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Az Onszeretetrol részletesen

Az Onszeretet alapvetd OsszetevO a sikeres tarskapcsolatok Iétrehozasahoz (is).
Eszrevettem, hogy amikor elkezdek errdl beszélgetni az emberekkel, sokszor a dobbenet
az elsé reakcid: ,,de hiszen én nem akarok 6nz6 lenni!”. Nos, e két dolog egyaltalan nem
ugyanaz! Erdemes 6nmagunkban tisztaznunk a kilénbséget az 6nzés és az 6nszeretet

kozott. Tobbfajta nézopontbdl kozelithetjikk meg a kérdést, kovetkezzen itt kettd.

Mi a kiilonbséqg az Onszeretet és az Onzés kdzott?

Az egyik nézOpont szerint az 0nzes soran a személy valdjaban kapni akar, s ha ad is,
azért teszi, amit majd e tett altal kapni fog (elismerést, megbecsilést, biztonsagot,
pozicidt, sth.). Figyelme kdzéppontjaban - mind adas, mind kapas soran - 6nmaga van, s
nem a masik, pedig tette kifelé iranyuld, adas.

Az Onszeretet indittatdsa mas, egyfajta egyensulyra torekszik, adni is és kapni is
képes. A kemény szeretet® fogalma itt is igen jol hasznalhaté. Amikor is nem a
pillanatnyi érdekemet / érdekét veszem figyelembe (hogy mondjuk legyen mar vége a

hisztinek), hanem a hosszu tava érdekeket, hiszen példaul egy elkényeztetett

! Részlet Berki Judit: Kapcsolataink tartos(abb) boldogsagaért cimii kézikdnyvbol
2 John P. Foppe: Vallalod? Kifogasok helyett: ELJ!
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gyermeknek joval nehezebb egészséges kapcsolatokat kialakitania. [Ez a terulet hatalmas
lehetdséget jelent a sziilok szamara a fejlédésre: szeretteinknek szeretnénk mindent
megadni, amit csak lehet — am ez lehet, hogy hosszltavon valdjaban nem szolgalja a
jolétiket. Ez még inkabb feler6sddhet akkor, ha a sziilok maguk nélkiiloztek: szeretetet,
ételt, gondoskodast, figyelmet, jatékokat, stb. Ekkor tudattalan kompenzalasként a

gyermekilk életén keresztiil szeretnék pétolni a hianyzo érzéseket onmaguk szamara.]

S érdekes mddon csak ekkor valhat a masik ember valéban fontossa, s nem egy
eszk0zzé a sajat oromem atélése érdekében. Az adas sordn azt adom, amire a masiknak
szliksége van, s amikor kapok, nem csak arra figyelek, amire nekem van szikségem,

hanem arra is tudok figyelni, hogy a masiknak mit jelent a nekem valé adas.

A maésik megkozelités szerint a kiindulasi pontjuk kilénbozik: az 6nzésé a masik
ember (kivll van a kiindulasi pont), az dnszereteté én magam vagyok (belll van a
viszonyitasi pont). Onzéskor azt mondom, hogy nekem miért nincs olyan autém, mint a
masiknak; én miért nem lettem elsé — miért a masik lett; miért nem vagyok olyan
gazdag/szép/vékony/okos/stb. mint a masik. Tobbet/jobbat akarok, mint amivel a masik
bir — de legalabbis épp olyat. A figyelmem kifelé iranyul, 6sszehasonlitok és méricskélek.
Mind annak meghatarozasakor, hogy miért nem érzem magam boldognak (kiindulasi
pont), mind pedig akkor, amikor végll megszerzem a targyat/élményt/élethelyzetet, hogy
az a masikéhoz mérve milyen, a masik ehhez mit szol (végpont). Erezhet itt egyfajta
versengés a masikkal. Es ezzel kapcsolatos, hogy az 6nzés soran valdjaban nem toré6dok

a masikkal (mivel le akarom gy6zni 6t), csak a sajat érdekeimet veszem figyelembe.

