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Meghivas:

Ez a konyv egy meghivas arra, hogy nyisd meg elmédet
az onfelfedezés és a kutatas el6tt. Egyiitt indulunk el egy
utazdasra az én és a masik komplex és tobbrétegti
dimenzidiban: az én, a te és a mi. Ki vagy te? Ki vagyok én?
Kik vagyunk mi, mint kozosség, csoport vagy tarsadalom?
Hogyan jatszik szerepet identitasunk felszabaduldsunkban
vagy korlatozasunkban?

Ezek a kérdések elGsegithetik az egységesebb megértést.
Olyan megértést, amelyben a cimkék és kategériak hatarai
elkezdenek elttinni, felfedve az egyszert osztalyozast
megkérddjelezé emberi tapasztalatok széles skalajat.

Ahogy a mondas tartja: senki sem sziget. [gy tehat
egyetlen identitds sem definialhat¢ elszigetelten. Nincs én
nélkiiled. Nincs te nélkiilem. Az én bennem jobban
definialhat6, amikor taldlkozik a te kontrasztjaval. Nemcsak
onelemzésen, hanem interakcién keresztiil is megismerjiik
onmagunkat. Reflektaldson keresztiil. Kontraszton
keresztiil. A felet a lehez viszonyitva hatarozzuk meg. A
bentet a kifelé viszonyitva hatdrozzuk meg. Ha valamit
,dolognak” definidlunk, azt is definialjuk, hogy NEM egy
masik dolog. En ez vagyok, ami azt is jelenti, hogy nem az
vagyok.

Az én bennem jobban meghatdrozhat6, amikor

talalkozik a te jelenléteddel. A te kiilonboz6séged élesiti az
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én onmagamrol alkotott képemet. A te igazsagod arra
késztet, hogy megvizsgéljam a sajatomat. A te 1étezésed Gj
oldalait tarja fel az enyémnek. Mas emberek tiikrot tartanak
elénk a sajat identitdsunkrol; azokrol a részekrol és
aspektusokrol, amelyeket tudatosan és tudat alatt
valasztottunk. Minden taldlkozas alkalmaval dontés el6tt
allunk: tovabbra is ragaszkodjunk-e a reakciéinkhoz és
er6sitsiik-e azokat, vagy inkdbb a valtozast keressiik?

Minden beszélgetés, minden nézeteltérés, minden
varatlan reakci6 egy ablak. Mindegyik azt kérdezi: Ki vagy
itt? Ki vagy most? Hogyan akarsz megjelenni? Melyik
identitasod jelenik meg? Akarsz tovabbra is igy megjelenni?
Hogyan véltozna az életed, ha masképp jelenél meg?

Mivel identitasunkat csalddunk, kultarank,
hagyomanyaink és a tarsadalom adta nekiink, lehet, hogy
nem is vagyunk hajlandok feltenni ezeket a kérdéseket.
Minél szigortibban védjiik identitdsunkat, anndl
konnyebben befolyasolnak, formalnak és irdnyitanak
minket ezek a tényez6k. Ha kicsit lazitunk a szoritason, ha
megkérddjelezziik kondicionédlasunkat, teret teremtiink
annak felfedezésére, hogy valojdban kik vagyunk mindezek
alatt.

Nem arra vagyunk teremtve, hogy az egyformasag
visszhangkamraiban éljiink. Arra vagyunk teremtve, hogy

finoman uitkozziink, hogy egymas éleit simitsuk, hogy
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megnyuljunk, lagyuljunk és Gjragondoljuk magunkat. Hogy
masok szemének tiikrében tisztdbban lassuk magunkat. Ez
nem azt jelenti, hogy elvesziink masokban. Azt jelenti, hogy
kapcsolatokon, tapasztalatokon és egytittérzé megértésen
keresztiil talaljuk meg 6nmagunkat.

Nem a maganyban épiiliink fel. Az én és a masik, a
beszéd és a hallgatas, a megtartas és az elengedés kozotti
térben épiiliink fel. Es amikor megtanuljuk azt a teret nem
fenyegetésként, hanem hidként latni, akkor abbahagyjuk,
hogy masokkal szemben hatarozzuk meg magunkat.

Elkezdjik magunkat a kapcsolaton keresztiil
meghatarozni, nem az dsszehasonlitdson, hanem a
kapcsolaton keresztiil. Megértjiik, hogy a kiilonbség nem a
nagyobb hasonldsag irdnti igény. A kiilonbség a 1étezés
sziikséges eleme. Nem kell megvéltoztatni vagy
megsziintetni. Ez az élet magja és lényege.

Ez a konyv egy utazés az onismeret felé. Nem arrol szol,
hogy megmondja, mit gondoljon, hanem arra 6sztonzi, hogy
kérddjelezze meg azt, amit mar gondol. Kérdojelezze meg,
amit tanitottak Onnek. Kérdésjelezze meg a masokrol
alkotott feltételezéseit. Kérddjelezze meg, hogyan hatérozta
meg onmagat. A kérdésekkel jon a tisztanlatas, a
tisztanlatassal pedig a felszabadulés.

Az Unbound lényegében a szabadsagrdl szol. Az a fajta

szabadsag, amely talmutat a sztereotipiakon, a
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hagyomanyokon és a tarsadalmi elvarasokon. Nem az
identitas elutasitdsarol vagy a kiilonbségek eltavolitasarol
sz6l. Inkabb arrél, hogy megvizsgaljuk 6rokolt
konstrukciéinkat, és eldontsiik, melyeket tartunk meg,
melyeket alakitunk at, és melyeket dobunk el. Arrél szol,
hogy a merev definici6ktol a folyékony lehetSségek felé
mozduljunk el. Nem erészakkal, nem szégyennel, nem
vadaskodassal, hanem csak kivancsisaggal és nyitottsaggal.

A magunkrol és masokrol alkotott percepciéonk apré
valtozéasai megtorhetik az évek ota tarto itélkezés és
megosztottsag ciklusait, megnyitva az utat a mélyebb
megértés és egylittmiikodés el6tt. Mivel a valtozas nem all
meg az egyénnél, ez a hullamhatés olyan véltozasi
hullamokat indithat el, amelyek talmutatnak az egyéni
életeken, és kiterjednek a csaladokra, a kozosségekre, s6t a
tarsadalmakra is.

Mikozben elolvassa ezeket az oldalakat, arra biztatom,
hogy maradjon fogékony. Nem minden fogalom fog
kényelmesnek ttinni 6nnek. Néhdnyuk megkérddjelezi az
évtizedek 6ta meglévo hiedelmeit. Ha azonban kivéancsi
marad, r4jon, hogy a kondicionaltsdgon tali gondolkodas
szabadsidga mélyebb megértéshez vezet bnmagarol és a
korulotte 1évo vilagrol.

Mindez azonban nem azt jelenti, hogy valtozasra

kényszeritiink. Szabadon elutasithatod a konyvben
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bemutatott absztrakt dtleteket. Nem kell semmit ,,tenned”.
Ez a konyv egy olyan koncepcio, amelyet ,felprébalhatsz”,
akarcsak egy 4j kabatot. Nézd meg, hogy 4ll rajtad! Hogy
érzed magad benne? Illik hozzad? Meg akarod tartani, vagy
tovabbadod valakinek, akinek jobban hasznara valik? Lehet,
hogy ezek a koncepciok nem mindenki szaméara
megfeleléek, és ez rendben van. Ez a konyv nem nekik sz6l.
Azoknak szdl, akik elég ,ésszertitlenek” ahhoz, hogy
elhiggyék, hogy val6jaban egy emberrel egy ember utan
megvaltoztathatjuk a vilagot. Hogy még egy ember is
megéri, ha tovdbbra is befolyasolja a sajat kis vilagat.

Végiil is ez egy ut a teljesség felé, ahol djra felfedezziik a
koztiink mindig is meglévé kapcsolatot, és batran belépiink
egy olyan vilagba, amelyet mar nem korlatoznak a félelem,
a megosztottsag és a cimkék. Egyiitt felfedezhetjiik, mi rejlik
mogottik: egy hatalmas vildg, amelyben kapcsolatok,
egytuttérzés és lehet6ségek varnak rank.

Ahogy lapozgatod ezeket az oldalakat, r4jossz, hogy a
cimkék nem egyszertien szavak. Falak. Néha biztonsagot
nytjtanak nekiink. Néha kicsinek tartanak minket. Néha
elvalasztanak minket egymastol. Ez a konyv arra invital,
hogy lazitsd meg ezeket a falakat, nem azért, hogy kitorold
identitasodat, hanem hogy emlékezz arra, ki vagy
valdjdban, azon tal, amit masok mondtak rélad.

Hogy vilagos legyek: ez a konyv nem arra kér, hogy
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tolerald masok gytloletét. Nem arra kér, hogy hallgass a
kegyetlenség vagy a bantalmazas lattan. Arra kér, hogy
értsd meg, mi épiti a falakat kozottiink, és mi lehetséges
azok mogott. Nem kell minden létezé hitet befogadnod. A
feladat itt nem az, hogy megbocséss a sérelemért. Hanem
hogy meglasd a mogotte 16év6 sebeket, a taplalé személyes
rendszereket, a formal6 félelmet, hogy ne hordozd tovabb
magadban.

Barmennyire is csabit6 lehet masokat megvaltoztatni, ez
a konyv inkabb a sajat identitasoddal kapcsolatos munkarol
sz0l. Nem szabadithat meg senkit, aki nem &ll készen a
szabadsag életére. Nem szabadithat meg senkit, aki
biztonsagot vagy kényelmet talal a sajat korlataiban. A
hatalmad benned rejlik, abban, ahogyan alakitod a sajat
életedet, és ahogyan megjelenik a vildgban. Ez a munka
csak a tiéd. Nem végezheted el masok munkajat helyettiik,
és nem kényszeritheted 6ket a valtozasra. Csak énmagad
valhatsz. Es ha ezt az igazsagot éled, talan masokat is arra
Osztonozhetsz, hogy megtalaljdk a sajatjukat. Nem
er6szakkal, szégyenkezéssel, nyomassal vagy agressziéval,
hanem azzal, hogy megmutatod, mi lehetséges. Engedd,
hogy elég inspiraciét kapjanak ahhoz, hogy elinduljanak a
sajat atjukon. Nem jarhatod be helyettiik, de példat
mutathatsz egy Gj szabvanyra.

Ne becstild ald az autentikus és szabad élet erejét. Ez
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ragalyos. Amikor hti maradsz dnmagadhoz és jelen vagy a
kapcsolataidban, méasok szamara is megnyilsz. Sosem
tudhatod, kit véltoztat meg a jelenléted, vagy kinek lagyul
meg a szive, mert Snmagadként mutatkozol. Az igazi
valtozas lathatatlan terekben torténik, ahol egy 6szinte sziv
teret ad egy masiknak, hogy megnyiljon. Ez képezi az
alapjat a tartos valtozasnak.

Ez a konyv a ,légy te magad a valtozas, amelyet a
vilagban latni szeretnél” alapvet6 gyakorlata. Tehat lapozz
tovabb, és legyen ez az a pillanat, amikor el6relépsz -
kotottségek nélkiil, alarc nélkiil, és félelem nélkiil, hogy
onmagad légy.

-Emily Maroutian

2025. augusztus



Cimke nélkiil

Az emberek természetes szervezék. Agyunk gy van
beprogramozva, hogy a koriilottiink 1évé vilagot
rendszerezze, kategorizalja és cimkézze. Ez az 6sztonos
képesség lehetévé teszi szdamunkra, hogy értelmet adjunk
kornyezetiinknek és hatékonyabban navigéljunk az életben.
Ez nemcsak tulélésiinket taimogatja, hanem
hasznossagunkat és termelékenységiinket is biztositja a
tarsadalomban.

Képzelje el, hogy belép egy szobaba, amely tele van
kiilonféle targyakkal. Agya azonnal elkezd azonositani és
cimkézni azt, amit lat: egy széket, egy asztalt, egy konyvet
vagy egy lampat. Ez a gyors és tudatalatti kategorizalasi
folyamat lehet6vé teszi szamunkra, hogy gyorsan és
kiszamithatéan mozogjunk a vilagban. Enélkiil minden

élmény zavarba ejt6 taldlkozas lenne az ismeretlennel.
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Agyunknak jelent6s energiat kellene felhasznalnia arra,
hogy minden targyat és annak rendeltetését Gjra
megtanuljon.

Neurolégiai szempontboél az agy a szokédsok és az
ismétlések révén takarékoskod energiaval. Amikor valami
gjjal talalkozunk, agyunk a korabban létrehozott
kategéridkhoz viszonyitva kategorizalja azt. Intuitiv szinten,
tudatunk mélyén eltemetve kérdéseket tesz fel. Hogyan
illeszkedik ez ahhoz, amit mar tudok? Hogyan hasznos
szamomra? Lehet, hogy karos szamomra? Akarok vele
foglalkozni, vagy inkabb hagyom? Fenyegetést jelent a
jolétemre, vagy hasznos er6forras?

A multbeli tapasztalatokra és a korabban megtanult
informdciokra emléksziink, hogy az 1j tapasztalatokat
osztalyozzuk. Ez a mentalis rovidités, amelyet gyakran
,heurisztikdnak” neveznek, elengedhetetlen a
talélésiinkhoz. A kategorizalasnak nem kell tokéletesnek
vagy akar helyesnek lennie; egyszertien csak ,elég jonak”
kell lennie a tuléléshez. Ez sajnos tal sok teret hagy a
hibaknak.

Oseink attol fiiggtek, hogy képesek voltak-e gyorsan
felismerni a veszélyeket. Példaul egy bokorban hallott

zizegés farkast, veszélyt jelenthetett, menekiilni kellett! Ez az
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0sztonos és automatikus folyamat biztositotta taléléstiket,
lehet6vé téve szamukra, hogy gyorsan reagaljanak, anélkiil,
hogy értékes id6t pazarolnanak a hang vagy a helyszin
minden részletének elemzésére. Nem kellett pontosan
értékelnitik a hangot, csak talélnitik kellett. A tények nem
voltak fontosak. Jobb, ha tévediink a bokorban 1év6
farkasrol, mikozben egy nytl el6l menekiiliink, mint ha azt
feltételezziik, hogy nytl, és tévediink - és megesznek
minket. Ezért a bokrokban hallott zizegés fenyegetésként
lett megjelolve.

Ugyanez a mechanizmus szolgél minket a modern
életben is. Azonban a bokrokat épiiletek véltottak fel, a
farkasokat pedig mas emberek. Ha nem vagyunk elég
6vatosak, ezek a hatarok elmosédhatnak, és olyan keretekké
valhatnak, amelyek fogva tartanak minket, nemcsak abban,
ahogy masokat definialunk, hanem abban is, ahogy
magunkat latjuk.

A legtobb kategoria akkor kezd kialakulni a fejiinkben,
amikor még nem értjiik, mit is jelentenek. Néhanyat
csendben, otthonunkban rendeliink hozzéjuk: ,Te vagy a
felel6sségteljes”, ,Te vagy a nehéz eset”, ,Te vagy a vicces”.
Masokat hangosan osztanak ki a tdgabb kornyezetiinkben:

»Telany vagy”, ,Te ormény vagy”, , Te keresztény vagy”.
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Bar ezeknek a cimkéknek nincs semmi alapvet6en rossz
vagy helytelen, el6re meghatarozott viselkedésmintakkal és
elvéarasokkal jarnak. Ha a cselekedeteid nem felelnek meg
ezeknek az elvarasoknak, az valészintleg kellemetlen
kovetkezményekkel jar.

Teljesen elfogadhatd, ha elfogadsz egy cimkét vagy
identitast, ha az buiszkeséggel tolt el vagy boviti az
onképedet. Ez a konyv nem arrol szol, hogy elutasitsd azt,
ami felemel6 vagy egyszer(siti az életedet; arrdl sz6l, hogy
megkérddjelezd, mi korlatoz téged, és hogy ezek a cimkék
hogyan oszthatjdk meg és csokkenthetik kozos
emberségiinket.

Példaul egy dolog a keresztény cimke viselése; , és egy
masik dolog az ,,anti-muszlim” cimke viselése. Az egyik
megerdsiti a sajat hitedet. A masik tagadja masokét. Az
egyik nem feltétlentiil egyenl6 a masikkal. Itt valhatnak a
cimkék onkdzpontiakbol masokra fokuszalokka.

Egyes cimkék személyesek. Masok kulturalisak.
Néhanyat magunk adunk magunknak. De mindegyikiik
ugyanazt teszi: leegyszer(sit minket, hogy konnyebben
megérthessiink. Es id6vel, ha elégszer halljuk 6ket,
elkezdenek hinni abban, hogy ezek a cimkeék teljes

mértékben leirjak, kik vagyunk.
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Masrészt a cimkék nagyon hasznosak lehetnek a mai,
jelent6s technoloégiai és orvosi fejlédés altal jellemzett
vilagban. Egyrészt egyszertsitik a kommunikaciot és a
megértést. Amikor egy orvos magas vérnyomast
diagnosztizal valakinél, ez a cimke egyetlen kifejezéssel
kozli egy komplex biolégiai jelenséget. Ahelyett, hogy
lefrnédnk a fiziologiai folyamatot, , Az erek dsszehtizédnak,
ami megnoveli a nyomast és befolyésolja a pulzusszamot”,
a ,magas vérnyomas” kifejezést haszndljuk. Ez a cimke
megkonnyiti a betegség megbeszélését, megértését és
kezelését. Hasonloképpen, olyan cimkék, mint tandr,
miivész vagy mérnok, segitenek gyorsan megérteni
valakinek a tdrsadalomban betoltott szerepét vagy
szakértelmét. Id6t és energiat takaritunk meg azzal, hogy a
jelentést egy-két széba stiritjuk.

Sok szempontb6l a cimkék elengedhetetlenek.
Egyszertsitik az interakcidkat, és lehet6vé teszik, hogy egy
rendkiviil dsszetett tdrsadalomban miikodjunk. Nélkiiltik
még a legegyszer(ibb fogalmak magyarazata is tal nagy
feladat lenne. Azonban ami hatékony az agy szaméara, nem
mindig el6nyds a tarsadalom, az emberiség vagy a
személyes életiink szamara.

Bér a cimkék segitenek megérteni, korlatozhatjak és
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torzithatjak is a megértéstinket. Ha gondolkodas és
tudatossag nélkiil alkalmazzuk 6ket, a cimkék karosak
lehetnek. Sztereotipidkat hoznak létre, amelyek az
egyéneket talsdgosan leegyszer(sitett és elttlzott
abrazolasokka redukaljak. Ahelyett, hogy az embert annak
latnank, aki val6jaban, a nemére, etnikai hovatartozasara,
vallaséra vagy életiinkben betoltott szerepére vonatkozo
kordbbi meggy6z6déseink alapjan itéljitk meg. Egyetlen
cimke elhomdlyosithatja egy ember mélységét és
Osszetettségét, és inkabb megoszt minket, mint 6sszekot.

Ez a sztereotipidkra tdmaszkod6 tendencia elGsegiti az
itélkezést és gatolja az egytittérzést. Amikor valakit a
cimkéje, és nem az egyénisége alapjan definidlunk, szem
eldl tévesztjiik az emberségét. Figyelmen kiviil hagyjuk a
nszirke” teriileteket - az emberiség drnyalatat. A
sztereotipia akadalyként mtikodik, megakadélyozva, hogy
meglassuk azokat a kozos élményeket és érzelmeket,
amelyek 6sszekotnek minket. ,Mi és 6k” mentalit4st teremt,
megerdsitve azokat a megosztottsagokat, amelyek
elszigetelnek minket a megfelel6 kategoridkban.

Az onmagunkkal kapcsolatos cimkézés is mentalis
ketrecgé valhat. Amikor tilsagosan azonosulunk egy

cimkével, gyakran korlatozzuk valasztasainkat és
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viselkedéstinket, hogy azok a cimke hatarain beliil
maradjanak. Péld4ul valaki, aki ,szégyenlésnek” tartja
magat, elkertilheti a véleménynyilvanitas lehet6ségeit, még
akkor is, ha magabiztosnak érzi magat a képességeit
illetéen. Valaki, aki , viccesnek” cimkézi magat, elnyomhatja
komolyabb vagy sebezhet6bb oldalat, attdl tartva, hogy az
ellentmondana az éltala érzékelt identitdsanak.

Ezek az 6nmagunkra kényszeritett korlatozasok
megakadélyozhatjak a novekedést és a felfedezést. Amikor
egy cimkére korlatozzuk magunkat, tagadjuk természetiink
valtozékonysagat és Osszetettségét. Beragadunk olyan
viselkedési mintdkba, amelyek biztonsagosnak és
kiszamithaténak ttinnek, de mar nem feltétlentil szolgalnak
minket.

Ahhoz, hogy megszabaduljunk ezekt6l az 6nmagunkra
kényszeritett cimkéktol, batorsagra és kivancsisagra van
sziikség. Hajlanddsédgra, hogy kilépjtink a
komfortzénankbol, és elfogadjuk magunkat minden
szempontbdl. Arrél van sz6, hogy a tudatossag és a
tavolsagtartas eszkozeit felhaszndlva megszabaduljunk a
mentalis bortonoktsl, amelyeket a csaldd, a tarsadalom, a
kulttra, a vallas, a politika vagy a kozosség miatt

kényszeritettiink magunkra.
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Annyira szeretnénk azonositani és leegyszertsiteni a
kortlottiink 1éve vilagot, hogy olyan komplex problémakat
hoztunk létre, amelyeket sajat elménk nem tud megoldani.
Létrehoztuk és beleesettiink a sajat ,, ” (az ember a sajat
arnyéka) mentalis csapdankba. A kulcs tehat az elme
magaval val6 egytittmiikodés.

A perspektivank befolyasolja, hogy mit vesziink észre.
Ha hibéakat kerestink valakiben, akkor azokat meg is
talaljuk. Ha a kiilonbségeinkre koncentralunk, azok
egyértelmtien kiemelkednek. Az agy rendkiviil igyesen
talal bizonyitékokat arra, amit keres. Kérjiitk meg, hogy
taldljon okokat arra, hogy ne szeressiik magunkat, és készit
egy listat. Kérjiik meg, hogy taldljon okokat arra, hogy ne
szeresstink valaki mast, és készit egy masik listat.

Azok a kérdések, amelyeket magunknak tesziink fel, a
cimkék, amelyeket hasznalunk, azok a szempontok,
amelyekre 0sszpontositunk, és azok a gondolatok,
amelyekben hisziink, mind hozzéjarulnak a
kapcsolatainkhoz vagy azok megszakadaséhoz, a sikerhez
vagy a kudarchoz, a szeretethez vagy a félelemhez. Ezért
fontos a tudatossag. Mert mig az agy cimkézési igénye segit
gyorsabban megérteni a dolgokat, tudatos elménk képes

lassitani, kérdéseket feltenni és Gjragondolni. Lehet6vé
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teszi, hogy a felszin mogé lassunk, és értékeljiik azokat a
bonyolult 6sszefiiggéseket, amelyek minden embert,
élményt és pillanatot egyedivé tesznek.

A tény az, hogy a cimkék nem csak a nyelvben élnek.
Elnek az emlékezetben, az érzelmekben, a testben. Nem
csak gondoljuk 6ket, hanem hordozzuk is 6ket. Az id6
mulasaval beépiilnek a beszédiinkbe, az elvarasainkba, a
félelmeinkbe és a szeretetiinkbe. Nem vessziik észre a
kiilonbséget akozott, hogy kik vagyunk val6jaban, és
akozott, hogy kiknek mondték, hogy legytink. Ezért a
tudatossag elengedhetetlen eszkoz, nemcsak azért, hogy
vilagosabban lassuk a vilagot, hanem azért is, hogy tjra
kapcsolatba keriiljink 6nmagunkkal.

Aj6 hir az, hogy bar az agy hatékonysagra van
beéllitva, képes az alkalmazkoddsra és a véltozasra is.
Gyakorlassal megtanulhatjuk, hogyan l1épjtink tal a
cimkéken, és hogyan vegytink részt a vildgban tudatosabb
és befogad6bb modon. Ugyanaz az agy, amely cimkéket
keres, arra is ravehet6, hogy mélyebb megértést és
kapcsolatot keressen. Ehhez csak a hajlandésagod, a
kivancsisdgod és a részvételed sziikséges.

A cimkék mindig is része lesznek az életiinknek, ez nem

kétséges, de nem kell hagyni, hogy meghatarozzak vagy
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diktaljak, hogyan latjuk magunkat vagy masokat. Nem kell,
hogy irdnyitsdk a dontéseinket vagy a perspektivankat. Ha
megnyitjuk az elménket és megkérddjelezziik ezeknek a
mentalis roviditéseknek a korlatait, elkezdhetjiik magunkat,
a vildgot és egymast a kivancsisag, a megértés és az
egyuttmiikodés szemiivegén keresztil latni. Itt kezd6dik a
szabadsag, nem a cimkék eltorlésével, hanem azzal, hogy
gyengitjiik rajtunk gyakorolt hatalmukat. Amikor esziinkbe
jut, hogy tobbek vagyunk, mint a minket leir6 szavak,
elkezdédik az igazi munka, hogy azok legytink, akik

valéjaban vagyunk.
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1. rész:

Az identitas elemei



Identitas / Sztereotipia

Sziiletésiink pillanataban nevet, kultarat, vallast, nemi
szerepet, tdrsadalmi statuszt kapunk, és faji vagy
nemzetiségi kategoridkba sorolnak minket. Ezek a cimkék a
vilag megértését és strukturalasat szolgéljak. Segitenek
eligazodni a vildgban, mert tartozasérzetet és irdnyt adnak
nekiink. Ezenkivil a szerepek, viselkedésmodok és
lehet6ségek meghatarozasa kontextust nyajt onmagunk és
masok megértéséhez.

Bar ezek a cimkék kezdetben hasznosak, merev
alkalmazasuk korlatozéva valhat. Eleinte az élet
egyszertsitését szolgalo eszkozok, de id6vel korlatozhatjak
a személyes fejlédést és az onfelfedezést. Céljuk, hogy
utmutatdst nydjtsanak nekiink a viladgban, de gyakran
szigora definici6kka alakulnak, amelyek korlatoznak

minket. Meghatarozzdk, kiknek kellene lenntink, ahelyett,
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hogy lehet6vé tennék szamunkra, hogy felfedezziik, kik
vagyunk val6jaban, vagy kik szeretnénk lenni.

Példaul mi torténik, ha identitdsunkban két egymasnak
ellentmondo jellemz6 van? Mi torténik, ha mar nem illink a
merev keretekbe? Mi van, ha két latszélag egymassal
ellentétes igazsagunk vagy meggy6z6désiink van? Mi van,
ha egyszerre vagyunk muszlimok és melegek,
republikdnusok és abortuszpartiak, demokratak és
fegyverbaratok? Mi van, ha nem illtiink teljesen a cimkéink
merev definiciéjaba?

Mi van, ha az 6romiink nem tgy néz ki, ahogy kellene,
vagy a fajdalmunk nem koveti a gyasz vagy a trauma
forgatokonyvét? Mi van, ha nem tgy viselkediink, ahogy az
»aldozatoktol” elvarjak? Mi van, ha a nekiink adott
szerepek mar nem tudjdk befogadni azt a komplexitést,
amivé néttink? Az egyik igazsagot valasztjuk a masik
helyett? Elrejtjik magunk egy részét, hogy tovédbbra is a
kozosségiink tagjai maradhassunk? Elnyomjuk, tagadjuk,
szégyelljiik vagy szam(izziik 6nmagunk bizonyos
aspektusait, hogy masok szdméra konnyebben
emészthetbek legytink?

A merev identitdsok nem hagynak teret

ellentmondésoknak, legalabbis nem kovetkezmények
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nélkiil. Az 6szinteség helyett kovetkezetességet kovetelnek.
De az emberek nem kovetkezetesek. Természetiinknél fogva
rétegzett, fejl6dé és gyakran ellentmondasos lények
vagyunk. A probléma azonban nem az, hogy dsszetettek
vagyunk, hanem az, hogy azt tanitottak nekiink, hogy az
Osszetettség zavard, vagy ami még rosszabb,
elfogadhatatlan. Ahelyett, hogy megmutatnank masok,
hogy a vilag nagy része a sziirke zénaban létezik, kovetjiik a
forgatokonyvet és valasztunk egy oldalt. gy hat
Osszezsugorodunk, hogy illeszkedjiink ahhoz, ami
masoknak ismerés. Hozzé akarunk tartozni. Meg akarjuk
érteni magunkat. Ezért atalakitjuk identitasunkat, hogy
beilleszkedjtink.

Mivel nem sziiletiink teljes identitassal, azt idével
épitjiik fel az 6rokolt hiedelmek, a gyakorolt hagyomanyok
és az altalanos tapasztalataink révén. Korai életkorunktol
kezdve magunkba szivjuk masok - sziil6k, tanarok, tarsak,
média és a tarsadalom - gondolatait, és tudat alatt ezekbdl a
kiils6 hatasokbdl épitjiik fel onmagunkrol alkotott
képtiinket. Tudat alatt vizsgéljuk a kornyezetiinket, és
néhany fontos kérdést tesziink fel magunknak: Melyik
részem segit abban, hogy jobban elfogadottnak érezzem

magam? Mi segit abban, hogy kevésbé érezzem magam
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kirekesztettnek? Hogyan javithatom
alkalmazkodoéképességemet?

Ez felveti a kérdést, hogy identitdsunk mekkora része
val6ban a miénk? Ha egy masik orszdgban sziilettiink
volna, vagy mas sziil6k neveltek volna fel, val6szintileg mas
hiedelmekkel rendelkeznék, és mas értékek szerint élnénk.
Ez az egyszer( tény ravilagit arra, hogy identitasunk nagy
része nem rogzitett vagy veliink sziiletett. A kornyezetiink
kolesonzi, fogadja el és er6siti meg. Ritkan allunk meg, hogy
megkérddjelezziik ezeket a rétegeket, igy azok
»igazsagokka” szilardulnak, amelyek identitasunkat, és
ezaltal életiinket is iranyitjak.

