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BEVEZETES
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ﬁ KERESO UTJANAK A KEZDETE

1. Miért indulunk el a keresés utjan?

Valami hianyzik. Talan nem tudod pontosan megfogal-
mazni, de ott van. Egy finom, mégis kitartd érzés.

Mintha az élet, amit élsz, nem lenne teljes. Mintha lenne
valami, amit nem latsz — pedig ott van, egészen kozel.

Ez az érzés az, ami sokakat elindit a keresés utjan. Nem
mindig szenvedés, nem mindig drama - néha csak egy
csendes séhaj, egy pillanatnyi iirességérzet, egy kérdés, ami
felmertl egy naplemente kozben:

,Ez minden? Ennyi lenne az élet?”

Sokan tugy kezdik ezt az utat, hogy kiils6 megoldasokat
keresnek. Egy jobb kapcsolatot, egy teljesebb munkat, egy
Ujabb célt.

Es amikor ezek sem hozzak el azt a mély elégedettséget,
akkor kezd el valami megmozdulni beliil.
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Egy fordulat. Egy emlékezés. Egy felismerés, hogy amit
igazan kerestink, nem odakint van.

Valéjaban a keresés nem is akkor kezdddik, amikor elin-
dulsz - hanem amikor megkérd&jelezed azt, amit eddig
biztosnak hittél.

Amikor el8szor felmeriil benned, hogy talan nem az vagy,
akinek gondoltad magad. Talan az élet tobb, mint a torténe-
teid. Talan van valami mélyebb, igazabb, idétlenebb - és ez a
valami benned él.

Ez a felismerés nem hangos. Nem mindig vilagos. De
mint egy halk hivas, ott pulzél a szived mélyén. Es ha figyelsz
ra, lassan vezetni kezd. El6szor csak kérdéseken keresztiil:

Ki vagyok én valéjdban?

Miért ismétlddnek vijra és uijra ugyanazok a helyzetek?

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

Ezek nem elméleti kérdések — hanem belsd iranytik,
melyek a felszini élet mogotti Valosag felé vezetnek.

A keresés igazi kezdete nem kiilsé esemény — hanem egy
belsé fordulat: amikor mar nem elégszel meg a formakkal,
hanem latni akarod a forman tulit is.

Es innentdl minden més lesz. A vilag nem véltozik meg —
de te masként latod azt. A megszokott dolgok 1j értelmet
nyernek. Az egyszer(i pillanatok mélyebbek lesznek. Es bar
még nem tudod, hova tartasz, érzed: elkezd6dott valami
valodi.

Ez a keresés tutja. Nem att6l szent, mert kiilonleges —
hanem mert Gszinte. Mert beléled indul. Es ha valdban
figyelsz, rajossz: a keres6 nem mas, mint maga a Tudat, amely
onmagara akar ébredni.

2. A szenvedés és az elégedetlenség, mint katalizator

A keresés ritkan indul el akkor, amikor minden tokéle-
tesnek tlnik. Sokkal gyakrabban akkor, amikor valami
megreped.

Egy kapcsolat véget ér, egy alom szertefoszlik, a test
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megbetegszik, vagy egyszerlien csak kitiresedik benned az a
vilag, amit eddig épitettél.

Ezek a torékeny, fajdalmas pillanatok valéjaban kapuk.
Nem biintetések, hanem meghivasok. A szenvedés nem az
élet ellentéte — hanem a mélyebb élethez vezetd ut kezdete
lehet.

Sokaig probaljuk elkeriilni a kellemetlen érzéseket.
Kiizdiink, kompenzalunk, eltereljik a figyelmiinket. A
boldogsagot kergetjiik, mikozben beliil egyre né a fesziiltség
benniink.

Aztan egyszer csak nem tudjuk tobbé elkeriilni. Az iires-
ség, a szorongas, a kérddjelek egyre hangosabbak lesznek.

Es épp ebben rejlik az aldas.

Mert ha igazan el tudsz csendesedni ezekben a pillana-
tokban, ha nem menekiilsz, hanem szembenézel — akkor
meglathatod: a szenvedés nem ellenség, hanem utitars.

Az életed minden fijdalmas tapasztalata egy lehet&ség
volt arra, hogy mélyebbre lass, 8szintébbé valj, és végiil: hogy
elkezdd keresni azt, ami soha nem valtozik, soha nem mulik
el, és soha nem hagy el — az igazi Onvalét.

Nézd meg a sajat utad:

Hanyszor alakitotta at az életedet egy latszélag negativ
esemény?

Milyen 4j felismerések sziilettek egy-egy mélypont
utan?

Ezért mondjik a mesterek: ,Aldd meg a szenvedést” Nem
azért, mert j6 — hanem mert ébreszté.

Es az ébredés nem mindig fényben kezdédik, hanem
gyakran egy belsd éjszakaban.

3. Az identitaskeresés kérdései: Ki vagyok én
valojaban?

A keresés mélyén mindig ez a kérdés rejtézik:

Ki vagyok én valéjdban?

Nem az a név, amit sziileidtél kaptal. Nem a szerepeid -
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sem a multad, sem a céljaid. Nem az, amit elértél vagy elve-
szitettél. Nem az érzéseid, gondolataid, vagy vagyaid.

Valami mélyebb. Valami id6tlenebb.

Gyerekként még 6sztonosen éreztiik ezt a hatartalan 1éte-
zést. De ahogy felnoviink, megtanuljuk: ,én ez vagyok, az
meg nem én’.

Igy épiil fel a személyes én képe — az ego.

Es egyszer csak ott taldljuk magunkat egy dobozban, amit
masok rajzoltak korénk, de mi magunk tartunk fenn -
szavakkal, torténetekkel, hiedelmekkel.

Az identitaskeresés nem mas, mint a doboz hatarainak
megkérddjelezése.

Es amikor elkezdesz kiviilrél nézni arra, amit eddig
onmagadnak hittél, valami megvaltozik. Egy tér nyilik meg.

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

Ez a kérdés nem elmélet — hanem egy kulcs.

Kulcs egy tujfajta latismoédhoz, ahol mar nem a forma a
lényeg, hanem az, ami lat. Nem a gondolat — hanem aki tud
rola. Nem a torténet — hanem a csend, amiben a torténet
megjelenik.

Ez a felismerés nem egyik pillanatrdl a masikra torténik.
Néha hoénapok, évek kellenek ahhoz, hogy elkezdjen lebom-
lani az azonosulas.

De minden pillanat, amikor &szintén felteszed magadnak
ezt a kérdést — mar 6nmagaban az ébredés aktusa.

