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Ajdnlom a boldogsdgra vdgydknak, a traumdikat begydgyitani
akaroknak, a fejlédést valasztoknak, az intimitdst 6hajtoknak,

az onmagukra kiviancsiaknak, a magukat kereséknek és mindazoknak,
akik szeretnék mélyebben megismerni az emberi lélek rejtelmeit.

Ajdnlom szeretett tarsam emlékének, aki sokszor emlegette
nagymamdja bolcsességét, miszerint ,,senki nem tud betekinteni
a sajdt ablakdn”. Valoban, az 6nismerethez gyakran kell
a kiilvildg tiikre, amiben bdrki tisztdbban lathatja 6nmagat.
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ElOszd

Ut az erdén &t, Snmagunk felé
— Az 6nismeret fontossaga

»Az emberélet utjanak felén egy nagy s6tétl erddbe jutottam, mi-
vel az igaz utat nem lelém.”!

Olvaséim koziil talan vannak, akik emlékeznek még arra, ami-
kor kozépiskoldban a reneszansz irodalmarol tanulva részleteket ol-
vastak Dante Isteni szinjdték (La Divina Commedia) cim(i miivébol.
Bizonyara olyanok is akadnak, akik fel tudjak idézni a mu hires
bevezetd sorait, am ezzel egyiitt taldn az értetlenséget is, amellyel
fogadtak. Valoban, serdiilékorban még nem vagy nehezen értjiik
Dante gondolatait, 4m sok év multan megtorténhet, hogy dtérez-
ziik a tartalmat, még ha el is felejtettiik, hogy valaha olvastuk a szin-
mivet.

Eletiik felén, az érett felnéttkorban, az idéskor kozeledtével egyre
tobben érzik elveszettnek magukat, mintha egy kiuttalan renge-
tegbe jutottak volna, amelyben ugyan vezetnek 6svények, am azok
vagy korbe-korbe jarnak (ahogyan egy kliensem taldléan megfogal-
mazta), vagy ismeretlen s taldn még veszedelmesebb vidékre visz-
nek ahelyett, hogy kivezetnének az erd6 sotétjébol. Dante mély bol-
csességével tulajdonképpen azt a jelenséget irta le a fenti sorokkal,
amit napjainkban életkozépi krizisnek neveziink. Ez az az idészak



az ember életében, amikor egyfajta szamvetést készitiink. Egyre
tobbszor jut esziinkbe, vajon jo, tartalmas életet éltiink-e eddig, és
igy szeretnénk-e folytatni hatralévé éveinket is. Ebben az életkor-
ban mar sokan elvesztettiik sziileinket, baratainkat, kortarsainkat,
s mindez az id6 és a sajat éltiink mulasara figyelmeztet. Ha tudato-
san nem is meriilnek fel a fenti kérdések — vagy nem akarjuk, hogy
esziinkbe jussanak, mert olyannyira zavaréak, hogy igyeksziink ta-
vol tartani magunktdl -, a tudattalanunkban gyakran megmozdul-
nak, és ilyenkor megmagyarazhatatlan nyugtalansagot, szorongast,
vagy éppen fesziiltséget érziink. Vannak, akik még az életkozép elétt
szembesiilnek ezekkel az érzésekkel egy-egy trauma, krizis, nehéz
helyzet hatasara, megkérddjelezik életiik addigi menetét, értékeit,
céljait, és szerencsés esetben a megrazkodtatasbol erét meritve ak-
tiv szerz6ivé valnak életiik forgatokonyvének.

