ONISMERET

Az ember még nem ember, csak hadonaszo, veszélyes kamasz. Az ember
akkor lesz ember, ha atvilagitia melyéig énmagat, s a bensé vilagossagabol
kérnyezetére sugarat bocsat. (Wedres Sandor)

Altalanos megjegyzések

Onismeret? A népszer(sitd, és szakirodalom végtelen sora, dnismereti kurzusok
hihetetlen kinalata, talan mar kissé divatta is valt? Mi hat akkor ennek a rovid
Osszeadllitasnak a célja? Nem ismeretterjesztés, nem témarendszerezés, és nem is
bolcsességek Osszegyljtése. Akkor hat mi? Kérdések és lehetséges valaszok, hitek
és kételyek, gondolatok és érzések, érvek és ellenérvek kerultek egymasmellé.
Mindezek célja: az elbizonytalanitas, hogy az 6szintén keresd kivancsisag, és a
személyes érdekl6dés felszinre juthasson bennuink.

1. Az dnismeret motivacidja

Az Onismeretre vald torekvés soran elsdként a motivaciomat kell megvizsgalnom.
,Miért” és ,hogyan”-, akarom megismerni Onmagamat? Ez a megismerés
.Sikeressége” szempontjabdl igen fontos.

Miért (milyen inditékkal) akarom megismerni 5nmagamat?

* Kivancsisag, tudomanyos érdekl6dés, onigazolasi szandék hajt? Vagy arrdl az
arcomrol is szeretnék tobbet megtudni, amelyik ismeretlen, és idonként engem is
meglep? Van-e elég batorsagom ennek az arcomnak egyre mélyebb
megismerésehez? Vagy éppen az ismeretlen vonz, és hiszek abban, hogy
szemelyiségem legmélyén lelhetek az igazi értékeimre?

* Miben hiszek? Abban, hogy megismerhetem dnmagamat, vagy abban, hogy soha
nem ismerhetem meg teljesen d6nmagamat? Ez utobbi tudata visszafog, lebénit,
vagy éppen ellenkez6leg ez a megismerhetetlen/titokzatos részem
megismerésenek vagya tartja életben bennem dnmagam megismerésének valodi
kivancsisagat, és biztositja az dnismeret vég nélkuli folyamatat?

Hogyan kézelitek 6nmagam megismeréséhez?

* Tudatosan? A ,Vedd a kezedbe az életedet” gondolattdl iranyitottan? Vagy
kivancsi érdekl6déssel, nyitottan, igyekezve mindenféle prekoncepciétél meg-
szabadulni?

* Turelmetlendl varom, hogy megismerhessem jobban o©Onmagamat? Vagy
tirelmesen kivarom a megismerés folyamatat? Ugyelek-e a folyamat egymasra-
épulé elemeinek sorrendjére (megismerés, megértés, elfogadas, Onbecsiilés
6nszeretet)?

* Az Onismeret folyamata szamomra egy ,belsé utazas”, vagy annal joval tobb?

* Lehet, hogy 6rok kettésség van/marad bennink ebben a témaban: félink téle,
szorongunk, igyekszunk kitérni el6le, megfeledkezni rola, tudattalanul menekullnk
el6le, és ugyanakkor mégis vagyunk dnmagunk egyre teljesebb megismerésére?



2. Az onismeret el6feltételei

A helyes onismeret nélkulozhetetlen el6feltétele, hogy egységben igyekezzink latni
az életlnket is, és 6nmagunkat is. Nem akarjuk kettébontani /egy szép, és egy
arnyoldalra/ sem az életiinket, sem dnmagunkat.

Képes vagyok-e életem torténéseit elbjel nélkil szemlélni, és nem a jé/rossz
szemuvegeén at latni?