Talélési sztontink mélyen kapcsolodik ezekhez az
identitasokhoz, mert azok a csalddunkban, a
kozosségiinkben, valamint a biztonsagérzetiinkben és a
hozzajuk val6 tartozdsunkban gyokereznek. Identitasunk
megkérddjelezése veszélyezteti a kornyezetiinkhoz valé
tartozas érzését. Ezért ragaszkodunk tovabbra is azokhoz az
identitasokhoz és kozosségekhez, amelyek korlatoznak
vagy bezdrnak minket. Nem vagyunk hajlandék valtozni,
mert a valtozas egyfajta haldlnak ttinik.

De mi van, ha ez egyaltaldn nem halal? Mi van, ha ez

egy visszatérés? Visszatérés valami lagyabbhoz,
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val6dibbhoz, valamihez, ami mar létezett, miel6tt a vilag
megmondta nekiink, kik legytink. Az elengedés nem
feltétlentil jelenti azt, hogy elveszitjiik tnmagunkat. Azt is
jelentheti, hogy végre megismerjiik 6nmagunkat a zaj és a
korlatok nélkul.

Igen, lehet, hogy ez valami végének tlinik, de gyakran
csak a szinjatéknak van vége. A szinlelésnek. Azon
verziénknak, amelyet teljes egészében az elvarasok és a
talélés formalt. Es ami helyette kezd6dik, az valédi. Nem
csiszolt. Nem 4ltalanosan elfogadott. Nem konnyt
megmagyarazni. De valodi.

Ez a felhivas, nem az identitas feladasara, hanem a
szerzGi jog visszaszerzésére. Arra, hogy kivalasszuk, mi
marad. Hogy elengedjiik, ami mar nem illik hozzank. Hogy
kérdéseket tegytink fel, nem lazadasbol, hanem tiszteletb&l
az irant a igazsag irdnt, amely benntink probal felébredni.
Mert minél jobban megértjiik, mennyit 6rokoltiink , annal
nagyobb erénk van valami Gjat teremteni. Es ez nem a vég.

Ez a kezdet.
Mi az identitas?

Az identitas az a belsé torténet, amit magunknak

meséliink arrél, kik vagyunk. Azokbdl a hiedelmekbdl 4ll,
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amelyeket vallunk, azokbdl a szerepekbél, amelyeket
jatszunk, azokbdl a tulajdonsagokbol, amelyeket értékeliink,
és azokbdl a mintakbdl, amelyeket ismételiink. Ez a valasz a
,Ki vagyok én?” kérdésre, akar halkan suttogva, akar
kiabélva a vilagnak.

De az identitds nem csak egy dolog. Ez egy réteges
struktara, amely idével épiil fel neveltetéstinkbo6l,
kultarankbdél, kapcsolatainkboél, traumainkbol,
gy6zelmeinkbdl és azok jelentésébdl, amit nekik
tulajdonitunk. Néhany részét mi valasztjuk. Néhanyat
orokoliink. Néhany a fajdalomra adott reakcié. Néhany
olyan 4dlom, amelyet még nem valdsitottunk meg.

Az identitas lényegében egyszerre lencse és horgony.
Meghatéarozza, hogyan latjuk a vildgot, és
folytonossagérzetet ad nekiink, ahogy haladunk el6re
benne. De ha til szorosan ragaszkodunk hozza, ketrecgé is
valhat. Amikor 6sszekeverjiik azt, akik vagyunk, azzal,
akiknek lenntink kellett, korlatozzuk annak lehet&ségét,
akik lehetnénk.

Lehet, hogy te voltal a béketeremtd a csalddodban, a
talzottan teljesit6, a csendes, az er6s. Nem azért, mert ez
volt az igazi éned, hanem mert ez volt sziikséges a szeretet,

a biztonsag, a béke vagy az elismerés érdekében.
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Az id6 mulasaval ezek a szerepek identitassa
szilardultak. Elkezdted elhinni, hogy ,a felel6sségteljes”
vagy ,az, akinek soha nincs sziiksége segitségre”
egyszerlien az vagy, aki vagy. De ezek csak reakcidk voltak.
Alkalmazkodasok. Segitettek talélni azokat a kornyezeteket,
amelyek nem hagytak teret a teljes 6nmagadnak.

A probléma nem az, hogy szerepet jatszottdl, hanem az,
hogy senki sem mondta neked, hogy kin6hetsz bel6le. Hogy
més utat is valaszthatsz, ha a veszély elmalt. Es ez a
valasztas az, ahol a val6di identitdsod kezd6dik. Mert te
nem a valasztas vagy, hanem a valaszt6. Te vagy a donto.
Te vagy az, aki valaszt. Az igazi szabadsag ebben a
meggértésben rejlik.

Az igazi identitds nem abban rejlik, amit mondtak
nekiink, hanem abban, ami megmarad, amikor elkezdjiik az
igazat mondani. Nem cimke. Nem el6adés. Nem szerep.
Hanem az, ami mindezek alatt van. Es ha egyszer ratalalunk
erre, minden mas vélasztas lesz, nem pedig borton.
Felébrediink arra a képességiinkre, hogy kivéalaszthassuk,

kik vagyunk és hogyan haladunk tovabb innen.

A cimkék tagitanak vagy sztikitenek:

A cimkék erdsithetik identitdsunkat és életiinket azaltal,
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hogy tartozés és osszetartozas érzését kindljak. A cimkék
kozosséget és timogatast nytjtanak, amikor mésokat
taldlunk, akik osztoznak benniik. Képesek gazdagitani
életiinket azéltal, hogy el6segitik az egységet és a megértést.
Ertékes dolog biiszkének lenni egy olyan cimkére, amely
rezondl veled, mert mélyebbé teheti 6nmagadrdl alkotott
képedet.

A cimkék automatikus, korlatozé meghatarozasokat is
hordozhatnak. Amikor olyan szavakat hallunk, mint
,feleség”, ,hindu” vagy ,olasz”, az elménk azonnal képet
alkot arrél, hogy az adott személynek milyennek kell lennie,
miben kell hinnie és hogyan kell viselkednie. Ha az adott
személy nem felel meg ezeknek az elvarasoknak, az
kényelmetlenséget, megdobbenést vagy akar konfliktust is
okozhat. Tudat alatt bezarjuk az embereket a
feltételezéseink dobozaiba, és elvarjuk t6lik, hogy
megfeleljenek a cimkéjiikrél alkotott elképzeléstinknek,
fliggetlentil attol, hogy az elvaras pozitiv vagy negativ.

Ez a dinamika nemcsak masokat korlatoz, hanem
fesziiltséget is teremt a kapcsolatainkban. Azzal, hogy
elvarasokat tdmasztunk a szerepekkel kapcsolatban,
masokat terheliink azzal a feladattal, hogy megfeleljenek az

elképzeléseinknek arrol, hogy milyennek kellene lennitik.
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Ezzel korlatozzuk a szabadsagukat, valamint a sajat
képességiinket, hogy valoban meglassuk és megértsiik Sket.
Ugyanez igaz rank is.

A filozofus és ir6 Seren Kierkegaard igy fogalmazta
meg ezt a paradoxont: ,Ha cimkézel, akkor tagadsz.”
Amikor mésok el6re meghatarozott cimkéket vetitenek
rank, csokken az egyéniségiink. Mar nem agy latnak
minket, amilyenek vagyunk, hanem a véarakozasaik altal
létrehozott képet latjak. Ez a cimkék korlatozoé oldala. Ezt
szem el6tt kell tartanunk, amikor cimkéket vélasztunk. Ez
egy kényes egyensuly a sajat éniink kiterjesztése és
korlatozésa kozott.

A cimkékkel kapcsolatos meggy6z&déseid vagy
felszabaditanak, vagy korlatoznak. Megvan az erejiik, hogy
felszabaditsanak vagy bezarjanak egy dobozba. Ugyanez
igaz arra is, hogy a meggy6z6déseid hogyan hatnak
masokra. Azonban elengedheted a cimkékhez kot6d6
sztereotipiakat és korlatoz6 meghatarozasokat.
Megengedheted magadnak, hogy az élet teljes spektrumat
megtapasztald. Igy a vildg nagyobbad, tagabba és
lehetdségekkel telivé vélik. Ez az at vezet az igazi
szabadsaghoz: a cimkék altal emelt korlatok eltavolitasaval

és az identitasunk végtelen Osszetettségének elfogadasaval.
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Az egyszertisités csapdaja:

Mig az identitds mélyen személyes dolog, a
sztereotipidk a tarsadalom egyszer(isitési modszerei. Ezek
elére megfogalmazott, definiciok, amelyek kiils6
jellemzo6kon, példaul nemi szerepeken, faji hovatartozason
vagy szakman alapulnak. A sztereotipiak kényelmesek az
agy szdmadra, amely roviditéseket keres a vilag
megértéséhez. De ezek a roviditések korlatozoak. A
komplex egyéneket tilsdgosan leegyszertsitett kategoéridkra
redukaljak, megfosztva 6ket mélységiiktol és
emberségiiktol.

A sztereotipidk nemcsak azt befolyasoljak, hogyan
latjuk masokat, hanem alakitjak 6nmagunkrol alkotott
képtinket is. Egy kisfit, akinek azt mondjak, hogy remekiil
kell sportolnia, egész életében a gyengeség bélyegét
viselheti, csak mert nem az. Egy n6, akinek folyamatosan
azt mondjak, hogy ,csendes”, elkeriilheti a
véleménynyilvanitast, mert agy gondolja, hogy a hangja
nem szamit. Ezek a bélyegek onbeteljesitt joslatokka vélnak,
nem azért, mert igazak, hanem mert igaznak tartjak 6ket.

Az id6 mulasaval a sztereotipidk tobbé valnak, mint

feltételezések; elkezdjiik viselni 6ket. Bels6vé tessziik a rank
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ruhazott itéleteket, elvarasokat és szerepeket, és ezek
elkezdik alakitani viselkedéstinket, azt, hogy mit tartunk
lehetségesnek, s6t, azt is, hogy hogyan értékeljiik magunkat.
Anélkil, hogy észrevennénk, ugy éljiik az életiinket, hogy
nem arra reagalunk, akik val¢jaban vagyunk, hanem arra,
akiknek szerinttink lenntink kellene.

A cimkére valo biiszkeség er6t adhat. ,, En vagyok a
megbizhat6” vagy ,én vagyok a teljesit6”. Ugyanakkor
csapdaba is ejthet minket. Nyomast érezhetiink, hogy
megdrizziik ezt az identitast, még akkor is, ha mar nem
szolgélja a céljainkat. Attol tarthatunk, hogy ha kiléptink
belSle, masokat csalédas ér, vagy megzavarjuk az
onképtinket. Az 5nmagunkkal kapcsolatos cimkézés
ugyanolyan korlatozoé lehet, mint a tarsadalmi sztereotipiak.
Amikor egy jellemz6 vagy szerep alapjan hatdrozzuk meg
magunkat, korlatozzuk a lehet6ségeinket, még akkor is, ha
Osszetettnek vagy sokréttinek tartjuk magunkat.

Valdjadban konnyt abba a csapdaba esni, hogy
magunkat sszetettnek, masokat pedig egyszertinek latjuk.
Ha rossz napom van, és durvéan reagalok valakire, akkor
talan elnéz6 leszek magammal, mert rossz napom volt. Nem
fogom ezt a rovid élményt a személyiségem részévé tenni.

Azonban a mésik személy talan igen. Ok talan ugy fogjak

37



Emily Maroutian

latni, hogy , ez a generacié modortalan”, ,az 6rmények
durvak”. ,A nék figyelmetlenek.” Stereotipizalnak majd,
mint egy csoport tagjat, amelyhez latszolag tartozom. Nem
csak én, mint egyén leszek felel6s a sajat tetteimért. Egy
egész csoportot vonnak majd be ebbe az itéletbe.

Magunknak megengedjiik a sokréttiség arnyalatat, mig
masokat sztereotipidkra redukalunk. Ez a kett6s mérce
elvakit minket kozos emberségiinktél, és egy , mi kontra
6k” gondolkodasmoédot teremt, amely taplélja a
megosztottsagot és a félreértéseket.

A sztereotipidk nem csupdn tarsadalmi eszko6zok,
hanem identitas -formalok is. Befolyasoljak, hogyan
mutatjuk magunkat a vildgnak, mennyire érezziik
magunkat biztonsdgban, amikor mésok latnak minket, és
mennyit vagyunk hajlandék magunkbél felfedni. Es bar
nem tudjuk kontrollalni, hogy méasok hogyan latnak minket,
visszaszerezhetjiik azt a hatalmat, hogy eldontsiik, mit
internalizalunk. Amikor ezt megtesziik, elkezd6dik az a
finom, de radikalis valtozas, hogy a vilag hatdrozza meg,
kik vagyunk, és mi magunk hatarozzuk meg, kik vagyunk a

vilagban.

Szerepekben élni:
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Gondoljunk csak a szerepeinkre - sziil6, partner,
miivész, vezetd. Ezek a szerepek alakitjak dSnmagunkrol
alkotott képtiinket, de mi torténik, ha megvaltoznak? Ha a
kapcsolat véget ér, a gyerekek felnének, vagy a mtivészet
mar nem inspiral? Az identitasunk is elttinik veltik? Ha
onmagunkrdl alkotott képiink olyan dolgokhoz kotédik,
amelyek valtozhatnak, akkor kik vagyunk, ha ezek a dolgok
elttinnek? Ha masok az altalunk betoltott szerepek alapjan
hatdrozzak meg, kik vagyunk, akkor szabadon 6nmagunk
lehettink? Vagy valaha is igazan ,6nmagunk”? Létezik
,Oonmagunk” masok nélkiil?

Lehet, hogy a szakmad vagy a munkad révén ismered
magad, de mi torténik, ha elveszited a munkadat, vagy mar
nem szereted a szakmadat? Akkor ki vagy? Hova ttint az
identitdsod? Abba hagytad, hogy 6nmagad legyél, ha mar
nem tigyvédked , nem irsz konyveket vagy nem tanitasz?
Az 0sszes részed Osszessége vagy? Mi torténik, ha ezek a
részek megvaltoznak? Mi torténik, ha a szereptink
megvaltozik?

A szerepek szorosan dsszefonddnak identitasunkkal, de
nem rogzitettek, hanem dinamikusak és folyamatosan
valtoznak. Nem azok a lényegiink, akik vagyunk. Gyakran

a csaldd vagy a tarsadalom elvéarasainak kivettilései. Példaul
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egy sziil6tol elvarjak, hogy gondoskodo, onzetlen és
aldozatkész legyen. A f6noktdl elvarjak, hogy hatarozott,
parancsold és magabiztos legyen. Bar ezek a tulajdonsagok
egyesek természetes hajlamainak megfelelhetnek, azok
szamadra, akik nem illeszkednek a sablonba, korlatozénak is
tinhetnek.

A szerepekhez val6 alkalmazkodas kényszere elfojthatja
az dnazonossagot. Egy anyat, aki a sajat szenvedélyeit
koveti, elhanyagolonak bélyegezhetnek. Egy férfinak, aki
sebezhet&ségét fejezi ki, azt mondhatjak, hogy nem tud
,igazi” férfi lenni. Ezek az itéletek nemcsak korlatozzdk az
egyént, hanem megerdsitik a szerepek sztik definicigjat is.

Amint elhissziik, hogy mi magunk vagyunk a szerep,
elkezdiink annak megfelel6en éIni. Ertékiinket annak
alapjan mérjiik, hogy mennyire jol teljesitjiik azt. EInyomjuk
azokat a részeket magunkban, amelyek nem illeszkednek
hozza. Még akkor is, ha a szerep terhe nehezzé valik,
tovébbra is hordozzuk, mert 8sszekapcsoltuk értékeinkkel,
identitasunkkal és kapcsolatainkkal. Attol tartunk, hogy ha
kilépiink bel6le, felismerhetetlenné, szerethetetlenné vagy
akar elhagyatotta valunk. Ezért maradunk abban a
verzibban magunkrol, amely elfogadhaténak ttinik, még

akkor is, ha mar nem érezziik igaznak.
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A szerepek azonban nem statikusak, hanem az életiink
valtozasaval egyiitt fejlédnek. Egy tanar elhagyhatja az
osztalytermet, hogy tjra didk legyen. Egy sportol6 atallhat
edzéskodésre. Egy gondoz6 maga is gondozasra szorulhat.
Ezek a valtozasok destabilizal6 hatassal lehetnek, mintha
identitasunk egy része elveszett volna. De egyben
lehet6séget is kindlnak arra, hogy djradefinialjuk, kik
vagyunk a sajat identitasunkon beliil.

Nem feltétlentil kell megsziintetniink a szerepet, csak
Gjra kell definidlnunk. Néha egyszertien csak ki kell
béviteni, hogy jobban tiikrozze azt, akik vagyunk. Egy
férfinak nem kell elutasitania a férfiassagot ahhoz, hogy
teljes legyen; Gjradefinidlhatja azt tgy, hogy az magéban
foglalja az érzelmi tudatossagot, a kedvességet és a
sebezhet6séget. Egy vezetének nem kell abbahagynia a
vezetést; empatidval vezethet a kontroll helyett, és
egytttmiikodéssel a tekintély helyett. Amikor kib&vitjiik
egy szerepet, ahelyett, hogy elmenekiilnénk el6le, lehetsvé
tessziik magunknak, hogy benne névekedjiink. Helyet
teremtiink teljes emberségiinknek, hogy lélegezzen.

Talan tehat mi vagyunk ezeknek a véltozdsoknak a
megfigyel6i, a tudatossag, amely allandé marad, mikozben

a koriilmények, a szerepek, az és az identitasok valtoznak
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korulottunk. Ez a perspektiva arra invital minket, hogy az
identitast ne valami rogzitettnek vagy elveszettnek
tekintsiik, hanem valami folyékonynak. Valaminek, ami
folyamatosan alkalmazkodik az tGjhoz, mikozben megd&rzi

az onismeret valtozatlan magjat.

Az identitas mozgasban:

Amikor hagyjuk, hogy kiils6 tényez6k irdnyitsanak
minket, feladjuk a hatalmunkat. Egy szakitas, egy
munkahely elvesztése vagy egy életvaltozas
identitasvalsagnak ttinhet, de lehet alkalom arra is, hogy
néhany mély kérdést tegytink fel magunknak: Ki vagyok én
ezek nélkul? Mi akarok lenni? Csak reagélok az életre?

Talén a valasz az, hogy nem vagyunk rogzitett
identitasok, hanem folyamatosan valtozo, fejl6dé lények.
Talan identitasunk mindig mozgasban van. Amikor
feladjuk azt az igényt, hogy beilleszkedjiink egy dobozba,
vagy masokat belehelyezziink egy dobozba, mélyebb
szabadsagérzetet tapasztalunk. Ez a szabadsag olyan, mint
friss levegtt 1élegezni egy zart térben; tagitja a
perspektivankat, és lehet6vé teszi, hogy magunkat és
masokat tisztabban lassunk.

Gyakorlatilag ez azt jelenti, hogy megkérdéjelezziik az
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altalunk elfogadott szerepeket és cimkéket, és
megkérdezziik magunktol, hogy azok szolgéljak-e azt, akik
lenni szeretnénk. Ez azt jelenti, hogy engedélyt adunk
magunknak 4j érdekl6dési korok felfedezésére, kiillonboz6
szerepek felvételére és értékeink Gjradefinidlasara. Ez azt is
jelenti, hogy ezt a kegyelmet mésokra is kiterjesztjiik azzal,
hogy nem itélkeziink, és kivancsiak maradunk a
komplexitasukra.

Az elengedéssel megnyitjuk az ajtét a kapcsolatok, a
novekedés és a megértés végtelen lehetSségei el6tt.
Elkezdjiik magunkat és masokat nem cimkéknek tekinteni,
hanem é16, 1élegz6 lehetéségek kifejez6déseinek.
Elfogadhatjuk teljes spektrumat annak, akik vagyunk, és
kiterjeszthetjiik ugyanezt a megértést a kortilottiink 1évékre
is.

Szoéval, ki vagy te? Azok a szerepek, amelyeket jatszol,
azok a hiedelmek, amelyeket vallasz, és azok a cimkeék,
amelyeket magadra 6ltottél? Vagy az a folyékony és fejl6d6
lényeg, amely megmarad, mikozben ezek a szerepek és
cimkék valtoznak? Valami mélyebb vagy, mint amit masok
érzékelnek? Ezek a kérdések arra késztetnek minket, hogy a
felszin mogé nézziink, és tjra kapcsolatba lépjiink azzal,

akik valéjaban vagyunk.
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Ha identitdsunkat valami nagyobbhoz kotjiik, mint a
kiils6 meghatarozasok, akkor elfogadhatjuk a névekedés, az
alkalmazkodas és a folyamatos onfelfedezés szabadsagat,
fiiggetlentil att6l, hogy az hogyan néz ki, vagy masok
hogyan vélekednek réla. Ez emlékeztet benniinket arra,
hogy az élet nem a meghatarozasrol szo6l, hanem
egyszerlien a létezésrdl. Az életrdl, az energiardl, az

aramlasrol és a mozgasrol szol.

Az identitas mint teremtés:

Mi van, ha az identitds nem csak valami, amit mi
teremtiink, hanem az identités is teremt? Az identitas nem
csak egy jelmez, amit felvesziink; aktiv. Nem az élet alatt
van eltemetve; az életbe van sz6ve. Minden alkalommal,
amikor elmondjuk a vildgnak, kik vagyunk, minden
alkalommal, amikor a magunkrol alkotott meggy&z6déstink
alapjan cseleksziink, nem csak felfedjiik identitdsunkat,
hanem épitjiik is azt. Magunkrol alkotott megértéstinkon
kereszttil alakitjuk a kortilottiink 1év6 vilagot. Az alapjan
mozogunk a vilagban, ahogy magunkat latjuk.

Az én nem csak egy fosszilia, amit a multbdl asunk eld.
Hanem egy tervrajz, amit a jovébe irunk. Az a személy,

akinek hissziik magunkat, a val6sagunk épitésze lesz. Ha
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azt hissziik, hogy nem vagyunk méltok, akkor olyan életet
épittink, ami ezt meger6siti. Ha azt hissziik, hogy erések
vagyunk, akkor olyan életet épitiink, ami ezt tiikrozi. Az
identitds nem csak tiikor, hanem vetit6 is. Nem varja meg,
hogy a valésag igazolja. Olyan val6sagot teremt, amely
illeszkedik hozza. Az, akinek hissziik magunkat, korlatot
vagy kiindulési pontot jelent ahhoz, amit megengediink
magunknak, hogy meglegyen, legytink vagy tegytink.

Az, akinek hissziik magunkat - az ,én vagyok” - nem
csak a viselkedéstinket alakitja, hanem a vilagot is,
amelyben éliink. Ez a hit sztir6ként, lencseként mtikddik.
Befolyasolja, amit latunk, hogyan értelmezziik méasokat és
hogyan értelmezziik magunkat. Ha a lencséd azt mondja:
,Nem vagyok elég j60”, akkor minden ezt a ,, ” hitet igazolja.
A bokok gyantisak. A lehet6ségek elérhetetlennek ttinnek.
Az elutasitas elkeriilhetetlennek ttinik. A korulottiink 1évé
emberek elkezdik betolteni szerepiiket a torténetiinkben. De
amikor a lencse atvalt , En teljes vagyok” vagy ,Jogom van
hibazni” allaspontra, akkor ugyanaz az élet méasnak ttinik.
Ez az identitas kreativ ereje. Nem csak reagalunk az életre,
hanem alakitjuk is. Identitdsunk és viselkedéstink révén
naktivaljuk” azt.

A legtobb valtozas akkor torténik, amikor
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viselkedéstinket médositjuk, de az atalakulas akkor
kovetkezik be, amikor elengedjiik azt az identitast, amely
ezt a viselkedést eredetileg létrehozta. Dolgozhatunk a
szokdsunk megvaltoztatdsan, ami altalaban sikertelen, vagy
elengedhetjiik azt a résziinket, amelynek sziiksége van a
szokdsra, hogy teljesnek, elismertnek, szeretettnek vagy
biztonsagban érezze magét.

Eveket tolthetiink azzal, hogy a tiineteket probaljuk
orvosolni, anélkiil, hogy a kivalt6 okot kezelnénk.
Elolvashatunk minden konyvet, elvégezhetiink minden
tanfolyamot, és mégis agy érezhetjiik, hogy nem jutunk
elére, mert semmi sem véltozik, amig az identitdsunk nem
valtozik. De amikor elengedjiik a régi ,én vagyok”
identitast, azt, amelyik védelemre, megerd@sitésre vagy
kontrollra szorult, megnyitjuk az ajtot egy aj életmod el6tt.
Nem ugyanazon torténet jobb valtozatat, hanem egy

teljesen mas torténetet.

A gyakorlatban:

Legyen az identitasanak szerzd&je

Figyelj a narratorra: Egy teljes napon keresztiil figyeld meg

a bels6 narraciot, amely az ,én vagyok...” kifejezést
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hasznalja. Minden alkalommal, amikor ezt észreveszed,
legyen az ,én faradt vagyok”, ,én tal sok vagyok”, ,,én nem
vagyok jo ebben” - 4llj meg. Kérdezd meg magadtdl: Ez
igazsag vagy szokdas? Ez az identitas, amelyet tovabb akarok
vinni? Még nem probalja megvaltoztatni a gondolatokat.
Csak figyelje 6ket. A tudatossag az els6 1épés a

felszabadulas felé. Ez az els6 1épés.

Kérdojelezd meg a cimkéket: Vélassz ki egy személyes
cimkét, és ird le, hogyan formalta ez a viselkedésedet.
Kérdezd meg magadtol: Mit tennék masképp, ha nem
azonosulnék ezzel a cimkével? Ki vagyok én ezzel a
cimkével? Hogyan varjak el t6lem, hogy viselkedjek vagy
cselekedjek ez alapjan? Meg akarom tartani? Mit jelentene,

ha kib6viteném vagy teljesen eltdvolitanam?

Figyelj feltételezések nélkiil: Egy napig tudatosan kertilj el
minden olyan feltételezést, amely valakinek a megjelenése,
foglalkozasa vagy politikai/ vallasi hovatartozéasa alapjan
vonatkozik az identitaséra vagy meggy6z&désére. Ehelyett
tegyél fel kérdéseket, vagy maradj kivancsi arra, hogy
val6jaban kik is 6k. Gondold at, hogy ez hogyan valtoztatja

meg a kapcsolataidat. Néha egyszertibb méasokat
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megszabaditani identitdsuktol, miel6tt magunkat
megszabadithatnank. Ha megszokja, hogy masokat
megszabadit a sztereotipiaiktdl, az hatassal lesz arra is,
ahogy onmagat latja. Nem szamit, hol kezdi el a

gyakorlatot, a Iényeg, hogy gyakorolja.

Ongondolkodasra 6szténzé kérdések:

Ki vagyok én a cimkék zajatol mentesen?

Milyen identitast 6rokoltem tudat alatt a kultaratol, a
csaladtdl, a vallastol vagy a talélésbél, ami méar nem tinik
igaznak? (Figyelj arra, mi tinik rdkényszeritettnek, és mi

szabadon valasztottnak.)

Melyik ,én vagyok” kijelentések alakitjak csendesen azt,
ahogyan ma magamat latom? (Példak: ,Nem vagyok
szeretetre méltd”, ,Fn vagyok a felelgsségteljes”, , Tul sok
vagyok”, stb. Honnan szarmaznak ezek? Még mindig

hasznosak neked? Hogyan korlatoznak téged?)
Amikor elképzelem, hogy elengedek egy ilyen identitast,

milyen érzelmek jonnek fel bennem - félelem,

megkonnyebbiilés, ellenallas, banat? (Engedd meg
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magadnak, hogy érezd a ragaszkodas arat és az elengedés

kockézatat.)

Melyik identitdsba vagyok most készen belenéni? Melyik Gj
»én vagyok” illeszkedne ahhoz az élethez, amelyet meg
akarok teremteni? (Nem kell nagyszertinek lennie. Csak

igaznak kell lennie.)

Hogyan valtozik a masokrél alkotott véleményem, amikor
biztonsdgban érzem magam és megalapozottnak érzem
magam abban, aki vagyok? (Kevesebbet itélem meg?
Kevesebbet versengek? Tobbet kapcsolédok? Vidamabb,
nyitottabb és kedvesebb vagyok?)

Volt mar olyan, hogy 0sszetévesztettem egy sztereotipiat
valaki més vagy a sajat identitdisommal? Mi tortént, amikor
mélyebbre néztem? (Keress egy olyan élményt, amikor

megvaltozott a percepciod.)
Ha elengedem azt, akinek tanitottak, hogy legyek, ki

valhatok? (Engedd meg magadnak, hogy elgondolkodj

ezen.)
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Preferencia / ftélkezés

Az emberek természetesen észreveszik a kiillonbségeket
egymasban és kornyezetiikben. Az emberek, helyek és
dolgok kozotti killonbségeket annak részeként figyeljiik
meg, ahogyan értelmeziink a vilagot. Legyen sz6 valakinek
a bérszinérdl, a nyelvérdl vagy a hagyomanyairol, a
kiilonbségek felismerése része a veltink sziiletett
képességiinknek. Ez a képesség segit nekiink eligazodni az
ismeretlen tertileteken és mélyebb megértést kialakitani.

Ezekkel a kiilonbségekkel parhuzamosan preferenciakat
is kialakitunk - hajlamot azokra a tapasztalatokra,
emberekre és tletekre, amelyek ismerdsek, biztonsagosak
vagy élvezetesek szamunkra. Ezeket a preferencidkat
neveltetéstink, kulttrank, értékeink és emlékeink alakitjak.

Az id6 mulasaval bizonyos életformakat kezdiink el6nyben
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részesiteni masokkal szemben, gyakran anélkiil, hogy
megkérddjeleznénk, honnan szarmaznak ezek a hajlamok.