4. A spiritualis keresés kezdeti impulzusai

A keresés nem mindig tudatos dontéssel kezd6dik.

Néha csak egy konyv keriil a kezedbe ,véletleniil”Néha
egy mondat, amit valaki elejt, igy érint meg, mintha benned
sziiletett volna. Maskor egy csendes pillanatban, egyediil
sétalva, megéllsz — és valami mélyen belil azt sugja: ,Valami
tobb van ennél.”
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Ezek az elsé impulzusok nem harsanyak. Inkabb mint
halk kopogas az ajton. Es mégis, aki figyel, meghallja.

A keresés ilyenkor még talan nem is spiritualisnak tlnik.
Talan csak egyfajta vonzdodas a mélységhez.

Egy érzés, hogy nem tudsz mar ugy élni, mint korabban.
Nem elégit ki, ami masokat boldogga tesz. Nem kot le a zaj, a
siker, a kiils6ségek.

Es ez kezdetben ijeszt6 is lehet. Kizokkensz abbdl, amit
megszoktal — de még nem tudod, hova tartasz.

Sokan ekkor kezdenek el olvasni. Keresni valakit tanité-
kat, meditacidt, valaszokat. Ez teljesen természetes. Az elme
keresi a formakat, hogy kapaszkodjon valamibe.

De mélyen beliil nem a szavak, nem a tanitasok vonzanak
— hanem az a jelenlét, ami rajtuk keresztiil megérint.

Az a csend, amit felébresztenek benned. Az a felismerés,
hogy ,Ez az, amit mindig is tudtam, csak nem tudtam, hogy
tudom.”

Ez a spiritualis emlékezés. Nem valami Gj megtanulasa —
hanem annak felismerése, ami mindig is itt volt, csak fele-
désbe meriilt.

Es ez az emlékezés kezdi lassan atalakitani az egész
életedet.

Nem kiviilrél, hanem belulrél. Nem radikalisan, hanem
finoman. Az érdekl6désed mas lesz. A beszélgetéseid masok
lesznek. Egyre inkabb a 1ényeg felé fordulsz — még ha nem is
tudod pontosan, mi az.

Ez a kezdet. Es a legszebb benne, hogy nem kell semmit
tudnod, semmilyen iranyzatot kovetned, semmit bizo-
nyitanod.

Csak figyelned kell. Mert az Elet, ha egyszer megszélitott,
mar nem enged el. Nem azért, hogy elvalasszon a vilagtdl —
hanem hogy visszavezessen 6nmagadhoz.



I. AZ EGO ES A SZEMELYES EN
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MI AZ EGO ES HOGYAN
MUKODIK?
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ﬁ Z EGO EPITOKOVEIL: EMLEKEK, HIEDELMEK
ES TORTENETEK

KEpzELD EL, hogy egy bonyolult, mégis latszélag szilard
épitményt nézel.

Ez az épitmény az ego. Falait gondosan felépitettitk az
id6k soran, téglardl téglara rakosgatva.

De mibél allnak ezek a téglak?

Az ego harom f6 épit6kove az emlékek, hiedelmek és
torténetek - ezek alkotjak azt az énképet, amelyet
magunkroél dédelgetiink.

Ha felismerjik, hogy ezek a téglak nem olyan szilardak,
mint hittiik, megnyilik a lehet8ség egy mélyebb igazsag felé.

1. Emlékek — A mult arnyai és lenyomatai

Az ego szamara az emlékek nem csupan multbéli esemé-
nyek, hanem az identitasunk pillérei.

Ugy hissziik, hogy akik ma vagyunk, annak kovetkezmé-
nye, amit atéltiink.

Az elme folyamatosan torténeteket fon koréjiik, Gjra és
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Ujra lejatszva 6ket, mintha ezzel bizonyitani akarna, hogy ,én
ilyen vagyok, mert ez és ez tortént velem.”

Az emlékek csapddja abban rejlik, hogy az elme nemcsak
Orzi 6ket, hanem érzelmekkel is atszinezi azokat.

Egy fajdalmas emlék djraélése pontosan ugyanazokat a
bioldgiai és érzelmi reakcidkat véltja ki benniink, mintha a
helyzet most torténne.

Az ego ezeket a visszajatszott élményeket hasznalja arra,
hogy megerd&sitse sajat torténeteit és az énképiinket.

Példa: Gyerekkoraban Pétert egy tanara megalazta az
osztaly el6tt, amikor rosszul valaszolt egy kérdésre. A
tobbiek nevettek, és Péter mély szégyent érzett. Ez az
egyetlen esemény évekkel késébb is hatassal volt ra: ha nyil-
vanosan kellett megszoélalnia, azonnal elbizonytalanodott. Az
ego ekkor ezt suttogta: ,Emlékszel? Te nem vagy jo az ilyen
helyzetekben. Jobb, ha csendben maradsz.” Igy Péter keriilte a
hasonld helyzeteket, és ezzel még inkdbb megerGsitette az
emlékhez kot6d6 6nazonossagat.

De vajon ez az emlék valéban Péter lényegéhez tartozik?
Vagy csupan egy régi arnyék, amelyet az elme djra és ujra
felidéz?

Egy masik fontos aspektus az, hogy az emlékek sokszor
torzulnak az idé mulaséaval.

Az ego nem objektiv archivald, hanem szubjektiv mese-
mondé. Egy régi sérelem id6vel sulyosabbnak tlinhet, mig
egy kellemes emléket idealizalhatunk.

Ezért fontos tudatositani, hogy amit ma emlékként érzé-
keliink, az nem feltétlenil pontos lenyomata a multnak -
sokkal inkabb egy mentalis konstrukcid, amelyet az ego a
sajat torténeteihez igazit.

Az emlékek elengedésének egyik els6 1épése annak felis-
merése, hogy nem a multbeli esemény hataroz meg minket,
hanem az, ahogyan ma viszonyulunk hozza.

Amikor latjuk, hogy egy régi emlék milyen szerepet
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jatszik az 6nazonossagunkban, lehet&ségiink nyilik masképp
tekinteni rda — megfigyelni, hogy az valéban igaz-e rank a
jelen pillanatban.

Az emlékek megfigyelése azonosulas nélkiil

Kérdezd meg magadtdl: ,Ez az emlék valoban meghatdrozza,
ki vagyok most? Vagy csak egy torténet, amit tjra és iijra mesélek
magamnak?”

2. Hiedelmek - A lathatatlan korlatok

A hiedelmek olyanok, mint az észrevétleniil rank helye-
zett lancok. Sokszor nem is tudatositjuk azt, hogy ezek
szerint éliink.

