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Előszó
Van valaki, akivel egy életen át együtt kell lennünk, szüle-
tésünktől a halálunkig. Ez az ember nem más, mint saját 
magunk. Ezért nem mindegy hát, hogy milyen viszonyban 
vagyunk önmagunkkal, mert ez hatással lesz viselkedésünk-
re, döntéseinkre, emberi kapcsolatainkra, sőt még testi-lelki 
egészségünkre is.

Sok ember önmaga legfőbb ellensége. Rengeteget bántjuk, 
szidjuk, kritizáljuk magunkat, főleg akkor, ha valamit elron-
tottunk, ha valamiben tévedtünk vagy kudarcot vallottunk. 
Fejezzük be önmagunk szapulását! Vegyük észre, hogy ezzel 
mennyi kárt okozunk magunknak, és közvetve másoknak is! 
Váljunk önmagunk legjobb barátjává!

Az önmagunkhoz fűződő viszony kihat arra, hogyan viszo-
nyulunk másokhoz. Meg kell tanulnunk helyesen szeretni ön-
magunkat, de nem öncélúan, hanem azért, hogy jobban tud-
junk szeretni másokat. Aki ugyanis nem szereti önmagát, annak 
igen nehéz helyesen szeretnie másokat is. Legyünk kedvesek és 
együttérzők önmagunkkal, főleg olyankor, amikor bajban va-
gyunk. Nehéz élethelyzetekben úgy vigasztaljuk és bátorítsuk 
magunkat, mintha ezt a legjobb barátunkkal tennénk!

A holisztikus pszichológia megközelítése szerint van egy 
belső centrumunk, egyfajta belső Napunk, amely kimeríthe-
tetlen szeretetforrás is egyben. Mindent el kell követnünk an-
nak érdekében, hogy kapcsolódjunk ehhez a belső szeretet
forráshoz, hogy ebből merítve tudjuk szeretni önmagunkat és 
másokat is. Ehhez szeretnék sokféle tanácsot és gyakorlatot adni 
legújabb könyvemben.

Remélem, e művemmel – élő előadásaim szerkesztett válto-
zatával – elősegíthetem, hogy jobban megbecsüljük, elfogad-
juk és szeressük önmagunkat. Kívánom, hogy minél többen 
inspirációt és motivációt tudjanak meríteni ebből a kötetből 
egy boldogabb és szeretetteljesebb élethez!

Váradi Tibor
2024 Pünkösdjén
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Az önszeretet alapjai –
önbecsülés, önelfogadás

Nagy-nagy szeretettel köszöntök mindenkit! Önbizalom, ön-
becsülés, önértékelés, avagy hogyan szeressük helyes módon ön-
magunkat címmel ezúttal egy új sorozat veszi kezdetét – úgy 
gondolom, a téma sokakat érint, ugyanakkor fontos és érde-
kes is egyben.

Kezdjük rögtön egy alapvető megállapítással: akkor mond-
hatjuk, hogy az ember teljes életet él, ha a létezés minden 
területével – a természettel, az embertársaival, önmagával, il-
letve a transzcendens világgal – harmonikus kapcsolatot ápol. 
Akkor nevezhetjük az embert a szó legnemesebb értelmében 
EGÉSZ-ségesnek, ha az élet ezen négy dimenziójával rende-
zett a viszonya. A jelen előadás-sorozat ebből a négy terület-
ből egyre fog fókuszálni: az önmagunkkal való helyes kap-
csolatra. Azt sem árt már az elején leszögeznünk, hogy mivel 
egyetlen olyan személy van, akit egy egész életen keresztül 
el kell tudnunk viselni – saját magunk –, ezért nagyon 
fontos, hogy jóban legyünk önmagunkkal. Hiszen önma-
gunktól elég nehéz lenne megszabadulnunk, önmagunk elől 
hiába is menekülnénk – érdemes hát inkább megbarátkozni 
saját magunkkal.