Az Onszeretet ezzel szemben pontosan onnan indul, ahol az el6z8 gondolatmenetet
befejeztem: beliilr6l. Onmagamhoz mérem magam. Mind azzal kapcsolatban, hogy mi
tesz boldoggd, mit akarok elérni, mind pedig a végeredmény sikerességével
kapcsolatosan. Ha sosem ment jol a matek, akkor egy egyedul helyesen megoldott példa

nagy 6rommel fog eltdlteni, mig ha ezer éve matek fakultaciokra jarok, minden



Berki Judit Onszeretet

versenyen dobogos helyen végzek, sth. akkor ez csak egy lesz a sok koziil és nem fog
kiilonosebb elégedettséggel eltdlteni. Az Onszeretethez tartozik az is, hogy az elsé
esetben nem matektanarként fogok megélni, mig a masodik esetben remélhetéleg
kifejezetten olyan teriiletet valasztok munkamul, ahol a matematika az életem része lehet.
(Az autoés példahoz visszatérve: lehet, hogy mivel szeretem a kis Oregecske-de-
megbizhatd autémat, ezért nem fogom csak azért lecserélni, mert megtehetném. Vagy az
is lehet, hogy kifejezetten fontos szdmomra az autom, ezért a szdmomra elérhetd legjobb
tipusban ilok és sok idomet és pénzemet aldozom ra — hidba nem értik ezt az

ismerdseim.)

Az oOnszeretet soran elsésorban azt veszem figyelembe, hogy nekem mi jo — aztan
figyelek arra is, hogy mi j6 a masiknak. Nem tudunk masnak olyasmit adni, ami
nekink nincs! Ha nem szeretem Oonmagam, akkor hogyan tudnadm szeretni a
masikat?! Elészor magunknak kell adnunk, s utdna tudunk adni a tobbicknek®.
Testiinknek, szellemiinknek és lelkiinknek folyamatosan feltdltodésre van sziiksége, s mi
magunk vagyunk azok, akik felnéttként mindezt megadhatjuk 6nmagunknak. Ez
még a sziil6-gyerek kapcsolatban is igy van: az édesanyanak figyelnie kell arra, hogy
t61tédjon, adjon dnmaganak (egyen, igyon, aludjon amikor csak tud), s akkor lesz képes
megadni a gyerekének mindazt a tor6dést, amire annak sziksége van. Egeszseges
onszeretet esetén nem varom, hogy mas adja meg nekem (kérés nélkiil) a torédést, hogy a
masik (a férjem/feleségem, az anyam/apam, a rokonok, a munkatarsak, az allam) vegye
észre, hogy mire van sziikségem. En vagyok a felelds a sajét szilkségleteim kielégitéséért
— s ha felismerem, hogy sziikségem van valamire, akkor kérek, teszek, cselekszem

azért, hogy valamilyen médon kielégtljon.

Sokan ugy nevelkedtink fel, hogy azt tanultuk meg: tennlink kell azért, hogy szeressenek

minket (s aztan csalddtunk, ha a masik ezt nem viszonozta szeretettel). Lehet, hogy ez

¥ Ugy vélem, pontosan errél beszélt Jézus, amikor azt mondta: ,,Szeresd felebaratodat, mint tenmagad!” Ez a
mondata egyértelmiien meghatarozza a sorrendet, s szol arrol is, hogy szeressiik onmagunkat.
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sokaig igaz volt az €letlinkben, am a feltétel nélkiili szeretet nem errdl szol. Ahhoz, hogy
ezt megtapasztalhassak a jelenben, feln6tt életiikben, el6szér meg kell tanulniuk adni
sajat maguknak. Igy elég energiajuk lesz ahhoz, hogy elkezdhessenek masoknak feltétel
nélkiil adni. Es ez mar valoban feltétel nélkiili adas lesz, hiszen az 6nszeretet révén elég
szeretettel fognak birni ahhoz, hogy ne varjak el a masiktél a viszonzast. Igen, ez elérhet6

— tudatos valasztas és kitartas réven.