Gyerekkorunktol kezdve masoktdl hallott allitasokat
fogadunk el igazsagként: a csaladtdl, a tarsadalomtdl, az isko-
latol. Ezek a hiedelmek formaljak azt, ahogyan a vilagot és
onmagunkat latjuk.

A hiedelmek rejtett hatalma abban rejlik, hogy mélyen
belénk ivédnak, és gyakran nem is tudatosulnak benniink.

Egy hiedelem lehet lathaté - példaul ,keményen kell
dolgozni a sikerért” —, de lehet teljesen rejtett is, példaul
,2nem vagyok elég jo.”

Ezek a gondolatok iranyitjak dontéseinket, észlelésiinket
és az életiinkhoz valé hozzaallasunkat, anélkiil, hogy észre-
vennénk azt.

Néhany hiedelem egyéni tapasztalatokbdl ered, mig
masok generacidkon ativel6 programozasként élnek
benniink.

A tarsadalom, amelyben felnoviink, meghatarozott érté-
keket és elvarasokat kozvetit, amelyeket Ontudatlanul
magunkéva tesziink.

Gyakran ezek a kollektiv hiedelmek annyira szerves
részévé valnak az életiinknek, hogy el sem gondolkodunk
azon, hogy valéban igazak-e rank nézve.

Példa: Anna egy kis faluban nétt fel, ahol az a hiedelem
uralkodott, hogy ,a nének a csalad a dolga, és nem kell tul
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nagy dlmokat kergetnie.” Bar Anna mélyen vagyott arra, hogy
vilagot lasson és fiiggetlen életet éljen, valahidnyszor egy
nagyobb lehetdség adddott, félelem fogta el. Az ego igy
suttogta: ,Ez nem neked valo. Maradj ott, ahol biztonsdgban
vagy.” Igy hat mindig visszalépett, anélkiil, hogy észrevette
volna: egy gondolat rabsagaban élI.

A csaladi és tarsadalmi hiedelmek mellett ott vannak az
iskolaban és a korai életiinkben belénk sulykolt mentalis
programok is.

A gyerekek kiilonosen fogékonyak a kornyezetiikb6l
érkez® visszajelzésekre. Ha egy gyermek azt hallja, hogy ,te
nem vagy tul j6 a matekban”, vagy ,sosem leszel igazan sike-
res’, az ego ezeket az allitasokat identitasként épiti be.

Egy masik gyakori hiedelem az, hogy ,nem szabad hibaz-
ni” Ezt sokan gyermekkorban tanuljdk meg, amikor a
hibakat biintetéssel vagy megszégyenitéssel tarsitjak. Ezért
feln6ttként sokan félnek 1j dolgokat kiprébalni, mert attol
tartanak, hogy kudarcot vallanak.

Az ego szamara a hibazas a személyes érték csorbulasat
jelenti, holott a valdsagban a fejlddés természetes része.

De vajon ezek a hiedelmek tényleg a mi igazsagaink, vagy
csupan orokolt programok, amelyeket még sosem vizsgal-
tunk meg?

A hiedelmek lebontasanak elsé 1épése a tudatositas. Ha
felismerjiik, hogy egy gondolat nem egyetemes igazsag,
hanem csupan egy orokolt program, lehetségiink nyilik
arra, hogy ujraértékeljiik és elengedjiik.

Hogyan kérddjelezhetjiik meg hiedelmeinket?

Kérdezd meg magadtol: Ez valéban igaz? Nemcsak elmé-
letben, hanem a sajat tapasztalatod alapjan is?

Figyeld meg, hogyan befolyasolja az életedet egy adott
hiedelem. Segit vagy korlatoz?

Gondolj egy ellenpéldaral Ismersz valakit, aki ennek a
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hiedelemnek az ellentétében él, és mégis boldog, sikeres vagy
elégedett?

A hiedelmeket tudatosan vizsgalva meglathatjuk, hogy
sok kozilik nem maés, mint gondolatok, amelyek nem
veliink sziiletett igazsagok, hanem csupan tarsadalmi, csaladi
vagy egyéni kondicionalasok.

Ha feliilvizsgaljuk 6ket, lehet&ségiink nyilik egy szaba-
dabb és hitelesebb élet megteremtésére.

3. Torténetek - Az ego filmje, amelyben fOszereplok
vagyunk

Az ego folyamatos narrativakat gyart. Nem elég, hogy
megdrzi az emlékeket és hiedelmeket — torténeteket is sz6
bel6liikk, amelyek meghatarozzak, hogyan tekintiink
magunkra és az életiinkre.

Ezek a torténetek olyanok, mint egy belsé film, amelyet
az elme Gjra és Gjra lejatszik.

Egy adott esemény nem csupan egy egyszeri tapasztalas
marad, hanem az ego 6sszeflizi mas hasonl6 emlékekkel, és egy
atfogd torténetet alkot belsliik: ,En egy ilyen ember vagyok.”

A torténetek igy az identitas részeivé valnak, és meghata-
rozzak az 6nmagunkrol alkotott képet.

Az ego szamara ezek a narrativik nem csupan elmesélt
események, hanem egyfajta 6nigazolasok.

Ha az ego egyszer kialakitott egy bizonyos torténetet
onmagarodl, onnantdl kezdve minden tapasztalatot ennek
megfelel6en értelmez.

Ami nem illik bele a torténetbe, azt figyelmen kiviil
hagyja, vagy gy torzitja, hogy passzoljon az identitasahoz.

Példa:Tamas tgy gondolta magardl, hogy ,En egy peches
ember vagyok.” Ha elhagyta a telefonjat, azt mondta: ,Persze,
hogy velem torténik ilyen.” Ha megtalalta a pénztarcajat, az ego
egyszerllen figyelmen kiviil hagyta ezt az eseményt, mert
nem illett a torténetbe. Igy Tamas egyre mélyebben hitt
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abban, hogy neki mindig rossz dolgok torténnek — és ezt az
Onbeteljesit6 torténetet folytatta, Gjra és Gjra.

Maésok szaméra a torténet masképp hangzik: ,En mindig
kiizdok, de sosem kapok elismerést.” Vagy ,Minden kapcsolatom
kudarcba fullad, mert nem vagyok elég jo.”

Az ego folyamatosan visszacsatolja ezeket a narrativakat a
valésagunkba, és igy a torténetek igazolni latszanak
onmagukat.

Ezek a belsé narrativak kiillonosen er6sek lehetnek a
személyes fejlédés szempontjabol.