Négyes alap

harmónia a transzcendenssel


harmonikus kapcsolat 
önmagunkkal

 EMBER    
harmonikus viszony 

embertársainkkal


harmónia a természettel
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Az önszeretet valódi célja

Az, amilyen módon az ember önmagával bánik, amiként ön-
magához viszonyul, kihat az emberi kapcsolataira, rányomja 
a bélyegét a másokkal való viszonyára. Például aki nem tudja 
elfogadni önmagát, annak sok esetben nehezére esik másokat 
elfogadni. Ráadásul éppen azt nehéz elfogadnia másokban, 
amit önmagában sem tud tolerálni. Vagy aki nem tudja meg-
becsülni magát, annak nehezen megy mások megbecsülése. 
Illetve aki nem tudja szeretni önmagát, annak rendszerint 
gondot okoz a szeretet kimutatása mások felé. Mindezek tu-
datában azért is érdemes dolgozni önmagunkon, kialakí­
tani magunkkal a megfelelő kontaktust, mert az pozitív 
hatással lesz emberi kapcsolatainkra. Nem véletlen, hogy 
a legtöbb önismereti rendszer újból és újból felhívja a figyel-
met arra, hogy ne a külvilágot akarjuk megváltoztatni, ha-
nem önmagunkat! Hiszen ha változtatunk az önmagunkhoz 
való viszonyunkon, akkor az is meg fog változni, ahogyan má-
sokhoz viszonyulunk, és amint ez érzékelhetővé válik a külvi-
lágban, úgy az is megváltozik, ahogyan mások viszonyulnak 
hozzánk.

Az önismereti munka hatása az emberi kapcsolatokra

változik az önmagunkhoz való viszonyunk


változik a másokhoz való viszonyunk


változni fog az, ahogyan mások viszonyulnak hozzánk

Ezt nemes egyszerűséggel úgy is megfogalmazhatjuk, hogy 
a külvilág egyfajta tükör: azt tükrözi felénk, amit mi nem 
adunk meg saját magunknak, és ezáltal másoknak sem. 
Mindig meg kell tehát figyelnie az embernek, mi az, amit ér-
zése szerint nem kap meg a környezetétől, ami pedig jólesne 
neki, ha megkapná. Ha valaki úgy érzi, hogy nem kap elég 
figyelmet, akkor az azt jelenti, hogy ő nem figyel kellőképpen 
saját magára. Ha valaki úgy érzi, hogy nem kap elég elisme-
rést, akkor önmagát nem értékeli és nem ismeri el. Ha valaki 
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úgy érzi, hogy nem kap elég szeretetet a környezetétől, akkor 
valójában ő nem szereti eléggé saját magát. Komoly önismere-
ti munkát igényel, hogy az ember végiggondolja, mi az, amit 
hiányol, amit nem kap meg a környezetétől – figyelmet, elfo-
gadást, elismerést, dicséretet, szeretetet –, mert az az a minő-
ség, amit önmagának nem ad meg.

Már most szeretnék eloszlatni egy gyakori félreértést: az 
önszeretetnek semmi köze az önzéshez! A kettő nem ugyan-
azt jelenti. Önzésről, egocentrizmusról akkor beszélhetünk, 
ha az ember csak magára fókuszál, ha a gondolatai csak ön-
maga körül forognak, ha csak a saját hasznát lesi, ha csak azt 
akarja elérni, hogy neki jó legyen. Ebben merül ki az önzés 
lényege. Ezzel szemben önmagunk szeretete arról szól, hogy 
törekszünk önmagunk elfogadására, megbecsülésére, érté­
kelésére azért, hogy jobban tudjunk másokat értékelni, 
tisztelni és elfogadni. Az önszeretet a végcél tekintetében 
nem saját magunkra irányul, épp ellenkezőleg: túlmutat 
önmagunkon. Azért rendezzük a kapcsolatunkat önmagunk-
kal, hogy ezáltal rendeződjön a kapcsolatunk másokkal. Azért 
gyógyítjuk az önmagunkhoz fűződő viszonyunkat, hogy ez-
által gyógyulni tudjon a másokkal való viszonyunk.

E tekintetben két szélsőség között kell megtalálni az arany 
középutat. Az egyik véglet a mazochizmus, vagyis az, amikor 
az ember önmagát kínozza parttalanul, céltalanul. Ez az önsze-
retet hiányára utal. A másik véglet az egoizmus, ami nem más, 
mint az önszeretet torz, destruktív formája. Valójában az egois-
ta ember ugyanúgy nem szereti magát, mint a mazochista, csak 
más módon torzul az önszeretete. Az egészséges önszeretet az 
arany középút a mazochizmus és az egoizmus között.

Az önszeretet alkotóelemei

Önmagunk szeretete valójában egy gyűjtőfogalom, ami 
több dolgot is jelöl egyszerre, s ezen alkotóelemek összessége 
adja ki azt, amit önmagunk egészséges szeretetének nevezhe-
tünk. A hét legfontosabb összetevő a következő:

1. Önbecsülés. Az önbecsülés elsősorban arról szól, hogy
mennyire tiszteljük és értékeljük saját magunkat. Ehhez