Képes vagyok-e dnmagam ugyanilyen el6jel-nélkili szemléletére? (Fel tudom-e
mar fedezni a szamomra kedves, el6ny06s tulajdonsagaimban azt is, hogy milyen
veszélyt rejtenek (rejthetnek) az életemben? Megtapasztaltam-e mar, hogy
hibaim/gydngeségeim olykor sokkal jobban segitségemre lehetnek, mint el6nyds
tulajdonsagaim? Megbaratkoztam-e mar hibaimmal? /Ha nem tudok megbarat-
kozni gyongesegeimmel, akkor tudattalanul elkezdek abban hinni, hogy valami
nagy baj van velem - hogy selejtes vagyok -, és ami még rosszabb: eszerint is
kezdek élni./)

. Az onismeret dimenzioi

Személyes tulajdonsagaim, képességeim megismerése. Mennyire ismerem
testemet, lelkemet, érzelem-értelem-akaratvilagomat? Kutatom-e viselkedésem
mozgato rugoit, azok motivumrendszerét?

Mélységeim/felszinem (= hétkdznapi szokasaim) megismerése. Az Onismerés
elsésorban befelé iranyuld /mélységeinket kutatd/ folyamat. Tapasztaltam-e mar
azonban azt az érzést, hogy a fejem elhiteti Gnmagammal, hogy Istennek tetszéen
elek, és kozben testem esetenként teljesen mas jelzéseket ad? Lehetséges, hogy
Oonmagam megismerésébe beletartozik a leghétk6znapibb szokasaim megisme-
rése, megeértése is /a tisztalkodas, az étkezés, a rendszeretet, a munka élvezete,
a bilntudat nélklli ellazulas. és ezek mértékének megvizsgalasa.../? ,Csaknem
minden spiritudlis ut a testnél kezd6dik” — mondja Willigis Jager.

Sajat kilonall6 magam/szocidlis szerepem megismerése. Torekszem-e személyi-
ségem hatarainak és lehetéségeinek megismerése, elfogadasa? Keresem-e sajat
helyemet, szerepemet, és hatas-lehetéségemet a kornyezd vilagban?

4. Az 6nismeret anatomiaja (egy kis elmélet)

Azt mondjuk: ,Negativ az onmagamrol alkotott képem", ,Nincs onbizalmam", ,Az
onértékelésem gyenge", ,Negativ az onbecsllésem". Olyan, mintha ugyanazt
mondanank, holott négy kulonb6z6 jelentés-tartalomrdl van szé. Lassuk hat sorban
(Palferi alapjan).

Az 6nmagamrol alkotott kép (énkép) természetesen sosem egyenld azzal, aki
vagyok, hanem mindazokat a (+/-) tartalmakat jelzi, amelyek esetében hajlandé
vagyok elfogadni, hogy ez vagyok én. Annal jobban érezhetem magam a sajat
b6éromben, minél inkabb hasonlit az 6nmagamrdl alkotott kép a realitashoz, és
minél tdbb mindent tartalmaz bel6lem.

Az onértékelés azt jelenti, hogy hogyan reflektalok sajat magamra, értékelem,
esetleg minésitem magamat, véleményt (+/-) alkotok magamrdél. Elsésorban a
tetteimre, magatartasomra, tulajdonsagaimra, eredmeényeimre vonatkozik.



* Az onbizalom azt mutatia meg, mennyi belsé erével rendelkezem, mennyire
bizom magamban. Mértéke fugg az adottsagaimtdl, a helyzetektdl, cselekv6-
képességemtél, ezért valtozé. Tulzott onbizalom &nismereti hianybdl /vagy
kompenzalasbol/ is adodhat.

* Az onbecsiilés az el6z6 haromnal mélyebbrél hataroz meg. Alapvetd viszonyt
jelent 6nmagamhoz. Az Onbecslilés - érzésekkel, érzelmekkel atszétt - oSnmagam-
hoz tartozas, kapcsolodas. Onmagam elfogadasat, igenlését, a létezésemhez, a
klls6 vilaghoz fiz6dé viszonyomat (annak mindségét) tukrozi.

Hozzatartozik az Onelfogadas, alkalmassag-érzes, belsd stabilitas és biztonsag-
érzet, az 6onmagam iranti tisztelet, az értékességem tudata, az életem értelmes-
ségének meggydzbdése.