Ha valaki azt a torténetet meséli maganak, hogy ,En nem
vagyok bdtor”, akkor tudat alatt mindig olyan helyzeteket
teremt, ahol ezt igazolni tudja.

Ha egy lehet6ség adddik arra, hogy batran cselekedjen, az
ego ezt a helyzetet elkertili vagy félelemmel tolti meg, ezzel
megerdsitve az eredeti narrativat.

Miért olyan nehéz elengedni a torténeteinket?

Mert az ego ezen keresztiil definidlja dnmagat. Ha a
torténet eltlinik, ki marad helyette?

Mert a torténetek biztonsagérzetet adnak — még akkor is,
ha negativak. Az ismerds fajdalom kevésbé ijesztd, mint az
ismeretlen szabadsag.

Mert az ego fél attdl, hogy ha elengedjiik a torténeteinket,
elveszitjiik a kontrollt.

Hogyan lehet kilépni az ego torténeteibol?

Figyeld meg a belsé narrativdidat. Milyen torténeteket
mesélsz magadnak ujra és ujra? Azonositod magad veliik?

Kérdezd meg magadtdl: Valdban igaz ez a torténet? Tudsz ra
példat hozni, amikor nem volt igaz?

Probdld meg mds szemszogbdl ldtni az eseményeket. Lehet,
hogy az a dolog, amit kudarcnak tekintettél, valéjaban egy
tanulasi lehetdség volt?

Engedd meg magadnak, hogy egy uj torténetet irj. Ki lennél a
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régi torténet nélkiil? Hogyan alakithatnad a jelen pillanatot
egy frissebb, szabadabb szemléletmdddal?

Ha felismerjiik, hogy a torténeteink nem abszolut igazsa-
gok, hanem csak mentalis konstrukcidok, akkor elkezdhetiink
levalni réluk.

Ahelyett, hogy az ego altal diktélt belsd filmben ragad-
nank, elkezdhetiink a jelenben élni — 1igy, ahogyan valéban
vagyunk, minden el6re megirt forgatékonyv nélkiil.

4. Az ego lebontasa: Hogyan szabadulhatunk meg az
épitokovektol?

Az ego nem egy stabil 1étez6 — csupan egy gondolati
konstrukcid.

Ha tudatositjuk ezt, felismerhetjiik, hogy nem vagyunk
azonosak az emlékeinkkel, hiedelmeinkkel és torténeteinkkel.

Az ego tehat egy olyan haznak tekinthetd, amelyet emlé-
kekbél, hiedelmekbél és torténetekbdl épitettiink.

Ha felismerjiik, hogy ezek nem abszolut igazsagok, akkor
a falak lassan elkezdenek leomlani.

Es mi marad utana? Egy mélyebb jelenlét. Egy tiszta tér,
ahol az igaz Onval6 megmutatkozhat.

Ha nem az emlékeid, nem a hiedelmeid, nem a torténe-
teid vagy — akkor ki vagy valdjaban?

Ezt a kérdést megvalaszolni nem lehet szavakkal. De ha
csendben maradsz, a valasz 6nmagatdél megérkezik.

AZ EGO ONFENNTATO MECHANIZMUSAI

Hanyan érzitek ugy, mintha egy lathatatlan erd iranyitana
a gondolataitokat és érzelmeiteket? Mintha lenne egy bels
hang, amely folyamatosan igazolja 6nmagat, védekezik, vagy
éppen tamad?

Ez az ego. De ne értsétek félre: az ego nem egy gonosz
entitds, amely ellen harcolnunk kell.
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Sokkal inkabb egy szerep, amelyet jatszunk — egy identi-
tas, amelyet hosszu évek alatt épitettiink fel. Es mint minden
szerep, ez is fligg attol, hogy elhissziik-e még a torténetét.

Az ego legfontosabb feladata, hogy fenntartsa 6nmagat.
Fél a megsemmisiiléstdl, ezért minden eszkozt bevet, hogy
elkeriilje a felismerést: valdjaban sosem volt tobb egy gondo-
lati konstrukciénal.

De mik ezek az eszkozok? Hogyan mikodik az ego
onfenntartasa? Es ami a legfontosabb: hogyan léphetiink ki
ebbél a korforgasbol?

1. Azonosulas a gondolatokkal — Az elme csapdaja

Képzelj el egy oriasi folydt, amely sziinteleniil aramlik. Ez
a foly6 a gondolataid aradata.

Az ego azonban nem elégszik meg azzal, hogy egyszerlien
csak megfigyelje ezt a foly6ét — beleugrik, és hagyja, hogy
sodrédjon vele. Mert az ego azt mondja: ,En a gondolataim
vagyok.”

De vajon igaz ez?

Valéban azok vagyunk, amit az elménk pillanatrdl pilla-
natra gyart?

Hiszen, ha egy pillanatra hatralépiink és megfigyeljiik a
gondolatainkat, rajoviink: azok jonnek és mennek, akar a
felh6k az égen.

Ha pedig meg tudjuk figyelni a gondolatainkat, akkor ki
az, aki megfigyeli 6ket?

Példa: Anna egy vizsga el6tt all, és folyamatosan azt
mondogatja maganak: ,Ugysem fog sikeriilni, nem vagyok
elég j6.” Az ego ezzel prébalja megakadalyozni, hogy
elhiggye: a gondolatok nem a val6sag. Ha Anna hatralépne
és megfigyelné ezt a belsé monoldgot, rajonne, hogy nem 6
a gondolat, hanem a gondolat csak egy régi félelem
kivettilése.

Onvizsgdlati gyakorlat: Figyeld meg ma a gondolataidat.
Amikor egy belsé hang azt mondja, ,En ezt gondolom’,
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kérdezd meg: Ki az, aki ezt gondolja? Ha nincs gondolat, akkor
is létezel?

2. Védekezés és igazolas — Az ego pancélja

Hanyszor fordult mar el6 veled, hogy egy kritika hallatan
azonnal védekezni kezdtél? Mintha egy belsd erd azt
mondana: ,Ez nem lehet igaz! Nekem van igazam!”

Az ego szamara a kritika nem csupan egy kiilsé vélemény
— hanem egy fenyegetés. Ha valaki megkérddjelezi a vilagrol
alkotott elképzeléseinket, az ego gy érzi, hogy az egész léte-
zése forog kockan.

Ezért reagal olyan erételjesen. Az ego nem engedi meg,
hogy elismerjiik a hibainkat, mert attdl fél, hogy akkor érték-
telenné valunk.

