
A SZEMÉLYES ÉNTŐL AZ

UNIVERZÁLIS

TUDATOSSÁGIG VEZETŐ

ÖSVÉNY

A TUDATOSSÁG TANITÁSAI

FRANK M. WANDERER



Frank M. Wanderer

A SZEMÉLYES ÉNTŐL AZ UNIVERZÁLIS TUDATOSSÁGIG VEZETŐ
ÖSVÉNY

A TUDATOSSÁG TANITÁSAI

Minden jog fenntartva

A könyv – a kiadó írásos jóváhagyása nélkül –

sem egészében, sem részleteiben nem sokszorosítható vagy közölhető,

elektronikus vagy mechanikus módon, az információrögzítés semmilyen

formájában

és értelmében.

Copyright (c) 2025. Frank M. Wanderer, Ervin Kery

Kiadó:

Consciousness Book Publishing

www.consciousness-books.com

publishing@consciousness-books.com



A

B E V E Z E T É S

KERESŐ ÚTJÁNAK A KEZDETE

1. Miért indulunk el a keresés útján?

Valami hiányzik. Talán nem tudod pontosan megfogal‐

mazni, de ott van. Egy finom, mégis kitartó érzés.

Mintha az élet, amit élsz, nem lenne teljes. Mintha lenne

valami, amit nem látsz – pedig ott van, egészen közel.

Ez az érzés az, ami sokakat elindít a keresés útján. Nem

mindig szenvedés, nem mindig dráma – néha csak egy

csendes sóhaj, egy pillanatnyi ürességérzet, egy kérdés, ami

felmerül egy naplemente közben:

„Ez minden? Ennyi lenne az élet?”

Sokan úgy kezdik ezt az utat, hogy külső megoldásokat

keresnek. Egy jobb kapcsolatot, egy teljesebb munkát, egy

újabb célt.

És amikor ezek sem hozzák el azt a mély elégedettséget,

akkor kezd el valami megmozdulni belül.
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Egy fordulat. Egy emlékezés. Egy felismerés, hogy amit

igazán keresünk, nem odakint van.

Valójában a keresés nem is akkor kezdődik, amikor elin‐

dulsz – hanem amikor megkérdőjelezed azt, amit eddig

biztosnak hittél.

Amikor először felmerül benned, hogy talán nem az vagy,

akinek gondoltad magad. Talán az élet több, mint a történe‐

teid. Talán van valami mélyebb, igazabb, időtlenebb – és ez a

valami benned él.

Ez a felismerés nem hangos. Nem mindig világos. De

mint egy halk hívás, ott pulzál a szíved mélyén. És ha figyelsz

rá, lassan vezetni kezd. Először csak kérdéseken keresztül:

Ki vagyok én valójában?

Miért ismétlődnek újra és újra ugyanazok a helyzetek?

Van-e olyan tér bennem, amit nem érintenek a változások?

Ezek nem elméleti kérdések – hanem belső iránytűk,

melyek a felszíni élet mögötti Valóság felé vezetnek.

A keresés igazi kezdete nem külső esemény – hanem egy

belső fordulat: amikor már nem elégszel meg a formákkal,

hanem látni akarod a formán túlit is.

És innentől minden más lesz. A világ nem változik meg –

de te másként látod azt. A megszokott dolgok új értelmet

nyernek. Az egyszerű pillanatok mélyebbek lesznek. És bár

még nem tudod, hová tartasz, érzed: elkezdődött valami

valódi.

Ez a keresés útja. Nem attól szent, mert különleges –

hanem mert őszinte. Mert belőled indul. És ha valóban

figyelsz, rájössz: a kereső nem más, mint maga a Tudat, amely

önmagára akar ébredni.

2. A szenvedés és az elégedetlenség, mint katalizátor

A keresés ritkán indul el akkor, amikor minden tökéle‐

tesnek tűnik. Sokkal gyakrabban akkor, amikor valami

megreped.

Egy kapcsolat véget ér, egy álom szertefoszlik, a test
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megbetegszik, vagy egyszerűen csak kiüresedik benned az a

világ, amit eddig építettél.

Ezek a törékeny, fájdalmas pillanatok valójában kapuk.

Nem büntetések, hanem meghívások. A szenvedés nem az

élet ellentéte – hanem a mélyebb élethez vezető út kezdete

lehet.

Sokáig próbáljuk elkerülni a kellemetlen érzéseket.

Küzdünk, kompenzálunk, eltereljük a figyelmünket. A

boldogságot kergetjük, miközben belül egyre nő a feszültség

bennünk.

Aztán egyszer csak nem tudjuk többé elkerülni. Az üres‐

ség, a szorongás, a kérdőjelek egyre hangosabbak lesznek.

És épp ebben rejlik az áldás.

Mert ha igazán el tudsz csendesedni ezekben a pillana‐

tokban, ha nem menekülsz, hanem szembenézel – akkor

megláthatod: a szenvedés nem ellenség, hanem útitárs.

Az életed minden fájdalmas tapasztalata egy lehetőség

volt arra, hogy mélyebbre láss, őszintébbé válj, és végül: hogy

elkezdd keresni azt, ami soha nem változik, soha nem múlik

el, és soha nem hagy el – az igazi Önvalót.

Nézd meg a saját utad:

Hányszor alakította át az életedet egy látszólag negatív

esemény?

Milyen új felismerések születtek egy-egy mélypont

után?

Ezért mondják a mesterek: „Áldd meg a szenvedést.” Nem

azért, mert jó – hanem mert ébresztő.

És az ébredés nem mindig fényben kezdődik, hanem

gyakran egy belső éjszakában.

3. Az identitáskeresés kérdései: Ki vagyok én

valójában?

A keresés mélyén mindig ez a kérdés rejtőzik:

Ki vagyok én valójában?

Nem az a név, amit szüleidtől kaptál. Nem a szerepeid –
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sem a múltad, sem a céljaid. Nem az, amit elértél vagy elve‐

szítettél. Nem az érzéseid, gondolataid, vagy vágyaid.

Valami mélyebb. Valami időtlenebb.

Gyerekként még ösztönösen éreztük ezt a határtalan léte‐

zést. De ahogy felnövünk, megtanuljuk: „én ez vagyok, az

meg nem én”.

Így épül fel a személyes én képe – az ego.

És egyszer csak ott találjuk magunkat egy dobozban, amit

mások rajzoltak körénk, de mi magunk tartunk fenn –

szavakkal, történetekkel, hiedelmekkel.

