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Személyiségfejlesztő Gyakorlatok

I.Rész
1.Fejezet

Elhivatottság

Bevezetés

A személyiségfejlesztő gyakorlatok kiindulópontja: hogyan vagyunk képesek együttműködni a szeretet ajándékával. Hogy meg tudjuk valósitani a szeretetet, ahhoz jól kell ismernünk saját identitásunkat, önmagunk szeretetre való képességét.

Célkitűzésünk

Hogy képesek legyünk Isten szeretetét mások számára is kinyilvánitani, ahhoz szükséges „őszintén szeretni tudni”. Őszintén szeretni tudni, a szeretet szerint élni nem automatikus, önmagától adódó tett, megvalósitható feladat, hanem egyúttal komoly probléma is, hiszen rengeteg minden akadályoz meg ebben bennünket („fékek”):

· a személyen ’kívűli’ ellenállások: a hedonisztikus mentalitás, a felgyorsult életforma, a személyközi kapcsolatok funkcionalizálása, a kapcsolatok instabilitása…
· a személyen ’belüli’ ellenállások: egocentrizmus, személyes gyarlóságok, lanyhaság, bizonytalanság, bizalmatlanság, agresszivitás, védekezési formák, én-kultusz, sziv-szklerózis…

Mindezen akadályok, fékek komoly nevelési kérdést vetnek fel: miben áll tehát a szeretet? Honnan származnak ezek a „fékként működő ellenállások”? Miben kell „éretté válnia” a személyiségnek ahhoz, hogy őszintén tudjon szeretni, hogy az agapé-t, a valódi szeretetet megvalósithassa, aszerint élhessen? Hogyan kell nevelni az őszinte szeretetre?

Elmélkedési pont:
„Miután ettek, Jézus megkérdezte Simon Pétertől: ’Simon, János fia, jobban szeretsz engem, mint ezek?’ ’Igen, Uram – felelte – tudod, hogy szeretlek’ (Jn 21,15)

Ahhoz, hogy a szeretet ajándékában Isten munkatársai lehessünk, hogy a szeretet szerint élhessünk, két aspektust kell harmónikusan összekötni:

· Isten a szeretetet mindenkinek ajándékozza: Ő az aki kezdeményez és aki a szeretet útján segitséget nyújt, fenntart bennünket

· A szeretet személyes „befogadása” és Isten ajándékának ’művelése’: a szeretetet csak úgy lehet megélni, ha azt „rám bizott feladatként fogadom el”, ha azt „hivatásomként” élem meg

A nevelés éppen ezen a területen tölti be valódi feladatát: a személy ’befogadási területe’, a szeretet ajándékának ’gyökér-eresztése’, a saját válasz, az Isten kegyelmével való személyes együttműködés, amely a személy érettségének hathatós útját késziti elő. Az, hogy milyen ez az „együttműködés”, az felismerhető az élet gyümölcseiről. Isten ajándéka „beletestesül” a mi saját pszichikai strukturánkba, saját és megismételhetetlen életutunkba, egyéni történelmünkbe, beleértve mind a pozitiv mind pedig a negativ befolyásoló tényezőket. 
Mi az tehát, aminek „érnie”, „fejlődnie” kell: a szeretet képessége, azaz a szeretet ingyenes és kölcsönös befogadása. Ahhoz, hogy ez a ’szeretet-befogadás’ fejlődhessen, nagyon fontos szerepe van az „affektiv érettségnek”: a megfelelő érzelmi érettség szinte megkerülhetetlen feltétele az igazi, őszinte szeretet kialakitásához. Az igazi érettséghez, fejlődéshez szükséges az affektivitás integrálása, de ez visszautal mindenképpen a személy identitására.
 Szeretetre való képesség       →       affektív érettség     →      identitás

A szeretetre való képesség mindig kifejezi az egyén pszichikai és lelki érettségének minőségét és fokát. A személy másokkal való kapcsolatai tükrözik önmagához való viszonyát valamint azt, hogy ez a bizonyos személyiség hogyan „működik” mind tudatos, mind tudatalatti szinten. Másokkal való kapcsolatunk egyben önmagunkhoz való viszonyunk közvetett vagy közvetlen kifejezése. 


Én 
(egoizmus vagy egészséges önszeretet)


Mások 
(egocentrikusan vagy allocentrikusan szeretem-e őket)


Isten 
(egocentrikusan vagy allocentrikusan 
szeretem-e Istent, a Jelellevőt-Távollevőt)

Célkitűzésünk tehát röviden: segitsünk egymásnak abban, hogy a szeretet ajándékában hatékonyan együttműködhessünk, hogy Isten szeretetének tanúságtevői lehessünk, azáltal, hogy egyre képesebbé válunk a szeretet mélyebb szinten való megélésére mind a házas életben, mind a papságban, mind a megszentelt életformában. 
Az affektív érettség szerepe a szeretet ajándékának megélésében


A szeretet ajándékának megélése sokféle tényező közös terméke, de van egy tényező, amire sajnos nem helyeznek megfelelő hangsúlyt, pedig az – részben tudatos, részben tudatalatti – nagyon is meghatározó és döntő jelentőségű a szeretet megélését illetően: ez nem más, mint a személy pszichikai komponense, mely a szeretet ajándékát szeretné megélni. Ez a pszichikai komponens nem mellékes szereplő a szeretet megélésében, még akkor sem, ha valamilyen folyamat párhuzamosan a „természetfölötti’ szintjén is zajlik. A szeretet vagy a „szeretni-hagyom-magam” képességek megjelennek az élet minden más szintjén, minden más tevékenységében: házasságban, papságban egyaránt. A pszichikai dimenzió szorosan kapcsolódik az egyén általános érettségéhez (emberi, lelki, hivatásbeli).

1.

A szeretet képessége és a személy érettsége
A szeretetre való képesség szorosan kapcsolódik ahhoz, hogy ki vagyok s hogy személyiségem hogyan működik. A szeretetre való képességhez szükség van a személy stabilitására és az életkornak megfelelő és a lehetőségeket kiaknázó affektív érettségre. Ki merjük mondani: nem létezik igazi lelki fejlődés – a Szentlélek hívása szerinti élet – egy legalább minimális affektív érettség nélkül.  
A szeretetre való képesség kifejeződik a másokkal való viszonyomban (tárgyi relációk). A személy karakterének szerkezete az automatizált aspektusokat juttatja érvényre, főképpen az én identitásának magatartásbeli aspektusait. A kapcsolat az én-fogalom és a karakter között tehát kölcsönös: minél integráltabb az első aspektus, annál harmonikusabb a második aspektus, vagy másképpen, minél integráltabb az egyén karakter-strukturája, annál nagyobb a megfelelés az én-fogalom, a magatartás és a valós személy között. A személy karakterét ugyanúgy befolyásolják az intrapszichikus, mint a rajta kivűl álló személyekkel való kapcsolata. 
Extrapszichikus folyamatok → ÉN  ← Intrapszichikus folyamatok


Karakterem

Magatartásom



Másokkal való kapcsolatom



Egy merev, pedáns, kényszeresen precíz ember másokat, akikre befolyást gyakorolhat, ’kölcsönös’ magatartásformákra ’kényszerít’ (a másik egyén vagy aláveti magát az ilyesfajta ’tökéletességnek’ vagy pedig annak erőteljesen, lázadva ellenáll). A személyek, akik nem hagyják ezen ’kölcsönös’ szerepek önmagukra való erőltetését, azok a személyiség karakterének szerkezetét képesek befolyásolni. Az ember intrapszichikus világ nem csupán formálja a külvilág észlelését, hanem azt be is folyásolja karakterén keresztül, így képes befolyásolni interperszonális világát is. Vannak tehát egyének, akik másokból a ’legrosszabbat’ hozzák ki, viszont vannak olyanok is, akik belőlük a ’legjobbat’ csalogatják elő. 
ÉN


Külvilág/Mások
2.

A szeretet képessége és a szeretet szerinti élet

A szeretetre való képességnek megvannak a saját törvényei. Ezen törvények bár igénylik az intellektuális szinten való érettséget, de ugyanakkor túl is mutatnak rajta. A szeretre való képesség abban áll, hogy képes vagyok Másokkal illetve a teremtett világgal folyamatosan kapcsolatot létesíteni, s ezen kapcsolatokat fejleszteni (tárgyi relációk), s így képessé tenni magamat az önajándékozásra, az érdeknélküli segítségre, a másoknak való szívességre. A szeretre való nevelésnek tehát nagyon is sok köze van nem csupán a szeretet tartalmaihoz (mit teszek), hanem a szeretet ’pszichikai dinamizmusaihoz’ is, amelyek a szeretet gyakorlását lehetővé teszik (hogyan teszem). Ez nem jelenti azt, hogy a keresztény hitet, a vallást mint olyat „pszichologizálni” szeretnénk, csupán annyit, hogy arról tudomást veszünk. A vallás, de különösképpen a kereszténység a konkrét egzisztenciába kell, hogy „beletestesüljön”, hiszen az ember ’tetőtől-talpig’ pszichikus lény, s ezzel pedig a vallásnak is számolnia kell. Az a teológiai vagy spirituális nevelés, amely a pszichikai valóságot figyelmen kivűl hagyja, az nem lehet komoly nevelés, mivel „a túlzott intellektuális vagy volontarisztikus nevelés gyakran meggátolja azt, hogy affektivitásunk mélyén Istennel találkozhassunk” (A.Vergote, Introduction á l’études de psychologie religieuse).

3.
A szeretetre való integrált nevelés

A konkrét élet egzisztencialista megközelitése tehát nem csupán ’intellektualisztikus’ próbálkozás. Sokkal többről van szó: az egzisztencialista megközelités ugyanúgy reflektív mint ahogyan emotív-affektív is. Az egzisztencia azt jelenti, hogy a szeretet és a személy integrálódik. Mint ahogyan általában az életre való képesség, ugyanúgy a vallási igazságok is „átszűrődnek” az Én pszichikai valóságán, ha nem, akkor fennáll az a veszély, hogy a vallási igazságok megrekednek fogalmi, absztrakt szinten: bár igazságok maradnak a pszichikai valóság mellőzésével is, de azoknak a valós élethez nem sok közük lesz, nem lesznek képesek átjárni az életet, nem lesznek képesek se motiváló erővé, se magatartássá alakulni. 
Egzisztencia = szeretet + személy (értelem+akarat+érzelem) → integrativ nevelés

Identitás és a szeretet elsajátitása

Növekedés az Én teljessége felé

Az én teljességének elérése, önmagam beteljesedése (önmagammá-válás) minden egyénnek célja, kivéve, ha érzelmi szinten valamilyen káros hatás nem érte, elsősorban a korai gyermekkorban. Az én teljességének elérése az egyént örömmel tölti el: tudja, hogy miért él, létezik, mit szeretne tenni. Az egyén vágyai, kivánságai, álmai még inkább ezen cél elérése felé ösztönzik őt, még akkor is, ha problémákkal, nehézségekkel találkozik. Mindazonáltal, bizonyos ’ellenállások’ az egyén beteljesedésre való törekvését gátolják, fékezik. 
Felmerül tehát a következő probléma: 
· Mely dimenziók alkotják az én identitását? 

· Az én mely részei hivatottak leginkább a fejlődésre ahhoz, hogy a szeretet képességét kialakithassa önmagában? 

· Hogyan élhetjük át a múltunkat úgy, hogy az ne akadály legyen, hanem inkább rendelkezésre álló forrás? 
Ezen kérdésekre adott válasz az Én igazi arcának megtalálásában rejlik. Ez a megtalálás hosszú utazást kiván a múltunkban, a múltban megélt, megtapasztalt lényeges eseményekben, azok felelősségteljes elfogadásában, s mindennek át kell alakulnia a jövőre kivetitett tervvé. 

A személy én-je 4 alapvető területből (ablakból) áll, ahogyan azt a Johari-ablak ábrázolja!





számomra ismert


számomra ismeretlen

mások számára


Nyitott-Én



Vak-Én
ismert



szabad, felelősségteljes

leggyakrabban védekezem






kreativ, jobban ki kellene

előle, jobban meg kellene





teljesednie



ismernem és el kellene fogadnom

mások számára


Rejtett-Én



Ismeretlen-Én 

ismeretlen


túl sok energiát kiván ahhoz,

csak hatásairól, következmé-




hogy megőrizzem olyannak,

nyeiből ismerhetem, de igazi





amilyen



okait nem tudom

Gyakorlatok

Ma, a jelenben ’gyümölcse’ vagyok-e múltamnak?

Milyen az én „múltam”?

Mindaz ami ez idáig a múltban velem történt, történelmi (tényszerű) vagy affektiv memóriámban, kapcsolataimban, az mélyen nyomot – legyen az negativ vagy pozitiv értelemben - hagyott mai énemben, abban, ahogyan másokhoz (másokkal való kapcsolataimban), az élethez magához, Istenhez és hivatásomhoz viszonyulok!
Mit kaptam?
Hogyan tápláltak érzelmileg? Mit adtak nekem? Családomban, ahol felnőttem, szüleimtől mit kaptam: szerettek, segitettek, elismerést nyújtottak-e, gyűlöltek, értéktelennek tartottak, elviseltek, elhanyagoltak? 

Kezdve szüleimtől (életemre való tekintettel lényeges egyénektől, igy testvéreimtől, rokonaimtól, barátaimtól, iskolatársaimtól, tanáraimtól stb), milyen pozitiv elismerésben részesültem? Hogyan és mennyire szerettek? Mit ismerhettem meg a szeretetből? Mit nem ismerhettem meg a szeretetből? Hogyan tanultam meg kapni (elfogadni) a szeretetből és szeretetet adni? Soroljon fel néhány konkrét példát a következő területekre koncentrálva!

Affektiv táplálás: mely érzelmeket tapasztaltam meg a családomban? Szerető-elfogadó, nyitott, rideg, hűvös-elutasitó, kapkodó, visszafogott, észrevétlen-érezhetetlen? Hogyan szerettek engem az ’elismeréseken’ keresztül?
Kognitiv táplálás: mely kognitiv ösztönzések voltak a leggyakoribbak családomban? Csak akkor voltál ügyes, ha….csak amikor….csak ha azt a szintet teljesitetted…?

Fizikai táplálás: mely fizikai kontaktus jellemezte leginkább családomat? Mely ’test-nyelvet’ használták leginkább? Milyen üzenet érkezett el hozzám testtől-testig, ’bőrtől-bőrig’?

Kapcsolatbeli táplálás: mely kapcsolatok jellemezték leginkább családomat? Elfogadás, kommunikáció, távolságtartás, egymástól való idegenkedés…?

Én mit adtam?
A családi kapcsolatrendszerben hogyan éreztem magam? Többnyire milyen módon reagáltam? Mit adtam én szüleimnek, testvéreimnek?

Mely érzelmeket tapasztaltam leginkább?

Szeretet, közelség…harag, gyűlölet, zárkózottság, távolság…?
Mely gondolatokat és gondolkodási módot használtam leginkább?

Képes voltam megjeleníteni önmagam számára gondolataimat, félelmeimet, érzéseimet, elképzeléseimet …vagy éppen ellenkezőleg, azaz egyáltalán nem…?

Mely testi kontaktus volt legjellemzőbb rám s milyen pszichomotorikus fejlődésen mentem keresztül?

Kerestem a testi kontaktust…tartottam a testi kontaktustól…vágytam a testi kontaktusra, de mégsem kerestem azt…elfogadtam mások testi közeledését, de én nem akartam kontaktust kialakitani…?

Mely kapcsolatok jellemeztek leginkább?

Kapcsolataimat jórészt zárkózottság, félelem, szorongás, félénkség….nyitottság, érdeklődés jellemezte?
Én és környezetem kapcsolata?

(iskola, szomszédok, csoportok, munkahely, különböző életkörülmények, természet)

Mit kaptam és mit adtam másoknak, azoknak, akik nem családom tagjai?
Én és Isten kapcsolata?

Mit kaptam Istentől? Mit adtam én Neki? Hogyan és mennyire éreztem azt, hogy az Isten szeret? Hogyan érzem és élem meg Isten szeretetét? Képes vagyok-e másoknak is továbbadni ezt a szeretetet? Mely területeken és mennyire alakitotta át életemet Isten szeretete?

Én és jelenem?

Hagyom-e a jelenben, hogy szeressenek? Hogyan vagyok képes továbbadni a szeretetet? Mely elismerésben részesitem a jelenben önmagamat és másokat? Mely megrovásban részesitem a jelenben önmagamat és másokat?

A múltbeli tapasztalatok nem tűnnek el, hanem mindannyiunk személyes fejlődésére kihatással van, meghatározóan szerepel. Valaki regressziv (szinte teljesen akadályozva van kibontakozásában) módon fejlődik, mások passziv-agressziv (egyes fejlődési szakaszokban megreked, nem lép tovább), mások védekező, merev személyiséget alakitanak ki, ismét mások progressziv, nyitott módon képesek fejlődni, mivel segitették őket ebben. Tehát múltbeli tapasztalataink fontosak, jó ha abba betekintünk, megpróbáljuk valamelyest felidézni! 

És ki vagyok ma?

Milyen a jelenem, az aktuális életem?

Mit élek meg életem jelen helyzetében?

Milyen belső lelkiállapotom? Úgy érzem, hogy önmagam vagyok vagy ellenkezőleg, frusztráltnak érzem magamat? Helyemen érzem magam, vagy átmeneti időszakban vagyok, vagy nem vagyok képes igazán tájékozódni, vagy teljesen nyugtalan/bizonytalan vagyok önmagamat illetően? Túlnyomórészt boldognak vagy boldogtalannak érzem önmagamat? Minek a hiányát érzem a jelenben? Mire lenne leginkább szükségem?

Életem ezen jelen szakaszában olyasféle tevékenységet végzek, aminek van értelme?

Mit teszek? Amit teszek, annak van értelme? Merre tartok, mire törekszem? Mi a célom? Tisztában vagyok-e azzal, amit akarok, keresek? 

Hogyan élem meg a jelenben másokkal való kapcsolataimat?

Én vagyok többnyire a központban? Leginkább ki akarom zárni magamat a másokkal való kapcsolatokból? Nem bizok igazán senkiben? Úgy hiszem, ha előre akarok haladni életemben, akkor csak önmagamra számithatok igazán?

Összefoglaló táblázat (hozzon konkrét példákat):

Miben vagyok érett, melyek az erősségeim, mely adottságaimra számithatok leginkább:

Melyben vagyok még kevésbé érett, melyek a gyengéim, melyek a korlátaim:

Melyek az én vágyaim, kivánságaim, álmaim:

A jelenben az is vagyok, amiben hiszek?

Mely értékrendszerrel rendelkezem? Soroljak fel 7 értéket, amiben hiszek!

Létemnek mi a mélyebb értelme, tudom-e ki vagok, s mit akarok tenni?

Mások milyen jelentést vagy értéket képviselnek életemben?

Pozitivan vagy negativan vélekedem-e a világról, az emberekről, másokról? Mely területeke azok, amelyekben nem találok semmiféle értelmet?

Miben hiszek komolyan? Soroljon fel 3-5 olyan valóságot, amiben hisz, amiért képes pénzt áldozni, ami iránt érdeklődik, ami megér sok-sok fáradtságot!

Az emberi érettség jellemzői
· Stabil identitás megszerzése: ki vagyok valójában? Melyik az én ’igazi’ arcom? Az identitás meghatározása:”az én időbeli és térbeli egységének és folytonosságának tartós érzése, amihez szorosan kapcsolódik egy bizonyos értékhierarchia”
· Pozitiv és egészséges önbecsülés kialakitása és megörzése: érek-e annyit, ami valójában vagyok önmagamban, eltekintve mások itéletétől?

· Integrálni és elfogadni önmagunkban a sötét és világos aspektusokat: melyek az én erősségeim, hibáim, adottságaim, erőtartalékaim? Szükséges tehát  a pozitiv és realisztikus énkép fejlesztése!

· Individualizált-leválasztható módon növekedni és élni: egyben közel, de ugyanakkor megkülönböztethető egyén vagyok-e a számomra fontos személyektől? Hogyan viselkedem akkor, amikor együttműködöm, megosztozom valamin, amikor közösségben találom magamat?
· Értékrendszerem fejlesztése úgy, hogy az választásaimat motiválja: életemnek úgy van-e értelme, hogy az szorosan kapcsolódik valamely értékrendszerhez? Értékrendszerem internalizált-e vagy csupán behódolás vagy identifikáció eredménye?
· Képes vagyok-e a bennem már kialakitott érett szempontokat még tovább fejleszteni: bizalom, önállóság, identitás, függetlenség, intimitás, kreativitás, spontaneitás, én-harmónia…

Ellenőrző kérdések

Miután az eddig feltett kérdésekre válaszoltál, tedd fel magadnak még a következő kérdéseket:

· Mi az ami számomra valamivel világosabb a fejlődés/érettség folyamatában? Melyek személyiségem olyan területei, aspektusai, amire biztosan számithatok, épithetek? Soroljon fel legalább 7 ilyen területet? Hogyan szeretné azokat még jobban fejleszteni? 

· Melyek személyiségem ’gyengéi’, olyan területei, ahol még sok minden számomra sem világos? Soroljon fel 7 ilyen területet? Hogyan kiván ezen területekkel foglalkozni a jövőben?
· Melyek azon rejtett képességeim, amelyeket eddig még nem használtam fel kellőképpen, milyen mély vágyaim, kivánságaim vannak, amelyekkel még nem foglalkoztom, de éreztem, hogy jelen vannak bennem? Soroljak fel legalább 7 ilyen ’rejtett’ képességet, vágyat!

· Hogyan reagáltam a beszélgetésekre, kérdésekre, válaszokra, amelyek eddig elhangzottak? Hogyan kommunikáltam s hogyan hallgattam mások kommunikációját?
· Milyen kérdések merültek fel bennem annak kapcsán, hogy „ki vagyok én valójában hogy képes legyek a szeretetre”?

· Amikor önmagamat észlelem, akkor milyen képet festenék le önmagamról, milyen fényképet készitenék? Megmutatnám-e azt a ’felvételt’ a csoport többi tagjának?

A személyiség alapvető aspektusai


Az Én-nek több aspektusa, alkotóeleme van: 

· Aktuális-Én (= valójában, ténylegesen, aktuálisan lenni): nyilvános-én     ( énképem) + társas-én (ahogyan, amilyennek engem mások látnak) + tudatalatti-én + ideális-én. Az Ideális-én (ami szeretnék lenni vagy amit szeretenének tőlem, hogy legyek) két részből tevődik össze: személyes-én (saját ideáljaim, elképzeléseim, értékek, melyeket meg szeretnék valósitani) és az intézményi-én (amit egy intézmény – Egyház, Társadalom, Nemzet, Iskola stb. - szeretne tőlem, az intézmény felém támasztott elvárásai, ideáljai)

· Ezen összetevők teszik lehetővé az egyén azon zónáját, melyben szabad és felelősségteljes módon élhet: tudom, hogy mit és miért teszem), s ugyanakkor azon zónáját is, amely félárnyékos, tehát sokféle módon kondicionálva lehet, s legutoljára pedig azon zónáját, amely árnyékos, ahol inkább kényszer, ösztönzések alatt él. 

Az Én összetevői:
Ideális-Én

Személyes-én

Intézményi-én








A szerepekből származó



A szerepnek a fogalma/felfogása




követelmények
 

Aktuális-Én



Nyilvános-én






Társas-én

Latens vagy 

Tudatalatti-Én


Tudatelőtti

Tudatalatti
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2.Fejezet
Érettségeim és éretlenségeim

Érett és éretlen aspektusaim felfedezése
Ahhoz, hogy megtanuljunk szeretni, szükséges elkezdenünk a személy konkrét valóságának vizsgálatával, s csak ezt követően lehet elindulni a ténylegesen kitűzött cél irányába. A megkezdett úton pedig szükséges a ’közbeeső’ lépcsőfokokon is elidőzni, azaz megtudni, milyen erősségeim és gyengeségeim vannak: az Aktuális-Én-től az utat az Ideális-Én-ig egy lépcsővel tudnánk ábrázolni.








[image: image2]
Miután az ábrát alaposan áttekintettem, kérdezzem meg önmagamat őszintén, hogy mely ponton, lépcsőfokon vagyok jelenleg. 
Az érettség nem azonos a tökéletességgel, a problémák hiányával, hanem abban áll, hogy szorgalmasan képes vagyok fejleszteni önmagamat, jobban megismerni és igy alakitani énemet az érintett ’pozitiv szektorban’, ott ahol legalább 51%-ban bele tudom illeszteni magamat!
A következőkben a legfőbb karaktervonásokat irjuk le. Próbáljam megvizsgálni, hogy hol is vagyok a jelenben! 

Vizsgáljam meg továbbá az Én-Ideáljaimat és az Aktuális-Énemet, valamint azt, hogy milyen közbeeső lépéseket kell megtennem az Én-Ideál megközelitésére!

Vizsgáljam meg mi az ami gátol, s mi az ami segit az Én-Ideál elérésében!

Legfőbb karaktervonások:

A.

Bizalom:

- Azon képesség, mely révén realisztikusan hiszek önmagamban vagy másokban

- Azt érezni, hogy az emberek szeretnek, azért aki vagyok, s nem pedig azért, amit teszek

- Helyes önbizalom megtapasztalása

- Képes lenni másokban bizni

ÉRETTSÉG JELE
ÉRETLENSÉG JELE
Bizalmatlanság:

- Képtelenség hinni önmagamban és másokban

- Jelentéktelennek hinni önmagamat, olyannyira, hogy magam szerint nem érek semmit

- Folyamatos feszültséget tapasztalni azért, mert nagyon bizonytalan vagyok

- Bizalmatlan vagyok mások irányába 

B.

Önállóság:
Képesség arra, hogy önálló döntéseket hozzak és vállaljam a felelősséget

Az önálló egyén képes felelősségteljesen úgy dönteni, hogy a valóságot mélyen elemzi döntéshozatala előtt

Képes arra, hogy döntései következményeit magára vállalja, még a nem-kivánatos kimenetel esetén is

ÉRETTSÉG JELE

ÉRETLENSÉG JELE
Bizonyzalanság:

Félelem a döntéshozataltól és a felelősségvállalástól

Folytonos kételkedés abban, amit tenni vagy mondani szeretnék

Erőteljesen érzem mások itéletének nyomását, kényszerét

Vagy egyáltalán nem bizom senkiben vagy mindenkiben túlságosan bizom
C.

Identitás/Önazonosság:

Képesség arra vonatkozólag, hogy tudom ki vagyok, hogyan működöm és életemben az események milyen módon zajlanak

Képesség arra, hogy önmagamat megismerhessem és elfogadhassam, anélkül, hogy az és olyan szeretnék lenni, aki vagy amilyen nem lehetnék

Képesség arra, hogy elfogadjam és felfedezzem gyengeségeimet, erősségeimet és azokat integrálhassam

Az a képesség, hogy önmagamat ’jól érezzem saját bőrömben’

ÉRETTSÉG JELE

ÉRETLENSÉG JELE
Szétforgácsolt-Én:

Zavartság érzése afelől, hogy ’ki is vagyok én tulajdonképpen’

Képtelenség megismerni és elfogadni önmagamat

Nem tudom ki vagyok, mit szeretnék, mi a teendőm

Folytonosan keresnem kell valakit, hogy rivalizálhassak

Nem magamat adom, hanem másokat utánzok (behódolás vagy identifikáció)
D.

Függetlenség:

Képesség arra, hogy önmagamat adjam, önmagam legyek, én cselekedjek, szabadon alakitsak ki kapcsolatokat másokkal, tudatában lenni annak ki vagyok és mit teszek anélkül, hogy másokat sértenék vele

A független egyén akkor, amikor cselekszik, használja az értelmét, szivét, testét: integráltan, a maga ’teljességében’ cselekszik

A független személy tiszteli önmagát és másokat

Képesség arra, hogy egészséges ’igen’-t vagy ’nem’-et mondjon
ÉRETTSÉG JELE

ÉRETLENSÉG JELE
Függőség:

Mindig szükségem van valakire vagy valamire, mindig támaszkodnom kell másokra, függenem kell másoktól

Állandóan leértékeli önmagát, önmaga adottságait, talentumait, igy mindig másoknak kell helyette fellépni, beszélni, cselekedni

Olyan személy, aki nem akarja ’kezeit bepiszkolni, nehogy elhibázzon valamit’

E. 
Intimitás:

Képes komoly, mély kapcsolatra másokkal, mert a másik valódi én-jével szeretne találkozni

Képesnek lenni arra, hogy mások felé kinyiljon, beengedje a másikat intim világába, tiszteletbe tartva saját én-jét illetve képesnek lenni belépni mások világába, tiszteletben tartván a másikat

Csak úgy szeretnék intim kapcsolatot a másik személlyel, ha önmagammal is képes vagyok intim kapcsolatra

ÉRETTSÉG JELE

ÉRETLENSÉG JELE
Elszigeteltség:

Az a személy, aki elszigetelődik, saját világában szeret élni, nem szereti a másokkal való kontaktust, mert veszélyesnek találja, s ezért inkább ’védekezésbe’ vonul

Az a személy, aki fél másokkal megosztani saját érdemeit és gyengeségeit

F.

Kreativitás:

Képesnek lenni az alkotásra, létrehozni valamit, valakinek életet adni, s mindebben szabadnak érzi magát
A kreativ egyén minden adottságát, tehetségét képes felhasználni, hasznositani

A kreativitás életenergiát, életkedvet nyújt, amely révén örömét, kedvét leli az életben, tevékenységében

ÉRETTSÉG JELE

ÉRETLENSÉG JELE
Terméketlenség/Közöny:

Jelentéktelennek, semminek, mindenre képtelennek, s alkalmatlannak tartja önmagát

Amikor biztatják, hogy valamit megtegyen, akkor ’leblokkol’

A terméketlenség, közöny teljesen átjárja az egyént: testileg, értelmileg és lelkileg egyaránt

G.

Én-harmónia:

A harmóniában élő egyén mélyen ismeri és elfogadja önmagát személyiségének minden aspektusában, boldog, önmagával, másokkal, a világgal, Istennel békében él

A harmóniában élő egyén értelmet és jelentést kölcsönöz saját életének

A harmóniában élő egyén nem felszines, mindenben komoly, érdeklődő, mély ismeretekre akar szert tenni
ÉRETTSÉG JELE

ÉRETLENSÉG JELE
Elkeseredettség:

Az élet komoly ’probléma’ számára

Semmiben sem képes békét találni

Nincs életének célja, értelme, az árral úszik, képtelen szeretni, megkedvelni, valamiért vagy valakiért lelkesedni

Egyedül érzi magát, bezárkózott, elkeseredett, magányos

H.

Spontanietás:

Természetes módon viselkedik és végzi tevékenységeit

Frissnek érzi magát és közvetlen

Spontán és hiteles önmagával és másokkal egyaránt

ÉRETTSÉG JELE

ÉRETLENSÉG JELE
Megbizhatatlan:

Az a személy aki ’alkalomszerűen’ eljátszik valamilyen szerepet, opportunista

Hazudik, nem csupán másoknak, de egyben önmagának is

Képtelen másokkal intim kapcsolatot kialakitani, mivel képtelen teljes egészében önmaga lenni. A ’kettős játék’ már szokásává vált

3.Fejezet

A személyes zóna és az identitás

Hogyan ’lakhatom be’ saját életteremet és hogyan tehetem azt mások számára is lakhatóvá

Minden egyes személyt meg lehet figyelni saját ’életterén’ keresztül: az a személy abban él és abban fejezi ki magát. Az életteren keresztül három fő szempontot tudunk osztályozni: a személy identitását, kapcsolatait és hivatását. Az élettér szükséges ahhoz, hogy a személy fejlődhessen, hogy hatékonyan megvalósithassa élethivatását.


Minden élettérnek megvannak a saját koordinátái:

· Központi rész, középpont, amely maga körül mágneses erőteret alkot, megszervezi a prioritásokat, rendet teremt. Ez egy stabil én, s ez egészséges önértékelést alakit ki.
· Kiterjedt periféria, olyan mint ha valakinek a saját lakása lenne, a személy és annak szabadságának a tere

· Pontos határok, amely kijelöli azt, hogy az én területe meddig terjed, meddig mehet el, s ezáltal tiszteletben tartatja saját területét, s ugyanakkor őmaga is tiszteletben tartja mások területét

· Bejárati hidak vagy ajtók, amelyeken keresztül másokkal találkozhatom vagy lehetővé teszem, hogy mások velem találkozhassanak

· Egyetlen lakos, akihez ez az élettér tartozik, neki kell kommunikálnia, kapcsolatokat létrehoznia, konstruktiv, pozitiv módon szövetségeseket befogadnia, együttműködnie, barátkoznia, stabil és tartós relációkat alkotnia

Az élettér különböző valóságokból tevődik össze: 

· fizikai valóság: testem és az azt körülvevő tér

· pszichikai valóság: érzések és másokkal való kapcsolatok

· működésbeli valóság: tetteim és döntéseim

· jogi és szerepbeli valóság: bizonyos engem, hatáskörömet megillető döntéshozatali hatalom, rendelkezésemre álló tények, lehetőségek

Saját élettér-tipusom felismerése

Saját életterem megfelel, összhangban van identitásom és hivatásom megvalósitásával és kinyilvánitásával. Ez az élettér minden egyes személy számára egyetlen, megismételhetetlen. Az élettér pontosan megfelel énem-nek, aki különféle fejlődési szakaszokon ment keresztül, a valódi vagy a hamis én-tengelyen. Mivel mindenki számára egyetlen, megismételhetelen ez az élettér, azt illik komolyan venni, s megismerni. Nézzük meg együtt ezeket a lehetséges élettereket, s próbáljuk magunkat valamelyikben elhelyezni!

Életterek
Préri:

Minden és mindenki számára nyitott, jöhetnek bátran turisták, rablóhadak, kereskedők, komédiások. Ezt az életteret a túlzott „készségesség” jellemzi, amelyben képtelen vagyok ’nem’-et vagy ’igen’-t mondani. Nem szeretnék senkinek sem csalódást okozni, még akkor sem, ha önmagamat már látni sem vagyok képes. Nincs semmiféle kerités – vagy azt valamikor kiszakitották – ami életteremet pontos módon le- illetve behatárolná. Ha tehát ilyen prérivel rendelkezem, akkor sokféle létezési és tevékenységi módom lehetséges: hizelgés, tetszeni akarás, affektiv függőség, mások jóváhagyásának keresése, „nyalás”, mindenkinek egyöntetűen „igen”-t mondás, különböző kifogásokkal és motivumokkal hagyom önmagamat eszközként használni, viszont időm van haszontalansággal tölteni időmet, mert ha nem ’kérnek meg’ semmire, akkor magamról nem is nagyon kell gondoskodnom. Ez a préri-lakó különféle magatartásformákat is kialakit: nagylelkű mindenki irányába, mindenkit meghallgat, bármikor, bármennyi ideig, mindig készséges, rendelkezésre áll, de önmagáról keveset vagy nem is szól semmit. A préri-lakó fél attól, hogy egyedül kelljen maradnia, valójában nagyon hiányos az identitása, nincs igazából önazonossága, mindig keresnie kell valamit vagy valakit, hogy önmagát „hasznossá tegye”.
Keritéssel-lövészárokkal körbevett terület:

A préri végtelen területén már kialakulhat egy lövészárokkal, keritéssel körbevett terület. Ezt az keritést vagy alacsony védőfalat már messziről észrevenni. Az kerités mögé el lehet rejtőzni, legyen az tényleges vagy képzelt veszély elől. A kerités mögött lakó elsősorban arra gondol, hogy valamitől vagy valakitől mindig védekeznie kell. Mindig talál okot arra, hogy védekezzen, elrejtőzzön. Védekezése lehet passziv, agressziv vagy menekülő. Másoktól helyreigazitást, javitást nem fogad el, kivéve ha azt aranytálon nem kinálják neki. Másoktól tart, ezért távolságtartó, fél attól, hogy – mivel erre mindenki hajlamos – becsapják, átverik, lóvá teszik. Irigykedő és féltékeny (ehhez is távolság kell!). Nagyon kevés emberben bizik, társait nagyon megválogatja. Ha ezekre a társaikra is valami gyanú vetülne, akkor azonnal ellenségként kezeli őket. Kritikusak. Ha valaki egyszer is elhibázza, azzal azonnal szakit egyszer s mindenkorra. Területét jól körbeaknázza, főleg azok számára, akik túl közel akarnak hozzá férkőzni. Mások feléje való közeledése előhozza belőle a gyermekkori irigység, féltékenység, rivalitás tüzét, amit mindig őriz a hamu alatt. Erősen racionalizál (meg tudja mondani mi miért van), gyanakvó (miért akar a másik besétálni hozzám), zárkózott, koncentráltan őrködik maga körül, s eléggé nyakas, csökönyös. Mindezen magatartásformák abból születnek, hogy valamikor úgy érezte, hogy nem szerették vagy nem eléggé. Nagyon nehéz az ilyen erőditmény-lakóval dialógust kialakitani, vagy a megbocsátásról beszélni. 

