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ELOszo

Van valaki, akivel egy életen 4t egyiitt kell lenniink, sziile-
téstinktdl a haldlunkig. Ez az ember nem mds, mint sajdt
magunk. Ezért nem mindegy hdt, hogy milyen viszonyban
vagyunk 6nmagunkkal, mert ez hatdssal lesz viselkedésiink-
re, dontéseinkre, emberi kapcsolatainkra, s6t még testi-lelki
egészséglinkre is.

Sok ember 6nmaga legfébb ellensége. Rengeteget bangjuk,
szidjuk, kritizdljuk magunkat, f8leg akkor, ha valamit elron-
tottunk, ha valamiben tévedtiink vagy kudarcot vallottunk.
Fejezziik be nmagunk szapuldsdt! Vegyiik észre, hogy ezzel
mennyi kdrt okozunk magunknak, és kézvetve mdsoknak is!
Viljunk 6nmagunk legjobb baratjavd!

Az dnmagunkhoz fiz6dé viszony kihat arra, hogyan viszo-
nyulunk mdsokhoz. Meg kell tanulnunk helyesen szeretni on-
magunkat, de nem 6ncéltian, hanem azért, hogy jobban tud-
junk szeretni mésokat. Aki ugyanis nem szereti 5nmagdt, annak
igen nehéz helyesen szeretnie mésokat is. Legytink kedvesek és
egylittérz8k 6nmagunkkal, f8leg olyankor, amikor bajban va-
gyunk. Nehéz élethelyzetekben gy vigasztaljuk és baroritsuk
magunkat, mintha ezt a legjobb bardtunkkal tennénk!

A holisztikus pszicholdgia megkozelitése szerint van egy
belsé centrumunk, egyfajta belsé Napunk, amely kimerithe-
tetlen szeretetforrds is egyben. Mindent el kell kdvetniink an-
nak érdekében, hogy kapcsolédjunk ehhez a belsd szeretet-
forrashoz, hogy ebbdl meritve tudjuk szeretni Gnmagunkat és
mdsokat is. Ehhez szeretnék sokféle tandcsot és gyakorlatot adni
legtijabb kényvemben.

Remélem, e mivemmel — €18 el6addsaim szerkesztett valto-
zatdval — el8segithetem, hogy jobban megbecsiiljiik, elfogad-
juk és szeressitk 6nmagunkat. Kivinom, hogy minél t6bben
inspirdci6t és motivdciot tudjanak meriteni ebbdl a kdtetbdl
egy boldogabb és szeretetteljesebb élethez!

Vidradi Tibor
2024 Piinkosdjén



AZ ONSZERETET ALAPJAI —
ONBECSULES, ONELFOGADAS

Nagy-nagy szeretettel készontok mindenkit! Onbizalom, in-
becsiilés, onértékelés, avagy hogyan szeressiik helyes médon on-
magunkat cimmel ezdttal egy Uj sorozat veszi kezdetét — ugy
gondolom, a téma sokakat érint, ugyanakkor fontos és érde-
kes is egyben.

Kezdjiik rogton egy alapvetd megallapitdssal: akkor mond-
hatjuk, hogy az ember teljes életet él, ha a létezés minden
teriiletével — a természettel, az embertdrsaival, Snmagdval, il-
letve a transzcendens vildggal — harmonikus kapcsolatot 4pol.
Akkor nevezhetjiik az embert a sz6 legnemesebb értelmében
EGESZ-ségesnek, ha az élet ezen négy dimenziéjdval rende-
zett a viszonya. A jelen el8adds-sorozat ebbdl a négy teriilet-
bél egyre fog fékuszalni: az onmagunkkal val6 helyes kap-
csolatra. Azt sem 4rt mdr az elején leszégezniink, hogy mivel
egyetlen olyan személy van, akit egy egész életen keresztiil
el kell tudnunk viselni — sajat magunk —, ezért nagyon
fontos, hogy jéban legyiink 6nmagunkkal. Hiszen 6nma-
gunktdl elég nehéz lenne megszabadulnunk, 6nmagunk elél
hidba is menekiilnénk — érdemes hédt inkdbb megbardtkozni
sajit magunkkal.