Ha szeretem 6nmagam, akkor a tobbiekre is figyelek: hiszen 6k a tarsaim, a
,felebarataim”. Ha nem figyelek a csaladtagjaim, a parom igényeire ¢€s sziikségleteire, az
Kicsit olyan, mintha énmagamra nem figyelnék. Ha nem figyelek a munkatarsaiméra, a
koriilottem €16 emberek igényeire, az szintén ide sorolhatd. A kor végtelenithetd, csak
télem fiigg, hol és hogy meghtizom-e a hatart. Viszont — leszamitva a kisgyerek-sziilo
kapcsolatot — nem feladatom kielégiteni a masik igényeit! Felnott ember esetében nem
feladatunk Kielégiteni a masik igényeit. Figyelnlink ra attél még lehetséges és
szilkséges. Tudjuk tamogatni egymast abban, hogy 6 aztan ki tudja elégiteni a sajat
szikségleteit. Ezért téves az az elvaras, amit idonként hallok, hogy a masik azért van
velem, hogy boldogga tegyen engem. Ez nem igaz: hogy boldoggéa tegyen minket az nem

egy masik ember feladata, hanem a miénk.

Az Onszeretet kialakitasanak folyamata

Javaslom, mindenképpen folyamatban gondolkodjon itt is, nem megy egyik naprél a
masikra az Onszeretet kialakulasa, Ujra-integralasa. El6szor altalaban az onismeretiink
novekszik, ahogy elkezdjik megfigyelni dnmagunkat kiilonb6zd élethelyzetekben, s
utana kovetkezik az 6nszeretet - hiszen tébbnyire csak azt szeretjik, amit ismerink...

Sokszor észrevehetjik, hogy masokat nem itélink el azokert a hibakért, amelyekért
magunkat mélyen és Kkitartban megvetjik és ostorozzuk. Tehat a masodik 1épés az

onelfogadas, utdna az énbecsiilés, majd az énszeretet. (Ha On azok kozé tartozik — és
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elég Gszinte ahhoz, hogy ezt beismerje -, akik a masik embert biraljak, felette itélkeznek
inkdbb és nem 6nmaguk felett, akkor gondolkodjon el ezen a régi kézmondasunkon:
,»Mas szemében a szalkat is észreveszi, maga¢ban a gerendat sem.”. Csak olyasmit
ismeriink fel a masik emberben, legyen az ,,j0” vagy ,,rossz” tulajdonsag, amely benniink
is megvan. Iranyitsa hat befelé, énmaga fele figyelme nagyobb részét és kezdjen el
kutatni sajat viselkedésében, 6nmagaban, keresse meg azokat a viselkedésmddokat és

tulajdonsagokat, amelyeket a kulvilagban elitél! S amint megtalalta, kezdje el

gyoégyitani.)

Ebben a folyamatban nagyon tdmogatd az, ha képes egytttérzéssel lenni énmaga felé.
Gyakorlat: Ezt segiti, ha végiggondolja, mi minden tortént mar Onnel, mi mindenen
ment Keresztil, mi mindent volt hajlandé mar eddig is megtenni azért, hogy
valtozast éljen at az életében!

S barhol is tart, csak kezdje el szeretni 6nmagat, éppen ott, ahol van. Barmilyen meélyen
is van, barmilyen reménytelen is a helyzete, barmit is tett vagy tettek Onnel: barmikor
szabadon donthet Ugy, hogy elkezdi szeretni 6nmagat! Elkezdhet 6nmagara Ugy tekinteni,
ahogy a legjobb sziild tekintene gyermekére. Iranyitsa gyengéd, torédé és gondoskodo

figyelmét 6nmaga felé rendszeresen és Kitartéan, nap mint nap!

Gyakorlat: Kezdetben javaslom, mondja el napjaban legalabb 100-szor, hogy
»Szeretem magam!”. Leghatasosabb, ha kozben a tiikorben nézi 6nmagat. Mondja
akkor is, ha nem érzi igaznak, ha furcsa, szokatlan, nevetséges az élmény! Idével
¢szlelni fogja a valtozast: el0szor lehet, abban, hogy tudatosabb lesz arra, mi médon
bantja 6nmagat, mennyiszer biralja magat, vagy hogy hagyja, masok bantsék. Felismeri,
mi torténik, de egyelére még nem tudja megvaltoztatni. Nem baj, ez rendben van, a