Mire kialakitottuk identitasunkat, preferencidink
gyakran tobbet tiikroznek, mint puszta izlést. Tiikrozik,
hogyan formaltak minket. Miért dicsértek, miért biintettek,
mivé kellett valnunk, hogy beilleszkedjiink kozosségeinkbe.
A preferencidk artatlannak ttinnek, de gyakran hordozzak
az identitas sulyat.

Amikor a preferencidk itélkezéshez kapcsolodnak,
elveszitik hasznossagukat. Gondoljunk csak bele, mi a
kiilonbség a ,, A barna szemeket szeretem” és a ,, A barna
szemek jobbak, mint a kékek” mondatok kozott. Az el6bbi
személyes izlést fejez ki, az utébbi pedig értékrendet sugall.
Azt sugallja, hogy az egyik tulajdonsag természetesen
fels6bbrendii a mésiknal, ami felesleges konfliktusokat és
osszehasonlitdsokat eredményez.

Abban a pillanatban, amikor jelentést kezdiink
tulajdonitani a masokban megfigyelt kiilonbségeknek,
jobbnak vagy rosszabbnak, helyesnek vagy helytelennek
mindsitve Sket, belépiink az itéletek vilagaba. Ami semleges
megfigyelésként indult, finom hierarchiava alakul. Nem
csak észrevettiik, mit preferdlunk, hanem rangsoroltuk is.

Es ezzel elkezdtiik elvalasztani, korlatozni és elzarni
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magunkat attol, amit nem érttink.

A probléma nem a preferencia; mindannyiunknak v
preferencidi vannak. Ezek a kuilvilaggal és egyméssal
kapcsolatos tapasztalataink alapjan alakulnak ki. Az
ételektd], amelyeket szeretiink, a ruhdkig, amelyeket a
legvonzoébbnak talalunk, preferencidink alakitjak, hogyan
jelentink meg a vildgban. Ezek a személyes izlés
kifejez6dései, amelyeket a biologia, a nevelés és a
tapasztalatok kombindciéja alakit ki. Mindannyiunknak
szamos preferencidja van, amelyek kiilonb6z6 témakra
terjednek ki.

Lehet, hogy a hamburgerek helyett a pizzat, a fehér auto
helyett a feketét, a szoknydk helyett a nadragot, a meleg
napok helyett a hidegeket, a baratsagos pincért a mogorva
helyett kedveled. Minden élmény megvaltoztatja és alakitja
preferencidinkat. Inkabb ezt, mint azt. De mi torténik, ha
ezek a preferencidk itéletekké alakulnak? Ha személyes
kedvenceink és nem kedvenceink mér nem csak a sajat
valasztasainkat jelentik, hanem masokat méré mércékké
valnak?

A preferencidk azt mondjék: ,Ez az, ami nekem jo.” Az
itéletek azt mondjék: ,Ez az, ami mindenkinek jonak kell

lennie.” Az egyik hagy teret a kiilonbségeknek, a masik
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pedig - gyakran tudat alatt - egyetértést keres. Ez a
személyes izlésrdl a rank kényszeritett értékekre valo atallas
komoly kovetkezményekkel jarhat, kiilonosen akkor, ha
megerdsiti az emberekrdl, kultarakrol vagy életmoédokrol
alkotott feltételezéseket.

Itt kezd6dik bels¢ elfogultsagunk kialakuldsa. Amikor
folyamatosan a sajat preferencidinkat tartjuk
fels6bbrendtinek, elkezdenek hinni abban, hogy a mi
modszertink a helyes. Ez a hit aztan olyan lencsévé valik,
amelyen keresztiil masokat nem csak méasnak, hanem
rossznak, alacsonyabb rendtinek, vagy akar fenyegetének
értékeltink.

Ami csendes itélkezésként kezd6dik, gyorsan gyokeret
verhet a kollektiv gondolkodésban, amit a kulttira, a média
és a torténelem is megerdsit. Es anélkiil, hogy észrevennénk,
elkezdjiik 6sszetéveszteni a megszokottsagot az igazsaggal,

a kulonbozéséget pedig a veszéllyel.

Ertékitéletek kialakitasa:

A kiilonbségek észlelésének képessége mélyen
gyokerezik biolégiankban. Oseink ttlélési
mechanizmusként tdmaszkodtak arra a képességiikre, hogy

felismerjék a kornyezetiikben 1év6 kiillonbségeket. A
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kiilonboz6 mintdk, példaul az id6jaras valtozasai vagy az
allatok viselkedése felismerése segitette 6ket az
alkalmazkodasban és a kihivasokra val6 felkésziilésben.
Hasonloképpen, az emberek kozotti kiilonbségek észlelése,
példaul barétok és ellenfelek vagy szovetségesek és
idegenek kozotti kiilonbségek, elengedhetetlen volt a
biztonsag biztositasdhoz és a kozosségek épitéséhez.

Ez a kategorizalasi és megkiilonboztetési tendencia az
agy azon igényének a funkcidja, hogy hatalmas mennyiségii
informaciét gyorsan feldolgozzon. Azaltal, hogy a vilagot
kiilonféle kategoridkba sorolja, az agy energiat takarit meg,
és lehetévé teszi szdmunkra, hogy gyors dontéseket
hozzunk.

Az 6korban ez a képesség lehet6vé tette a veszélyek és
lehet6ségek gyors felmérését. Az ismeretlen ruhédzat vagy
akcentusok olyan jelek lehettek, amelyek egy masik torzs
jelenlétét jelezték, és segitették a korai embereket abban,
hogy eldontsék, kozeledjenek-e egy helyzethez, vagy inkdbb
kertiljék azt.

Bar ez a folyamat elengedhetetlen volt a taléléshez,
egyuttal megvetette az alapjat azoknak az el6itéleteknek és
feltételezéseknek, amelyek késébb befolyasoltak

megértésiinket. Ami semleges és sziikséges képességként
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indult a kiilonbségek felismerésére, az a kiilonbségek
megitélésének és rangsorolasanak modjava valt. Nemcsak
lattuk a kiilonbséget, hanem elkezdtiik mérni is. Es itt
kezd6dott a torés: nem a megfigyelés aktusaban, hanem a
megfigyelt dolgoknak tulajdonitott jelentésekben és
értékekben.

Ertékitélet akkor sziiletik, amikor valamit értékkel vagy
jelentéssel ruhdzunk fel a hiedelmeink, preferenciaink vagy
kulturalis normaink alapjan. A semleges megfigyelésekkel
ellentétben az értékitéletek szubjektiv értelmezéseket
tukroznek, amelyek hierarchidkat és megosztottsagot
teremthetnek. Példaul az a kijelentés, hogy , ez a festmény
jobb, mint az a masik”, nem ténybeli allitas, hanem
személyes izlésen vagy tarsadalmi normakon alapulé
értékitélet arrdl, hogy mi teszi a mtivészetet értékessé.
Hasonloképpen, olyan kijelentések, mint , Ez a kultara
fejlettebb” vagy , Ez a szakma fontosabb”, értékitéletek,
amelyek gyakran inkdbb az egyén elfogultsagat titkrozik,
mint objektiv igazsdgokat. Milyen szempontbdl jobb? Kinek
a normait hasznaljuk a siker mérésére?

Az értékitéletek befolyasoljak, hogyan latjuk a vilagot és
hogyan viszonyulunk masokhoz. Felesleges hierarchidkat

hoznak létre azzal, hogy az egyiket felértékelik, a masikat

55



Emily Maroutian

pedig csendben leértékelik. Valaki azt 4llithatja, hogy az
orvos ,fontosabb”, mint a szemetes. De én arra kérném,
hogy képzelje el egy szemétszallitas nélkiili vilagot. Lehet,
hogy egész életében nem lesz sziiksége orvosra, de
probéljon meg egy honapig szemétszallitas nélkiil élni egy
varosban. Hirtelen megvaltozik a ,fontos” fogalmanak
meghatarozéasa. Ez nem azt jelenti, hogy az orvosok nem
nélkiilozhetetlenek. Azt jelenti, hogy nem kell
rangsorolnunk a hozzajarulasokat, hogy felismerjiik azok
értékét.

A kiilonbo6z6 szerepek kiilonboz6 sziikségleteket
szolgélnak, és mindegyiknek megvan a maga helye a
tarsadalomban. Valaki egy szakmat fels6bbrendtinek tarthat
egy masikndl, nem azért, mert az egyik eleve jobb, hanem
mert 6sszhangban all a személyes értékeivel. Taldn orvosok
hosszt sorabdl szarmazik, vagy talan azt tanitottak neki,
hogy az orvostudomany az egyetlen igazi szakma.

Ezek a személyes itéletek gyakran nem kertilnek
vizsgélatra. Pedig ezek alakitjak azt, hogyan allunk hozza a
kapcsolatokhoz, a karriervélasztashoz és az életben ad6do

lehet6ségekhez.

A kiilonbo6zdségtdl valo félelem:
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A kiilonbség tény, amely nem igényel tovabbi jelentést.
Az a tény, hogy az emberek bérszine kiillonbdz6, nem mas,
mint annak elismerése, hogy a viragok kiilonb6z6
szinarnyalatokban nyilnak. A kiilonbség létezik, de nem
feltétlentil jelenti a szétvalasztast vagy az egyenl6tlenséget.
Nincs jelentése vagy értéke, csak tény. A rézsa jobb, mint a
liliom? Milyen értelemben? Kinek a szépségidealja alapjan?

A kiilonbségek akkor valnak a megosztottsag magvava,
amikor értéket tulajdonitunk nekik azzal, hogy ugy
donttink, hogy az egyik bérszin, nyelv vagy hitrendszer
fels6bbrend(i a masiknal. Elkiilonitést hozunk létre, amely
taplalja a ,mi és 6k” mentalitést, el6segitve az el6itéleteket,
a félelmet és a konfliktusokat. A kihivas szdmunkra tehét
az, hogy elvalasszuk a tényeket az altalunk rajuk
kényszeritett jelentésektSl. Mert ha egyszer jelentést adunk
hozzajuk, a percepcié mar nem semleges, hanem szfirt lesz.
Nem csak azt latjuk, ami ott van, hanem azt, amit
megtanitottak nekiink latni.

Ritkéan latjuk az embereket olyannak, amilyenek
val6jaban vannak. Az identitasunk lencséjén keresztiil latjuk
6ket. Az észlelés nem egy tiszta ablak. Az én tiikroz6dése,
amely a vildgra vetiil. Ha nem vagy olyan, mint én, akkor

,mas” vagy. Lehetséges, hogy veszélyes. Fenyegetést jelent
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az identitdsomra. Jobb vagy nalam? Kevesebb, mint én?
Artasz nekem?

A megkiilonboztetés teret ad a sokszintiségnek anélkiil,
hogy hierarchiava alakitana azt. De amikor identitasunk
veszélyben érzi magat, amikor bizonytalanok vagyunk sajat
értékiinkben vagy hovatartozasunkban, ugyanezek a
megkiilonboztetések itéletekké valnak. Az elme sietve
cimkézni, rangsorolni és elkiiloniteni probal, hogy
visszaallitsa az irdnyitast.

A kozhiedelemmel ellentétben a diszkriminacié nem
csak tudatlansagrol szol. Néha félelemrdl is. Arrél a
félelemrol, hogy masok léte érvényteleniti a sajatunkat.
Hogy az 6 igazsaguk kitorli a miénket. Hogy az 6 létezésiik
megkérddjelezi a mi létezéstink jogat. De ez a félelem csak
akkor létezik, ha az identitas torékeny, ha a taléléshez
Osszehasonlitasra van sziikség.

Masok vallési identitdsa vagy nemi identitdsa nem
fenyegeti a miénket, hacsak a sajat identitdsunk nem biztos.
Az, hogy létezik valami, ami kiilonbozik t6liink,
onmagaban nem art a sajat létezéstinknek. Az elménk
teremt meg a fenyegetést, hogy megdrizze és megvédje
identitasunkat. Ez nem azt jelenti, hogy nincsenek val6di

fenyegetések, csak azt, hogy ezek a valodi fenyegetések
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gyakran egy olyan , érzékelt” fenyegetésre adott valaszként
jonnek létre, amely eleve nem is létezik.

Ha azonban az identitas gyokerezik, akkor nem fél a
kiilonboz6ségtsl. Nem haborazik a kiilonbozéséggel. Nem
hoz torvényeket a kiilonbozsség ellen. Udvézli azt, mint
egy alternativ élményt. Tehat a diszkrimindci6 tallépéséhez
nem csak Gj meggy6z&désekre van sziikségiink masokrol,
hanem gyodgyult kapcsolatra is onmagunkkal. Mert amikor
abbahagyjuk 6nmagunk védelmét, mar nem érezziik

sziikségét annak, hogy masokat timadjunk.

Bels6 fordulat:

Ez a folyamat, amelyben jelentést tulajdonitunk a
kiilonbségeknek, nem 4ll meg abban, ahogy masokat latunk;
gyakran befelé is fordul, és alakitja azt, ahogy magunkat
latjuk. Osszehasonlitjuk méasokkal a sajét kiilonleges
tulajdonsagainkat, képességeinket vagy jellemzsinket. Es
ezzel néha tgy dontiink, hogy nem vagyunk elég jok. Ez a
bels6 diszkriminéci6 hierarchiat hoz létre a sajat elménkben,
ahol a vélt hidnyossagaink alapjan masok ala helyezziik
magunkat.

Példaul megnézhetjiik masok eredményeit, és azt

gondolhatjuk: ,Miért nem lehetek én is ilyen sikeres?”, vagy
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megfigyelhetjiik valaki megjelenését, és azt gondolhatjuk:
,Soha nem leszek olyan vonzo, mint 6.” Ezek az
Osszehasonlitasok a kiilonbségek észrevételébdl fakadnak,
de akkor vélnak karosakkd, amikor negativ itéleteket
fiztink a sajat kiilonbségeinkhez. Ahelyett, hogy
tinnepeljiik azt, ami egyedivé tesz minket, ezeket a
kiilonbségeket a nem megfeleléség vagy a kudarc mérésére
hasznaljuk.

Ez a gondolkodasmoéd csokkentheti az 6nbecstilést és
gatolhatja a személyes fejlédést. Azzal, hogy arra
koncentralunk, ami hidnyzik bel6ltink méasokhoz képest,
figyelmen kiviil hagyjuk erésségeinket és
hozzajarulasainkat. Azok a kiilonbségek, amelyek
meghataroznak minket, 5nbizalomhiany forrasava vélnak,
ahelyett, hogy onértékelésiink okai lennének.

Ez a fajta belsé itélkezés gyakran arra késztet minket,
hogy keresstink valakit, akit magunk ala helyezhetiink. Ha
azokkal val6 6sszehasonlitas, akiket ,folottink” érziink,
kicsinek érezziik magunkat, akkor tudat alatt olyanokat
kerestink, akiket , alattunk” érziink, hogy helyreallitsuk az
onértékeléstinket.

Ez egy védekez6 mechanizmus; finom, gyakran

kimondatlan, de mélyen gyokerezé. Lathatatlan
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hierarchidkat épitiink fel elménkben, mert megproébaljuk
kiegyenstlyozni sajat elégtelenségiink mértékét. Igy tartja
fenn magat az itélkezés ciklusa, nemcsak kiils6leg, hanem
belsleg is. ftélkeziink magunk felett, megbantjuk sajat
érzéseinket, majd masokat itéliink el, hogy kompenzéljuk az
érzett fajdalmat. Ezzel pedig éppen azokat a szeparacids
rendszereket erdsitjiik meg, amelyekbdl menekiilni
szeretnénk.

Ennek ellenstlyozéséara gyakorolnunk kell az
onmagunk iranti egytittérzést, és at kell alakitanunk a
kiilonbségeinkre val6 ralatasunkat. Ahelyett, hogy
hianyossagoknak tekintenénk 6ket, tekinthetjiik Sket
egyéniségiink részeként. Es ha olyan identitasba vannak
bezarva, amely nem teszi lehet6vé a gyogyulast és a
teljességet, akkor meg kell vizsgalnunk az identitas ezen
aspektusait, és megvaltoztatnunk 6ket, akar felszabaditas,
akdr atiras atjan.

Fontos, hogy itélkezés nélkiil fogadjuk el
kiilonbségeinket. Apolhatunk egészségesebb kapcsolatot
onmagunkkal, és fejleszthetiink nagyobb onértékelést az
egész emberiségben. Ez pedig egészségesebb kapcsolatot
teremt masokkal. Tobbé nem fogjuk masokat tirtigyként

felhasznalni arra, hogy jobban vagy rosszabbul érezziik
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magunkat.

Nincs jobb vagy rosszabb, csak kiilonb6z6. Képzelje el,
hogy egy szimféniat hallgat. Minden hangszer hangja
kiilonallo, mégis egyditt egy Osszetart6 és gyonyord dalt
alkotnak. A hangszerek kozotti kiillonbségek
elengedhetetlenek a dal szépségéhez. A hegedd nem jobb a
fuvolanal. Mindkett6re sziikség van a szimféniahoz.
Hasonl6képpen, ha itélkezés nélkiil tekintiink az egyéni
kiilonbségeinkre, lathatjuk, hogy azok hogyan jarulnak
hozza az emberiség egészéhez.

A legjobb esetben a kiilonbségek felismerése
gazdagabba teheti életiinket. A koztiink 1év6 kiilonbségek -
kultarank, szemléletmoédunk és tapasztalataink -
lehet6séget nytjtanak a tanulésra és a fejlédésre. Szélesebb
képet adnak az emberiségrél, és 6sztonzik a kolesonos
tiszteletet. Példaul, ha elismerjiik a vilag kiilonboz6 tajairdl
szarmazo ételek egyedi izvilagat (), akkor tinnepelhetjiik a
kulturalis sokszintiség gazdagsagat. A kiilonboz6 kreativ
hagyomanyok, példaul a zene, a filmek és a mtivészetek
elismerése szélesiti a kreativitas és a kifejezés iranti
értékelésiinket. Az orvostudomany, a technolégia és az
innovacio terén elért fejlédés elfogaddsa javithatja sajat

életmodunkat.

62



Kotetlen

Amikor tinnepeljiik a kiilonbségeket, olyan kornyezetet
teremtiink, ahol a sokszintiséget értékelik és tisztelik. Ez a
gondolkodasmod lehet6vé teszi, hogy tallépjiink a
tolerancian, és eljussunk a valédi kivancsisag és kapcsolatok
vilagaba. A kiilonbségeket mar nem fenyegetésként, hanem
lehet6ségként tekintjiik, hogy bévitsiik a vilag és egymas

megértését.

Elgitéletek nélkiili preferenciak:

A vilagban tapasztalt megosztottsagok nagy része
ember alkotta. A nemzetiség, a hatdrok, a vallas, a politika, a
pénz és a gazdasag mind olyan konstrukciok, amelyeket az
emberek hoztak létre a tarsadalom szervezése érdekében.
Ezek a konstrukciok 6nmagukban nem problémasak, de a
jelentéstiik és az értékek, amelyeket hozzajuk kapcsolunk,
gyakran azok.

Lehet, hogy azt mondod, hogy egyes kiilonbségek nem
az ember alkotta. Igen, nekem barna szemem van, neked
pedig kék. Ez egy valos, természetes kiilonbség. De ez
indokolja- a konfliktust? Az egyik eleve jobb, mint a masik?
Kinek a véleménye szerint? Ezek a kiilonbségek, bar
val6sak, csak akkor nyernek jelentést, ha mi rajuk

kényszeritjiik azt a jelentést. A barna szem nem ,jobb” vagy
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,rosszabb”, mint a kék szem; egyszertien csak mas. Amikor
ezeket a kuilonbségeket itéletekké alakitjuk, sziikségtelentil
teremtiink elvalasztast.

Raadasul nem minden preferencia a vagybol fakad.
Néhany a védekezésbdl fakad. Néha nem a vagyunkbol
valasztunk, hanem azt valasztjuk, ami biztonsagérzetet ad
nekiink. Olyan 6tletekhez, emberekhez, esztétikahoz vagy
viselkedéshez igazodunk, amelyek megerdsitik azt, akiknek
hissziik magunkat. Nem azért, mert megszolitjak a
lelkiinket, hanem mert védik a képet, amit magunkrol
alkotunk. Az egénk ragaszkodik ahhoz, ami meg6rzi az
identitasunkat, és ellenall annak, ami azt fenyegeti. Ekkor
véalnak a preferenciak itéletekké; amikor valaki més
voltanak bizonyitékava valik, hogy tévediink. Vagy ami
még rosszabb, bizonyitékava annak, hogy talan nem is
léteziink 4gy, ahogy hissziik.

Minél bizonytalanabbak vagyunk a sajat értékiinkben,
anndl merevebbek lesziink abban, hogy mit szeretiink, mit
engediink meg és mit fogadunk el. Preferencidink az 6rom
keresésérdl az iranyitas keresésére véltoznak. ,Ez az
egyetlen helyes at.” ,Ez az egyetlen j6 fajta ember.” ,Ez az
egyetlen érvényes hit.”

A preferencidkat kardként haszndljuk. Nem az igazsag
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kifejezésére, hanem a torékeny onérzet védelmére. Amikor
azonban gy érezziik, hogy gyokereink vannak,
preferencidink drnyaltabbé valnak. Mar nem kell
domindalniuk. Mar nem kell méasoknak egyetérteniiik ahhoz,
hogy igazunk legyen. Egyszertien csak azt mondhatjuk:
,Ezt preferdlom”, és ennyiben hagyhatjuk.

A meggyo6gyult preferencia csendes dolog. Nem kiabal.
Nem szégyenkezik. Nyitott, mint egy ajt6, nem pedig egy
fal. Amikor felismerjiik, hogy a preferencidk szubjektivek,
megnyitjuk az ajtot a megértés és az elfogadas felé.
Megengedhetjiik masoknak, hogy legyenek preferencidik,
anélkiil, hogy sziikségét éreznénk a sajatjaink
védelmezésének. Ez a gondolkoddsmad elGsegiti a
kolcsonos tiszteletet és 6sztonzi a kivancsisagot a vilagban
létez6 sokféle nézGpont és izlés irant.

Nem osztalyozzuk mésokat hajszin vagy szemszin
alapjan. Miért vélasztjuk szét ket bérsziniik alapjan? Az
emberek nem valasztjak szét a barna haja csaladtagokat a
sz6ke hajaaktol. Kiilon asztalokndl tilnek a csaladi
Osszejoveteleken? Tényleg ,latunk” benniik kiilonbséget?
Akkor miért elfogadhat6 ok a bérszin a szétvalasztashoz?

Ez egy masik kritikus kérdést vet fel: mennyi kiilonbség

elfogadhat6, miel6tt valaki ,masik” lesz? Mi a kiiszobérték
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a ,masiknak” min@sitéshez? Mennyi kiilonbséget
engedhetiink meg magunknak anélkiil, hogy alapvet&en
masnak mindsitenék ? Lehetnek-e kiillonbozéek a
preferencidink anélkiil, hogy mi magunk is kiillonb6z6ek
lennénk? Lehetnek-e kiilonboz6ek a szemsziniink,
bérszintink vagy meggy6z6désiink anélkiil, hogy ez
szakadékot teremtene? Hol van a hatar? Ki htizza meg?
Miért dontottiink agy, hogy vakon kovetjik?

Az igazsag az, hogy a kiilonbségeink nem hatarozzak
meg az értékiinket. Részei vagyunk, de nem hatarozzak
meg az értékiinket. Minden tulajdonsdgodnak van valaki a
vilagon, aki az ellenkezé&jét képviseli. Ha fehér vagy, valaki
mas fekete. Ha n6 vagy, valaki més férfi. Ha a
kommunizmus felé hajlasz, valaki mas a kapitalizmus felé.
Ha heteroszexualis vagy, valaki mas homoszexudlis.

A vilag egy masik részén ezeket a tulajdonsagokat
teljesen mas szemszogbdl lehet nézni. Ami itt elfogadhato,
ott nem feltétlentil az. Ami ott dicséretes, itt elitélheto.
Minden attdl fiigg, hol allsz és kivel allsz.

Ezért fontos, hogy tudataban legytink annak, amikor
itélkezni kezdiink. Amikor észrevessziik, hogy megoszt6 és
kritikusak vagyunk, megallhatunk és elgondolkodhatunk a
gondolatainkon. Miért érezziik tgy, hogy az egyiket
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jobbnak kell minésitentink a masiknal? Mit arul el ez az
itélet a sajat bizonytalansagainkrol vagy el6itéleteinkr6l? Ha
megkérddjelezziik a feltételezéseinket, elkezdhetjiik
lebontani a fejiinkben kialakitott hierarchidkat.

Ez a folyamat aldzatot és onismeretet igényel. Arra kér
minket, hogy ismerjiik fel, hogyan kondicionaltak minket a
vilag megitélésére, és hogy kérddjelezziik meg ezeket a
nézépontokat. Arra 6sztondz minket, hogy az itélkezést
kivancsisaggal véltsuk fel, kérdéseket tegytink fel ahelyett,
hogy kijelentéseket tennénk, és a kiilonbségeket novekedési
lehet6ségként, nem pedig fenyegetésként tekintsiik.

Amikor itélkezés nélkiil fogadjuk el a preferencidkat,
teret teremtiink mindannyiunk szamara a boldogulédshoz.
Lehet6vé tessziik magunknak és masoknak, hogy egyedi
egyénekként létezziink, anélkiil, hogy alkalmazkodnunk
vagy versenyezniink kellene. Ebben a térben a kiilonbségek
a szépség és az inspiracio forrasaiva valnak, nem pedig a

gytlolet vagy a megosztottsag okava.

A tudatossag a kulcs:
A megkiilonboztetés és a diszkriminacié kozotti
hatarvonalon val6 navigalashoz onismeretre és szandékra

van sziikség. Ez magaban foglalja feltételezéseink
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megkérdsjelezését és a benniink meggyokeresedett
el6itéletek megkérddjelezését. Amikor kiilonbséget vesziink
észre, megdllhatunk és megkérdezhetjiik magunktol:
egyszertien csak meg zokozom ezt a kiilonbséget, vagy
értéket tulajdonitok neki? Mit jelent szamomra ez a
kiilonbség, és miért? Az egyik dolgot jobbnak vagy
rosszabbnak mingsitem a masiknal? Ertéket tulajdonitok
valaminek a személyes preferenciaim alapjan?

Ha értékitéletet fogalmaz meg, alljon meg, és
fogalmazza 4t semleges megfigyelésként. Példaul cserélje ki
a ,Ez a zenei stilus rossz” kifejezést a ,Ez a zenei stilus nem
tetszik nekem. En inkédbb...” kifejezésre.

A tudatossag ilyen médon val6 gyakorlasa lehet6vé
teszi szamunkra, hogy elvélasszuk a személyes
preferencidkat a rank kényszeritett hierarchiaktol. Ez
egyben megnyitja az utat a nagyobb megértés és empétia
felé. Lehet, hogy nem szereted azt a zenei stilust, de semmi
baj, ha masok szeretik. Azzal, hogy elismerjiik, hogy
itéleteink szubjektivek, teret engediink méasok
perspektivainak és tapasztalatainak, hogy a sajatjaink
mellett 1étezzenek.

A tudatossag gyakorlasaval megtanulhatjuk, hogy a
kiilonbségeket fenyegetés helyett lehet6ségként tekintsiik.
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Ertékelhetjiik az egyéniséget anélkiil, hogy itélkezésbe vagy
el6itéletekbe bocsatkoznank. Ez a gyakorlat nemcsak
gazdagitja interakcidéinkat, hanem er&siti képességtinket is,
hogy befogadoé kozosségeket épitsiink.

Amikor megtanuljuk a kiilonbségeket diszkriminacio
nélkiil tinnepelni, a hangstulyt a szétvalasztasrol az
Osszekapcsolodasra ( ) helyezziik at. Elkezdjiik latni az
emberséget minden emberben, felismerve, hogy bér
bizonyos szempontbdl kiilonboziink egymastol, kozos
lényegiink van. Ez a perspektiva el6segiti az empatiat, a
tiszteletet és az egytittmtikodést.

A kiilonbségek nem jelentenek problémat, soha nem is
jelentettek. A probléma az, hogy milyen jelentést
tulajdonitunk nekik. Ha elvalasztjuk a tényeket az
itéletekto], a kiillonbségeket novekedési és elfogadasra
alkalmas lehet6ségekké alakithatjuk. Ezzel tiszteletben
tartjuk a vilag Osszetettségét és sokszintiségének szépségét,
anélkiil, hogy szem el6l tévesztenénk a k6zos emberséget,

amely mindannyiunkat 6sszekot.

A gyakorlatban:

Egyértelmtiség elvalasztas nélkiil
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Taldld meg a kiilonbséget: Figyeld meg, hogy életed mely
tertiletén szoktal masokkal sszehasonlitani magad (pl.
megjelenés, életmdd vagy eredmények). Jegyezd meg a
kiilonbségeket anélkiil, hogy értékitéletet mondanal.
Gyakorold, hogy azt mondod: ,,Ez mas, nem jobb vagy
rosszabb.” Nincs baj, ha ennek a személynek van valami,
amit én nem akarok. Nincs baj, ha ez a személy masképp
néz ki, mint amit megszoktam. Semmi baj, ha ez a személy
masképp él, mint én. Ez nem jelenti azt, hogy jobb vagy

rosszabb, csak mas. Mindketten létezhetiink.