5. Az onismeret szintjei

* Mennyire ismerem adottsagaimat, képességeimet, korlataimat, érdekl6dési
koreimet? Ismerem-e és tudom-e kezelni gondolat/akarat/érzelemvilagomat
/pozitiv- és negativ gondolatok/érzések kezelése, feszlltség- és kudarctlrd
képesség/? (elsé szint)

* Van-e bennem torekvés arra vonatkozoan, hogy el6zd életszakaszomban,
(esetleg el6z6 életemben/?/) ram hat6é élmények jelenlegi életszakaszomra valo
hatasat/befolyasat felderitsem? (térténeti szint)

* Vizsgalom-e, hogy hogyan tudok megfelelni az életemben adodo kulonbozé
tarsas szerepeim kdvetelményeinek? (tarsas szint) Milyennek latnak masok, és
ez mennyire egyezik a sajat magamrol kialakitott képpel /ez utdbbit a Johari
ablak elemzi/?

6. Az onismeret dilemmai

6.1 Mennyire determinalt a személyiségiink?

Nem esik messze az alma a fajatol?

(Az ,llyennek neveltek, ezt 6rokéltem” problémaja.)

Mekkora szerepe van a szulének, és az otthoni kdrnyezetnek? A szul6-gyermek
hasonlésagok oka kozoétt mi jatszik nagyobb szerepet: az 6roklés (gének), vagy a
szuldi szocializacio? Egy adott tulajdonsagnal hogyan mutathaté ki a két hatas
kozotti arany? Ha a gyermek elhagyja a szul6i kornyezetet, a korabbi csaladi
szocializacio hatasaval mi lesz? Egyre er6sodik, esetleg kumulalodik az életében,
vagy csokkend tendenciat mutat, esetleg teljesen el is tlnik, és az uj kornyezet
szocializacios hatasa eérvényesul? Milyen mértékben befolyasolhatéak o6rokolt
tulajdonsagaink? A kismértékben 6roklott tulajdonsagok (mivel ezeket elsésorban a
kérnyezeti hatés alakitotta ki) kdrnyezetvaltozassal nyilvan alakithatéak. Mi van a
nagymertében Orokolt tulajdonsagok esetén? Ezek nem valtoztathatéak? Ha mégis,
hogyan?

6.2 A gyermekkori képem befolyasolé szerepe.

(Térekvéseim és lehetéségeim harca.)

Mirél arulkodhat gyermekkorom képének és jelenlegi én-képemnek a viszonya? Ha
j6 gyermekkorom volt, és aktualis énképem is jo, lehet, hogy csupan a korabbi
életmintat folytatom (dinasztikus stratégia)? Ha rossznak éltem meg gyermek-
koromat, de j6 az aktualis énképem, lehet, hogy dacbdl valasztottam az ellenkezd
életmintat (antitetikus stratégia)?



Ha j6 gyermekkorom volt, de aktualis énképemet rossznak itélem, lehet, hogy a
gyermekkorom szépségeibdl élévé valtam (kompenzativ stratégia)? Ha rossznak
éltem meg gyermekkoromat, és aktualis énképemet is rossznak itélem, lehet, hogy
mindenért gyermekkoromat okoldva valtam (6nfelmenté stratégia)? (A fenti stratégiak
veszélye: a valésag tudati athangolasa.)

7. Egységes-e személyiséglink?
Az én-allapot elsésorban a tarskapcsolatokban jatszik nagy szerepet (tranzakcionalis

analizis), de viselkedésink, érzéseink gydkereinek feltarasa soran is igen fontos az
ismerete.

* Bizonyos szituacioban nem figyelek-e tulzottan arra, hogy mi az etikus, mit kell
tennem, hogyan kell viselkednem? Talan ezt masok életében is fokozottan
érvényre akarom juttatni? Lehet, hogy pont emiatt az egyenrangu partnerségre
nehezebben vagyok képes? (Persze pl. a gyengédség is erre az én-allapotra
Jellemezé /sziil6i én-allapot/.)