fejlodés része. A feladat: folytatni a gyakorlatot tovabb!
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Ha nem latja a gyakorlat eredményét olyan hamar, mint szeretné és kezd tiirelmetlenné
valni, javaslom, hogy miel6tt ugy dont, abbahagyja a gyakorlat
végzeését, gondolkodjon el rajta, hany évig is gondolt az ellenkezd
modon Onmagara, hany évig birdlta, bantotta, utasitotta el

onmagat??? Lehet, hogy tobb évtized van a mérleg ,,0nelutasitasos”

serpenydjében, igy természetes, hogy iddbe telik, mire lathatd
eredményre jut, mire elegendd energiat (idot, torddést, figyelmet) tesz az Onszeretet
serpenydjébe!

Gyakorlat: Egy masik mddszer az 6nszeretet gyakorlasara, ujra-felfedezésére, ha
visszaemlékszik arra az idoszakra, amikor még semmilyen gondolat, illetve élmény
nem zavarta meg az 6nmagaval valé kapcsolatat. Nagyon sokunknak vannak igen
korai emlékeink kisgyermekkorunkbol, amikor még EGYsegben voltunk
onmagunkkal és a koriilottiink 1évé vilaggal. Minden nagyon nyugodt, aramlo,
bekes és oromteli volt, tele vidamsaggal és lelkesedéssel. 1dézze fel gyerekkoranak
kezdeti élményeit és keresse meg ezeket a harmonikus perceket tapasztalatai kdzott!
Az a kisgyermek azota is Onben él, emlékszik ezekre az élményekre és tamogatni fogja
Ont abban, hogy Gjraélje azokat. Azok a percek valami nagyon fontosra emlékeztetnek

mindannyiunkat: igazi 6nvalénkra®.

Az elfogadasrél, megbocsatasrél és elengedésrol

Az Onszeretet gyakorldsa sordn iddvel eljutunk az elfogadéds, megbocsatas és elengedés
harmasahoz. A sorrend nem véletlen, ugy tapasztalom, hogy e harom belsé aktus
egymasra épul: nincs megbocsatas elfogadas nélkil, s nincs elengedés megbocsatas
nélkul. Mindez igaz 6nmagunk, bels6é vilagunk esetében és a kiilvilagban 1évé masik

ember esetében is.

Ahogy dolgozunk 6nmagunkon es ennek hatédsara né benniink az oOnszeretet

mértéke, Ugy van egyre nagyobb esélyiink arra, hogy megértsiik magunk és a masik fél

* Dr. Menis Yousry ezt Esszencianak nevezi legtjabb kényvében.
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tettének inditékait: honnan indult, mit miért tett Ggy, ahogy. igy az elfogadas mintegy
természetes modon jelenik meg belsdé élményeink kdzott az Onismereti munka soran.

Felismerjiik, hogy hosszi id6 6ta hidba is probaltuk és prébaljuk megvaltoztatni
magunkat, az onutalatunkat, az Ongytloletiinket, a biralatainkat sajat magunk felé, a
nem-kedvelt viselkedésmodjainkat, azok nem mennek sehova. Am amint néz&pontot
valtunk és elkezdjik szeretni ezen részeinket is, abban a pillanatban megnyugszik az
egész rendszer. Akar izmainkban is érezhetjuk, hogy megnyugszunk: hiszen eddig is
megettlk még a 3. tortaszeletet is, benn maradtunk 8 utan is dolgozni, megiscsak
hazavittiik azt a joképii sracot/csinos ndt, stb. Attdl, hogy biraljuk, attol, hogy erével meg
akarjuk valtoztatni - még nem valtozik semmi! Amint elfogadjuk, hogy ez van, van egy

részuink, mely nem szeret minket, abban a pillanatban szabaddéa valunk.