Fellegvárban a préri közepén:

Ezen élettér esetében tényleges erőditményről, várról beszélhetünk. Ez elvileg önvédelemre szolgál, de később a személy számára börtönné válik: önmagát börtönzi bele abba. A személy mindig kényszeritve érzi magát valamire, tudva vagy nem-tudva. Csökönyös, perfekcionista, az élet minden örömétől elszakadni kiván. Tökéletességre való törekvése csak álom marad: ő örökké álmodozik. Önmaga börtönében él, ahol tökéletességgel áltatja magát. Kamaszkori szindrómák jelentkeznek nála: perfekcionizmus, moralizmus, idealizmus, voluntarizmus. Állandóan kényszer alatt él, cselekszik, úgy véli, mások megfertőzik, autoerotizmusra törekszik, cinikus, állandóan áldozati báránynak hiszi magát, gonoszkodó stb. Egyrészt kényszeres, döntéseiben merev, visszavonhatatlan, túlzottan reagál mindenre, szereti a megjelenést, de mégis szorongó, állandóan haragos, felbőszült, ég a szenvedélyes tűz benne, hogy másokat megváltoztasson, másokat viszont nem képes elviselni, főként ha másképpen is gondolkodnak, mint ő maga (ő-szentsége, ő-tökéletessége). Másrészt lelkes, szeret segiteni, jószándékű, munkabiró, viszont belső szenvedését igyekszik elrejteni. E két viselkedésforma malmában él, s néha ki akar törni saját börtönéből, tágasabb mezőkre vágyik. 

Vizenyős-mocsaras, félig-meddig művelhető terület a prérin: 
Eléggé kicsi, szűk terület, szinte lakhatatlan, egy része füves-gazos terület, amely ’feltörhető’, megművelhető, másik része sivatagos, megművelhetetlen. Ami megművelhető, azt nem én, hanem mások kezdik művelni, s akik ki is használják alaposan azt, hogy engedem annak a művelését, mivel kezdenek kiszoritani ’saját’ területemről. Éppen, hogy csak hagyna egy földszeletet a túlélésemre. Rengeteg gátlásaim vannak, megelégszem a kevéssel, passziv vagyok, mindig másoktól várok valamit (fontos, hogy ne maradjon műveletlen, gazos, parlagfűves a terület), szivesen elfogadom az alávetettséget, keveredik bennem a jótékonyság és a panaszkodás. Keresem a lehetséges pótszereket, pót-személyeket, szivesen függöm tőlük. Sokszor viszont elönt a harag, a panaszkodni-akarás, az elfojtott düh, néha szomatizálom ezen haragomat, de olykor ki is tör belőlem.

Tolakodó cowboy területe:

Szivesen betörök mások területére, hiszen ’uralkodni’, parancsolni szeretnék, hajt a bosszúvágy, mások manipulálásának vágya. Szeretem kihasználni a másikat, kiváncsi vagyok életterére, szeretném, ha a másik egykoron kliensem lenne. Ha nem sikerül a másikat alávetenem, akkor kettős játékot folytatok, ’lépre csalom’. Néha szolgálatkész vagyok, jó vezetői adottságaim vannak, szivesen kezdeményezek.

Kalandvágyra éhes cowboy területe:
Csak úgy vándorlom, nincs igazán napi beosztásom, bemegyek, ahova bemegyek, eljutok, ameddig eljutok, fontos, hogy kalandozzam, vándorolhassak. Rengeteg energiát ölök ebbe a vándorlásba, nem sok haszna van, de igy érzem jól magam. Képtelen vagyok megtalálni önmagamban személyiségem központját, nincsenek stabil prioritásaim, nem szeretem magamat elkötelezni bizonyos tevékenységek iránt. Nincsenek tartós kapcsolataim, sohasem vonom le a következtetéseket. Szívesen bandukolok, még segitek is másokon, de hosszabb, kiadósabb tevékenységre ne kérjenek, mert félek, hogy csalódást okozok számotokra, nem szeretném ha lekötelezve érezném magamat irántatok, vagy ti én irántam.
Szigetekből álló terület:

A terület egy része lakott, művelhető, másik része pedig lakatlan. A szigetek között ritka a kapcsolatfelvétel. A művelhető területeket olykor-olykor elönti a tengervíz, ezért nem művelik azokat. Az itt lakó egyénre jellemző az ön-le-becsülés: lebecsüli azokat az értékes területeket, amelyek művelhetőek lennének, ha gondosan elzárná a tengervíztől. Az itt lakó embernek alapvetően hiányzik az önbecsülése, önértékelése. Lehetséges lenne számára egy jól megszervezett élet, de az, mivel szabadon engedi a tengervíz erőszakának, mocsarassá, ingoványossá válik, olyan korallsziget-félévé. Előbb-utóbb érzéketlenné válik az értékek felé, de a problémákat sem érzékeli már igazán. Önmagával de másokkal is kettősséget él meg: nem azt mondják, amit gondolnak és éreznek, gyakran kötnek kompromisszumokat, szinte lemondván arról is, amiben eddig hitt, mert sokkal fontosabb az, hogy mások számára jó benyomást keltsen. Az ilyen egyénre jellemző a lustaság, passzivitás, önlebecsülés, ellentmondásos helyzetekbe való belesodródás, folytonosság hiánya, ugyanakkor vannak olyan területei is, ahol eltökélt, szorgalmas, együttműködő, szivesen megosztja elgondolásait másokkal, s egyben következetes is. Az ilyen kétpólusú magatartásformái vezetik gyakran el a kettősségre, a kettős életformára.
Termékeny termőföld:

1. A termőföld központja szépen megművelt, biztató, kiterjedt, de nem tulságosan. A személy a valódi én-jét éli meg. Megvan a kellő önbizalma, jól érzi magát saját bőrében, képes önállóvá válni. Realista vagyok tulajdonságaimat, érzéseimet illetően.

2. A periféria is megművelt, gondozott. A személy megfelelő adottságokkal, szerszámokkal rendelkezik, hogy az élet nehézségeivel megküzdhessen. Rendelkezik saját forrással, érzi, hogy az a terület amit megművel, az övé.

3. Határai precízek, jól láthatóak. Képes pontosan megkülönböztetni az övé a másokétól. Tudja, hogy nincs szüksége mindent önmagára vonatkoztatni, önmagára vennie, nem fél mások gúnyos kritikájától, megfigyeléseitől, nem hagyja, hogy mások ’beronthassanak’ területére. Egészséges agresszivitása révén pontosan meghúzza a határt önmaga és mások területe között, ismeri a tisztes távolságot. 

4. Vannak kapui/hidjai, bejárati és kijárati kapujai. A kapuk kulcsaival ő rendelkezik, azt területén belül, magánál tartja. Az utakat területén belül javitgatja, simitgatja, s törekszik a jobb megművelésre.

5. A terület központjában ő lakik, akik maga a kapcsolatfelvevő, kapcsolatteremtő. Másokkal való találkozásai során tiszteletteljes, nem invadens, kapcsolatait jól képes szabályozni.

Próbáljon a következő kérdésekre válaszolni:

· melyik területet érzem igazán sajátomnak, milyen az én területem?

· mi alapján érzem magaménak azt a bizonyos területet (a megfelelő kiegészitésekkel, vagy ha más, mint egy a felsoroltak közül, akkor irjam le azt teljes egészében)?

· irja le részletesen a területemet? Ábrázolja azt saját rajzzal!

· amennyiben elkészült a rajz, úgy tartsunk csoportos megbeszélést!

· Ön szerint hogyan lehetne eljutni a termékeny földterületig? Mit javasol Ön?

Miért éppen ez a jelen földterületem? Történt-e valami a múltban, amiért olyan amilyen?
MÚLT
Saját termőterületem fejlődése, kialakulása:

Milyen fontos szakaszokon ment keresztül az én területem? Milyen korszerinti fontos események alakitották azt ki. A terület kialakulásában a következő események történhettek:

1. Betörtek területemre. A területemre való betörés eredményezhet: 
-  fizikai/testi visszavonulásomat
- másokra való visszatámadást

- vagy állandó védekező állásfoglalást, hogy ezzel is csökkenthessem szenvedésemet
· Mikor történt pontosan a betörés és kik voltak a tettesek? Milyen jelzésekből ismerem fel azt, hogy valóban betörtek területemre?

· A betörés következtében mi az, ami a fejlődésemben visszafogottá, lefékezetté vált (képesség…kedv…vágy…hozzám illő…magatartás)?

· Vannak-e még a jelenben is hasonló jellegű rekciók életemben (mintha a betörésre kellene reagálnom)

2. Elhagytam vagy nem érdekelt többé saját termőföldem, bizonyos részeit megműveletlenül hagytam, visszavonultam egy biztonságot nyújtó kicsiny sarokba. 

· Mi is történt valójában, hogy igy feladtam területem egy részét? Milyen következményei voltak ennek saját és mások életére?

3. Én voltam az, aki mások területére folyamatosan betörtem. Szeretek irányitani, parancsolgatni, manipulálni. Ebben az esetben sok-sok terület maradt, amit nem műveltem meg, menekültem területeim megművelése elől, s ezért törtem be szívesebben mások területére. Az, aki mások területére betör, az azért is teszi, mert menekül sajátja elől!

4. Elfoglaltam saját területem. Fokozatosan, lassan, sok türelemmel művelem területemet, otthon érzem magam rajta. Legyen akármilyen sok nehézség is kitartok, művelem földemet.

· mi az ami segitett abban, hogy szorgalmasan megműveljem földemet, mely tényezők, események, személyek járultak hozzá

· hogyan foglaltam el területemet konstruktiv módon

· vannak-e kisértések arra vonatkozólag, hogy betörjek mások területére, elhagyjam sajátomat, más földtulajdonosoktól elzárkózzam, elszigetelődjem saját területemen, másokat delegáljak önmagam helyett? Melyek ezek a kisértések? Irja le részletesen!

Hogyan találjak rá saját termékeny és megművelendő területemre?
JELEN-VÁLTOZTATÁS LEHETŐSÉGE

Az egészen normális, hogy mindenki keresztülmegy mindenféle területtipuson, a préritől egészen a cowboy-osan viselkedő területszerzőig, amig el nem jut fokozatosan a saját megművelendő termékeny területéig. Az út hosszú, amig el nem jutunk a termékeny területig.

Hogyan talál rá az ember saját identitására és hivatására?


Hogyan fedezhetjük fel életterünket és tehetjük azt konstruktívvá? Milyen felfedezésekre van szükség ehhez?

1. Fedezzem fel adottságaimat, amelyekkel a Teremtő megajándékozott! Soroljak fel legalább 7 adottságot, képességet, „ajándékot”!

2. Fedezzem fel korlátaimat, hiányosságaimat, gyengeségeimet. Ezek nem személyiségem központjában vannak, hanem a periférián! Soroljak fel 7 ilyen hiányosságot, korlátot!
3. Fedezzem fel a lehetőségeket, nagy vágyaimat, ideáljaimat, álmaimat! Soroljak fel legalább 7 ilyet s kérdezzem meg magamtól, hogy a jelenben milyen viszonyban vagyok ezekkel a vágyakkal, álmokkal, ideálokkal!

4. Fedezzem fel életem abszolút alapját, fundamentumát, amire rá merem bizni teljesen magamat, s amelyből életem értelme származik! Mi számomra a biztos alap? Mire támaszkodhatom teljes biztonsággal?

5. Fedezzem fel mindennapjaim kicsi, de pozitiv tartalmait, azokat amelyeket önmagam körül érzek, megtapasztalok, művelek és mások számára kommunikálok! Nem fennkölt, magas ideálokra gondolok, hanem a kicsi, hétköznapi, olykor szinte jelentéktelennek tűnőekre. Soroljak fel legalább 7 ilyesmit!

6. Fedezzem fel azt, hogy Isten a legfontosabb alap, Ő a Teremtőm, Üdvözitőm, Ő adja a hivatásomat. Soroljak fel legalább 7 olyan epizódot, amikor az Istenre biztam mindent!

7. Fedezzem fel másokkal való kapcsolataim fontosságát: fedezzem fel bennük a legjobbat, lássak túl a felszinen, a látszaton. Soroljak fel 7 olyan epizódot, amikor másokban megbiztam!

Korlátaimról:   

3 típusú korlátról beszélhetünk:

- kiküszöbölhető korlátok: hosszú és fáradtságos munka eredményeképpen ezek a korlátok előbb-utóbb eltűnnek

- befolyásukban csökkenthetőek: hosszú és fáradtságos munka után súlyuk kevésbé érezhető, nem fojtogatnak, de részben mégis megmaradnak, jelen vannak

- becsomagolt, magunkkal hordozandó korlátok: azon korlátokról van szó, amelyeket nem lehet se megszüntetni, se befolyásukat csökkenteni, hanem azokat magunkévá tettük, „becsomagoltuk” mindennapjainkba, állandóan elkisérnek mindenhová, s semmit nem tehetünk velük, csupán felismerhetjük azokat, rájöhetünk jelenlétükre

Kommunikáljunk egymásnak néhány korlátainkról? Hogyan alakulhattak vajon ki ezek a korlátok?

Hogyan lakjam be saját területemet?

Miután lassan felfedezem saját területemet, melyet művelnem kell, felfedezem saját egyéniségemet, melynek központjában identitásom van. Próbáljak most visszaemlékezni arra, hogy milyen mozzanatok, lépések voltak hasznosak azért, hogy a saját területemet konstruktív módon művelhessem? Melye területeken fejlődtem, növekedtem? Tegyem fel magamnak a következő kérdéseket:

Sikeres lépéseimről:
Mikor történt ez a „fejlődés” és pontosan mely területen?

Amikor ez a fejlődés megvalósult, mit éreztem?

Mely „gyümölcsök” származtak ebből a fejlődésből?

Mi segitett abban, hogy ezt a lépést megtegyem a fejlődés irányába?

Milyen gátak, nehézségek, „kisértések” jelentkeztek akkor, amikor meg akartam tenni ezeket a lépéseket?

Amikor azt a fejlődésemet elősegitő lépést megtettem, milyen evangéliumi jelenetet juttatta eszembe?

Mit tanultam a jövőt illetően ebből a fejlődésem felé megtett lépésből?

Sokszor éreztem, hogy a fejlődésre, növekedésre voltak alkalmaim, de ezeket valahogyan, saját hibámból is adódóan, elmulasztottam. Ebben a mulasztásban voltak külső és belső gátak is. Nem éreztem magamat igazán otthon, saját területem központjában, nem figyeltem a korlátaimra eléggé, nem vettem figyelembe mások határait!

Sikertelen lépéseimről:
Mi történt pontosan ekkor, mely sikertelen lépésről van szó?
Mit éreztem ekkor?

Milyen következmények származtak ebből a sikertelen lépésből?

Mi az ami leginkább fékezett, gátolt, akadályozott?

Mely akadályról van szó, amelyet leküzdhettem volna, ha a rendelkezésemre álló eszközöket használtam volna, de mégsem használtam? Mely birtokomban levő eszközt nem használtam?

Mely bibliai epizód jut eszembe a megtett hibás lépés nyomán?

Mit tanultam ebből a hibás lépésből, s ez mennyiben segithet a jövőben fejlődésemre való tekintettel?

Hogyan lakjam be saját területemet? Saját magam és mások szempontjából előnyös a fejlődésben, ha felismerem:

1. Mely stratégiákat használtam ez idáig, melyek gyümölcsözőek voltak (életmódomban vagy cselekvési módomban) s mely stratégiák voltak kevésbé konstruktivak?

2. Hogyan rántottam le a maszkot menekülési stratégiáimról, kompenzációimról (alkohol, strumentalizált szexualitás, kábitószer, túlzott munka), irigységeimről, rivalizálásomról, félelmeimről, hizelgő magatartásaimról?

3. Milyen módon foglaltam állást és fejtem ki magamat: tudtam, hogy én lakok saját házamban, én vagyok a ház ura, ismerem a perifériámat, a korlátaimat, tudom hogy meddig mehetek el, hol van a határ?

4. Én – első szám első személyben - gondoskodom magamról, én vagyok-e az aki a saját termőföldemet akarja megművelni? Forditottam-e elég időt, energiát erre, s jól használtam-e a megművelésre szükséges eszközöket? 

5. Képes vagyok-e egészséges felelősségtudattal tiszetelet kivivni másoktól, mivel értékes, vagyok, büszke vagyok magamra, s ugyanakkor jól ismerem korlátaimat is?
6. Képes vagyok-e felismerni helyemet, jól tudom szabályozni a közelséget-távolságot az emberekkel, akikkel kapcsolatban vagyok, akikkel beszélgetek?
7. Nyitott vagyok-e mások számára eléggé, meghivom-e őket saját területemre, úgy, hogy ugyanakkor jól tudják, ki vagyok, s tudják, én vagyok a ház ura?

8. Képes vagyok-e örülni a mindennapi eseményeknek, a ’kis dolgoknak’, képes vagyok-e a boldogságra a kis dolgokban s tudom-e ezt mások felé is kommunikálni?

9. Képes vagyok-e Istenre bizni magamat, s életemet, mint aki életem értelme és alapja?

10. Képes vagyok-e másokban bizni?

11. Képes vagyok-e önmagamban bizni, egészséges-e az önbizalmam, nyitott vagyok-e hivatásomban?

Tanuljuk meg belakni területünket!
JÖVŐ-HOGYAN

Ahhoz, hogy a jövőben megtaláljam saját identitásomat, felfedezzem saját területemet, léteznek hibás s ugyanakkor helyes lépések is. Vizsgáljuk meg ezeket a lehetséges hibás lépéseket, melyeket el kell kerülni, s azokat, amelyeket meg kell tennünk identitásunk megtalálása érdekében.

Hibás lépések:

- Ne delegáljuk magunkat magunk helyett! Aki magát szereti delegálni, az nagyon szégyellős, túlzottan visszafogott: 

milyen akadályokat érzek akkor, amikor mások előtt ki kell magamat fejeznem? Ezek az akadályok belsők vagy külsők-e, tőlem függenek, vagy teljesen függetlenek tőlem? Ha ezek belső, tőlem függő akadályok, akkor van-e olyan tényező, amely visszanyúlik múltamba? Próbáltam-e javitani ezen, igyekeztem-e fejlődni ezen a téren? Mennyire befolyásol engem ez az akadály, milyen az intenzitása?
- Ne rontsunk be mások területére, ne uralkodjunk, ne foglaljuk el azt, ami nem a miénk! Gyakran vannak olyan kisértéseink, amelyek kiváncsivá tesznek, amikor szivesen megmutatnám másoknak, ki vagyok, sőt, amikor szivesen szerepelnék helyettük is. Ez a magatartásforma, éppen ellenkezőleg hat, azaz nem közelebb visz másokhoz, hanem inkább eltávolit tőlük. Az én esetemről van-e szó? Ez a tendencia szélsőséges módon jelenkezhet, s azért mert egyrészt talán kételkedek önmagamban, bizonytalan vagyok, másrészt nem tudom lefoglalni eléggé magamat saját magammal, magam nehézségeivel? Próbáltam-e javitani ezen a tendencián, képes vagyok-e arra koncentrálni, amit teszek, s nem arra, hogy kinek teszem azt?

Szükséges lépések, melyeket meg kell tennünk: 

· Minden helyzetben, minden személyekkel való találkozásunkkor legyünk jelen, ne rejtőzzünk el, ne ragadjunk meg a háttérben

· Legyünk aktivak a közösségi életben, járuljunk hozzá, kezdeményezzünk, legyünk képesek együttműködésre, s ne maradjunk csupán passziv és üres konzumisták

· A viták, beszélgetések során szóljunk közbe, tegyünk fel aktivan kérdéseket, ne zárkózzubk be, ne üljünk be a páncélozott miniszteri Audi A8-asba

· Bizzunk másokban s maradjunk hűségesek másokhoz, ne változzunk kaméleonokká, ne legyen kettős játék, ne váljunk opportunistákká, ne legyünk ’politikázókká’
· Irjuk körül másoknak is jól látható módon saját területhatárainkat, persze pozitiv módon, belülről, s ne legyünk ’túláradóak’, erőszakosan ’meggyőzőek’, ’határsértők’
Határozzam meg pontosan, milyen ’hatalommal’ rendelkezem, melyeket gyakorlom, melyeket használom szivesen, melyeket kerülöm, melyeket utasitom el?
Hatalmi típusok:
1. Jutalmazó hatalom: módomban áll megjutalmazni, előléptetni, megdicsérni (→ behódolást igényel a másiktól. Társas szempontból „publikusan”, azaz nyilvánosan függő kapcsolat létesül): „ Ha rendszeresen jársz az előadásaimra, akkor 5-s osztályzatot kapsz”; „Ha félórával többet maradsz a munkahelyen, s ráadásul dicséred a főnököt is, fizetésemelést fogsz kapni”; „Ha levizsgázol mindenből, szépen énekelsz a misén, a gyertyát is úgy gyújtod meg, hogy a lángja a mise alatt el nem alszik, úgy pappá fogunk szenteltetni” .
2. Kényszerítő hatalom: képes vagyok másokat büntetni, fegyelmit adni, szidni, nemtetszésemet kifejezni (→ szintén behódolást igényel a másiktól. Társas szinten „publikus” függés alakul ki): „Ha hiányzol 3 alkalommal előadásaimról, akkor elégtelent fogsz kapni”; „Ha nem fogsz minden nyáron elvinni az olasz riviérára, akkor felbontom házasságunkat”; „Ha nem végzed el havi gyónásaidat, nem fogunk pappá szentelni”
3. Referens hatalom: engem mások modellnek tekinthetnek, vonatkozási keretnek, vonzónak, utánozandónak, annak, akivel érdemes azonosulni (→ azonosulást kiván. Társas szinten „privát”, azaz egyéni függéshez vezet): „Ha XY tanárhoz hasonló módon viselkedem, beszélek, gesztikulálok, én is tanár lehetek”; „Ha úgy élem meg az aszkézist, mint Páduai Szt. Antal, akkor biztosan én is szent leszek”; „ha én is 42 sarut fogok hordani, mint Szt. X.Y, akkor valószinűleg én is hozzá hasonló nagy szent leszek” 
4. Szakértői hatalom: olyan speciális tulajdonságokkal birok, melyet feltételeznek rólam, s ezért ez mások viselkedését is meghatározza, befolyásolja (→ azonosulást vagy internalizációt kiván. Társas szinten „privát” függőség keletkezik): „Elfogadom tanárom tanácsát, hiszen ebben a kérdéskörben egész Európában ő a legjáratosabb”; „Lelkivezetőmre hallgatok, már 40 éve folytat lelkivezetést” 
5. Törvényes hatalom: előirhatom mások viselkedését, koromnál, poziciómnál fogva. De az a hatalmam attól függ, hogy én mennyire tettem magamévá ugyanazon normákat, előirásokat, értékeket. Ez a hatalom a másikban azt kérdezteti: le vagyok-e iránta kötelezve, szükséges-e számára megtennem (→ kivánhat behódolást/azonosulást/s internalizációt egyaránt. Társas szinten „privát” függést eredményez):”Apám ezt mondta nekem, követem elképzelését, hiszen ő az apám”; „Hallgatok parókusomra, ő számomra az Egyházat képviseli egyházközségemben”; „A tanárom megváltoztatta a vizsgarendet, joga van rá, hát tegye”;”Megigértem neked, te biztál szavamban, de nem biztos, hogy ténylegesen rá is fogok érni…” 
6. Információs hatalom: azt az információt, amit nyújtok mások számára, hitelesnek fogják fel, személyem garancia erre, mert eddig is helyes információt nyujtottam mások felé (→ internalizációt kiván meg. Társas szinten függetlenséghez vezet):”Már régóta barátok vagyunk, de nem értek veled egyet ebben a kérdésben…”; „Úgy hiszem igazad van, ezt én is igy gondolom…”; „Már régóta házasok vagyunk, de te muzulmán vagy, s aszerint gyakorlod hited, én keresztény vagyok, s magam hite szerint, s nem kell, hogy te áttérj az én hitemre”
II.Rész

Kapcsolataim

Bevezető


Az I. részben megismertük identitásunkat, amely egészséges önbecsülés, realisztikus énkép, korlátok és adottságok keretein belül lehetséges. Két alapvető kérdésre igyekeztünk feleletet adni:

· Ki vagyok én valójában ahhoz, hogy tényleg szeretni tudjak?

· Amikor tényleg szeretek, mire számithatok?

Láttuk, hogy az identitásig hosszú fejlődési út vezet; megvizsgáltuk az érettség és éretlenség szempontjait; megvizsgáltuk saját énünk területét, s próbáltunk néhány szempontot megtanulni ahhoz, hogy élni s fejlődni tudjunk ezen a személyes területen. 

Ahhoz, hogy ténylegesen tudjunk szeretni szükségünk van kapcsolatokra, a tárgyi világgal, másokkal, Istennel. Ez a rész az én kapcsolatait igyekszik megvizsgálni.

1. Fejezet

Jelenlegi kapcsolati világom térképe

Hogyan alakithatok ki konstruktiv kapcsolatot másokkal

Ha önmagamhoz való kapcsolatom jó, egészséges, úgy másokkal is képes leszek jó kapcsolatokat kialakitani. Mely területeket érint ez a kapcsolatrendszer:

· személyes kapcsolataimat, barátságaimat, amelyek túllépnek az idegenkedésen, az elszigeteltségen

· együttműködéseimet, amely túlmutat az individualizmuson

· képességemet, mely által képes vagyok másokkal megosztozni, ellentétben a magánnyal és az antagonizmussal

· közösségemet, mely túllép a ridegségen, megosztottságon, szándékos elszigeteltségen

· affektiv önállóságomat, mely túllép a függőségi kapcsolatokon

· szolidaritásomat, mely túllép az előitéletekkel tele zárkózottságon

A kapcsolatok jellemzői
Ahhoz, hogy a kapcsolatok tényleg konstruktivakká legyenek, akövetkező tulajdonságokkal kell rendelkezniük:

· hasonlóság: hozzám hasonló emberekhez való viszonyom, még akkor is, ha a szerepek változóak
· komplementaritás: adottságok és szolgálatok cseréjének a lehetősége, úgy, hogy az egyén határait tiszteletben tartjuk

· az egyén megismételhetetlensége, egyedisége, leredukálhatatlansága

Lehetséges csapdák

Vannak csapdák a személyközi kapcsolatokban, melyeket mindenképpen el kell kerülnünk:

· a másikat úgy észlelem, mint „tükörképemet”

· a másikat „fénymásolatomnak”, „klónozott énemenek” tekintem

· a másikat önmagam kiterjedésének tekintem, akivel egybeolvadni szeretnék

· a másikat önmagam alternativájának vagy ellenkezőleg veszélyes antitézisemnek tekintem

Fontos ugyanakkor, hogy az ember ne váljon mindenki más zsebkendőjévé, lábtörlőjévé, kölcsönadott pénzzé, sündisznóvá, minden üvegbe beleilleszthető dugóvá.

Ismerjem meg kapcsolati világom térképét
Célkitűzésünk

1. Tegyünk lépéseket önmagunk igazsága és autentikusssága felé: váljunk Isten gyermekévé egy konkrét emberi közösség keretein, az Egyházon belül

2. Tegyük képessé magunkat, hogy konstruktivan elfoglaljuk saját helyünket az életben, hivatásunkban, munkánkban s sok gyümölcsöt teremjünk. Mindehhez szükségesek: felfedezni és belakni saját életteremet; megfelelő perifériát kiépiteni, ahol gyakorolhatom képességeimet, s rendelkezésemre álló forrásaimat; biztos határokkal rendelkezni s nem vándorolni, máshova betörni; rendelkezni a bejárati kapu kulcsával, s a kaput arra használni, hogy másokat befogadjak, s ugyanakkor azon keresztül kommunikálhassak; lakója lenni területemnek, s aktivnak bizonyulni a másokkal való kapcsolatomban

3. Kapcsolataimban rejlő potenciális energiákat mozgósitani kell: minden kapcsolat pszichikus és lelki energiát igényel az értelem, akarat és érzelmek szintjén.

4. Normális személlyé válni, azaz elfogadni Isten rám vonatkozó tervét úgy, hogy magamat is elfogadom a teljes valóságában; egyben közel s távol is vagyok másokhoz/tól, azaz megkülönböztetett egyén vagyok, nem olvadok egybe másokkal, de ugyanakkor nem is zárkózom el előlük: képesnek bizonyulok az együttműködésre, a kölcsönösségre, a szolidaritásra, stb.

Készitsük el kapcsolati világunk térképét

Minden egyes személy egy bizonyos kapcsolati rendszerben, hálóban élt és él s arra hivatott, hogy tetteinek ugyanúgy legyen mind szubjektuma (alanya), mind pedig objektuma (tárgya), sokrétű kapcsolatot alakitson ki. Vizsgáljuk meg a mi kapcsolatrendszerünket, kapcsolati hálónkat:

· Jelenben melyek az én konstruktiv kapcsolataim. Soroljak fel 6 ilyen kapcsolatot!

· Jelenben melyek azok a kapcsolataim, ahol nehézségek vannak. Soroljak fel 6 ilyen kapcsolatot!

Múltam milyen kapcsolatbeli ’nyomokat’ hagyott?

Rajzoljak köröket ugyanazon középponttal, de különböző sugarakkal. Középpontjába iram bele: Én, s a körökre pedig, aszerint, hogy ki az aki közelebb, s ki az aki távolabb volt hozzám, név szerint. Ezt követően válaszoljak a következő kérdésekre:

· Édesanyámtól milyen érzelmi „táplálékot” kaptam? Meleg, rideg, túlzottan protektiv volt-e velem? Közelinek éreztem-e és figyelmesnek vagy távolinak? A fizikai kontaktus nagyon lényeges a fejlődés szempontjából! (Lásd pl. G. Chapman/Campbell irásai, ahol a kapcsolatok számára egyik fontos nyelv a „testi nyelv”)

· Gondoljak azon 4-5 személyre, akik nem családom tagjai: iskolában, barátaim közül valakire, szomszédaimra stb. Milyen tipusu üzenet érkezett el tőlük hozzám? Ezen kapcsolatok közül melyiknek van rám még erős hatása (mind pozitiv mind negativ kapcsolatok egyaránt)? Lehet hogy egy kapcsolatbeli ’akadályról’ van szó bizonyos esetekben? Kapcsolataimban mely személyek voltak azok akik segitettek, s melyek akik engem gátoltak?

· Hogyan reagáltam én minden egyes személy irányába? Kerestem-e velük továbbra is a kapcsolatot, vagy inkább bezárkóztam, sőt tartottam attól, hogy újra találkoznom kellene velük, szorongást éreztem, s nagyon félénkké lettem? Hogyan tanultam meg „túlélni” bizonyos kapcsolatokat, próbálkoztam-e a kapcsolat megmentésével? Bezártam-e végleg a kapukat, fellázadtam-e?

Milyenek jelen kapcsolataim?
Ahhoz, hogy a szeretetre még jobban képesek legyünk, meg kell vizsgálnunk kapcsolatainkat, de ebben a vizsgálatban elsősorban ne a másikra koncentráljak, hanem önmagamra, akinek kapcsolatai vannak, kapcsolatokat alakit ki, kapcsolatban áll… Rajzoljak ismét koncentrikus köröket, s helyezzem el benne azokat a személyeket, akikkel manapság közeli kapcsolatom van, közelség-távolság elve alapján (+++ ++ +). Ezt követően szintén rajzoljak a másik oldalra koncentrikus köröket, aszerint kik állnak távolabb tőlem, kikkel van konfliktusteljes viszonyom, szintén közelség-távolság elve alapján (- - -  -- -).
További kérdések

· Miért helyeztem el másokat oda, ahol a koncentrikus körökön elhelyezkednek? Tényleg oda helyeztem el őket, ahol valójában vannak, vagy pedig ahol szeretném hogy lennének?

· Mi teszi lehetővé vajon azt, hogy közelitsek feléjük s teljes, őszinte énemet mutathassam meg nekik? Miből származik ez a hozzájuk való „közelség” érzése? Rajtuk áll-e leginkább vagy rajtam? Ez a közelség milyen pozitivumokat, gyümölcsöket hoz? Milyen tipusu közelségről is van szó? Közelség-tipusok: A.: konstruktiv-közelség: szükségre, elvárásra, képességekre, izlésre alapoz, melyek bizalmat, nyitottságot, szivélyességet, kölcsönösséget alakitanak ki…azaz szabadnak, otthonosan érzem magamat, kreativ lehetek, szivesen közlök vele valamit. B.: problematikus-közelség: ez nem konstruktiv, hanem alá- és fölévetettséget hoz létre, vagy önmagam megsemmisitésére, lekicsinylésére vezet, vagy egymás „elviselését” eredményezi…agresszívvé, védekezővé, zárkózott tesz.
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· Mi az ami másoktól „eltávolit”, másokkal való kapcsolatomban visszafog, lefékez, vagy arra kényszerit, hogy maszkot hordjak (lásd Johari-ablak), vagy hogy „bekeményitsek”, elzárkózzak? Miből tevődik össze az én távolságtartásom: félelem, előitélet, távolságtartás, maszkhordozás, védekező magatartás…? Mi lehet ennek a távolságtartásnak az eredete? Önmagam élettörténetéből avagy a másik ember élettörténetéből alakult-e ki? Milyen hatásai illetve következményei vannak ennek a távolságtartásnak bennem és a másikban?
· Hogyan tudnák még közelibb őszintébb és eredetibb kapcsolatot kialakitani a hozzám közel állókkal, anélkül, hogy alá- vagy fölévetettség, függőség származhatna belőle? Soroljak fel néhány ilyen feltételt az ilyen eredetibb-őszintébb közelebbi kapcsolatra? Amikor egy kapcsolat jól működik, milyen gondolataim, érzéseim, magatartásformáim vannak? Bizalmat vagy állandó őrködési késztetést érzek-e?
· Hogyan lehetne a tőlem távol állókkal konstruktiv kapcsolatra lépni, olyan kapcsolatra, amely gazdagabb, nyitottabb, természetesebb? Soroljak fel néhány ilyen feltételt? Amikor egy jó vagy egy rossz kapcsolat létesül, mi az ami bennem aktiválódik, létrejön?

· Jelen kapcsolataimban felismerek-e olyan mintát, amely múltamból származik? Ha igen, akkor mely mintáról van szó? Ha egy kapcsolat rosszul működik, akkor milyen gondolatokat, érzelmeket, magatartásformákat élek meg?

Csoportmunka

· Amikor másoknak valamit elmondtam, kommunikáltam, vagy őket hallgattam, milyen érzéseim voltak?

· Valamit tisztábban látok-e?

· Vannak-e olyan kérdéseim, amelyeket el szeretnék még mélyiteni?

· Tisztában vagyok-e azon lépésekkel, melyeket tennem kell a jövőben kapcsolataim tekintetében?

· Beszéljünk a következő érzésekről, magatartásformákról, amelyek érzelmi problémákat jeleznek előre, ha azok jelen vannak az egyénben: túlzott hangsúly a szimpátián vagy antipátián; rivalizmus, irigység, féltékenység; kitörő vagy beszűkülő magatartásformák; érzelmek kifejezésének erős gátlása; problematikus szexuális magatartásformák.

· Rajzoljam le magamat a különféle szituációkban: egyenlő rangú társaságban; eltérő rangú társaságban; tekintély-figura előtt; mint aki tekintély-figura vagyok (tanár/pap); Isten előtt?

2. Fejezet
Kapcsolataim középpontja

Célkitűzésünk

Meg kell tanulnunk önmagunkat kapcsolatrendszerünk középpontjába állitani. A konstruktiv kapcsolata nem magától értetődő, tenni is kell érte. Különböző, más és más módón is lehet kapcsolatrendszerünk középpontjában állni! Lehetséges, hogy kezdő, kiinduló helyzetként valahol ezek közé sorolhatnánk magunkat:

· Normális elhelyezkedés: közel állok a másikhoz, de kellő, önmagamat megkülönböztetendő, egyediségemet megőrizni tudó távolságban. Fontos a kölcsönösség, mások elismerése, tisztelete mindenkivel, velem egykorúakkal, idősebbekkel és fiatalabbakkal, másneműekkel és azonos neműekkel.