Pedig az igazsadg az, hogy a felismerés és az elengedés
sokkal nagyobb er6t igényel, mint a védekezés.

Példa:Péter egy munkahelyi megbeszélésen kritikat kap a
fénokétdl. Az elsd reakcidja az, hogy magyarizkodik és
bizonygatja, hogy nem & a hibas. Ha viszont egy pillanatra
hatralépne, észrevenné: a védekezése nem a helyzet objektiv
értékelésébdl fakad, hanem az ego félelmébdl.

Onvizsgdlati gyakorlat: Legkozelebb, amikor védekezni
kezdesz egy vita soran, allj meg egy pillanatra. Figyeld meg:
valéban a masik fél ellen harcolsz, vagy csak az ego prébalja
fenntartani az 6nazonossagat?

3. Drama és konfliktus — Az ego taplaléka

Az ego imadja a dramat. Mert a drama azt jelenti, hogy
,valami torténik velem”.

Az ego nem szereti a csendet. A csend veszélyes, mert a
csendben az ego elt(inik.

Ezért teremt djabb és wjabb konfliktusokat — mert ha
problémak vannak, akkor legalabb biztos lehet abban, hogy
létezik.

Példa: Judit rendszeresen belekeveredik csaladi vitakba.
Ugy érzi, hogy mindenki 6t bantja, és mindig neki van igaza.
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Ha elengedné ezt a dramat, akkor viszont el kellene engednie
az Onazonossaganak egy részét is — és ez az ego szamara
ijjeszto.

Onvizsgdlati kérdés: Milyen lenne az életed, ha elengednéd
a sziikségtelen konfliktusokat? Ha nem kellene ,nyerned’,
hanem egyszer(ien csak jelen lennél?

4. Az aldozatszerep - A rejtett csapda

,Veled mindig igazsagtalanul bannak.” ,Te mindig tudl
sokat adsz, és keveset kapsz vissza. Ismerbsek ezek a
mondatok?

Az ego egyik legkedveltebb jatéka az aldozatszerep. Mert
ha aldozat vagy, akkor jogosult vagy a figyelemre, az egyiitt-
érzésre — és legf6képpen arra, hogy ne kelljen megvaltoznod.

Példa: Tamas évek 6ta azt meséli, hogy a kollégai mindig
kihasznaljak. De ha megfigyelné magat, rajonne: valdjaban 6
maga is fenntartja ezt a helyzetet azzal, hogy nem all ki
magaért. Az ego szamara konnyebb aldozatnak maradni,
mint valtozni.

Onvizsgdlati kérdés: Mikor érezted magad utoljara aldozat-
nak? Mi torténne, ha egy pillanatra elfogadnad, hogy talan
van valasztasod?

5. A spiritualis ego — A legnagyobb illuzié

Van egy pont a spiritualis uton, amikor az ego egy ujabb
alakot olt. Ezt nevezziik spiritualis egénak.

Ez az a pillanat, amikor valaki azt mondja magéanak: ,En
mar megvilagosodtam.”

Az ego igy menti at magat egy Ujabb formaba — és most
mar nem a vagyon vagy a sikerek jelentik az 6nazonossagat,
hanem a spiritualis ébredése.

Példa: Déavid éveken at spiritualis tanitasokat tanulmanyo-
zott. Mostanra ugy érzi, hogy ,tobb tudassal” rendelkezik,
mint masok, és ezt finoman érezteti is. Az ego itt egy djabb
csapdat allitott: a ,spiritualis felsébbrendlséget.”

Onvizsgdlati kérdés: Hogyan valtozna az életed, ha nem
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lenne sziikséged arra, hogy ,valaki” legyél? Ha egyszer(ien
csak lennél, minden cimke és igazolas nélkiil?

AZ AZONOSULAS CSAPDAJA: HOGYAN KELETKEZIK
A ,HAMIS EN”

Hanyan érzitek ugy, mintha lenne egy lathatatlan szerep,
amelyet folyamatosan jatszotok? Egy hang a fejetekben,
amely azt mondja, ,én ilyen vagyok” vagy ,nekem igy kell
viselkednem”?

De vajon ki az, aki ezt mondja? Ki az, aki eldontotte, hogy
milyennek kell lenned? Es ha holnap egy teljesen més szemé-
lyiséget vennél fel, akkor ki lennél val6jaban?

A legtobben annyira azonosulunk a gondolatainkkal,
emlékeinkkel és szokasainkkal, hogy észre sem vessziik: ezek
csupan rétegek, amelyeket az életiink soran magunkra
vettiink.

Ez az azonosulas az, ami létrehozza a ,hamis ént” — azt a
mesterséges identitast, amelyet a vilagban képvisel

tink. De ha a személyiségiink csupan egy felépitett konst-
rukcid, akkor ki az, aki ezt figyeli? Ki vagy te a szerepeiden
tal?

1. A gyermekkor alapjai - A maszkok elso rétegei

Mindenki tisztan, nyitottan és formalatlanul érkezik erre
a vilagra.

A kisgyermek még nem mondja magardl, hogy ,én egy
félénk ember vagyok” vagy ,nekem mindig meg kell felelnem
masoknak.” Egyszer(ien csak 1étezik.

De ahogy noveksziink, fokozatosan magunkra vesziink
egy sor meghatarozast: ,te ilyen vagy,” ,igy kell viselkedned,”
,ez a helyes.”

Ezeket a tanult mintdkat el@szor a sziileinktdél, majd a
tarsadalomtdl és a kornyezetiinktél kapjuk.

A gyermek elhiszi azt, hogy ha igy vagy ugy viselkedik,
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akkor szerethetébb lesz, elfogadottabba valik. Igy kezdi el
felépiteni az els6 rétegeket — az els6 maszkokat.

Példa: Egy kisgyermek tele van kivancsisaggal és spontan
megnyilvanulasokkal. De ha ujra és Gjra azt hallja, hogy ,ne
légy ilyen hangos,” ,ne 1égy tul érzékeny,” ,légy erés,” akkor
egy id6 utan elfojtja természetes megnyilvanulasait. Egy
csendesebb, ,visszafogottabb” énképet vesz fel — de vajon ez
az igazi énje?

Onvizsgdlati kérdés: Milyen gyermekkori mondatok alaki-
tottdk azt, ahogyan ma magadra tekintesz? Vajon ezek
valéban igazak rad, vagy csak tanult reakcidok?

2. A tarsadalmi elvarasok - A megfelelési kényszer
bortone

Ahogy felnoviink, az egyéni identitdsunk egyre inkabb a
kornyezetiink elvarasai szerint formalodik.