Az identitáskeresés nem más, mint a doboz határainak

megkérdőjelezése.

És amikor elkezdesz kívülről nézni arra, amit eddig

önmagadnak hittél, valami megváltozik. Egy tér nyílik meg.

Egy kérdés: Mi van, ha nem az vagyok, akinek gondoltam

magam?

Ez a kérdés nem elmélet – hanem egy kulcs.

Kulcs egy újfajta látásmódhoz, ahol már nem a forma a

lényeg, hanem az, ami lát. Nem a gondolat – hanem aki tud

róla. Nem a történet – hanem a csend, amiben a történet

megjelenik.

Ez a felismerés nem egyik pillanatról a másikra történik.

Néha hónapok, évek kellenek ahhoz, hogy elkezdjen lebom‐

lani az azonosulás.

De minden pillanat, amikor őszintén felteszed magadnak

ezt a kérdést – már önmagában az ébredés aktusa.

4. A spirituális keresés kezdeti impulzusai

A keresés nem mindig tudatos döntéssel kezdődik.

Néha csak egy könyv kerül a kezedbe „véletlenül”.Néha

egy mondat, amit valaki elejt, úgy érint meg, mintha benned

született volna. Máskor egy csendes pillanatban, egyedül

sétálva, megállsz – és valami mélyen belül azt súgja: „Valami

több van ennél.”

4



A  S Z E M É LY E S  É NTŐL  A Z  U N I V E R Z Á LI S  T U DATO S S ÁG I G  V …

Ezek az első impulzusok nem harsányak. Inkább mint

halk kopogás az ajtón. És mégis, aki figyel, meghallja.

A keresés ilyenkor még talán nem is spirituálisnak tűnik.

Talán csak egyfajta vonzódás a mélységhez.

Egy érzés, hogy nem tudsz már úgy élni, mint korábban.

Nem elégít ki, ami másokat boldoggá tesz. Nem köt le a zaj, a

siker, a külsőségek.

És ez kezdetben ijesztő is lehet. Kizökkensz abból, amit

megszoktál – de még nem tudod, hová tartasz.

Sokan ekkor kezdenek el olvasni. Keresni valakit tanító‐

kat, meditációt, válaszokat. Ez teljesen természetes. Az elme

keresi a formákat, hogy kapaszkodjon valamibe.

De mélyen belül nem a szavak, nem a tanítások vonzanak

– hanem az a jelenlét, ami rajtuk keresztül megérint.

Az a csend, amit felébresztenek benned. Az a felismerés,

hogy „Ez az, amit mindig is tudtam, csak nem tudtam, hogy

tudom.”

Ez a spirituális emlékezés. Nem valami új megtanulása –

hanem annak felismerése, ami mindig is itt volt, csak fele‐

désbe merült.

És ez az emlékezés kezdi lassan átalakítani az egész

életedet.

Nem kívülről, hanem belülről. Nem radikálisan, hanem

finoman. Az érdeklődésed más lesz. A beszélgetéseid mások

lesznek. Egyre inkább a lényeg felé fordulsz – még ha nem is

tudod pontosan, mi az.

Ez a kezdet. És a legszebb benne, hogy nem kell semmit

tudnod, semmilyen irányzatot követned, semmit bizo‐

nyítanod.

Csak figyelned kell. Mert az Élet, ha egyszer megszólított,

már nem enged el. Nem azért, hogy elválasszon a világtól –

hanem hogy visszavezessen önmagadhoz.
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A

M I  A Z  E G O  É S  H O G YA N
MŰK Ö D I K ?

Z EGO ÉPÍTŐKÖVEI: EMLÉKEK, HIEDELMEK

ÉS TÖRTÉNETEK

KÉPZELD EL, hogy egy bonyolult, mégis látszólag szilárd

építményt nézel.

Ez az építmény az ego. Falait gondosan felépítettük az

idők során, téglaról téglára rakosgatva.

De miből állnak ezek a téglák?

Az ego három fő építőköve az emlékek, hiedelmek és

történetek – ezek alkotják azt az énképet, amelyet

magunkról dédelgetünk.

Ha felismerjük, hogy ezek a téglák nem olyan szilárdak,

mint hittük, megnyílik a lehetőség egy mélyebb igazság felé.

1. Emlékek – A múlt árnyai és lenyomatai

Az ego számára az emlékek nem csupán múltbéli esemé‐

nyek, hanem az identitásunk pillérei.

Úgy hisszük, hogy akik ma vagyunk, annak következmé‐

nye, amit átéltünk.

Az elme folyamatosan történeteket fon köréjük, újra és
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újra lejátszva őket, mintha ezzel bizonyítani akarná, hogy „én

ilyen vagyok, mert ez és ez történt velem.”

Az emlékek csapdája abban rejlik, hogy az elme nemcsak

őrzi őket, hanem érzelmekkel is átszínezi azokat.

Egy fájdalmas emlék újraélése pontosan ugyanazokat a

biológiai és érzelmi reakciókat váltja ki bennünk, mintha a

helyzet most történne.

Az ego ezeket a visszajátszott élményeket használja arra,

hogy megerősítse saját történeteit és az énképünket.

Példa: Gyerekkorában Pétert egy tanára megalázta az

osztály előtt, amikor rosszul válaszolt egy kérdésre. A

többiek nevettek, és Péter mély szégyent érzett. Ez az

egyetlen esemény évekkel később is hatással volt rá: ha nyil‐

vánosan kellett megszólalnia, azonnal elbizonytalanodott. Az

ego ekkor ezt suttogta: „Emlékszel? Te nem vagy jó az ilyen

helyzetekben. Jobb, ha csendben maradsz.” Így Péter kerülte a

hasonló helyzeteket, és ezzel még inkább megerősítette az

emlékhez kötődő önazonosságát.

De vajon ez az emlék valóban Péter lényegéhez tartozik?

Vagy csupán egy régi árnyék, amelyet az elme újra és újra

felidéz?

Egy másik fontos aspektus az, hogy az emlékek sokszor

torzulnak az idő múlásával.

Az ego nem objektív archiváló, hanem szubjektív mese‐

mondó. Egy régi sérelem idővel súlyosabbnak tűnhet, míg

egy kellemes emléket idealizálhatunk.