· Túlságosan távol vagyok: védekezem, passziv és félénk vagyok, kivárom, mi fog történni, olyan vagyok, mint akár egy macska…

· Túlságosan közel vagyok, a másik nyakán: ez a közelség egybeolvaszt a másikkal, összekevernek vele, alávetett vagyok, pióca-természetű, gyenge, másoknak ellenállni képtelen vagy uralkodni, parancsolgatni, tekintélyemet megmutatni szeretném
· Eljátszom az domináns-dominált játékot, állandóan kelepcében érzem magamat, konfliktusban élek másokkal

A személyközi kapcsolatok törvényei

Kapcsolatainkat két fontos törvény irányitja, s életünkben valamelyik mérvadó:

· a személy minél inkább a valódi én központja felé tart, anál jobban felfedezi saját valódi, tényleges énjét s egyre képesebb lesz ezt a valódi, őszinte, igaz én-t mások felé is kifejezni

· minél inkább eltávolodik saját igaz én-jétől, minél inkább maszkot akar hordani én-je előtt, anál kevésbé lesz képes igaz, valódi én-jét másoknak kifejezni, kommunikálni: boldogtalan, elégedetlen lesz, s ezt egyre inkább kompenzálni kivánja vagy aktiv (kábitószer, rendezetlen szexualitás, túlzott aktivitás, saját énjének kultusza stb.) vagy passziv (elhanyagolja önmagát, elszigetelődik, menekül) módon.
Kapcsolataink: kezdjük el az Én központjából


Bizonyosan vannak olyan jól működő kapcsolataid, melyekben közel vagy másokhoz, de ugyanakkor jól megkülönböztetett, azaz megőrzöd önállóságodat, egyéniségedet. Ezek a Te konstruktiv kapcsolataid, melynek gyümölcsei a barátság, szolidaritás, megbizhatóság, bizalom, kölcsönösség, áldozatkészség. Emlékezz ezen kapcsolataidra s válaszolj a következő kérdésekre:
· Mely kapcsolatról van szó, hogyan alakult ki?

· Amikor visszaemlékezel erre, milyen érzés tölt el, milyen folyamat indul meg benned?

· Mit tartol saját szempontod alapján „konstruktiv kapcsolat”-nak?

· Meghozta-e vajon az a jó kapcsolata a gyümölcseit, jó termését a te és a másik életében?

· Ezen kapcsolat létrejöttében mi volt a segitségedre és mi az ami gátolt? Ha voltak akadályaid, nehézségeid, azokat hogyan győzted le?

· Ezen kapcsolat létrejöttéhez tudnál-e fűzni valamilyen bibliai szakaszt?
· Ez a kapcsolat segit-e a jövőbeni konstruktiv kapcsolatokat kialkitó képességem fejlesztésében? Hogyan?

És mi van a nehéz kapcsolataimmal?

Ha közelebbről megvizsgálom kapcsolataimat, úgy rájövök arra, hogy egyesek konfliktusteliek, nem kielégitőek, s ezekért részben én vagyok az oka. Mások azt vélhetik rólad: túlzottan egocentrikus vagy, olyan, mint aki le szeretné „nyelni” a másikat, mint egy örvény, aki beszippantja, berántja a másikat; vagy olyan vagy, aki szinte nincs is jelen a kapcsolatban, passziv szerepet játszol; vagy szeretnéd a kapcsolatot „uralni”, te akarsz parancsolni: tekintélyelvű, szelektiv, manipuláló, csábitó stb. vagy. Mindezen tipusu kapcsolatokból nehézségeid, konfliktusaid támadnak. Tegyük fel önmagunknak a következő kérdéseket:

· Mikor és pontosan mi is történt az egyik nehézséggel teli kapcsolatomban?

· Mit éreztem akkor?

· Mit tartok én konfliktusteli, nehéz kapcsolatnak?

· Ez a konfliktusteli kapcsolat milyen következményekkel járt önmagam s a másik számára?

· Mi volt az, ami leginkább akadályozott? Mit kell tennem, hogy ezeket az akadályokat leküzdjem a konstruktiv kapcsolat kialakithatósága végett a jövőben?
· Eszembe jut-e valamilyen bibliai szakasz ezen nehéz kapcsolatra vonatkozóan?

· Ez a tapasztalat miben segithet a jövőbeni konstruktiv kapcsolatok kialakitása végett?

Önmagam elhelyezése saját kapcsolatrendszeremben

Normál esetben a személy van a koncentrikus körök legközepén: innen „árasztja” az együttműködés, a közösség sugarait: bizik másokban, bizalmat gerjeszt maga is, tiszteli a másikat s önmaga számára is tiszteletet kiván meg. Nézzük meg közelebbről az Én helyzetét, pozicióját a koncentrikus körökben!
1. Normális helyzet: középpontban van, stabil, képes önmagát megkülönböztetni másoktól, ugyanakkor közel van hozzájuk. Tetteiért vállalja a felelősséget. Őszinte, igaz személyiség: önmagához úgy mint másokhoz egyaránt. Nincs önmagáról negativ énképe, nem is értékeli túl önmagát, egyéniségét. Inkább realisztikus, alázatos módon fogadja el önmagát, adottságait. Isten nagyon közel van hozzá, a koncentrikus körök központjához, állandó dialógusban van vele. Meg kell különböztetni az egocentrizmust s annak variánsait a tényleges, valós, egészséges önmagamhoz való tapadástól (aderenza al vero sé), az egészséges önszeretettől, az én-stabilitástól: igy a nárcizizmustól, önmagába fordulástól, exhibicionizmustól, perfekcionizmustól, moralizmustól, idealizmustól. A két valóságnak semmi köze egymáshoz!
2. Problematikus helyzet: ennek különböző al-helyzetei lehetnek. A. Falánk-nyelő (túlzottan a központra koncentrál): őrült módon keresi másoktól a dicséretet, az elismerést. Olyan mint egy tölcsér, amely mindent be szeretne nyelni, mint egy barlang, amely mindent el szeretne rejteni, mint egy örvény, amely mindent magába szippant, mint egy kombájn, amely learat, de nem adja ki magából a terméket. B. Árnyék-személyiség (hiányzik egy valódi központ): önmaga körül csak függőségi kapcsolatok kialakitására képes, egyedül nem megy semmire. Valójában nincs is a központban. Önmaga vagy mások perifériáján teng-leng. Szinte észrevétlen, félénk, mások árnyékában élő. Tart attól, hogy önmagával kellene foglalkoznia. Szinte mások engedélyére van szüksége, hogy létezzen, éljen. Vagy ellenkezőleg: csendes háborút folytat másokkal, bizonyos csoportokkal, rosszindulatú, önmagát mindig fekete báránynak bemutató egyénné válik. Alázata hamis, látszólagos (vallásos buzgósága is inkább a szent „muslica” vagy a szent „deritő gödör” tipusa --- mindig ott van valami/valaki környékén, de nem ténylegesen van ott). C. Látszólag-normális (csak kompenzáló módon van a központban, látszólag, de erről azt véli, hogy tényleg a központban van): olyan mint egy ünnepélyre feldiszitett szobor, emlékmű. Igyekszik azt a benyomást kelteni, hogy valójában az, akinek vagy aminek látszik. Az ilyen egyén tekintélyelvű, másokon uralkodni akaró, másokból ezért a függőséget, alávetettséget, behódolást váltja ki (vallásossága a szent „monumentum” tipusu). D. Körülbástyázott központú: erősen védekező jellegű, s ez a védekezés lehet ugyanúgy aktiv mint passziv. Másokhoz nem tud másképpen kapcsolatba lépni, mint a „vagy velem vagy ellenem” elv alapján.

Melyik az én helyzetem, pozicióm jelenleg?

Hogyan alakitsunk ki konstruktiv kapcsolatokat?
Ahhoz, hogy konstruktiv kapcsolatokat hozhassunk létre, két feltétel elengedhetetlen:

· elismerni saját adottságainkat és korlátainkat

· felvállalni a felelősséget életünkért egyes szám első személyben
Hogyan kerüljünk közelebb a központhoz?
Ahhoz, hogy kapcsolatrendszerünk központjához juthassunk, szükséges, hogy személyiségünk konstruktiv tetteket hajtson végre. Melyek ezek? 

Egzisztenciális tett: lelkiismeretem szerint cselekszem, tudom ki vagyok, hogyan cselekszem, gondolkodom, érzem, ellentétben az önelidegenés tettétől: félek másoktól, alávetem magamat itéleteiknek, menekülök, rejtőzök előlük, önmagam semmibevételétől tartok.
Igazság-tett: stabilitás, következetesség, a dolgok/események realisztikus megközelitése, azaz úgy akarok látni, ahogy a dolgok valójában vannak, ellentétben a hazugsággal: hamisság, kétszinűség, képmutatás, opportunizmus, köpönyegforgatás.

Alázat-tett: önmagunk pontos és egészséges értékelése, korlátainak megismerése, s az én hatékonyságának ismerete, ellentétben a nagyzolással: vagy túlzott értékelése vagy lekicsinylése énünknek, kisebbségrendűségi érzés.

Kezdeményezés: közvetlen részvétel, együttműködés, szolidaritás, ellentétben a passzivitással: önmagam tagadása, jelenlétének hiánya, lustaság, kivárás, parazitizmus.
Szeretet-tett: kölcsönösség, ajándékozás, bőkezűség, önfeláldozás, szolgálatkészség, ellentétben az egoizmussal: szűk látókörűség, korlátoltság, irigység, impulzivitás, hitványság, mások használata és kihasználása.
Mások-ajándékának-befogadása-tett: szivélyesség, konkrétság, mások jobbik oldala iránti figyelmesség, ellentétben az önelégedettség igényével: rivalizmus, irigység, féltékenység, elbizakodottság.

Az élet jó és szép dolgainak megizlelése tette: mindazzal szövetséget igyekezek kötni, ami szép, jó, igaz, igazságos, ellentétben kényeskedéssel: pesszimizmus, figyelmetlenség, menekülés a jelen valóság elől, teljesség igénye, az élet kis dolgainak leértékelése.

Az életbe vetett bizalom tette: bizom a másikban, Istenben, nyitottság, a pozitiv energiák beinvesztálása, megelőlegezett bizalom, bátorság, konstruktivitás, ellentétben a bizalmatlansággal: negativ dolgok túlhangsúlyozása, humor hiánya, cinizmus, gyanakvás, mindenből problémát kreálás.
Vizsgáljam meg ezen „tetteket” s helyezzem el magamat valahol! Hol vagyok? Mennyire vagyok képes konstruktiv kapcsolatok kialakitására?

3. Fejezet

Milyen közelségről van szó?

Célkitűzésünk


A közelség és a távolság különféle tényezőkhöz köthető:

· az eredetiség tipusához és fokához vagy pedig a maszkhoz, amit tudatosan vagy nem-tudatosan veszünk fel kapcsolataink során. Ezek a maszkok erősen befolyásolják kapcsolataink minőségét de magát a kapcsolatteremtés képességét is.
· Az affektivitás tipusához és fokához: egocentrikus és idealizáló vagy allocentrikus affektivitás van működésben.

· A szexualitás affektivitásba és identitásba való integráció tipusához és fokához: genitális, erotizált, vagy személyes szexualitásról van-e szó az egyénben.

· Az életstilus fokához: haragvó életfelfogás vagy egészséges agresszivitás működik az egyénben.

A közelséget/távolságot két szinten vizsgálhatjuk:


- hogyan valósitja meg az egyén azon személyekkel, akik őt megközelitik


- hogyan közelit maga az egyén a számára fontos személyek felé.

Két tipusu közelségről beszélhetünk:

· eredeti, valódi közelség: a személy közel érzi magát másokhoz, de ugyanakkor tőle megkülönböztetettnek ismeri el; az ilyen jellegű közelség mindkét személy fejlődését elősegiti

· affektiv-függőségen alapuló közelség: ha tekintetbe vesszük a szülőktől és a nevelőktől való természetes függőséget, akkor ennek egy idő után meg kell szünnie. Ha ez a függőség disszonáns szükségleteken, tudatalatt alakul ki, akkor az sohasem válhat konstruktivvá: a személyt börtönébe zárja, infantilissá teszi.

Vizsgáljuk meg az egyik közeli kapcsolatunkat!
Vegyük elő azt a rajzot, amelyen közeli kapcsolatainkat ábrázoltuk koncentrikus körökkel.

Amennyiben konstruktivnak itéljük ezt a kapcsolatot, tegyük fel magunknak a következő kérdéseket:

· Mely kapcsolatról van szó?

· Mit érzek, ha erre a kapcsolatra gondolok?

· Mit tartok személy szerint konstruktiv közelségnek? Milyen pozitiv hatásai voltak életemre s a másik életére vonatkoztatva?

· Segitett-e valami abban, hogy ez a kapcsolat kialakulhasson? Milyen nehézségekkel kellett megküzdenem?

· Ez a konstruktiv közelség mennyiben segitett abban, hogy a jövőben más konstruktiv közelség-kapcsolatokat épithessek ki?

Amennyiben ez a kapcsolat (egy a sok közül) nem volt konstruktiv, tegyük fel a következő kérdéseket: 

· Mely kapcsolatról is van szó?

· Mit érzek, ha erre gondolok?

· Mit tartok én nem-konstruktiv közelség-kapcsolatnak? Milyen negativ hatásai voltak saját és a másik életére?
· Mi az oka annak, hogy ez a kapcsolat ilyen negativ módon alakult? Mi az ami fékezte, gátolta a pozitiv közelség-kapcsolatot?

· Mit tanultam a jövőt illetően ebből a negativ kapcsolatból: segitett-e abban, hogy fejlődjem pozitiv, konstruktiv közelség-kapcsolatot kialakitó képességemben.

Milyen stratégiák működnek jelenleg bennem?

A konstruktiv közelség-kapcsolat stratégiái a következők: általános bizalom, megelőlegezett bizalom, kölcsönösség, szivességek, tisztelet, mások értékelése, komplementaritás. 

A nem-konstruktiv közelség-kapcsolatok stratégiái lehetnek aktivak és passzivak egyaránt. Aktiv tipusok: uralkodás, manipulálás, elcsábitás, rászedés, kapcsolatbeli rugalmatlanság, narcizizmus („használom, majd eldobom”), védekező zárkózottság, előitéletes elutasitás, strumentalizálás, erotizáció, féltékenység, irigység, rivalizmus, mások területére való betörési szándék, kihasználás, mások dolgába való folytonos beleavatkozni akarás. Passziv tipusok: másokkal való egybeolvadás, kivűlállás szándéka, területek összemosása, alá- vagy fölévetettség, önmegsemmisités, eltűnés.
Kapcsolataink genezise
Kapcsolatkialakitási képességünk többnyire a szüleinkkel vagy más fontos személyiségekkel való érzelmi kapcsolatainkból születik. Ezekben a lényeges, elsődleges érzelmi kapcsolatokban alakul ki énképünk s a másikról alkotott kép is. A szülőkhöz való kötődés (ragaszkodás) olyan kötelék, amely segithet a fejlődésben s amely egyúttal bizonyos gondoskodási tipusra is következtetni enged. Különféle kötődési/ragaszkodási/tapadási módozatok vannak, amelyeket Bowbly megvizsgált:

1. Kötődés tipusa: biztonságosan kötődő. Énképe: a személy biztos abban, hogy mit szeretne kérni, mire van szüksége. Önmagában fejleszti azon észlelését, miszerint „szeretetre méltó, értékes ember vagyok”. Másról kialakitott képe: képesek engem szeretni, figyelni rám. Készségesek akkor, ha nekem szükségem van rájuk. Kapcsolat tipusa: bizalom, képes vagyok kérni másoktól, ha annak szükségét érzem. Gondoskodás tipusa: a gyerek irányába készséges, érzékeny szülők, jelenlétükkel sugallják „itt vagyok”. Ezen háttér jelenlétében a gyermek a külvilágot bátran vizsgálgatja, közelit felé.

2. Kötődés tipusa: ambivalens, bizonytalan, instabil, szorongással tele. Énképe: ha nem tudok eléggé kötődni a másikhoz, vagy pedig mélyen frusztrált vagyok, erős szorongást érzek. Nem vagyok annyira értékes, mások szeretetét és figyelmét csak úgy érdemlem ki, ha…azaz bizonyos feltételekhez kötve. Másról kialakitott képe: a másik ember csak akkor készséges, amikor az úgy akarja. Ki vagyok szolgáltatva a másik hatalmának, kénye-kedvének. Csak bizonyos feltételek létrejöttekor figyel rám. „Ha nem engedelmeskedem, elhagyhat”. Mindez a viszony konfliktusteli kapcsolatokat szül. Kapcsolat tipusa: konfliktusteli, mások itéletétől tartó, a világot veszélyes közegnek észlelő. Gondoskodás tipusa: nem látható előre a szülők reakciói, válaszai, ’melege’. Csak akkor nyújtanak érzelmi támaszt a gyereknek, amikor nekik, s nem amikor a gyereknek, van rá szükségük.

3. Kötődés tipusa: elkerülő. Énképe: szinte mindig a negativ választ várja. „Nem vagyok fontos”. Alacsony önértékelés: „magam kell mindent csinálnom”. Másról kialakitott képe: a másik nem nyújt érzelmi melegséget, sem figyelmével nem tüntet ki. Kapcsolat tipusa: félnek kinyilvánitani érzelmeiket: „jobb ha nem kérek semmit tőlük, inkább kerülöm őket”. Gondoskodás tipusa: távolságtartó, rideg szülők és nevelők, akik számára a kapcsolatoknak nincs semmi jelentőségük. A gyerek a biztos elutasitásra számithat.

4. Kötődés tipusa: patológikus, kötetlen. Énképe: elutasitott, kátyuba került, szerencsétlen. Énképe folytonosan változik, nem stabil, lehet önmagáról túl jó énképe, de ugyanakkor túl rossz is, szituációfüggő. Másról kialakitott képe: a másik többnyire gonosz, rossz, s csak akkor figyel rám, ha ki szeretne használni. Másról alkotott képe változékony, nem stabil. Kapcsolat tipusa: a másik megbizhatatlan, kapcsolatai előre kiszámithatatlanok, kaotikusak. Gondoskodás tipusa: előre kiszámithatatlan módon gondoskodik gyerekéről, vagy mert beteg, vagy mert alkohol/kábitószerfogyasztó.

Vizsgáljuk meg mi is, hogyan létesitünk másokkal kapcsolatot, s ez vajon mennyiben függhet a szülőktől megtanult s interiorizált kapcsolattipusainktól! Képes vagyok-e új, más tipusu kapcsolatokra? Vagy csupán folytonosan az eredeti, interiorizált modellt ismételgetem?
4. Fejezet

Milyen távolságról van szó?

Clkitűzésünk


Meg kell vizsgálnunk egy vagy több távolság-kapcsolatunkat. Milyen távolság-kapcsolat-tipusok léteznek:

· Funkcionális távolság-kapcsolat: azért van erre szükségünk, hogy a másikkal való kapcsolatunkban önmagunkat meg tudjuk különböztetni, s ugyanakkor önmagunkat tudjuk adni, megjeleniteni. Ez a tipus konstruktiv jellegű.
· Védekező távolság-kapcsolat: elbarrikádozott, szembeszálló, önmagát tagadó kapcsolat, amely távolság az énen belül alakult ki. Sok-sok energiát emészt fel. Gyakran csendes háborúról van szó s a rosszindulat sem hiányzik.

· Nem szándékos, konkrét, tényekből származó távolság-kapcsolat: bár keressük a másikkal való közelséget, de a másik ember azt lehetetlenné teszi. Felül lehet rajta emelkedni, türelmesen kell várni s meg kell őrizni a nyitottságot.

Vizsgáljuk meg az egyik távoli kapcsolatunkat

Milyen kritériumok alapján távolodtam el vagy nem is alakitottam ki kapcsolatot? Mi ennek az oka? 

Konstruktiv távolság-kapcsolat megtapasztalása
Biztosan volt már életedben ilyen konstruktiv távolság-kapcsolat, amely mind számodra, mind a másik számára gyümölcsöző volt. Tedd fel tehát magadnak ezen kérdéseket:

· Mely kapcsolatról van szó?

· Mit érzel, amikor erre gondolsz?

· Mit tartol te konstruktiv távolság-kapcsolatnak? Milyen pozitiv eredményeket hozott a te és a másik életében?

· Mi az ami ebben segitett, s milyen akadályokat kellett legyőznöd?

· Mit tanultál a jövőt illetően: ez a távolság-kapcsolat segiti azon képességedet, mellyel további ilyen jellegű kapcsolatokat akarsz kialakitani?

Nem-konstruktiv távolság-kapcsolat megtapasztalása
Biztosan voltak vagy vannak olyan kapcsolataid, melyek nem-konstruktivak, se számodra, se a másik számára. Valami történt, valami megakadt, nem éreztem magamat szabadnak, sőt védekező magatartást vettem fel. Inkább a csendes háború volt jellemző kapcsolatunkra. Tedd fel a következő kérdéseket:

· Mely kapcsolatról van szó?

· Mit nevezel te nem-konstruktiv kapcsolatnak? A nem-konstruktiv kapcsolatnak milyen negativ hatásai vannak rád s a másikra?
· Miért vált a kapcsolat nem-konstruktivvá, s mi az ami akadályozta a konstruktiv kapcsolat létrejöttét?

· Mit tanultam a jövőt illetően ebből a nem-konstruktiv kapcsolatból: segitett-e abban, hogy konstruktiv kapcsolatokat alakitsak majd ki?

Hogyan állapitsam meg a távolság-kapcsolat tipusát?

A konstruktiv távolság-kapcsolatot a következő módon lehet megállapitani: ki akarna kerülni egy fúzionális kapcsolatból, egy uralkodói vagy kihasználási kapcsolatból, keresi a stabil énjét, tesz a függőség ellen, le akar válni attól, akitől függővé lett…

A nem-konstruktiv távolság-kapcsolat a következőképpen ismerhető fel: rosszindulatú, csendes háborúban él, neheztel, sértett, kapcsolat végleges megszakitása, érzelmi ridegség, érzelmek hiánya a kapcsolat megszakitása után…

5. Fejezet

Egy konstruktiv kapcsolatrendszer irányába

Egy nyitott kapcsolatrendszer elősegitése

Ha egy kapcsolat nehézségekkel tele, akkor az valószinűleg konfliktussal tele is. Ezek a konfliktusteli kapcsolatrendszerek rendkivűl sok energiát emésztenek fel éppen a konfliktus nyilt, vagy rejtett mivolta miatt. A konfliktus, ismétlődő és gyakran aránytalan jellege miatt kifejezi saját védekező rendszeremet is. A személyközi kapcsolatokban két tipusu reakció lehetséges:
· a valósághoz, a tényekhez mérten konstruktiv

· a valósághoz, tényekhez, eseményekhez mérten aránytalan, túlzó, nem konstruktiv, s gyakran a valóságot magát is megmásitó

Szükséges tehát, hogy azonositsam azon védekező rendszeremet, melyet a kapcsolataim során használok: 

· Mi elől védekezem? Szerintem mi az a fenyegetettség?

· Mi az ami pontosan szerintem bennem fenyegethető, s amitől védekeznem kell?

· Milyen módon szoktam többnyire reagálni?

· Mely reakcióim hatásosak?

Jelenlegi védekező rendszerem

Emlékezzek vissza egy vagy több konfliktusteli kapcsolatra s próbáljam azt a következő kérdések segitségével pontositani, tisztábbá tenni? 

1. Mikor éltem át konfliktusteli kapcsolatot? Soroljak fel 4 ilyen kapcsolatot s próbáljam azokat beosztani a következő séma alapján: támadás-védekezés, védekezés-támadás, támadás-nem-védekezés, nem-védekezés-támadás!
2. Mitől vagy kitől védekezem? Ez a valami vagy valaki számomra mit képvisel, jelent? Mikor és kivel való korábbi kapcsolatomban éltem át hasonló fenyegetést? Szerintem miben áll az észlelt, nyilt és latens fenyegetés? Milyen veszély vár rám, mi forog kockán ekkor?
3. Veszély esetén mi az ami engem fenyeget? Ha fenyegetve érzem magam, ez mire ösztönöz? Félelemre, vágyra, szükségletre? Mikor és kikkel éltem át hasonló helyzetet?

4. Hogyan reagálok az észlelt fenyegetésekre? Milyen stratégiát követek? Értékelem-e, ha igen, akkor az mennyire hatásos számomra? Miben áll annak hatékonysága? Ha haszontalannak találom, akkor az miért haszontalan, káros?

5. Mely hasznos reakciókat tudnám kipróbálni, megtapasztalni? Más személyek, akik szememben értékesek, milyen stratégiákat alkalmaznak s milyen eredményességgel?

Tanuljuk meg „megemészteni” a feszültségeket, konfliktusokat

1. Vizsgáljam meg a ma vagy a múltban létező konfliktusaimat: közöttem és a csoport egy másik tagja között volt-e konfliktus? Közöttem és olyan valaki között, akinek a csoportban hatalma van-e? Olyan konfliktus volt-e, amikor két másik ember között történt, de közülük az egyik nekem elmondta nehézségeit?

2. Mely szabályokat, elveket, szabályszerűségeket, mechnaizmusokat követem akkor, amikor a feszültséget, a konfliktust szeretném megoldani (megemészteni)? Ha nincsenek ilyen szabályok, akkor hogyan kerülök ki a konfliktusokból? Amit teszek, az hatásos-e valójában?
3. Vizsgáljam meg, hogy vajon az ilyen jellegű cselekményeim mögött a szabályok, amelyeket követek, tudatalatt s ösztönszerűen követem-e azokat?

4. Keresem-e a szabályokat, elveket, szabályszerűségeket, amelyek cselekedeteimet vezérlik? Esetleg még akkor is, amikor az külsőleg nem látszik? Próbálom-e megérteni ezeket a szabályokat? Én vagyok-e az aki nem veszem észre, vagy mások nem látják ezt?
5.  El tudom-e magamról mondani azt, hogy próbálom megérteni azt, hogy mit gondol, mit érez a másik hasonló helyzetben? Vannak-e nehézségeim ezen a téren?
Védekező rendszeremről


Védekező rendszerrel birni normális dolog. A probléma a védekező rendszer tipusától függ: lehet adaptiv vagy tőlzott; lehet túlzottan megkövesedett vagy egyáltalán nem létező, nem működő. Eredetileg a védekező rendszer az egyént megóvta a fenyegetésektől, veszélyektől. Később, a veszély elmúltával ez a rendszer működést gátló akadállyá válhat. Olyan jégpáncéllá válhat, amely a víz folyását lassitja, gátolja, megállitja!

Miből tevődik össze védekező rendszerem: az ember, hogy mások agressziójától megvédje nagát, működésbe hozza védekező rendszerét. Ennek két iránya van: 

· mások felé: az agresszort eltávolitom, eltaszitom, én is agressziót alkalmazok; én távolitom el önmagamat: elfojtok, elfelejtek, kritizálom a másikat. A két személy, közöttem és a másik között a kapcsolat – bár megszakitásokkal – megmarad, de lehetséges az is, hogy teljesen megszakad
· önmagam felé: bekeményitek, hogy enyhitsem szenvedésemet, s a konfliktus elviselhetőbb legyen önmagamon belül; hogy túlélhessem a nehézségeket, falat húzok fel, amely elválaszt, közömbössé tesz; szükségleteimet csökkentem, vágyaimat alább adom, olykor önmagamat is tagadom. Ez is egy eszköze annak, hogy kevesebb súlyt adjak az agressziónak és az ebből származó szenvedéseknek.

Át lehet-e alakitani egy „merev” védekező rendszert adaptiv, megfelelő, normál védekező rendszerré? Hogyan?

· fel kell legelőször fedezni passziv vagy aktiv „bekeményitéseimet”

· fedezzem fel védekező rendszerem azon szimptómáit, amelyek a jelenben nem-adaptivak, azaz aránytalan, gyakran ismétlődő, intra- vagy extraagressziv, pozitiv vagy negativ transzferenciákat tartalmazó, gátlásos bűntudatot tartalmazó reakciók
· új kapcsolatbeli modalitásokat kell kitapasztalnom jelen szituációkban

· az újonnan kitapasztalt kapcsolatbeli modalitásokban ki kell tartanom, hogy azok szokássá alakuljanak át

Hogyan tudom átalakitani a múltban kapott sebeket pozitiv, üdvösségemet szolgáló sebekké?

· legelőször el kell ismernem, hogy azok vannak, nem kell tagadnom, elzsibbasztanom, lekicsinyelnem, jelentéktelennek nyilvánitanom

· hagynom kell, hogy Jézus meglátogasson, s megvizsgálja sebeimet, hiszen Ő az új életnek a forrása

· megfelelő szakembert kell keresnem, aki képes elvezetni engem sebeim elfogadására és integrálására

· ha szükséges, azt is meg kell nevezni, aki engem megsebzett

· nem szabad abba a csapdába esnem, hogy önmagamat áldozatnak vélem, magamba roskadok, feladom

· a sebeimből nem kell életem központját kiépitenem, nem akörül forog életem: az csupán elő kell hogy készitsen egy mélyebb, örömtelibb életet

Ismerjem meg a kapcsolataim „férgeit”

A féreg alatt azon cselekvési vagy létezési módokat értjük, amelyek elrontják, tönkreteszik kapcsolatainkat. A férgek legyengitik kapcsolatainkat, akadályt teremtenek, megforditják az irányt, lerombolják az egyén és a közösség életét. 
Férgektől szabad kapcsolatok megtapasztalása:

Biztosan voltak olyan kapcsolataid, amelyekben a romboló, emésztő férgeket sikerült meglátnod, s azokkal a harcot is felvetted. Végül kapcsolataid szabadok, konstruktivak, stabilak, örömteliek lettek. Tedd fel a következő kérdéseket önmagadnak:
· Mely kapcsolatról van szó, s mely férgek próbálták ezt lerombolni?

· Legyőzvén ezeket a férgeket, mit éreztél?

· Milyen gyümölcsök származtak ebből te és a másik számára?

· Mire támaszkodtál a küzdelemben?

· Milyen ellenállásokat kellett legyőznöd?
· Milyen bibliai szakasz jut ehhez kapcsolódóan eszedbe?

· Tanultál-e ebből valamit a jövőre nézve: képesebb leszel-e pozitiv kapcsolatokat kiépiteni?
A férgek által meggátolt kapcsolataim megtapasztalása:


Ha közelebbről megvizsgálom bizonyos kapcsolataimat, réjövök, hogy egyeseket a férgek ilyen-olyan mértékben erősen megrongáltak. Már jó ideje küzdök velük, de még nem sikerült legyőznöm azokat! Vagy pedig, már jó ideje fel is adtam a küzdelmet, tudom, hogy azokkal kell leélni életemet. De végül is, a beletörődés, a küzdelem feladása kényelemmel tölt el. Mégis, érzem, hogy kapcsolataim gyengébbek, s ennek sok-sok mellékes következménye is van. Tedd fel a következő kérdéseket:

· Mely kapcsolatról van szó s pontosan mi történt?

· Ugyanazon férgeket más hasonló szituációban is észlelem?

· Milyen hatásuk van a férgeknek kapcsolataimra?

· Mit esznek ezek a férgek, miből táplálkoznak?

· Mi az ami segitségemre lehetne, mi az amire ezek a férgek mindig emlékeztetnek?
· Eszembe jut-e helyzetemet illetően valamely bibliai idézet?

· Milyen jelzéseket nyújt számomra ez a keserű tapasztalat: képes vagyok-e tanulni ebből jövő pozitiv kapcsolataimat illetően?

Kapcsolataim javitása
Mely férgekről is van szó:

· egocentrizmus azon fajtái, melyek egoizmussá alakulnak: exhibicionizmus, intellektuális autizmus, kényszeres autoerotizmus, mások strumentalizálása, elfogúltság, rajongás, túlzó lelkesedés, fanatizmus

· bizalmatlanság önmagam és mások iránt: olyan mint amikor az ember a tengerparti homokon sétál, s a homokba mélyen belesüpped, nehezen tud járni, nem tudja megtenni az első lépéseket; vagy mint a mocsaras, lápos terület, ahol a teljes elsüllyedés veszélye áll fenn; vagy ha leeresztett gumikerékkel akarnák hosszú útra elindulni

· gyanakvás önmagam s mások irányában: hiányzik az olaj a motorból; lasszó, amely minden mozgási lehetőséget visszafog; váratlan labdaátadás futballban

· másoktól való idegenkedés, ellenszenv: nem engedem meg a másiknak, hogy velem igazán foglalkozhasson

· sietség, kapkodás növekedésben és mások növekedését való elősegitésben: erőszakoskodom, s ezáltal nem a fejlődést, hanem a „fékezést” váltom ki. Gyakran önmagam igazolásaként használom, hiszen kételkedem saját értékem felől

· ridegség: érzelmek mellőzése, kifejezésének minimalizálása

· az én passzivitása: visszavonulás, eltávolodás másoktól

· betörő agresszivitás: mások területére való jogtalan, illetéktelen betörés

· nárcizizmus: másokban keresni tükörképemet, tárgyként használom őket

· manipuláció: mások saját célra való beállitása, befolyásolása

Kapcsolatrendszerem javitása: 

· be kell laknom saját megművelendő területemet, művelnem kell saját identitásomat, felhúzni saját egyedi és megismételhetetlen zászlómat, büszkén, kitartással, meggyőződéssel. Felelősséget kell vállalnom önmagamért, tetteimért: ez magával vonja legalább 7 adottságom, erőforrásom és korlátom ismeretét. Ez vezethet el ahhoz, hogy szeressek, szeretetre méltó, megbizható, bizalmat árasztó legyek

· területem pontos körülirása földmérési jelzőkarókkal: ekkor ismerem meg saját korlátaimat belülről, s ekkor ismerem meg kik laknak hozzám közel, s milyen kapcsolatot tudok velük létesiteni

· milyen hidakat tudok mások, közeliek és távoliak felé épiteni, megtanulván egymás kölcsönös tiszteletét: tisztelni és tisztelve lenni

· pozitiv szövetségeseket keresni

· táplálni és erősiteni saját identitásomat és hivatásomat egészséges „igenekkel” és „nemekkel”

6. Fejezet
Az affektiv érettség

Az affektiv érettség dinamikájának előmozditása

Már megismertük azt, hogy képesek legyünk az igaz, őszinte szeretetre, konstruktiv kapcsolatokat kell kialakitanunk. A valódi, őszinte kapcsolatokra való képességünk szorosan kapcsolódik a személyben létező affektivitás tipusához. Az affektivitás az, amely lehetővé teszi a szeretet megélését. De mi is az az affektivitás?

Az affektivitás kialakitja és egyben kifejezi a személy érzelmi és másokhoz (tárgyak, személyek, környezet, Isten) fűződő modalitását, tipusát. Ez a modalitás érzések, érzelmek, kedélyek, észlelések összessége, amely megjelenik a személy mindennemű kapcsolatában. Az affektivitás lehetővé teszi az értékek és a hivatás interiorizációját. Mit kell tehát fejlesztenem ahhoz, hogy elégséges módon tudjak szeretni?
· képesnek lenni a fizikai és pszichikai üzenetek objektiv, megfelelő, arányos észlelését

· képesség arra, hogy együtt tudjak vibrálni mindazzal, amit észlelek, erőltetés, túlzások nélkül

· képesnek lenni közvetlenül kapcsolatba lépni, s bentről kifelé, saját központomból üzeneteket továbbitani, másokhoz eljuttatni

· képesnek lenni közel érezni magamat másokhoz, ugyanakkor megkülönböztetni magamat tőlük, önmagamról s másokról gondoskodni, lehetőségeim s az elvárások arányában

· gyengédséget, ugyanakkor szilárd meggyőződést is mutatni mások felé. Identitást és altruizmust kifejezni kapcsolataimban s érzelmi kifejezéseimben

· egyensúlyban tartani a fejlődés minden területét, túlzások nélkül: önmagam, másokkal és Istennel való kapcsolataim fejlődését tekintve

· affektiv érettség, belső szabadság, meggyőződés, ortopátia szorosan összefüggenek egymással s együttesen alkotják az altruisztikus kapcsolatokat s az én stabilitását
Az affektivitásba mindenképpen integrálni kell a szexualitást is:

· harmónikusan kell fejleszteni a libidó-t, erosz-t és az agapé-t

· ezt az előbbi 3 komponenst a személy egésze, totalitása és az életterv szerint kell feldolgozni, alakitani

· meg kell fejteni a szexuális nyelvezetet, kifejezési módokat, magatartásformákat

· integrálni kell a szexualitást az affektivitásba, az identitásba és saját hivatásunkba

Mindez azt is jelenti, hogy a mindennapi fejlődésben szükséges lehet az aszkézis, az önkontroll is, nem önmagáért, hanem a szeretetért, „értem és az Evangéliumért”. Ez pedig magában foglalja az agresszivitás konstruktiv módon való átalakitását.
Hogyan alakitsunk ki kapcsolatokat?