A teljes képhez hozzatartozik, hogy nem csupan az életkozép
vagy krizisek, traumak késztethetnek minket 6nvizsgalatra. Ma mar
egyre tobb fiatal igyekszik tudatosabban élni, 6nmaga megismeré-
sére motivaltan. Ehhez a munkdhoz szdmos 6nsegit6 és ismeretter-
jeszt6 konyv all rendelkezésre, koziilitk nem egy szakmailag hiteles,
amelyet remek szakember jegyez. Kiadém, a HVG Konyvek is elko-
telezett a szakmailag magas szinvonalu kiadvanyok megjelentetése
mellett, felvallaljak és tamogatjak, hogy igényes ismeretterjeszté és
megbizhat6 onsegit6 konyvek jussanak el a kozonséghez. Halas va-
gyok ezért, hiszen ez a konyvem sem koénnyti esti olvasmdny, hanem
mélyebb elmeriilést igényel, de feltétleniil segitség abban, hogy ki-
lépve a mindennapok mdékuskerekébdl elgondolkodjunk életiink-
16l, és az Onismeretiink mélyitésével eljussunk igazi 6nmagunkhoz.
Nagy oromomre szolgdl az is, hogy az altalam vezetett Személyiség-
fejleszt6 Akadémian szamos fiatal, a hiszas-harmincas éveiben jaré
hallgatd is tanul, és igyekszik a képzés részeként onismereti és sajat
élményt gyakorlatok altal kozelebb keriilni 6nmagahoz, hogy az
utat jarva, tobbéves fejlodés utan késdbb maga is segitévé valhasson.
Sok olyan serdiilével is talalkozom, dolgozom, akikben felébred az
igény az Onismeret irant, mert tudjak, hogy sziileik vagy élethely-
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zetlik hibaztatasa helyett célravezet6bb, ha akar 6nalloan, akar szak-
ember segitségével, de igyekeznek megoldani aktudlis problémadikat,
valaszt keresni az 6ket feszitd kérdésekre, vagy enyhiteni, megsziin-
tetni lelki nehézségeiket.

Sok kliensemtdl, tanitvanyomtdl hallottam mar a kovetkezé mon-
datot: ,,Barcsak kordbban kezdtem volna az 6nismereti munkat!”
Igyekszem mindenkit megnyugtatni, hogy személyiségfejlédésiink
a halalunkig tart, ezért az 6nismereti munkahoz sosem kés6 hoz-
zakezdeni — barmi legyen is a motivacionk -, legytink akar fiatalok,
kozépkoruak vagy idések. Koteteimet is azzal az indittatassal irom,
hogy ezeken keresztiil minden korosztalyt tamogatni tudjak az 6n-
ismeret utjan. Nem csupdn az ismeretdtadds a célom, hanem igyek-
szem Onalldan és tarssal is végezhetd gyakorlatokat, teszteket beil-
leszteni, amelyek elvégzése segit az olvasonak sajat maga és a hozza
kozel allok jobb megértésében, életvezetési problémai kezelésében,
elakadasai meghaladasaban, pszichés nehézségei megoldasaban.

Kozelebb 6nmagunkhoz® cimii el6z6 kotetemben 6nismereti Gtra
hivtam olvasdimat, mert meggy6zédésem, hogy csak 6nmagunk
mély megismerésével élhetiink teljes, 6nazonos életet. Ennek so-
ran onmagunk legmélyebb részét ismerjiik meg, szembenéziink
félt vagy elutasitott személyiségrészeinkkel, tulajdonsagainkkal,
testi érzéseinkkel, tudattalan vagyainkkal, félelmeinkkel és sérii-
léseinkkel. Ez az ut nem konnyd, hiszen eljutunk az erdd szélére
(ami szimbolikusan is a konfliktusok szintere), és olykor - akar egy-
egy krizis hatasara — be is kell lépniink oda. Részletesen irtam két
nagyon fontos emberi adottsagunkrol: az érzelmek atélésének ké-
pességérol és a gondolkodasrdl, illetve ezek szerepérdl életiinkben,
lelki egészségiinkben. Igyekeztem ramutatni arra, hogy e két adott-
sagunk koziil egyik sem fontosabb a masiknal, és egészséges lelki
miukodésiinkhoz a ketté kozotti finom egyensulyra van sziikség.
A £aj6 vagy kellemetlen érzelmek kapcsan kiilon fejezetet szentel-
tem a fajdalom, a szégyen és az agresszi6 témakorének, hiszen so-
kan (tévesen) elitélik vagy keriilik ezeket az érzéseket, holott felis-
merésiik, elfogadasuk, kezelésiik is az onismereti Gt egy-egy 1épése.
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Negativ gondolataink felismerése jobb megkiizdésmdédokhoz se-
git minket, segit redlisan latni 6nmagunkat, kornyezetiinket, éle-
tiinket. Biztattam olvas6imat, hogy batran éljék meg és fedezzék fel
negativ érzelmeiket, gondolataikat, és ehhez igyekeztem segitséget
nyujtani a legfrissebb szakirodalom feldolgozasaval, illetve sajat
terapids esetpéldaimon és otthon elvégezhetd fejlédési feladatokon
keresztiil. Kiilon fejezetekben toérekedtem arra, hogy eloszlassam az
Onismerettel, a pszichoterapiaval kapcsolatos tévhiteket, valamint a
tudattalantdl val6 félelmet, hiszen az ott rejld tartalmak eréforrast
is jelentenek, amely segitségiinkre lehet az 6nismereti munkaban,
életiink igazabba valasaban. Nem titkolt célom, hogy el3z6 és jelen
kotetemmel (amelyek egységes egészet képeznek, de kiilon-kiilon
is megalljak a helytiket) egyfajta Onismereti vezérfonalat adjak ol-
vasdéimnak. A konyvben taldlhatd, akdr egyénileg, akdr a hozzank
kozel allokkal egytitt végezheto ,,Fejlodési feladatok” tamogatjak az
onismereti munkat, és életkortdl fiiggetlen eszkoztarat jelentenek
az érdekldddknek.

