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Ha valaki mast latunk szenvedhni,
hibazni, ketelkedni 6nmagaban,
sokszor nem okoz gondot felismerni
a negativ erzeseit, es megertest,
kedvesseéget, elfogadast nyujtani
szamara. De mi tortenik, ha mi
Reriiliink nehez helyzetbe vagy
hibazunk? Nektek is ismeros, hogy
szinte automatikusan atkapcsolunk
egy Fkritikus, itelkezo, leértekelo
modba é6nmagunkkal szemben?

Ez kilonosen negativ hatast
gyakorol a mentalis jolletiinkre,

de a jo hir, hogy megelozheto.
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A tokéletességre valo torekvés, mas néven perfekcionizmus
nagyon gyakori jelenség az életinkben. Arra Kkésztet, hogy
folyamatosan magas, olykor irrealis, konyortelen meércék mentén
teljesitsiink, értékeljik megjelenésiinket, kapcsolatainkat, akar
teljes személyiinket. Ha pedig nem tudunk megfelelni ezeknek
a bels6 vagy Kkils6, vélt vagy valos elvarasoknak, hibazunk,
és szamos negativ érzést élink at. Szégyen, szomorusag, diih,
csalédottsag egyike vagy kavalkadja kinozhat benninket. Ezeket
gyakran egy belso, kritikus, bintet6é hang megszoélalasa valtja
ki, ami olyasmiket mondhat nekiink, hogy: ,De hiilye vagy.” vagy
,Latod, hogy kevés vagy te ehhez?” vagy ,Mit akarsz te ezzel
a kilsével?”. A hibainkkal, tokéletlenségeinkkel, sikertelensége-
inkkel val6o szembenézés, megbaratkozas egyik hasznos, elérevivo
formaja az Onegyiittérzés gyakorlasa. Kiilonboziink abban, hogy ki
mennyire kapott kora gyermekkoraban mintat a gyengédségrol,
gondoskodasrél, megnyugtatasrol, amelyb6l ez a készségiink kifej-
16dott. J6 hir azonban, hogy barmennyire is erés vagy gyenge ez
a pszichés izmunk, képesek vagyunk fejleszteni. Miért ne eréGsithet-
nénk magunkban azt a részt, amely nemcsak masoknak, de magunk-

nak is képes megadni a tamogatast?
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Ml l szol

Egyiittérezni magunkkal annyit jelent, hogy odafordulunk magunk
felé, és megértd, kedves, figyelmes belsé viszonyulast kezdeménye-
zink onmagunkkal azokban a helyzetekben, amikor hibazunk, vala-
milyen nehézséggel kiizdiink, vagy hianyossagainkkal szembesii-
link. Nem azt jelenti, hogy elharitjuk a felel6sségiinket, hogy elké-
nyeztetjik onmagunkat, hogy lustava valunk, hogy bagatellizalunk
faj6 tapasztalatokat. Amikor kedvesek vagyunk onmagunkkal, tudata-
ban vagyunk annak, hogy hibaztunk, hogy masképp is viselkedhet-
tink volna, hogy vannak hianyossagaink, azonban elfogadéak tudunk
maradni ezekkel a tapasztalatokkal szemben, és nem bantjuk magun-
kat miattuk. Sokat nyerhetiink ezzel: a szorongas csodkken, oldjuk

a lehangoltsagot és fokozzuk az altalanos jollétiinket.

E készségiink nevesitéje, Dr. Kristin Neff az alabbiak mentén fejti

ki az Onegylittérzés fogalmat:
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Onmagunkkal

szemben...

Akkor is képesek vagyunk onmagunkhoz melegséggel, megértés-
sel, szeretettel, elfogadassal odafordulni, amikor botladozunk,
hibazunk, szenvediink, alkalmatlannak érezziilk magunkat. Ahelyett,
hogy ignoraljuk a fajdalmunkat, negativ érzéseinket, vagy éppen

onmagunkat kritizaljuk, elitéljik.

Példa: Lehet, hogy ez a ZH gyengébben sikerult, de ez volt az elso
az életedben. Megkérdezheted az oktatot, hogy mi volt a helyes
vdlasz azokra a kérdésekre, amiket nem tudtdl Legkézelebb egytitt
késziilhetsz a csoporttdrsaiddal, Igy akdr kolcsonosen segithetitek

egymast.

versus Latod, hiilye vagy a matekhoz. Teljesen feleslegesen jelentkeztél

erre a szakra, ki fogsz bukni.

Emberi természetiink része a tokéletlenség, a hianyossagok, a hiba-
zas, melyekre életlink nehéz helyzetei emlékeztetnek benniinket.

Mindnyajan tapasztalunk az életinkben kudarcokat, amikor

6. oldal



alkalmatlannak érezzilk magqunkat. Ha azonban abba a csapdaba
eslink, hogy ugy latjuk, csak mi kiizdiink nehézségekkel, a mi akadalya-
inkat masok sokkal konnyebben vennék, atéljik az elszigeteltség

érzését, és még inkabb leértékeljik 6nmagunkat.