Másoktól való egészséges eltávolodás:

Biztosan voltak más olyan kapcsolataid, amikor kényelmetlenül érezted magadat, mert az a másik „furcsa” módon viselkedett, talán tiszteletlenül, megsértve. Következésképpen feszültséget éreztél s kezdtél tőle távolságot tartani, eltávolodni különböző szinteken: fizikai, érzelmi, érdeklődési stb. Visszaemlékezve egy olyan kapcsolatodra, melyben eltávolodtál s ez fejlődésedet szolgálta, tedd fel a következő kérdéseket:

· Milyen kapcsolatról volt szó, s hogyan történt az eltávolodás?

· Megtapasztalván ennek a kapcsolatnak a nehézségét, terhét, mit éreztem akkor?

· Ez az eltávolodást mit eredményezett számomra és a másik számára? Milyen hatásai voltak rám nézve?

· Ebben a bizonyos kapcsolatban, magamból mit éreztem veszélyeztetve, amit mindenképpen meg kellett mentenem?

· Ez a kapcsolat mit akadályozott meg bennem (képesség, izlés, hivatás)?

· Mi az ami a másik személyben veszélyt jelenthet számomra (ahogyan cselekszik, viselkedik, él stb.)?
· Ha újból értékelni akarom ezt az eltávolodást, akkor, mi az amit ezzel az eltávolodással nyertem, s mi az amit vesztettem? Van-e valaki, akivel szemben hasonló módon érzek, s ugyanolyan módon szeretnék tőle eltávolodni?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai üzenet, amely jól ábrázolná ezt az eltávolodást? Az én eltávolodásom és aközött, amit Krisztus tanit vannak-e eltérések és hasonlóságok?

· Ez az eltávolodás mit tanitott meg számomra jövő kapcsolataimat illetően?

Bekeményités egy nehéz kapcsolatomban:


Ha visszaemlékezem konfliktusokkal, nehézségekkel teli kapcsolataimra, biztosan van olyan is, amikor az egészséges eltávolodás helyett inkább a magamba való zárkózást, a másik iránti kritika gyakorlását, negativ aspektusainak kihangsúlyozását, a „bekeményitést” választottad. Tedd fel ezzel kapcsolatban a következő kérdéseket:

· Mely kapcsolatról van szó, s hogyan keményitettem be?

· Mit éreztem akkor, amikor bekeményitettem?

· Miből állt ez a „bekeményités”?

· Ez a bekeményités mit alakitott ki bennem és a másikban, mit hozott ki belőlünk?

· Amikor bekeményitettem, magamból mit akartam megmenteni?
· A másik egyénben mi az ami számodra veszélyes?

· Volt-e ennek a bekeményitésnek haszna vagy kára magam illetve a másik számára?

· Jézus hogyan reagált a nehéz kapcsolataiban? Összhangban van-e az én reakciómmal vagy nem?

· Tanultam-e ebből a bekeményitésből valamit jövő kapcsolataimat illetően?

Az affektiv érettség dinamikájáról

Lásd ábrák (II. kötet, p.52): 

· az egyik ábra egy örvényt mutat, amely minden más valóságot „benyel”. Ez a „nyelő” egocentrikus, impulziv, idealizált kapcsolatokat épit ki a másik egyénnel. Ez a kapcsolat-tipus káros a szeret-képességre, azt teljesen tönkreteszi. 

· A másik ábrán egy forrás található, melyben állandóan van víz, s sohasem apad el. Ebből áradnak a kölcsönösség, tisztelet. Ez elősegiti a szeretetre való képességünk fejlődését
· Mindkét ábra az affektivitás dinamikáját ábrázolja, az egyik ábra esetén ez éretlen, a másikon érett, fejlett. 

Az affektiv magatartásformák nyelvezetének megfejtése

A kérdés, amit most feltehetünk, a következő: hogyan lehet az egocentrizmustól az allocentrizmusig eljutni? A nehézségek, amelyeket a másikkal való kapcsolatunk során tapasztalunk meg, élünk át, árulkodnak egyéniségünkről, belső életünkről, legyen az tudatos vagy tudatalatti szinten. Minden kapcsolatban nem a külső a fontos, hanem a belső a lényeges, a gyökerek, amelyek táplálják a magatartás látható, észlelhető forrásait. Mindez beleillik abba a dinamikus keretbe, amely a személyt képességeivel, adottságaival s azok kibontakoztatásával együtt eljuttathatják a teocentrikus öntranszcendencia irányába. Viszont ezen dinamikus keretben ott vannak azon akadályok is, amelyek fékezik, gátolják a személyközi kapcsolatokat.

· Az affektiv éretlenség szimptómái a következők:

· a tartós ellenszenv

· féltékenység

· liberalizmus mint az engedékenység bizonyos formája

· önmagába való visszavonulás, visszahúzódás, mely vagy menekülő vagy öndestruktiv jelleget ölt

· az affektivitás gátlása

· kötelességből oktatni

· önmagunk kedvéért oktatni

· elidegenedés

· másokon való uralkodás

· siettség önmagunk és mások fejlődését illetően

· kettősség

· képtelenség önmagunk kifejezésére

· rideg affektiv kapcsolatok

· sértődöttség

· többé-kevésbé jól álcázott féltékenység
· túlnyomórészt kompetitiv kapcsolatok

· erőfeszitést nem igénylő kapcsolatok

· túlbonyolitott, agyongabalyitott kapcsolatrendszer (mindenki mindenkinek barátja, haverja stb.)

· rejtett vagy nyilt függőségi kapcsolatok
Ezek közül melyik van jelen életemben? Vajon honnan származnak, mi az oka annak, hogy jelen vannak? Mit eredményeztek eddigi életemben? Segitettek-e fejlődésemben?

7. Fejezet

A személy kapcsolati szerkezete

Alapvető kapcsolataim felfedezése és előmozditása

Saját belső kapcsolatbeli világom, a közeli és a távoli kapcsolatrendszerem felveti azt a kérdést: honnan származnak, erednek a konstruktiv és a nem-konstruktiv kapcsolataim? Mit kell tennem azért, hogy előmozdithassam a valódi én-központ-képességemet, a konstruktiv közelséget és a pozitiv távolságot?

Minden személy rendelkezik olyan képességekkel, erőkkel, amely az affektivitásából, szexualitásából ered s amelyeket kötelessége fejleszteni.

Alapvető kapcsolataim elemzése
1. Általam nyújtott vagy elutasitott szeretet-tapasztalás

Szeretet amit képes voltam nyújtani: 
Voltak már biztosan olyan tapasztalataid, amikor ingyenesen szerettél, más valakinek jót akartál, másoknak szolgálatot tettél, meghallgattál, figyeltél rá, elfogadtad őt stb. Válaszolj a következő kérdésekre:

· Mikor történt ez és milyen is volt?

· Mi alapján állitom azt, hogy a másikat szerettem?

· Milyen érzéseim voltak önmagam és a másik irányában?

· Milyen tényezők segitettek engem abban, hogy igy szerethessek?

· Mit tanultam ebből a szeretet-tapasztalatból jövőmet illetően?

· Eszembe jut-e ezen szeretet-tapasztalattal kapcsolatban valamilyen bibliai jelenet?

      Szeretet, amit megtagadtam valakitől:
Biztosan történt már életedben olyan esemény, amikor valaki szeretetedet igényelte, kérte volna, pl. hogy szolgálatot tégy számára, hogy meghallgasd, hogy elfogadd olyannak amilyen stb s ezen kérés elől te nyiltan vagy rejtett módon elzárkóztál. Tedd fel számodra a következő kérdéseket:

· Mikor és hogyan történt ez az esemény?

· Vajon miért tagadtam meg a szeretetet?

· Mit éreztem akkor, amikor megvontam a szeretetet?

· Milyen „fékeket” és akadályokat vettem észre, s vajon ezek honnan származnak?

· Ezen szeretet-megvonás szeretet-képességemből milyen részeket tárt fel, ismertetett meg velem?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai jelenet, idézet?
2. Másoktól kapott vagy nem kapott szeretet-tapasztalás
Szülőktől vagy nevelőktől kapott szeretet: 

Volt más életében biztosan olyan pillanat, időszak, amikor tényleg azt érezte, hogy szülei, nevelői, Isten őszintén, valóban szereti Önt. Tegye fel magának a következő kérdéseket:

· Mikor és pontosan hogyan történt ez a szeretve-érzés?

· Mi alapján tudom azt mondani, hogy tényleg szeretnek?

· Milyen „gyümölcsöket” hozott ez a tapasztalás számomra?

· Milyen „fékeket” éreztem akkor, amikor hagytam magamat szeretni?

· Tanultam-e ebből a jelenetből, időszakból valamit jövőmet illetően?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai jelenet ezzel kapcsolatosan?

     Szülőktől vagy nevelőktől elvárt, de mégsem kapott szeretet-tapasztalás:


Voltak már életemben biztosan olyan jelenetek, epizódok, amikor vágytam arra, hogy szüleim, nevelőim szeressenek, de végül nem kaptam tőlük szeretetet. Kérdezzem meg önmagamtól:
· Mi is történ pontosan?

· Miben áll a szeretet viszonzása?

· Ha hiányzik a szeretet viszonzása, s ez rosszul esik számomra, akkor ebben mi az ami rossz?

· Hogyan szembesülök azzal, hogy nem viszonozzák a szeretetet? Ez a szembesülésem mit eredményez?

· Mit lehet tenni annak érdekében, hogy a szeretet viszonzásának hiányát is pozitivan élhessem meg?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai üzenet?

3. A kommunikáció megtapasztalása

Valódi kommunikáció megtapasztalása:


Biztosan volt már olyan esemény, olyan kapcsolat életében, amikor őszinte, eredeti, valódi kommunikációt élt meg. Tegye fel a következő kérdéseket:
· Mi is történt pontosan?

· Mit éreztem akkor, amikor ez az őszinte, valódi kommunikáció létrejött?

· Mi az az őszinte, valódi kommunikáció számomra? Hogyan határoznám meg?

· Milyen hatással volt ez a kommunikáció rám, a másikra nézve?

· Voltak-e bennem ekkor ellenállások, fékek?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai üzenet?

· Valamire megtanitott-e engem ez az őszinte, valódi kommunikáció-esemény?

      Tényleges, őszinte kommunikáció hiánya, nehézkesen zajló kommunikáció:


Voltak már életemben biztosan olyan események, amikor bizonyos helyzetekben, személyekkel, nehéz volt vagy egyáltalán nem volt lehetséges a kommunikáció. Kérdezzem meg önmagamtól:

· Mi és hogyan történt pontosan?

· Amikor valamit próbáltam közölni, de az mégsem sikerült, mit éreztem? Mi zajlott le akkor bennem?

· Mit neveznék én hiányos, nem-őszinte, nem-valódi kommunikációnak?

· Milyen következményekkel volt ez rám illetve a másik személyre?

· Mi az ami engem fékezett, s vajon honnan ered ez a „fék”, ez az akadályoztatás-érzés?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai jelenet?

· Mi az amire ez az esemény engem megtanitott: mi az amire ezután sem kell annyira ügyelnem, mi az amin változtatnom kellene na és hogyan?

4. Együttműködés megtapasztalása

Jól sikerült együttműködés-tapasztalat:


Sokak, igy Ön számára is különös jelentéssel bir – főleg ha pap, katekéta szeretne lenni – az együttműködés sikere, hiszen csoportok vannak Önre bizva, azt vezetni, irányitani kell, s Ön a csoport számára tekintéllyé válik. Tehát rendkivűl fontos a pasztorális tevékenységben a jó együttműködés. Tegye fel önmagának a következő kérdéseket:

· Mely együttműködésről van szó?

· Mit is tartok én személy szerint jó együttműködésnek?

· Mi az ami engem segitett a jó együttmőködésre?

· Milyen fékeket, gátlásokat tapasztaltam meg önmagamban a jó együttműködést tekintve?

· Ha sikerült a jó együttműködés, az milyen pozitiv eredményeket hozott számomra s a rám bizottak számára?
· Eszembe jut-e valamilyen bibliai esemény, jelenet, idézet?

· Tanultam-e valamit ebből a pozitiv tapasztalásból, segitett-e abban, hogy a jövőben még mélyebb együttműködést keressek?

Rosszul sikerült együttműködés-tapasztalat:


Bizonyosan voltak már olyan tapasztalatai, amelyek során a csoportja tagjaival – vagy ha Ön is egy csoportnak a tagja akkor a csoport vezetőjével - nem sikerült az együttműködés? Tegye fel a következő kérdéseket:

· Mely nem sikerült együttműködésről van szó?

· Mit tartok én nem-sikerült együttműködésnek?

· Ha egy együttműködés nem sikeres, részemről, személyemből kifolyólag ez honnan eredhet?

· Milyen hatásai, következményei vannak egy ilyen sikertelen együttműködésnek?

· Eszembe jutna-e valamilyen bibliai idézet?

· Elősegitett-e ezen sikertelen együttműködés abban, hogy a jövőben megtanuljam a konstruktiv együttműködést?

5. Közösségi életről (szeminárium, osztály, tanári kar stb)

Sikeres közösségi élet megtapasztalása:


Már egy ideje biztosan tagja vagy valamilyen közösségnek, osztálynak, csoportnak. Biztosan volt már olyan tapasztalatod, hogy egy olyan sikeres közösségről van szó, mely Isten Országának közöttünk való jelenlétére engedne következtetni. Tedd fel hát a következő kérdéseket:
· Mikor, hol és hogyan alakult ki ez a sikeres közösség?

· Mit tartok én sikeres, jól működő közöségnek?

· Volt-e valami a segitségemre akkor, amikor ezt a közösséget megtapasztaltam?

· Mi volt az másokban, milyen tulajdonságai voltak azok, amelyek segitettek engem?

· Mi az ami számomra gátló, akadályozó tényező volt?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai idézet?

· Mit tanultam ebből: segitett-e ez a tapasztalat közösségi életemben?

      Nem-sikeres közösségi élet megtapasztalása:


Biztosan voltak a közösségben negativ tapasztalataim is, amelyekre nem szivesen, vagy neheztelve emlékszem vissza. Ezen negativ tapasztalatok részben rajtam is múlottak. Kérdezzem meg magamtól:
· Mikor, hol, kikkel történt ez a negativ tapasztalat?

· Mit tartok én nem-sikeres közösségnek?

· Vajon honnan származnak a nehézségek, problémák, konfliktusok?

· Milyen elhibázott stratégiát alkalmaztam?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai esemény?

· Ez a tapasztalat megtanitott-e valamire a közösségi élet szempontjából (magatartásformák, döntések stb.)

6. A szeretet megtapasztalása nehéz kapcsolatokban

Szeretet-tettem nehéz kapcsolatokban való elfogadásának megtapasztalása:


Biztosan volt már olyan tapasztalatom, amikor kapcsolataim konfliktusteliek, problematikusak voltak, mert volt egy antipatikus személy, idegenkedő, sőt ellenségeskedő valaki. Ez a kapcsolat persze részben rajtad is múlott, te is oka voltál ennek, viszont ennek ellenére te tetted meg az első lépést a másik felé, te ajánlottad fel számára szeretetedet, s ezt el is fogadták tőled. Kérdezd meg magadtól:
· Mely kapcsolatról van szó pontosan?

· Mit éreztél akkor? Mi az ami téged nagyon érintett?

· A probléma bennem volt-e s ha igen akkor vajon honnan ered?

· Amikor megtettem az első lépést, vajon mi lehet ennek az oka részemről?
· Milyen pozitiv kimenetele volt ennek az első lépésnek számomra s a másik számára?
· Eszembe jut-e valamilyen bibliai idézet?

· Ebből a tapasztalatomból tényleg konstruktiv kapcsolatok kialakitását tanultam meg?

      Szeretet-tettem nehéz kapcsolatokban való elutasitásának megtapasztalása:


Biztosan voltak már olyan konfliktussal tele kapcsolataid, amely konfliktus részben rajtad is állt, de te megtetted az első lépést a másik felé, de ezt a lépésedet elutasitották, nem fogadták szivesen, s igy következésképpen a rossz, negativ kapcsolat maradt meg. Kérdezd meg magadat:
· Pontosan mely kapcsolatról van szó?
· Mit éreztél akkor, amikor szeretetedet elutasitották?

· Mi volt az ami bennem rosszul indult el ebben a kpacsolatban, mi volt az én hibám?

· Ha a hiba bennem van, honnan ered?

· Ez az elutasitás mit hozott számomra és a másik számára?

· Eszembe jutna-e valamilyen bibliai üzenet?

· Tanultam-e valamit ebből a tapasztalatból?

7. Más közeledésének megtapasztalása nehéz kapcsolatokban

Más közeledése elfogadásának megtapasztalása nehéz kapcsolatban:


Biztosan megtapasztaltad már, hogy egyesek számára antipatikus vagy, sőt valaki ellenségének is vél, ellenérzéseket táplál feléd. Lehet, hogy ennek a rossz kapcsolatnak részben oka is vagy, de a másik személy felajánlotta számodra a békét, megtette feléd az első lépést. Tedd fel a következő kérdéseket magadnak:

· Mely kapcsolatról van szó?

· Mit éreztél akkor, amikor téged el akartak fogadni?

· Én vagyok-e az oka ennek a rossz kapcsolatnak? Miben érintett meg engem az a rossz kapcsolat?

· Vajon ha bennem van a hiba, az honnan ered?

· Szerinted a másik személy miért tette meg az első lépést, mi lehet ennek az oka?

· Eszembe jutna-e valamilyen bibliai üzenet?

· Megtanultam-e ebből a tapasztalatból valamit?

      Más közeledése elutasitásának megtapasztalása nehéz kapcsolatokban:


Biztosan azt is megtapasztaltad már, hogy a másik, aki számára te nem vagy szimpatikus, sőt éreztette veled elutasitását, közeledett feléd, megtette az első lépést, ki akart volna békülni veled, felajánlotta a kapcsolatotok megváltoztatását, de te az ő közeledését elutasitottad, nem tartottad helyénvalónak. Kérdezd meg magadtól:

· Mely kapcsolatról van szó?

· Mit éreztél akkor, amikor elutasitottad a másik közeledését?

· Ha én hibáztam, hol és mit?

· Az a nehézségem, hogy a másik első lépését elutasitottam, vajon honnan ered?

· Ez az elutasitásom mit eredményezett számomra és a másik számára?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai üzenet?

· Képes leszek-e a jövőben konstruktivabb kapcsolatokat kialakitani ezen tapasztalat ismeretében?

III.Rész
Szövetségeseinkről

1. Fejezet

Önmagunk ismerete és a világban elfoglalt helye

Az olyan tipusu üzenetek, mint hogy „te létezel” vagy „te alkalmas vagy valamire” fontosak ahhoz, hogy önmagunkat feltétel nélkül elfogadhassuk, s mellőzhetetlen ahhoz, hogy egészséges önbecsülés alakulhasson ki az egyénben. Az önbecsülés valójában nem más, mint önmagunk fontosságának és értékének realisztikus észlelése. Ez sokat segit például akkor, amikor valakinek nehézségei támadnak mások felé való üzenetküldésében.
Néhány példát hozunk olyan üzenetekre, amelyek mások felé akarnak közlést eljuttatni, másokat szeretnének becsülni, elismerni, értékelni. Ezek az üzenetek némiképpen megfelelnek annak az alapüzenetnek, hogy „te létezel” s „te alkalmas, képes vagy valamire, tehát olyan valóság vagy, amely értéket hordoz”. Ezen üzenetek másoknak való elküldésének megtétele segiti az egyént abban is, hogy önmaga önbecsülését felépitse, megerősitse, fejlessze. 

Az olyan üzenetek, mint „te létezel” olyannyira lényegesek, hogy azok gyerekkorunktól fogva egész életünkön át elkisérnek bennünket, az olyanok, mint „képes vagy valamire” már 6 hónapos korban kezdődnek el, s az Ön korában már el kellett jutnia addig is, hogy Ön másokat ezzel biztasson, segitsen önértékelésükben.
Közvetlen üzenetek: 
· örülök, hogy megismertelek

· valóban kedves vagy

· fontos vagy

· eredeti vagy

· boldog vagyok, hogy láthatlak, hogy megölelhetlek, hogy megcsókolhatlak

· szeretlek, jót akarok neked

· jaj de jó, hogy látlak

· jó napot kivánok

· boldog vagyok, hogy együtt lehetek veled

· boldog vagyok, hogy itt vagy

· boldog vagyok, hogy élsz velem

· boldoggá teszel…

· örömmel leülök melléd

· boldog vagyok, hogy együtt dolgozhatom, sétálhatok, játszhatok veled

· szimpatikus vagy, gondoltam rád, tetszel nekem

· örülök annak, hogy házamban vagy, csoportomban vagy, osztályomban vagy, hogy életemben jelen vagy
· úgy hiszem, te vagy a legalkalmasabb személy…

· boldog vagyok, hogy barátom vagy

· játszani szeretnél velem?

· nagyon elégedett vagyok, hogy te létezel

Tettek, melyek ugyanazon üzeneteket továbbitják:
· nevetni

· átölelni

· szemébe nézni, de nem erőltetve, hosszasan

· jópofa módon biztatni

· megcsókolni

· kezet fogni, hallgatni

· együtt tartózkodni

· kapcsolatot kialakitani, kezdeményezni

· beszélgetésben a személy nevét használni

Közvetlen visszatükrözések:

· Preciz munka!

· Szép munka!

· Tetszik az, ahogyan elvégezted!

· Nagyon jó, csak folytasd!

· Nagyon tetszik a frizurád!
· Ügyes szakács vagy!

· Te vagy a legjobb futó, akit valaha ismertem!

· Nagyon jól zenélsz!

· Szuper vagy!

· Tetszik ahogy beszélsz és gondolkodol!

· Nagyon tehetséges vagy!

· Köszönöm az ajándékot!

· Tetszik, ahogy hallgatsz!

· Gratulálok, úgy hallottam nagyon jól végzed munkádat!

· Nagyon érdekes, amit mondtál!
· Gondolkodásra ösztönöztél!

· Nagyon szép fényképeket készitettél!

· Köszönöm türelmedet!

· Kitűnő eredmény!

· Büszke vagyok arra, ahogyan munkádat végezted!

Tettek, amelyek ugyanazon üzeneteket továbbitják:

· jól végezni a munkát

· hallgatni

· olvasni

· türelmesnek lenni

· beszélni

· ügyesnek lenni

· segiteni

· értékelni, dicsérni

Önmagam területeivel való kapcsolatfelvétel

1. 
Az „elismerések” olvasása után szükséges emlékeznünk életünk legfontosabb pillanataira, korai gyermekkortól egészen jelen életkoromig, amikor olyan üzenetek érkeztek felém, hogy „létezel”, „képes vagy”. 

2. Pontositsam, mely legfontosabb elismerésekről van szó (abban a bizonyos korszakban, amelyet részletesen megvizsgálok)

3. Az elismeréseknek két „ösvénye” létezik:
A. mások felém tett elismerései (forrásuk rajtam kivűli): ha megvizsgálom a pozitiv elismeréseket, akkor melyek azok, amelyeket leginkább magaménak érzek? Melyik a legfontosabb elismerés ezek közül?

B. az ami bennem felébredt, amilyennek én érzem magamat: mit fejez ki önmagam számára ez /ezek/ az elismerések, mi ébred fel bennem ekkor? Mely tulajdonságaimat hozza előtérbe? Milyen életstilusomat, cselekvési módomat emeli ki? Mit érzek ekkor? Tudnám-e ezt szimbolikusan, grafikusan ábrázolni (gesztusok, tettek, testtartás stb.)? Ki tudnám-e fejezni szavakkal ezen főbb „világban való helyzetemet”?

4. Készitsek listát azon elismerésekről, melyekre vágytam, azonban mégsem kaptam meg?

5. Ma mely elismerés az, amire vágyom, de mégsem kapom meg?

6. Mit teszek konkrétan azért, hogy azt az elismerést megkaphassam?

7. Amikor a vágyott elismerés megérkezik, hogyan reagálok? Engedem-e hogy „belém lépjen”, belém „hatoljon”, s igy tápláljon és erősitsen, vagy pedig nem engedem, hogy eljusson hozzám, ha lehet elkerülöm, figyelmen kivűl hagyom?

8. Milyen „szűrőt” használok akkor, amikor az elismeréseket, érkezzen az kivűlről vagy bensőmből, elfogadom, elutasitom, azokat manipulálom?

9. Van-e olyan konkrét dolog, amelyben önmagamat elismerésben akarom részesiteni, olyan valamiben ami tényleg vagyok s alázattal elfogadok magamból? Hogyan fogadom a hozzám kivűlről érkező elismeréseket, pl. elfogadom-e azokat?

10. Amikor a másik (diákom, fiam, házastársam, munkatársam, barátom) nem akar kapcsolatba lépni velem, kerül, elutasit engem, hogyan reagálok? Hogyan értékelem saját reakciómat? Konstruktivnak-e vagy nem-konstruktivnak?

11. Hogyan tanuljak meg kapcsolatba lépni az elismerésekkel? Hogyan lehetek nyitott és konstruktiv az elismerések irányában?
Önvizsgálat:

Az elismerések mely szűrőjét, modalitását használjuk? Vizsgáljuk meg, melyiket (melyeket) használjuk leginkább: 

· amikor kellene elismerésben részesiteni, nem adsz elismerést: bezárkózól önmagadba

· nem kérsz elismerést, amikor szükséged lenne rá: mágikus elvárásokat táplálsz mások irányába

· nem fogadod el az elismeréseket, mert nem akarod elfogadni: belül viszont nagyon vágyol utánuk

· amikor nem is akarnád, akkor nem utasitod el az elismeréseket: elszenveded azokat, engeded, hogy az elismerések beléd hatoljanak
· önmagadat sohasem részesited elismerésekben: nem szép az, amikor önmagadat dicséred, inkább másoknak kellene téged dicsérniük

További önvizsgálat:

Miután az előbbi kérdésekre választ adtunk, tegyük fel önmagunknak még a következő kérdéseket, melyek célja jelen „elismerés-világom” vizsgálata:

1. Tisztább lett-e valami az előző kérdések által?

2. Ha önmagamat a kérdések után elismertebbnek vagy ellenkezőleg még kevésbé elismertnek vélem, mitől van ez igy: A. túlzások miatt: énképemet túlértékelem; nagyobbnak, fontosabbnak érzem magam; felsőbbrendűbbnek érzem magam, kérpótolni, kompenzálni szeretnék…B. hibák, defektusok miatt: gátlásaim vannak; félénk vagyok; kisebbségrendűségben szenvedek; erős fékeket érzek akkor, amikor el kellene foglalni helyemet a csoportban, az életben; menekülni szeretnék. 

3. Ma hogyan cselekszem, azért, hogy elismerést kapjak? Fontos megvizsgálni a következő szempontokat: elismerést kapok; elismerést adok; hogyan reagálok, amikor elismerést elfogadok; hogyan reagálok, amikor elismerést adok; hogyan reagálok, amikor elismerést elutasitok.

4. Szükséges, hogy jól meg tudjuk különböztetni az elismeréseket, hiszen vannak nem egészséges elismerések is, olyanok, melyek tudatosan vagy tudatalatt strumentalizálnak; vagy vannak olyanok, akik bizonyos stilusban alkalmazzák azokat: nárcisztikus, manipulativ, csábitó, uralkodni akaró, merev módon! Szükséges tehát bölcs módon használni azokat és választani közülük. Tegyük fel tehát a következő kérdéseket: ha az elismerés forrása egészséges, akkor azokat miért bojkottálom? Képes vagyok-e elfogadni jobban mint előtte ezen elismeréseket és másokat egészséges módon viszont-elismerni? Ha az elismerések forrása nem egészséges, akkor szükséges azokkal konfrontálódni, okait, eredetét gondosan felülvizsgálni?

5. Szükséges megvizsgálni azokat a konkrét lépéseket, melyekben táplálom önmagamat az elismerések révén: „ha ő mondja ezt, akkor hiszek neki!”; „fontos felkelni és a tükörbe nézni, s azt mondani magamnak: gondoskodj önmagadról, légy jó önmagaddal, s ne légy perfekcionista vagy túlzóan önkritikus!” Mindig a konkrét valóságból kell kiindulnunk, a fejlődés csak ekkor kezdődhet el. A perfekcionista nem ismeri el önmaga számára a konkrét lépéseket; a kompenzáló és a laxista folytonosan nyomoz; a „kitérők” pedig távolodnak, kikerülnek minden számukra kinálkozó lehetőséget. Aki viszont „valós” énjéből indul ki az ugyanakkor szilárd, stabil és rugalmas is marad!
6. A megtett konkrét lépéseket tudni kell megizlelni, ezért ki kell kerülni az elismerések reduktiv szűrőjét! Hogyan? Szükséges: tudatositani kell az elismerések jelenlétét s azok esetleges negativ hatásait saját és mások életére nézve; felszinre kell hozni a pszichikai valóságot, amelyben azon elismerések „gyökereznek” s meg kell tervezni azok fejlesztésére vonatkozó lépéseinket; az eddig tagadott énünk, én-tulajdonságaink számára is helyet kell biztositani
Önvizsgálat:


Az elismerések jót tesznek, de ugyanakkor félelemmel is eltöltenek, mivel felelősséget igényelnek a személytől. Olykor kerüljük, mert túlzottan igénybe vennének minket, máskor éppenséggel csapdát látunk bennük, amitől óvakodunk. Máskor szinte már kondicionáló közegnek éljük meg azokat, s nem tudjuk mit kezdjünk velük. Viszont jó tudnunk azt is, hogy azért ami velünk történt gyermekkorban nem sokat tehetünk, a legtöbb minden nem rajtunk múlott, de azért ami ma történik velünk, igenis felelősséggel tartozunk, legyen az pozitiv vagy negativ esemény. Ha pozitiv: elismerni azt, ami történt, elfogadni s felkészülni a következő lépésekre; ha negativ, akkor a valóság fényében megvizsgálni azt: hogy miért akarom elutasitani, másokra kivetiteni, másokra háritani a felelősséget, nem-konstruktiv módon kompenzálni. 


Máskor, ahelyett, hogy azokat bátorsággal elfogadnánk, biznánk bennük, konstruktivan épitkeznénk belőlük, inkább mindig azt érezzük, mintha igazolnunk kellene azokat, meg kellene magyaráznunk. Hogy az elismeréseket tényleg fejleszthessük, szükséges az egészséges önbecsülés, s ime néhány hatékony ösvény: 

· növekedjem önismeretemben

· értékeljem azt aki és ahogyan vagyok

· egészséges módon kihozni magamból a legjobbat

· integráljam azt is életemben, ami negativ

Az elismerésekről és azok elfogadásáról
A megfelelő, helyes elismerésekben való részesités nem inditja meg automatikusan a személy fejlődését. Az is szükséges a fejlődéshez, hogy azokat a személy észlelje, felfogja, azaz eljussanak hozzá. Kérdésünk tehát: hogyan lehet megkönnyiteni az elismerések célba való juttatását. Ime néhány lehetőség:

1. Először könnyitsünk a társas környezeten, majd tisztázzuk mit és hogyan akarjuk megváltoztatni

2. Korrekt módon kell használni tudni szerepünket, hatalmunkat. Ezért szükséges a nevelői hitelesség, a hiteles javaslatok, a szilárd, meggyőződéses és szivélyes tanuságtétel

3. Szükséges elősegiteni a jelen problémák, konfliktusok megoldását, melyek a szükségletek, értékek és személyes vélemények között keletkeztek. Ezeket a konfliktusokat a kapcsolatokon belül kell megoldani: nevelő-diák, szülő-gyermek stb.

4. Egyes szám első személyben kell elküldeni az „elismeréseket”. Ezeket tájékoztatást adnak arról, hogy én hol helyezkedem el, milyen a pozicióm.

5. Meg kell tudni azt, hogy tényleg kinek a problémájáról van szó, pl. a tanár problémájáról, aki egy bizonyos magatartásformát elfogadhatatlannak vél, vagy pedig a diák problámájáról van-e szó

6. Meg kell arról bizonyosodni, hogy milyen stratégiát akarok alkalmazni és az mennyire lesz vajon konstruktiv

7. Empatikusan kell a másikat hallgatni

Ennek a problémakörnek a feldolgozásában segitenek bizonyos bibliai fejezetek, főképpen amelyekben Isten és egy próféta kapcsolatáról van szó (Izaiás, Jeremiás, Ozeás) vagy esetleg Isten és a választott nép közötti dialógusról olvasunk.  

Hogyan válhatunk mi magunk is konstruktivvá más személyek számára?

Minél érettebb és kommunikációra képesebb a nevelő, annál nagyobb esélye van arra, hogy segitsen másokon is. Lásd erre a táblázatot: III. kötet, p. 19.

Konstruktiv és nem-konstruktiv reláció a nevelő és neveltje között: a konstruktiv nevelő a másikból egy dinamikus én-képet alakit ki, s segiti tényleges, realista növekedésében (elfogadja benne mindazt ami pozitiv és negativ, nem választja szét mereven azokat az aspektusokat); a nem-konstruktiv nevelő a másikban kettőszeli a pozitiv és negativ elemekt, azokat képtelen egységesen, realisztikusan szemlélni, s ezért inkább egy védekező falat alakit ki, persze a másik nem fog fejlődni! 

2. Fejezet

A szexualitás mai felfogásáról
Feladat


Személyeket, eseményeket ismerve, közvetve vagy közvetlenül, vagy a média által, szerinted ma melyik az uralkodó felfogás a szexualitást illetően?

Kérdések

1. A szexualitást minek vélik manapság: miben áll a mai ember számára a szexualitás? Ezen belül milyen szerepe van a személynek, a gyermekáldásnak? Mire szolgál a szex? Mi annak a célja? A szexualitásról vallott felfogás milyen emberképről árulkodik (milyen a mögötte található antropológia)? Milyen kapcsolat van a szex, a hitélet és a hivatás között?

2. Milyen következményei vannak ennek a felfogásnak a kamaszkorra, fiatalkorra, házas kapcsolatra? Hogyan dolgozzák fel a szexualitást? Vannak-e kritériumaik, melyek vezetik őket abban, hogy milyen módon cselekedjenek, éljenek, milyen életmódot folytassanak?

3. Milyen döntéseket, választásokat kellene hozni ahhoz, hogy a szexualitást integrálhassuk a személyiségbe? Hogyan lehetne integrálni a szexualitást az affektivitásba és a személyes identitásba?
4. Milyen az én személyes felfogásom, véleményem a szexualitásról?

5. A szexualitás affektivitásba és identitásba való integrálását illetően milyen kérdéseket tennék fel?

Szexuális érettségem útján: szexualitás és személyes egzisztencia

Az érett szexualitás alapelemei

Ahhoz, hogy növekedhessünk a szeretetre való képességünkben, a következő célokat kell kitűznünk:

· a szexualitásról és a személyről is egy integrált képet kell kialakitanunk

· a szexualitást a következő 3 elemében kell motiválnunk: libido, erosz, agapé

· le kell csökkenteni vagy kioldani azon fékeket, melyek meggátolják az érett szexualitás kialakulását s belülről, bensőkből kiindulva kell megváltozni

· elő kellsegiteni, hogy a szexualitást integráljuk az affektivitásba és az identitásba
· ki kell kódolnunk a szexuális magatartásformák nyelvezetét: a motivált szexualitás kifejező magatartásformáit; a nem harmonizált, megoldatlan szexuális magatartásformák nem kifejezetten szexuális megnyilvánulási formáit; azon szexuális magatartásformákat, melyeknek nincsenek szexuális gyökerei

A szexualitás 3 tipusu felfogásmódjáról: lásd III. kötet, p. 25.: biologista, spiritualista, perszonalista felfogásmódok 3 egymást metsző körrel /test-psziché-lélek hármasságot szimbolizálva/ ábrázolva!

Libido-Erosz-Agapé magyarázata: III. kötet, p.26: Libido: szabálya a „teszik vagy nem-tetszik”; Erosz szabálya: „bőrömtől-bőrödig”; Agapé szabálya: „szeretet-önátadás-önajándékozás”

A szexualitás fékjeiről

A szexuálitásnak 4 típusú fékjeit különböztetjük meg:

1. Negativ módon megélt szexualitás: a szexualitás torz felfogása; korai negativizálz szexuális kapcsolatok; szexuális aberrációk elszenvedése.