Gyakorold a tudatos megkiilonboztetést: Egy napig figyeld
meg, milyen bels6 cimkéket adsz az embereknek, 6tleteknek
vagy viselkedésmodoknak, kiilondsen azoknak, amelyek
miatt , jobbnak” vagy ,rosszabbnak” érzed magad.
Ahelyett, hogy reagalnal, kérdezd meg magadtol: Ez egy
preferencia? Félelem? Védekezés? Erték? A cél nem az, hogy
megitéld az itéletet. Hanem ravilagitani, és megnézni, hogy
még mindig szolgalja-e az integritasodat. Akarod tovabbra
is ezeket a gondolatokat gondolni? Hogyan szolgélnak
téged? Valoban szolgalnak téged? Valéban jobba teszik az

életedet, vagy csak az egédnak adnak jobb érzést?
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Kiulonboztesse meg a preferenciat az itélkezéstol: Soroljon
fel harom preferenciajat, majd kérdezze meg magatol:
[télkezem masok felett, akik mas preferencidkkal
rendelkeznek? Miért vagy miért nem? Figyelje meg az
itélkezéseket, és alakitsa at ket semleges kiilonbségekké. El
tudja viselni masok preferencidinak kényelmetlenségét? El
tudja fogadni 6ket anélkiil, hogy megprobalna

megvaltoztatni 6ket?

Preferencia dsszehasonlitds nélkiil: Amikor taldlkozol
masok preferenciaival, amelyek eltérnek a tieidtol,
gyakorold a kovetkezé kérdést: Mit tanulhatok a
preferencidjukbol? Hogyan béviti vagy egésziti ki a

vilagnézetem ?

Kovess nyomon egy preferenciat: Valassz ki egy er6s
preferenciat - életmoddal, viselkedéssel, értékekkel vagy
megjelenéssel kapcsolatban -, és 6vatosan kévesd nyomon
annak eredetét. Kérdezd meg magadt6l: Honnan szarmazik
ez? Még mindig az enyém? Vagyrol van sz, vagy
félelemrol és védekezésrol? A cél nem az, hogy
megvaltoztasd, hanem hogy megértsd. A tudatossag a

merevséget valasztassa alakitja.
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Kérdések az onreflexiohoz:

Mi tesz engem azz4, aki vagyok?

Milyen médon kevertem 6ssze a preferencidimat masok
itéleteivel? (Fedezze fel, hol valt a személyes valasztas

csendes 0sszehasonlitasba.)

Valaha is tévesztettem-e valaki masossagat az identitdsomra
val6 fenyegetéssel? (Mi lett volna lehetséges, ha inkabb

kivancsisaggal kozelitettem volna hozza?)

Hol definidlom még mindig magam azzal, ami nem vagyok,
ahelyett, hogy azzal, aki val6jaban vagyok? (At tudok-e

térni a szepardciotol a tisztanlatashoz?)

Milyen 6Gj megkuilonboztetéseket vagyok kész tenni arrol,
hogy ki vagyok és ki nem vagyok? (Nem masokkal

szemben, hanem a sajat igazsdgommal sszhangban.)
Melyik preferenciamnak érzem, hogy 6rombdl fakad, és

melyiknek érzem, hogy félelembél vagy onvédelembdl

fakad? (Figyeljiink arra, mi érezziik tagitoként, és mi
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védekezdként.)

El6fordult mér, hogy valakit csak azért itéltem el, mert mas
dontést hozott, mint én? (Melyik részem érezte fenyegetve

magat a kiilonbségiik miatt?)

Hol vélnak preferencidim merev szabalyokka magammal,
masokkal vagy a vilaggal kapcsolatban? (Ezek a szabélyok
segitik-e, hogy szabadabbnak vagy korlatozottabbnak

érezzem magam?)

Mely személyes normakat tévesztettem dssze egyetemes
igazsagokkal? (Hol kevertem 6ssze a kényelmet a

helyességgel?)

Mit prébalok bizonyitani vagy meg6rizni a
preferencidimmal? (Milyen identitast erdsitenek? Es ez az
identitas még mindig az enyém? Meg akarom tartani?

Miért?)
Meg tudom-e engedni, hogy masok masképp éljenek,

anélkiil, hogy rossznak bélyegeznék 6ket? (Mi neheziti ezt?

Mi teszi ezt lehetévé? Mi az, amiben igazam kell, hogy
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legyen? El tudom-e engedni, és megengedni nekik, hogy a

sajat életiiket éljék?)
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Az életet a sajat identitdsunk sz(ir6jén keresztiil
tapasztaljuk meg. A maltunk, a fajdalmaink és a
programozasunk lencséjén keresztiil. Attdl fliggéen, hogy
mit tapasztaltunk, ez a lencse vagy tisztazhatja, vagy
eltorzithatja azt, amit latunk. Kozelebb hozhat minket az
igazsaghoz, vagy tavolabb. Ez az a pont, ahol az tnreflexié
és a vetités elvalnak egymastol.

Az onreflexi6 az a gyakorlat, amikor észintén,
kivancsisaggal és egytittérzéssel fordulunk befelé. Ez az a
hajlandésag, hogy itélkezés nélkiil vizsgaljuk meg sajat
gondolatainkat, viselkedéstinket és érzelmi mintdinkat. Ez
az, ahogyan novekediink, ahogyan gyégyulunk, ahogyan
megtalaljuk az igazsagot arrdl, kik vagyunk a zaj alatt.

A vetités ezzel szemben ennek az ellenkezgje. Ahelyett,
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hogy befelé néznénk, bels6 vildgunkat masokra vetitjiik,
majd elitéljiik vagy megszégyenitjiik 6ket ezért. Az masokat
hasznaljuk fel nem ismert vagy feldolgozatlan fajdalmunk
leplezésére.

Ha szégyelliink valamit magunkban, akkor azt
masokban is elitélhetjiik. Ha tehetetlennek érezziik
magunkat, akkor kritizalhatjuk azokat, akiket er6sebbnek
tartunk. Ha feldolgozatlan gyaszunk van, akkor mésokat
tal érzelmesnek” nevezhetiink. Ez nem azért van, mert
kegyetlenek vagyunk, hanem azért, mert nem vagyunk
hajlanddk ezt magunkban latni.

A fel nem dolgozott fdjdalomnak valahova mennie kell,
kiilonben tonkreteszi a pszichéiinket. Igy a tudatalatti
dontés az lesz, hogy inkabb masokat szégyenitiink meg.
Hogy masokra vetitjiik ki, itéljik meg, kigtnyoljuk, és talan
még el is pusztitjuk ezt a tulajdonsagot méasokban.

A kivetités akkor kovetkezik be, amikor nem vagyunk
hajlanddk onreflexioba bocsatkozni. Konnyebb a problémat
kiviilrél latni, mint szembenézni vele beliilrél. De ez a
konnytiség nem csak ideiglenes, hanem illGzi6 is. Ami
védekezésként kezd6dik, gyorsan mintava valhat. Olyan
mintdva, amely torzitja a percepciénkat, karositja a

kapcsolatainkat, és a maltunk torténeteiben tart minket
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fogva.

Mindannyian részt vettiink mar benne, és mindannyian
voltunk mar mindkét oldalon. Nagyon emberi dolog a
megoldatlan fdjdalmat mésokra vetiteni. Ez az elme
modszere arra, hogy megvédje magat az 6n pusztulastol.
Ha azonban nem figyeliink oda, nem vessziik észre, hogy ez
torténik. Csak tovabb reagalunk. Tovabb hibaztatunk.
Tovabb védjiik magunkat a multbeli fenyegetésektol.
Fenyegetésektdl, amelyek mar nem léteznek.
Fenyegetésektdl, amelyek talan soha nem is léteztek.

Ez egy felhivas arra, hogy jobban megnézziik a
dolgokat. Hogy felismerjiik a kiilonbséget ako6zott, amit
latunk, és akozott, amit kivetitink. Hogy feltegytik
magunknak a nehéz kérdéseket: erre a pillanatra reagélok,
vagy valami régebbi, mélyebb, talan megoldatlan dologra
magamban? Tisztan latom ezt a személyt, vagy a sajat
sebeim kodén keresztiil?

A cél nem az, hogy megszégyenitsiik magunkat. Mivel a
kivetités a szégyenérzetbdl fakad, ez csak tovabb rontana a
helyzeten. A cél az, hogy egydittérzés és megértés révén
megszabaduljunk téle. Minél tobbet gyakoroljuk az
egytttérzést, annal kevesebb hatalma lesz a kivetitésnek az

élettinkre. Minél inkabb elfogadassal fordulunk befelé,
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annal jobban tudjuk elfogadni masokat.

Karos kivetitések:

A negativ vetitések gyakran arra szolgalnak, hogy
kiilsositsiik sajat fajdalmunkat, bizonytalansagainkat vagy
hianyossagainkat. Ahelyett, hogy befelé fordulnank és a
kiizdelmeink gyokerét kezelnénk, a figyelmet masokra
iranyitjuk, és 6ket hibaztatjuk azért, amir dlunk vagy amit
rossznak érziink. Ez ugyan atmeneti enyhtilést hozhat a
kellemetlen érzésen, de végs6 soron elmélyiti a szakadékot
kozttink és a kortlottiink 1évek kozott, karositva a
kapcsolatokat és felesleges konfliktusokat teremtve.

A személyes kapcsolatokban a vetitések sokféle format
olthetnek:

Féltékenység: Az a partner, aki titokban kiizd a
kapcsolaton kiviili vonzalommal, megvadolhatja parjat
hiitlenséggel. Nem azért, mert erre bizonyiték lenne, hanem
mert nem tudja elfogadni ezt a vagyat magaban.

Kontroll: Valaki, aki attél fél, hogy irdnyitjdk, a partnere
artalmatlan javaslatait vagy kérdéseit agy értelmezheti,
mint dominans viselkedést. Védekezben vagy
visszahtizéddan reagal, megvédve magat egy fenyegetéstol,

amely inkdbb az emlékeiben él, mint a valésdgban.
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Bizonytalansag: Az, aki nem érzi magét elég
intelligensnek, lekicsinyelheti parja ttleteit, minden szavat
szétcincalhatja, és kivetitheti rejtett félelmét a nem
megfelel6ségtdl, ahelyett, hogy szembenézne vele.

Harag: Az, aki tigy gondolja, hogy mindig nyugodtnak
kell lennie, masok egészséges haragkifejezését
provokacionak érezheti. Azzal vadolhatja 6ket, hogy
,talzasba esnek”, mikozben 6 maga nem ismeri el ezt a
tulajdonsagat.

Aldozati szerep: Az, aki nehezen vallal felel6sséget a
sajat tetteiért, allanddan aldozatnak érezheti magat.
Manipulaciét vagy tiszteletlenséget lathat ott, ahol nincs,
mert ez felmenti 6t attol, hogy szembenézzen azzal, hogyan
jarul hozzé a probléméhoz.

Amikor igy viselkediink, nem a jelenre reagalunk,
hanem a multra. Az elme az érzelmi emlékeket
konyvjelzéként tarolja. Amikor a jelen pillanat hasonlit egy
miultbeli sebhez, az elme nem csak emlékszik ra, hanem
Gjraaktivélja. El6hozza a régi torténetet, a régi érzést és a
régi identitast, amely atélte azt. Visszatér a kordbbi talélési
modszeréhez, mert az a multban sikeres volt.

Latjuk valakinek a hangszinét, és halljuk a kritikus

sziilénket. Erezziik valakinek a késleltetett valaszat, és
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emléksziink arra, hogy figyelmen kiviil hagytak minket.
Erezziik a tavolsagot, és Gjraéljiik az elhagyatottségot.
Lehet, hogy ezek koziil semmi sem igaz abban a
pillanatban. De a testiinkben igaz. A test pedig nem tud
kiilonbséget tenni egy emlék és egy emléknek tliné pillanat
kozott.

Amikor ezt nem vessziik észre, elkezdjiik magunkat
védeni a szellemekkel szemben. Haragszunk a partnertinkre
azért, amit valaki mas tett a maltban. Olyan szandékokat
tulajdonitunk a masiknak, amik soha nem voltak ott.
Elutasitjuk a masikat, miel6tt 6 utasithatna el minket. Igy
miikodik a vetités: egy dnvédelemnek dlcazott megel6z6
tdmadas.

De a mélyebb igazsag az, hogy nem csak a fajdalomtol
védjik magunkat, hanem attél az identitastdl is, amely
abbdl a fajdalombol sziiletett. Ez az a rész, amelyet
megproébalunk életben tartani. Az a rész, amely azt mondja:
»~Engem bantottak. Engem nem valasztottak. Nekem kellett
er6ssé, 6vatosabbd, lathatatlanna vagy tokéletessé valnom.”

Amikor abbahagyjuk az azonosulést azzal az éneddel,
akkor mér nem kell djra és Gjra lejatszanunk a torténetét. Az
onreflexié megtori a korforgast. Lehet6vé teszi, hogy

megalljunk, miel6tt reagalnank. Lehet&vé teszi, hogy
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megmentsiik a kapcsolatainkat, ahelyett, hogy a multat a
jelenre vetitenénk; ahelyett, hogy a sajat megoldatlan
érzéseinket és sebeinket masokra vetitenénk.

A kivetités nemcsak azoknak art, akiket hibaztatunk,
hanem korldtozza a sajat novekedési és fejlédési
képességiinket is. Amikor masokat hasznalunk btinbaknak,
elkertiljiik a sajat cselekedeteink, dontéseink és
meggy6z6déseinkért valo felel6sségvallalast. Ez az
elkertilés pillanatnyilag konnyebbnek ttinhet, de végs6
soron megakadalyozza, hogy tovabblépjink.

Masok hibaztatasa megfoszt minket a reflexio, a tanulas
és a fejl6dés lehet6ségétsl. Megakadalyozza, hogy a valodi
kényelmetlenségiink okéat kezeljiik, és arra késztet, hogy
folyamatosan kifelé, ahelyett, hogy befelé nézziink. Ez
nemcsak aldozatnak érezziik magunkat, hanem masra
haritjuk a problémdink megolddsanak felel6sségét, igy
masok dontéseinek kiszolgéltatottjava valunk. A kivetités
tehetetlenné tesz minket, és csak mi magunk allithatjuk

vissza az erénket, ha visszatériink onmagunkhoz.
Az idolizalas illtazioi:

Masok béalvanyozasa pozitiv cselekedetnek ttinhet, a

csoddlat vagy a tisztelet kifejezésének. De valéjaban ez is a
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kivetités egy masik formaja. Amikor valakit piedesztalra
emeliink, nem agy latjuk, amilyen val6jaban, hanem a sajat
vagyaink, torekvéseink vagy kielégitetlen sziikségleteink
szemiivegén keresztill. Idealis valtozatot hozunk létre réluk,
olyan tulajdonsagokat és mindségeket tulajdonitva nekik,
amelyek nem feltétlentiil egyeznek meg val6di énjtikkel.

Amikor valakit balvanyozunk, ra vetitjik a
tokéletességrol alkotott elképzelésiinket. Gondolhatjuk,
hogy ,, 6k mindent tudnak”, vagy , az életiik sokkal jobb,
mint az enyém”. De ez a felfogas hianyos. Csak a felszint
latjuk, az életiiknek azokat a részeit, amelyeket
megosztanak veliink, vagy a képet, amelyet magukrol
kialakitottak. A felszin alatt ugyanazokkal a kétségekkel,
félelmekkel és bizonytalansagokkal kiizdhetnek, mint barki
mas.

Gondoljunk csak arra, hogy milyen gyakran
balvanyozzuk a kozszerepl6ket, példaul a hirességeket, a
vezetSket vagy az influencereket. Csodaljuk eredményeiket,
karizmajukat vagy latszolag hibatlan életiiket. De ez a
csoddlat gyakran nem jér egyiitt az emberiségiik teljes
megértésével. Nem latjuk a maganéleti kiizdelmeiket, a
sebezhetd pillanataikat vagy az dldozatokat, amelyeket

hoztak. Ehelyett egy narrativat alkotunk arrol, kik is 6k
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valdjdban, egy narrativat, amelyet inkabb a sajat igényeink
alakitanak, mint a valdsag.

Rajuk vetitjiik a reményeinket, vagyainkat vagy
kielégitetlen sziikségleteinket. Az altalunk létrehozott kép
annak a tiikorképe, amit latni szeretnénk, nem feltétlentil
annak, akik val6jaban. Hasonloképpen, amikor valakit a
dontései alapjan itélink meg, példaul amikor kritizalunk
valakit, aki figgdséggel kiizd, akkor a sajat el6itéleteinket és
megkiizdési mechanizmusainkat vetitjiik rajuk. Lehet, hogy
fels6bbrendiinek érezziik magunkat, mert nem osztozunk a
szokasaikban, de ez nem jelenti azt, hogy mi magunk
mentesek vagyunk a kidros megkiizdési mechanizmusoktol.
Nem vagyunk fels6bbrendtiek masoknal csak azért, mert
mas mintat vagy szokast alkalmazunk a fajdalom
kezelésére.

Masok idealizalasa is karosithatja kapcsolatainkat.
Amikor valakit tokéletesnek latunk, irrealis elvarasokat
tdmasztunk vele szemben. Elarulva érezhetjiik magunkat,
amikor nem felelnek meg az altalunk létrehozott idealnak,
még akkor is, h , hogy az az ideal soha nem volt igazén az
ovék. Ez csal6dashoz, haraghoz vagy kiabrandulashoz
vezethet, nem azért, mert 6k megvaltoztak, hanem azért,

mert mi soha nem lattuk ket igazan.
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Az idealizalas tavolsagot is teremt. Amikor valakit
magunk folé emeliink, elvalasztjuk 6t az emberségétol.
»+Masnak” tekintjuk, valami elérhetetlennek, ahelyett, hogy
hibéival és osszetettségével rendelkez6 egyénnek latnank.
Ez az elvalasztas megakadalyozhatja a valédi kapcsolatot és
megértést.

Akar lenézel valakit, akér felnézel ra, nem foglalkozol
azzal, hogy ki is 6 val6jaban. Ehelyett a sajat vetiileteid
tiikrében latod 6t, fliggetlentiil attol, hogy azok pozitivak
vagy negativak. Tovabbra is a sajat tapasztalataid, értékeid

és hiedelmeid alapjan itéled meg.

Ujra kapcsolatba 1épni 6nmagunkkal és méasokkal:

A valoédi kapcsolat megkoveteli, hogy az embereket
olyannak lassuk, amilyenek, nem pedig olyannak,
amilyeneknek szeretnénk ket latni. Ez azt jelenti, hogy
elismerjiik az emberségiiket, az er6sségeiket és a
kiizdelmeiket, a sikereiket és a kudarcaikat. Azt jelenti,
hogy elfogadjuk, hogy 6k is, akarcsak mi, folyamatosan
fejlédnek. Ha feladjuk az idealizalast és a kritikat,
megnyitjuk az utat a mélyebb, hitelesebb kapcsolatok felé.
Nem tudunk kapcsolatba 1épni egy illaziéval; hajlandonak

kell lenntink mésokat olyannak latni, amilyenek. Ha valodi
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kapcsolatot akarunk, hajlandénak kell lenntink latni az
igazsagot.

Ugyanez vonatkozik arra is, ahogyan magunkat latjuk.
Amikor mésokat balvanyozunk, gyakran lehetetlen
mércével mérjiikk magunkat, és automatikusan rosszabbul
érezziik magunkat. Ez az 6sszehasonlités illazidban tart
minket. Ha ezt tudatosan elismerjiik, megszabadulunk az
Osszehasonlitds terhétdl, és teret teremtiink az
onelfogadasnak. Senki sem tokéletes, és ez rendben van.

Az onreflexi6 az els6 1épés ahhoz, hogy valodi
kapcsolatot tudjunk kialakitani masokkal. Ehhez fel kell
ismerntink sajat vetiileteinket, és meg kell értentink, hogy
azok hogyan befolyasoljak masokrol alkotott képet. Az
onreflexio soran nehéz kérdéseket kell feltenniink
magunknak: Mit arul el rélam ez a reakci6? Hol van a
gyogyulatlan sebem? Miért érzek szégyent? Ravetitem-e
masokra a félelmeimet, bizonytalansdgaimat vagy
vagyaimat?

Ezek a kérdések, bar kihivast jelentenek, a novekedés és
az intimitas kapujaként szolgalnak. Amikor mésokat
hibaztatunk, elszakadunk t6liik. Védekez6 blokkot hozunk
létre, amely nem engedi, hogy a kapcsolat kialakuljon.

Enélkiil nincs kapcsolat.
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A gyogyulas a leghatékonyabb moddja annak, hogy
megtorjiik a kivetités korforgasat és mély kapcsolatot
teremtstink masokkal. Amikor foglalkozunk a sajat
sebeinkkel, abbahagyjuk, hogy masokat btinbaknak
hasznaljunk a fdjdalmunkért. Ehelyett empétiat és
egytttérzést apolunk, nemcsak magunk irant, hanem a
korulottunk 1évok irdnt is. Ez a belsé munka éatalakitja a
kapcsolatainkat, lehet6vé téve, hogy a kivetités korlatai
nélkiil kapcsolédjunk egymashoz.

Amikor felismered sajat emberségedet - hibaidat,
kiizdelmeidet és sikereidet -, akkor masokat is ugyanilyen
szemmel kezdesz latni. Ez a perspektiva el6segiti a
kolcsonos megértést és tiszteletet. Lehetévé teszi, hogy
elengedj a masok irdnyitasdnak vagy megitélésének
sziikségességét, és helyette elfogadjad 6ket olyannak,
amilyenek.

A Kkivetités korforgasabol valo kiszabadulés révén teret
teremtesz az 6szinteségnek és a kapcsolédasnak. Nem lesz
sziikséged arra, hogy méasok illeszkedjenek a narrativadba,
és ezzel felszabaditod 6ket, hogy a sajat igazsagukat éljék.
Csak a sajat kivetitéseid felismerésével engedheted meg
masoknak, hogy 6nmaguk legyenek. Szabadsaguk abbdl

fakad, hogy mentesek a te elvarasaidtol, kivetitéseidtol és
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itéleteidtdl. A te szabadsdgod az onmegvaldsitasbol fakad.

Végiil az onreflexié mind téged, mind a koriilotted
lévoket felszabaditja. Lehet6vé teszi, hogy tisztan lasd
onmagad, és ezt a tisztasdgot masokra is kiterjeszd. Amikor
megtanulsz megbocsatani magadnak, masoknak is
megbocsatébba vélsz. [gy hozunk létre tartés valtozast a
kapcsolatainkban, azéltal, hogy meggyogyitjuk a
kapcsolatunkat 6nmagunkkal.

A szerepek, amelyeket jatszanak:

Az, ahogyan magunkrodl gondolkodunk, tiikrozédik
masokkal val6 kapcsolatainkban. Tudat alatt azokat
valasztjuk, akik meger6sitik onképtinket. Ha azt az
identitast vetted fel, hogy ,az, akit mindig elhagynak”,
akkor tudat alatt azokhoz az emberekhez vonzédsz, akik
elmennek. Vagy tgy értelmezed a tavollétiiket, a
hallgatasukat, a hataraikat, hogy azok bizonyitjak, hogy
elmennek, még akkor is, ha nem igy van. Beleosztod ¢ket a
mar megirt szerepbe. Nem azért, mert fajdalmat akarsz
magadnak okozni, hanem mert a torténet ismerésnek ttinik.
El6re lathato. Biztonsdgos, a maga fajdalmas modjan.

Ez a valasztott identitas csapddja. Miutan eldontotted, ki

vagy - akar az elhagyott, a lathatatlan, a problémamegoldo,
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az erds -, tudat alatt elkezded alakitani a kapcsolataidat,
hogy azok illeszkedjenek ehhez. Olyan embereket vonzol
magadhoz, akik megerdsitik a torténetet, vagy olyanokra
vetited a szerepet, akik nem is tudjék, hogy szerepelnek a
darabodban. A kedvességet figyelmen kiviil hagyod a
hidegség javara, mert az jobban illik a forgatékonyvbe.
Sabotalod a szerelmet, mert az meger6siti azt a hitedet,
hogy nem vagy szeretetre mélté6. Eltizod az embereket, és
ezt bizonyitéknak tekinted arra, hogy senki sem marad.
Ekozben nem a kapcsolatot keresed, hanem a
kovetkezetességet, még akkor is, ha nem akarod az
eredményét.

Az identitas, amit kialakitottdl, soha nem az igazsagrol
szOlt. A tulélésrdl szolt. A talélés nem azt kérdezi: ez j6
nekem? Hanem azt: ez ismerds nekem? Mert az ismerd&s
biztonsdgosabbnak tlinik, mint az ismeretlen, még akkor is,
ha faj.

De mi torténik, ha méar nem kell, hogy a torténet igaz
legyen? Mi torténik, ha tigy dontesz, hogy mar nem te vagy
az elhagyott? Vagy az, aki tgy érzi, hogy tual sok? Vagy soha
nem elég? Az egész szereplégarda megvaltozik. A szerepek
feloldodnak. A minta megtorik. Elkezdesz az embereket

olyannak latni, amilyenek, nem pedig olyannak,
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amilyeneknek lennitik kell, hogy a fajdalmad életben
maradjon.

Ekkor valik lehet6vé a gydgyulds. Nem azért, mert
masok megvaltoztak, hanem azért, mert mar nem van
sziikséged rajuk, hogy szerepet jatszanak egy darabban,
amelyet mar nem akarsz tovabb jatszani. Es ez is a

szabadsag cselekedete. Mindkett6tok szamara.

A korforgas megtorése:

Mi nem igazan latjuk az embereket; a multbeli
torténeteinket és hiedelmeinket latjuk. Azokat, amelyeket
talélunk, és azokat, amelyek 6sszetortek minket. Ez az
illtzié. Amikor kivetitink, nem a valésaggal
interakci6zunk, hanem a valésagrol alkotott emlékeinkkel.
Nem a jelen pillanatban 1év6 személyre reagalunk. A
multunk szellemének reagalunk, aki bantott, figyelmen
kiviil hagyott, elhagyott vagy elutasitott minket. Es gyakran
anélkiil, hogy észrevennénk, megprobéljuk megovni a régi,
sebzett bnmagunkat azzal, hogy a el6ttiink all6 személyt a
multbol szdrmazo fenyegetésként kezeljiik.

Ez az, ami a kivetités val6jaban. Nem csak vadaskodas,
hanem hidnyos védelem. Az elme azt mondja: méar voltam

ilyen helyzetben, és nem tsztam meg sértetlentil. Tehat
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el6szor védekezziink. Vadoljunk, miel6tt minket
vadolnanak. Huzzunk el, miel6tt hatrahagyndnak minket.
Gondoskodjunk réla, hogy ezuattal masképp legyen.

De az igazsag az, hogy mar nem vagy az a személy.
Nem vagy az a gyermek, aki valasztisra var. Nem vagy az a
gyermek, aki elégségesnek akar lenni. Nem vagy az
elfeledett, az elhagyott, az érdemtelen. Lehet, hogy még
mindig magadban hordozod a fdjdalmukat, de megvan az
er6d, hogy meggyodgyitsd Sket. Megvan a képességed, hogy
megadja nekik azt a egylittérzést és megértést, amit soha
nem kaptak meg azoktol, akik a sebeket okoztak. Ez a te
erdd.

A korforgas akkor szakad meg, amikor rajossz, hogy a
fenyegetés, amire reagdlsz , mar nem létezik. Csak az
emlékezetben él. Az emlékezet pedig nem a valosag
térképe, hanem a fajdalom feljegyzése. Nem kell tovabb
védened az identitdsodat, ha az a ttlélés érdekében épiilt
fel. Nem kell bizonyitanod, ki vagy, ha mar nem akarsz az
lenni, akivé valnod kellett. Az a verziéd nem rossz.
Zsenialis volt. Megtalélta a modjat, hogy biztonsagban tarts,
amikor senki mas nem tette. De mér nem kell iranyitania.

Az onreflexi6 visszaadja neked a kulcsot. Lehet6vé teszi,

hogy megallj és megkérdezd magadtol: Magamat védem
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ettdl a személytdl, vagy egy olyan multtdl, amelytél mar
nem kell védekeznem? Amikor &szintén, gyengéden,
egylittérzéssel tudsz valaszolni erre a kérdésre, az illtazio
elkezdi halvanyulni. Elkezdesz az embereket nem
ellenségként vagy megmentéként latni, hanem emberként.
Hibas, gyonyor, osszetett emberekként. Pont mint te.
Mar nincs sziikséged rdjuk, hogy szerepet jatszanak a
fajdalmadban. Mar nincs sziikséged arra, hogy a jelenen
keresztiil Gjrairjad a maltat. A pillanatot annak fogadod el,
ami, nem pedig annak, amire emlékeztet. Es itt kezd6dik a
szabadsag. Nem a tokéletes viselkedésben. Nem minden
kivalto ok lekiizdésében. Hanem abban, hogy felismered,
hogy mér nem az a személy vagy, akivel a fajdalom tortént.

Te vagy az, aki eldonti, mi torténik ezutan.

A gyakorlatban:
A gyogyito sziinet

Fogd meg a hibaztatast: Figyelj oda azokra a pillanatokra,
amikor kisértésbe esel, hogy masokat hibaztass az
érzéseidért. Kérdezd meg magadtol: Roluk van sz, vagy ez
valamit felfed r6lam? Van valami mélyebb oka ennek? frd le

a gondolataidat. Mi az igazi oka ennek a vitanak vagy
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konfliktusnak? Tényleg a elfelejtett WC-papir miatt
veszeksziink, vagy ez régi érzéseket valt ki bel6lem, hogy

elhanyagolnak és nem hallgatnak meg?

Onmagunk iranti egyiittérzés ellenérzése: Amikor
kritikusnak érzed magad masokkal szemben, 4llj meg és
kérdezd meg magadtdl: Mire van sziikségem ebben a
pillanatban? Van valami igényem, ami nem teljesiil? Meg
tudom-e valdsitani magam? Add meg magadnak azt, amit

keresel, legyen az megértés, pihenés vagy meger6sités.