Megtanuljuk, hogy milyen tulajdonsagok tesznek minket
,jova” vagy ,sikeressé” a vilag szemében.

Igy az ego folyamatosan létrehoz egy képet arrdl, hogy
,milyennek kell lennem.”

Ezek a kiils6 elvarasok azonban sokszor ellentmondanak
belsd vagyainknak.

Az ego szamara ez egy allandoé fesziiltséget jelent: ha hi
maradna onmagahoz, lehet, hogy elutasitast kapna. Ezért
inkabb alkalmazkodik, és egy Gjabb réteggel takarja el valodi
természetét.

Példa: Gabor mindig is szeretett volna festd lenni, de a
csaladja azt mondta: ,ebb&l nem lehet megélni, inkabb tanulj
valami biztos szakmat.” Gabor mérnok lett, de belil mindig
ott maradt a hidnyérzet. A vilag szemében sikeres, mégis ugy
érzi, mintha nem 6nmaga lenne.

Onvizsgdlati kérdés: Milyen elvarasokat vettél magadra a
tarsadalomtoél, amelyeket valdjaban sosem éreztél a
sajatodnak?
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3. Az énkép megerOsitése — A torténetek, amelyeket
onmagunknak meséliink

A hamis én egyik legerésebb fenntarté mechanizmusa az
onmagunkrol alkotott torténetek ismételgetése.

Az elme szereti a stabilitast, ezért folyamatosan igazola-
sokat keres arra, hogy a jelenlegi énképiink valés.

Minden multbeli tapasztalatot az ego ugy hasznal fel,
hogy er6sitse a sajat narrativajat: ,én mindig is ilyen voltam.”

De ha jobban megfigyeljiik, rajoviink, hogy ezek a torté-
netek nem kébe vésett igazsagok, csupan visszatérd gondo-
lati mintak.

Példa: Anna mindig azt mondta maganak: ,En egy félénk
ember vagyok.” De amikor visszagondolt a gyerekkorara,
rajott, hogy voltak id8szakok, amikor batran cselekedett.
Csak egy rossz tapasztalat utan kezdte el azt hinni magardl,
hogy ,6 félénk.”

Onvizsgdlati  kérdés:  Milyen torténeteket mesélsz
magadnak 6nmagadrél? Biztos, hogy ezek mind igazak?

4. A szerepek bortone - Amikor mar nem tudjuk, kik
vagyunk valdjaban

Az évek soran az azonosulasaink egyre erdsebbé valnak.
Mar nem kérdgjelezziik meg, hogy valéban mi magunk
valasztottuk-e azt az utat, amelyen jarunk.

A szerepek, amelyeket jatszunk - a ,jo sziils,” a ,felel@s-
ségteljes dolgozd,” a ,megbizhaté barat” - teljesen lefedik
valddi Iényiinket.

De ha ezeket a szerepeket levetnénk, ki maradna mogottiik?

Példa: Eva egész életében méasok kedvében akart jarni. Az
évek soran teljesen elveszitette annak érzését, hogy mit is
akar valdjaban. Amikor egy nap megkérdezték téle, ,te mit
szeretnél?”, nem tudott valaszolni.

Onvizsgdlati kérdés: Ki lennél a szerepeid nélkiil? Mit
tennél, ha senkinek sem kellene megfelelned?
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5. A hamis én meghaladasa

Az igazi szabadsag az, amikor felismered, hogy nem vagy
azonos az elméddel, a torténeteiddel vagy a multaddal.

A valédi éned nem egy gondolati konstrukcié — hanem a
tiszta jelenlét, amely mindig ott van a hattérben.

Hagyd, hogy ezek a kérdések vezessenek:

Melyek azok az azonosuldsok, amelyeket elengedhetnék?

Mi torténne, ha tobbé nem hinném el a régi torténeteimet?

Ki vagyok én minden cimke és szerep nélkiil?

Es ha csendben figyelsz, talin megérkezik a valasz — de
nem szavak formajaban. Hanem egy mély, hatartalan nyuga-
lomként, amely mar most is ott van benned
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A SZEMELYES ENHEZ VALO
RAGASZKODAS

(&=

ﬁ Z ONAZONOSSAG SZEREPE AZ
IDENTITASBAN

HANYAN ERZITEK UGY, hogy van egy éned, amelyhez
mindenaron ragaszkodnod kell? Egy kép oOnmagadrol,
amelyet folyamatosan er@sitesz, igazolsz és védesz?

Azt mondod magadnak: ,En ilyen vagyok.” De mi van, ha
ez az ,én” nem tobb egy gondolati épitménynél, amelyet az
évek soran magadra vettél?

Mi lenne, ha egy nap mar nem hinnél el semmit abbd],
amit eddig gondoltal magadroél?

A személyes énhez val6 ragaszkodas az egyik legnagyobb
akadaly a bels6 szabadsag felé vezet6 tton.

Az identitaisunk nem mas, mint gondolatok, emlékek,
tapasztalatok és kiils6 visszacsatolasok egyiittese.

Mégis, ha valaki megkérdezi téliink: ,Ki vagy te?”, lta-
laban azonnal valaszolunk, mintha ez a véalasz egy végleges
igazsag lenne.
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De mi torténne, ha megvizsgalnank ezt az ,ént”? Ha
megnéznénk, milyen rétegekbdl épiilt fel?

1. Az énkép épitése — A személyes identitas illuzidja

Képzelj el egy tiikkrot, amelyben mindig azt latod, amit
gondolsz magadrol.

Ha azt hiszed, hogy bator vagy, a tiikor ezt mutatja vissza.
Ha azt hiszed, hogy bizonytalan vagy, akkor ezt latod benne.

Az identitasunk olyan, mint egy ilyen tiikor — de mi van,
ha maga a tiikor is csupan egy gondolat?

Az ,én” folyamatosan épiil, formalédik a tapasztalatok, a
kornyezet és a tarsadalmi visszajelzések altal.

Gyerekkorunktdl kezdve tanuljuk azt, hogy milyenek
Lkell” lenniink. A sziileink, tanaraink, barataink mind vissza-
tikrozik nekiink egy adott képiinket, amelyhez kés6bb
ragaszkodni kezdiink.

Példa: Zoltan gyerekkoraban mindig azt hallotta: ,Te egy
nagyon felel@sségteljes ember vagy.” Feln6ttként minden
helyzetben ennek megfeleléen kezdett el viselkedni — még
akkor is, amikor mar nem érezte azt természetesnek. Az ego
szamara az egyik legnagyobb félelem az, hogy elveszti ezt az
identitast, mert akkor mi marad helyette?