2. A szexualitás gátlásai: a szexualitás intellektualizálása; negativ szexuális nevelés; a szexuális ösztön elfojtása vagy tagadása; kétségek vagy gyanakvás saját szexuális normalitásomat illetően; szexuális csend (elfojtás); szexuofóbia (félelem a szexualitástól)

3. Kényszeres szexuális gyakorlatok: kényszeres ön- vagy ezoerotizmus; pornográfia; flörtölés; szexománia; prostitúció

4. Szexuális devianciák: homogenitalitás; pszeudohomoszexualitás; homoszexualitás

A szexualitás affektivitásba történő integrálása

Lásd ábra. III. kötet p.28-29.

1. Nem elfojtani: azaz nem negativizálni, neutralizálni, elutasitani gátlásokon vagy moralizmusokon keresztül

2. Nem-angyalositani: idealizmus, intellektualizmus, elvontságok révén

3.   Nem-szabadon, szilajságban hagyni: „eldobhatom, mert már kihasználtam”

4.   Elfogadni a szexualitást, mint „jót”

5.   Értékelni a szexualitást: érkölcsi mércével, a „nekem szolgál vagy nem szolgál”      elv segitségével, az értékek hierarchiáján

6. Mindezen energiákat irányitani a szeretet-képességembe: az azonnali gratifikációról való lemondás, az aszkézis, az önkontroll által

7. „Beinvesztálni” azt az elkötelezett életformámba: értékrendem, elkötelezettségem, hivatásom, küldetésem szerint
A szexualitás nem-integrálása
1. Elfojtás, gátlás, az impulzusok, vágyak, érzések, szexuális szükségletek érezni nem akarása

2. Angyalositás, elfojtás, racionalizálás, álcázás

3. Kiélés, kitombolás, mások saját önző célra való felhasználása

4. Ridegség, valóságtól való elzárkózás vagy kényszeres, erőltetett, ismételt cselekvések

5. Hagyni önmagamat, hogy a szexuális ösztönök teljesen megemésszenek, lekössenek

6. Kényszeres kompenzációk, beszűkűlés, életem horizontjának leszűkítése, vágy arra, hogy másokat „birtokoljam”

7. A vágyaknak való ellenállhatatlan kényszer, a szexuális ösztönöknek börtöne

A szexuális magatartásformák nyelvezetének megfejtése
Komoly elemzésekből az derül ki, hogy a szexualitás az emberi személynek nem egy önálló része, hanem a szexualitás és a személyiség egzisztenciája között szoros és értelemszerű kapcsolat van. Tény, hogy minél érettebb a személy szexualitása, annál érettebb maga a személy és ugyanakkor érettebb a személynek az effektív szabadsága is. Mi következik mindebből:
1. A szexualitás a személyiségnek (az identitásnak) a „hőmérője” s ezért azt amit mér szimbolikusan, meg kell fejteni, értelmezni szükséges

2. A szexuális magatartásformák a személyiségnek és identitásnak fontos kifejezői: önmagunk felé (önbizalom, énkép); mások felé (képesnek lenni az együttműködésre, a megosztani-tudásra); az élet felé (életünk értelme és értéke); Isten felé (az transzcendencia értelme)

3. Azért tehát, hogy a személynek segiteni tudjunk a szexuális területen szükséges: megismerni őt belülről, milyen egyéniség, milyen felfogása van, milyen az énképe; segiteni őt, hogy önmagára találjon, önmagát a saját maga igazságában fedezze fel. Nem a szexuális kapcsolat alakitja ki az identitás, hanem forditva, az identitás alakitja ki a szexualitást!
Szexuális magatartásformák elemzése

Lásd táblázatok: III. kötet, p. 31-34

A. az érett szexualitás kifejezetten szexuális magatartásformái: Genezis + Alkotóelemek + Eredmények. A szexuális érettség feltételei:

· egészséges és realisztikus énkép

· másokról alkotott realisztikus és pozitiv kép

· képes lenni arra, hogy a tipikusan szexuális kapcsolatokat személyesen éljem meg, s ne csak fiziológiai szinten, hanem más szinteken (pl. másodlagos pszichikai szinten) egyaránt

· érett kapcsolatok, azaz másokhoz viszonyitva közeli, de ugyanakkor megkülönböztetett

· elfogadni a saját egzisztenciális magányomat, egyedüllétemet

B. Megoldatlan szexuális konfliktusok nem kifejezetten szexuális magatartásformái: szexuális impulzusok elutasitása vagy negativizálása; a szexualitás minimalizálása a moralizáláson, puritanizmuson, perfekcionizmuson keresztül stb.
C. Szexuális magatartásformák, melyeknek nincsenek szexuális gyökerei. Mire használják a szexualitást: 1. Más személyes problémák levezetésére: affektív függőség, elfojtott hiperagresszivitás, mások feletti uralkodás, önbizalom pótlása, hiányos identitás ’feltöltése’. 2. Más őt félelemmel eltöltő, vagy elutasitott valóság elleni védekezésre: kisebbségérzés, önleértékelés, életének értelmetlenségének helyettesitője, elfojtott benső szorongás, bizonytalanság, kételkedés önmaga vagy képességei felől.

D. Az integrált és autentikus szexuális érettségért: 

1. Konstruktiv tettek által növekedni a valódi énemben: egzisztencia-tettek, igazság-tettek, alázatosság tettei, kezdeményezés-tettek, jóság és nagylelkűség tettei, mások befogadását/elfogadását irányzó tettek.

2. Realisztikus és megalapozott önbizalom tettei: objektiv és tapasztalatbeli önismeret, önmagunk valóságának és pozitivumának értékelni tudása, az ideális és reális jó iránti feszültség (dialettica di base), saját fizikai, pszichikai, morális és lelki negativumaink életünkbe való integrálása által 
3. Saját szexuális valóságunk effektív elfogadása, mint jóság és felelősségteljesség, amit élnünk kell

4. Szexualitásunk beépitése értékvilágunkba aszkézis és az impulzusok mederbe terelése által úgy, hogy az szorosan kapcsolódhasson saját személyes élettervünkhöz

5. A szexuálitás olyan megélése, amely  identitásunk egy változója, azaz identitásunktól függő, hiszen nem a szexualitásból ered az identitás, hanem forditva

6. Realisztikus és bizalomteli nevelés kompetens, keresztény egyének által

Másodlagos pszichikai szexuális karakterek
A másodlagos pszichikai szexuális karakterek többnyire bizonyos kultúrához kötődnek, igy tehát az arra való nevelésben figyelembe kell venni a kultúrát, a személy korát. Ezek a karakterek részei a szexuális önmeghatározásnak is. Kérdésünk: hogyan és mikor kell azokat a karaktereket elsajátitani?

Férfiak szexuális pszichikai karakterei (férfiasság, férfi-jelleg):

· szintézisre való képesség

· szivós kitartás

· a problémák direkt megközelitése, konfrontálása

· lényegre-törés, rövidség

· tömörség

· tervezgetés

· darabosság, kiméletlenség, néha durvaság

· erő, koncentrált erőfeszités
· kezdeményezés

· sebesség

· vitatkozás, elgondolkozás

· nyilt büszkeség

· meggyőződés, szilárdság, rövidség

· törvény iránti érzék

· az ideális és a megigért funkciója

· kompetitivitás, versengés, harc
Nők szexuális pszichikai karakterei (nőiesség):

· analitikus képesség

· olyan tipusu szétszórtság, amiben képes ismét önmagára találni

· körbejárás, megkörnyékezés, folyton hajtogatás, ragaszkodás

· a részletekről való gondoskodás

· kis dolgokra való figyelmesség

· a jellem érdességének tompitása, finomitása

· gyengédség, kedvesség

· tapintatos meggyőzőerő

· türelmes és kitartó passzivitás

· oldott, nem koncentrált erőfeszités

· tud várakozni, képes hosszú időn át kitartani, elviselni

· ismételgetés, terjengősség

· nem-stabilitás, nem-egyenletesség, változékonyság, változatosság keresése

· fokozatosság, lassúság

· központban lenni és igy vonzani

· a versengés gátlása, visszafogása

Az érett szexualitáshoz hozzátartozik a magány, magányosság, egyedüllét feldolgozása, megemésztése is. A magány arról tanúskodik, hogy egyediek, megismételhetlenek, személyek vagyunk, s ez pozitív valóság. A magány tipusai:

· egzisztenciális magány, s ez mindenkire vonatkozik

· affektiv magány, ez a cölebs életformát választókra vonatkozik

· affektív elszigeteltség: nem megfelelő kapcsolatok jele, s ez valójában nem konstruktív jellegű magány. 
A szexuális érettség fékjei
A szexuális érettség útján vannak fékek, amelyek lassitják a fejlődést, lefékezik vagy meggátolják azt. A szexuális érettség 3 szinten jelenik meg: neuro-hormonális, észlelési-képzeleti és affektiv-egzisztenciális szinteken. Ha a 3 szinten a szexualitást negativ módon élik meg, akkor a fejlődés visszájára fordul, feje tetejére áll. Felsorolunk néhány alapelvet, amely a negativ szexuális életformára vezetnek:

- negativizáló szexuális nevelés


- korai szexuális kapcsolatok, kiváncsiság


- szexuális aberrációk elszenvedése


- tartós és kényszeres autoerotizmus


- flörtölés


- pornográfia használata


- a szexuális normalitásom megkérdőjelezése, kétségek


- szexuális devianciák


- a szexualitás intellektualizálása


- a szexualitás semlegesitése


- szexuális „csend”


- a szexualitás nem-emberi és torz felfogása, értemezése


- személytelen heteroszexuális kapcsolat

- a szexualitás tudatos vagy tudatalatti elutasitása


- szexmánia


- szexuofóbia


- prostitució


-homoszexualitás

2. Fejezet

A szexuális életről

Az affektiv és szexuális élet konfrontációja

Az érzelmi élet feldolgozása éberséget és szorgalmat követel
1. Mely érzelmekre vagyok leginkább hajlamos: kiegyensúlyozottság, erőnlét, szomorúság, harag, zavartság, félelem, bizonytalanság?
2. Értékeljem az előbbi érzelmek intenzitás-skálán: túlságosan, nagyon, kevésbé stb.

3. Nevezzem meg mit érzek pontosan akkor, amikor biznyos szituációkban találom magamat: valaki sürgősen keres telefonon; valaki arra kér, hogy a többiek előtt mondjak el egy beszédet; a XY-al való kapcsolatomban arra figyelek leginkább, hogy…; amikor valamilyen munkát sürgősen el kell végeznem, akkor…; amikor nyugodt vagyok, s magamnak élhetek, akkor….
4. Ön szerint mi jelzi az érzelmek elfojtásos, alkalmatlan kontrollját: élénkség, melankólia, harag, instabilitás, tétlenség, vakmerőség? S vajon mi jelzi a korrekt önkontrollt?

A szexualitás élettervbe való beintegrálásáról

1. A következő szavak mély emberi vágyakat, érzelmeket fejeznek ki: szeretet, kedvesség, szex, szexualitás, erosz, nőiesség, férfiasság. Mindazonáltal mégis más és más jelentéseket, értelmezéseket tulajdonitanak nekik. Mit értek én ezen kifejezések alatt, milyen érzelmek párosulnak ezekkel. Fedezzem fel:

· vizsgáljam meg, hogyan reagálok a szexualitásra: nem szabadon, azaz rabként, megkötözve, függöm tőle, megbénit, megbotránkoztat, gátlásokat támaszt vagy nyugtalan módon, bizonytalanul, zavart, tartózkodó, vagy gyengének, túlérzékenynek, érzékinek, betegesnek vagy pedig szabadon, azaz elégedett, tiszteletteljes, kontrollált módon
· szexualitásomnak megvan a saját története. Már vele élek gyerekkoromtól, kamaszkoromtól, fiatalként vagy felnőttként. Emlékezzek vissza bizonyos problémákra, nehézségekre, olyan érzésekre, melyek fontosak voltak számomra. Ma hogyan élem meg a szexualitásomat: csodálattal, tisztelettel, örömmel, szimpátiával, áttetszően, elfogadással, birtoklásvággyal, falánk módon, közömbösen, szélsőségesen
2. „Szeretek, szeretve vagyok”. Ez mindenki életében egy legfőbb tapasztalás, viszont mégis problematikus s erőfeszitést igénylő:

· állitsak össze listát azon személyekről akiket szeretek! Miért szeretem őket? Milyen érzéseket tapasztalok meg? Mit jelent számomra az, hogy „szeretni”? Milyen szinten vagyok képes szeretni: testi, érzéki, értelmi, mély…?

· állitsak össze egy listát azokról, akik engem szeretnek! Minek alapján is mondom azt hogy „engem szeretnek”? Mit jelent számomra az, hogy szeretve lenni? Milyen konkrét, valós inditéka van ennek?

3. Affektivitásomnak hosszú története van, messzire nyúlik vissza. Kezdődik ez a családban, abban a környezetben, melybe születtem. Próbáljam megvizsgálni szüleimmel, testvéreimmel való kapcsolataimat! Milyen kapcsolatom volt velük? Majd pedig:
· próbáljak ismét kontaktusba lépni első szerelmeimmel, antipátiáimmal, lelkesedéseimmel, csalódottságaimmal, bánataimmal, félelmeimmel, feszültség-oldásaimmal, kiváncsiságaimmal, jól sikerült tapasztalatszerzéseimmel. Ezek közül melyek segitették szexualitásomban és affektivitásomban való érésemet, fejlődésemet?
· ma affektivitásom hogyan működik, szabadon, vagy pedig gátolva? Mi az ami esetleg gátolja azt? Hogy erre válaszolhassak, vizsgáljam meg másneműekkel való kapcsolataimat (egyszerűek, természetesek, spontának, gátoltak, tartózkodóak, fenyegetőek…)! Miért van ez igy szerintem?

4. A szüzesség választásával – hivatásomnál fogva – próbáljam megfogalmazni affektivitásomat! 

· amikor szeretek, mit érzek, mit élek át? Mit ébreszt fel újra bennem?

· Affektive érettnek érzem-e magamat? Mit jelent számomra az, hogy valaki affektive érett? Ha osztályoznom kellene magamat, hanyast adnák egy tizes skálán (1-10)? Hogyan sikerül összhangba hoznom azt a tényt hogy „szeretek” s életem más területeit? Hogyan sikerül harmonikussá tennem a munkát, tanulást, érzelmeket, testet, érzékenységet, kapcsolataimat élettervemmel? Általában milyen az összhang életem különböző területei között: nyugodt vagyok, szervezett, békében élek önmagammmal stb.?

5. Én mindig férfi vagy nőként „szexuált” lény vagyok, s maradok. Ezzel a szerepemmel élek meg minden kapcsolatot, szeretetet, barátságot. De azek a tapasztalatok különfélék lehetnek: zárt vagy nyitott, érzékeny vagy mély, felszines vagy komoly, fejlődőben vagy regresszióban vannak-e, szélesre nyitottak-e vagy nagyon leszűkitettek, kényszerűek vagy választottak, felelősségteljesek vagy szeszélyesek:

· Ha a másik nemmel való kapcsolataim számomra konfliktusokat, problémákat okoznak, melyek ezek? Vajon honnan származnak, hogyan tudom azokat megmagyarázni?
· Vagy ellenkezőleg, a másik nem életerősebbé tett, vitalizált, mert szivemet, érzéseimet szabaddá teszi, s a szexualitást képes mederbe terelni
Kapcsolatom a szexualitással

Csoportmunka

Alakitsunk 4 tagból álló csoportokat, amelyből 3-an a következő szerepeket játszák el: apa, anya, tanár. A 4-ik tag pedig képviselje a felnövekvő gyereket, aki a különböző fázisokon megy keresztül fejlődésében, s a szexualitással kapcsolatos kérdéseket tesz fel a három másik szerepben játszóknak. A következő szakaszok szerint tegyen fel kérdéseket:

· 3-4 éves kor: ödipuszi konfliktus

· 6/7-11 éves kor: latencia kora

· 12-16 év: kamaszkor

· 17-18 év: fiatalkor

· 23-25 év: felelősségteljes felnőtt

A kérdést tegye fel mind az apának, anyának, s tanárnak, ők pedig 2 percben fejtsék ki a kérdést feltevő korához mért érthető választ. Ön személy szerint milyen kérdéseket tenne fel az 5 különféle korszak szerint és hogyan válaszolna az apa, anya és a tanár helyében!
A csoportmunka legvégén pedig tegyük fel a következő kérdéseket:

Kérdezett Szülő/Tanár részéről: Eléggé jól kommunikáltam-e a gyermek/felnőtt felé? Minek alapján mondtam azt, amit mondtam? Mit éreztem akkor, amikor mondtam? Milyen nehézségeket éreztem akkor, amikor válaszolnom kellett? Vajon honnan származnak ezen problémáim, nehézségeim?

Kérdező Gyerek/Felnőtt részéről: Mi történt akkor, amikor nem kaptam megfelelő választ kérdésemre? Mit éreztem? Milyen nehézségek merültek fel akkor, amikor kérdeznem kellett? Gyerekként/Felnőttként úgy hiszem megértettek, vagy mégsem? Szexuált létem világosabbá vált-e számomra vagy ezentúl kevesebbet értek az egészből, mint ezidáig? Mikor éreztem azt, hogy most komolyan veszik kérdésemet, komolyan vesznek engem?
3. Fejezet

A házastársi megértés alapjairól
A házasság tartóoszlopának kialakitása

A házas élet szilárdságát a házastársi megértés erőssége nyújtja, ez olyan mint a házépités esetében a tartóoszlop. A házas életre irányuló vágy mélyen emberi. Jót látunk benne, mind magunk, mind a másik fél számára. Viszont a házasságban két különböző valóság tárul elénk:

- sok tekintetben hiányos, részleges, mind fizikai, pszichikai, morális és lelki sikon, azaz kiegészitésre, javitásra szorul

-  másrészt megtapasztalja ugyanazon területeken (fizikai, pszichikai, morális, lelki) a lehetőségek gazdagságát, bőségét is

A házastársi megértéshez szükséges…
A házastársak közötti megértés esetében nem absztrakt, elvi sikon mozgunk: a konkrét, tényleges, valós megértésről van szó. Ilyen konkrét megértés jelenik meg pl. abban az esetben, amikor egymással megtanulnak „tárgyalni”. A házastársi megértés létrejöttének különböző tényezői vannak:



-   mindegyik fél belead valamit, átad, átnyújt

- szükséges mindenkinek elfogadni saját hibáit, hiányosságait s ezeket csökkenteni, ugyanakkor ezekkel együtt kell tudni élni

- a közösség megtapasztalása, melyben az egyén közeli, ugyanakkor megkülönböztetett marad, s nem pedig távoli, ráerőltetett

-  képesség arra, hogy a másikból a legjobbat hozhassuk ki, az magából a legjobbat mutathassa meg, s hogy azt elmondhassák mindketten: „nélküle erre nem lettem volna képes”

-    közös feladatokban való részesedés saját, specifikus szerepeik szerint

- a felelősségteljes apaságban/anyaságban hézastársi egység és szolgálatkészség


Lásd Ábra 14, III. kötet, p.49.


A házastársi egyetértésnek pszichológiai szinten is megvannak a saját tényezői:

· az effektiv és affektiv életben a kettejük közötti érték paritásának tipusa és foka (egyik mennyire értékeli a másikat)

· a kölcsönösség tipusa egymás, majd pedig a szülő-gyermek között

· az ingyenesség, érdek nélküliség foka

· tudatos és tudatalatti szinten történő szimbolikus funkciók, amelyeket magukra vesznek illetve a másiknak tulajdonitanak, a tényekben és a fantáziában (’egy feleségnek kötelessége…’)

A házastársi megértésben probléma…

A házastársak közötti megértés nem könnyű, nem automatikus, hanem rengeteg problémát hozhat elő. Hiába a sok-sok szép álom, kívánság…rengeteg a fék, a gátló tényező is: az elvek, karakterek közötti különbség bősége átalakulhat ellentétté, az elvárások frustrációvá, az ellenállások passzivitássá és egocentrizmussá. Ha körbenézünk, akkor különféle házasság-tipusokra bukkanunk:

· lényegében jól sikerült házasság: létezik egy alapharmónia, mely lehetővé teszi azt, hogy mindkét fél boldogan, örömmel élje meg házasságát, pozitivan képesek felülemelkedni a nehézségeken, a konfliktusokon. Ezek olyan házak, melyek sziklára épültek, s földrengés sem tudja lerombolni
· konfliktusteli házasságok: lehet, hogy külsőleg „jól néz ki”, de valójában nagyon ingatag. Mindkettő megbánta, hogy összekerült a másikkal. Gyakran menekülnek a valóságtól az álmodozásba, fantáziálásba vagy a munkába, gyakran veszekednek, összeszólalkoznak. Ez a ház homokra épült, a földrengés minimális fokon is veszélyes lehet számára

· tönkremenetelre itélt házasságok: minden a külső csillogáson múlik, a luxuson, a felhajtáson, a népszerűségkeresésen, de ennek már kezdetben, igen gyorsan vége. Ez olyan ház, melynek nincs alapja

Lehet azt állitani, hogy a házastársi harmóniának a „hőmérője” és a diagrammája a gyermek. A házastársi egyetértés és a gyereknevelés szoros kapcsolatban állnak egymással, ezt tanusitják a hiradások, az újságok. Mit is igényel a gyermek valójában ahhoz, hogy harmonikus személyiséggé fejlődhessen:

· erős és ugyanakkor nyugodt apai tekintély alatt felnőni

· asszimilálni tudni a férfiasságot elkülönitve az agresszivitástól és a hatalmaskodástól

· szeretve érezni magát egy gyengéd, nyugodt, nőies anyától

A gyermek valódi fejlődésének „vitaminjai” a következők:

· nyilt és autentikus szeretet

· következetes fegyelem

· valódi értékek

A házasság utján

Kérdések:
· Mely tényezők segitették leginkább azt, hogy házasságom jó lehessen, hogy örömmel együtt lehessünk? Mi lehet ennek erdete? Lehetne-e ezeket a segitő tényezőket növelni?
· Mely tényezők gátolták leginkább házasságomat? Honnan származnak ezek a gátló, fékező tényezők? Lehetne-e csökkenteni vagy megszüntetni ezeket?

· Ma hogyan érzem magam, mint házastárs? Miben érzem egységben magam házastársammal? Miből tevődik össze ez az egység, mely területekre terjed ki?

· Mit és hogyan gondoltam el ezt az egység házasságom kezdetén? Hogyan éltem meg ezt akkor? Mi az amiben „egyek” voltunk s amiról úgy véltem, hogy örökké fog tartani?

· Mi az ami erősen megtámadta, megsebezte ezt az egységet? Mik voltak az okai? Mi az amiben mégis szilárd, állhatatos maradtam az egységünket tekintve? Mire támaszkodhattam akkor, hogy házasságom tovább folytatódjon? Milyen eszközöket használtam ekkor, hogy az ilyen helyzetekből kikerülhessek?

· Ha nem ismertem fel ezeket a „támadásokat”, akkor legalább a megpróbáltatásokra emlékezzek vissza: mi az ami a házastársi egységünket „megremegtette”? Mi az ami erősitette? Mire támaszkodhattam, hogy kiállhassam ezeket a megpróbáltatásokat?

· Lényem legmélyén megtapasztaltam-e, hogy ez a kötelék örök, tönkretehetetlen: ha igen, irjam le érzéseimet, a szakaszokat, amelyek ehhez a kötelékhez tartoznak? Ha nem, jellemezzem, milyen a kötelék a jelenben? Mit jelent ez számomra, közelinek érzem-e, vagy valami messzeségben, távolban levő jelenlétnek?

· Ha házastársammal olyan baleset történne, amely őt teljesen felismerhetetlenné tenné, hogyan érezném ezt a vele való egységet?

· Van-e valami, amit házasságunk útján megtanultam, elsajátitottam ezzel az egységgel kapcsolatban: miből tevődik össze ez az egység? Melyek ennek a közös útnak a veszélyei? Milyen nehézségek leselkednek erre az egységre?

A házastársi harmónia alapjai
A házasság egységéhez, harmóniájához elengedhetetlen a jó alap: ezt a házasságot már kezdetben jó alapokon kell kezdeni. Ez a házastársi harmónia a következő tényezőkön múlik (lásd ábra 15, III. kötet, p.55):

· személyes, elkötelezett, közösen vállalt életterv: a tartalmakról van szó, arról, amelyekből összerakjuk ezt a közös élettervet: értékek, életfilozófia, vallás stb.

· elégséges mértékben érett affektivitás: arról van szó, hogy hogyan állnak össze az affektiv-emotiv alap, a személyes autonómia, az egyéni képességek

· a szexualitás affektivitásba való kellő integrációja: amikor egybekelünk, akkor mit szükséges még megtanulni, elsajátitani, s ezt tisztelni kell a másikban (nem tanulunk egyformán, ugyanazon gyorsasággal)

· a kötelék, amely jelen van a házasságban: a ’miért’-ről van szó, a valós motivációkról, melyeknek értékeseknek és valódiaknak kell lenniük ahhoz, hogy a házasság tartós legyen 

A házasság egy létezési kapcsolat


Az affektiv, érzelmi, intellektuális, testi affinitáson től van még egy alapvetően lényeges affinitás: lét. A házasság egy lét-kapcsolat, egy létezési mód. Miben is áll ez: a létkapcsolatban azt érzem, hogy vele olyan mély az affinitásom, mintha közösen olyan valamit birtokolnánk, ami mindkettőnkben lényegi, esszenciális, azaz mintha „ugyanabból az anyagból gyúrtak volna össze minket”. Ha ezt a köteléket megtapasztalom, azt hiszem házasságunk lerombolhatatlan, abban van egységünk, ami mindkettőnk számára lényegi, létbeli, s ami nélkül mi nem tudnánk önmagunk lenni. Ezért a másik bennem saját mély létemet ébreszti fel, kinyilatkoztatja énemet számomra és megerősit saját énemben, vitalizál, éltet. 

Egy házasság akkor egészséges és normális, amikor ilyen tényleges lét-kapcsolatra épül. Az ideális házasságban úgy ismeri el a másikat, mint akinek identitása-vágyát teljesiteni óhajtja. Ebben a saját identitás-vágyban segitve érzi magát a másiktól: a másik segit neki abban, hogy igazi önmaga legyen és önmagából a legjobbat nyújthassa. 

A lét-kapcsolatra épülő házasság mély érzelmekkel rendelkezik, s ezt a „mély érzelmet” nagyon nehéz leirni, kifejezni. Az egységnek és komplementaritásnak olyan érzése, amelyben a másik fél az az, aki „a közös belőlünk” van, létezik, él. 


Fontos, hogy ápoljuk, fejlesszük is ezt a lét-kapcsolatot. Valójában ez a kapcsolattipus, amely dinamizálja tetteinket, mert olyasvalami, ami „bennünk” van, „belőlünk” ered. 

Házastársi kapcsolattipusok


Házasságot nem azért kötünk, hogy egymást órák hosszan nézzük, bámuljuk, hanem hogy valamilyen közös feladatot, hivatást, missziót betölthessünk, azaz együtt valami eredetit, újat alkothassunk, amit egyedül sohasem lettünk volna képesek megtenni, véghezvinni. 

Lásd III. kötet, p.58 ábra: gyűrűk jelképezik a személyt, a társat.


Három tipusu házastársi kapcsolat lehetséges:

1. Két gyűrű részben fedi egymást, van közös metszéspontjuk. Ez a normális, egészséges kapcsolattipus, igy nyugodtan át lehet szelni az élet tengerét, a hajótörzs szilárd, erős. Miből tevődik össze ez a kapcsolat:

A. Az egység területei: kapcsolat, kötelék alakul ki életünk egyik pólusából. Találkozunk egymással, jól és alaposan ismerjük a másikat, úgy érezzük, együtt sokat tehetünk. A jegyesség éppen arra szolgál, hogy amit a másikról tudunk, ismerünk, vélünk, azt ellenőrizzük, igazoljuk annak hitelességét.

B. Az autonómia területei: a személy önálló, rendelkezik saját egyéniséggel, karakterrel, döntéshozatali képességgel, saját izléseit, elképzeléseit, eredetiségét ki tudja fejezni, jól tudja mire képes. Amikor a kapcsolat nem egészséges, ez az autonómia-terület elvész, jelentéktelenné válik. Ez az autonómia-terület az egészséges kapcsolatban hol leszűkűl, hol kitágul, életszakasztól, nehézségektől függően. Az egyén önállóságával a másikat gazdagitja: az egyén nem tűnik el, nem szivódik fel a másikban, nem lesz a másik szolgája, ugyanakkor mély egység van közte és a másik között. 
2. Két gyűrű csak érinti egymást: együttélő partnerekről, csak bizonyos ideig fennálló kapcsolatról van szó. Csak „bőrrel”, „kéreggel” érintkeznek, de nincs kölcsönös átjárás, behatolási terület. Ez a házasság, bár a látszat gyakran mást mutat, csak ideig-óráig tart. Gyakran szétválnak, csak azért, hogy mentsék ami még menthető, vagy hogy „nekem volt igazam”, „már előre megmondtam” miatt. Ez a tipusu kapcsolat a másikat leginkább boldogtalanná teszi

3. Az egyik gyűrű a másikban van: az egyik fél uralkodik, a másik magát annak aláveti. Az egyik fél végrehajtja a másik fél „utasitásait”, „rendelkezéseit”, s ezzel kielégiti az uralkodni vágyó szükségletét. Ez a kapcsolat is előbb-utóbb krizisbe kerül, bár gyakran tartós!

A házastársi kapcsolat tudatos kialakitása:

1. „és miért nem”. Ez a szerelem fázisa, amikor egyik a másikra koncentrál, mintha „rajta kivűl” senki és semmi sem létezne. Szinte teljesen hiányzik a realizmus.

2. „és miért igen. Ki az aki kényszerit arra, hogy vele legyek?”. Megjelenik a másik személy átértékelése, átdimenzionálása; megjelennek a korlátok ismeretei, s más esetleges kapcsolatok lehetőségei. Olyan mintha újból választani kellene, mintha egyik „útelágazáshoz” érkezett el volna. A másikat azért választja, mert ismeri korlátait, gyengeségeit, s ezek után még inkább őt akarja választani vagy pedig mivel rájött arra, hogy „nem nekem való”, elhagyja.

3. „eldöntöm, hogy vele együtt…”. A két fél egymást bizalommal, realizmussal választják, a mindennapi kereteken belül maradnak, s előkészitik a kapcsolat létrejöttéhez szükséges eszközöket (javakat, ház stb.)
A házastársi hűség kríziseinek szakaszai

A hűség, a bizalom, ahogyan a megszentelt életben, úgy a házasságban is krízisbe kerülhet. Ennek a krízisnek többnyire 4 szakasza van:
1. Frusztráció: ez lehet tudatos és tudatalatti szinten, pl. ellenállások szintjén, azaz olyan szinten, hogy „nem engedem, hogy engem a partnerem átalakithasson”. Ez a frusztráció minden komoly feladatvégzést mélyen érint. Ilyenkor szokott az lenni, hogy egy házasságon kívűli másik személy szimpatikusabbnak, megfelelőbbnek tűnik. Választás előtt áll: el kell döntenie, hogy vajon felülvizsgálja-e döntései eddigi motivációit s aztán nagyobb szeretettel továbbhaladnia, vagy pedig vigasztalást és gratifikációkat keres.

2. A frusztrációját észleli egy kivűlálló egyén, s az megértőleg s megnyugtatólag hat rá: egy házasságon kívűli egyén tűnik fel a láthatáron, aki mintha tényleg megértene, megnyugtat, enyhitené szenvedéseimet, s végül koalicióra lépnek a másik házastárssal szemben, akit leértékelnek, minden rossznak elmondanak. Választás előtt áll: vagy megtalálja saját affektív szintjét vagy a gratifikáló „ajánlatokat” elfogadja.
3. Megragadni a kapott „elismerésekben”: az elismerések azt éreztetik velünk, hogy megértettek, elfogadtak. De ez ahhoz vezet, hogy a gratifikáló (elfogadó, megértő stb.) személy elkezdjük idealizálni, s ugyanakkor a régi, korábbi kapcsolatot pedig leértékelni, értéktelennek nyilvánítani. Ez előbb-utóbb hűtlenségre vezethet. Ismét választás előtt áll: vagy bátran, őszintén szembesül a problémákkal s visszatér az eredeti kapcsolathoz vagy pedig, hagyja, hogy minden „menjen csak tovább”.

4. Az eredeti választás megkérdőjelezése, már a kapcsolaton „kívülinek” érezvén önmagát, már a kapcsolatból „kiszálltnak”, „kizártnak”: vagy saját maga racionalizáló meggyőzéséről van szó, ami nem a „valóság” talaján képződik; vagy pedig őszintén, egyenesen szembenéz a problémával. 
4. Fejezet
A cölibátus affektivitásba és identitásba való integrációjáról

A cölibátus pozitiv választásának Isten Országáért való megélése


A házasság és a cölibátus a szeretet megélésének két módja. A szeretet szükségét és képességét csak megfelelőképpen érett és integrált szexualitással lehet, legyen az a házasság vagy a cölibátus. A cölibátus egy sajátos, a házasságtól különböző út, amire viszont minden egyes ember képes, alkalmas. Viszont ez nem automatikus, magától értetődő, nem elég azt megérteni, vágyni rá és akarni. Vannak bizonyos feltételei, amelyek között ez megvalósulhat. 


A cölibátusnak, mint szeretet-mód-választásnak a fogalmát realisztikusan kell értelmezni: ez a szeretet-mód nem más, mint az osztatlan szívvel való szeretés”. Ez olyan típusú szeretet, mely exclusive senkit sem akar magához ragadni, venni, és exclusive senkié nem akar lenni, nem enged senkit, hogy őt megragadják, valaki magához vegye! Miért: mert az a személy Krisztusé!

A cölibátus pozitív választás, az emberi és a lelki síkon pedig termékeny. 
A mai társadalom felfogása a cölibátusról

Feladat: emlékezzen vissza olyan személyekre, akiket ismer, vagy olyan média műsorokra, akik (ahol) beszéltek a cölibátusról, s tegye fel magának a következő kérdéseket:

1. Melyek a legfontosabb felfogásmódok a cölibátust illetően a következő paraméterek figyelembevételénél:
A. Miben áll a cölibátus? Hol található meg a cölibátuson belül a személy, a szexualitás, a termékenység, az affektivitás?

B. Mire jó, mire szolgál a cölibátus? Mi annak a célja?

C. Hogyan lehet „feldolgozni”, kezelni? Milyen kritériumokat kell ahhoz követni?

D. Amikor a cölibátusra gondolnak, akkor milyen kép merül fel legelőször a személyről (férfi/nő)? Milyen típusú egyének ezek a cölibátusban élők? Mi jut leginkább eszükbe róluk?

E. Milyen a kapcsolat a cölibátus, a hitélet és a hivatás között?

2. Gyakorlatban milyen következményei vannak a cölibátus ilyen jellegű felfogásmódjának az emberek életére, gondolkodásmódjára, tetteire vonatkozóan?
A. a többség, az egyszerű emberek számára?

B. a cölibátusban élő számára?

3. Hogy a cölibátust őszintén, integráltan élhessék, milyen döntéseket kell meghozniuk, milyen felfogásmódnak kell érvényesülnie, minek kell elsőbbséget élveznie? Hogyan válhat a cölibátus konstruktivvá, mely értékhierarchiát kell követniük?

4. Mit érzek és gondolok én személyesen a cölibátussal kapcsolatban?

5. A cölibátus affektivitásba és identitásba való integrációjáról milyen más kérdések merülnek fel bennem?

Cölibátussal kapcsolatos felfogásmódok
· lemondás

· illő dolog, illendőség, jól neveltség

· elfojtás

· menekülés

· munka, feladatvégzés előli önmagunk kimentése

· személy akinek nincsen komoly célkitűzése

· ez egy egyházi törvény s ezt be kell tartani

· kényszerités

· energiák felesleges elpazarlása

· kényelemszeretetből esett rá a választása

· természetellenes döntés

· adó, amit meg kell fizetni…

· más valóságot akar vele eltakarni

· egy szinglinek életének a természetes velejárója

· ugyanazon törvény, szabály nem lehet mindenki számára optimális

· hátrányos

· sok előnye van

· egyszerűen csak kompenzáció

· lehetőség a nagyobb fokú szabadságra

· olyan valóság, amely megkönnyiti a kompromisszumokat

· olyan valóság, amit meg lehet bocsátani, el lehet nézni

· teljes nyitottsággal ajándékozza meg azt, aki a cölibátust válassza

· nem gerjeszt sok bizalmat

· kevés az önbizalma az ilyen embernek

A cölibátus okai
· olyan életmód, amelyet lehetetlen élni, sőt nem is divatos

· képtelenség a cölibátusban élőnek a bizonyságtétel

Javaslatok

· azt ajándékként, odaadásként kell megélni

· fejleszteni, érettebbé kell tenni a személy magatartását

· kerülni kell mindenféle haszontalan aszketizmust

· a szexualitást integrálni kell az identitásba és az affektivitásba

· az apaság/anyaság igazi értelmét kell elsajátitani

· bátornak kell lenni annak vállalásában
· hagyni kell, hogy más vezessen

· azt az emberek között kell megélni

· a családokkal jó kapcsolatot kell kialakitani

· a másik nemmel pozitív kapcsolatban kell lenni

· nem minden megengedett

· úgy kell azt élni, mint prófétai küldetést az emberek között

· olyan ajándékként kell megélni, amelyet újra és újra fel kell fedezni és el kell mélyíteni

Pozitív példaképek, minták

· Jézus Krisztus

· a szentek

· Szt. József

· olyan családok, akik jól, egészségesen élik meg házasságukat

A cölibátussal kapcsolatos más kérdések

· Ha a papok házasodhatnának, jobban megértenék magát a házasságot?
· Hogyan kell kezelni a szexualitást a cölibátusban?
· Hogyan lehet megtalálni és megélni az egyensúlyt?