Példa: Masoknak sem mindig konnyu a golyalét. Lehet, hogy
6k sem merik kimutatni a félelmeiket, bizonytalansagaikat. Uj oktatdsi
rendszer, U] emberek, uj varos. Az embernek 1do kell, hogy megtaldlja

az egyensulyt, amikor ennyl minden valtozik kortlotte.

versus [tt mindenki olyan magabiztos. Csak te vagy ennyire nyomi,

hogy nem birsz egy havert sem 0sszeszednl.
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Jelentudatossac

Mar-mar luxusnak szamit, de képzeld el, hogy van 45 perc minden
héten, amikor magaddal kell/szabad foglalkoznod. Hiszed vagy sem,
az ongondoskodasnak azt a mddjat is érdemes gyakorolni, amikor
a magadra szant idé vagy énidé megkérddjelezhetetlen. Nem elna-
polhatd, nem lehet raszervezni, atcsusztatni, hanem ott all a naptarban

és emlékeztet ra, hogy most te kovetkezel a teend6k soraban.
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Az onostorozas

csapdaj

Gyakran azért ostorozzuk magunkat, mert azt gondoljuk, hogy
ezzel motivaljuk magunkat a valtozasra. Sokszor ez a viszonyulas
nem Iis tudatosul benniink, hiszen ez az, amit megtanultunk
gyermekkorukban. Talan még ugy is érezhetjik, hogy ez a szigor
nagyobb fegyelmet eredményezett, és korabban sikerhez juttatott.
Hosszutavon ez a hozzaallas azonban lelkileg kimerithet. A szigoru
kritikusunk érzések szintjén példaul szorongast, félelmet, dithot, szo-
morusagot kelthet. Kivalthat kellemetlen testi érzeteket is, példaul
szoritast a gyomorban, mellkasban, felgyorsult szivverést, fejfajast,
fesziiltséget a vallakban. Viselkedési szinten pedig lehet, hogy
elkerilink bizonyos helyzeteket, elszigetelédiink masoktol, karos
szenvedélyekkel prébaljuk nyugtatni magunkat, vagy a sikertelen-
séget, a hatékonysag hianyat tapasztaljuk. Ha batoritani szeretnéd
magadat, talald meg a barati hangot 6nmagaddal' A tamogatas sokkal

nagyobb er6t ad, mint az itélkezés, a leértékelés.

9. oldal



Kezdj el gyurni az

utterzesre!

Probald ki Kristin Neff onseqité gyakorlatait a kedves, onegyiittérzé
bels6 hangod megerdsitése céljabdél. Ne feledd, olyan készségedrol
lehet sz6, amelyet ritkan vagy még sosem hasznaltal. A lenti prakti-

kak igy nem csodaszerek, gyakorlassal fejtik ki jétékony hatasukat.

Enyhitsd a kritikus bels6 dialogusaidat kedvességgel.

> Azonositsd amikor kritikus vagy magaddal. Ha nehéz észrevenni,
probald megfigyelni, milyen amikor rosszul érzed magad.
Milyen gondolataid vannak magaddal kapcsolatban? Milyen
érzést keltenek benned? Milyen hanglejtéssel szol hozzad
a bels6 hang?

> Igyekezz csillapitani ezt a kritikus hangot. Keresd a hozzaférést
az egyuttérzé hangodhoz, és hangositsd 6t fel.
Példaul ezt mondhatod a kritikus, belso hangnak: ,Csalddott
€s szomoru vagyok, nem szeretném hallgatni, ahogy bantasz.
Megnyugtatdsra vdgyom.”

> Mit mondana neked a baratsagos hangod? Ha nehéz igy
szavakat talalni, képzeld el, mint mondanal, ha egy kedves
baratod lenne most a helyedben? Kiegészitheted,
megeroésitheted ezt az Gjfajta, belsé monolégot 6nmagad

,atolelésével” a kovetkezé gyakorlat alapjan.
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,Barati olelés” magamnak

A fizikai érintés aktivalja idegrendszeriink azon részét, amely
az onnyugtatasért felel. Ezért tud jolesni egy szeretett személy
Olelése, simogatasa. Magunknak is adhatunk ilyen gyengéd, nyugtato
érintéseket, még ha ez elsére bizarrul is hangzik. A testiink reagalni
fog erre a gondoskodasra. Az érintés hatasara oxitocin nevi hormon
szabadul fel az agyban, mely csillapitja a fajdalmat, enyhiti az érzelmi,
de akar a sziv- és érrendszeri distresszt is. Mindenkinek van egy
gyermeki része, akinek f6leg a nehéz idében sziiksége van szeretetre,

a felné6tt résziink is igy tud magabiztos és hatékony lenni.

Vegyél néhany mély lélegzetet, és tedd az egyik tenyeredet a szivedre
vagy a mellkasodra! Erezd a tenyered gyengéd nyomdsat, kezed
melegét a mellkasodon. Ha jol esik, mozgasd a kezedet korkordsen,
és add at magadat az érzésnek. Maradj vele, amig j6l esik. Ha nem
szivesen teszed a kezedet a szivedre, hasonlé médon megérintheted
a hasadat, vagy simogathatod a karjaidat. Finoman &sszekul-
csolhatod a Kkezeidet az oledben, és hagyhatod, hogy az ujjaid
cirébgassaka kézfejedet. Azzal az érzéssel prébald megérinteni
magadat, mintha egy kisgyermeket, csecsemét simogatnal. Figyeld

meg, hogy hat rad, milyen testi érzeteket, érzelmeket tapasztalsz.

Merj elindulni 6nmagad felé!
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