Ezért fontos tudatosítani, hogy amit ma emlékként érzé‐

kelünk, az nem feltétlenül pontos lenyomata a múltnak –

sokkal inkább egy mentális konstrukció, amelyet az ego a

saját történeteihez igazít.

Az emlékek elengedésének egyik első lépése annak felis‐

merése, hogy nem a múltbeli esemény határoz meg minket,

hanem az, ahogyan ma viszonyulunk hozzá.

Amikor látjuk, hogy egy régi emlék milyen szerepet
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játszik az önazonosságunkban, lehetőségünk nyílik másképp

tekinteni rá – megfigyelni, hogy az valóban igaz-e ránk a

jelen pillanatban.

Az emlékek megfigyelése azonosulás nélkül

Kérdezd meg magadtól: „Ez az emlék valóban meghatározza,

ki vagyok most? Vagy csak egy történet, amit újra és újra mesélek

magamnak?”

2. Hiedelmek – A láthatatlan korlátok

A hiedelmek olyanok, mint az észrevétlenül ránk helye‐

zett láncok. Sokszor nem is tudatosítjuk azt, hogy ezek

szerint élünk.

Gyerekkorunktól kezdve másoktól hallott állításokat

fogadunk el igazságként: a családtól, a társadalomtól, az isko‐

lától. Ezek a hiedelmek formálják azt, ahogyan a világot és

önmagunkat látjuk.

A hiedelmek rejtett hatalma abban rejlik, hogy mélyen

belénk ivódnak, és gyakran nem is tudatosulnak bennünk.

Egy hiedelem lehet látható – például „keményen kell

dolgozni a sikerért” –, de lehet teljesen rejtett is, például

„nem vagyok elég jó.”

Ezek a gondolatok irányítják döntéseinket, észlelésünket

és az életünkhöz való hozzáállásunkat, anélkül, hogy észre‐

vennénk azt.

Néhány hiedelem egyéni tapasztalatokból ered, míg

mások generációkon átívelő programozásként élnek

bennünk.

A társadalom, amelyben felnövünk, meghatározott érté‐

keket és elvárásokat közvetít, amelyeket öntudatlanul

magunkévá teszünk.

Gyakran ezek a kollektív hiedelmek annyira szerves

részévé válnak az életünknek, hogy el sem gondolkodunk

azon, hogy valóban igazak-e ránk nézve.

Példa: Anna egy kis faluban nőtt fel, ahol az a hiedelem

uralkodott, hogy „a nőnek a család a dolga, és nem kell túl
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nagy álmokat kergetnie.” Bár Anna mélyen vágyott arra, hogy

világot lásson és független életet éljen, valahányszor egy

nagyobb lehetőség adódott, félelem fogta el. Az ego így

suttogta: „Ez nem neked való. Maradj ott, ahol biztonságban

vagy.” Így hát mindig visszalépett, anélkül, hogy észrevette

volna: egy gondolat rabságában él.

A családi és társadalmi hiedelmek mellett ott vannak az

iskolában és a korai életünkben belénk sulykolt mentális

programok is.

A gyerekek különösen fogékonyak a környezetükből

érkező visszajelzésekre. Ha egy gyermek azt hallja, hogy „te

nem vagy túl jó a matekban”, vagy „sosem leszel igazán sike‐

res”, az ego ezeket az állításokat identitásként építi be.

Egy másik gyakori hiedelem az, hogy „nem szabad hibáz‐

ni.” Ezt sokan gyermekkorban tanulják meg, amikor a

hibákat büntetéssel vagy megszégyenítéssel társítják. Ezért

felnőttként sokan félnek új dolgokat kipróbálni, mert attól

tartanak, hogy kudarcot vallanak.

Az ego számára a hibázás a személyes érték csorbulását

jelenti, holott a valóságban a fejlődés természetes része.

De vajon ezek a hiedelmek tényleg a mi igazságaink, vagy

csupán örökölt programok, amelyeket még sosem vizsgál‐

tunk meg?

A hiedelmek lebontásának első lépése a tudatosítás. Ha

felismerjük, hogy egy gondolat nem egyetemes igazság,

hanem csupán egy örökölt program, lehetőségünk nyílik

arra, hogy újraértékeljük és elengedjük.

Hogyan kérdőjelezhetjük meg hiedelmeinket?

Kérdezd meg magadtól: Ez valóban igaz? Nemcsak elmé‐

letben, hanem a saját tapasztalatod alapján is?

Figyeld meg, hogyan befolyásolja az életedet egy adott

hiedelem. Segít vagy korlátoz?

Gondolj egy ellenpéldára! Ismersz valakit, aki ennek a
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hiedelemnek az ellentétében él, és mégis boldog, sikeres vagy

elégedett?

A hiedelmeket tudatosan vizsgálva megláthatjuk, hogy

sok közülük nem más, mint gondolatok, amelyek nem

velünk született igazságok, hanem csupán társadalmi, családi

vagy egyéni kondicionálások.

Ha felülvizsgáljuk őket, lehetőségünk nyílik egy szaba‐

dabb és hitelesebb élet megteremtésére.

3. Történetek – Az ego filmje, amelyben főszereplők

vagyunk

Az ego folyamatos narratívákat gyárt. Nem elég, hogy

megőrzi az emlékeket és hiedelmeket – történeteket is sző
belőlük, amelyek meghatározzák, hogyan tekintünk

magunkra és az életünkre.

Ezek a történetek olyanok, mint egy belső film, amelyet

az elme újra és újra lejátszik.

Egy adott esemény nem csupán egy egyszeri tapasztalás

marad, hanem az ego összefűzi más hasonló emlékekkel, és egy

átfogó történetet alkot belőlük: „Én egy ilyen ember vagyok.”

A történetek így az identitás részeivé válnak, és meghatá‐

rozzák az önmagunkról alkotott képet.

Az ego számára ezek a narratívák nem csupán elmesélt

események, hanem egyfajta önigazolások.

Ha az ego egyszer kialakított egy bizonyos történetet

önmagáról, onnantól kezdve minden tapasztalatot ennek

megfelelően értelmez.

Ami nem illik bele a történetbe, azt figyelmen kívül

hagyja, vagy úgy torzítja, hogy passzoljon az identitásához.

Példa:Tamás úgy gondolta magáról, hogy „Én egy peches

ember vagyok.” Ha elhagyta a telefonját, azt mondta: „Persze,

hogy velem történik ilyen.” Ha megtalálta a pénztárcáját, az ego

egyszerűen figyelmen kívül hagyta ezt az eseményt, mert

nem illett a történetbe. Így Tamás egyre mélyebben hitt
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abban, hogy neki mindig rossz dolgok történnek – és ezt az

önbeteljesítő történetet folytatta, újra és újra.