Négyes alap
harménia a transzcendenssel
t
harn]onlkus kapcsolat EMBER harmomk{us Ylszony
énmagunkkal embertarsainkkal
i

harmoénia a természettel
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AZ ONSZERETET VALODI CELJA

Az, amilyen médon az ember 6nmagdval bdnik, amiként 6n-
magdhoz viszonyul, kihat az emberi kapcsolataira, rdnyomja
a bélyegét a mdsokkal valé viszonydra. Példdul aki nem tudja
elfogadni 6nmagit, annak sok esetben nehezére esik mésokat
elfogadni. Rdaddsul éppen azt nehéz elfogadnia masokban,
amit dnmagdban sem tud tolerdlni. Vagy aki nem tudja meg-
becsiilni magdt, annak nehezen megy mdsok megbecsiilése.
Illetve aki nem tudja szeretni 6nmagdt, annak rendszerint
gondot okoz a szeretet kimutatdsa mésok felé. Mindezek tu-
datdban azért is érdemes dolgozni 6nmagunkon, kialaki-
tani magunkkal a megfelel§ kontaktust, mert az pozitiv
hatéssal lesz emberi kapcsolatainkra. Nem véletlen, hogy
a legtobb 6nismereti rendszer Gjbol és Gjbol felhivja a figyel-
met arra, hogy ne a kiilvildgot akarjuk megvéltoztatni, ha-
nem onmagunkat! Hiszen ha viltoztatunk az 6nmagunkhoz
val6 viszonyunkon, akkor az is meg fog véltozni, ahogyan md-
sokhoz viszonyulunk, és amint ez érzékelhetdvé vélik a kiilvi-
ldgban, Ugy az is megvialtozik, ahogyan mdsok viszonyulnak
hozzank.

Az 6nismereti munka hatasa az emberi kapcsolatokra

véltozik az dSnmagunkhoz vald viszonyunk
!
valtozik a masokhoz vald viszonyunk
|
véltozni fog az, ahogyan masok viszonyulnak hozzank

Ezt nemes egyszerliséggel Ugy is megfogalmazhatjuk, hogy
a kiilvildg egyfajta tiikér: azt tiikr6zi felénk, amit mi nem
adunk meg sajit magunknak, és ezdltal mdsoknak sem.
Mindig meg kell tehdt figyelnie az embernek, mi az, amit ér-
zése szerint nem kap meg a kdrnyezetétdl, ami pedig jélesne
neki, ha megkapnd. Ha valaki Ggy érzi, hogy nem kap elég
figyelmet, akkor az azt jelenti, hogy 6 nem figyel kelléképpen
sajét magdra. Ha valaki agy érzi, hogy nem kap elég elisme-
rést, akkor 6nmagdt nem értékeli és nem ismeri el. Ha valaki
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gy érzi, hogy nem kap elég szeretetet a kornyezetétdl, akkor
val6jdban & nem szereti eléggé sajat magdt. Komoly onismere-
ti munkdt igényel, hogy az ember végiggondolja, mi az, amit
hidnyol, amit nem kap meg a kérnyezetétdl — figyelmet, elfo-
gaddst, elismerést, dicséretet, szeretetet —, mert az az a mind-
ség, amit 6nmagdnak nem ad meg,.

Mair most szeretnék eloszlatni egy gyakori félreériést: az
onszeretetnek semmi koze az 6nzéshez! A kettd nem ugyan-
azt jelenti. Onzésrél, egocentrizmusrél akkor beszélhetiink,
ha az ember csak magdra fokuszdl, ha a gondolatai csak on-
maga koriil forognak, ha csak a sajdt haszndt lesi, ha csak azt
akarja elérni, hogy neki jé legyen. Ebben meriil ki az 6nzés
lényege. Ezzel szemben énmagunk szeretete arrél szél, hogy
toreksziink 6nmagunk elfogaddsira, megbecsiilésére, érté-
kelésére azért, hogy jobban tudjunk mdsokat értékelni,
tisztelni és elfogadni. Az 6nszeretet a végcél tekintetében
nem sajit magunkra irdnyul, épp ellenkezéleg: tilmutat
o6nmagunkon. Azért rendezziik a kapcsolatunkat onmagunk-
kal, hogy ezdltal rendez8djon a kapcsolatunk mésokkal. Azért
gyogyitjuk az Snmagunkhoz fiz6d4 viszonyunkat, hogy ez-
dltal gy6gyulni tudjon a mdsokkal valé viszonyunk.

E tekintetben két szélséség kozott kell megtallni az arany
kozéputat. Az egyik véglet a mazochizmus, vagyis az, amikor
az ember 6nmagdt kinozza parttalanul, céltalanul. Ez az 6nsze-
retet hidnydra utal. A mésik véglet az egoizmus, ami nem mds,
mint az dnszeretet torz, destruktiv formdja. Valdjaban az egois-
ta ember ugyanigy nem szereti magdt, mint a mazochista, csak
mds modon torzul az dnszeretete. Az egészséges dnszeretet az
arany kozéput a mazochizmus és az egoizmus kozott.

AZ ONSZERETET ALKOTOELEMEI

Onmagunk szeretete valéjéban egy gyiijtéfogalom, ami
tobb dolgot is jelol egyszerre, s ezen alkotéelemek Gsszessége
adja ki azt, amit dnmagunk egészséges szeretetének nevezhe-
tiink. A hét legfontosabb osszetevd a kovetkez:
1. Onbecsiilés. Az 6nbecsiilés elsésorban arrél szél, hogy
mennyire tiszteljiik és értékeljitk sajit magunkat. Ehhez
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