Az elfogadas altal l1étrejohet a megbocsatas és elengedés: mivel elfogadtuk, mar nem
ragaszkodunk ahhoz, hogy megvéltozzunk / masmilyenek legylnk / mashogy torténjenek
az események / masképp viselkedjen a masik... Raébrediink, hogy a multban semmit
sem tudunk megvaltoztatni, az mar megtortént és a hatasa is megmarad. S a
jelenben is nagyon sok dolog egyszerlien csak ugy ,,van”. (Persze, jobb lenne, ha a veje
nem lenne olyan alamuszi, igen. De a lanya 6t vdlasztotta, s az az ember nem fog
megvaltozni, On barmit is tesz. Tehat: ez van.) Annak felismerésével, hogy EZ VAN,

megszilethet benniink az elfogadas: 6Gnmagunké, a helyzeté, a masik emberé.

A megbocsatéssal kapcsolatban szeretnék bemutatni egy megkozelitést, amely lehet,
hogy ujszertii lesz elsére, de ha veszi a faradsagot és elgondolkodik rajta, elképzelhetd,
hogy nagyon hasznosnak fogja talalni. A kereszteny-zsido kulturkdrben azt tanitjak
nekiink, hogy bocsdssuk meg az elleniink elkdvetett binoket. Nem mintha nem értenék
ezzel egyet, viszont kiegésziteném: azzal, ha minden ,,biint”, mit elleniink elkovetnek
(vagy mi magunk elkovetiink énmagunk ellen), automatikusan és kotelességszeriien

megbocsatunk anélkul, hogy levonnank a kovetkeztetést az esettel kapcsolatban,
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akkor elmulasztunk egy tanulasi lehetoséget, mind 6nmagunk, mind a masik ember
szamara.

- Onmagunk szamara azzal, hogy nem gondoljuk végig, hol van 6nmagunkon beliil az a
fellilet, amelyet az adott élmény érintett, felsebzett? Miért sebezhetett meg minket az
adott élmény? Mi az az 6nmagunkon beliil hozott kovetkezteteés sajat magunkroél, amely
lehetdve (és sziikségess€) tette az adott ¢lmeny Iétrejottét az ¢letiinkben? (Ezt
onmagunkkal kapcsolatos megbocsatasi helyzetben is érdemes végiggondolnunk!)

- A masik ember szamara: azzal, hogy nem adunk visszajelzést a masiknak arrol, hogy
fajdalmas volt szdmunkra az, ahogy viselkedett, azzal nem adunk at Iényeges informéciot
onmagunkkal és a masikkal kapcsolatban. Hogyan is varhatjuk aztan el, hogy

valtoztasson a viselkedésén, ha nem tud rola, hogy az minket zavar?

A fizikai vilagban minden tettnek két oldala van, mivel dualitasban élink: az ado,
cselekvé oldal és a kapo, passziv rész. Azzal, ha egy tettet elkovetiink, meghivjuk
¢letiinkbe a kapas €lményét is. (Err6l mar olvashatott a Kordk és valasztasok meniipont
alatt.). Es forditva: ha atéljiik a , kapas” részt egy cselekedet esetében, azzal az adas oldalt
is beinvitaljuk az életiinkbe’. (Altaldban idSben és térben elcstiszva torténik ez meg, ezért
nehéz észrevenni ezt a torvényszertiséget.) Mindaddig igaz ez, amig barmilyen érzelmi
téltete van az élménynek szamunkra. (A szeretet ellentéte nem a gytildlet, hanem a
kozony ebbdl a nézdpontbol szemlélve. Amikor teljesen €s minden szinten semleges
vagyok a helyzettel, az eseménnyel, a masikkal kapcsolatban, akkor megtanultam a leckét
az adott témakorrel kapcsolatban. Az elfojtas ,,nem ér”’! Mert nem valddi semlegességet

jelent, csak 6nbecsapast.)

Jelzem: sokszor nem feltétlentl kell atélni fizikai szinten is a masik oldalt. EIégséges
elképzelnilink és érzelmileg atélnlink, hogy mi is kerllhetlink (voltunk) olyan helyzetbe(n),

hogy ugyanezt tegyik (tettlik). Igen, lehetiink — voltunk valaha olyan elvakultak,

® Pontosan ez az, amit karméanak neveziink, vagyis: eddig meg nem tanult leckének. A lehetéség arra, hogy kilépjiink
a karma-korbdl leginkabb akkor jon el szamunkra, amikor épp az ,,adas” oldalon vagyunk. Ekkor vélaszthatunk Ggy,
hogy nem ,.bantjuk vissza” a masikat, hanem megallunk és nem-cseleksziink, vagy barhogy méashogy cseleksziink.
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onkozpontiak, félelemmel teliek, erdszakosak, stb., mint az a masik ember. Mivel mi is
emberek vagyunk®. Ha ezt valéban &t is tudjuk élni, akkor van esély arra, hogy ne
kelljen a kudlvilagban megtapasztalnunk ugyanazt az energiat — mivel hajlanddak
voltunk belll 6nalléan megtenni azt. Es ez a belsd folyamat vezet el a valodi

megbocsatashoz.