Mások számára a történet másképp hangzik: „Én mindig

küzdök, de sosem kapok elismerést.” Vagy „Minden kapcsolatom

kudarcba fullad, mert nem vagyok elég jó.”

Az ego folyamatosan visszacsatolja ezeket a narratívákat a

valóságunkba, és így a történetek igazolni látszanak

önmagukat.

Ezek a belső narratívák különösen erősek lehetnek a

személyes fejlődés szempontjából.

Ha valaki azt a történetet meséli magának, hogy „Én nem

vagyok bátor”, akkor tudat alatt mindig olyan helyzeteket

teremt, ahol ezt igazolni tudja.

Ha egy lehetőség adódik arra, hogy bátran cselekedjen, az

ego ezt a helyzetet elkerüli vagy félelemmel tölti meg, ezzel

megerősítve az eredeti narratívát.

Miért olyan nehéz elengedni a történeteinket?

Mert az ego ezen keresztül definiálja önmagát. Ha a

történet eltűnik, ki marad helyette?

Mert a történetek biztonságérzetet adnak – még akkor is,

ha negatívak. Az ismerős fájdalom kevésbé ijesztő, mint az

ismeretlen szabadság.

Mert az ego fél attól, hogy ha elengedjük a történeteinket,

elveszítjük a kontrollt.

Hogyan lehet kilépni az ego történeteiből?

Figyeld meg a belső narratíváidat. Milyen történeteket

mesélsz magadnak újra és újra? Azonosítod magad velük?

Kérdezd meg magadtól: Valóban igaz ez a történet? Tudsz rá

példát hozni, amikor nem volt igaz?

Próbáld meg más szemszögből látni az eseményeket. Lehet,

hogy az a dolog, amit kudarcnak tekintettél, valójában egy

tanulási lehetőség volt?

Engedd meg magadnak, hogy egy új történetet írj. Ki lennél a
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régi történet nélkül? Hogyan alakíthatnád a jelen pillanatot

egy frissebb, szabadabb szemléletmóddal?

Ha felismerjük, hogy a történeteink nem abszolút igazsá‐

gok, hanem csak mentális konstrukciók, akkor elkezdhetünk

leválni róluk.

Ahelyett, hogy az ego által diktált belső filmben ragad‐

nánk, elkezdhetünk a jelenben élni – úgy, ahogyan valóban

vagyunk, minden előre megírt forgatókönyv nélkül.

4. Az ego lebontása: Hogyan szabadulhatunk meg az

építőkövektől?

Az ego nem egy stabil létező – csupán egy gondolati

konstrukció.

Ha tudatosítjuk ezt, felismerhetjük, hogy nem vagyunk

azonosak az emlékeinkkel, hiedelmeinkkel és történeteinkkel.

Az ego tehát egy olyan háznak tekinthető, amelyet emlé‐

kekből, hiedelmekből és történetekből építettünk.

Ha felismerjük, hogy ezek nem abszolút igazságok, akkor

a falak lassan elkezdenek leomlani.

És mi marad utána? Egy mélyebb jelenlét. Egy tiszta tér,

ahol az igaz Önvaló megmutatkozhat.

Ha nem az emlékeid, nem a hiedelmeid, nem a történe‐

teid vagy – akkor ki vagy valójában?

Ezt a kérdést megválaszolni nem lehet szavakkal. De ha

csendben maradsz, a válasz önmagától megérkezik.

AZ EGO ÖNFENNTATÓ MECHANIZMUSAI

Hányan érzitek úgy, mintha egy láthatatlan erő irányítaná

a gondolataitokat és érzelmeiteket? Mintha lenne egy belső
hang, amely folyamatosan igazolja önmagát, védekezik, vagy

éppen támad?

Ez az ego. De ne értsétek félre: az ego nem egy gonosz

entitás, amely ellen harcolnunk kell.

13
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Sokkal inkább egy szerep, amelyet játszunk – egy identi‐

tás, amelyet hosszú évek alatt építettünk fel. És mint minden

szerep, ez is függ attól, hogy elhisszük-e még a történetét.

Az ego legfontosabb feladata, hogy fenntartsa önmagát.

Fél a megsemmisüléstől, ezért minden eszközt bevet, hogy

elkerülje a felismerést: valójában sosem volt több egy gondo‐

lati konstrukciónál.

De mik ezek az eszközök? Hogyan működik az ego

önfenntartása? És ami a legfontosabb: hogyan léphetünk ki

ebből a körforgásból?

1. Azonosulás a gondolatokkal – Az elme csapdája

Képzelj el egy óriási folyót, amely szüntelenül áramlik. Ez

a folyó a gondolataid áradata.

Az ego azonban nem elégszik meg azzal, hogy egyszerűen

csak megfigyelje ezt a folyót – beleugrik, és hagyja, hogy

sodródjon vele. Mert az ego azt mondja: „Én a gondolataim

vagyok.”

De vajon igaz ez?

Valóban azok vagyunk, amit az elménk pillanatról pilla‐

natra gyárt?

Hiszen, ha egy pillanatra hátralépünk és megfigyeljük a

gondolatainkat, rájövünk: azok jönnek és mennek, akár a

felhők az égen.

Ha pedig meg tudjuk figyelni a gondolatainkat, akkor ki

az, aki megfigyeli őket?

Példa: Anna egy vizsga előtt áll, és folyamatosan azt

mondogatja magának: „Úgysem fog sikerülni, nem vagyok

elég jó.” Az ego ezzel próbálja megakadályozni, hogy

elhiggye: a gondolatok nem a valóság. Ha Anna hátralépne

és megfigyelné ezt a belső monológot, rájönne, hogy nem ő
a gondolat, hanem a gondolat csak egy régi félelem

kivetülése.

Önvizsgálati gyakorlat: Figyeld meg ma a gondolataidat.

Amikor egy belső hang azt mondja, „Én ezt gondolom”,
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kérdezd meg: Ki az, aki ezt gondolja? Ha nincs gondolat, akkor

is létezel?

2. Védekezés és igazolás – Az ego páncélja

Hányszor fordult már elő veled, hogy egy kritika hallatán

azonnal védekezni kezdtél? Mintha egy belső erő azt

mondaná: „Ez nem lehet igaz! Nekem van igazam!”