Hasznalja a vetités sziineteltetését: Legkdzelebb, amikor
ugy érzi, hogy er6sen reagél valakire, alljon meg egy
pillanatra. Miel6tt megszoélalna vagy cselekedne, kérdezze
meg magatol: Ezek az én érzéseim, amelyeket a masikra
vetitek? Van valami, amit félek elfogadni magamban?
Konnyebb kiils6leg, mint bels6leg kezelni ezt a helyzetet ()?
Vegyen egy mély leveg6t. Majd ne a multb6l, hanem a

jelenlegi bnmagabol reagaljon.
Vedd vissza a tiikrot: Valassz ki egy kozelmultbeli

interakciot, amely kivaltott benned valamit, és ird le a

naplédba.
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Ne elemezze 6ket. Fedezze fel 5nmagét. Kérdezze meg: Mit
éreztem? Milyen hitem valt ki bel6lem? Milyen véltozatom
volt jelen abban a pillanatban? Mit latott volna helyette a
meggyogyult valtozatom? Ez a gyakorlat segit a
kivetitéseket onismeretté, az onismeretet pedig atalakuldssa

alakitani.

Kérdések az onreflexiohoz:

Mire reagéalok val6jaban?

Amikor valaki szavai vagy cselekedetei felkavarjik az
érzelmeimet, megallok-e, hogy megkérdezzem magamtdl,
val6ban réluk van-e sz6, vagy valami megoldatlan dologrol

bennem? (Milyen sebet érinthet ez?)

Milyen torténetet hordozok magamrol, amelyet Gjra és Gjra
masokra vetitek? (Ez a torténet még mindig azt a személyt

tukrozi, akivé valok, vagy csak azt, aki voltam?)
El6fordult mar, hogy félreértettem egy helyzetet vagy

szandékot, mert a multbeli fajdalmam sztirte azt? (Mi

segitett rajonni, hogy nem az volt, amit gondoltam?)
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Melyik valtozatomat védem, amikor kirobbanok,
visszahtizédok vagy bezarkézom a kapcsolataimban? (A
megsebzett énemet? Az elhagyott énemet? Azt, aki még

mindig azt kéri, hogy vélasszak 6t?)

Mikor latom az embereket tisztdbban? Amikor
biztonsagban és teljesnek érzem magam, vagy amikor
torékenynek és félének érzem magam? (Hogyan alakitja az

én dllapotom a percepciémat?)
Milyen mintdk ismétlédnek a kapcsolataimban, és mit

arulnak el ezek a bels6 narrativimrol? (Milyen szerepet

jatszom tudat alatt, Gjra és Gjra?)
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Egyiittérzés / Elkiilontilés

Az, ahogyan a nem kedvelt embereket kezeljiik,
gyakran tiikrozi azt, ahogyan a szamtizott vagy arnyékos
részeket kezeljitk magunkban. Az egytittérzés alapvetSen
egy belsé allapot, miel6tt kiils6 gesztussa valik. Azzal
kezdédik, hogy hogyan reagalunk a sajat fajdalmunkra, a
sajat torténettinkre, a sajat emberségiinkre. Ha a
szégyeniinket itélkezéssel fogadjuk, akkor nehezen fogjuk
masokat kegyelemmel fogadni. De amikor megtanuljuk
gyengéden banni magunkkal, amikor elkezdjiik befogadni
azokat a részeket, amelyeket elutasitottunk, akkor
megnyitjuk az ajtot a mélyebb kapcsolatok el6tt. Nem csak
beliil, hanem a koriilottiink 1évé vilaggal is.

A szétvalasztottsag nem a politikaval vagy az
identitassal kezd6dik, hanem az 6nmagunktél valo
elszakadéssal. Minél toredezettebbek vagyunk beliil, annal

inkabb tudat alatt osztjuk fel a vilagot ,én” és ,6k”,
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,biztonsagos” és ,nem biztonsagos” kategoriakra.
Kitaszitjuk méasokat, mert emlékeztetnek benntinket a sajat
magunkbol kitaszitott részekre. Hibaztatjuk, biraljuk vagy
elutasitjuk 6ket, mert még nem talaltunk békét
onmagunkban.

De az egyiittérzés nem igényli az egyformasagot. Nem
torli el a kiilonbségeket, és nem kéri, hogy egyetértiink.
Arra kéri, hogy tisztan lassunk. Hogy a felszin mogé
nézziink, és meglassuk azt a kozos szalat, amely
mindannyiunkat athat, és amely a vagy, hogy lassanak
minket, hogy biztonsdgban legytink, hogy szeressenek
minket. Amikor meggyogyitjuk a bels6 elszakadast,
abbahagyjuk annak kivetitését a kiilvilagra. Abbahagyjuk
azt, hogy masoktdl csak azokat a részeket tiikrozzék vissza,
amelyeket elfogadtunk magunkban. Nem osztjuk tobbé a
vilagot olyan részekre, amelyeket el tudunk viselni, és olyan
részekre, amelyeket el kell utasitanunk.

Az igazi egylittérzés akkor sziiletik, amikor emlékeziink
arra, hogy mindenki hordoz magéban valamit. Hogy
minden viselkedés mogott egy torténet all, és minden
torténet mogott egy seb, egy félelem vagy egy sziikséglet. Es
bar nem mindig tudjuk elfogadni méasok dontéseit, mégis

felismerhetjiik az emberségiiket, ahogyan sajat magunkét is
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megtanuljuk felismerni.

A szétvalasztés a sebzett én szokdasa; az egytittérzés az
integralt én gyakorlata. Ahogy gyoégyulunk, elkezdjiik az
embereket nem fenyegetésként vagy idegenként, hanem
emberként latni. Pontosan gy, mint magunkat. Hib4snak,
osszetettnek, szenvedének, kiizdének. Es ebben a

felismerésben épitjitk meg a hidat egymashoz.

A szétvalasztottsag gyokerei:

A szétvalasztas beliilrél kezdédik. Miel6tt az vilagot
kategoriakba sorolnank, miel6tt valakit ,masnak”
cimkéznénk, a sajat bels6 vildgunk mar megosztott.
Gyerekként megtanuljuk, mely részei elfogadhatok és
melyek nem. Megtanuljuk, mi hoz nekiink szeretetet és mi
biintetést, mi biztonsagot és mi elutasitast. Lassan, anélkiil,
hogy észrevennénk, elkezdiink széttoredezni.

Elnyomjuk a szomortasagunkat, ha az masokat
kényelmetlentil érint. Elhallgatjuk a haragunkat, ha az bajba
sodor minket. Elrejtjiik a kivancsisdgunkat, ha az a
szabalyokat fenyegeti. Darabrél darabra szamtizziik
magunkbol a részeket, csak hogy tartozhassunk valahova.
Nem azért, mert torottek vagyunk, hanem mert

alkalmazkodoéképesek. A gyermek mindent megtesz, ami
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sziikséges a kapcsolattartashoz, még akkor is, ha ez azt
jelenti, hogy elszakad tnmagatol.

Ezek a szamizott részek nem tlinnek el. A héattérben
élnek, varnak. Es ha nem ismerjiik el és integréljuk ¢ket,
végiil megnyilvanulnak a kapcsolatainkban. Valaki
szomorusaga kivéltja benniink az érzelmeket, mert
emlékeztet minket a szomortsagra, amelyet nem engedtek
kifejezni. Elutasitjuk valaki haragjat, mert tiikrozi azt a
diihot, amelyet megtanitottak nekiink félni magunkban.
Irigyeljiik masok szabadsagat, mert még mindig nem
bocsatottunk meg magunknak azért, hogy kicsinek kellett
maradnunk.

Amikor nem békiiltiink meg a sajat, elutasitott,
elnyomott részekkel (), azokat masokra vetitjiik.
Talzottnak, tal érzékenynek, tal dithosnek, tal hangosnak
bélyegezziik 6ket. Nem azért, mert azok, hanem mert
nekiink soha nem engedték meg, hogy azok legyiink. Igy
azt, amit magunkban nem engediink meg, masokban sem
engedjiik meg. Itt kezd6dik a szétvalasztas, nem ideolégia,
hanem a meg nem gyo6gyult identitas révén.

Azok az emberek, akiket eltaszitunk vagy elitéliink,
gyakran azoknak a részeknek a képvisel6i, amelyekkel még

nem békéltiink meg. Es amig ezt nem ismerjiik fel, addig a

98



Kotetlen

kiils6 vilagot probaljuk megjavitani, ahelyett, hogy a bels6
vilagunkat gyogyitanank. Osztottsagot teremtiink ott, ahol
integraciora lenne sziikség.

De amikor elkezdiink egytuittérzéssel befelé fordulni,
amikor azt mondjuk azoknak a szamtizott részeknek: ,Most
mar hazajohettek”, valami megvéltozik. Meglagyulunk.
Nem lesz sziikségiink arra, hogy méasok masok legyenek,
hogy mi j6l érezziik magunkat. Nem koveteljiik tobbé az
egyformasagot a kapcsolat feltételeként. Nem hasznaljuk
tobbé masokat a sajat belsé haborunk csatatereiként.

Mert ez lesz bel6le - habord. Nem hangos és
nyilvanval6, hanem finom és csendes. Az a fajta habora,
amely a reakciéinkban él. Abban, ahogy kritizdlunk valakit
azért, mert , tdl érzelmes”, mikézben mi magunk soha nem
engedjiik meg magunknak, hogy sirjunk. Abban, ahogy
nehezteliink valakinek a magabiztossagara, mert mi
magunk soha nem engedjiik meg magunknak, hogy erések
legytink. Ab ban, ahogy ragaszkodunk valakinek a
jovahagyasahoz, mert még nem tanultuk meg, hogyan
fogadjuk el magunkat.

Mas emberek lesznek a szinpad, ahol megoldatlan
részei jatszak el torténeteiket. A perfekcionista benniink azt

akarja, hogy masok kudarcot valljanak, hogy mi
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kompetensnek érezhessiik magunkat. Az elhagyott
résziinknek sziiksége van masokra, hogy maradjanak, még
akkor is, ha ez a méltésagunkba kertil. A szégyenkez6
résziinknek sziiksége van valakire, akit hibaztathat, akit
biintethet, aki viseli azt, amit mi nem vagyunk hajlandék
érezni.

Anélkiil, hogy észrevennénk, elkezdjiik az embereket
olyan szerepekbe osztani, amelyeket évek 6ta gyakorlunk.
A gazember, az aruld, a bird, a megmentd. Nem azért, mert
6k azok, hanem mert a bels6 narrativdnknak erre van
sziiksége. Nem a el6ttiink 4ll6 személlyel allunk
kapcsolatban. Azokhoz a részekhez kapcsolodunk,
amelyeket 6k képviselnek. Azt hissziik, hogy egy barattal,
partnerrel, idegennel vitatkozunk az interneten, de
val6jaban a kielégitetlen sziikségleteinkkel, kimondatlan
fajdalmunkkal, megoldatlan maltunkkal vitatkozunk.

Ezért fontos a gyogyulas. Nem csak a lelki békénk miatt,
hanem azért is, ahogyan a vilagban megjelentink. Amikor
teret engediink a sajat fajdalmunknak, abbahagyjuk, hogy
masoktol koveteljiik, hogy viseljék helyettiink. Amikor
bels6 egytittérzést tantsitunk, abbahagyjuk, hogy a
sebeiteket fegyverként haszndljuk masok ellen. A habora

nem akkor ér véget, amikor masok megvaltoznak, hanem
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amikor mar nem hasznéljuk masokat a fajdalmunk
megoldésara .

Az igazi tartozdas akkor kezd6dik, amikor teret
engediink magunknak. Es amikor ezt megtesziik, teret
engediink méasoknak is. Nem azért, mert 6k megvaltoztak,

hanem azért, mert mi megvaltoztunk.

Az 6nmagunk iranti egyiittérzés hidnya:

Az irgalom hidnya masok irdnt az 6nirgalom hianyabdl
fakad. Az a gyermek, aki sajat bantalmazasaért vagy
zaklatasaért magat hibaztatja, feln6ttként empétia nélkiil
viszonyulhat mas aldozatokhoz. Ahelyett, hogy a
felel6sséget a bantalmazoéra, aki lehet sziil6 vagy mas, akit a
gyermek pszichéje meg akar védeni, haritand, a gyermek
magat hibaztatja. A gyermek a sajat ,gyengeségére” vagy
hianyossagara koncentral, és igy gondolja, hogy egy masik
tulajdonsag megmentette volna 6t a bantalmazastol.
FelelGsséget vallal a sajat bantalmazéasaért, annak ellenére,
hogy nem az 6 hibaja volt. Ezzel nem alakul ki dnmagéaval
szembeni egylittérzés vagy empatia. Ezért nem alakul ki
mas aldozatok irdnti egytittérzés vagy empatia sem.

»+Nem kellett volna bantalmaznia téged” helyett ,Nem

kellett volna magadnak ilyen helyzetbe hoznod magad”
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lesz. ,Nem kellett volna megerészakolnia” helyett ,Nem
kellett volna innia” lesz. ,Nem kellett volna olyan dolgokat
dobaélnia r4, amik ” helyett ,Nem kellett volna feldiihitenie”
lesz.

Ez a gondolkodasmoéd felmenti a bantalmazét a sajat
tettei alol, és a felel6sséget a bantalmazas aldozatara haritja.
Altalaban azoknal alakul ki, akik felel6snek érzik magukat a
sajat bantalmazasukért.

Amikor mésokat feddnek, valéjaban magukat feddnek.
Amikor mésokat itélnek, val6jaban magukat itélik. Az, hogy
nem éreznek egyiitt masokkal, azt jelenti, hogy nem éreznek
egylitt a fiatalabb, sebzett tnmagukkal.

Ha nem lettem volna olyan kicsi, ha nem lettem volna
olyan ostoba, ha nem nyitottam volna ki a nagy szamat, ha
nem valtottam volna ki a diihét, ha nem lettem volna olyan
bizakodo, ha nem ittam volna meg azt az italt, ha nem
biztam volna benne. En voltam az. En tettem valamit, ami
miatt bantalmaztak vagy fdjdalmat okoztak nekem.

Igy az én elég bolcs ahhoz, hogy levalassza a felelés
részt, és szamiizze azt a tudatunkbol. Mivel ez egy
fajdalmas kovetkeztetés, ,,az én hibam volt”, a tudatunk
inkdbb nem gondol ra tovdbb. Amikor masok dldozati

szerepével talalkozik, az kivéltja a védelmi
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mechanizmusainkat, ami diih, kritika vagy itélkezés
formajaban nyilvanul meg.

Az onmagunktol valo elszakadés kivetitést eredményez
a , ” masikra. Ha elutasitottam egy részemet, 6sztondsen
elutasitom azt benned is. Nem tudom elfogadni benned azt,
amit magamban nem fogadtam el. Ezért az egytittérzés nem
csak kiils6 gyakorlat. Ez egy bels¢ allapot. Minél inkabb
elfogadjuk elutasitott és szamizott részeit magunknak,
annal tobb helyet teremtiink masoknak.

Az egyiittérzés akkor dramlik a legkonnyebben, amikor
onmagunkkal 6sszhangban vagyunk, amikor teljesnek,
nyugodtnak és kiegyenstlyozottnak érezziik magunkat.
Amikor integraltak vagyunk. Ebben az allapotban masok
nem fenyegetnek minket olyan kénnyen. Nem prébalunk
bizonyitani, védeni vagy iranyitani. Megengedhetjiik
masoknak, hogy azok legyenek, akik, anélkiil, hogy ez
barmit is jelentene rélunk, mert ez nem rélunk szol. Az,
hogy masok hogyan valasztjak meg az életiiket, semmi koze
hozzank. A tapasztalataik a sajatjaik.

Azonban, amikor nem vagyunk dsszhangban, amikor
nem vagyunk integraltak, amikor bizonytalanok vagyunk
abban, kik vagyunk, elkezdenek elvalasztani. Elkezdenek

hibaztatni. Elkezdenek masoktdl megerd@sitést vagy
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tukrozést varni, csak hogy biztonsagban érezziik magunkat.
Sziikségiink van r4, hogy olyanok legyenek, mint mi.
Sziikségiink van rdjuk a mi oldalunkon, hogy tgy érezziik,
a jo oldalon allunk.

Masrészt, minél jobban elfogadjuk a sajat
ellentmondésainkat, annal tobb kegyelmet tantsitunk az
ovék irant. Minél jobban elfogadjuk a magunkbdl elutasitott
részeket, annal kevésbé biintetjiik azokat az embere , akik
ezekre emlékeztetnek minket.

Az igazi egylittérzés nem az egyetértésrol szol. Nem
arr6l, hogy elnézziik a karos viselkedést vagy eltoroljik a
hatarokat. Arrdl szol, hogy tisztan lassunk anélkiil, hogy
embertelenné valnank. Arrél szo6l, hogy megmaradunk
onmagunkban, mikozben felismerjiik a masokban rejl
kozos vonasokat.

Amikor emlékszem a sajat szenvedésemre, tisztelettel
viszonyulhatok a tiédhez. Amikor emlékszem a sajat
gyogyuldsomra, teret adhatok a tiédnek. Igy kezdédik tjra a
kapcsolat, nem az egyformasagon, hanem az elismerésen és

az egyltittérzésen keresztiil.

Az egyiittérzés gyakorlasa egy megosztott vilagban:

Konnyt az egydittérzésr6l mint erényrol, értékrol,
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idealrol beszélni. De a gyakorlatban az egytittérzés gyakran
kényelmetlen. Arra kér minket, hogy nyitottak maradjunk,
amikor bezarkozni szeretnénk. Hogy kivancsiak maradjunk,
amikor védekezben viselkediink. Hogy megértésre
torekedjlink, amikor a megitélés lenne a konnyebb.

Az igazi egylittérzés nem csak a nagy gesztusokban
vagy a nyilvanos jotékonysagi cselekedetekben él. A
csendes pillanatokban él, amikor tigy dontiink, hogy nem
vessziik magunkra a dolgokat. Amikor lélegzetet vesziink,
ahelyett, hogy feltételezéseket tennénk. Amikor
emlékeztetjiik magunkat, hogy valakinek a viselkedését
olyan fajdalom alakithatja, amelyet mi nem lathatunk. Nem
azért, hogy mentse, hanem hogy emberibbé tegye.

Ez a fajta egytittérzés nem passziv. Aktiv. Ez egy
dontés, amit meghozunk, néha tjra és Gjra, hogy
kapcsolatban maradjunk a sajat emberségiinkkel és masok
emberségével. Még akkor is, ha nehéz. Kiilondsen akkor, ha
nehéz.

De csak akkor tudunk ilyen egytittérzést tantsitani, ha
magunkban is teret engediink neki. Ha még mindig
haboraban allunk a sajat érzelmeinkkel, nehezen fogunk
teret engedni masok érzelmeinek. Ha még mindig probaljuk

bizonyitani az értékiinket, masokat fenyegetésnek fogjuk
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tekinteni. Ha nem engediink magunknak kegyelmet, nem
fogjuk tudni, hogyan nytjtsunk masoknak. Amit nem
kaptunk meg, azt nem merjiik adni.

Ezért kezd6dik az egytittérzés beliilr6l. Nem mint
fogalom, hanem mint gyakorlat. Mint szokds, hogy magad
felé fordulsz, ahelyett, hogy elfordulnal. Hogy észreveszed
a fajdalmad, ahelyett, hogy elnyomnad. Hogy szégyen
nélkiil elfogadod a sajat ellentmondasaidat. Minél
gyakrabban teszed ezt magadért, annal természetesebben
kezd kifelé terjedni. Nem eréfeszitésként, hanem
talcsordulasként.

Mert amikor biztonsdgban érzed magad a sajat
bérodben, méar nem kell mindent kontrolldlnod magad
korul. Nem kell az egyformasag, hogy biztonsagban érezd
magad. Nem panikolsz a kiilonbségekt6l. Nem tekintesz a
nézeteltérésre veszélyként. Jelen tudsz maradni,
gyoOkereidben, nyitottan. Nem azért, mert masok
kiérdemelték az egytittérzésedet, hanem mert magadban
teremtettél neki otthont .

A hitek, valasztasok és tapasztalatok altal megosztott
vilagban az egytittérzés hidat képez. Emlékeztet arra, hogy
bar sebjeink kiilonboz&ek lehetnek, ugyanabbdl a
fajdalombodl szarmaznak. Ugyanabbdl a vagybdl, hogy
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megértsenek minket. Hogy biztonsédgban legytink. Hogy
szeressenek minket. Es amikor erre emlékeziink, valami
megvaltozik. Mar nem kell nyerntink. Elkezdjiik megérteni
a masikat. Nem kérdezziik tobbé: , Kinek van igaza?”,
hanem azt kérdezziik: , Taldlhatunk k6zos nevez&t?”

, Taldlhatunk k6zos pontot?” Mert nem kell egyetértentink
ahhoz, hogy tsszekapcsolédjunk. Fel kell ismerniink, hogy
minden zaj, minden szinlelés, minden szerep alatt emberek

vagyunk. Es ez mindig elég ahhoz, hogy tjra megprobaljuk.

A gyakorlatban:

A tiikor megtisztitasa

A tiikor sziinet: Amikor valaki kellemetlen érzést kelt
benned, akar viselkedésével, dontéseivel, akar
meggy6zbédéseivel, 4llj meg egy pillanatra. Ahelyett, hogy
reagalndl, kérdezd meg magadtol: Mi az, ami nyugtalanit
bennem? Van itt szégyen vagy itélkezés? Melyik részemre
emlékeztetnek? Ez egy meg nem gyogyult rész? Hasznald
ezt a kellemetlen érzést tiikorként, hogy megvizsgald
magad, ne pedig itélkezz felettiik. Hadd mutassa meg, hol
allsz még habortban magaddal . Végezz arnyékmunkat.

Fogadd el azokat a részeket magadban, amelyek
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szerethetetlennek ttinnek, és mutass irantuk szeretetet és

egylittérzést.

Egytittérzés beliilrol kifelé: Valassz ki egy olyan részedet,
amelyet nehezen tudsz elfogadni, lehet ez a haragod, a
szomorusagod vagy a félelmed, és tolts el 6t csendes percet
azzal, hogy egytittérzést mutatsz irdnta. Mondd el neki,
amit szerettél volna, ha valaki mondott volna neked. Vagy
irj neki levelet a naplédba. Mutass irdnta olyan egytittérzést,
amelyet masoktol soha nem kapott. Amikor elkezdesz
gyakorolni ezt a fajta belsé kedvességet, természetesen

masoknak is elkezded megadni.

Tantskodj anélkiil, hogy egyetértenél: Ha ezen a héten
taldlkozol valakivel, akinek a nézépontjaval nem értesz
egyet, probald meg jelen lenni anélkiil, hogy javitanal,
oktatndl vagy egyetértenél. Csak tantskodj. Kérdezd meg
magadtol: Milyen f4jdalmat hordozhatnak magukban? Ha
ezt a néz6épontot véalasztottak, akkor az biztosan védelmi
célt szolgdl szdmukra. Mit védhetnek? Legyen a célod a

megértés, ne az iranyitas.

Add meg, amire sziikséged volt: Gondolj egy olyan
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pillanatra, amikor agy érezted, hogy nem vesznek észre,
nem hallgatnak meg vagy félreértenek. Ezutan valassz ki
valakit az életedbd], akinek ezt megadhatod. Hallgass
megszakitas nélkiil. Er6sitsd meg anélkiil, hogy sietve
kijavitanad. Hadd véljon az a egydittérzés, amelyre vagytal,
az egylittérzéssé, amelyet most masoknak adsz. Légy az a

személy, akire sziikséged volt.

Kérdések onreflexiohoz:

Mit vagyok hajland¢ 1atni masokban?

Mikor a legnehezebb egytittérzést érezni valaki irdnt?

(Melyik részemet tiikrozik vagy kérddjelezik meg?)

Milyen torténeteket mesélek magamnak, amelyek
tavolsagot teremtenek koztem és masok kozott?
(Megbélyegzem 6ket, miel6tt megérteném Sket?)
Milyennek kell lennie mdsoknak ahhoz, hogy jol érezzem
magam? (Es mit arul el ez arrél, amit még nem fogadtam el

teljesen magamban?)

Mi vélik lehetségessé, amikor mér nem kell igazamnak
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lennem, és helyette hajland6 vagyok jelen lenni? (Mi nyilik

meg bennem és kozottiink?)

Amikor valaki zavar, melyik részemet ébreszti fel ()
bennem? (Egy elutasitott részemet? Egy emléket? Egy
sebet?)

Kit valtoztattam tudat alatt szimbélumma annak, amit

magamban elutasitottam?

Hol érzem még mindig magam bizonytalannak a
kiilonboz6ség miatt, nem azért, mert karos, hanem mert
kihivast jelent egy olyan részemnek, amellyel még nem

békéltem meg?

Amikor azt veszem észre, hogy itélem vagy elhatdrolom
magam valakit6l, megkérdezhetem magamtol: milyen érzés

lenne, ha el6szor is emberként tekintenék ra?
Mit jelent az, hogy egytittérzést tantsitok anélkiil, hogy

feladnam 6nmagamat? (Hol van az egyenstly az empétia és

az onbecstilés kozott?)
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Hol kell biztonsagban éreznem magam, miel6tt
megnyilhatok masok el6tt? (Melyik részem még mindig

nem érzi biztonsdgban magat méasok elfogadasaban? Miért?)

111



2. 1ész:

A valasztas ereje



Ertékelés vagy osszehasonlitas

Csak annyira tudunk szembenézni a vilaggal,
amennyire szembenéztiink onmagunkkal. Amikor
elszakadunk 6nmagunk egy részét6l, masokat is ugyanazon
a torott lencsén keresztiil latjuk. Tévesen azt hissziik, hogy
masok tiikrozik a mi igazsagunkat. Kivetitiink.
Védekeziink. Megosztunk.

A konyv els6 része arrél szolt, hogy vilagosan lassuk ezt
a megosztottsagot. Arrél szolt, hogy észrevegyiik a
kiilonbséget onmagunk és masok kozott, és megértsiik,
hogy ez mennyire gyégyulatlan sebekbdl fakad. Lattuk,
hogy a szétvalasztottsag hogyan dlcazhatja magat
biztonsagként, és hogy az egyiittérzés hogyan bontja le a
falakat, amelyeket onmagunk védelmére emeltiink.

De a tudatossag csak a kezdet. Miutdn meglattuk a

szakadast, vélasztas el6tt allunk. Folytathatjuk az élettinket
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a minket kicsinek tarté mintdk szerint, vagy beléphetiink a
valtozas kényelmetlenségébe. Mindkét it a maga modjan
ismerds ( ): az egyik a ismert fdjdalomban tart minket, a
masik az ismeretlen lehet6ségek felé vezet.

A masodik rész errdl a tovabblépésrol szol. Arrél, hogy
mi torténik, amikor méasképp kezdiink doénteni, nem csak a
gondolkodasunkban, hanem abban is, ahogy magunkat és
masokat latjuk, és ahogy az értéket mérjiik. Arrél, hogy
észrevesszilk a szétvalasztottsdg vonzerejét, és mégis a
kapcsolodas mellett dontiink. Arrol szol, hogy feladjuk az
osszehasonlitast, és megtanuljuk elkertilni az itélkezést.
Arrol sz6l, hogy lazitsunk a sztikosség szoritasan, hogy a
kiilonbség mar ne fenyegessen minket, hanem tagitsa

latokoriinket az eddig ismert hatarain talra.

Az elsé valasztas:

Ahogy a mondas tartja, az 6sszehasonlités ellopja az
oromot. De nem csak ellopja, hanem el is torzitja. Besurran a
gondolatainkba, és azt stigja, hogy ami van, akik vagyunk,
vagy ahogy éliink, valahogy nem elég. Kifelé és felfelé
iranyitja a figyelmiinket, és keresi azt, akinek tobbje van, aki
tobbet tesz, vagy aki jobbnak ttinik. Es amikor megtalalja

6ket, megérinti a sebtinket.
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»Miért nem én?” Ez a kérdés artalmatlannak ttinik.
Néha még motivaloan is hangzik. De mogotte egy finom
tizenet rejlik: ,Lemaradtam. Hidnyzik valami. Vesztes
vagyok. . Lemaradok.” Ezek az tizenetek alaassak az
onértékelésiinket, mert az elménk egy mentalis ponttablat
épit, ahol masok 6rome automatikusan a mi kudarcunkka
valik; ahol mésok fénye drnyékot vet a sajatunkra.

Az sszehasonlitas kicsinyit minket. Nem azért, mert
masok tal nagyok, hanem mert elfelejtjiik, milyen
hatalmasak vagyunk. A figyelmiinket arra iranyitja, ami
hianyzik. Arra kényszerit, hogy a hidnyra koncentraljunk.
Elkezdjiik magunkat olyan képekhez, id6vonalakhoz vagy
idedlokhoz mérni, amelyek soha nem nekiink széltak.
Masvalaki atjat vessziik mércéiil, és csodalkozunk, hogy
miért nem egyezik az élettink.

Mi lenne, ha megvaltoztatndnk a perspektivankat? Mi
lenne, ha az 6sszehasonlités helyett elkezdenénk értékelni?
Az 6sszehasonlitas rangsorolni akar, az értékelés megérteni
akar. Amikor 6sszehasonlitunk, arra koncentralunk, ami
elvalaszt minket: arra, ami nekik van, nekiink pedig nincs,
arra, amit jobbnak, konnyebbnek vagy szebbnek tartunk.
Nem vessziik észre a felszin mogott rejl torténetet.

Figyelmen kiviil hagyjuk az arat, amit talan fizettek. Es
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elfelejtjiik, hogy 6k is valészintileg 6sszehasonlitjak
magukat masokkal.

A megbecsiilés arra invital minket, hogy megalljunk és
djra nézziink, nem azért, hogy lebecsiiljiik magunkat,
hanem hogy tiszteljiik azt, ami van. Hogy lassuk azt az
egyedi utat, amelyen mindannyian jarunk. Hogy
felismerjiik, hogy értékiinket nem az eredmények, a
sebesség vagy a lathatosag méri. Az értéket a igazsag méri.
Az, hogy mennyit vagyunk hajlandok magunkbdél adni.
Hogyan tudna egy fa 6sszehasonlitani magat egy folyoval?
Hogyan tudna egy hegy irigyelni az eget? Kiilonb6z6, de
egyforman fontos szerepet toltenek be a természetben, és mi
is igy vagyunk ezzel.

