pedig érzéseket sziilnek. Vajon
hogyan tudjuk redlissd alakitani negativ gondolatainkat, és ezéltal
elégedettebben, hatékonyabban élni a valé vilagban?

Az onismerettel és a pszichoterdpidval kapcsolatban rengeteg
a tévhit, és gyakorta félelem él benniink a tudattalan, ismeretlen,
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mélyen benniink él6 résziinkkel szemben - sokakat ez tart vissza az
Onismereti Gttdl, vagy sodor a gyors, am kétes megoldasokat igérd
hamis spiritualitas iranyaba. Kiilon fejezetben torekszem e tévhitek
tisztazasara, hogy bemutassam, mi is a tudattalan, hogyan és miért
keriilnek oda a ,,dolgok”, és milyen segitséget nyerhetiink az itt
munkalkodé erdk dltal.

A tudnivalokat minden fejezetben izgalmas esetekkel, esetrész-
letekkel illusztralom. Halas vagyok az 6nismereti Gtjukon hozzam
forduldknak, a nehéz élethelyzetben 1év6, valtozatos tiinetektdl
szenvedd pacienseimnek, hogy kisérdje és szemtanuja lehettem
személyiségiik, életmindségiik valtozasanak, és altaluk magam is
tovabbfejlédhettem.

Az dnismereti munkat ,,Fejlédési feladatok” timogatjak, amelye-
ket egyénileg vagy parunkkal, baratunkkal is végezhetiink — utobbi
esetben onmagunk mellett a hozzdnk kozel allékhoz is segitenek
utat talalni. Erdemes az olvasast az adott feladat elvégzése utan
folytatni. Reményeim szerint sokan kapnak kedvet ,Onismereti
napld” irasahoz — amely mindig rélunk és nekiink szél. A naplé-
ba leirt fejlédési feladat még nagyobb segitség, mert az irott szd,
a leirt, lerajzolt élmény hatékonyabban miikédik, barmikor vissza-
olvashatd, lehetdséget biztosit a tovabbi tudatosuldsra, 6nbizal-
munk er6sitésére.

Az dnismereti munka egy életen at tart. Eredményeként egyre
jobban megismerjiik és szeretettel fogadjuk el valos képességeinket,
szandékainkat, bels6 tulajdonsagainkat: valédi 6nmagunkat -
konyvemmel ehhez kivanok segitséget nyujtani olvaséimnak, hogy
a témaban nagyobb jartassaggal, mélyebb onismerettel, tudatosab-
ban élhessenek, és jovore, e konyv folytatdsdban, majd egy széle-
sebb perspektivabol, egyiitt nézhessiink ra ugyanerre a ,,kapcsolat-
rendszerre’, az 6nmagunkkal valé mélyebb taldlkozasra.
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