Az ego számára a kritika nem csupán egy külső vélemény

– hanem egy fenyegetés. Ha valaki megkérdőjelezi a világról

alkotott elképzeléseinket, az ego úgy érzi, hogy az egész léte‐

zése forog kockán.

Ezért reagál olyan erőteljesen. Az ego nem engedi meg,

hogy elismerjük a hibáinkat, mert attól fél, hogy akkor érték‐

telenné válunk.

Pedig az igazság az, hogy a felismerés és az elengedés

sokkal nagyobb erőt igényel, mint a védekezés.

Példa:Péter egy munkahelyi megbeszélésen kritikát kap a

főnökétől. Az első reakciója az, hogy magyarázkodik és

bizonygatja, hogy nem ő a hibás. Ha viszont egy pillanatra

hátralépne, észrevenné: a védekezése nem a helyzet objektív

értékeléséből fakad, hanem az ego félelméből.

Önvizsgálati gyakorlat: Legközelebb, amikor védekezni

kezdesz egy vita során, állj meg egy pillanatra. Figyeld meg:

valóban a másik fél ellen harcolsz, vagy csak az ego próbálja

fenntartani az önazonosságát?

3. Dráma és konfliktus – Az ego tápláléka

Az ego imádja a drámát. Mert a dráma azt jelenti, hogy

„valami történik velem”.

Az ego nem szereti a csendet. A csend veszélyes, mert a

csendben az ego eltűnik.

Ezért teremt újabb és újabb konfliktusokat – mert ha

problémák vannak, akkor legalább biztos lehet abban, hogy

létezik.

Példa: Judit rendszeresen belekeveredik családi vitákba.

Úgy érzi, hogy mindenki őt bántja, és mindig neki van igaza.
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Ha elengedné ezt a drámát, akkor viszont el kellene engednie

az önazonosságának egy részét is – és ez az ego számára

ijesztő.

Önvizsgálati kérdés: Milyen lenne az életed, ha elengednéd

a szükségtelen konfliktusokat? Ha nem kellene „nyerned”,

hanem egyszerűen csak jelen lennél?

4. Az áldozatszerep – A rejtett csapda

„Veled mindig igazságtalanul bánnak.” „Te mindig túl

sokat adsz, és keveset kapsz vissza.” Ismerősek ezek a

mondatok?

Az ego egyik legkedveltebb játéka az áldozatszerep. Mert

ha áldozat vagy, akkor jogosult vagy a figyelemre, az együtt‐

érzésre – és legfőképpen arra, hogy ne kelljen megváltoznod.

Példa: Tamás évek óta azt meséli, hogy a kollégái mindig

kihasználják. De ha megfigyelné magát, rájönne: valójában ő
maga is fenntartja ezt a helyzetet azzal, hogy nem áll ki

magáért. Az ego számára könnyebb áldozatnak maradni,

mint változni.

Önvizsgálati kérdés: Mikor érezted magad utoljára áldozat‐

nak? Mi történne, ha egy pillanatra elfogadnád, hogy talán

van választásod?

5. A spirituális ego – A legnagyobb illúzió

Van egy pont a spirituális úton, amikor az ego egy újabb

alakot ölt. Ezt nevezzük spirituális egónak.

Ez az a pillanat, amikor valaki azt mondja magának: „Én

már megvilágosodtam.”

Az ego így menti át magát egy újabb formába – és most

már nem a vagyon vagy a sikerek jelentik az önazonosságát,

hanem a spirituális ébredése.

Példa: Dávid éveken át spirituális tanításokat tanulmányo‐

zott. Mostanra úgy érzi, hogy „több tudással” rendelkezik,

mint mások, és ezt finoman érezteti is. Az ego itt egy újabb

csapdát állított: a „spirituális felsőbbrendűséget.”

Önvizsgálati kérdés: Hogyan változna az életed, ha nem
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lenne szükséged arra, hogy „valaki” legyél? Ha egyszerűen

csak lennél, minden címke és igazolás nélkül?

AZ AZONOSULÁS CSAPDÁJA: HOGYAN KELETKEZIK

A „HAMIS ÉN”

Hányan érzitek úgy, mintha lenne egy láthatatlan szerep,

amelyet folyamatosan játszotok? Egy hang a fejetekben,

amely azt mondja, „én ilyen vagyok” vagy „nekem így kell

viselkednem”?

De vajon ki az, aki ezt mondja? Ki az, aki eldöntötte, hogy

milyennek kell lenned? És ha holnap egy teljesen más szemé‐

lyiséget vennél fel, akkor ki lennél valójában?

A legtöbben annyira azonosulunk a gondolatainkkal,

emlékeinkkel és szokásainkkal, hogy észre sem vesszük: ezek

csupán rétegek, amelyeket az életünk során magunkra

vettünk.

Ez az azonosulás az, ami létrehozza a „hamis ént” – azt a

mesterséges identitást, amelyet a világban képvisel

ünk. De ha a személyiségünk csupán egy felépített konst‐

rukció, akkor ki az, aki ezt figyeli? Ki vagy te a szerepeiden

túl?

1. A gyermekkor alapjai – A maszkok első rétegei

Mindenki tisztán, nyitottan és formálatlanul érkezik erre

a világra.

A kisgyermek még nem mondja magáról, hogy „én egy

félénk ember vagyok” vagy „nekem mindig meg kell felelnem

másoknak.” Egyszerűen csak létezik.

De ahogy növekszünk, fokozatosan magunkra veszünk

egy sor meghatározást: „te ilyen vagy,” „így kell viselkedned,”

„ez a helyes.”

Ezeket a tanult mintákat először a szüleinktől, majd a

társadalomtól és a környezetünktől kapjuk.

A gyermek elhiszi azt, hogy ha így vagy úgy viselkedik,
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akkor szerethetőbb lesz, elfogadottabbá válik. Így kezdi el

felépíteni az első rétegeket – az első maszkokat.

Példa: Egy kisgyermek tele van kíváncsisággal és spontán

megnyilvánulásokkal. De ha újra és újra azt hallja, hogy „ne

légy ilyen hangos,” „ne légy túl érzékeny,” „légy erős,” akkor

egy idő után elfojtja természetes megnyilvánulásait. Egy

csendesebb, „visszafogottabb” énképet vesz fel – de vajon ez

az igazi énje?