Ertékelni azt jelenti, hogy tisztdn latunk. Nem csak &ket,
hanem magunkat is. Azt jelenti, hogy rdjoviink, hogy masok
sikere nem jelenti a mi kudarcunkat. Hogy masok szépsége
nem jelenti a mi lathatatlansagunkat. Hogy masok szerelme
nem jelenti azt, hogy mi nem vagyunk szeretetre méltok. Az
értékelés akkor torténik, amikor abbahagyjuk a ,Miért 6k és
nem én?” kérdést, és elkezdjiik azt mondani: ,Igen, 6k és én

”

is.

Az osszehasonlitas csapdaja:
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Az 6sszehasonlitds a meger6sités irdnti vagyunkbol
fakad. Tudni akarjuk, hol allunk, hogyan teljesitiink, és
hogy ,elég jol” csinéljuk-e. Ez az 6szton egykor a talélés
motivacidjaként szolgélt, arra 6sztondzve minket, hogy
fejlédjiink és versenyezziink. De a modern életben gyakran
elégedetlenség forrasava valik.

A kozosségi média felerdsiti ezt a tendenciat, mivel
masok életének vélogatott pillanatait mutatja be, amelyeket
mi a sajat életiink mércéjeként hasznalunk. Atlapozzuk
masok eredményeinek, utazasainak vagy kapcsolataiknak a
fotdit, és hirtelen a sajat élettink kisebbnek ttinik ehhez
képest. Ok jobb ételeket esznek, jobb nyaralasokra mennek
és dragabb dolgokat vasarolnak. Széval, ez mit jelent r6lam?

Ez az 6sszehasonlitasok ciklusa megfoszt minket attél a
képességtol, hogy értékeljiik azt, amink van, és azt, akik
vagyunk ebben a pillanatban. Nem veszi figyelembe a
multunkat, a fejlédéstinket vagy az utunkat. A jelenlétet
nyomassal helyettesiti. Az dlddsokat mércékkeé véltoztatja.
Az 6romot teljesitménygé véltoztatja. Az életet versennyé
valtoztatja. Most mar semmi sem élvezetes, hacsak nem
tudsz lépést tartani masokkal vagy megel6zni 6ket. Hacsak

mindenki mdas nem latja, hogy te is ugyanolyan értékes

vagy.

117



Emily Maroutian

A valodi kérdés az, hogy kivel tartsuk a lépést? Mit
el6zziink meg? Mindig van valaki, akinek tobbje van. Mikor
ér véget? Hol huzodik a 6sszehasonlitas hatdra? Mikor elég
az elég? Mikor tudunk végre megnyugodni és azt mondani:
,Igen, elértem a célt, végeztem. Most mar boldog lehetek.”?
Van olyan végs6 nyughely, ami nem a sir?

Amikor ez a gondolkoddsmad tullép a személyes
élettinkon, atterjed mésokrol alkotott véleménytinkre is.
Elkezdjiik egymassal tsszehasonlitani az embereket, és
onkényes szabvanyok alapjan értékeljiik 6ket. Ez
el6itéletekhez, sztereotipidkhoz és megosztottsaghoz
vezethet, amelyek mind abbdl a téves meggy6z6désbdl
fakadnak, hogy a kiilonbségeket rangsorolni kell, ahelyett,
hogy tinnepelni kellene ket.

Lathatatlan skéaldkat hozunk létre, amelyeken
osszehasonlitjuk a kultarakat, a megjelenést, a karriert, az
életmodot, s6t a kiizdelmeket is, mintha az érték valami
lenne, amit ki kell érdemelni vagy bizonyitani. Mintha az
emberiség egy verseny lenne, hogy ki érdemli ki a jogot,
hogy helyet foglaljon ebben a vildgban.

Itt valik veszélyessé az 6sszehasonlitas. El6itéletekhez
vezet. Sztereotipidkhoz. Olyan rendszerekhez, amelyek az

egyformaségot jutalmazzak, a kiilonbozéséget pedig
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biintetik. Mindez abbdl a téves meggy6z6désbdl fakad,
hogy az értéket mérni kell, hogy csak korlatozott mennyiség
all rendelkezésre, és hogy valakinek feliil kell dllnia, mig
masok alulra kertilnek. De az érték nem ranglétran él. A
jelenlétben él. Az igazsagban. Abban a térben, ahol egymas
mellett allhatunk anélkiil, hogy egymas felett kellene

gy6zniink.

Az identitas mint mérce:

Sok 6sszehasonlitas kozéppontjaban nem csak a
csoddlat vagy az irigység all, hanem az identitas. Az a
csendes meggy6z6dés, hogy az, aki vagy, nem elég, ha
masok mellé allitanak. Hogy a lényed - az id6zitésed, a
stilusod, a torténeted - valahogy elmarad masokétol.

Nem csak azt hasonlitjuk 6ssze, amijiik van. Hasonlitjuk
Ossze, kik 6k. A személyiségiiket. A kapcsolataikat. Az
lathatosagukat. A konnyedségiiket. Es ez alatt rejtézik a
kérdés: Az 6 identitasuk miatt az enyém kevésbé értékesnek
tnik?

Ha tgy gondolod, hogy te vagy a sikeres, akkor masok
kudarca megerésitheti ezt az érzést. De masok sikere
fenyegetének tlinhet. Ha tigy érzed, hogy téged figyelmen

kiviil hagynak, akkor masok elismerése még élesebben

119



Emily Maroutian

ravilagithat a fdjdalmadra. Nem csak masokat nézziik;
Osszehasonlitjuk a magunkrol alkotott torténetiinket azzal,
ahogyan 6k jelennek meg a vilagban. Az ¢ életiik mércéje
lesz a sajatunknak.

Amikor az identitas tudat alatt alakul ki, az
Osszehasonlitasok 6rdogi korébe csabithat minket. Mert
minden alkalommal, amikor valaki mas boldogul a
magunknak kijel6lt szerepen kiviil, az megkérddjelezi az
altalunk felépitett alapokat. Ha mindig én voltam az, aki
kiizdott, és valaki hasonl6 hattérrel sikeres lesz, mit jelent ez
az altalam elmondott torténet szempontjabo6l? Ha mindig én
voltam a ,,csinos”, mi torténik, ha valaki mas lép be és tobb
figyelmet kap? Ha az értékeimet arra épitettem, hogy a
legjobb legyek, mi torténik, ha mar nem vagyok a csticson?

Az 6sszehasonlitas akkor a legfajdalmasabb, amikor
identitasunkat fenyegeti. Ezért vessziik annyira magunkra.
Nem csak réluk van sz6. Arrél van sz6, hogy mit fednek fel
benniink, mit nem fogadtunk el magunkb , mihez kotottiik
az értékiinket, és mit gondolunk még mindig, hogy ki kell
érdemelniink. De van egy masik 1t is. Amikor identitasunk
teljes egészében gyokerezik, és nem a teljesitménytinkben,
akkor mar nem kell versenyezniink. Mar nem kell

védentink a torékeny onérzetiinket. Masok szépsége, sikere,
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orome vagy konnyedsége nem vesz el téliink semmit. Csak
egy masik moédjat tiikrozi annak, hogy embernek lenni. Egy
masik utat. Egy masik igazsagot.

Nem vagy lemaradva. Nem késtél el. Nem versenyzel.
A sajat utadon jarsz. Es az utadnak nem kell tgy kinéznie,
mint az 6vék, hogy szent legyen. Nem vagy masok
torténetének tiikorképe. Te a sajét, teljes és Osszetett
torténeted vagy. Tehat amikor az 6sszehasonlitds bekuszik,
térj vissza onmagadhoz. Kérdezd meg: Mi az, ami
fenyegetve érzi magat bennem? Melyik identitdsom kertil
veszélybe? Mi lenne, ha mar nem kellene megvédenem azt a
torténetet? Mi lenne, ha egyszertien elengedhetném? Ott
kezd6dik a szabadsag. Nem azzal, hogy egyre inkabb olyan
leszel, mint 6k. Hanem azzal, hogy teljes mértékben

visszanyered onmagad.

A megbecsiilés ereje:

A megbecsiilés a versenyrdl a kapcsolatokra helyezi 4t a
hangsulyt. Lagyitja a rangsorolasi késztetést, és helyébe a
befogadasi hajlandosag 1ép. A tantséagtétel. A tisztelet. A
megbecsiilés azt mondja: ,, Van hely mindannyiunknak.”
Arra invital minket, hogy a szépséget ne korlatozott

er6forrasként, hanem sok nyelvjarassal rendelkez6
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nyelvként lassuk. A tiéd. Az enyém. A miénk.

Amikor valamit vagy valakit értékeliink, nem kell
magunkhoz viszonyitani. Nem kell megkérdezniink, ki a
jobb, a gyorsabb, a sikeresebb vagy az értékesebb. Ehelyett
kijelentjiik: , Ennek van értéke. Es annak is.” Ez az elismerés
megnyitja az ajtét az empatia, a kivancsisag és a kozos
novekedés el6tt.

A megbecsiilés segit abban, hogy a kiilonbségeket
fenyegetés helyett lehet6ségként lassuk. A eltér6 vélemény
lehet6séget ad a megértésre. Az eltér6 életmod tanuldsra
invital. Az eltér6 at tukorré valik, amely megmutatja
nekiink, mi minden lehetséges még.

Vegyiik példaul a kulturalis sokszintiséget. Ahelyett,
hogy az egyik hagyomanyt a masikhoz hasonlitanank, hogy
melyik ,jobb”, ,igazabb” vagy ,fejlettebb”, az értékelés arra
invitadl minket, hogy mélyebbre nézziink. Hogy
megkérdezziik: Mit jelent ez szamukra? Mit tanulhatok
ebb61? Milyen szépség rejlik itt, amit még soha nem lattam?
Hogyan b6viti ez az én emberi tapasztalataimat?

Ez a perspektivavaltas nem torli el a kiillonbségeket.
Hanem emeli 6ket. Atvisz minket az itélkezésbél a
tiszteletbe, az idegenszertiségbdl a tartozasba. Es ezzel

elmélyiti az kapcsolatunkat nemcsak az emberekkel, hanem
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az emberi tapasztalatok teljes spektrumaval.

De az értékelés nem csak kiilsé. Atalakitja azt is, ahogy
magunkat latjuk. Amikor abbahagyjuk az 6sszehasonlitast,
teret teremtiink annak észrevételére, ami mar jo, mar
értékes, mar mélt6 benniink. Kezdjiik tgy latni az
egyediségiinket, hogy nem valami javitandoét vagy
bizonyitand6t, hanem valami védendé&t és dpolandoét.
Kezdjiik tisztelni az id6zitéstinket, az utunkat, a
folyamatunkat. Abbahagyjuk a ,Mikor leszek elég j6?”
kérdést, és elkezdjiik kijelenteni: ,Mar most az vagyok.”

A megpbecsiilés a valésagban tart minket. Elcsendesiti a
varakozasok zajat, és visszahoz minket a kozéppontba.
Emlékeztet minket arra, hogy nem kell kiemelked6
teljesitményt nydjtanunk ahhoz, hogy valahova tartozzunk.
Nem kell masok fényét elhomalyositanunk ahhoz, hogy a
sajatunkat lassuk.

Megengedett, hogy masokat tinnepeljiink. Megengedett,
hogy magunkat tinnepeljiik. Es megengedett, hogy egymas

mellett 1étezziink 6sszehasonlitas nélkiil.
Az dsszehasonlitasrél a megbecsiilésre valo attérés:

Amikor az sszehasonlitas csapddjaban vagyunk, a

kiilonbségeket valasztévonalnak hasznéljuk. Az egyik
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életmodot a masik folé helyezziik. Az egyik stilust, nyelvet,
hiedelemrendszert, testet, hagyoményt fels6bbrendtinek
tartjuk, mig a tobbi lemarad. De a megbecsiilés feloldja ezt a
véalasztévonalat. Azt mondja: tobbféleképpen lehet létezni.
Tobbféle ut vezet az igazsaghoz. Tobbféle szépség és siker
létezik.

Az 6sszehasonlitasrol az értékelésre valo attérés nem
egyszeri dontés, hanem fokozatos folyamat. Gyakorlas.
Visszatérés. A gondolatok és a figyelem csendes
atirdnyitasa. Arra kér minket, hogy legytiink tudataban
annak, hova iranyul a figyelmiink, és szdndékosan
értelmezziik azt, amit latunk.

Az 6sszehasonlitds gyakran automatikus. Miel6tt
észrevennénk, becstszik, és a csoddlatot irigységgé, a
megfigyelést bizonytalansaggd, a kivancsisagot onkritikava
valtoztatja. De megszakithatjuk ezt a mintat. Donthettink
ugy, hogy tudatosan fogadjuk ezeket a pillanatokat.

Ahelyett, hogy azt kérdeznénk: ,Hogyan éallok a
tobbiekhez képest?”, megkérdezhetjiik: ,Mit mutat ez
nekem arrél, hogy mit tartok fontosnak?” Ahelyett, hogy azt
gondolndnk: , Barcsak az enyém is lenne, ami nekik van”,
azt gondolhatjuk: ,Mit ébreszt bennem az, amit benniik

latok?” Az 6sszehasonlitast, az irigységet vagy a
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féltékenységet felhasznalhatjuk arra, hogy belenézziink
magunkba. Hogy onreflexiét végezziink. Hogy dolgozzunk
a sajat érdemtelenségtinkkel kapcsolatos sebeiteken. Csak
igy tudjuk felszabaditani identitdsunk azon aspektusait,
amelyek eleve irigységet vagy féltékenységet keltenek
benntink.

Minden élmény egyfajta tisztanlatast kinal nekiink.
Tobbet vagy kevesebbet akarok ebbél ()? En is vagyom
arra, amijiik van, és hogyan szerezhetem meg én is? Tobbet
vagy kevesebbet akarok lenni olyan, mint 6k? Ez az élmény
tagitotta vagy sztikitette a gondolkodasomat? Vildgossagot
nytjt nekem? Kontrasztot nytjt, amelyen keresztiil jobban
megérthetem magam? Hogyan segitett nekem?
Ertékelhetem akkor is, ha nem tetszett az élmény?

A megpbecstilés nem azt jelenti, hogy figyelmen kiviil
hagyjuk vagyainkat, hanem azt, hogy tiszteletben tartjuk
6ket anélkiil, hogy sebeket okoznank magunknak. Azt
jelenti, hogy felismerjiik, hogy masok szépségének,
sikerének vagy oromének kifejezése tiikorként szolgalhat
vagyainkhoz, és nem fenyegeti az 6nértékeléstinket. Ez
annak a tiitkroz6dése, ami lehetséges, és nem annak az
emlékeztet&je, ami hianyzik.

A megbecsiilés arra invital minket, hogy belépjtink
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masok vilagdba anélkiil, hogy elveszitenénk a sajatunkat.
Arra 8sztondz minket, hogy maradjunk htiek
onmagunkhoz, mikdzben nyitottak maradunk masok
sokszintiségére. Ez egy médja annak, hogy megtanuljuk,
nemcsak 6ket, hanem azt is, hogy kik vagyunk veliik
kapcsolatban.

Arrol is sz6l, hogy megtaldljuk a médjat annak, hogy
értékeljiik azt is, ami benntink van. Sajat hitelességtink,
szépségiink és képességeink hozzéjarulnak az emberiség
hatalmassagahoz. Megérdemeljiik, hogy ezt a sajat
sziviinkben és elménkben is felismerjiik. Es amikor ezt
megteszziik, abbahagyjuk, hogy méasokkal hasonlitgassuk
magunkat. abbahagyjuk, hogy értékrendet alkossunk.
Abbahagyjuk, hogy sziikségiink legyen arra, hogy masok
felettiink vagy alattunk legyenek.

Ez a valtozas, mint minden gyo6gyit6 valtozas, id6be
telik. Tiirelemre van sziikség. Gyengédségre van sziikség.
De minden tudatos pillanattal gyengitjiik az 6sszehasonlitas
szoritasat, és visszatériink valami sokkal erésebbhez: a
képességhez, hogy tisztan lassunk, teljes mértékben
tiszteljiik és feltétel nélkiil szeresstink. Nem csak masokat,

hanem magunkat is.
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A gyakorlatban:

Ertékeljiink mindent

Forditsd meg az sszehasonlitast: Legkozelebb, amikor
rajtakapod magad, hogy masok életét hasonlitod a tiédhez,
allj meg egy pillanatra. Ahelyett, hogy azt kérdeznéd:
»Miért nincs nekem is ilyen?”, kérdezd meg: ,Mit ébreszt ez
bennem? Melyik részem akar novekedni, kifejez6dni vagy
lathatova valni?” Hadd legyen a csodélat tiikor, nem annak,

ami hianyzik, hanem annak, ami neked is lehetséges.

Hozz létre egy napi halaszertartast: Egy héten at minden
nap ird le harom dolgot, amit értékelsz: egyet magadrol,
egyet masrol és egyet az életedrl. Ne gondolkodj tal sokat
rajta. Legyen egyszer(, 6szinte és konkrét. Ez a kis
gyakorlat eltereli a figyelmedet arrol, ami hianyzik, és
visszavezeti arra, ami él. Segit meglatni, hogy te is sok

értékes élménnyel rendelkezel az életedben.

Halatlansag az utadért: Irj le harom dolgot az életedr6l, amit
értékelsz vagy halas vagy érte, anélkiil, hogy masokéhoz
hasonlitanad. Hogyan forméltak téged a tapasztalataid?

Meég azok is, amelyek kellemetlenek vagy felkavaréak
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voltak? Hogyan tették azz4, aki ma vagy? Ulj le halaval, és

emlékeztesd magad arra, hogy az utad egyediil a tiéd.

Unnepelj valaki mést: Vélassz ki egy személyt az életedbdl,
és szandékosan tinnepel;j a sikereit, 6sszehasonlitds nélkul.
Kildj neki egy kedves tizenetet, vagy fejezd ki személyesen
a csodélatodat. Gondolkodj el azon, milyen érzés felviditani

valakit anélkiil, hogy magadnak csorbat ejtenél.

Dicsérj meg valakit egy percig naponta: Szanj egy percet a
napodbdl arra, hogy kifejezd masok iranti elismerésedet a
kozosségi médiaban. Gratulalj nekik a legutébbi
eredményiikhoz, vagy dicsérd meg a ruhdjukat. Gy6z6d;j
meg rdla, hogy 6szinte vagy. Fejezd ki, mit szeretsz

maésokban.

Kérdések onreflexiohoz:

Mit tartok mar magaménak?
Mi miatt érzem gy, hogy lemaradok, és kivel vagy mivel

hasonlitom 6ssze magam ezekben a pillanatokban? (Melyik

identitdsom kertil kihivas elé vagy csokken?)
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Amikor latom, hogy valaki sikeres, inspirdltnak,
elbatortalanodottnak, irigynek vagy valami egészen masnak

érzem magam? (Mit jelez ez az érzés bennem?)

Melyik részem hiszi még mindig, hogy masok 6rome,
szépsége vagy sikere azt jelenti, hogy nekem kevesebb jut?
(Ez a hit a val6sagon vagy a félelmen alapul? Kit6l vettem at

ezt a gondolatot?)

Mit csodalok masokban, amit talan félek magamban is
megvallani? (Melyik részem szeretne lathat6va valni,

kifejez6dni vagy apolva lenni?)

Mit akarok, ami valamilyen formaban mar megvan, de még
nem tanultam meg értékelni? (Hol nem vettem észre a sajat

teljességemet?)

Amikor mélyen ¢sszekapcsolddok 6nmagammal, hogyan
valtozik ezaltal masokrol alkotott véleményem?
(Kevesebbet hasonlitgatok? Tobbet tinnepelek? Nyugodtabb

vagyok?)

Amikor boldog vagyok magammal és az életemmel, tobbet
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vagy kevesebbet batoritok és értékelek méasokat? (Mit arul el

ez a jelenlegi lelkiadllapotomr6l?)
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Egytittm(ikodés vagy verseny

Kis korunktél kezdve identitasunk ¢sszefonddik a
teljesitménytinkkel. Dicsérnek minket, ha nyertink,
elismernek, ha kiemelkediink, és megerdsitenek, ha els6k
vagyunk. Igy, anélkiil, hogy észrevennénk, masokkal valo
Osszehasonlitasban kezdjiik épiteni 6nmagunkrol alkotott
képiinket. Jobbnak, gyorsabbnak és okosabbnak kell
lenniink. De mi van, ha identitasunk nem valami, amit
masok felett val6 gy6zelemre hasznalunk, hanem valami,
amivel hozzdjarulunk?

Az egyiittm(ikodés masokkal nem jelenti azt, hogy
elveszited az egyéniségedet. Arra 6sztonoz, hogy hasznéld
azt. Hogy azt, aki vagy, valami nagyobb cél szolgalataba
allitsd. Nem azért, hogy elttinj az egyformasagban, hanem

hogy az egyediségedet beépitsd a kozosségbe.
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Az emberek mindig is az egytittmtikodés révén
maradtak fenn. Nem azért, mert mind ugyantugy
gondoltunk, hanem mert nem igy volt. Az egyik vadaszott,
a masik gytjtogetett. Az egyik vezetett, a masik tanitott. Az
egyik katona volt, a masik gyogyito. Kiillonboz6 szerepek,
kiilonb6z6 gondolkoddasmoédok, egy kozos cél.

Ez nem csak a malt relikvidja; igy viragzunk még ma is.
A csalddok kolcsonos tamogatéssal és kiilonboz6
szerepekkel tartanak ki. A kozosségek akkor virdgoznak, ha
a sziikségleteket kozosen elégitik ki. Az innovéacié akkor
viragzik, ha kuilonboz6 perspektivak egyestilnek, hogy
megoldjanak olyan problémékat, amelyeket egyediil senki
sem tudna megoldani. Az igazi eré nem az elszigeteltségben
rejlik. Az 6sszekapcsol6dasban rejlik; abban, ahogyan
élettink, gondolkoddasunk és er6feszitéseink tamogatjak
egymast.

Az egyiittmiikodés nem azt kéri t6liink, hogy feladjuk
onmagunkat. Azt kéri, hogy teljes mértékben, tudatosan és
onként adjuk magunkat. Nem azért, hogy versenyezziink az
értékért, hanem hogy egytitt teremtsiink értéket. Mert nem
csak a fliggetlenségiinkon keresztiil noveksziink, hanem a
kolcsonos fiiggéségiinkon keresztiil is. Es amikor

abbahagyjuk, hogy identitasunkat felhasznalva elhatdroljuk
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magunkat masoktol, elkezdjiik 1atni, milyen mélyen

tartozunk egymashoz.

Az egyiittmiikodés ereje:

Az emberi torténelmet gyakran a verseny torténeteként
mesélik el: habortz6 nemzetek, a fels6bbrendtiségért kiizd6
vallalkozasok és a kivalosagra torekvé egyének. Arra
kondicionaltak minket, hogy az életet egy sor versenynek
tekintstiik, ahol a gy6zelem azt jelenti, hogy valaki masnak
veszten . Ismételten azt halljuk, hogy ,csak a leger&sebbek
maradnak életben”. Azonban az a férfi, akit gyakran ezzel a
koncepciéval hoznak 6sszefiiggésbe, val6jaban egy masik
tizenetet kozvetitett.

A The Descent of Man (1871) cimti mtivében Charles
Darwin igy irt: ,Azok a kozosségek, amelyek a legtobb
empatikus tagot szamlaljak, virdgoznak a legjobban.” Ugy
vélte, hogy az egyiittmikodés, az empétia és az altruizmus
- és nem csak az er6 - a kulcsa a fajok talélésének és
virdgzasanak.

Mi lenne, ha a siker val6di mércéje nem az lenne, hogy
legy6zziik masokat, hanem hogy egyiitt dolgozzunk valami
olyan elérésén, ami nagyobb, mint amit barmelyikiink

egyediil elérhetne? Valami, amib6l mindannyian
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profitalhatunk.

Az egyiittm(ikodés minden viragzé kozosség, minden
tudomanyos attorés és minden tarsadalmi haladasért kiizd6
mozgalom alapja. Amikor az egytittmiikodést vélasztjuk a
verseny helyett, olyan kdrnyezetet teremtiink, ahol viragzik
az innovaci6, mélyiil az empatia, és lehetségessé valik a
kollektiv siker.

Az egyik oka annak, hogy a verseny annyira mélyen
gyokerezik benniink, az, hogy a hidnyt tanitottdk nekiink.
Legyen sz6 gazdagsagrol, elismerésrél vagy eréforrasokrol,
azt tanitjak nekunk, hogy harcolnunk kell a
részesedéstinkért, kiilonben lemaradunk. Ez a hianytudat
tapldlja a rivalizalast és a bizalmatlansagot, és potencialis
egyuttmiikodSket ellenségekké valtoztat. Ha elhissziik ezt a
torténetet, akkor egy , mi kontra 6k” gondolkodasmoéd
alakul ki, amely a masik ,més voltara” dsszpontosit. Ugy
kezeli 6ket, mint egy akadalyt, amely az altalunk vagyott
vagy sziikséges dolgok elérésében 4ll az utunkban. A
kiilonbséget fenyegetésként kezeli, nem pedig
er6forrasként.

Az egyiittm(ikodés nem egyformasagot jelent, hanem
hozzdjarulast. Azt jelenti, hogy er6sséget talalunk a

kiilonbségeinkben. Egy sikeres csapatban minden tag
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egyedi szerepet jatszik. A szimfénidhoz tobb hangszerre
van sziikség a harmoénia megteremtéséhez, nem csak egy
egyediil jatsz6 hegedtire. Hasonl6képpen, a tarsadalom
akkor muikodik a legjobban, ha kiilonb6z6 tehetségeinket,
perspektivainkat és erésségeinket kozos cél érdekében
egyesitjiik.

Az igazi egység nem egyformasdg, hanem a
sokszintiség, amely kozos cél érdekében miikodik egytitt.
Amikor az emberek egyedi perspektivédikat hoznak a
targyaloasztalhoz, a megoldasok innovativabba és
inkluzivabba valnak. Képzeljiink el egy csoportot, amely
egy komplex probléma megoldasan dolgozik. Ha mindenki
ugyanagy gondolkodik, akkor ugyanazon otletek
korforgasaban ragadhatnak. Ha azonban kiilonb6z6 hangok
hallhatok, akkor olyan 4j utak nyilnak meg, amelyeket senki
sem tudott volna egyediil elképzelni.

Gondoljunk csak arra, hogyan virdgoznak az
okoszisztémak a kolcsonos fliggdség révén. A fak oxigént
biztositanak, a méhek beporzdk a virdgokat, a folyok pedig
vizet széllitanak, amely minden életet taplal. A rendszer
egyetlen része sem létezhet elszigetelten; az 6
egyuttmiikodésik teremt egyensulyt és teszi lehet6vé az

élet viragzasat. Hasonloképpen, az emberi egyiittmiikodés
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kolcsonos tamogatas hal6zatokat hoz 1étre, amelyek
fenntartanak és felemelnek minket.

A torténelem soran a legnagyobb valtozasokat azok az
emberek hoztak létre, akik kozos cél érdekében egyestiltek.
Még a mindennapi életben is lathatjuk, hogy az egység
hogyan er6sit minket. A nehéz id6kben egymast tamogat6
csalddok erésebbek és ellenallobbak lesznek. A munkahelyi
csapatok, amelyek versengenek helyett egytittmtikodnek,
bizalomra és innovécioéra épiil6 kornyezetet teremtenek. Az
egytttmiikodés ereje nem sziinteti meg az egyéniséget,
hanem er6siti azt, lehetévé téve, hogy mindenki
hozzajaruljon az er6sségeivel, mikozben értékesnek és

megértettnek érzi magat a kozosségben.

Az identitas mint egytittmiikodés:

Az életben betdltott szerepeinket - vezetd, segito,
lazado, gyogyito - gyakran az identitasunk alakitja. De
amikor az identitas merevvé valik, az egyiittmtikodés
helyett versengésre késztet minket. Kezdjitk magunkat
ellentétekkel meghatarozni: ha én vagyok az erds, akkor te
biztosan gyenge vagy. Ha én vagyok a szakértd, akkor te
biztosan a tanul6 vagy. Nem lehetnek pozitiv

tulajdonsagaim, hacsak azok nem emelkednek ki a te
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negativ tulajdonsagaid koziil. Anélkiil, hogy észrevennénk,
onérzetiink osszefonodik az 6sszehasonlitassal, és az
egyuttmiikodés fenyegetésként kezd hatni rank.

Az identitasnak azonban nem kell elszigetel6nek lennie.
Ha identitdsunkat nem masokkal szemben allo, rogzitett
szerepként, hanem é16 hozzajarulasként tekintjiik, teret
teremtiink masok szamadra is, hogy ¢k is
hozzajarulhassanak. Elkezdjiik latni az 6 értékiiket is. Nem
kell tobbé mindennek lenniink, és elkezdjiik magunkat egy
nagyobb egész részének tekinteni.

Gondoljunk csak az agy sokszintiségének erejére. Az
elménk minden része mas-mas funkciot lat el: logika,
érzelem, memoria, intuici6. Egyediil mindegyik rész
korlatozott. De egytitt egyfajta bels6 6koszisztémat
alkotnak, egy intelligens egészet, amely hatékonyabban hoz
dontéseket, mint barmelyik rész egyediil. Ugyanez igaz a
kozosségekre is. Amikor kiilonboz6 elmék, hattérrel,
készségekkel és tapasztalatokkal rendelkezé embereket
hozunk 8ssze, nem csak tobb otletet kapunk, hanem
jobbakat is. Létrehozunk egyfajta kollektiv intelligenciat,
egy kozos bolcsességet, amely csak a kapcsolatok és az
egység révén johet létre.