Onvizsgdlati kérdés:

Milyen cimkéket aggattdl magadra az évek soran?
Valéban a sajatodnak érzed Oket, vagy csupan masok vissza-
tikkrozései?

2. A ragaszkodas az énképhez - A biztonsag illazidja

Az ego fél a valtozastdl. Mert ha az ,én” valtozik, akkor
mi az, ami allandé?

Az ego szereti a kiszamithatdsagot, a stabilitast — még
akkor is, ha ez az allanddsag szenvedést okoz.

Az identitas biztonsagot nyujt, mert azt az érzést kelti,
hogy tudjuk, kik vagyunk. De vajon valéban tudjuk?

Példa: Kata mindig is azt mondta magarol, hogy ,én egy
racionalis ember vagyok, engem nem érdekelnek a spiritualis
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dolgok.” Amikor azonban egy élethelyzet hatisira mélyebb
belsé kérdésekkel kezdett el foglalkozni, az egoja azonnal
tiltakozott: ,Ez nem én vagyok!” A kérdés azonban az: vajon
ki donti el, hogy mi a valédi éniink?

Onvizsgdlati kérdés:

Milyen aspektusai vannak az énednek, amelyektdl félsz
eltavolodni? Ha elengednéd Oket, ki maradna utana?

3. A mult és jovo fogsagaban - Az idohé6z valo
ragaszkodas

Az ,én” nem csupan a jelenben létezik — az ego folyama-
tosan visszatekint a multra és elérevetiti a jovét, hogy fenn-
tartsa az identitasat.

,Ez tortént velem, tehat ilyen vagyok.” Vagy: ,Ezt
szeretném elérni, mert ez fogja meghatarozni, ki leszek.”

De mi torténne, ha az ,én” nem a mult tapasztalatain, és
nem is a jové tervein alapulna?

Példa: Tamas egész életében egy nagy cégnél dolgozott, és
ugy hatarozta meg magat, mint ,sikeres tizletember.” Amikor
azonban elvesztette az allasat, az egoja 0sszeomlott. Tobbé
nem tudta, ki 6, mert az onazonossaga teljesen a multbeli
szerepeire épiilt.

Onvizsgdlati kérdés:

Ha nem a multadbdl és a jovédrol alkotott képedbdl hata-
roznad meg magad, ki lennél?

4. Az identitds meghaladasa - A személyes én
elengedése

Ha az ,én” nem a gondolatok, nem a mult, nem a tarsa-
dalmi visszajelzések, akkor mi az, ami valéban vagy?

Az igazi Onvalé nem azonos semmilyen cimkével. Nem
kell ,valakinek” lennie.

Az identitas elengedése nem azt jelenti, hogy eltlinsz —
hanem azt, hogy megszabadulsz a mesterséges korlatoktdl,
amelyeket magadra helyeztél.

Képzelj el egy hatalmas égboltot. A gondolatok és identi-
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tasok csupan felhék rajta — jonnek és mennek, de az égbolt
maga valtozatlan.

Te az égbolt vagy, nem a felh6k.

Onvizsgdlati kérdés:

Ki vagy te minden gondolat és szerep nélkiil? Ha egyetlen
onmeghatarozas sem lenne igaz, akkor hogyan érzékelnéd
magad?

5. Az igazi szabadsag — Lépés a hatartalan Onval6 felé

A személyes énhez valé ragaszkodas az egyik leger6sebb
akadaly a belsd béke felé.

Az igazi szabadsag az, amikor mar nincs sziikséged arra,
hogy egy meghatarozott valaki legyél.

Amikor felismered, hogy az ,én” nem egy stabil entitas,
hanem egy folyamatosan valtozé gondolati konstrukcio,
akkor valami mélyebb nyilik meg el6tted.

Nem kell harcolnod az ego ellen - csak figyeld meg.
Engedd meg magadnak, hogy lasd a mdkodését, és lassan
kezdd el lefejteni a rétegeket.

Egy nap talan raébredsz: sosem voltdl az, akinek
gondoltad magad.

Es akkor végre szabad leszel.

A MULT ES JOVO ELMELETE. MIERT
KAPASZKODUNK A TORTENETUNKBE?

Hanyszor gondoltdl mar gy a multadra, mint valami
meghatérozéra, ami eldonti, ki vagy? Es hanyszor vetitetted
elére a jovOdet azzal a hittel, hogy ha elérsz egy bizonyos
dolgot, végre teljesnek érzed majd magad?

Az elme két véglet kozott ingazik: a mult emlékei és a
jovo elvarasai kozott.

De mi torténne, ha raébrednél, hogy egyik sem az, ami
valdjaban vagy?

Az emberi elme hajlamos arra, hogy a multbeli esemé-
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nyekb@l identitast épitsen, a jovOre pedig egyfajta menedék-
ként vagy fenyegetésként tekintsen.

Az ego egyik legf6bb onfenntarté mechanizmusa éppen
az, hogy ragaszkodunk a torténetiinkhoz — mert ha ezt elen-
gednénk, ki maradna helyette?

1. A mult: egy rogziilt énkép bortone

Képzelj el egy konyvet, amelyben minden multbeli
tapasztalatod egy-egy fejezetként szerepel.

A legtobb ember tgy olvassa ezt a konyvet, mintha az egy
végleges forgatokonyv lenne, amely meghatarozza a jovét.
,Ez tortént velem, tehat ilyen vagyok.”

De valdban igy van? Vajon a mult eseményei megkotnek,
vagy csak a réluk sz6l6 torténetekhez ragaszkodsz?

Példa: David gyerekkoraban sokszor elutasitast tapasztalt,
ezért felnéttként kialakult benne az a meggy6z&dés, hogy
»engem senki sem fogad el igazan.” Az életében minden egyes
visszautasitast ennek a torténetnek a bizonyitékaként értel-
mezett — mikozben észre sem vette azokat a helyzeteket,
amikor valéjaban elfogadast és szeretetet kapott.

Onvizsgdlati kérdés:

Milyen torténetet mesélsz magadnak a multadrdél? Biztos,
hogy ez az egyetlen moddja annak, hogy értelmezd az
eseményeket?

2. A jovO: az elme jatszotere

Az elme szamara a jovd vagy egy igéret, amely boldog-
sagot hoz, vagy egy fenyegetés, amelytél félni kell.