Önvizsgálati kérdés: Milyen gyermekkori mondatok alakí‐

tották azt, ahogyan ma magadra tekintesz? Vajon ezek

valóban igazak rád, vagy csak tanult reakciók?

2. A társadalmi elvárások – A megfelelési kényszer

börtöne

Ahogy felnövünk, az egyéni identitásunk egyre inkább a

környezetünk elvárásai szerint formálódik.

Megtanuljuk, hogy milyen tulajdonságok tesznek minket

„jóvá” vagy „sikeressé” a világ szemében.

Így az ego folyamatosan létrehoz egy képet arról, hogy

„milyennek kell lennem.”

Ezek a külső elvárások azonban sokszor ellentmondanak

belső vágyainknak.

Az ego számára ez egy állandó feszültséget jelent: ha hű
maradna önmagához, lehet, hogy elutasítást kapna. Ezért

inkább alkalmazkodik, és egy újabb réteggel takarja el valódi

természetét.

Példa: Gábor mindig is szeretett volna festő lenni, de a

családja azt mondta: „ebből nem lehet megélni, inkább tanulj

valami biztos szakmát.” Gábor mérnök lett, de belül mindig

ott maradt a hiányérzet. A világ szemében sikeres, mégis úgy

érzi, mintha nem önmaga lenne.

Önvizsgálati kérdés: Milyen elvárásokat vettél magadra a

társadalomtól, amelyeket valójában sosem éreztél a

sajátodnak?
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3. Az énkép megerősítése – A történetek, amelyeket

önmagunknak mesélünk

A hamis én egyik legerősebb fenntartó mechanizmusa az

önmagunkról alkotott történetek ismételgetése.

Az elme szereti a stabilitást, ezért folyamatosan igazolá‐

sokat keres arra, hogy a jelenlegi énképünk valós.

Minden múltbeli tapasztalatot az ego úgy használ fel,

hogy erősítse a saját narratíváját: „én mindig is ilyen voltam.”

De ha jobban megfigyeljük, rájövünk, hogy ezek a törté‐

netek nem kőbe vésett igazságok, csupán visszatérő gondo‐

lati minták.

Példa: Anna mindig azt mondta magának: „Én egy félénk

ember vagyok.” De amikor visszagondolt a gyerekkorára,

rájött, hogy voltak időszakok, amikor bátran cselekedett.

Csak egy rossz tapasztalat után kezdte el azt hinni magáról,

hogy „ő félénk.”

Önvizsgálati kérdés: Milyen történeteket mesélsz

magadnak önmagadról? Biztos, hogy ezek mind igazak?

4. A szerepek börtöne – Amikor már nem tudjuk, kik

vagyunk valójában

Az évek során az azonosulásaink egyre erősebbé válnak.

Már nem kérdőjelezzük meg, hogy valóban mi magunk

választottuk-e azt az utat, amelyen járunk.

A szerepek, amelyeket játszunk – a „jó szülő,” a „felelős‐

ségteljes dolgozó,” a „megbízható barát” – teljesen lefedik

valódi lényünket.

De ha ezeket a szerepeket levetnénk, ki maradna mögöttük?

Példa: Éva egész életében mások kedvében akart járni. Az

évek során teljesen elveszítette annak érzését, hogy mit is

akar valójában. Amikor egy nap megkérdezték tőle, „te mit

szeretnél?”, nem tudott válaszolni.

Önvizsgálati kérdés: Ki lennél a szerepeid nélkül? Mit

tennél, ha senkinek sem kellene megfelelned?

19



F R A N K  M . WA N D E R E R

5. A hamis én meghaladása

Az igazi szabadság az, amikor felismered, hogy nem vagy

azonos az elméddel, a történeteiddel vagy a múltaddal.

A valódi éned nem egy gondolati konstrukció – hanem a

tiszta jelenlét, amely mindig ott van a háttérben.

Hagyd, hogy ezek a kérdések vezessenek:

Melyek azok az azonosulások, amelyeket elengedhetnék?

Mi történne, ha többé nem hinném el a régi történeteimet?

Ki vagyok én minden címke és szerep nélkül?

És ha csendben figyelsz, talán megérkezik a válasz – de

nem szavak formájában. Hanem egy mély, határtalan nyuga‐

lomként, amely már most is ott van benned

20



A

A  S Z E M É LY E S  É N H E Z  VA L Ó
R A G A S Z K O D Á S

Z ÖNAZONOSSÁG SZEREPE AZ

IDENTITÁSBAN

HÁNYAN ÉRZITEK ÚGY, hogy van egy éned, amelyhez

mindenáron ragaszkodnod kell? Egy kép önmagadról,

amelyet folyamatosan erősítesz, igazolsz és védesz?

Azt mondod magadnak: „Én ilyen vagyok.” De mi van, ha

ez az „én” nem több egy gondolati építménynél, amelyet az

évek során magadra vettél?

Mi lenne, ha egy nap már nem hinnél el semmit abból,

amit eddig gondoltál magadról?

A személyes énhez való ragaszkodás az egyik legnagyobb

akadály a belső szabadság felé vezető úton.

Az identitásunk nem más, mint gondolatok, emlékek,

tapasztalatok és külső visszacsatolások együttese.

Mégis, ha valaki megkérdezi tőlünk: „Ki vagy te?”, álta‐

lában azonnal válaszolunk, mintha ez a válasz egy végleges

igazság lenne.
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De mi történne, ha megvizsgálnánk ezt az „ént”? Ha

megnéznénk, milyen rétegekből épült fel?

1. Az énkép építése – A személyes identitás illúziója

Képzelj el egy tükröt, amelyben mindig azt látod, amit

gondolsz magadról.

Ha azt hiszed, hogy bátor vagy, a tükör ezt mutatja vissza.

Ha azt hiszed, hogy bizonytalan vagy, akkor ezt látod benne.

Az identitásunk olyan, mint egy ilyen tükör – de mi van,

ha maga a tükör is csupán egy gondolat?

Az „én” folyamatosan épül, formálódik a tapasztalatok, a

környezet és a társadalmi visszajelzések által.

Gyerekkorunktól kezdve tanuljuk azt, hogy milyenek

„kell” lennünk. A szüleink, tanáraink, barátaink mind vissza‐

tükrözik nekünk egy adott képünket, amelyhez később

ragaszkodni kezdünk.