Itt alakul at az identitds, nem az egyéni biiszkeségbdl,
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hanem a kozos célbol. Kezdjik megérteni, hogy egyedi
gondolkodasmoédunk, létezésiink és cselekvésiink nem arra
szolgal, hogy versenyezziink masokkal, hanem hogy
kiegészitsiik 6ket. A mtivésznek sziiksége van a mtzsara. A
latnoknak sziiksége van a megvaldsitora. A szakértének
sziiksége van a kutatéra. Mindegyikiik valami lényegeset
hoz a egészbe.

Es ha 6szinték vagyunk, sokan koziiliink belefaradtunk
abba, hogy tgy tegyiink, mintha mindent meg tudnank
csindlni. Belefaradtunk abba, hogy egyediil dllva védjtik
meg értékeinket. Az igazi identitasnak nincs sziiksége
elszigeteltségre ahhoz, hogy valédinak érezziik. A
legnagyobb erejét akkor fejti ki, amikor helyet taldl a
nagyobb harmoéniaban. Nem arra vagyunk hivatottak, hogy
onall6 markakka véljunk. Arra vagyunk hivatottak, hogy
szimféniava valjunk: minden hang, minden szerep, minden
hangjegy hozzatesz a teljes egész gazdagsagdhoz. Nem
azért, hogy egymast feltilmuljuk. Hanem azért, hogy egyititt

valami szépet alkossunk.
Amikor a verseny karos lesz:

A versenynek megvan a maga helye. Motivalhat minket,

élesitheti képességeinket és novekedésre 6sztonozhet. De
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amikor domindns gondolkodasmoédda valik, elszigeteltséget
és kiégést okozhat. Ha az életet csak versenynek tekintjiik,
akkor elmulasztjuk az Gt szépségét és a lehetéséget, hogy
kapcsolatba 1épjiink azokkal, akik veltink futnak.

Egy hiperverseng6 vilagban konny elhinni, hogy a
pihenés, a lassitds vagy az egyuttmiikodés azt jelenti, hog,
lemaradunk. Ez a hit taplalja a kiégést. A masoknal jobb
teljesitményre valé nyomas egy végtelen , soha nem elég”
korforgassa valhat, ahol egyetlen eredmény sem
elégedettséget okoz, mert mindig van valaki, aki
magasabban 4all a képzeletbeli ranglétran.

Ez az elszigeteltség nem csak egyéni szinten érezhetd,
hanem kiterjed a szervezetekre és a kozosségekre is. Az a
munkahely, ahol az alkalmazottak folyamatos versenyben
allnak egymassal, inkabb haragot sziil, mint rugalmassagot.
Ahelyett, hogy egytitt tinnepelnék a kollektiv sikereket, az
emberek inkdbb az egyéni elismeréssel foglalkoznak, ami
gyengiti a csapatot egészét. Ezzel szemben az
egyiittmiikodésen alapulé munkahely 6sztonzi a kdlcsonds
tiszteletet, az 6tletek megosztasat és a tartozas érzését, ami
nagyobb innovéciohoz és hosszu tava sikerhez vezet.

Amikor a verseny kulturalis normavé valik, athatja az

intézményeket és befolyasolja a tdrsadalmak miikodését. Az
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oktatasi rendszerek példaul inkabb a rangsorokra és a
tesztpontszamokra koncentralhatnak, mint a kreativités, az
egyuttmiikodés és a holisztikus tanulds el6segitésére. A
diakok agy érezhetik, hogy csak a jegyeikért értékelik Sket,
nem pedig az egyedi perspektivijukért vagy tehetségiikért.
A, gorbe legy6zésére” helyezett hangsily szakadékot hoz
létre a ,gy6ztesnek” cimkézett egyének és azok kozott,
akiket ,elmaradottnak” tartanak.

A versenyen keresztiil elért siker gyakran rovid életd.
Olyan érzés lehet, mint egy maganyos gy6zelem, amelyet
senkivel sem lehet megosztani. Az egytittmiikodés azonban
tartos orokséget teremt. Az egyiittmiikodést elGsegitd
vallalatok nem csak nyereséget termelnek, hanem olyan
kultarat is épitenek, amelyben az emberek értékesnek és
megbecsiiltnek érzik magukat. Az a csaldd, amelyik
nehézségek kozott is timogatja egymast, er6sebbé valik,
mélyil a bizalom és a rugalmassag koteléke. Az a
tarsadalom, amelyik az egyéni haszon helyett a kollektiv
jolétet helyezi el6térbe, egytittérzébbé és tartésabba valik.

Az igazi fejlédéshez a hangsulyt at kell helyezni a ,Ki
nyer?” kérdésrél a ,Hogyan profitalhatunk mindannyian?”
kérdésre. Amikor a rivalizalast egytittmiikodéssel valtjuk

fel, olyan kornyezetet teremtiink, ahol minden egyén
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hozzajarulhat er6sségeivel, és timogatast érezhet
gyengeségeiben. Az egyiittmiikodés szépsége abban rejlik,
hogy nem csokkenti az egyéni eredményeket, hanem

felerdsiti és megvaldsithatobba teszi 6ket.

A siker Gjragondolasa:

Ahhoz, hogy elfogadjuk az egytittmtikodést, Gjra kell
definidlnunk a sikert is, nem mint maganyos maszast,
hanem mint k6zos fejl6dést. Azonban a , sajat erejébol
felemelkedett” ember mitosza mélyen gyokerezik. Gyakran
elarasztanak minket azok a torténetek, amelyekben a
vallalkozok ,egyediil” értek el sikert ( ). Pedig minden
sikertorténet mogott ott van egy csendes halézat, amelyben
vannak, akik batoritottak, tanitottak, teret adtak. Valaki, aki
megvette a terméket, igénybe vette a szolgéltatast,
létrehozta az alkalmazast stb. Még a legmerészebb
cselekedeteinket is a kozosség lathatatlan szélai alakitjak.
Ennek elismerése nem csokkenti eréfeszitéseinket, hanem az
egész igazsagot mondja el. Az igazsagot, amely magaban
foglalja masok kapcsolatait és hozzajarulasait is.

Amikor kiterjesztjiik a siker definicidjat, hogy magaban
foglalja a kapcsolatokat, a hozzdjarulast és a kozos

novekedést, valami meglagyul. Nem kell t5bbé a legjobbnak

141



Emily Maroutian

lenniink, hanem valami értelmes részesei akarunk lenni.
Nem azt kérdezziik tobbé, hogyan juthatunk el6re, hanem
azt, hogyan haladhatunk el6re egyditt.

Ez nem azt jelenti, hogy elveszitjiik identitdsunkat. Azt
jelenti, hogy tovébbfejlesztjiik. Atallunk a ,, Az vagyok, amit
elértek” gondolattdl a ,, Az vagyok, amit adok” gondolatra.
A ,Ezt egyediil kell megcsinalnom” gondolattél a , Egytitt
jobbak vagyunk” gondolatra. Az egyiittmiikodés nem torli
ki azt, akik vagyunk. Teret ad mindannyiunknak, hogy
teljesebben kifejezhessiik magunkat. Emlékeztet benntinket
arra, hogy egyéniségiink nem akadalya a kapcsolatoknak,
hanem hid. Okoszisztémakban viragzunk, nem
birodalmakban.

Amikor elengedjiik az egyediilallas sziikségességét,
rajoviink, hogy soha nem is voltunk arra teremtve. Arra
voltunk teremtve, hogy tartozzunk valahova. Arra voltunk
teremtve, hogy épitsiink. Arra voltunk teremtve, hogy
megosszuk a terhet, a viziot és a gy6zelmet.

Ez a siker. Nem a masokkal val6 versengésben. Hanem
az élet magaival val6 egytiittmiikodésben. Nem kell, hogy
nagy vagy dramai legyen. Kezdhetjiik kicsiben:
egytttmiikodéssel a versengés helyett a munkahelyen,

kinytjtott kézzel a visszahtizodas helyett a személyes
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kapcsolatokban, és masok eredményeinek tinneplésével az
irigység helyett. Ezek a kis egytittmtikodési gesztusok
kihatnak a kdrnyezettinkre, atalakitva a kihivasokhoz és
sikerekhez val6 hozzaallasunkat.

Képzeljiink el egy olyan vilagot, ahol ugyanagy
tnnepeljiik az egytittmtikodést, mint a versenyt. Ahol
Osztonosen segit6 kezet nydjtunk, ahelyett, hogy el6re
rohanndnk. Ez a vizi6 nem naiv, hanem sziikséges. Az
Osszekapcsolt vildgban a talélésiink és a fejlédésiink attol
fiigg, hogy képesek vagyunk-e egytittmiikodni, nem csak az
egyéni haszonért, hanem a kozjoért is.

Az egység lényege a kapcsolat. Arrél szol, hogy
meggértsiik: az egyiittmiikodés nem gyengit minket, hanem
megerdsiti kozos célunkat, és a lehetetlent lehetségessé
teszi. Amikor az emberek tgy érzik, hogy valami nagyobb
részesei, mint maguk, akkor jobban elkotelezik magukat
kozosségeik és kapcsolataik irdnt.

Kilonbségeink nem lekiizdend6 akadalyok, hanem
olyan értékek , amelyek gazdagitjdk az egészet. Ezaltal a
hangsuly az ,én”-r6l a ,mi”-re helyez6dik, és olyan kulttra
jon létre, ahol az empétia, a tisztelet és az egytittmiikodés

képezik a tartés valtozas alapjat.
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A gyakorlatban:
Egység a szétvalasztottsag helyett

Készitsetek egytitt valamit: Valasszatok ki egy feladatot,
amit dltaldban egyediil végeztek - a munkahelyen, otthon
vagy a kreativ életetekben -, és hivjatok meg valaki mast is,
hogy csatlakozzon hozzatok. Nem azért, mert segitségre
van sziikségetek, hanem mert meg akarjatok osztani a
folyamatot. Legyen ez egy kisérlet a bizalomra, ne az
iranyitasra. Figyeljétek meg, mi nyilik meg, amikor mar

nem csak a tiétek.

A siker Gjragondolasa: Hatarozzon meg egy teriiletet, ahol
nyomast érez, hogy ,gy6znie” kell, vagy feliil kell malnia
valaki mast. Ahelyett, hogy versenynek tekintené, kérdezze
meg: ,Hogyan lehettink mindketten sikeresek ebben?” Van-
e olyan lehet6ség, amely mindkett6jiiknek elényds? Tegyen
egy lépést, amely a rivalizalas helyett a kdlcsonos

tdmogatast el6segiti.
Unnepelje a kozos gyézelmet: Gondoljon egy olyan sikerre

az életében, amely nem kizarolag az Oné volt. Ki segitett

még ennek az eredménynek a kialakitasidban? Keresse meg
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6ket, és ismerje el a szerepiiket. Adjon nekik elismerést, még
ha kicsi is. Hagyja, hogy a siker megosztott legyen, ne pedig

felhalmozott.

Torje meg a sztikosség gondolkodasmodjat: Ha
versenyképesnek érzi magat, vagy lemaradva, alljon meg
egy pillanatra. Kérdezze meg magat6l: Mit mondok most
magamrol? Mi van, ha az 6 sikertiik bizonyitja, hogy az
enyém is lehetséges? Hagyja, hogy masok sikere inspirdciot

jelentsen, ne fenyegetést.

Gyakorold, hogy a egész része legyél: A kovetkez6
csoportos helyzetben (példdul munkaértekezleten, csaladi
vacsordn vagy kozosségi eseményen) gyakorold, hogy
enyhitsd a teljesitményre vagy bizonyitasra val6 igényedet.
Jelenléttel, nem nyomassal mutasd meg magad. Add hozza
a részedet anélkiil, hogy az egészet akarndd. Hagyd, hogy a

hozzéjarulasod elég legyen.

Kérdések az onreflexiohoz:

Ki vagyok én egy csoportos helyzetben?

Mikor érzem agy, hogy versenyeznem kell ahelyett, hogy
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egyuttmiikodnék? (Melyik részem érzi fenyegetve a kozos
sikerben? Rendben van, ha masok is nyernek? Mit arul el

ré6lam, ha masok nyernek?)

Milyen szerepeket véllaltam az életben, amelyek
megnehezitik, hogy segitséget kérjek? (Kivé kellett valnom,

hogy értékesnek érezzem magam? Tul sokat vallalok?)

Az életem mely tertiletein kotom az onértékelésemet ahhoz,
hogy a legjobb, az els6 vagy az egyetlen legyek, aki mindent

megcsinal? (Mit6l félek, ha nem igy lenne?)

Amikor latom, hogy masok sikeresek, milyen torténetet valt
ki ez bel6lem? (Megerésiti az én utamat, vagy

megkérddjelezi azt?)

Kivé valok, amikor csoportban dolgozom? (Eltéindk,
atveszem az iranyitast, teljesitek, visszahtizédok, vagy

6szintén hozzajarulok?)
Milyen identitast épitettem fel a fiiggetlenség vagy az

onellatas koré? (Még mindig szolgél engem, vagy csak

védi?)
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Mit érzek a testemben, amikor elképzelem, hogy masok

tdmogatnak? (Milyen ellendllas jelentkezik?)
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Hiteleség vagy egységesség

A kontraszt alapvet6 fontossagt a vilag megértésében.
Meghatarozza észlelésiinket, finomitja definicidinkat, és
tisztasagot ad a kiilonb6z6 élményeknek. Kontraszt nélkiil
elveszitjiik a megkiilonboztetés képességét.
Megkiilonboztetés nélkiil pedig a jelentés feloldodik.

Vegyiik példaul az ,felfelé” egyszerti fogalmat: csak
azért létezik, mert van , lefelé” is. Hasonl6képpen, a , balra”
csak a ,jobbra” viszonyitva értelmezhet6. A kontraszt ad
értelmet és tartalmat azoknak a dolgoknak, amelyeket
latunk, érziink és hisziink.

Ez az elv kiterjed az élet minden tertiletére. Ha a vilag
csak fehér szinbdl dllna, akkor nem lehetne
megkiilonbdztetni a semmitdl. Sziikségiink van més

szinekre, hogy meghatarozzuk, mi a fehér, hogy kontextust
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és jelent6séget adjunk neki. Ha egy tires vasznat mutatnék
neked mitialkotasként, zavarba jonnél. Hol vannak a szinek?
A formak? A targyak? Mi ez? Nincs semmi, amit érzékelni,
értékelni lehetne, ami érzelmi reakciot valtana ki.

Képzeljék el, hogy belépnek egy miizeumba, amely tele
van azonos festményekkel. A véltozatossag hidnya teljesen
értelmetlenné tenné az élményt. Az elméjiik nem tudn4,
hova nézzen, mit érezzen.

Még az érzelmeinkben is a kontraszt ad értelmet. Az
orom kesertibb iz(i a banat utan. A béke mélyebbnek ttinik a
kdosz utdan. Nem arrél van sz6, hogy a szenvedés sziikséges,
hanem arrél, hogy a mélység felismerésének képessége
gyakran a kontraszton keresztiil alakul ki. Anélkiil az
élmény laposabbé vélik. A tudatossag elhomélyosul. A
kontraszt lehet6vé teszi szamunkra, hogy azonositsuk,
Osszehasonlitsuk és végiil megértsiik, amit tapasztalunk.

Ugy vagyunk kialakitva, hogy észrevegyiik a
kiilsnbségeket. Nem hibaként, hanem funkciéként. Igy
tanulunk. [gy fejlédiink. Igy kezdjiik megérteni magunkat
minden mashoz viszonyitva. A hangom az enyémnek
hangzik, mert nem tgy hangzik, mint a tiéd. A
perspektivam egyedinek tlinik, mert van valami, amivel

osszetitkozhet - egy ellentétes néz&pont.
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A kontraszt nem az egység ellensége. Az a ecsetvonas,
amely a teljes képet festi meg. Az, ami szint ad élettiink
vasznanak. Amikor abbahagyjuk a kiilonbségek félelmét,
elkezdjiik felfedezni az egységet. Amikor abbahagyjuk a
kontrasztok jobb vagy rosszabb mindgsitését, elkezdjiik
azokat elengedhetetlennek tekinteni. Ekkor jon el a
meggértés. Ekkor nyilik meg benntink valami lagy, és
rajoviink, hogy mindez semmit sem jelentene, ha minden
ugyanolyan lenne.

A kontraszt nem egy simitani val6 hiba. Ez a tudas

forméja.

Meghatarozasaink:

A torténelem soran a kontraszt alakitotta azt, ahogyan
olyan komplex fogalmakat definidlunk, mint a kultara, a
vallas és az identitds. Néhany 6slakos kultaraban nem volt
sz0 a ,vallas” kifejezésre, mert nem voltak kitéve mas
hitrendszereknek. Gyakorlataik és hagyomanyaik
egyszertien maguk az élet voltak, magukban foglalva
létezésiik minden aspektusat. Csak akkor mertilt fel a
,vallas” meghatdrozasanak sziikségessége, amikor

kontrasztos hiedelmekkel talalkoztak. Hirtelen a korabban

kimondatlan életmédnak nevet, hatart, megkiilonboztetést
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kellett kapnia.

A kontraszt a konkrétumot kényszeriti ki. Arra késztet
minket, hogy megfogalmazzuk, mi is val6jaban valami,
azaltal, hogy megmutatja nekiink, mi nem az. Ez
megyvildgosito lehet, segit nekiink tisztan latni és megérteni.
De elvalasztashoz és megosztottsaghoz is vezethet, ha a
kiilonbség at akadalynak kezdjiik tekinteni, ahelyett, hogy a
megértés lehetéségének tekintenénk.

A kontraszt gazdagitja életiinket, mélységet és
valtozatossagot adva neki. Képzeljiink el egy olyan vilagot,
ahol minden azonos, ahol minden fa, minden ember,
minden gondolat megkiilonboztethetetlen. Ez egy monoton
létezés lenne, novekedés és inspiracié nélkiil. A kontraszt
taplalja a kreativitast, az innovaciot és a haladast. Arra
késztet minket, hogy kritikusabban gondolkodjunk, és a
vilagot drnyaltabb szemiivegen keresztiil lassuk.

Mi valtozhatna a vilagban, ha egyszertien csak
utdnoznank egymast? Mi lenne méds, ha mindannyian
ugyanolyanok akarnank lenni? Mi fejl6dne? Mi alakulna?
Mi lenne feltaldlva vagy létrehozva? Mi torténne az
emberiséggel, ha mindenki pontosan ugyanolyan lenne?
Mit kezdenénk egy nyolcmilliard orvosbél vagy

nyolcmillidrd absztrakt fest6bél allo tarsadalommal? Ki irné
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a konyveket, énekelné a dalokat, épitené az utakat, termelné
az élelmiszert vagy készitené a ruhdkat? Hogyan mtikodne
egy azonos vilag? Nem tudna. Semmi sem mtikodik vagy
létezik kontraszt nélkiil.

Ennek ellenére gyakran megprobéljuk magunkat és
masokat egyformava formalni. Megprobaljuk
egyszer(siteni az identitasokat, az embereket pontos
definiciékba sorolni, és szabvanyokat létrehozni arra
vonatkozoéan, hogy mi a normalis, elfogadhat6 vagy ideélis.
A szépséget egyetlen képpel hatarozzuk meg (). A sikert
egy szlik 6svényen hatdrozzuk meg. A nemet, az
intelligenciat, a szerelmet és az értéket merev elvarasokkal
hatarozzuk meg. Es amikor valami vagy valaki ezeken a
definicidkon kiviil 1étezik, akkor azt nem mdasnak, hanem
rossznak tekintjtik.

De minden definiciénk a kontrasztbol sziiletik. A
férfiassag csak azért létezik, mert megértjiik, amit néiesnek
cimkéztiink. A gazdagsagnak azért van értelme, mert
tudjuk, milyen az, ha nincs. A civilizaciét a tribalizmushoz
viszonyitva definidljuk. Ezek az elképzelések egyike sem
alakult ki elszigetelten. Osszehasonlitasbol sziilettek. Az
»masik” megfigyelésébdl és abbol, hogy megprobéltuk a

,magunkat” ahhoz viszonyitva megnevezni.
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A veszély akkor all fenn, amikor a definiciékat tévesen
igazsagnak vessziik. Amikor elfelejtjiik, hogy a normalisrol,
a helyesr6l vagy a jobbrol alkotott elképzeléseink nem
tények, hanem az id6, a hely, a kulttra és a hatalom 4ltal
formalt konstrukciok. A definiciok nem semlegesek.
Gyakran politikaiak. Tiikrozik, kinek volt hatalma
eldonteni, mi szamit, mi fontos és mi tartozik oda.

Ha a dominans kulttra az intelligenciét az iskolai
teljesitményként definidlja, akkor a kéztigyességében
brillians, de az iskoldban kiiszk6d6 gyermeket
intelligenciatlannak tekintik. Ha a szépséget a vilagos
bérszin, a vékony testalkat vagy a szimmetria hatarozza
meg, akkor mindenki, aki nem illik ebbe a sablonba, egy
mesterséges ,, ” skala alapjan kertil megitélésre. Ezek a
definiciék nem tiikrozik az emberi potencial teljes
spektrumat. A fegyverként hasznalt kontrasztot tiikrozik.

De visszaadhatjuk a kontrasztnak a neki jaré helyet,
mint a felfedezés eszkozét, nem pedig a megosztottsagét.
Mint a megértés elmélyitésének modjat, nem pedig a
kiilonbségek csokkentését. Hagyhatjuk, hogy kiterjessze
definiciéinkat, ahelyett, hogy sztikitené emberségiinket.
Mert az igazsag az, hogy a kontraszt nem vélaszt el minket

egymastol. Osszekst minket. Lehet6vé teszi, hogy a teljes
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képet lassuk. Hogy teret adjunk az emberiség sokféle
formajanak. Es amikor abbahagyjuk a kiilonbségek félelmét,
elkezdiink tagulni, egyénileg és kollektiven egyarant. A
cimkézéstdl a hallgatas felé mozdulunk el. A
meghatarozastol a felfedezés felé. Es ebben a térben valami

4j valik lehet6vé. Valami szabadabb. Valami korlatlan.

Kilépés a definiciékbol:

Amit ,férfiasnak” vagy ,néiesnek” tartunk, az nem
minden kultardban és hagyomanyban egyetemes igazsag.
Leginkabb csak egy el6adas. Egy generacidkon at 6roklédé
forgatokonyv, amelyet az ismétlés, a jutalmazas és az
elutasitas erdsit.

Nyugaton a hosszt haj, a szoknya és a smink gyakran
néiesnek szamit. De ez a meggy6z6dés eltinik, amint
kiléptink kulturélis kereteinkb6l.

Az amerikai 6slakos férfiak hosszt hajat viselnek, amely
az erd, a szellemi kapcsolat és a kulturalis biiszkeség
szimboluma. Skécidban a férfiak méltésaggal és tisztelettel
viselnek kiltet - Iényegében szoknyat -, kiilonosen szent
szertartasok alkalmaval. Sok afrikai és dél-amerikai
kulttaraban a férfiak vadészat el6tt festik az arcukat,

szinekkel és szimbolikaval diszitik magukat, amit nyugati
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szemmel tévesen , sminknek” lehetne tekinteni. Ezek a
szokasok egyike sem néies. Kulturalisak. Kontextusfiiggek.
Egy helyen normaélisak. Egy masikban félreértettek.

Az 1900-as évek elején az Egyesiilt Allamokban és
Eurépa egyes részein gyakran a rézsaszint ajanlottak a
fitknak, a kéket pedig a lanyoknak. A 20. szazad eleji
magazinok és babakdnyvek néha a rézsaszint javasoltak a
fiaknak, mert azt er6sebb, merészebb szinnek tartottak. A
kék viszont finomnak és kifinomultnak szamitott, és inkabb
a lanyoknak volt megfelel6.

A kisgyerekek mindkét nemnél altalaban 6-7 éves
korukig ruhat vagy kontost viseltek. Ez megkonnyitette az
pelenkézast, és praktikus volt abban az idében, amikor a
gyermekkori ruhazati normak inkabb a kényelmet, mint a
nemet tartottdk szem el6tt.

A szinekhez valo tarsitas évtizedek alatt fokozatosan
valtozott, f6ként a szadzad kozepén a marketing, a
tomegtermelés és a nagy kiskereskedelmi lancok
nyomasara, amelyek egyre inkdbb a nemekhez két6d6
gyermek -ruhakat népszertsitették. A nagy aruhazak és
gyartok az 1940-es évektdl kezdve reklamokkal
népszertsitették a modern ,rézsaszin a lanyoknak, kék a

fitknak” szabvanyt. Ez lényegében azt jelenti, hogy a
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férfiassag és a néiesség jelenlegi normadit azok az aruhazak
hatdroztdk meg, amelyek tobb ruhat akartak eladni a nemek
szinek szerinti megkiilonboztetésével. Ez lehet&vé tette a
sziil6knek, hogy kiilon ruhdkat vasaroljanak a fitknak és a
lanyoknak, ahelyett, hogy tjrahasznositanak 6ket.

Ez az, amit agy értiink, hogy a nem egy tarsadalmi
konstrukci6, nem pedig egy rogzitett valésag. Ez egy sor
elvéras. A megjelenés, a kifejezésmod és a viselkedés tanult
koreografidja. , A fitkk nem sirnak.” , A lanyok babakkal
jatszanak.” Mas szavakkal: tartsd be a forgatokonyvet,
jatszd el a rad osztott szerepet. De ki irta a forgatokonyvet?
Es ki szerkesztheti? Es milyen gyakran?

Az igazsag az, hogy a nemet gy alakitjuk, ahogy
tanitottak nekiink. Es amikor valaki eltér a forgatokonyvtsl,
az nem mindig azért van, mert zavaros. Néha azért van,
mert szabad. Szabad, hogy magyarazat nélkiil kifejezze
magét. Szabad, hogy bocsanatkérés nélkiil 1étezzen. Szabad,
hogy tjradefinidlja a férfi, a n6 vagy a kettén tali kifejezést.

Bar a nemi identitas kifejezése egyesek szamara
jelent6ségteljes, s6t szentnek is ttinhet, ez nem egyetemes
igazsag. A kultarahoz, a vallashoz és a hagyomanyokhoz
kotédik. A hagyomanyok azonban fejlédhetnek. Es

bizonyos szempontbdl fejlédnitik is kell, mert az
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egyformasag nem képes hosszt tavon fenntartani egy
tarsadalmat. Nem képes felépiteni, novelni vagy el6érevinni
azt. Az egyetlen tipust emberekbdl 4ll6 vilag - egyetlen
szerep, egyetlen gondolkoddsmad, egyetlen 1étezésmod -
Osszeomlana sajat egyformasaganak sulya alatt.

Az egyformasag bizonyos szempontbdl biztonsagérzetet
adhat, de nem hoz létre semmi Gjat. Nem innovél és nem
fejlodik. A tavirattol a telefonon &t a mobiltelefonig val6
atallashoz a tarsadalmi normakon kiviili
gondolkodasmoédra volt sziikség. Minden talalmany,
minden &ttdrés, minden mtalkotas olyan embert6l
szarmazik, aki masképp gondolt, aki elképzelte azt, ami
még nem létezett. A kiilonb6z6ség nem csak hasznos,
hanem elengedhetetlen. Az emberiség szerkezete maga is a
kontrasztokon alapul.

Még magunkban is a valtozatossagon keresztiil
fejlédiink. Hangulatunktdl, az id&jarastél vagy az
alkalomtdl fliggéen kiilonboz6 ruhakat viselunk.
Kiulonboz6 ételeket kivanunk, kiilonboz6 dtleteket fedeziink
fel, és kiilonboz6 eszkozokkel fejezziik ki magunkat. Ez a
bels6 sokszintiség tiikrozédik a tdrsadalomban is. Ez teszi
minket érdekesekké. Ez adja az életnek a textardjat.

Az egységesség bizonyos esetekben rendet teremthet,
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de ez a személyes kifejezés, a szabadsag és az eredetiség
rovasara torténik. Ez elszegényiti az emberi tapasztalatot.
Ha mindannyian ugyantgy gondolkodnank, ugyantgy
néznénk ki, ugyanugy szeretnénk, ugyandagy almodnank,
mi maradna még felfedezni val6? A vilag unalmas hely
lenne.

Teljesen rendben van, ha szentnek tartod a nemi
identitdsod kifejezését, ha nagyra értékeled a
hagyomanyokat, ha ez szamodra igaznak és alapvetének
ttinik. Nem arrdl van sz6, hogy kényszeritsiink téged arra,
hogy feladj valamit, ami értelmet ad az életednek vagy
identitasodnak. Arrél van sz6, hogy teret adjunk masoknak
is, hogy 6k is megorizhessék az igazsagukat, még akkor is,
ha az egyéltalan nem hasonlit a tiédre. Ez egyszertien csak
egy felhivas arra, hogy masoknak is megenged;j ugyanazt a
szabadséagot, hogy félelem nélkiil, hitelesen éljenek,
ahogyan te is tgy élsz, ahogyan neked jo.

Mert az egyformasag elméletben kényelmesnek tiinhet,
de a gyakorlatban megfoszt minket a novekedéstdl.
Megfoszt minket a kivancsisagtol és a potencialtol. A
lehet6ségeket kiszamithatdsdggal helyettesiti. Az emberek
pedig nem arra vannak teremtve, hogy kiszamithatok

legyenek. Arra vagyunk teremtve, hogy taguljunk, éljiink és
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folyamatosan fejl6djiink. Ezért meg kell engedniink

magunknak, hogy fejlédjunk.

Az egyformasag csapdaija:

Bar a kontraszt elengedhetetlen a megértéshez,
félreértelmezés vagy helytelen kezelés esetén
konfliktusokhoz is vezethet. A hiedelmek, gyakorlatok vagy
értékek kozotti kiilonbségek gyakran vitapontokkd valnak,
ahelyett, hogy kapcsolatok és megértés lehet6ségét
kinalndk. Ahelyett, hogy tinnepelnék az egyéniséget, az
egyéniség fenyegetésként érezhetd, és visszahtizédunk az
egyformaséagba, hogy megvédjiik 6nmagunkat.