Miben nyujt segitséget a konyv?

Ebben a kotetben az egész életiinkon at tartd személyiségfejlodésiink
folyamatanak ajabb allomasait mutatom be. Igyekszem eloszlatni
a boldogsag és az intimitas fogalmat 6vez6 tévhiteket, ramutatni,
hogy a boldogsagot alaposan félreértelmezziik, amikor alapvetéen
kiviilr6l meghatarozottnak tekintjiik, és a fogyasztasi cikkek felhal-
mozasaban, az 6rok fiatalsag illuzidjanak hajszolasaban véljitkk meg-
lelni - nem csoda, ha csalédunk. Hasonlé a helyzet az intimitassal,
amely napjainkban szinte a szex szinonimaja, ami igencsak tavol all
az igazsagtol. A valodi, masokkal megélt intimitas zaloga is az Onis-
meret, hiszen eldsz6r magunkkal kell mély, kozeli viszonyba kertil-
niink ahhoz, hogy ezt képesek legyiink masokkal megélni. Emellett
igyekszem tampontokat nyujtani a gyogyszerekkel kordaban tartott
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tajdalom kérdésében, hiszen természetes, hogy féliink a szenvedés-
t6l és igyeksziink elkeriilni, amit a (sokszor valéban okkal és joggal
szedett) gyogyszerek megkonnyitenek ugyan szamunkra, dm meg-
gy6z6désem, hogy hosszu tavu javulast csakis fajdalmunk elfoga-
dasaval és atszenvedésével érhetiink el. Ugyanez igaz az érzelmeink
esetében is. A traumarol sz0106 fejezetben szamos esetpéldaval és ku-
tatdsok bemutatasaval szeretném tisztazni, mi is valdjaban a trauma,
hogyan ismerhetjiik fel a magunk és masok traumait, miként kiizd-
hetiink meg veliik, és legf6képpen: hogyan meritsiink batorsagot a
traumainkkal valé szembenézéshez. Megkisérlem megmutatni
a személyiségfejlodés tagabb Osszefliggéseit: felmendink sorsanak
hatasat életiinkre és személyiségiinkre, hogy jol el tudjuk kiiloniteni,
mi a ,miénk’, és mi az, amit kaptunk ugyan, de - felmendink tisz-
teletben tartasaval — mégsem kivanunk tovabbvinni, és kivaltkép-
pen nem szeretnénk tudattalanul dtadni a kovetkezd generaciok-
nak. Célom tovabb tagitani az 6nismeret kontextusat a vilagban
muikodé halozatok, az emberiséget 6sszekotd lathatatlan szalak és a
valddi spiritualitds bemutatdsaval, amelyek koriil napjainkban igen
sok tévhit viragzik.

Korabbi koteteimhez hasonléan az egyes fejezetek dndlldan is
megalljak a helyiiket, érdemes kozottiik sajat magunkra értelmez-
hetd részeket keresni, akar tarsunkkal, baratunkkal egyiitt olvasni,
a fejl6dési feladatokat egyiitt elvégezni, és mélyebb beszélgetésekkel
novelni 6nismeretiinket és kapcsolatunk intimitasat. Reményeim
szerint konyvem segitséget nyujt, hogy jobban megismerjiik mul-
tunkat, kéretlen 6rokségiinket, gyermekéveink torténéseit, fejlodési
sériiléseinket, traumainkat is, és ezaltal sokkal mélyebben azt, akivé
lettiink. A fejlodési feladatok segitségével raismerhetiink azokra a
képességeinkre, érzéseinkre, elfojtott vagyainkra, amelyek ugyan-
csak erételjes formaldi mai 6Gnmagunknak.