* Bizonyos esetekben nem hataroz-e meg tulzottan a racionalizmus vagy épp a
pragmatizmus? Tulzott j6zansagom nem gatol-e meg abban, hogy érzéseimre,
intuiciomra hallgassak? A hosszas megfontolas nem késlelteti-e cselekedeteimet?
(Azonban az elismerésre, csodalatra is ez az én-allapot képes /felnétt én-allapot/.)

* Bizonyos helyzetekben mennyire jellemez6 ram az eredetiség, a spontaneitas, az
intuicio, a kreativitas, a szivembdl-szélas? (Lehet viszont, hogy a spontaneitas
kévetelbdzéve, figyelmetlenné, tapintatlanna tesz idénként? /gyermeki én-allapot/)

sHa valoban kivancsiak vagyunk viselkedésiink és érzéseink gybkereire,
ne ragaszkodjunk az ,egy és oszthatatlan” mivoltunkhoz, hanem
egyenként vegylik vizsgalat ala mindegyik én-allapotunkat” (Berne).

7. Az onismeret hatasa a viselkedésre

* Tapasztaltam-e mar, hogy csokkentértekliség-mintazatomat hogyan igyekszem
megvédeni, erdsiteni, 6Gnmagam elétt bizonyitani? (Paradox jelenség, hogy minél
labilisabb az én-képlink, annal jobban féltve Grizziik, és elszantabban védjiik!)

* Egyetértesz-e azzal, hogy az alacsony oOnértékelés a legfébb oka szamos
egészségtelen viselkedésforma (erészak, blin6zés, depresszid, szorongas,
alkoholizmus) megjelenésének? Vagy lehet, hogy ez az allitds nem /teljesen/
igaz?

« Az dnértékelés dsszefiigg-e a teljesitbképességgel? Allithaté-e, hogy az alacsony
onértékeléssel rendelkez6k teljesitménye kisebb? Ha igen, bizonyitja-e ez a
pozitiv korrelacio azt is, hogy kozvetlen okozati 6sszefluiggés is van kozottuk?

* Az Onbecsulésre torekves jelenthet-e egyet a kisebbségi érzés megszintetéseét
célzé torekvesekkel, divatos aramlatokkal?

* Az Onbecsulés belsd, vagy kulsé forrasai fontosabbak szamomra? Melyik erésit
meg jobban? A tartos megerdsitést melyik szolgalja jobban? Vagy ez
személyiségfuggd?

* Bels6 onbecsulésem viselkedésemre valo hatasa milyen?

» Képes vagyok tartos, szoros, érzelmileg kozeli, meghitt kapcsolatokban lenni
valakivel?

» Szabadon meg tudom-e élni/kifejezni az érzéseimet?



» Menyire vagyok képes onérvényesitésre, ugy hogy masok érdekeit ne
sértsem?

» Kuls6 onbecsulésem hogyan hat a viselkedésemre?

> Képes vagyok-e realis, - a képesseégeimnek megfeleld - célokat kitizni? Képes
vagyok-e szavaimert, tetteimeért, reakcidimért, gesztusaimért felel6sséget
vallalni?

> Képes vagyok-e, és akarok is befolyast gyakorolni, hatni az életemre, a
kornyezetemre?

» Rendelkezem-e kompetenciatudattal? (A legkritikusabb helyzetben is, a
helyzet-megoldasara alkalmasnak érzem magamat?)

(Bota Tibor és Modnika; Elérhetéségiink: botahavasy [kukac] upcmail [pont] hu). Négy
felnétt gyermekiink, és 5 unokank van. Ketténk kapcsolata mindig is a legfontosabb
volt. Most nyugdijasként /a munkahely kiesésével/ eggyel csékkent a valodi 6ssze-
csiszolodas elodazasara kinalkozo lehetéségek szama, ill. a tébb fizikai egyudittlet uj
kihivasokat, feladatokat/lehet6ségeket teremtett 6nmagunk és egymas megismeré-
sére, megbecslilésére.)