A valodi megbocsatas soran nem a masik tettét bocsatom meg, hanem az én oldalamrol
leteszem a terhet, elbocsatom magamtol. Megértem, hogy igen, hasonld helyzetben a
masik személyisegével birva én magam is viselkedhettem volna ugyanugy, illetve
volt, hogy meg is tettem. Ezért meg tudom érteni a masikat, egyutt tudok érezni vele. (Az
egyuttérzés soran nem csupan énmagunkat képzeljuk bele a masik helyzetébe, hanem

megprobaljuk a masik egész személyiséoével egviitt elképzelni 6nmagunkat az 6

helyzetében!) Igy aztan mar részemrél le tudom tenni az élményt, el tudom engedni. S
itt kezd6dik a valdodi szabadsag, a megkonnyebbiiles szamomra: fuggetlendl attol a
tehertdl, amit a multbeli fajdalmas €lmény okozott.

A masik félnek ugyanugy kezdenie kell valamit a sajat tette hatasaval — attol fuggetlendl,
hogy én lezartnak tekintem az tgyet. Mivel neki is meg kell tapasztalnia az élmény masik
oldalat. Es ez minden cselekedetre igaz ezen a foldon. (Ezoterikus korokben ezt nevezik

karmanak, az ok-okozat dsszefliggésének.)

Az elengedés az utolsd cselekvés, amikor tudatosan lezartnak tekintem az adott
¢lménybdl valo tanulsagok levonasat és elengedem azt az érzelmeimbdl, gondolataimbdl,
fantaziambol. Onnan tudom, hogy nincs tébb felismerni val6 tanulsag szamomra az adott
élményben, hogy tébbé hasonld helyzetben, ha barmi r4 emlékeztet, nem jon vissza a
mult élménye, a fajdalom, a sértettség, a harag (érzelmi reakcidk), illetve nem is kell
(akar tudattalanul) védekeznem ellene elhéritassal, elfojtassal, elkeriiléssel. Amikor ez

eldszor torténik meg, egyfajta nosztalgiat is érezhet a multbeli fajdalom utédn, amivel

® Ez az a gondolatmenet, sajat ember-voltunk elismerése és elfogadasa, amely a biintudat kezelésében hasznos
tamasz lehet. A biintudat egy darabig hasznos, 4m ha nem koveti cselekvésbeli valtozas, majd feloldozas, akkor az
onutalat jelének tekinthetjiik.



Berki Judit Onszeretet

szembesulni igen eérdekes érzés. Ez természetes, a feladat: el6re tekinteni és a

szabadsagot valasztani!

Egy analdgia a fentiek jobb megértésehez: maga az elmény egy szépen becsomagolt
ajandék, s ahhoz, hogy barmit is kezdjink vele, el kell fogadnunk (elfogadas), hogy a
miénk. Amikor végul hajlandék vagyunk megnézni, mi rejlik szdmunkra a csomagolas
alatt, nekiallunk és kibontjuk és megtudjuk, mi az valdjaban (ez a meg/elbocsatas aktusa).
Végul elengedjiik a csomagoldpapirt (elengedés), am maga az ajandék, a tanulsag vellnk

marad.

Ezt a folyamatot tdmogat0 ingyenesen letdlthetd angol nyelvii Megbocsatas meditaciot

talal az alabbi linken: http://hu.berkijudit.hu/ingyenes-letoltesek/relaxacio letoltes-html

Sok 6romet és kitartast kivanok Onnek az onszeretet gyakorlasanak ttjan!
Berki Judit

www.berkijudit.hu
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