Az egyes témak életszerti bemutatasahoz (korabbi koteteimhez
hasonléan) pszichoterdpids (integrativ hipnoterdpids) eseteket hasz-
nalok. Hélas vagyok pacienseimnek, hiszen sokat tanultam téliik,
magam is fejlédtem dltaluk, és mély tisztelettel adézom batorsaguk
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el6tt, amellyel szembenéztek életiik nehézségeivel, és fejlédni tud-
tak. Az esetek a valdsagon alapulnak, de a szakmai etika szerint a
neveket és néhany koriilményt megvaltoztattam, hogy ne lehessen
felismerni a hozzdm fordulokat. Torténeteik hitet adhatnak, és pél-
dat arra, hogy halalunkig fejlédhetiink, szembenézhetiink a veliink
torténtekkel, megvaltoztathatjuk elfojtott érzéseinket, ezéltal jobb,
elfogaddbb emberré valhatunk, és egyre intimebben kapcsolddha-
tunk 6nmagunkhoz és szeretteinkhez.

Az onismeret folyamatosan fejl6do és fejleszthetd képességiink,
amely formalhaté 6nmagunk megfigyelésével és elemzésével, vala-
mint a kornyezetiink visszacsatolasai altal. Javaslom az olvasdnak,
hogy vélasszon magdnak egy 6nismereti naplét, amelybe irdsban is
rogziti élményeit, a fejlodési feladatokra adott valaszait és tapasz-
talatait, mert ezzel még jobban segiti a mély megélést, az atdolgo-
zast és a belsé harmonia kialakitasat.

Az 6nismeret ttja, a dantei erd6 a legjobb esetben is nyugtalanito,
titokzatos, de olykor s6tét és ijeszté is lehet. Am arra biztatom olva-
s6imat, hogy ne féljenek belépni és nyitott szemmel keresni az 6s-
vényeket. A visszatekintésben, a bator szembenézésben, az igaz tut
megtaldlasaban nem vagyunk egyediil, hiszen akar egy tamogatd
Onismereti csoport, akar egy jol felkésziilt szakember vagy ez a
konyv is segitségiinkre lehet. Az életen at tart6 6nismereti ut sokszor
nehéz, de hittel vallom Joseph Campbell szavait: ,Csak, ha leeresz-
kediink a szakadék mélyére, akkor talaljuk meg az élet valodi kin-
cseit. [...] Amit keresel, az éppen abban a barlangban rejlik, ahova
télsz belépni
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Hajsza a Kék Madar utan

A boldogsag két arca

Javak és célok kergetése a kiilsé vildgban legfeljebb pilla-
natnyi boldogsdgot hozhat. A belsé vildgunkon kell dol-
gozni.

JoNATHAN HAIDT®

Rita eredetileg azért keresett fel, mert lassan elviselhetetlenné valéd
ekcémajara megoldast szeretett volna taldlni. Meglepédtem, amikor
elmondta, hogy 6tvendt éves, a csinos, karcsu né legalabb tizenot
évet letagadhatott volna a korabdl. Terapidja soran mintegy mel-
lesleg emlitette meg, hogy nemrég fény deriilt férje viszonyara, dm
8 ,helyrekoppintotta az agyat’, és a férfi szakitott a szeretével, azota
pedig ,ezen a téren minden rendben”. Rita olvasott és a pszichold-
gidban is jartas volt, tobbszér elmondta, nem érti, mi lehet a gond,
hiszen sajat, j6l mend vallalkozasat vezeti, elismerik, rengeteg pénzt
keres, a gyerekei sinen vannak, a hdzassagat is ,rendbe tette”. Hossza
ideig dolgoztunk egyiitt, mire ralatott arra, és ki tudta mondani,
hogy sikeres és fénytiz6 életét tiresnek, rutinnak érzi, szeretne valami
ujba, ,igaziba” kezdeni, dm nem tudja, mi lenne az. Ahogy 6 fogal-
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