Példa: Zoltán gyerekkorában mindig azt hallotta: „Te egy

nagyon felelősségteljes ember vagy.” Felnőttként minden

helyzetben ennek megfelelően kezdett el viselkedni – még

akkor is, amikor már nem érezte azt természetesnek. Az ego

számára az egyik legnagyobb félelem az, hogy elveszti ezt az

identitást, mert akkor mi marad helyette?

Önvizsgálati kérdés:

Milyen címkéket aggattál magadra az évek során?

Valóban a sajátodnak érzed őket, vagy csupán mások vissza‐

tükrözései?

2. A ragaszkodás az énképhez – A biztonság illúziója

Az ego fél a változástól. Mert ha az „én” változik, akkor

mi az, ami állandó?

Az ego szereti a kiszámíthatóságot, a stabilitást – még

akkor is, ha ez az állandóság szenvedést okoz.

Az identitás biztonságot nyújt, mert azt az érzést kelti,

hogy tudjuk, kik vagyunk. De vajon valóban tudjuk?

Példa: Kata mindig is azt mondta magáról, hogy „én egy

racionális ember vagyok, engem nem érdekelnek a spirituális
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dolgok.” Amikor azonban egy élethelyzet hatására mélyebb

belső kérdésekkel kezdett el foglalkozni, az egoja azonnal

tiltakozott: „Ez nem én vagyok!” A kérdés azonban az: vajon

ki dönti el, hogy mi a valódi énünk?

Önvizsgálati kérdés:

Milyen aspektusai vannak az énednek, amelyektől félsz

eltávolodni? Ha elengednéd őket, ki maradna utána?

3. A múlt és jövő fogságában – Az időhöz való

ragaszkodás

Az „én” nem csupán a jelenben létezik – az ego folyama‐

tosan visszatekint a múltra és előrevetíti a jövőt, hogy fenn‐

tartsa az identitását.

„Ez történt velem, tehát ilyen vagyok.” Vagy: „Ezt

szeretném elérni, mert ez fogja meghatározni, ki leszek.”

De mi történne, ha az „én” nem a múlt tapasztalatain, és

nem is a jövő tervein alapulna?

Példa: Tamás egész életében egy nagy cégnél dolgozott, és

úgy határozta meg magát, mint „sikeres üzletember.” Amikor

azonban elvesztette az állását, az egoja összeomlott. Többé

nem tudta, ki ő, mert az önazonossága teljesen a múltbeli

szerepeire épült.

Önvizsgálati kérdés:

Ha nem a múltadból és a jövődről alkotott képedből hatá‐

roznád meg magad, ki lennél?

4. Az identitás meghaladása – A személyes én

elengedése

Ha az „én” nem a gondolatok, nem a múlt, nem a társa‐

dalmi visszajelzések, akkor mi az, ami valóban vagy?

Az igazi Önvaló nem azonos semmilyen címkével. Nem

kell „valakinek” lennie.

Az identitás elengedése nem azt jelenti, hogy eltűnsz –

hanem azt, hogy megszabadulsz a mesterséges korlátoktól,

amelyeket magadra helyeztél.

Képzelj el egy hatalmas égboltot. A gondolatok és identi‐
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tások csupán felhők rajta – jönnek és mennek, de az égbolt

maga változatlan.

Te az égbolt vagy, nem a felhők.

Önvizsgálati kérdés:

Ki vagy te minden gondolat és szerep nélkül? Ha egyetlen

önmeghatározás sem lenne igaz, akkor hogyan érzékelnéd

magad?

5. Az igazi szabadság – Lépés a határtalan Önvaló felé

A személyes énhez való ragaszkodás az egyik legerősebb

akadály a belső béke felé.

Az igazi szabadság az, amikor már nincs szükséged arra,

hogy egy meghatározott valaki legyél.

Amikor felismered, hogy az „én” nem egy stabil entitás,

hanem egy folyamatosan változó gondolati konstrukció,

akkor valami mélyebb nyílik meg előtted.

Nem kell harcolnod az ego ellen – csak figyeld meg.

Engedd meg magadnak, hogy lásd a működését, és lassan

kezdd el lefejteni a rétegeket.

Egy nap talán ráébredsz: sosem voltál az, akinek

gondoltad magad.

És akkor végre szabad leszel.

A MÚLT ÉS JÖVŐ ELMÉLETE. MIÉRT

KAPASZKODUNK A TÖRTÉNETÜNKBE?

Hányszor gondoltál már úgy a múltadra, mint valami

meghatározóra, ami eldönti, ki vagy? És hányszor vetítetted

előre a jövődet azzal a hittel, hogy ha elérsz egy bizonyos

dolgot, végre teljesnek érzed majd magad?

Az elme két véglet között ingázik: a múlt emlékei és a

jövő elvárásai között.

De mi történne, ha ráébrednél, hogy egyik sem az, ami

valójában vagy?

Az emberi elme hajlamos arra, hogy a múltbeli esemé‐
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nyekből identitást építsen, a jövőre pedig egyfajta menedék‐

ként vagy fenyegetésként tekintsen.

Az ego egyik legfőbb önfenntartó mechanizmusa éppen

az, hogy ragaszkodunk a történetünkhöz – mert ha ezt elen‐

gednénk, ki maradna helyette?

1. A múlt: egy rögzült énkép börtöne

Képzelj el egy könyvet, amelyben minden múltbeli

tapasztalatod egy-egy fejezetként szerepel.

A legtöbb ember úgy olvassa ezt a könyvet, mintha az egy

végleges forgatókönyv lenne, amely meghatározza a jövőt.

„Ez történt velem, tehát ilyen vagyok.”

De valóban így van? Vajon a múlt eseményei megkötnek,

vagy csak a róluk szóló történetekhez ragaszkodsz?

Példa: Dávid gyerekkorában sokszor elutasítást tapasztalt,

ezért felnőttként kialakult benne az a meggyőződés, hogy

„engem senki sem fogad el igazán.” Az életében minden egyes

visszautasítást ennek a történetnek a bizonyítékaként értel‐

mezett – miközben észre sem vette azokat a helyzeteket,

amikor valójában elfogadást és szeretetet kapott.

Önvizsgálati kérdés:

Milyen történetet mesélsz magadnak a múltadról? Biztos,

hogy ez az egyetlen módja annak, hogy értelmezd az

eseményeket?

2. A jövő: az elme játszótere

Az elme számára a jövő vagy egy ígéret, amely boldog‐

ságot hoz, vagy egy fenyegetés, amelytől félni kell.