· Hol van a határ a tisztaság és a cölibátus között?

· Mely testnyelvet, testbeszédet aktualizáljuk?

· Milyen kapcsolat van az ösztönök és a cölibátus között?

· Mi a specifikussága, sajátossága a cölibátusnak?

· Ha egy pap vagy egy nővér szerelmes lesz…mit kell tenni?

· Hogyan lehet érthetővé tenni azt, hogy a cölibátust a normális, egészséges emberek választják, s azt nem csak a „földönkivűliek” számára találták ki?

· Hogyan lehet ugyanúgy az emebr „önmagáé” is és „másoké” is?

· Hogyan lehet kezelni a negatív szexuális tapasztalatokat?

· Hogyan lehet segíteni a házastársaknak a tisztaság megélésében?

· Lehet-e egy pap „atya” és hogyan tudja azt megvalósitani?

· Hogyan lehet megvalósitani a „szexuált cölibátust” /celibato sessuato/, „férfiként” vagy „nőként” megélt cölibátus?

A cölibátusról vallott „elégtelen” felfogásmódok
· a cölibátus, mint szabály, törvény, kötelesség

· cölibátus, mint jól neveltség, illendőség, alkalom, karrier-lehetőség

· a cölibátus, mint valami alól való mentség vagy valamilyen elfogadhatatlan valóság elleni védekezés

· nem házas cölebs

· a cölibátus, mint szexuális-visszatartás, kontinencia, önmegtartóztatás

· a cölibátus, mint nem kívánt körülmény, helyzet, kondició

Specifikus és megfelelő felfogásmódok a cölibátusra vonatkozóan

· a cölibátus olyan hivatás, olyan önajándékozás, mellyel jelzem, hogy számomra a legfontosabb Isten, rá számithatok leginkább

· a cölibátus hivatás és válasz, amelyben osztatlan szívvel akarom szeretni Isten s felebarátaimat

· a cölibátus képesség és hivatás, olyan képesség, amely révén össze-tudom-szoritani-kezemet-és-ki-tudom-nyitni, azaz nem ragadok meg senkit magamnak, s nem hagyom, hogy engem valaki megragadjon

· a cölibátus személyes pozitív választás, Isten Országának jele és megelőlegezése

· a cölibátus a „termékeny” élet választása annak a lelkületében, hogy szeretet-képességünket és affektivitásunkat teljesen, életszerűen beinvesztáljuk

· a cölibátus a hitben és reményben való „realisztikus” életút

Ábra megmagyarázása: III. kötet, p.68.: a személy érése, fejlődése; a házasságban végbemenő affektivitás-integráció; a házas-élet (gyűrűkkel ábrázolva); Isten Országáért vállalt cölibátus (nyíl az egyik személyből a másik felé, de csak annak affektivitásáig jut el, nem hatol be a testi-szexuális területre): nincs közös terület, nincs érintkezés, csupán kapcsolat, amit a nyíl jelez!
IV. Rész
A fékekről

1. Fejezet

A szeretet-képességünk „élősködői”

Hogyan szabadulhatunk meg a szeretet-képességünkre települt élősködőktől

A szeretet-képességünket akadályozó, fékező közeget nevezhetjük parazitáknak, élősködőknek. Mindenki életében vannak ilyen élősködők: ezek olyasfajta létmódok, cselekvési módok, stílusok, melyek hol tudatosak, hol tudatalattiak, s ezek csökkentik, elvonják, kioltják szeretet-képességünket, s az a kár, amit okoznak sajnos mély, kiterjedt, s nem csupán magunkra, de másokra nézve is.
Hogy szeretet-képességünket jobban, hatékonyabban kifejezhessük, szükséges a paraziták kiküszöbölése, hatástalanitása, megsemmisitése. Ez komoly, kitartó, szorgalmas munkát s önnevelést kiván meg minden egyéntől. Csak ezen paraziták megsemmisitésével lehet eljutni az élet teljességére, önmagunk átadására, odaajándékozására. 

Az élősködők és az élősködő-hordozó

Kérdések/Válaszok kezdéshez:
· Ki az az élősködő-hordozó? Aki magával hordja az élősködőket, táplálja azokat, s tudva vagy nem tudva, szállást biztosít számukra

· Ki az az élősködő? Vérszívó, pióca, tetű, „élet-tagadó”…

· Milyen együttműködés lehetséges az élősködőkkel? A rossz legyőzése  számára negatív szövetség; maffiózó szövetség a rossz végett stb.

· Milyen érzése van az embernek az élősködővel való szembesülésénél? Az élet teljességére való törekvésében, a szeretet-képesség kibontakoztatásában, hivatásának megélésében, identitásának megerősitésében akadályok, gátak és fékek érzése!  

Elsődleges élősködők

· bizalmatlanság, előzetes önlebecsülés, önlekicsinylés

· önmagunk tagadása, megaláztatás, megalázkodás

· affektív függőség

· hibás identitás, vagy hamis-én

· pszichikai bűntudat, méltatlanság érzése, megfertőzöttség érzése, bepiszkolódás érzése

· közömbösség, érzéketlenség érzése, valóságérzék hiánya

Másodlagos élősködők

· önigazoló racionalizálás (rossz szokások, szenvedélyek erényként való kimagyarázása, sztorik kitalálása)
· ön- vagy ezoerotizmus, pornográfia, homoszexualitás, kiváncsiság, voyerizmus

· passzivitás, lustaság, felelősség alól való kimászás, „vakbeleskedés”, hátizsák-személyiség

· pesszimizmus, sors-üldözöttség megjátszása, negativizmus, hosszan tartó rosszindulatuskodás, érdektelenség, lelkesedés teljes hiánya

· kiábrándulástól való félelem, függés a társadalom által kialakitott és elvárt szerepektől, mintaképektől (sztárolás, image-imádat), hibák elkerülése vagy előnyök megszerzése érdekében való hizelgés, behódolás, önmagam „kiárusitása”, eladása, önelidegenedés, mindig-mindenkinek-igent-mondó, bólogató Jancsi, arctalan személyiség, képmutató
· önmagunk és mások szenvedésétől való erős félelem, szenvedéstől való menekülés, pszichikai frusztráció
· perfekcionizmus, „mindent kötelességemnek érzek” felfogásmód, moralizmus, legalizmus, idealizmus

· bizonyos képességek - amelyek hiányoznak – utáni kapzsi, mohó vágy, kompenzáció keresése az ételben, „édesszájúság”

· másoktól való elismerések „kéregetése”, alamizsnálása, „tetveskedés”

· munka-függőség, aktivizmus, hiperaktivizmus, erőlködéssel végzett munka

· saját gyengeségeink másokra való kivetítése, a valóság megmásitása azért, hogy védjük, ami védhető, tények konfabulációja vagy manipulációja
· menekülés, elkerülés, menedék keresése a tények, a valóság elől

· olyan támogató keresése, akire rányomhatom a felelősséget és aki engem teljesen helyettesít

· hamisság, hazugság, képmutatás, kettősség, álcázás

· jóságoskodás, a konfliktustól való félelem miatti mindenkinek nyújtott megbocsátás

· irigység, féltékenység, rivalizmus, rosszindulatuskodás

· gőg, másokon való uralkodás vágya, erőszakoskodás/erőltetés

· voluntarizmus, túlzott felelősségérzet

· liturgizmus, ceremonializmus, devocionizmus (ájtatoskodás)

· a valóság és az értékek irányában érzéketlenség, közömbösség, msáok szenvedésének meg nem értése

· agresszivitás, erőltetés, fanatizmus, merevség

· kisebbségérzés, másokkal való kapcsolatomban önmagam becsmérlése, leértékelése, félénkség

· nárcizizmus, másokban való tükörkép-keresés, feltűnési visszketettség, magamutogatás

· bizonyos dolgokhoz/személyekhez való túlzott ragaszkodás, kötöttség, fösvénység, fukarság, zsugoriság

· tartós unalom önmagunk és az élet iránt, apátia, értelmetlenség, kiterjedt elégedetlenség

· protagonizmus, „primadonnaság”

· azonnali gratifikáció vágya, indulatosság

Amennyiben én vagyok az élősködők hordozója, fészke, tegyem fel magamnak a következő kérdéseket: 

· Kikkel, milyen alkalmakkor és mikor vagyok élősködő-hordozó? Emlitsek legalább 3-4 helyzetet!

· Mely legfőbb élősködőket hordozom magamban? Soroljak fel legalább 6-7 ilyen bennem megtalálható élősködőt!

· Hogyan élek együtt ezekkel az élősködőkkel és ez az együttélés hogyan nyilvánul meg (önigazolás, látszat megmentése stb.)
· Milyen következményei vannak ennek az együttélésnek? Mely félelmek, szükségletek, vágyak vannak jelen?

· Mely haszna, előnye lehet ennek az együttélésnek? 

· Milyen kára van ennek az együttélésnek főleg akkor, amikor másokkal kapcsolatba kerülök? Nevezzem meg pontosan ezeket a károkat?

· Milyen következményei vannak saját és mások életében ennek az együttélésnek? Mások szemébe nerek nézni, kerülöm a kommunikációt, kapcsolataim tele vannak gátlásokkal, nehezen bizom másokban, hiányzik életemből a vitalitás, magamba zárkózom, lusta vagyok, túl akarok teljesiteni, uralkodni szeretnék másokon, erőltetem saját felfogásomat…

Amennyiben én vagyok az élősködő, kérdezzem meg:

· Mikor, hol, hogyan és kivel (személy, szituációk, intézmény) vagyok én élősködő? Miben áll az én élősködésem?
· Élősködőként, miről mondok le? Mi az amit magamból elveszitek?

· Élősködőként milyen előnyökre teszek szert? Melyek az elsődleges előnyök: tartós, hatásos, hosszantartó; és melyek a másodlagos előnyök: látszólagos, pillanatnyi, túlélést elősegítő?

· Élőskődéseim és mulasztásaim miatt milyen tényleges veszteségeim vannak nekem s a másiknak?

· Miért van az, hogy élősködőként élek? Honnan eredhet ez az élősködésem?

2. Fejezet

Gyakorlatok

Harc az élősködők és az élősködőhordozó között

Alkossunk hármas csoportokat: az egyik személy az élősködő, a másik az élsőködőhordozó, a harmadik, aki segít megszabadítani az élősködőtől. Ha az egyik valamit mondani szeretne, a másik hátulról próbálja megakadályozni…szóljon közbe, ha fel akarna állni, ne hagyja felállni…így működnek az élősködők! Ugyanakkor a harmadik személy segítse megszólalni, felállni, menni.
Tegyük fel a következő kérdéseket:

Élősködőhordozóként:
· Mit éreztem a gyakorlat alatt? Milyen stratégiát használtam? Mi az ami nekem ebben a szerepben sikerült? Meg tudtam-e szabadulni az élősködőmtől?

· Sikerült-e kiszabadítanom magamat az élősködőtől, el tudtam-e szakadni tőle?

· Mit fedeztem fel magamban? Volt-e veszteségem, károm, visszanyertem-e erőimet, energiáimat?

· Milyen kért szenvedtem el én, s milyen kárt okoztam a másiknak azzal, hogy az élősködőkkel együttműködtem?

· Milyen eszközt választottam akkor, amikor meg szerettem volna szabadulni az élősködőktől? Milyen eszközöket vetettem be, s milyeneket szoktam bevetni nap mint nap?

· Tudsz-e esetleg ehhez a gyakorlathoz analóg, hasonló mindennapi példákat mondani? Hogyan működik az élősködő és az élősködőhordozó életedben? Hozzál konkrét példákat?

     Élősködőként: 
· Mit éreztem a gyakorlat alatt? Milyen stratégiákat használtam?

· Hogyan éreztem magamat élősködőként?

· Felfedeztem-e magamban élősködőként valami újat, amit eddig nem ismertem? Milyen előnyöket szereztem, mit veszítettem?

· Élősködőként önmagam és a másik számára milyen kárt okoztam, rövid és hosszú távon?

· Képes vagyok-e mindennapjaimban csökkenteni vagy megszüntetni élősködésemet? Milyen eszközöket használnék?

· Tudsz-e analóg példákat hozni a mindennapokból?

Feladat: készítsek rajzot az én 3-4 legfontosabb élősködőimmel való kapcsolatomról (kör formájában, benne egy sorompó, s egy nyíl)? Irjam le utána, milyen következményeket vonnak maguk után ezen élősködők életemben! Ezt a rajzot hasonlitsam össze a IV. kötet, p. 19 rajzzal, amely az igaz és a hamis Ént ábrázolja az élősködőkkel való kapcsolatában: 
1. képességek/ajándékok/talentumok; 2. korlátok; 3. lehetőségek, alkalmak. 

2. Aktuális-Én-Ideális-Én kapcsolata az igazi Önmagamban; Aktuális-Én-Idealizált-Én kapcsolata a hamis Önmagamban
3. Jó alapokon álló ház --- gyenge, omladozó alapokon álló ház (már támasztgatják karóval, más emberekkel stb.

4. Simptómák --- Stratégiák

Ahhoz, hogy valójában megszabadulhassunk az élősködőktől, át kell menni az egoszintonikus (énnel megegyező, azzal szorosan együttélő) kapcsolatból az egodisztonikus (éntől idegen, az én számára kellemetlen, az én azokat legyőzni szeretné) kapcsolatba. Az élősködőkkel csak egy hatékony stratégia létezik: mors tua vita mea! 
Kapcsolatom és harcom az élősködőkkel

Kérdések:

· Soroljam fel 5-7 legfontosabb élősködőimet, hatásukra és intenzitásukra való tekintettel?

· Az előbbi gyakorlatok segítettek-e megértetni velem az élősködőkkel való kapcsolatomat?

· Milyen stratégiákat követek az élősködőkkel szemben?

· Mi az ami az élősködőkkel való kapcsolatomban „elmegy”, mi az ami „egyáltalán nem megy”, milyen a velük való együttélésem?

· Ha meg szeretnék azoktól szabadulni, legalábbis hatásukat le szeretném csökkenteni, akkor milyen eszközöket, stratégiákat vetnék be?

Az élősködőktől való megszabadulás és az élet teljessége irányába való fejlődés

Az élősködőktől való megszabadulás egyben nevelési problematika is: hogyan semlegesíthetőek az élősködők? Hogyan kell velük farkasszemet nézni, konfrontálódni? Hogyan válhatunk önállókká, szabadokká? Milyen stratégiákat kell használnunk arra, hogy legyőzhessük azokat?

1. Fel kell ismerni, meg kell nevezni azokat őszintén, igazán, bátran, alázattal, különösképpen pedig azon élősködőket, amelyek álarccal, racionalizáltan jelennek meg!

2. El kell szakadnunk a másodlagos előnyöktől, amelyeket az élősködők biztosítanak számunkra, a gratifikációktól, az egoszintonikus életmódtól. Meg kell szakítani a velük való együttélést, fel kell fedezni mennyire negatív következményeket és veszteségeket okoznak számunkra!

3. Igazságban kell élnünk és meg kell szeretnünk az igazságot, ami különösen életünket érinti, s nem kell megelégednünk a „túléléssel”, a lyukak betömésével!
4. Bele kell fáradnunk abba, hogy az élősködők által létrehozott előnyöket fontolgatjuk, mérlegeljük: inkább azokat a károkat mérlegeljük, amelyek a velük való együttélésből származnak!

5. Az Énem pozitív részeit kell fejlesztenem, művelnem (igazság-tettek, egzisztencia-tettek, alázat, kezdeményezés, jóság, nagylelkűség, mások elfogadása, bizalom stb.)
6. Fel kell mérnem pontosan erősségeimet, amelyek segítenek az élősködőkkel vivott harcomban!
7. Kompetens emberek segítségét kérjem, akik fejlődésemet figyelik, követik, jó irányba terelgetik!

8. Gyógyítsam be sebeimet olyan kapcsolat keretében, mint a barátság, nevelés, terapeutikus kapcsolat.

3. Fejezet

Megszabadulni az élősködőktől

A főkolompos élősködő legyőzésének megtapasztalása

Volt már biztosan olyan tapasztalatod, melyben a harcot felvetted az egyik fő élősködővel, s sikerült is legyőznöd azt. Ez téged örömmel, boldogsággal töltött el, s kreatívvá tett. Emlékezz vissza erre a „győzelmi” alkalomra, s kérdezd meg magadtól:
a. Mikor történt ez a győzelem, s melyik élősködőről van szó?

b. Amikor legyőzte ezt az élősködőt, mit is érzett?
c. Mi az ami pozitívumként felmerült sajátod és a másik életében?

d. Mi az ami ebben a győzelemben segített?

e. Milyen ellenállásokat tapasztaltál meg, amelyeket le kellett győznöd?

f. Ezen győzelemmel elősegítettem fejlődésemet, eszembe jut-e ezzel kapcsolatosan valamilyen bibliai idézet?

g. Mit akar nekem ez az idézet mondani, mire tanít meg az élősködőktől való megszabadulásomat illetően?

A győzelem hiánya az élősködőkkel való küzdelmemben

Volt már biztosan olyan alkalom életedben, amikor választás előtt álltál: döntened kellett, hogy továbbra is az élősködőkre hallgatsz, vagy pedig azokat leküzdöd. Te azonban jobban bíztál az élősködőkben, azok téged magukkal rántottak, mint azt már sokszor megtették. Hiányzott belőled valódi identitásod, felelősségvállalásod, hivatásodban való eltökéltséged. Emlékezz vissza egy ilyen jelenetre, s kérdezd meg magadtól:
a. Mi történt pontosan pontosan, s mely élősködőről volt szó?

b. Mit éreztél ekkor?

c. Mi az ami negativumként előidéződött saját és mások életében?

d. Mi volt az, ami leginkább akadályozott, fékezett?

e. Vajon honnan erednek ezen ellenállások?
f. Eszenbe jut-e ezzel a vereséggel kapcsolatban valamilyen bibliai idézet?

g. Megtanultam-e ebből a vereségből valamit jövő küzdelmeimet illetően?

Aranyszabály

Hogy ténylegesen legyőzhessük ezeket az élősködőket, követnünk kell az aranyszabályt:

„itt és most; ezen konkrét személyekkel s ezen konkrét kontextusban; az életemet vezérlő legfontosabb élettervemre alapozva; ha lehetséges, úgy fokozatosan tévén meg a lépéseket!”
Az élősködőkkel való küzdelmemben felnőttként kell viselkednem, azaz együttműködve, másokkal közösségben, szolidaritásban. Nem szabad sztorikat kitalálni, s azt mondani: „te vagy a hibás, ti mindannyian, ő miattuk történt, ami történt”, sem azt, hogy „tegnap, holnap, majd valamikor a jövőben, majd máskor”, sem azt, hogy „ezekkel a személyekkel nem, csak esetleg másokkal”, sem azt, hogy „majd ahogy kedvem szottyan, nem úgy ahogy Isten azt elgondolta”. Nem a lehetséges, hanem a valóságos, konkrét alapján, itt, most, ezen személyekkel kell lépnem! Ma kell kifejlesztenem magamban azt, amit az élősködők ez idáig meggátoltak, megakadályoztak. Aztán fokozatosan, taktikusan kell előre haladni az élősködőkkel való küzdelmemben. 
4. Fejezet

Álarcaimról

Vegyem le az álarcot kapcsolataimban

Egyik tényező, amely meggátolja, hogy kapcsolatba kerülhessünk önmagunk s mások igazságával, hogy fejlődhessünk, az álarc, azaz olyan magunkról kialakított hamis kép, amely az igazság látszatában akarja önmagunkat másoknak megjelentetni.
Az álarcnak sok funkciója van: attól való félelemben, hogy nem vagyok értékes, kevés az önbizalmam, „többletértékkel” lát el; azt amit nem akar, hogy mások lássák, felfedezzék bennem, „elrejti”; az ellen, ami bennem fájdalmas, szégyenletes, „védekezik”; ha valamit megkérdőjeleznek bennem, kritizálják, akkor az „megmásítja” tényleges identitásomat, valós énemet.

Az álarc nem a valós, konkrét személyt mutatja, az csupán „láttatja” olyannak! Az álarc rombolja a másokkal való kapcsolatainkat is. Gyakran áldozatai vagyunk álarcainknak, elfogadjuk azokat, alkalmazkodunk hozzájuk, olyan „látszat-személlyé” válunk, önmagunkat „ál-tat-juk” vele!

Az álarc autentikusságunkat, eredetiségünket csökkenti, megszünteti, s meggátolja a személyünkkel való tényleges kapcsolatot: nem tudunk önmagunk közelébe férkőzni! S ugyanakkor másokkal való kapcsolatunk is erősen károsodik.

Mire lenne tehát igazán szükségünk:

· meg kell tanulnunk önmagunk lenni, őszintén, igazán, s „egybe-vágónak”, kongruensnek kell lennünk igazi önmagunkkal

· fényre kell hoznunk önmagunk azon részét, amellyel nem vagyunk kibékülve, amelyet eddig elrejtettünk, amellyel eddig nem foglalkoztunk, amely eddig nem is érdekelt bennünket

· ismét vizsgáljuk meg saját Johari-ablakunk vak és rejtett én-jét, s ne ezeket, hanem a nyitott, szabad én-részünket fejlesszük, bontakoztassuk ki.

Jelenlegi álarcaim felismerése

Különböző környezetek, személyek, alkalmak, szituációk ösztönözhetnek bennünket arra, hogy ezt vagy azt az álarcot felvegyük, pl. az előljáró, szüleink, barátaink, munkatársaink, alattvalóink, beosztottjaink, gyermekeink előtt: 

· az intellektüel

· a stréber

· hősködő (Háry János)

· könyvmoly

· bohóckodó (Paprika Jancsi)

· bűvészkedő (showman)

· csillapító

· sérthetetlen

· professzorka

· bájoskodó

· mindig szolgálatkész
· biráskodó

· vallásoskodó

· igazgató-irányitgató

· a kemény

· haragvó

· jóságoskodó

· kis-kutyus-kodó

· a cicáskodó

· mindig akadályoztatott, soha rá-nem-érő

· hibátlan, soha-nem-vétő

Az álarcok lehetnek tudatosak és tudatalattiak. Akkor funkcionálnak, amikor tudatosak, s ekkor a következő tipológiákba sorolhatóak: számomra s mások számára is ismert; számomra ismert, de mások számára nem ismert; mások számára ismert, de számomra ismeretlen; magam, de mások számára sem ismert, mivel tudatalatti, de ugyanakkor aktív (lásd Johari-ablakok)!
Kérdések álarcaimat illetően
a. Melyek az én jelenleg visszatérő álarcaim? Soroljak fel legalább 4-et, majd mindegyikkel kapcsolatban kérdezzem meg: 

· miért mutatom ezen álarcomat (képemet)? Vajon milyen szükségletre alapozódik ez, vagy milyen célt akarok vele elérni? Esetleg mitől való félelmemben használom azt? 

· Milyen alkalmakkor, környezetben, kapcsolatokban használom azt a torz-képet illetve álarcot? Miért veszem fel azt az álarcot?

· Mit eredményez ennek az álarcnak a hordása: mit nyerek vele, tartós-e a haszna, megfelel-e az igazságnak?

b. Próbáljam lerajzolni saját leginkább használt álarcomat?

Milyen a kapcsolat álarcaim között?

a. Álarcom mit „képvisel”?

b. Álarcom mit rejt el?

c. Életemnek mely részében akadályoz meg engem álarcom?

d. Vajon honnan, miből származnak álarcaim?

e. Mit értem el eddig álarcaimmal, s milyen hátrányai voltak annak, hogy azokat viseltem, hordtam, felvettem?

f. Mit tehetek annak érdekében, hogy azokat levessem, eldobjam magamtól?

Csoportmunka: mindenki magyarázza meg a többiek számára az egyik álarcát, miközben a többiek felajánlják a feedback-jüket, visszajelzéseiket. Szembesitsék a többiek az érdekelttel a következő kérdéseiket: „Úgy tűnik, de te valójában…!” és „Ellentétben ezzel az álarccal, amit bemutattál, számomra inkább rólad az a benyomásom, hogy…..!”.

Álarcok és a személy fejlődése

Mi is az az álarc, maszk? Az álarc esetén mindenképpen egy olyan létmódról van szó, mely létmód nem autentikus, nem őszinte. Az álarc keletkezésének oka: tapasztalatok, helyzetek, amelyek kényszeritettek vagy ösztönöztek annak „felvételére”, hordozására, s ezt nem mindig tudatosan „vettük fel”. Az álarc társas, szociális szinten is megjelenik.
Az álarc a személy növekedését is meghatározza: az álarc alatt az énnek olyan „része” húzódik meg, melyet nem fogadtam el, mely miatt szenvedtem, melyet megsebeztek, mely problematikus, melyet szégyellek elfogadni, amelytől félek, amelytől védekezem, s ez az álarc segít engem rövid távon ebben az „elrejtőzésben”. Viszont az álarc közép illetve hosszú távon:

· meggátolja valódi, teljes énünket

· megakadályozza az én integrált fejlődését

· az én egyes részeit megváltoztatja, meghamisitja, törékennyé s őszintétlenné teszi, s gyakran merevvé és védekezővé alakítja

· Jézus felszólításával szembemegy: „A ti beszédetek legyen igen, igen; nem nem”
· A szeretet képességét, az önajándékozást meggyengíti, eltorzítja

Egyik legfontosabb feladatunk az, hogy különbséget tegyünk a külső, környezetből származó és a belső, énünkből származó erők között. Ennek értelmében kell szembesítenünk álarcainkat. Az álarcok jelenlétét és működését bizonyos szimptomatikus magatartásformák is jelzik:
· gátló félénkség

· nagyzolás, szájhősködés

· extra-agresszivitás, impulzivitás

· intra-agresszivitás, rosszindulatúság, hízelgés

· passzivitás, szellemeskedés

· önmagunkkal való elégedetlenkedés

· affektív kapcsolat létrehozásának képtelensége, érzéketlenség mások irányába

Az álarcainkat azért vesszük igénybe, mert rövid távon hasznosnak bizonyulnak, elkerülhetünk segítségükkel sok-sok kellemetlenséget, azonban hosszú távon a személy fejlődése, érése komolyan sérül. Fel kell tehát fedeznünk gyengeségeinket, sebeinket, ambicióinkat s azokra figyelmet szentelni. Hogyan lehet „kigyógyulni” álarcaink hordozásából? Néhány javaslat:
· ismerjük fel álarcainkat, s mutassunk feléjük undort, ábránduljunk ki belőlük, s értsük meg végre, hogy mennyire károsak fejlődésünkre nézve

· hagyjunk teret az igazi énünknek döntéseiben

· hagyjuk, hogy álarcaink „lehulljanak” rólunk, s ha mások jönnek rá, milyen álarcokat hordunk, hallgassunk rájuk

· neveljük önmagunkat arra, hogy az igazságban éljünk

· legyünk igaziak, őszinték, eredetiek, s keressük az élet teljességét

· azonosuljunk döntéseinkkel

· éljünk a szeretetnek

· próbáljuk meg egyensúlyba hozni az autentikusságot és az alkalmazkodást

Rántsuk le az álarcot hamis énünkről

Csoportmunka: próbáljunk egy bizonyos álarcot részleteiben leírni: hogyan beszél, gesztikulál, tartása milyen, viselkedése milyen. Legjobb, ha pl. egy karikatúrához fordulunk (a Heti Válasz utolsó cikkjeiben /Süveges Gergő/ szoktak nagyon jó karikatúrák előfordulni).
Túllépni álarcainkon

Biztosan történt már Önnel olyasmi, hogy egyik álarcára „ráismert”, s azt hagyta „leesni”, lehullani, s ennek eredménye az őszintébb, spontánabb, szabadabb én megjelenése volt. Emlékezzünk vissza ilyen jelenetre, s tegyük fel a következő kérdéseket:

a. Mikor történt ez s melyik álarcról van szó?

b. Amikor ettől megszabadult, mit érzett?

c. Saját s a közösség életében milyen eredményeket váltott ki ennek az álarcnak a lehullása?

d. Mi segített ennek az álarcnak a lehullásában, s mi volt az, ami leginkább gátolt ebben?

e. Mire tanított meg engem ez a tapasztalat? Autentikusabbá vált-e énem, személyiségem?

Ragaszkodni álarcainkhoz


Biztosan történt már olyan az életében, hogy ráismert álarcára, az tudatossá vált, s ennek ellenére is azt meg akarta őrizni, nem akarta, hogy lehulljon, ragaszkodott hozzá, s így képtelen volt azon túllépni. Emlékezzen vissza ilyen jelenetre, s kérdezze meg önmagát:
a. Mikor is történt ez s mely álarcról van szó?

b. Abban a pillanatban, mikor az álarcához „ragaszkodott”, mit érzett?

c. Mit eredményezett ez a „ragaszkodás” személyes és közösségi életemre vonatkozóan?

d. Mi az ami nagyon gátolt abban, hogy ettől az álarctól megszabadulhassak? Mely akadályokat kellett volna legyőznöm?

e. Eszembe jut-e valamilyen bibliai idézet a „ragaszkodást”, az álarctól való megszabadulás hiányát illetően?

f. Megtanultam-e valamit autentikus személyiséggé válásomat illetően?

Személyes kapcsolataimban való csapdák és az igazi énemhez való eljutás lépései

A kapcsolataimban legyek résen az „affektív csapdák” veszélyeire:
· kötelességből szeretni

· önmagunkért szeretni

· elidegenedni a másiktól

· uralkodni  a másikon

· mások fejlődését elsietni vagy elsiettetni

· a helyzet kétértelművé tétele alaptalan elvárásokra építve

· a kommunikáció hiánya vagy merevség

· féltékenység, rivalizálás, irigység

· pozitív vagy negatív transzferenciák le nem építése

· elutasitás vagy nem szeretve levés miatti félelmek

· affektív függőség

· passzivitás, engedékenység

· egocentrizmus, önmagamba való begubózás

· kommunikációs ridegség, bezárkózás

· emotív labilitás

· szentimentalizmus

· nárcizizmus

· torkosság, strumentalizálás

A szexuális érettségünk fékjeire, gátló tényezőire is figyelmet kell szentelnünk:

· negativizáló szexuális nevelés

· nem-integrált, korai szexuális tapasztalatok

· szexuális normalitásomra vonatkozó kétségek, gyanakvások
· elszenvedett szexuális visszaélések

· tartós, kényszeres autoerotizmus

· a szexualitás intellektualizálása

· szexuális „csend”

· a szexualitás torz felfogásmódja

· saját szexualitásunk tudatos vagy tudattalan elutasítása

· szexománia

· szexofóbia

Minden változás bentről kezdődik:

· egészséges, realisztikus, bizalomteljes önértékelés kifejlesztése, mely saját adottságainkra, képességeinkre, korlátainkra épül
· önmagunk s a valóság feltétel nélküli elfogadása

· saját szexualitásunk értelmének felfedezése, integrálása, redukcionizmusok nélkül (lentről vagy fentről való redukcionizmus, pl. spiritualizmus vagy darwinizmus-freudianizmus)

5. Fejezet

Önmagunk félreismerése

A szeretet-képességünk fékjei mögött sok-sok tényező állhat, de leginkább önmagunkkal kapcsolatos, másoktól hozzánk eljutott „félreismerések”, rossz ismerés húzódik meg. Ilyen jellegű üzenetek pl. a „te senki vagy”, „te alkalmatlan vagy”, amely üzeneteket nekünk meg kell fejtenünk, ki kell bogoznunk. Ez az „üzenet-megfejtés” visszautal egy s más  komoly problémára, így pl. az önmagunk és mások feltétel nélküli elfogadására, önbizalmunkra, szeretetképességünkre. 

A következőkben néhány példát közlünk, melyek visszautalnak az olyasfajta üzenetekre, mint „te nem vagy senki”, „te alkalmatlan vagy”, azaz „olyan valóság vagy, mely semmit sem ér”.

Önmagunkkal való kapcsolatfelvétel
A következő üzenetek a „te egy senki vagy”-re vonatkoznak, melyek egész életünkre, már születésünktől kezdve, hatással vannak ránk, különösen ha azok nem „gyógyulnak” be:
Közvetlen üzenetek:

· nem vagyok elégedett azzal, hogy megismertelek

· kellemetlen vagy számomra

· nem vagy fontos

· olyan vagy mint a többiek, mint bárki más, nincs benned semmi különleges

· terhes számomra, hogy lássalak, megcsókoljalak, átöleljelek, ringassalak

· nem szeretlek

· nem kívánok jót neked

· szerencsétlen valaki vagy

· unom, hogy veled kell lennem

· nem szeretem, hogy velem élsz

· jobb lenne, ha nem is jöttem volna hozzád

· boldogtalanná teszel

· nem szívesen ülök melletted

· nincs szerencsém, mert veled kell dolgoznom, élnem, sétálnom, játszanom

· olyan idegen vagy számomra

· nem tetszel nekem

· antipatikus vagy

· furcsán érzem magam, mert házamban vagy, osztályomban vagy, csoportomban vagy, életemben jelen vagy
· nem hiszem, hogy jó ember vagy

· elkerülöm, hogy veled játsszak

·  nem vagyok elégedett azzal, hogy te létezel

· senki vagy

· epikureus vagy: eszel, iszol, cigarettázol, stb.

· bolond vagy

· képtelen vagy gondolkodni

· nem vagy olyan, mint a többiek

· nem vagy nagy „matekos”, „magyaros”…

Tettek, melyek ugyanazon üzenetet továbbítják:

· komoly arc

· ölelés elkerülése, ridegség

· képtelen bátorítani, fizikailag érinteni

· sohasem csókol meg, kerüli a fizikai kontaktust

· erősen szorítja meg mások kezét, persze szükségből, illemből

· képtelen hallgatni, odafigyelni

· érdektelenség, semmi fontos, lényeges nem létezik számára

· nem szeret személyekkel együtt lenni

· távolságtartás, kezekkel hadonászás, területbirtoklás kierőltetése a kontaktus elkerülése miatt

· sohasem használja az elbeszélgetésben mások nevét, igyekszik a személytelenségre

A következő üzenetek a „te alkalmatlan vagy”-ra vonatkoznak.

Közvetlen üzenetek:

· ez rossz munka

· csúnyán dolgoztál

· az, ahogyan tetted, nem tetszik nekem

· Rettentően rossz, s ha így folytatod, akkor….
· A frizurád nem tetszik

· Rossz szakács vagy

· A szerelés az nem neked való…

· Olyan lassú vagy, akár egy csiga

· Ahogy zenélsz, az csak arra jó, hogy elaltasson

· Lusta vagy

· Képtelen vagy tervezni, bármit teszel csak felfordulást okozol..

· Banális vagy

· Nem tudom elfogadni azt, ahogyan beszélsz s ahogyan gondolkodol

· Kétszínű vagy

· Nem kell gondolkodnod/létezned/cselekdned

· Ne légy már olyan fontoskodó

· Azt ne tedd meg

· Senkihez ne tartozzál

· Ne gyerekeskedjél

· Igazán soha semmire sincs kedved

Tettek, melyek ugyanazon üzeneteket közvetítik:

· képtelen mások munkájának értékelésére

· képtelen a meghallgatásra

· figyelmetlenség

· türelmetlenség

· vagy túl sokat vagy túl keveset beszélni
· a másikat úgy kezelni, mint aki alkalmatlan, tejfeles szájú

· nem segíteni

· nem értékelni

Kérdések

1. Készítsek egy listát a legfontosabb, leglényegesebb „félreismerések”-ről.

2. A félreismeréseknek két aspektusa van:

· másoktól kapott, felém irányuló: amit másoktól kaptam, melyik az amely leginkább illik rám, amit legjobban magamra veszek?