Az ego azt suttogja: ,Ha elérem ezt vagy azt, akkor végre
boldog leszek.” Vagy éppen ellenkezbleg: ,Mi lesz, ha
kudarcot vallok?”

De a jovO nem létezik a jelen pillanaton kiviil. Mégis, a
legtobben folyamatosan odavetitjiik onmagunkat, mintha az
életiink egy olyan cél felé tartana, amely majd véglegessé és
teljessé tesz minket.

Példa: Anna mindig is gy gondolta, hogy ,ha megtalalom
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a tokéletes parkapcsolatot, akkor boldog leszek.” Ezért
minden jelenbeli tapasztalatat ennek az elvarasnak rendelte
ald. De amikor végiil megtalalta azt a kapcsolatot, amit
vagyott, észrevette, hogy a bels6 hidnyérzet nem mult el -
mert az nem a jovOben, hanem csak a jelenben oldhat¢ fel.

Onvizsgdlati kérdés:

Mire varsz a jovOben, ami szerinted boldogga fog tenni?
Mi torténne, ha felismernéd, hogy a teljesség mar most is
elérhetd?

3. Miért ragaszkodunk a torténetiinkhoz?

Az ego szamara a torténet fenntartasa egyfajta védekezési
mechanizmus.

Ha van egy megszokott torténetiink, akkor legalabb
tudjuk, ,kik vagyunk.” Az ismerés még akkor is biztonsagot
nyujt, ha szenvedéssel jar.

De mi torténne, ha elengednéd ezt a torténetet? Ha
egyetlen pillanatig sem kapaszkodnal a multba, és nem
épitenéd fel magad a jovOre?

Példa: Gabor mindig azt mondta maginak: ,En egy
balszerencsés ember vagyok.” Elete minden eseményét ezen a
sz(irén keresztil nézte, igy folyamatosan visszaigazolta
onmaganak ezt a képet. De amikor egyszer tudatosan
elkezdte figyelni a gondolatait, rajott: a ,balszerencse” csak
egy torténet volt, amelyet Gjra és Gjra lejatszott a fejében.

Onvizsgdlati kérdés:

Milyen torténetet mesélsz magadrdl, amely talan mar
nem szolgal téged? Mi torténne, ha tobbé nem hinnéd el?

4. A jelen pillanat ereje — Kilépés a torténetbol

Ha a mult mar nincs itt, és a jové még nem létezik, akkor
mi marad?

A jelen. De az ego szamara a jelen pillanat félelmetes —
mert itt nincs torténet. Itt nincs mult, amely meghatarozna,
és nincs jovo, amelybe kapaszkodhatnank. Csak a tiszta,
hatartalan 1étezés van.
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A valédi szabadsag abban rejlik, amikor felismered, hogy
nem kell a torténeteid rabjanak lenned.

Nem kell a multadra hivatkoznod ahhoz, hogy érezd, ki
vagy. Es nem kell a jovotdl varnod a teljességet.

Mert a valédi Onvaléd méar most is itt van — csendesen,
minden gondolaton tal.

Onvizsgdlati feladat:

Ma figyeld meg, milyen gyakran tér vissza az elméd a
multba vagy a jovObe. Amikor ezt észreveszed, allj meg egy
pillanatra, és kérdezd meg magadtél: Mi van most? Engedd
meg magadnak, hogy teljesen jelen legyél — csak egyetlen
pillanat erejéig.

Es talin akkor megérzed azt, amit az ego el akar fedni: a
szabadsagot, amely mindig is itt volt.

A ,VALAKINEK LENNI" SZUKSEGLETE ES AZ
ONERVENYESITES PROBLEMAJA

Hanyszor érezted mar azt, hogy bizonyitanod kell? Hogy
el kell érned valamit, hogy végre teljesnek érezhesd magad?
Hogy ha masok elismernek, ha sikeres leszel, akkor végre
megérkeztél?

Az emberi elme mélyen be van programozva arra, hogy
egy bizonyos statusz, teljesitmény vagy tarsadalmi elismerés
révén érvényesitse Onmagat.

De mi van, ha mindez csak egy illtzié?

Az ego egyik legnagyobb hajtdereje a ,valakinek lenni”
szitkséglete. Az érzés, hogy egyediek vagyunk, hogy szami-
tunk, hogy masok elismernek minket.

De vajon ez az onérvényesités valodi beteljesedést hoz,
vagy csak egy soha véget nem ér6 hajszaba taszit minket?

1. Az elismerés keresése — Az ego hajtoereje

Képzelj el egy iires poharat. Az ego ezt a poharat probalja
megtolteni — elismeréssel, sikerekkel, statusszal.
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De a pohar lyukas. Barmennyi dicséret, siker vagy teljesit-
mény érkezik is, soha nem lesz elég. Az ego egy pillanatra
elégedetté valik, majd djra és Gjra megéhezik.

Példa: Bence keményen dolgozott azért, hogy el6léptes-
sék. Amikor végre megkapta az ahitott pozicidt, néhany
napig boldog volt. Aztan valami furcsa iirességet érzett:
Ennyi lenne? Az egoja 1j célt keresett: Most mdr igazgatonak
kell lennem. Es igy a hajsza folytatédott.

Onvizsgdlati kérdés:

Milyen eredmények utan érezted mar azt, hogy végre
elérted, amit akartal — csak azért, hogy hamarosan egy djabb
célt tlizz ki magad elé? Valdéban beteljesedést hoznak ezek az
elismerések?

2. Az 6sszehasonlitas csapdaja

Az ego sohasem létezik dnmagaban — mindig masokhoz
méri magat. ,Hol tartok én hozzajuk képest?”

Ha jobbnak érzi magat, elégedett lesz, ha hatrébb érzi
magat, frusztraltta valik.

Ez a folyamat azonban sosem ér véget, mert mindig lesz
valaki, aki tobbet ért el, akit tobben ismernek el, aki
»sikeresebb.”

Példa: Anna évek ota épitette a vallalkozasat. Boldognak
érezte magat, amig egy baratja be nem jelentette, hogy sokkal
nagyobb sikereket ért el. Hirtelen az, ami addig elégnek tlint,
értéktelenné valt a szemében. Az 6sszehasonlitds nem a val6-
sagot tikrozte — csak az ego kényszeres igényét a ,valaki
lenni” érzésre.

Onvizsgdlati kérdés:

Mikor érezted utoljara azt, hogy masok teljesitménye
bearnyékolja a sajatodat? Valoban kevésbé vagy értékes attdl,
hogy masok mas utat jarnak be?

3. A kiilso identitas épitése — Amikor az énkép toré-
kennyé valik
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