Az ego azt suttogja: „Ha elérem ezt vagy azt, akkor végre

boldog leszek.” Vagy éppen ellenkezőleg: „Mi lesz, ha

kudarcot vallok?”

De a jövő nem létezik a jelen pillanaton kívül. Mégis, a

legtöbben folyamatosan odavetítjük önmagunkat, mintha az

életünk egy olyan cél felé tartana, amely majd véglegessé és

teljessé tesz minket.

Példa: Anna mindig is úgy gondolta, hogy „ha megtalálom
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a tökéletes párkapcsolatot, akkor boldog leszek.” Ezért

minden jelenbeli tapasztalatát ennek az elvárásnak rendelte

alá. De amikor végül megtalálta azt a kapcsolatot, amit

vágyott, észrevette, hogy a belső hiányérzet nem múlt el –

mert az nem a jövőben, hanem csak a jelenben oldható fel.

Önvizsgálati kérdés:

Mire vársz a jövőben, ami szerinted boldoggá fog tenni?

Mi történne, ha felismernéd, hogy a teljesség már most is

elérhető?

3. Miért ragaszkodunk a történetünkhöz?

Az ego számára a történet fenntartása egyfajta védekezési

mechanizmus.

Ha van egy megszokott történetünk, akkor legalább

tudjuk, „kik vagyunk.” Az ismerős még akkor is biztonságot

nyújt, ha szenvedéssel jár.

De mi történne, ha elengednéd ezt a történetet? Ha

egyetlen pillanatig sem kapaszkodnál a múltba, és nem

építenéd fel magad a jövőre?

Példa: Gábor mindig azt mondta magának: „Én egy

balszerencsés ember vagyok.” Élete minden eseményét ezen a

szűrőn keresztül nézte, így folyamatosan visszaigazolta

önmagának ezt a képet. De amikor egyszer tudatosan

elkezdte figyelni a gondolatait, rájött: a „balszerencse” csak

egy történet volt, amelyet újra és újra lejátszott a fejében.

Önvizsgálati kérdés:

Milyen történetet mesélsz magadról, amely talán már

nem szolgál téged? Mi történne, ha többé nem hinnéd el?

4. A jelen pillanat ereje – Kilépés a történetből

Ha a múlt már nincs itt, és a jövő még nem létezik, akkor

mi marad?

A jelen. De az ego számára a jelen pillanat félelmetes –

mert itt nincs történet. Itt nincs múlt, amely meghatározna,

és nincs jövő, amelybe kapaszkodhatnánk. Csak a tiszta,

határtalan létezés van.
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A valódi szabadság abban rejlik, amikor felismered, hogy

nem kell a történeteid rabjának lenned.

Nem kell a múltadra hivatkoznod ahhoz, hogy érezd, ki

vagy. És nem kell a jövőtől várnod a teljességet.

Mert a valódi Önvalód már most is itt van – csendesen,

minden gondolaton túl.

Önvizsgálati feladat:

Ma figyeld meg, milyen gyakran tér vissza az elméd a

múltba vagy a jövőbe. Amikor ezt észreveszed, állj meg egy

pillanatra, és kérdezd meg magadtól: Mi van most? Engedd

meg magadnak, hogy teljesen jelen legyél – csak egyetlen

pillanat erejéig.

És talán akkor megérzed azt, amit az ego el akar fedni: a

szabadságot, amely mindig is itt volt.

A „VALAKINEK LENNI” SZÜKSÉGLETE ÉS AZ

ÖNÉRVÉNYESÍTÉS PROBLÉMÁJA

Hányszor érezted már azt, hogy bizonyítanod kell? Hogy

el kell érned valamit, hogy végre teljesnek érezhesd magad?

Hogy ha mások elismernek, ha sikeres leszel, akkor végre

megérkeztél?

Az emberi elme mélyen be van programozva arra, hogy

egy bizonyos státusz, teljesítmény vagy társadalmi elismerés

révén érvényesítse önmagát.

De mi van, ha mindez csak egy illúzió?

Az ego egyik legnagyobb hajtóereje a „valakinek lenni”

szükséglete. Az érzés, hogy egyediek vagyunk, hogy számí‐

tunk, hogy mások elismernek minket.

De vajon ez az önérvényesítés valódi beteljesedést hoz,

vagy csak egy soha véget nem érő hajszába taszít minket?

1. Az elismerés keresése – Az ego hajtóereje

Képzelj el egy üres poharat. Az ego ezt a poharat próbálja

megtölteni – elismeréssel, sikerekkel, státusszal.
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De a pohár lyukas. Bármennyi dicséret, siker vagy teljesít‐

mény érkezik is, soha nem lesz elég. Az ego egy pillanatra

elégedetté válik, majd újra és újra megéhezik.

Példa: Bence keményen dolgozott azért, hogy előléptes‐

sék. Amikor végre megkapta az áhított pozíciót, néhány

napig boldog volt. Aztán valami furcsa ürességet érzett:

Ennyi lenne? Az egoja új célt keresett: Most már igazgatónak

kell lennem. És így a hajsza folytatódott.

Önvizsgálati kérdés:

Milyen eredmények után érezted már azt, hogy végre

elérted, amit akartál – csak azért, hogy hamarosan egy újabb

célt tűzz ki magad elé? Valóban beteljesedést hoznak ezek az

elismerések?

2. Az összehasonlítás csapdája

Az ego sohasem létezik önmagában – mindig másokhoz

méri magát. „Hol tartok én hozzájuk képest?”

Ha jobbnak érzi magát, elégedett lesz, ha hátrébb érzi

magát, frusztrálttá válik.

Ez a folyamat azonban sosem ér véget, mert mindig lesz

valaki, aki többet ért el, akit többen ismernek el, aki

„sikeresebb.”

Példa: Anna évek óta építette a vállalkozását. Boldognak

érezte magát, amíg egy barátja be nem jelentette, hogy sokkal

nagyobb sikereket ért el. Hirtelen az, ami addig elégnek tűnt,

értéktelenné vált a szemében. Az összehasonlítás nem a való‐

ságot tükrözte – csak az ego kényszeres igényét a „valaki

lenni” érzésre.

Önvizsgálati kérdés:

Mikor érezted utoljára azt, hogy mások teljesítménye

beárnyékolja a sajátodat? Valóban kevésbé vagy értékes attól,

hogy mások más utat járnak be?

3. A külső identitás építése – Amikor az énkép töré‐

kennyé válik
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