· ami bennem felébredt bizonyos alkalmakkor, főleg, amikor valami nem rám illő, ellentétes negatív tulajdonságot hallottam: mit éreztem ekkor, hogyan reagáltam, mi „ébredt fel bennem”?

· ezen félreismerésekből fakadóan, mely képességem, adottságom az, melyet nem tudtam magamban kifejleszteni?

3. Mely félreismerés az mostanában, mely leginkább fáj, melytől leginkább tartok? Jelöljek meg 2-3 ilyet. Amikor valaki más (barát, kolléga, házastárs, elöljáró) nem akar kapcsolatba lépni velem, elkerül engem, elutasít, akkor hogyan reagálok? S hogyan értékelem saját reakciómat, konstruktivnak-e vagy ellenkezőleg? Mi alapján állítom azt, hogy „konstruktív” vagy „destruktív” egy reakció?

4. Hogyan reagálok többnyire akkor, amikor egy félreismerés eljut hozzám? Mi az ami bennem „beindul”, mi az első lépésem? Engedem-e, hogy ez a „félreismerés” belém hatoljon, belépjen hozzám? Vagy pedig igyekszem azt elkerülni, azt kiküszöbölni, azzal nem törődni?

5. Milyen „szűrőt” használok, milyen modalitást mindennapjaimban, hogy elfogadjam vagy elutasítsam vagy manipuláljam vagy semlegesítsem ezeket a félreismeréseket, amelyek kívülről vagy bensőmből érkeznek?

6. Megtörténik, hogy ezen félreismerésekhez ragaszkodunk, szinte második természetünkké válnak. Vizsgáljam meg, mely modalitást követem akkor, ha előkerülnek a félreismerések:

· én is félreismeréssel reagálok a másik irányába

· passzívan elszenvedem azokat

· nem utasítom el, még akkor sem, amikor nem akarom, hogy eljussanak hozzám: alávetem magamat, úgy érzem, behatoltak személyiségembe

· félreismerem önmagamat is („az nem jó ha én mondom magamnak, hogy ügyes vagyok, sokkal jobb, ha ezt másoktól hallom”; „tényleg semmit sem érek, értéktelen fráter vagyok”)

7. Milyen konkrét lépést tehetek annak érdekében, hogy megszabaduljak a félreismerésektől? A kívülről vagy a belülről érkező félreismerésekkel kezdjem?

8. Hogyan lépjek kapcsolatba igazi énemmel és másokkal, s ennek érdekében hogyan szabadulhatok meg a kapcsolatokat fenyegető félreismerésektől? Hogyan kellene nem továbbítanom ezeket a félreismeréseket, mint érett, konstruktív egyénként?

Nagyon fontos bölcsen megkülönböztetni a félreismeréseket, hiszen forrásuk valószínűleg nem egészséges, hanem strumentalizáló, tagadó legyen az nyílt vagy rejtett. Ezek a félreismerések leginkább szeduktív, manipuláló, nárcisztikus, merev, domináns személyek irányából érkeznek hozzánk. Nem szabad hagynunk magunkat akkor, amikor elérkeztek hozzánk, hanem tegyünk meg konkrét lépéseket velük szemben, pl. „még akkor sem hiszem el, ha ő mondja, inkább önmagamban bízok, saját tapasztalataimban!”. Korán fel kell ébrednünk s a tükörbe néznünk, megmondani önmagunknak bátran:”Boldog vagyok, azért aki és ahogyan vagyok, gondoskodnom kell önmagamról, jónak és magabiztosnak kell lennem, s nem akarok önmagammal se túl kritikus, se perfekcionista, se jóságoskodó, se passzív lenni….”.
A konkrét valóságból, arra építve fejlődni, konkrét lépéseket megtenni, a tényleges lehetőségekből kell mindig kiindulni. A perfekcionista számára nincsenek „lépések”. A kompenzáló és engedékeny „másoktól kéreget”, kérdezget. Az önmagát kikerülő pedig felszinesen, komolytalanul él. 
Aki a tényleges, valós, igazi énjéből indul ki, az szilárd, magabiztos, s ugyanakkor rugalmas, kreatív tud lenni, képes a valósággal konfrontálódni s konkrét, konstruktív megoldásokra eljutni.

Hogyan vakarjam le a félreismerések „kérges” részét?

Hogyan fejlődjünk igazán:

Ahhoz, hogy a félreismerésektől megszabadulhassunk, a következő lépéseket szükséges megtennünk:

1. Főleg ne „ismereti” (kognitív) szinten ismerjem fel ezeket a félreismeréseket, hanem „érzelmi” szinten. Vizsgáljam meg, mi az ami nagyon fáj akkor, amikor ezek eljutnak hozzám: érezzem magam újra „mérges”nek, felháborodottnak…

2. Különbséget tegyek önmagam és azon személy között, aki engem félreismert: bátran, önmagam valós arcát nyújtva tegyek különbséget, vállalva azt is, hogy a másikat ezzel kiábrándítom, tudván azt, hogy nem akarok senkinek sem se a „jó”, se a „rossz” hasonmása lenni!

3. Hagyjak helyet önmagam eddig tagadott, nem-élt részének, aspektusának is, vakarjam le a kérget, a bekátrányozott én-részemet, s próbáljak annak örülni.
4. Önmagunkat elismerni s elismertetni. Meg kell tanulnunk gondoskodni önmagunkról, művelni önmagunkat konstruktív tettek révén a másokkal való kapcsolatainkban is.

5. Művelni az éltető kapcsolatokat, s olyan környezetet látogatni, amelyben sokat tanulhatunk, amely területen otthonosan mozgunk s ahol konstruktíve foglalhatjuk el a mi saját, nekünk járó részt is.

6. Felelősséget vállalni egyes szám első személyben saját életünkért, a felelősség három területén egyaránt: A. abban, ami csak engem illet, ami csakis egyedül, kizárólag rajtam múlik. B. abban, ami másokon múlik. Tekintetbe veszem, tisztelem ezt a másik valóságot C.abban, ami rajtam is és másokon is múlik: ezt nevezik közös felelősségvállalásnak. Ismerni kell saját poziciónkat s azt tiszteletben tartatni, nem delegálgatni, nem lemondani saját jogainkról.

7. Örülni kell azon eddigi lépéseknek, amelyeket megtettünk. Ennek érdekében csökkenteni kell a félreismerések reduktív szűrőjét: tudomásul kell venni a félreismerések jelenlétét s annak önmagunkkal s másokkal való viszonyunkra kifejtett negatív hatásait; aztán pedig felszínre kell hozni annak pszichikai területét s azt a folyamatot, melynek során az kifejlődött. 
8. Tudjuk, hogy a félreismerések „fájnak”, viszont nem szabad elmenekülni előle, még akkor sem, ha azok félelmet gerjesztenek. Felelősségteljesen kell viselkednünk. Szembe kell velük néznünk.

9. Fejlesztenünk kell önmagunkban az egészséges önbecsülést, ami a következő aspektusaiban lehetséges: A. fejlődni az önmagunk megtapasztaláásában, a velünk való, ránk vonatkozó tapasztalatszerzésben. B. értékelni tudni azt akik és ahogyan vagyunk. C. egészséges módon törekedni a jobb felé, a legjobbat kihozni önmagunkból. D. a negatívumot is integrálni saját életünkben.

Félreismerések: szerepjátékok
A félreismeréseket bizonyos szerepet eljátszó, szerepben megjelenő egyének, személyiségtipusok szimbólikus megjelenítéseiként is felfoghatjuk. Vizsgáljuk meg azt, ha magunkat behelyettesítenénk valamely félreismerést küldő személy szerepébe, s majd nézzük meg azt, mit váltana ki a címzettben, abban, akihez a félreismerés eljut:
Akik a negatív félreismerés-üzeneteket küldik:

· nárcizista

· manipuláló

· tekintélyelvű

· szeduktív

· perfekcionista, merev

· engedékeny

· törvénysértő

· paternalista

· passzív-agresszív

· nemtörődöm

A címzettben felbukkanó következmények:

Passzív-tipusában:

· érzelmileg kortársaitól vagy tekintélyszemélyektől függő

· passzív, akaratgyenge, kiégett
· passzív-agresszív

· reményvesztett, bátortalan

· zárkózott, védőállásba vonult

· engedékeny, belenyugvó, végrehajtó

· sértődékeny, haragos, mimózalelkű

· önmagába zárkózó

· bohóckodó, jópofáskodó

· divatbáb, ficsúr, akinek minden jó

Aktív-tipusában:

· arrogáns

· karrierista

· szájhősködő, társaságkedvelő

· mindenben ellenkező, a megengedett határokat könnyen átlépő

· agresszív

Az egészséges önszeretet felé
Az egészéges önszeretet a következő szempontok figyelembevételével válhat valósággá:
1. A valóságot mélységében, pozitívan megélni, saját képességeinkkel kapcsolatban állni, jól ismerni fizikai, pszichikai, erkölcsi, lelki korlátainkat. Fejlődni az élet teljessége felé, amely öröm, kreativitás forrása.
2. Úgy élni, hogy mi is, de mások is tiszteljék saját valóságunkta, s ugyanakkor mi is tiszteljük a másikat az ő saját valóságában, mivoltában

3. Szeressük saját mivoltunkat s mások – főleg a számunkra fontos egyének - is szeressék azt. Legyünk szeretetteljesek, szeretnivalók. Szeretetreméltók vagyunk, mert egyediek, megismételhetetlenek vagyunk, még korlátainkkal együtt is. Aki képes szeretni, az képes önmagát feláldozni allocentrikusan, kölcsönösen.

4. Tudni egészséges „nem”-eket, s nem hagyni, hogy mások kihasználjanak minket, beröntsanak területünkre; ugyanakkor tudni kell egészséges „igen”-eket is mondani, magunk igazi arcát, hivatását megmutatni, tűrni közép és hosszú távon a konfliktusteli helyzetekben.

5. Tudni odaajándékozni, feláldozni magunkat élettervünkért, másokért, az értékekért, egy rajtam túllépő transzcendens Te-ért, s ezt nem idealisztikusan, s nem impulzívan végrehajtani.
6. Igazságban és áttetszőségben élni önmagunk, mások és az élet irányába, ismervén, hogy az igazság szabaddá, erőssé tesz. Ezzel együtt jár, hogy lemondok a hazugságokról, a hamisságról, a racionalizációkról, ürügykeresésről.

7. bensőleg és külsőleg is szabadon élni identitásomnak megfelelően, nem pedig affektív függőségben, másokhoz való alkalmazkodásban, uralkodási tendenciáiknak alávetve. Ehhez jól kell azt ismerni, hogy nem mások kérdése (kérése) az, amely a választ belőlem, tőlem „kicsikarhatja”. A válasz saját magam önként való odaajándékozásomtól függ, s ez magával vonhatja azt is, hogy a másikat ki fogom ábrándítani.

6. Fejezet
A fejlődést segítő egészséges „nem”-ek és erős „igen”-ek

Mi segítheti a fejlődést

A fejlődéshez szükséges a következők ismerete:

· Aköré kell építkezni, ami valójában maga a személy, s el kell kerülni az energiák, erők lassú, fokozatos szétforgácsolódását vagy valamilyen újabb affektív függőség kiépítését
· Meg kell erősíteni a növekedéshez, fejlődéshez való eltökéltséget, felszabadítván az elzsibbasztott életenergiákat

· Pontosan meghatározni azt, hogy milyen út mentén akarunk fejlődést

· Az  agresszivitásunk helyes mederbe való terelése, kanalizálása

Egészséges „nem”-ek és erős „igen”-ek

Csoportmunka: 

A. Formáljunk párokat, egymás mellett, s hol az egyik, hol a másik fogalmazzon meg állításokat, s a válaszadó pedig reagáljon erre „igen”-nel vagy „nem”-mel. Figyeljük meg a reakcióinkat, s elemezzük ki! Ne legyen semmiféle fizikai kontaktus, csupán egymás pszichizmusa kerüljön kapcsolatba a másikkal: fejezzük ki magunkat teljes énünkkel, hangunkkal, kezeinkkel, testtartásunkkal és arcunkkal. Ugyanakkor maradjunk mindig ülő helyzetben, ne álljunk fel!
B. Formáljunk ismét párokat. Az egyik felemelt kezekkel, fenyegetőzve, felállva, szinte kényszerítően állít valamit a másiknak, aki viszont nem állhat fel, hanem csak ülhet. Meg kell tanulni konfrontálódni, „helytállni” saját állításainkért. Ezt a fenyegetőzést követően pedig fogjunk kezet egymással, kössünk egyezséget! Ne ijedjünk meg! Vizsgáljuk meg reakcióinkat, elemezzük ki érzéseinket!

Kérdések: 

A. Szerintem melyek az egészséges „nem”-ek. Mikor sikerült ezt kimondanom, milyen helyzetben. Emlékezzek vissza 2-3 ilyen esetre!

B. Melyek szerintem az egészséges „igen”-ek. Mikor mondtam ki ilyen „igen”-eket, milyen szituációban. Idézzek fel 2-3 ilyen szituációt!

C. Mit éreztem akkor, amikor olyan „nem”-et vagy „igen”-t mondtam, amelyek szükségesek egészséges fejlődésem szempontjából?

D. Miben voltam leginkább sikeres (igenekben vagy nemekben), s volt-e valami segítségemre?

E. Milyen ellenállásokat észleltem az igenek vagy nemek kimondásakor? Szembesültem-e ezekkel az ellenállásokkal?

F. Milyen eszközök állnak rendelkezésemre ahhoz, hogy energiáimat pozitív irányba tereljem, hogy konstruktíve használjam azokat s megerősítsenek engem döntéseimben?

Mi az ami elősegíti a személy fejlődését

A személyiség fejlődését leginkább ezen tényezőkben lehetne összegezni:
1. A személy intimitásából, bensejéből kell kiindulni. Minden tényleges fejlődés bentről, a személyiség mélyéből valamint az egyén leglényegesebb kapcsolataiból (szülők, tekintély-figurák, Isten) kiindulva kezdődhet. Legyen szó bármilyen pozitív személyes adottságról, képességről vagy külső objektív értékekről, ha a személy azt nem teszi magáévá, nem interiorizálja, mit sem ér a nevelők fáradozása.
2. Az én pozitívumaiból kell kiindulni. Fel kell fedeznie a személynek pozitívumait, sajátosságait (proprium), amelyek egyénné, megismételhetetlen személyiséggé teszik őt. 

3. A hiányosságokat és korlátokat számításba kell venni. 

4. Életünket bármikor érvényes abszolút alapra kell felépítenünk. Fejlődésünk csak akkor lehetséges, ha minket a Transzcendenshez élő, személyes viszony fűz. Ez az abszolutum, Transzcendens maga Jézus Krisztus.

5. Környezetünkkel pozitív viszonyt alakítsunk ki. A fejlődés szempontjából elengedhetetlen a fontos személyekkel való pozitív kapcsolatunk. A kapcsolatok elősegíthetik vagy gátolhatják a fejlődést. 

6. Az értékek interiorizációja. Nem elegendő az értékekkel való „kapcsolat”, találkozás, főleg az, amely csak ideiglenes, átmeneti szükségletet elégít ki, vagy társadalmi-politikai nyomásra történik. Az értékek nem szubjektívak, hanem objektívak, az egyéntől függetlenek, amelyeket a személynek meg kell hódítania, s ehhez pedig túl kell lépnie önmagán közép és hosszú távon.
7. Gondoskodni a pszichikai dinamizmusok normális funkcióiról. Minden fejlődéshez szükséges egy minimális pszichikai struktúra. Sajnos gyakran ezt a struktúrát felejtik el, miközben csak az értékekre helyezik a hangsúlyt. Ha ezek a pszichikai struktúrák és dinamizmusok megálltak, leblokkoltak, mély affektív torzulásokon mentek keresztül, akkor maga a fejlődés is lelassul, megáll. Ez főleg a nárcisztikus problémára igaz, amely a hamis énhez kötődik.
8. A fejlődést elősegítő „szövetségeseinkre” kell támaszkodnunk. Ezek lehetnek személyek, élmények, nevelési szituációk stb. 

9. A fokozatosság tiszteletben tartása. Nem szabad olyan programokat kialakítani, melyek erőltetik a fejlődést. Inkább türelemre, kitartásra, előrelátásra van szükség. A fokozatosság ismer előrelépéseket, de ugyanakkor lanyhulásokat, visszalépéseket s olykor újbóli nekilendüléseket is!

10. A szükséges és hasznos eszközök igénybevétele. Szükséges tapasztaltabb emberekkel kapcsolatot kiépíteni, nevelőkhöz fordulni, akik a fejlődést elősegíthetik.

11. Személyes és aktívan együttműködni saját fejlődésünkben. Szükséges a személyes tapasztalatszerzés, a küzdelem, hiszen nélküle lehetetlen a felelősségvállalás elsajátítása. Ez teszi lehetővé az interiorizációt, az affektív autonómiát, s Isten előtti függőségünk s megváltásunk tudatát is.

12. A fejlődéshez szükséges vitaminok használata. Mindenképpen kell a szükséges segítség, mint pl. a feltétel nélküli szeretet megtapasztalása, az elfogadás, a megfelelő fegyelmezettség, az értékek mély megismerése s majd azok integrációja, a nevelő szilárd meggyőződése stb.

13. Élettel teli élettervet követni. Csak tényleges, valós és megvalósítható célokat lehet kitűzni magunk elé.  

Figyelemmel követni a tudatalatti jelzéseit

A hitre való integrált nevelés elősegítése végett szükséges a tudatalatti „nyelvezetére” figyelni, s ennek az effektív szabadságra való hatását a konkrét személy életének folyamatában le kell csökkenteni vagy meg kell szüntetni. A tudatalatti nem csupán a rendelkezésre álló energiák „tankja”, hanem a fejlődés során meg nem oldott vagy „rosszul” megoldott problémák forrása is. A tudatalattit nem tudjuk direkt módon megközelíteni vagy arra „reflektálni”, csupán bizonyos jelzésekből tudunk rá következtetni.
A nevelés szintjén a következő jelzésekkel találkozhatunk:

· Ismétlődő és a kiváltó okhoz viszonyítva aránytalan tettek/reakciók: lehetnek pl. extraagresszív reakciók a kritizálásban, az iróniában, vagy impulzív magatartásformák; lehetnek intraagresszív reakciók, pl. rosszindulat, féltékenység, irigység, rivalizmus, neheztelés, önbüntetés, túlzott önkritika, önbefeketítés, stb; lehetnek passzív reakciók: kedvtelenség, közömbösség, az ösztönzésekre való nem-reakció, állandó késés, rendetlenség

· Fóbikus vagy mániákus jellegű kényszerbetegség: csak így vagy csak úgy „kell megtenni”, s nincsenek alternatívák; autoerotizmus; valamilyen magatartásformák olyasfajta megismétlődése, melynek során a személy mindig azt mondja, hogy „nem is akartam azt tenni”.

· Merevség, egyoldalúság, rugalmatlanság, kamaszkori szindrómák: perfekcionizmus, idealizmus, moralizmus, voluntarizmus; a védekezés érzésének szükséglete, állandóan igazolni szeretné önmagát; az élet több szektorában való gátlás.

· Nehézségek vagy képtelenség a „várás” (türelem) területén: mindent s azonnal végre akar hajtani; a vágy principiuma szerinti cselekvések, amely során sohasem konfrontálódik a valósággal.

· Képtelenség vagy komoly problémák egy hosszú távra szóló feladatvégzésben: labilitás, állandó aktivitás-változtatás, kitartás hiánya.
· Hangsúlyos és gátló transzferenciák: pozitiv (pl. szimpátia) vagy negatív (antipátia) indulatátvitelek.

· Gátló bűnérzés jelenléte: méltatlanság-érzés; megfertőzöttség-, bekoszoltság-, fertőzés-érzések; érzelmi gátlások; kényszeres bűntetés-érzés s az attól való megszabadulás szükséglete.

Ne felejtsük el: nem elég a tudatalatti jelzéseire „rájönnünk”, hanem meg kell fejtenünk annak kódját is: miért teszi azt, amit tesz a tudatalatti?; mire is szolgál?; mely körülmények között fordul elő leginkább? 
V.Rész

A fejlődés

1.

Fejezet

Tudni Jézus Krisztussal együttműködni

Kapcsolatfenntartás a forrással


Csak úgy vagyunk képesek a szeretetképességünkben növekedni, fejlődni, ha a szeretet élő forrásával állandó a kapcsolatunk. Ez a szeretetforrás Jézusban mindig megnyilatkozott, s meg is nyilatkozik állandóan, szüntelenül. Őrá találhatunk rá az Igéiben, a Szentségekben, a megbocsátásban, de minden egyes személy misztériumában is. 
Matyi, akinek öt kenyere volt

Gyakorlat:


Ennek a gyakorlatnak a célja, hogy Jézus személyét felfedezzük s hogy az Ő tanitványává váljunk. A legelső evangéliumi rész: Jn 6,1-13. A szövegben rátalálunk egy 11-14 éves fiúra. Képzeljük bele magunkat az ő helyébe, aki öt lépésben fedezi fel hivatását.

1. Lépés: kitartó kiváncsiság. Matyi a Galileai tó környékén lakott. Egy napon az emberektől hallott egy bizonyos Jézusról, aki nem közönséges ember, s aki tud szeretni, segitőkész, megértő, s mindenki számára egy pozitiv jövőképet láttat meg. Matyi is persze nagyon kiváncsi erre a Jézusra, s eldönti, hogy meg fogja őt keresni. Állandóan kérleli apját és anyját, hogy vigyék őt el Jézushoz, de nem viszik el, mert – ahogy mondják – még túl kicsi. Matyi elpanaszkodja magát barátainak, akik szintén látni szeretnék Jézust, de nem tudják hogyan.

Kérdések: Életemben mi az 5 legfontosabb dolog? Amikor ezeket keresem s követem, milyen előnyökkel jár számomra? Hogy tényleg megértsem, miért ennyire fontos ez az 5 dolog, kérdezzem meg, mennyit töltök érdekükben: időt, pénzt, érdeklődést, energiát, fáradtságot, kedvet. 
2. Lépés: utazás Jézus keresésére. Matyi nem tágít, kéri szüleit, hogy vigyék el őt Jézushoz. Végül is engednek kérésének. Ő elkészít az útra egy tarisznyát, tesz bele két halat, öt kenyeret. Matyi találkozik az úton egy öregemberrel, aki azt mondja neki: „az út hosszú, fáradtságos, s te még nagyon fiatal vagy, s jobban teszed, ha visszatérsz! Menj csak haza!” De Matyi mindezt elengedi füle mellett. Őt csak az érdekli, hogy láthassa Jézust, s folytatja az utat a csoporttal egészen Kafarnaumig. Erősen szorítja apja kezét, nehogy esetleg ő hallgasson az öreg emberekre, akik szeretnék lebeszélni az útról. 
Kérdések: Mit teszek én valójában, hogy Jézusra rátalálhassak? Soroljak fel 3-4 olyan dolgot, ami közelebb visz engem ehhez a különleges személyhez! (ima, nagylelkűség, hűség…)
3. Lépés: veszélyes részvétel. Matyi látja, hogy Jézus vitába száll az emberek egyik csoportjával, s szerinte valami komoly problémáról van szó, amit meg akarnának valahogyan oldani. Közben hirtelen előtte terem Jézus egyik tanitványa, András, s azt kérdezi tőle:”mi van a tarisznyádban? Tied-e az a tarisznya?” Matyi nagy nehezen kinyögi, mi van a tarisznyában, de fél attól, hogy el fogják venni tőle, ezért inkább elrejti azt. S megkönnyebbülten fellélegez, s ekkor néhány másodpercre megnyugszik, hiszen már nincs többé a figyelem központjában.
Kérdések: Gyakran történik-e olyan velem, hogy válaszút, döntés elé állok: jót tehetek, nagylelkű lehetek, ami bár lemondással jár, de végül engem is és másokat is örömmel tölt el; vagy pedig a gyors, azonnal haszonnal, előnnyel foglalkozom s csak arra korlátozódom? Meséljek el olyan epizódot életemből, amikor jót tette, s ennek érdekében le kellett valamiről mondanom? Mikor történt ez, hogyan, s mit éreztem akkor? Fejlődtem-e akkor valamilyen tulajdonságban, képességben?  
4. Lépés: különös felfedezés, mely nyomot hagy. Matyi egyszer csak azt hallja, hogy Jézusnak valamiért szüksége lenne az ő tarisznyájára. Bár egy kicsit kertelve is, de bízik Jézusban, s átadja a tarisznyát, s arra kiváncsi, mi is fog most történni. Látja, Jézus valami különös gesztust tesz a kenyerek s halak irányába. Látja azt is, hogy a kenyerek s a halak hatalmas mennyiségben megszaporodnak, s kezdi megérteni, hogy Jézus valóban egy különleges személyiség, aki megszabadít a rossztól, s az öröm felé szabadítja fel lelkünket. Eldönti, hogy követni fogja őt, tanítványa szeretne lenni. Szülei mindezt nem értik benne: miért is akarja Jézust követni. 
Kérdések: Van-e valami közös bennem és Matyiban? Soroljak fel 2-3 ilyen aspektust! Melyek az én 5 kenyereim és 2 halaim: mi az, ami életemet táplálja, mi az, ami fejlődésemre szolgál, mely talentumokkal rendelkezem? Soroljak fel 4-5 ilyet! Mi az, ami Matyit segítette abban, amit keresett? Soroljak fel 2-3 ilyen „segítő” tényezőt! Mi az, ami segíthet abban, hogy talpraesett fiatal legyek? Soroljak fel 4-5 ilyen tevékenységet, elköteleződést! Hogyan szeretnék még életemben ilyen „mély” tapasztalatokra szert tenni s hogyan szeretném életemet folytatni?  
5. Lépés: Matyi Jézussal társalog. Miután megtörtént a kenyérszaporítás, Matyi azt veszi észre, hogy András ismét felé tart, s valamit szeretne vele közölni. András azt mondja:” Gyerünk Matyi, Jézus látni akar téged!”. Matyi szivverése felgyorsul, s nem akar hinni füleinek: „Én… személyesen…Jézussal….beszélgetni”. Követi Andrást, aki Jézushoz kíséri őt. Jézus kezét nyújtja felé, megköszöni nagylelkűségét, átöleli s arra kéri, hogy emlékezzen mindarra, amit látott. Matyi így reagál:”Követhetlek téged, együtt lehetek veled?” „Most még nem” – mondta neki Jézus – „Növekedned kell bölcsességben, korban, kegyelemben, s majd később tanítványom leszel, s követni fogsz, mint ahogyan a jelenlegi tanítványaim! Majd engem kell képviselned mások előtt!” Matyi , örömmel eltelve, kissé meghajol Jézus előtt s megigéri neki: „Ha elérkezik az idő, majd veled leszek, s most pedig azon vagyok, hogy rendes fiú legyek!”. Matyi hazatért szüleihez, örömmel s megelégedetten. Volt nála egy másik „tarisznya” is, amely tele volt: Jézus meghívása s az ő követésének szükséges feladatok! Matyi otthon barátaival egy jót ünnepelt. 
Kérdések: Matyi helyében a kenyérszaporítást követően te mit mondtál volna Jézusnak? Mit kértél volna számodra, mások számára, családod s barátaid számára? Mely feladat vonz engem, ami által ugyanakkor hűséges is tudnák maradni Jézushoz?

2. 
Fejezet

Önmagunk szeretete és elfogadása
Elhivatottságunk: teljes élet


Ahhoz, hogy a szeretetképességben növekedhessünk, szükséges önmagunk teljes elfogadása, hiszen nélküle nem leszünk képesek önmagunkat ajándékozni, alkalmatlanok leszünk az önátadásra. Csak az igazi elfogadás által tudjuk kialakítani identitásunkat s küldetésünket is. Önmagunk és mások feltételnélküli elfogadása egész életünkön át tartó folyamat. Haladás, fejlődés nem jöhet létre elfogadás nélkül, mert az elfogadásban a tényeket, a valóságot ragadjuk meg, s csak a „valóságot” lehet elfogadni s átalakítani! 


Önmagunk elfogadása sem könnyű és egyszerű feladat: sok minden próbálja ezt is megakadályozni. Ha valaki képtelen elfogadni önmagát, akkor nem fejlődni fog, hanem inkább fog ismétlődő és frusztrált módon önmaga körül forogni, s gyakran kompenzációkat keresni. Önmagunk elfogadása belülről tesz minket szabaddá arra, hogy szeressünk. 
Belső biránkkal való szembesülésünk
Kérdések: 


Énemnek melyek azok az aspektusai, amelyeket szememre hányok, kifogásolok, nem igazán tudok elfogadni? Soroljak fel néhány ilyen aspektust!



Vajon honnan jöhetnek ezek az ellenállások ezen aspektusok el nem fogadásában?


Gyakran vannak egyének, akik saját maguk önvádjának csapdájában élnek, gátlással teliek: mindez a Felettes-Énjükből származik, amely személy-struktúra nem más, mint a „szigorú”, kérlelhetetlen, nem olyan ritkán könyörtelen belső bíránk! Ezen egyénekben a Felettes-Én minden erőt, energiát leköt, a személyiséget magát bebörtönzi, teljes egyéniségét ezek a „neked kell” s a „neked nem kell”-ek határozzák meg. Ez a Felettes-Én vak és süket a személy és annak környezete valósága irányába!


Van viszont szabadulás: lehetséges, hogy a személy fejlődjön, szabadabb legyen, de ehhez elengedhetetlen önmaga, élete elfogadása s az azzal való kibékülése! A következő feladatban az Ént 3 részre osztjuk fel. Próbáljuk a következő szempontokat figyelembe venni s ha lehet a kérdésekre válaszolni, a félmondatokat kiegészíteni:

A. A Vádlott-Én:

Képes vagyok vágyni …

Tudom, hogy képes vagyok….úgy érzem arra vagyok hivatva…

Akik észreveszik pozitiv aspektusaimat, azok azt mondják, hogy…

Isten velem kapcsolatban azt gondolja, véli, hogy…

Számithatok-e a következőkre: képes vagyok valamire; alkalmas vagyok valamire; a következő magatartásformákat mutatom fel…; szeretem csinálni…ezt és ezt. 

B. A Vádló-Én:

Azzal vádollak téged, hogy te…
vagy…

nem vagy…

teszed…

nem teszed…

Azzal vádollak, hogy te…

azt gondolod…

azt érzed…

A vádak félelmet váltanak ki bennem, ezért…

szükségét érzem annak, hogy….tegyem

szükségét érzem annak, hogy….ne tegyem

A vádak bennem elfojtják a…

….képességemet

….hajlamaimat

….magatartásaimat

C. A Védekező-Én vagy Empatikus-Én

Megértelek téged a…miatt
A ….miatt megértelek….miatt elnézem

Úgy vagyok melletted, mintha szövetségesed lennék, mint aki a valóságra támaszkodik, mint az, aki realista

Még akkor is, ha közel sem vagyok tökéletes, sőt gyenge vagyok, képes vagyok….megtehetem….

Képes vagyok helyet adni önmagamnak, hogy a bennem található végtelen gazdagságok, mint a ….fejlődjenek, kibontakozzanak. 
Önmagam és a valóság elfogadása

Önelfogadás megtapasztalása:

Biztosan volt már életedben több olyan pillanat, amikor az el nem fogadásból eljutottál önmagad aspektusainak, valóságának elfogadására (önmagammal s másokkal való kapcsolataimat, feladataimat, hivatásomat illetően). Tegyem fel önmagamnak a következő kérdéseket:

· Mikor történt ez s mely aspektusodról van szó?

· Mit éreztél az elfogadáskor?

· Ennek az elfogadásnak milyen pozitiv eredményei voltak saját s mások életére vonatkozóan?

· Mi az, ami segített engem ebben az elfogadásban?
· Milyen akadályokat kellett legyőznöm, hogy eljussak erre az elfogadásra?

· Eszembe jut-e valamilyen bibliai szakasz?

· Mire tanít meg engem ez az elfogadás életem jövőjére vonatkozóan?

Önmagam el nem fogadásának megtapasztalása:

Biztosan volt vagy van személyiségemnek olyan aspektusa, aspektusai, multamból egyes események, melyeket nem vagy képes elfogadni, vagy legalábbis nem egészen. Ebből elutasítás, gátlások, szenvedés, majd kompenzációk következik. Kérdezzem meg önmagamtól:

· Mely el nem fogadott aspektusról van szó? Mi az, amit nem vagyok képes „megemészteni”?

· Milyen érzések kísérik ezt az el-nem-fogadást?

· Ez az el-nem-fogadás életemre hogyan hat ki?

· Mi az, ami gátolja az elfogadást? A hiba inkább bennem vagy a környezetemben van?

· Milyen lépéseket kellene megtennem, hogy az elfogadás az el-nem-fogadás fölött győzedelmeskedjen?
· Eszembe  az el-nem-fogadással s annak következményivel kapcsolatban valamilyen bibliai szakasz, idézet?

· Mit tanultam meg önmagam számára ebből az el-nem-fogadásból?

Az elfogadás szükséges lépései
Észlelni: érezni, a szükségleteket, érzelmeket, késztetéseket, vágyakat, hajlamokat képes lenni megtapasztalni a személyiség bensejéből kiindulva. Pl. lehetnek ilyen érzelmek: mások elfogadása, szeretet, bizalom, bátorság vagy gyűlölet, harag, agresszivitás, egocentrikus szexualitás, félelem, irigység stb.
Felismerni: mielőtt még erkölcsi ítéletet (az a valami rossz, elitélendő stb.) mondanék, észleljem s nevén hívjam azt a bizonyos valóságot, mint pozitív valóságot, legyen az testi, pszichikai, lelki, egyedi vagy közös. Minden valóságnak megvan a maga helye, s az van, ahogyan, amilyen módon az van, van, mert létezik.

Elfogadni: elfogadni azt olyannak, amilyen, a saját maga valóságában, úgy mint pl. hogy a víz az nedves, mielőtt még erkölcsileg ítélném meg. Elfogadom, felismerem azt úgy, ahogyan az „adva” van a különböző dimenzióival együtt.
Értékelni: kritikus ítéletet alkotni az értékskálám, az Őn-Ideálom, a közjó alapján. Itt már szóba jöhet az erkölcsi ítélet, a valamivel való egyetértés, amely elkötelez s felelősséggel ruház fel önmagam és mások előtt egyaránt. Semmiféle erkölcsi ítéletet ne hozzak, amíg el nem jutok erre a 4-ik szakaszra, hiszen akkor a „valóságot” nem engedem valóságként lenni, meggátolja, hogy az legyen, ami, s ha mégis, akkor moralizáló egyénné válok. Az erkölcsi itéletre szükség van, de csak a maga helyén!

Választani: személyesen állást foglalni. A választást sok minden vezetheti, irányíthatja, pl. a „védekező mechanizmusok”, melyek során a személy a választásában is inkább csak „reagál”. Ekkor a személyt múltja, jelene, félelmei irányítják. Vagy pedig vezethetik az egyént a jövőre vonatkozó „tervei”. Ekkor az egyén szándékosan, akarattal dönt valami mellett vagy ellen, nyitott, céljait meg szeretné valósítani. Ebben az esetben a személyt inkább jelene és jövője irányítja, s ekkor beszélhetünk önálló erkölcsi tudatról. Csak önálló erkölcsi tudattal lehet objektíven, az igazságnak megfelelően dönteni s személyesen részt venni saját tetteinkben, cselekedeinkben, ha nem is teljesen, tökéletesen, de legalábbis „túlnyomórészt”. 
Feladatot elvégezni: azaz akcióba lépni, aktívan állást foglalni, teljesen, szívvel-lélekkel részt venni a cselekményben, s ha kell változtatni tudni. A tényleges feladatvégzés nem korlátozódik alkalmi feladatokra, hanem a személy szokást alakít ki, magtartást formál s mindezt abba az irányba tereli, amelyek megfelelnek legfontosabb értékeinek, hitvallásának. 
Összefoglaló táblázat, p.22.

Önmagunk s a valóság elfogadása:

Pszichológiai tudattól (célja a realisztikus önbizalom) az erkölcsi tudat (célja a valódi „jó”) irányába. Alapjai: ösztönzések, szükségletek, vágyak, érzelmek, érzelmi állapotok, külső tények, élethelyzetek. A pszichológiai tudatra vonatkozó lépések: észlelni, felismerni, elfogadni. Az erkölcsi tudatra vonatkozó lépések: erkölcsi értékelés, választás, kitartás. Észlelni: érezni, tapasztalni, felfigyelni rá. Felismerni: megnevezni, szembesülni vele, kibogozni, megfejteni, azonosítani. Elfogadni: sajátommá tenni, helyet biztosítani számára, igent mondani rá, azonosulni tudni vele. Erkölcsi értékelés: hasonlítgatni, összevetni a valósággal s az igazsággal, motivációs indokokat találni. Választás: dönteni, mellé állni, egyetérteni, elvetni, állást foglalni. Kitartás: elköteleződni, feladatot teljesíteni, folytatni, állandóságot felmutatni. 

Az el-nem-fogadás lépéseit illetően

Gyakran nehéz, szinte lehetetlen az elfogadás, főként, amikor a moralisztikus ítélet minden más fontos momentumot megelőz. Ez a moralisztikus ítélet az Ént megosztja két részre: az, amit önmagamból elfogadok, s az, amit önmagamból elutasítok. Ebből fokozatosan az Én torz képe alakul ki s később pedig az Én különböző szintjei között is megváltozott, eltorzult kapcsolat formálódik: Ideális-Én, önkifejezés, öntudat, az Én megtapasztalása szintjei összemosódnak. Hogyan is alakul ki a nem-elfogadásból a torz-én? Lássuk a lépéseket (lásd hozzá a p.24 táblázatot):

Pszichológiai tudat:

Észlelni: elzsibbadni, gátolni, védekezni. 

Felismerni: rosszúl/tévesen ismerni, elrejteni önmagam elől, álarcot/maszkot húzni rá, önmagamat vádolni.

Elfogadni: ellenállni, mellőzni, elutasítani, elszenvedni, feladni, felelősséget elhárítani.
Erkölcsi tudat:

Erkölcsi értékelés: racionalizálni, önmagamnak igazat adni, elidegenedni, negativizálni.

Választás: másokhoz csapódni, passzivizálni, kondizionálni hagyva magamat, lázadni, bekeményíteni/bemerevíteni.

Kitartás: kontrodipendencia, szatellizálás, pangás, intollerancia, passzív ellenállás.

Az affektív energiák felszabadítása és integrálása a szeretetképesség növelését illetően

1. Miről kell leginkább gondoskodni:
· affektív alkalmazkodás képessége

· a kapcsolatokban történő önkinyilvánítás (tudják meg, ki vagyok)
· ismerjenek meg mind a közeli, mind a távoli kapcsolataimban

· képesnek lenni elviselni türelmesen a bennem és a másokban megtalálható ambivalens érzelmeket

· képesnek lenni eltávolodni

· a kölcsönösségre és önfeláldozásra épülő kapcsolatokat fejleszteni tudni

· figyelmesség mások (főként mások pozitív értékei/tulajdonságai) iránt

· tisztelni mások önállóságát

· képes lenni kifejezni az önszeretetet pozitív módon

· figyelmet szentelni az érzelmi-szexuális fejlődésre

· képes lenni mély és tiszta személyes kapcsolatok kialakítására, a barátságra, az együttműködésre

· tudni, mit szeretnék az élettől, mire törekszem a hivatásom/végleges döntésem szerint

3.

Fejezet

Lépések a valódi én növekedése felé

Átlépni a hamis-én-ből a valódi-én-be


Ahhoz, hogy teljes szívvel szerethessünk, szükséges, hogy megszerezzük valódi-énünket, s elhagyjuk hamis-énünket. Ez persze nem könnyű, nem magától értetődő. A szenvedések, frusztrációk, elfojtások inkább a hamis-én kialakulásához vezetnek. A hamis-én az, amikor nem tudunk, nem vagyunk képesek azok lenni, akik lehetnénk, akik szeretnénk lenni. A hamis-én elsősorban a külsőre, a külső megjelenésre helyezi a hangsúlyt, igyekszik másokat utánozni, könnyedén aláveti magát, hízeleg másoknak, nem saját képességei kifejlesztésével van lekötve, hanem inkább a tökéletesebb konformizmust szeretné elérni, azaz mások buzdításának, elvárásainak, a külső nyomásnak szeretne megfelelni. Passzívak, érzékenyek, sértődékenyek, készségesek, engedelmeskedők, tipikus „jó kisfiúk” és „jó kislányok”. 


Ezzel szemben a valódi-én-t más tulajdonságok jellemzik: önkinyilvánítás, kreativitás, valóságérzék, belső szabadság, autonómia, aktivitás egy közösségen belül, nem reaktív, nem hetero-direktív. A valódi-én sziklára épül, a hamis-én homokra (lásd ábra p.31.--- Valódi-Én : Ideális-Én ----körben: adottságok (ajándékok), határok/korlátok, képességek ---Hamis-Én : Idealizált-Én stb.).

Eljutás a valódi-én-hez
1. Mindenkiben léteznek ambivalens elemek, melyeket fel kell ismernünk, el kell fogadnunk, magunkévá kell tennünk: szeretet/gyűlölet, pozitív adottságok/negatív adottságok, közelség/távolság, bizalom/bizalmatlanság, bizonyosság/kétely stb. Akkor is, ha olyan nehéz ezeket az ambivalens elemeket felismerni, próbáljunk velük szembesülni (Rm 7,14-25).
2. A különböző elemeket fel kell ismerni, meg kell tudni jól, tisztán, bátran, alázattal, igazságra való törekvéssel különböztetni.
3. Hogy az Urat követhessük, s aszerint éljünk, amit nekünk tanított, szükséges legalább egy minimális önértékelés. Tudni kell felismerni, s ugyanakkor „megszerezni” az ajándékokat, adottságokat (Rm 12,3-16).
4. Figyelnünk kell a „mágikus gondolkodásmódra”, s azt jól meg kell különböztetni a hitünktől. A mágikus gondolkodás Istent hivja mindig segítségül, hozzá esdeklik, de a valóságot manipulálja, mivel azt ténylegesen, a maga valójában nem képes felismerni. Az élethez realizmus kell, bizalom szükséges, s egyben nyitottság is. Nyitottnak kell lennünk a „különlegesre”, de nem arra kell alapoznunk.
5. Küzdeni kell a hamis-énnel szemben, s mindehhez türelem, bölcsesség, kitartás kell. Gyakran kisértésbe eshetünk, hogy a gazt kihúzigáljuk együtt a jó terméssel, a búzával.
6. Művelnünk kell az élet örömteli, játékos, pihenő aspektusait a produktivitással, szorgalommal, szolgálattal együttesen. Kell egy jó egyensúly a két pólus között. Nem zárkózhatunk magunkba, nem gondolhatjuk magunkat világ-megváltóknak, hanem Isten munkatársaiként kell cselekednünk.
7. Az életet tudni kell felfedezni és élvezni. Szövetséget kell kötni az élettel, s minden frusztráció, nehézség után ahhoz visszatérni, visszatalálni, mivel az élet maga Isten legszebb ajándéka (Fil 4,8-9).

8. Konstruktív, egészséges kapcsolatokra törekedjünk másokkal, azokkal, akikkel szövetséget köthetünk, mert döntéseinkben fontosak, lényegesek.
9. Felvenni vállunkra egzisztenciális hátizsákunkat, s azt bizalommal hordozni, realistákká válni, a konkrét dimenziókra összpontosítani, s kerülni az idealizmusokat.

10. Hivatásunkat a mindennapi keretek között élni. 
A hamis-én tulajdonságai:




- gőg




- irigység




- luxuskeresés




- haragosság




- torkosság




- lustaság




- fösvénység, zsugoriság

A valódi-én tulajdonságai:




- alázat




- a javak normális felhasználása, értékelése



- a szív és a test „tisztasága”




- meggyőződés, szilárdság, megtörhetetlenség




- mértékletesség




- az élet pozitív, jó dolgainak élvezete




- konstruktivitás, együttműködés, részvétel iránti érzék

Mindenkinek megvan a saját útja


Ahhoz, hogy eljussunk valódi énünkhöz, be kell járnunk saját utunkat. A valódi-én megtalálása nem azonos az individualizmussal, a nárcizizmussal. A nárcizizmusban az én saját magát helyezi a központba, önmagával van elfoglalva, az elszigetelt énjét kivánja szemünk elé rakni. Aki nem értékeli, nem figyel fel erre a „felmagasztalt” énre, az leértékelődik. Ugyanakkor nem tud meglenni mások, a társadalom értékelése nélkül. Kell a másik, de csak miattam, értem, önmagamnak, de nem azért, hogy a másik „más”, tényleges önmaga lehessen.


A valódi-én-hez bár szükséges a társadalom, a másik ember, de az nem annak a terméke. A feladat rám vár, nekem kell elvégeznem, valódi-énemet nekem kell megtalálnom.

4.

Fejezet

Az elsődleges és a másodlagos előnyökről

Minden élet célja

Minden emberi egzisztencia célja az élet teljességére való eljutás. Ez viszont csak fokozatosan, lépésről-lépésre lehetséges. Ezek között szerepel számunkra:
· a nehézségek közepette is túlnyomórészt az öröm, az életkedv

· a nehézségekkel szemben a kreativitás

· az életutam útkereszteződései előtt a pozitív megkülönböztetési képességem (discernement)

· őszinte szeretet elsősorban az önátadásban, a másokkal való kölcsönös viszonyokban

· az élet és mások elvárásai előtt is az egészséges, meggyőződésteli „igen”-ek és „nem”-ek

· ellenálló-képesség, kitartás a frusztrációkkal szemben is

· a távoli jövőre irányuló konstruktív tervezés-képesség

· mások tiszteletben-tartásával együtt elfoglalni „saját” helyemet az életben, mások előtt

· életem értelmének felfedezése és befogadása (olyan értelemről van szó, amely dinamizálja és irányítja életemet

· élvezem azt, hogy fejlődöm és növekedem a végső céljaim elérése irányába

· minden szép és jó élvezése, amit maga az élet kínál nekem, anélkül, hogy passzívan mindent „elvárnák” az élettől („csak repülne a számba a sült galamb” módján)
Mindezen célok nem blokkokban valósulnak meg, hanem fokozatosan, idővel. Az elsődleges előnyök alatt értjük mindazt, ami ezen célok elérésére visznek s majd ezen célok eléréséből fakadnak, következnek. Ezek mind-mind olyan „javak”, melyek, amennyiben megvalósulnak, úgy fokozatosan az élet teljességére vezetnek. Ez az elsődleges előny választások, szorgalmas munka, Isten terveihez, az élethez, saját hivatásomhoz való hűséges ragaszkodás eredménye.

A másodlagos előny ezzel szemben a következő szituációkban jöhet létre:

· megelégedni a különféle valóságok „héjával”, „feleslegével”, s nem igényelni a „levet”, a lényeget

· megrekedni, megállni a „héjazásban”, s nem vágyni arra, hogy a lényegig eljussunk: nem érdekel az igazán jó, szép, helyes, konstruktív
· megelégedni azzal, hogy csupán „félnótások” vagyunk, s nem vágyni arra, hogy integrált, teljes, hiteles egyénekké válhassunk
· megrekedni abban, hogy csupán „kihasználjam”, „felhasználjam” a személyeket, ahelyett, hogy velük együttműködnék, valamit megosztanák

· megelégedni a felszines érzelgőséggel, időleges, átmeneti valóságokkal

· felfújni valamit, ahelyett, hogy azt a maga valójában megismerjük

· idolokat gyártani, idealizálni, s nem tekinteni a valóságokat a maguk lényegében

· állandóan bűntudatot érezni, bűnérzésekkel gyötrődni s igazolgatni magunkat vagy mások igazolása után vágyni

· sohasem érni el sikereket, hanem ismétlődő, megszállott módon elérni akarni valamilyen célt/célokat

A másodlagos előny bizonyos tipusai közé sorolhatjuk: az irigy módon birtokolt dolgok idolizálását; zsugoriság; kényszeres szexualitás; drogozás; kényszeres torkosság; a kapcsolatokat helyettesítő munka; a kényszeresség pszeudo-biztonsága.

Elsődleges előny


Biztosan volt már olyan élményed, melyben megtapasztaltad az elsődleges előnyt. Ez az elsődleges előny vonatkozhat választásokra, kapcsolatokra, a próbák kiállására stb. Tegyük fel önmagunknak a következő kérdéseket:
1. Pontosan mely elsődleges előnyről van szó, s mikor jött létre?

2. Mit éreztem akkor, amikor ez kialakult?

3.  Mi az ami bennem vagy másokban segítségemre volt? Mire/Kire számithattam igazán?

4. Életem számára ez az elsődleges előny mit eredményezett?

5. Mely akadályokat kellett legyőznöm? Milyen eszközöket használtam fel?

6. Mit tanultam ebből a bizonyos helyzetből életemre vonatkozóan?

Másodlagos előny

Biztosan voltak már olyan tapasztalataid is, melyek során egyszerűen megálltál, megelégedtél a másodlagos előnnyel/előnyökkel. Ez megjelent döntéseidben, kapcsolataidban, a próbákkal való szembesülésed, kiállásod elmaradásában. Tedd fel magadnak a következő kérdéseket:
1. Mikor történt ilyesmi, pontosan mely másodlagos előnyről van szó?

2. Mit éreztél ekkor?

3. Mi az ami benned vagy másokban gátló, fékező tényező volt? Vajon honnan származik ez a fék, gátlás?

4. Életed s mások élete számára mit eredményezett ez a másodlagos előny?
5. Mit tanultam ebből a bizonyos helyzetből életem számára?

Egészséges „nem”-ek és „igen”-ek

Gyakorlat:

Emlékezzek vissza olyan helyzetekre, amikor egészséges nemmel vagy igennel válaszoltam! Mikor történt ez? Mit éreztem? Hogyan történt ez? Képes vagyok még más ehhez hasonló helyzetekben is nem-et vagy igen-t válaszolni, vagy pedig bizonytalanná válok?
5.

Fejezet

Önbecsülés

Az egészséges önbecsülésről

Hogy eljuthassunk az élet teljességére, szükséges az egészséges önbecsülés, önértékelés. Ez az önbecsülés a psziché számára ugyanúgy szükséges, mint az élet számára a lélegzés, a levegővétel. A személy állandóan keresi azt, arra törekszik, s ha valamilyen módon nem találja meg, akkor ön-destruktív jelleggel fog hozzájutni. 
Miből áll az önbecsülés: helyes, megfelelő ön-értékelésből, önmagunk s mások számára való jelentőségünk és fontosságunk érzése, mely időben tartós stb. Az önbecsülés jelzi az önmagunkba vetett értelemszerű, nem abszolút bizalmat, valamint önmagunk, mások és Isten előtt biztonságérzetünket. 

Sajnos nem minden önbecsülés egészséges. Van negatív önbecsülés, amely során a személy valamit kompenzál, s valamit valósnak hisz (közben nem az): valami túl-értékelése vagy le-értékelése.

Mindenki védi, óvja saját önbecsülését, hiszen nélküle élni lehetetlen. Az önbecsülés annak is az eredménye, amilyen képet mi magunkról alkotunk, amilyen a kapcsolat az Ideális-Én (ami szeretnék lenni) és az Aktuális-Én (ami vagyok) között. Az önmagamról alkotott kép (én-kép) a személy belső illetve külső világában felmerülő pozitivitás és negativitás kognitív-affektív értékelése. Mindezen értékelés a becsülés vagy nem-becsülés formájában észlelhető. Az önértékelésnek, ön-becsülésnek 3 tipusa van:
· Realisztikus önbecsülés: önmagáról alkotott képe objektív; tudatában van saját képességeinek, személyi méltóságának, korlátainak, még eddig ki nem használt adottságainak.
· Önbecsülés hiánya: önmagáról alkotott képe nem objektív, nem pozitív, hanem többnyire negatív; saját korlátait tudatosan vagy tudatalattian nem fogadja el. Ennek szimptómái: gyakori hangulatváltozások; üresség érzése; nehézség vagy képtelenség a másokkal való empatizálásra; képtelenség másoknak objektív megitélése.

· Realisztikusnak hitt, de valójában kompenzatórikus önbecsülés: a kompenzálások funkciói révén a személy biztonságban, kétségeitől megszabadulva érti magát; valójában a kompenzáció kialakítja a személyben a sikeren alapuló önbecsülést, mások jóváhagyásának folytonos keresését, önbecsülést, amely birtoklásra, hatalomra, megjelenésre, kielégültségre, élvezetre épül; a kompenzálás által a probléma nem oldódik meg, hanem még inkább rejtve marad, az egyensúly ingatag, az önbecsülés hiánya bármikor előtörhet.

A védekező mechanizmusok egyik célja éppen a személy önbecsülésének védelme mindattól, ami azt veszélyeztethetné: másokra rossz benyomást keltek; megvádolhatnak valamivel; megaláztatás; belső, elfogadhatatlan érzelmek. A védekező mechanizmusok előnye a túlélés; hátránya viszont rendkívül sokrétű: a személy magába zárkózik, s ettől fogva hajlamos lesz tagadni vagy eltorzítani a valóság egy részét, s azt a valóságot „saját funkciójába” állítja be. Mindaz, ami nem illik bele az önmagáról alkotott képbe, azt a személy nem veszi magára, attól eltávolodik, arra nem figyel, tagadja azt, erősen eltorzítja. A védekező mechanizmusok elhitetik a személlyel azt, hogy a személy interpretációja, szubjektív torzítása az maga a valóság, s mindent fehérnek-feketének láttat, s magát a személyt az önközpontúság, „mindig önmagamból való kiindulás” szerint működteti.  Ez az ún. „észlelésbeli torzítás” jelensége erősen rányomja bélyegét a vallás-személy integráció folyamatára is (pl. Isten-t is torzítja, önmaga szükségletei alapján képzeli el, önmagából kiindulva tekinti annak, ami igazán nem az stb.).
Sikeres önbecsülés

Biztosan voltak már olyan tapasztalataid, melyek során azt vetted észre, hogy önbecsülésedben megerősítettek, azt helybenhagyták. Ezen önbecsülésedet a különböző élethelyzetekben, a frusztrált szituációkban is megőrizted. Tedd fel tehát magadnak a következő kérdéseket:

· Mely önbecsülésedről van szó, mikor történt ennek sikeres megerősítése?

· Mit éreztél ekkor?

· Milyen gyümölcsei voltak ennek a sikeres önbecsülésnek: pl. kedv, képességeid megtapasztalása, döntéseidre való kihatása stb.?

· Mi az ami leginkább segített ebben a sikeres önbecsülésben?

· Tapasztaltál-e akadályokat, melyeken felül kellett emelkedned?

· Mit tanultam ebből a sikeres önbecsülésből életemre vonatkozóan (hivatásomat, küldetésemet illetően)
Önbecsülés hiányának megtapasztalása
Biztosan történt már olyan életedben, amikor számodra fontos személyek, élethelyzetek komoly feladatok, célok elé állítottak. Ezek a személyek, vagy a kihívások még segítettek is volna téged abban, hogy önbecsülésedet javítsák, de ez az önbecsülés számodra mégis valami „külső” jelenség maradt, amit „nem fogadtál el”, amivel igazán nem is foglalkoztál, elhanyagoltad, előtte passzív maradtál, vagy vártad volna, hogy „a sült galamb a szádba repüljön”. Próbálj visszaemlékezni ilyen helyzetre s kérdezd meg magadtól:

· Mely önbecsülésről van tulajdonképpen szó, mi is történt ekkor?

· Mit éreztél ekkor?

· Milyen következményi voltak ezen önbecsülés hiányának, elmulasztásának?

· Mi az, ami nem segített téged ekkor?

· Mely akadályokat tapasztaltad meg s nem voltál képes legyőzni ekkor?

· Tanultál-e valamit ebből az önbecsülés hiányából, mulasztásából életedre vonatkozóan?

Kompenzatórikus önbecsülés legyőzése

Biztosan történt már életedben olyan helyzet, kerültél már olyan kapcsolatba, amikor sikerült „kimásznod” egy helyzetből, amelyben elsősorban a kompenzatórikus önbecsülésed működtetted. Ezt a sikeres kikecmergést alátámasztják a tények, az élethelyzetek, a frusztrációk előtti viselkedéseid. Kérdezd meg magadtól:
· Mely szituációról van szó, mikor történt ez pontosan?

· Mit éreztél ekkor?

· Életedre milyen következményei voltak ennek? Megváltozott valami (életkedved, képességeidbe vetett bizalmad, döntéseid)? Változott-e életedben valami?

· Mi az, ami téged segitett ekkor?

· Mi az, ami gátolt ekkor, de te azokat legyőzted?

· Életedre, hivatásodra való tekintettel mit tanultál ebből a helyzetből? 

Önbecsülés hiánya, a kompenzáció győzedelmeskedése

Tapasztaltál már biztosan olyan élethelyzeteket, amikor lépést tehettél volna előre önbecsülésedben, fejlődhettél volna, kikecmereghettél volna a kompenzációk ördögi köréből, de mindennek ellenére hiányzott belőled az önbecsülés, nem voltál képes legyőzni az akadályokat. Kérdezd meg önmagadtól:
· Mely szituációról van szó pontosan, mi is történt ekkor?

· Mit éreztél?

· Vannak-e ennek a szituációnak következményi életedre vonatkozóan?

· Mely akadályozó tényezők voltak ekkor jelen, mi az, ami téged „fékezett”, gátolt?

· Életedre vonatkozóan tanultál-e valamit ebből a bizonyos helyzetből?

Negatív önbecsülés legyőzése


Bizonyosan megtapasztaltad bizonyos élethelyzetekben, kapcsolatokban, hogy képes voltál kikerülni egy negatív önbecsülésből, lépést tettél előre fejlődésedben! Tedd fel magadnak a következő kérdéseket:

· Mely élethelyzetről van szó, mi is történt ekkor?

· Mit éreztél ebben az élethelyzetben?

· Vannak-e pozitív eredményei ennek életedre vonatkozóan?

· Volt-e valami, ami segített téged ebben az élethelyzetben?

· Mely akadályokat kellett ekkor legyőznöd?

· Életedet, hivatásodat illetően megtanultál-e ebből az élethelyzetből valamit?

A negatív önbecsülés legyőzésének elmaradása

Biztosan volt már olyan élethelyzeted, amikor mások segítettek volna téged abban, hogy előre léphessél, fejlődhessél, kikerüljél a negatív önbecsülésedből (lebecsülésedből), viszont számodra nem sikerült az akadályokat legyőznöd, tehát megmaradt továbbra is a negatív önbecsülésed. Tedd fel tehát a következő kérdéseket önmagadnak:
· Mely helyzetről van szó pontosan, mi is történt akkor?

· Mit éreztél abban a helyzetben?

· Életedre vonatkozóan milyen következmények származtak abból a helyzetből?

· Mely akadályokkal találtad magadat szembe?

· Tanultál-e életedre vonatkozóan valamit ezen helyzetből kiindulva?

A realisztikus önbecsülés fejlesztése

Mi van a hamis-én maszkjai mögött


A személyiségben nagyon elterjed elfojtás a hamis-én kialakulását eredményezi. A hamis-én egy prepatológikus állapot, mely az identitás területén belül jön létre, s azt jelenti, hogy a személy nem az, aki valójában vagy aki valójában lehetne, azaz különböző szinteken egy hamis, talmi személyiségnek tapasztalhatjuk meg. Amit ez a személyiség a külvilág irányába mutat fel nem más mint egy külső „máz”, amely persze ideig-óráig sikeres is lehet, képes „átverni”, „elhitetni”, viszont ennek a máznak a valósághoz semmi köze nincs, nem hiteles, nem autentikus. Az ilyen személyiség énjét utánzásra alapozza, behódol, aláveti magát másoknak. Nem saját adottságai, képességei alapján fejlődik, hanem az elvárásokkal, mások biztatásával, a külső nyomással való konformitásában. Az ilyen személyiség passzív, engedékeny, „képlékeny”, „jó kisfiú”, „szimpatikus”. 

Út az önbecsülés irányába

Az önelfogadás az egészséges önbecsülésben konkretizálódik. Vannak lényeges alkotóelemek, melyek segítik az önbecsülést:
· Objektív önismeret: önmagam realisztikus észlelése az Én minden szintjén: Ideális-Én, Aktuális-Én, nyilt és latens Én.
· Értékelni azt, akik vagyunk: minden ajándékunkkal, adottságainkkal, képességeinkkel, energiáinkkal együtt pozitivan értékelni önmagunkat. Az önbecsülés bentről ered, ugyanakkor a kapcsolataink, a külvilággal való érintkezésünk által „ébred fel” bennünk.
· A „Jó” irányába való egészséges feszültség. Nem lehetséges az önbecsülést az Aktuális-Én-re alapozni. Az csupán egy pozitivitás csirája. Ahhoz, hogy ténylegesen önmagunk lehessünk, szükséges törekednünk az Én-kiegészítésre (arra törekedni, ami Énünkhöz elengedhetetlen), ezen veleszületett csírák megvalósítására. Az önbecsülés az egy dinamikus valóság.

· A negatív integrálása: a negatívum, a korlát a normál emberi élet része, komponense, ugyanígy az önbecsülésünknek is szükséges eleme. Integrálnunk kell tehát a fiziológiai negatívumot (testi korlátoltságok, betegségek), a pszichológiai negatívumot (gyengeségek, hiányosságok, éretlenségek, emberi traumák), az erkölcsi negatívumot (bűnérzések, szerencsétlenségek) s a lelki negatívumot (idolatriák, hiányosságok). Hogyan is lehet a negatívumot integrálni:

- felismerni azt: valami miatt érzem, hogy szenvedek, valami bennem teljesen idegen tőlem, valami az igazságnak nem felel meg

- nem gratifikálni, hanem szembesülni vele.

- annak a negativumnak észrevenni a saját igazságát, azaz ami engem Isten elé visz, Isten kegyelmének kérésére ösztönöz, Isten előtt letérdepeltet. Mert ez a negatívum ontológiai korlát, gyengeség, ezért kicsinek és szegénynek érzem magamat Isten előtt.
- a személyről pontos „felmérést” nyújt: megérteti, hol szükséges a megtérés, hol kell még dolgoznom, hol vagyok még gyenge és nem szabad, hova koncentráljam erőmet, energiámat, azért, hogy ne vesztegessek időt, s a célra törekedjem.

- ez segít abban is, hogy másokat és mások gyengeségeit elfogadjam, anélkül, hogy megítéljem őket, fölényeskedjek, megbotránkozzunk rajtuk.

- segít abban is, hogy életünkben felfedezzük Isten kegyelmét, mely csak a gyengeségben, a szegénységünkben tud ténylegesen tevékenykedni.

/Lásd táblázat p.62/

6.

Fejezet

Szolgálni, hogy szerethessünk

Az élet, mint szolgálat

Ahhoz, hogy a szeretet a konkrét személyben megvalósulhasson, szükséges, hogy valamilyen tapasztalható formát öltsön. A szeretet, hogy ténylegesen szeretetté válhasson, szükséges, hogy a „lehetőségből” konkrét, kézzelfogható valósággá alakuljon, azaz azt valamilyen hiteles feladat, küldetés életben tarthassa, gyümölcsözővé tegye. A hiteles, valódi szeretet azt kívánja, hogy egy utat bejárjunk. Ha a szeretet nem jár be semmiféle utat, akkor az csak nagyon limitált, részleges, bizonyos helyzetekre alkalmazott szeretet, s mely mögött gyakran az egoizmus bukkan fel. Csak bizonyos feladatvégzés, szolgálat keretein belül valósulhat meg a szeretet. De hogyan is válhat a szolgálat a szeretet kifejezésévé? A szolgálat, az elkötelezett feladatvégzés fontos eleme az egzisztenciális antropológiának. A hatékony szeretet-képesség az egyben hivatásbeli válasz is, mely a következő két modalitásban konkretizálódik:

· a társak között kölcsönösségben

· az önátadásban, ön-ajándékozásban, önfeláldozásban

A szolgálat mint a kölcsönösség megvalósítása
Sikeres kölcsönösség megtapasztalása

Biztosan történt már életedben olyan, hogy a kölcsönösséget valamilyen formájában sikeresen megtapasztaltad: jegyességben, házasságban, barátságban. Érezted a kölcsönös elismerést te és a másik között, a szolidarietást, a közös megegyezést. Tedd fel magadnak a következő kérdéseket:
· Mikor történt a sikeres kölcsönösség megtapasztalása és hogyan?

· Mit érzett akkor?

· Van-e életemre s mások életére valamilyen következménye ennek a tapasztalatomnak?

· Mi az,ami engem leginkább segített ezen kölcsönösség megtapasztalásában?

· Milyen akadályokat kellett legyőznöm?

· A Bibliából mely szakasz tudná leginkább megvilágítani ezen tapasztalásomat?

· Hogyan tudok ezen tapasztalásomból profitálni a kölcsönösség képességének fejlesztését illetően?

Komoly problémák a kölcsönösséget illetően

Biztosan volt már olyan élethelyzeted, kapcsolatod, amelyben a kölcsönösséget kívánták tőled (jegyesség, házasság, barátság, munkatársi kapcsolat, egyházközségi tagság). Elvárták volna tőled a kölcsönös tiszteletet, a megegyezést, a szolidáris kapcsolatot. Viszont ez a kölcsönösség benned valahogyan leblokkolt, lefékeződött, problematikussá vált: féltékenység, irigység, rivalizmus, ellenérzés, ellenállás, szabotázs, gyanú, elidegenedés, alávetettség vagy uralomvágy különböző formáiban. Tedd fel magadnak a következő kérdéseket:
· Mikor és hogyan történt ez a kölcsönösségben való nehézsége?

· Mit érzett akkor?

· Milyen következményekkel járt saját és más életére?

· Mi az, ami gátolt, fékezett? Vajon honnan ered ez a gátlás, akadályoztatás?

· Eszembe jut-e erre vonatkozóan valamilyen bibliai idézet?

· A jövőben hogyan leszek képes fejlődni a kölcsönösségben ezen tapasztalatra visszautalva, visszaemlékezve?

Szolgálat, mint érdeknélküli tevékenység

Biztosan volt már olyan élethelyzeted, kapcsolatod, amelynek során alkalmad volt a másoknak nyújtott szolgálatra, ez vonatkozhat hivatásszerű vagy önkéntes szolgálatra egyaránt. Ekkor úgy érezted, elmondhattad volna, hogy mások javára, fejlődésére, növekedésére cselekedtél. Kérdezd meg magadtól:

· Mely szolgálatodról van szó pontosan, mi is történt ekkor?

· Amikor így érdek nélkül cselekedtél, mit éreztél?

· Volt-e ennek a tettednek következménye életedre, s mások életére nézve?

· Volt-e valami vagy valaki segítségemre abban, hogy így cselekedjem?

· Eszembe jutna-e valamilyen bibliai idézet ezen érdeknélküli tevékenységemet illetően?

· Mennyiben tudok a jövőben fejlődni ezen érdeknélküli tevékenységemben ezen tapasztalatomra építve?

Olyan nevelői/pasztorális szolgálat, mely elsősorban nem az érdeknélküliségre épül

Biztosan volt már olyan tapasztalatom is, amikor tevékenységem révén elsősorban nem mások fejlődését, növekedését segítettem. Inkább azt mondhatnám el, hogy közömbös, nemtörődöm, sőt őket kihasználó voltam abban a tevékenységemben (rugalmatlanság, uralkodásvágy, rászedés, manipuláció). Ekkor nem fejlődésről volt szó, hanem inkább károkról. Tegyem fel magamnak a következő kérdéseket:

· Mikor is történt és hogyan ez a negatív szolgálat?

· Ez a közömbös, céltalan tevékenységem milyen érzést váltott ki bennem?

· Voltak-e ennek saját és mások életére vonatkozóan következményei?

· Mi gátolt engem igazán? Mi az, ami ilyen sikertelenné, hatástalanná, negatívvá tette szolgálatomat? Vajon mi az oka, eredete ezen típusú tevékenységemnek? 
· Tudnák-e ezen negatív szolgálatomra bibliai idézetet mondani?

· Megtanultam-e jövőmet illetően valamit ezen tapasztalatomból?

A szolgálat/igyekezet különböző dimenziói


A feladatvégzést, szolgálatot különféle szempontok, felfogásmódok szerint lehetne osztályozni:

Feladatvégzés, mint szubjektív fejlődés: a személy szükségleteire adandó válasz az életemet abba az irányba fogja ösztönözni, ahol azon szükségletek kielégülhetnek, beteljesülhetnek, így a szeretet szükséglete, hogy szeretve legyek, védelem szükséglete, hogy védve érezzem magam, kompetencia szükséglete, hogy elismerjenek. A feladatvégzés, a szolgálat bár belülről jön, de valamelyest a környezethez való alkalmazkodás is befolyásolja azt.

Feladatvégzés, mint hivatásra adott válasz: nincs szó külső kényszerről, mintha egy döntés után választásunk valamibe belekényszerítene, viszont szó van bizonyos értelemben a lehatároltság, limitáció aspektusáról is. Minden döntés egyben limitáció is. Egy bizonyos feladatra vállalkozni azt is jelenti, hogy más feladatokat mellőzök, lemondok azok végzéséről. Minél inkább elmélyedem egy bizonyos általam választott feladatvégzésben, annál inkább leszűkítem a többi más területet, lehetőséget önmagam számára.

Feladatvégzés, mint elmélyedés forrása, a hiteles személyes szabadság és a szeretetképesség feltétele: a feladatvégzés nem csupán a limitáltság, lehatároltság aspektusát kínálja, hanem az elmélyülést, az interiorizáció, a szabadság aspektusát is. Csak azután vagyunk képesek szeretni, önmagunkat ajándékozni, miután döntést hoztunk, választottunk. Igy pl. a házasság, amely döntés, választás eredménye, ugyanakkor a személyes elmélyülés forrása és feltétele is.

Feladatvégzés, mint a felelősség gyakorlása, a szűklátókörűségtől és az egoizmustól való megszabadulás: a feladatvégzés nem egyszerű tevékenységvégzés, akció. Az akciót mindig reflexió, a gyakorlatot mindig analízis előzi meg. A feladatvégzés a felelősség szabad elfogadását igényli. Ebben a szabadságon túl nagy szerepe van az akaratnak. A felelősségvállalással járó feladatvégzés a személy számára mély értelmet hordoz, élteti, őt teljes egészében kifejezi, hivatásában kiteljesíti. 
A személyiség „térképe”

Az önismerethez elengedhetetlen a komoly, nap mint nap elvégzett gyakorlat, feladat. Ilyen jellegű feladat lehet pl. a naplókészítés, vagy a személyes „térkép” megrajzolása. A következő feladatot végezzük el két hónapon keresztül, heti legalább 3 alkalommal. Kérdezzük meg a nap elteltével önmagunktól a következőket:

A:
· Mi volt számomra a pozitivitás motivuma a mai napon valamilyen érzékelhető formájában (pl. tények, találkozások, szituációk)? Ezt a következő „fejlődés-tengely” köré csoportosítsam: önmagammal való kapcsolat; másokkal való kapcsolatom; külvilággal, tárgyakkal való kapcsolatom; hivatásommal való kapcsolatom; Istennel való kapcsolatom; munkámmal való kapcsolatom.
· Amikor ezeket átéltem, mit éreztem (érzések, benyomások)?

· Ezek mit fejeznek ki belőlem, azaz kifejezik-e azt, hogy ki vagyok, ki szeretnék lenni (magatartásaim, adottságaim, talentumaim)?
· Ezen tapasztalataimnak megfelel-e valamilyen bibliai idézet s miért pont ez?
· Mindezek fényében, mire érzem magamat hivatva: mit tegyek; mikor mondjak egészséges „nem”-et és „igen”-t?

Térképemre a következő csoportosításokban soroljak fel:



Tények



Visszhangok (bennem)



Identitás-tulajdonságok



Tettekre való utalások
B:

Folytassuk a kérdésekkel:
· Milyen negativitás, rossz érzés, elégedetlenség motivumot sorolnák fel a mai napomból (tények, találkozások, szituációk)

· Mit éreztem ekkor?

· Ezekre a negatív tapasztalások magtartásomban hogyan reagáltam s milyen következményekkel járt ez? Konstruktívak vagy destruktívak voltak-e ezek a magatartásformák?

· Vajon honnan származnak ezek a rekacióim?

· Ezek a reakcióim önmagamból mit fejeznek ki?

· Ezen tapasztalásai milyen egészséges „igen”-re vagy „nem”-re szólitanak fel?

Térképemre a következő csoportosításban soroljak fel:



Tények



Visszhangok



Magatartásbeli reakciók



Okok/Motívumok



Identitás-tulajdonságok



Tettekre való utalások

C:

Miután megnéztük a pozitivitás és negativitás tényeit, szituációit, akkor még a következőket rajzoljuk fel a térképünkre:



Az Aktuális-Én közepébe:

15 pozitiv jellemvonásomat, tulajdonságomat

7 korlátomat

7 visszhangot bennem

Az Ideális-Én közepébe:

7 fejlődésemre/növekedésemre való utalást

Közbeeső-lépcsőfokok
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Távol állanak tőlem





Közel állanak hozzám
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