Az egységesség biztonsagérzetet ad, mert kikiiszoboli a
targyalas vagy a kompromisszum sziikségességét. De ez a
biztonsag ara van: gatolja a novekedést, sztikiti a
perspektivakat, és olyan visszhangkamrakat hoz létre, ahol
csak egyféle gondolkoddsmoéd megengedett.

Bizonyos kortilmények k6zott azonban ez a biztonsag
elényos lehet. Példaul, amikor egy adott csoport tagjai
Osszefognak jogaik védelme érdekében, az egységesség
olyan egységes hangot biztosit, amely er6sebb lehet, mint az
egyéni eréfeszitések. Hasonloképpen, a kozos élmények,

példaul egy kozos trauma atélése, szolidaritas és kdlesonos
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megértés érzését keltheti, amely megnyugvast és gyogyulast
nyujt. Ez a fajta egységesség er6siti a csoporton beliili erét,
stabilitast és rugalmassdgot. Lehet6vé teszi az egyének
szamadra, hogy ugyanazon cél vagy eszme alatt
egyestiljenek.

Altalanossdgban elmondhat6, hogy az egységesség
kozosséget teremt, de elfojthatja a szabad
véleménynyilvanitast is. A konformitasnak ara van.
Altalaban azt kéri téled, hogy feladd egy részét
onmagadnak a tartozasért cserébe. Hogy elhallgattasd az
osztoneidet. Hogy simitsd a széleidet. Hogy nevess, amikor
nem vicces, egyetérts, amikor nem gondolod komolyan,
mosolyogj, amikor sikitani szeretnél. Maradhatunk a
szobdban, de milyen aron? Beilleszkedni, amikor ez az 6n
lemondasat igényli, egyfajta maganyossag. Lehet, hogy
emberek vesznek kortil, és mégis lathatatlannak érezziik
magunkat, mert 6k nem latnak minket. Ok azt a verzionkat
latjdk, amely elég jol teljesit ahhoz, hogy elfogadott
maradjunk.

Az 6szinteségnek is megvan a maga ara. Az, hogy a
sajat utadat vélasztod. Az, hogy nem hajland6 vagy
osszezsugorodni, hogy beilleszkedj olyan helyekre,

amelyeket nem rad szabtak. Ez elszigeteltséghez vezethet.
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Az emberek nem értenek meg. Kritizdlnak, utdlnak, vagy
elhagyjak. Lehet, hogy egyediil jarsz, és a te igazsagod
salyat hordozod, anélkiil, hogy valaki megfogna a kezed.

Mégis, az egyediillét nem feltétlentil jelenti azt, hogy
maganyos vagy. A magany szent lehet. Amikor
abbahagyod, hogy egyetlen sablonba prébalj beilleszkedni,
rajossz, hogy soha nem volt szandékod csak egy csoporthoz
tartozni. Nem vagy egy dolog. Nem vagy egy cimke.
Réteges, folyékony és kiterjedt vagy. Es ez a kiterjedtség
lehet6vé teszi, hogy szabadon mozoghass a terek kozott.
Hogy kapcsolatba 1épj anélkiil, hogy alkalmazkodnal. Hogy
tartozz anélkiil, hogy feloldédnal. Hogy mindenhol
megodrizd az 6szinteségedet.

Kozosségek kozott lebegek. Ormény vagyok. Spiritualis
vagyok. Szokatlan vagyok. Filozéfus vagyok. Ir6 és kolté
vagyok. Vallalkozasaim vannak. Kiilonboz6 teriileteken
szamos tevékenységet és feladatot latok el. Konnyedén
mozogok a kiilonbdz6 kozosségek kozott: miivészek,
aktivistdk, altruistak, vallalkozok, traumat talélok,
terapeutdk és gyogyitok. Nem élek egyetlen melléknévvel.
Ezeknek a kozosségeknek a metszéspontjdban létezem.
Egyszerre tobb ,cimkét” is viselek. Es nem kell magamat

egyikkel sem azonositanom. Mert amikor egy kdzosségben
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megjelenek, nem rejtegetem a tobbi részemet. Nem valok
egyetlen cimkévé az autentikussagom aran. Nem tudom
felosztani magamat, hogy masok kényelmesen érezzék
magukat. Senki sem fejlédik a kényelem révén. En pedig a
fejl6dés katalizatora vagyok.

Ez az 6nazonossag csendes ereje. Olyan teret teremt,
ahol kordbban nem volt. Lehet6vé teszi, hogy a sajat
feltételeid szerint taldlj kapcsolatokat. Lehet6vé teszi, hogy
megorizd onmagad, mikézben masok felé nytlsz. Nem
asszimildciéval, hanem rezonanciaval. Nem azért, mert
illeszkedsz, hanem mert teljes vagy. Es ez a fajta tartozas
val6s, mert nem kéri, hogy elttinj, hogy tartozhass.
Els6ésorban és legf6képpen magamhoz tartozom. Minden

mas masodlagos.

A kontrasztok elfogadasa:

A kontraszt arra invital minket, hogy fogadjuk el a
sokszintiséget, és ismerjiik fel, hogy a kiilonbségeink nem
feltétlentil valasztanak el minket egymastol. Lehet6séget
kindlnak arra, hogy tagitsuk latékoriinket, és olyan moédon
lassuk a vildgot, amir , amit taldn soha nem vettiink
fontoléra. De a kihivés az egyenstuly megtalalasaban rejlik.

Hogyan fogadjuk el a kontrasztot anélkiil, hogy

162



Kotetlen

megosztottsagot okozna? Hogyan tinnepeljiik a
kiilonbségeket, mikozben el6segitjiik az egység érzését? A
véalasz abban rejlik, hogy gondolkoddsmédunkat az
Osszehasonlitasrol a kivancsisagra valtjuk. Ahelyett, hogy a
kontrasztot fenyegetésnek tekintenénk, tanulasra és
fejlédésre 6sztonzo tényezének tekinthetjiik.

Az egységességnek megvan a maga helye. Stabilitast és
Osszetartast biztosit, lehet6vé téve a tarsadalmak miikodését
és az egyének szdmdra a tartozas érzését. De amikor az
egységesség merevvé valik, korlatozza alkalmazkodasi és
fejlédési képességiinket. A kontraszt, ha nyitott szemmel
kozelitjiik meg, kiegészitheti az egységességet 4j
perspektivak és Gj lehet6ségek bevezetésével.

Végiil is a kontraszt nem az ellentétr6l sz6l. Hanem a
kapcsolatrdl. Az érem fej és irdsa kiillonboz6 iranyba nézhet,
de egylitt egy érmét alkotnak. A fény és az arnyék egytitt
tdncolva mélységet teremt. A hang és a csend egyiitt
formalja a zenét. A kiilonbség nem az egység ellensége,
hanem annak feltétele.

A kontraszt emlékeztet benntinket arra, hogy nem
vagyunk egymastol elvélasztva; egymashoz viszonyitva
definialédunk. A perspektivdm tagul, amikor taldlkozik a

tiéddel. Az én igazsagom élesebbé valik, amikor
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Osszehasonlitom egy masikkal. Még akkor is, ha nem értiink
egyet, tovabbra is parbeszédben vagyunk, tovabbra is
Osszekot minket a nézépontjaink kozotti tér.

Amikor megsztiniink félni a kiilonbségektdl, elkezdjiik
latni 6ket annak, amik valéjaban: meghivasnak.
Meghivasnak a tanulasra, a hallgatasra, az eddig ismert
hatérain talra 1épésre. A kontraszt nem gyengit minket.
Erésiti megértésiinket. Szint ad vildgnézetiinknek. Helyet
ad a drnyalatoknak, az empétianak, a tagulasnak.

A kontraszt elfogadasaval a védekezd magatartasbol a
kivancsisdgba léptink at. Az itélkezésbdl az értékelésbe.
Nem kérdezziik tobbé: ,Miben kiilonb6zol t6lem?”, hanem
elgondolkodunk: ,Mit tanulhatok abb6l, ahogy te latod a
dolgokat?” Mert a kontraszt nem csak azt tanitja meg
nekiink, hogy mi is val6jaban valami, hanem azt is
megmutatja, hogy mi nem az. Megtanit arra, hogy kik
vagyunk. Visszatiikrozi nekiink snmagunkat, nem mint
rogzitett identitast, hanem mint az élet folyékony és fejl6d6

kifejez6dését.

A gyakorlatban:
Nyitottsag gyakorlasa
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Keress kontrasztot: Egy héten keresztiil figyeld meg azokat
a tertileteket, ahol a gondolkoddsmaéd, a tapasztalatok vagy
a hattér sokszintisége gazdagitja az életedet (pl.
beszélgetések olyan emberekkel, akik kihivast jelentenek a
nézeteidre). Gondolkodj el azon, hogy a kontraszt hogyan

segit novekedni és fejlédni.

Teszteld az egységességet: Keress egy olyan teriiletet az
életedben, ahol az egységesség kényelmet vagy er6t ad (pl.
kozos csaladi hagyomanyok, egy csapathoz tartozas). Hozz
egy masik aspektust az identitdsodbol ebbe a térbe, és nézd
meg, hogyan fogadjak. Mondd el az igazsagot, oszd meg a
cimkét, teremts kapcsolatot egy masik élményen keresztiil.
[rj naplét arrél, hogy ezeken a teriileteken az egységesség
hogyan jarul hozza a tartozas érzéséhez, de ugyanakkor

gatolja a teljes onkifejezést.

Engedd el az egyetértés iranti igényt: A kovetkez6
beszélgetésed soran, kiilondsen ha kiilonb6z6
véleményekrol van sz6, gyakorold, hogy akkor is
kapcsolatban maradj, ha nem értesz egyet. Ahelyett, hogy
ellentmondast terveznél, prébald meg azt mondani: , Mesél;

még arr6l, miért érzed igy.” Legyen a célod a megértés, ne a
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gy6zelem. Igy épitiink hidakat, nem falakat.

Dolgozzon a kivalt6é okokkal: Ha ez a fejezet valamit
felkavart benned, szanj egy pillanatot arra, hogy befelé
fordulj. Figyeld meg, mi jott a felszinre. Védekezden,
kényelmetlentil érezted magad, vagy kedved volt
abbahagyni az olvasast? Kérdezd meg magadtol, miért. Az
fenyegette az identitdsod egy részét? Melyik részét? Fogadd
el mindazt, ami felmeriil, itélkezés nélkiil. Hadd mutassa

meg a vélasz, hova kell tovabb keresned.

Kérdések az onreflexiohoz:

Mit tanit nekem a kiilonb6z6ség?
Mikor éreztem kényelmetlenséget a kiilonbség jelenlétében?
(Mit véltott ki bel6lem: félelmet, kivancsisagot, itélkezést,
inspiraciot?)
Melyik részem érzi magat biztonsagosabbnak, amikor
mindenki egyetért, ugyanagy viselkedik vagy ugyanazt

hiszi? (Melyik identitdsomat védi ez az egyformasag?)

Hol tévesztettem Ossze az életemben a kényelmet az

166



Kotetlen

igazsaggal? (Mi nyilhatna meg, ha hagynam, hogy a

kényelmetlenség kapu legyen, és ne veszély?)

Mit tanultam azoktél az emberektdl, akik nem olyanok,

mint én? (Hogyan bovitették a sajat perspektivamat?)

Milyen személyes vagy kulturélis meggy6z6déseim vannak,
amelyeket inkabb a konformitas, mint a kivancsisag
alakitott ki ? (Hogyan nézne ki, ha most megkérdsjelezném

Oket?)

Hagyok-e teret a masoknal fellelhet6 drnyalatoknak, vagy
sziikségét érzem, hogy gyorsan kategorizaljam Sket?
(Milyen érzés lenne, ha hagynam az embereket

kibontakozni, ahelyett, hogy el6re meghataroznam 6ket?)
Hany kiilonb6z6 kozosséghez tartozom? Lehet-e kozottiik

atfedés? (Lehet-e néhanyuk kozott atfedést 1étrehozni?

Lehet-e ott més oldalomat megmutatni?)
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A félelem és a kivancsisag egyarant az ismeretlenre
adott reakciok. Az egyik visszahtiz minket a sziikiilésbe, a
masik segit kiterjedni. A félelem megfesziti a testet, bezarja
az elmét, és arra 6sztonoz, hogy védjikk meg azt, amit
ismertink. A kivancsisag ellazitja a testet, megnyitja az
elmét, és arra 0sztonoz, hogy fedezziik fel az ismeretlent.
Béarmelyik is érkezhet ugyanabban a pillanatban, att6l
figgden, hogy milyen reakciokat gyakoroltunk be.

A félelem bizonyossagot akar. Biztositékokat akar,
miel6tt el6relépne. A kivancsisagnak nem kell tudnia, mi
van a masik oldalon. Csak latni akarja. Nem vakmerd,
hanem fogékony. Kérdéseket tesz fel, ahelyett, hogy
feltételezéseket tenne. Hallgat, ahelyett, hogy
visszavonulna. Es ebben a hallgatasban valami dj valik

lehet6vé.
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Amikor kiilonbségekkel taldlkozunk - legyenek azok
otletek, emberek vagy sajat magunk részei -, a félelem azt
stgja, hogy itélkezziink, cimkézziink vagy irdnyitsunk. A
kivancsisag viszont arra késztet, hogy elgondolkodjunk.
Hogy alljunk meg. Hogy teret adjunk. A kivancsisdg nem
azt jelenti, hogy mindent igaznak fogadunk el, hanem azt,
hogy elég nyitottak vagyunk ahhoz, hogy kideritsiik, mi az
igazsag itt. Nem az, ami a multban igaz volt. Nem az, ami
masnak igaz volt. Nem az, ami méskor, mashol,
masvalakinek igaz volt. Itt. Most. Mi torténik most?

Ez a fejezet nem arrdl sz6l, hogy elhallgattassuk vagy
figyelmen kiviil hagyjuk a félelmet. Arrél sz6l, hogy mit
tegytink, amikor a félelem gyakorlott reakcidként jelenik
meg, és nem életmentd reakcidként. Arrél szol, hogy
észrevegyiik azt az ajtot, amelyet a félelem bezarni probal,
és mégis kinyissuk, nem erével, hanem érdeklédéssel. Nem
ellendllassal, hanem jelenléttel.

A kivancsisag nem koveteli meg, hogy félelemmentes
legyél. Csak azt kéri, hogy maradj magaddal elég sokaig,
hogy meglathasd, mi van ott.

A félelem természete:

A félelem bioldgiailag beéptilt benniink. Ez egy 6si
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mechanizmus, amelynek célja, hogy életben tartson minket
azaltal, hogy figyelmeztet a veszélyre és felkészit a
reagalasra. A vadonban ez létfontossagu volt, adrenalint
pumpalt a testbe, hogy futhassunk, harcolhassunk vagy
eltinhesstink a fenyegetés el6l. Ez a rendszer ma is benntink
él, annak ellenére, hogy a veszélyek megvaltoztak . Mar
nem futunk el a vadéllatok el6l, de idegrendszertink nem
mindig tud kiilonbséget tenni a fizikai veszély és az érzelmi
kényelmetlenség kozott. Még mindig ugyantgy reagal.

Az agy amygdala feladata a veszélyek felismerése. De
nem mindig tud kiilonbséget tenni a valodi vészhelyzet és
egy nehéz beszélgetés, egy 1j otlet vagy egy sebezhetd
pillanat k6zott. Ha valami ismeretlennek vagy veszélyesnek
tlnik, jelzi a testnek, hogy késziiljon fel a talélésre. A sziv
gyorsabban ver. A 1égzés sekélyebbé valik. Az izmok
megfesziilnek. Az emésztés lelassul. A tudatossag sztkiil. A
test készenléti allapotba kertil, nem a hallgatasra, hanem a
védekezésre. Ez a harci, menekiilési vagy befagyasi reakcio,
amely rendkiviil hatékonyan véd meg minket a veszélytol.
De amikor interperszonélis kapcsolatok soran aktivalodik,
gyakran tobb kart okoz, mint hasznot.

Ahelyett, hogy meghallgatnank, amit valaki mond, a
multbeli fajdalmainkon keresztiil sztirjiik. Ahelyett, hogy

170



Kotetlen

kérdéseket tennénk fel, vitara vagy visszavonuldsra
készuilink. Az agy prefrontélis kéregének - az empatidért, a
logikaért és a reflexidért felel6s részének - mtikodése ledll,
mig az agy primitivebb részei atveszik az irdnyitast.

Ebben az 4llapotban nem azért kommunikalunk, hogy
meggértsiink. azért kommunikalunk, hogy megvédjiik
magunkat. Megszakitjuk a beszélgetést, bezark6zunk,
kiabalunk vagy elhallgatunk. Nem azért, mert hibasak
vagyunk, hanem mert elménk és testiink megprébal minket
biztonsagban tartani.

A tragédia az, hogy ezek a félelem alapti reakcidk
gyakran olyan pillanatokban jelentkeznek, amikor valdjadban
kapcsolatra van sziikségiink. Amikor valaki méas néz&pontja
kihivast jelent a miénknek, amikor tgy érezzik, hogy
félreértenek minket, amikor kiilonbségek jelennek meg, nem
mindig maradunk nyitottak. Bezarkézunk. Pancélt olttink.
Es ezzel elszalasztjuk a pillanatot. Elszalasztjuk egymast.

A félelem sztikit. Erzelmileg, mentalisan és akar
fizikailag is 8sszehtzoédunk téle. Alagatlatast okoz. A
nézeteltérést veszélynek, a kivancsisagot fenyegetésnek
vélik. A hianyossagokat feltételezésekkel tolti ki, nem létez6
motivumokat képzel el, és egy masik ember komplexitasat

egy olyan torténetre redukalja, amelyet mi tudunk
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iranyitani. Es bar a félelem védelmet nyuijt6 érzésnek
tlinhet, gyakran elszigetel minket, elzarva Gj néz6pontoktol,
4j élményektol és mélyebb megértéstol.

A kivancsisag ezzel szemben nem tualélési reakcio. Nem
fenyegetésbdl fakad, hanem érdekl6désbdl. Mig a félelem
Osszehtz, a kivancsisag kitagul. Arra 6sztonoz minket, hogy
kozelebb hajoljunk, jobban figyeljiink, felfedezziink anélkiil,
hogy irdnyitanunk kellene. De ahhoz, hogy a kivancsisag
megjelenjen, a félelemnek enyhiilnie kell. Nem kell teljesen
elttinnie , de félre kell tenni, hogy atallhassunk az
onvédelemrdl a megnyilasra. Nem meggondolatlanul,
hanem tudatosan.

A félelem természetének megértése, annak megértése,
hogy hogyan él a testben és hogyan veszi at az irdnyitast az
elme felett, er6t ad nekiink. Segit felismerni, amikor régi
0sztoneinkbdl reagalunk, ahelyett, hogy a jelenlegi
valésagra alapoznank. Es ez a felismerés a vélasztas
kezdete. Mert nem tudjuk megakadélyozni a félelem

felmertilését, de eldonthetjiik, mit tesztink, amikor felmeriil.
A kivancsisag ereje:

A kivancsisag arra 6sztondz minket, hogy nyitott

szivvel és nyitott elmével fedezziik fel az ismeretlent.
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Amikor kivancsiak vagyunk, kérdéseket tesziink fel,
ahelyett, hogy feltételezéseket tennénk. Megérteni akarunk,
ahelyett, hogy itélkeznénk. Ahelyett, hogy azt mondanank:
»,Nem értem, ezért elkertilom”, a kivancsisag azt mondja:
»,Nem értem, ezért tobbet akarok megtudni”.

A kivancsisag nem az egyetértésrol vagy az elfogadasrol
sz0l, hanem a felfedezésr6l. Nem kell egyetértened
valakinek a meggy6z6désével vagy dontéseivel ahhoz, hogy
kivancsi legyél a torténetére. Nem kell elfogadnod a sajat
szégyenérzetedet vagy itéletedet ahhoz, hogy kivancsi
legyél azok eredetére.

A kivancsisag empatidhoz vezet, mert arra késztet
minket, hogy inkdbb kérdezziink ( ), mint itélkezziink. Mi
okozhatta a kitorésemet? Van-e bennem valami, ami
fenyegetve érzi magat? Mi okozhatja, hogy valaki ilyen
negativ meggy6z6déssel rendelkezik? Milyen
élettapasztalatok vezethettek ide?

A kivancsisag a batorsag csendes formédja. Nem kiabal
és nem kovetel. Kozelebb hajol. Gyengéden megkérdezi:

1’

+Mesélj még!” Akar a sajat bels6 folyamatainkrol beszéliink,
akar masokéir6l gondolkodunk, a kivancsisag kinyitja azt az
ajtot, amelyet a félelem becsap.

Amikor kivancsiak vagyunk, nem prébalunk nyerni.
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Nem prébalunk igazunknak bizonyulni. Megprobalunk
megérteni. A kivancsisag tallép a jelenlegi megértésiink
hatérain, és utat nyit valami 4j felé.

Amikor félelem keletkezik benntink, az nem csak arra
késztet minket, hogy 6évakodjunk masoktdl, hanem sajat
gondolatainkat, érzéseinket és emlékeinket is elutasithatjuk
miatta. A szégyen, az itélkezés és az onkritika csak a félelem
mas formdja.

Ha kivancsisaggal taldlkozunk nmagunkkal, az azt
jelenti, hogy megallunk, miel6tt eldontenénk, hogy egy
részink rossz vagy hibas. Azt jelenti, hogy azt kérdezziik:
,Miért van ez itt?”, ahelyett, hogy kijelentenénk: ,Ennek
nem szabadna itt lennie!” Ez a hajlandésag arra, hogy
meghallgassuk azokat a részeket onmagunkban, amelyeket
el akartunk Gizni; azokat, amelyek régi fdjdalmat hordoznak,
azokat, amelyek attol félnek, hogy djra megsériilnek,
azokat, amelyek még mindig a biztonsagra varnak.

Ez 6szinte érdeklédés. Ez azt jelenti, hogy ranéziink a
félelmiinkre, és azt mondjuk: ,Mondd el, mit kell tudnom!”
Ez azt jelenti, hogy ugyanazokkal a gyengéd kérdésekkel
taldlkozunk a megszégyenitett résszel, mint amiket egy
baratunknak tennénk fel: Mi tortént veled? Mit6l védesz

engem? Mi segitene abban, hogy biztonsagban érezd
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magad?

Amikor ezt gyakoroljuk, bels6 vilagunk megvéltozik.
Nem kezeljiik tobbé félelmiinket ellenségként, hanem
hirnoknek tekintjiik. Nem hallgattatjuk el tobbé szdmiizott
részeit magunknak, hanem meghivjuk 6ket, hogy
beszéljenek. Es minél tobbet tessziik ezt, annal inkabb
kiterjeszthetjiik ezt a tiirelmet és nyitottsdgot masokra is.

Ez nem mindig konny, kiilondsen akkor, ha valakinek
a torténete eltér a miénktdl. Kiillonosen akkor, ha az 6
igazsaga megkérddjelezi azt, amit mi tudunk vagy hisziink.
Ilyen pillanatokban kisértésbe estink, hogy bezarkézzunk
vagy elforduljunk. Hogy azt feltételezziik, hogy a kiilonbség
veszélyt jelent, vagy hogy ha az 6 tapasztalatuk érvényes,
akkor a miénk valahogy érvénytelen. De ez a félelem
hazugsaga: hogy egyszerre csak egy igazsag létezhet. A
kivancsisag jobban tudja. Tudja, hogy két dolog is igaz
lehet. Hogy méasok torténete nem torli ki a miénket.
Hozzateszi a képhez, hogy mit jelent embernek lenni.

Amikor kivancsisaggal, és nem védekezéssel
talalkozunk az emberekkel, elkezdiink a szerepek, cimkék
és a latszat mogé latni. Elkezdiink elgondolkodni azokon a
lathatatlan torténeteken, amelyek 6ket formaltak. A

fajdalmon, amelyet hordoznak, az értékeiken, azokon a
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helyeken, ahol a sziviik meghasadt. Nem azért kérdeziink,
hogy kihivjuk 6ket, hanem hogy megismerjiik 6ket. Es ez az
egyszer(i kérdésfeltevés kapcsolatfelvételre valé6 meghivassa

valik.

A kivancsisag jelenlétet igényel:

A kivancsisag jelenlétet igényel, mert a félelem felidézi a
régi torténeteket. Ujraalkotja a maltat, a memoria toredékeit
és a régi fajdalmakat a jelenbe hozza, amig mar nem
reagalunk arra, ami valéjaban el6ttiink van. A szellemekre
reagalunk.

A félelem nem az Gjat keresi, hanem az ismer6set.
Megprobélja megerdsiteni azt, amiben mar hisz, még akkor
is, ha ez a hit art nekiink. A jelenlét megszakitja ezt a
korforgast. Visszavezet minket ahhoz, ami éppen most
zajlik, anélkiil, hogy eltorzitand a mult eseményeit.

Amikor jelen vagyunk, észrevehetjiik a kiilonbséget.
Olyan kérdéseket tehetiink fel, amelyek ehhez a pillanathoz
tartoznak, ahelyett, hogy egy masik id6b6l szarmazo
valaszokat feltételeziink. A kivancsisag inkdbb a kérdés
feltevésében érdekelt, mint a valasz megtalalasdban. A
félelem viszont mindig tud valaszolni.

A jelenlét a testtinkben tart minket, ahelyett, hogy
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eltévednénk a gondolatainkban ( ). Lehet6vé teszi, hogy
hallgassunk anélkiil, hogy sietnénk értelmezni. Id6t ad
nekiink, hogy érezziink, miel6tt dontiink. Ezért a
kivancsisag és a jelenlét elvalaszthatatlanok. Jelenlét nélkiil
a kivancsisagot elnyeli a feltételezés. Jelenléttel pedig egy
kapu lesz valami tj felé.

A kivancsisag nem koveteli meg, hogy elveszitsd
onmagad. Meghallgathatod masok torténeteit, és mégis
megdrizheted a sajatodat. Megértheted, honnan jonnek,
anélkiil, hogy feladnad a sajat igazsagodat. A kivancsisag
teret ad mindkettének. Nem simitja el a kiilonbségeket,
hanem tiszteli 6ket. Azt mondja: ,Latom, hogy te nem én
vagyok. Es szeretném tudni, milyen az.”

A megosztott id6kben a kivancsisag forradalmi, mert
emberivé tesz. Azt veszi, amit a félelem , masikka” tett, és
kozelebb hozza. Nem kéri, hogy adjunk fel értékeinket vagy
hiedelmeinket, hanem hogy lagyitsuk 6ket. Hogy teret
adjunk masoknak, hogy mellettiink létezzenek, ne ellentink.

Ha kivancsiak maradunk, jobb hallgatokka, partnerekké
és szomszédokka valunk. Nem keressiik tobbé azt, ami
elvalaszt minket, hanem azt vessziik észre, ami 6sszekot
minket. Ugyanaz a vagy, hogy megértsenek minket.
Ugyanaz a biztonsag iranti vagy. Ugyanaz a vagy, hogy
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lassanak minket. Ezek a kozos vonasok akkor kezdenek
megjelenni, amikor abbahagyjuk egymas szavaba vagast, és
jobb kérdéseket kezdiink feltenni. Ahelyett, hogy
feltételeznénk, hogy valakinek a viselkedés en ,rossz”,
megkérdezhetjiik: Milyen tapasztalatok vezettek ahhoz,
hogy igy viselkedjen? Mit &rul el ez a vélemény az 6
életértékérsl? Miben hasonlit az enyémhez?

A félelem altal vezérelt reakcidk gyakran igy
kezd6dnek: ,Mi van, ha...?” Mi van, ha fenyegetést
jelentenek a gondolkoddsmédomra? Mi van, ha tévedek? Mi
van, ha ez megvaltoztatja a vilagnézetemet? De a
kivancsisag megvaltoztatja ezeket a kérdéseket: Mi van, ha
van valami értékes, amit megtanithat nekem? Mi van, ha
fejlédhetek ebbdl a taldlkozasbol? Mi van, ha valdjadban
nagyon hasonléak vagyunk?

A kérdések hatalmas er6vel birnak, mert valaszokhoz
vezetnek, és a megfelel6 kérdések kapcsolatokhoz
vezethetnek. A megitélést a megértés vagya valtja fel. A
félelmet novekedési lehet6ségként értelmezik Gjra.
Megnyithatjak a kommunikéci6 és a megértés utjat.

Tehat legkozelebb, amikor ellenallast, védekezési vagy
visszahtz6dasi késztetést érzel, allj meg egy pillanatra.

Kérdezd meg magadtél: Milyen torténetet nem hallottam
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még? Melyik részét nem lattam még ennek a személynek?
Mit fedezhetnék fel, ha abbahagyndm az igazamra valé
torekvést, és inkabb megérteni akarnék?

A kivancsisag enyhiti a félelem éles széleit. Idegeneket
torténetekké, kiillonbségeket parbeszédekké alakit. Nem azt
kéri t6liink, hogy mindent elfogadjuk, hanem hogy
megértsiink. Ez nem gyengeség, hanem egy er6, amely a
nyitottsdgban gyokerezik ( ). Ez a bizonyossag helyett a
novekedés iranti elkotelezettség. Es egy olyan vilagban,
amely megtanit minket féIni attol, amit nem értiink, a

kivancsisag mellett donteni forradalmi cselekedet lehet.

A kivancsisag fenntartasanak batorsaga:

A kivancsisag arra kér minket, hogy legytink
sebezhetéek. Hogy nyitottak maradjunk, amikor konnyebb
lenne bezark6zni. Hogy beismerjiik, hogy nem tudjuk,
amikor inkabb biztosak lennénk. Hogy megkérddjelezziik,
amiben mindig hittiink, és hallgassunk anélkiil, hogy
védekezniink kellene. Ez a fajta batorsag beliilr6l indul,
mert a félelem helyett a kivancsisagot valasztani nem
mindig kényelmes, de hatalmas er6.

A félelem Osszehtizza a testet, sz(ikiti az elmét, és arra

késztet, hogy védjiik magunkat. A kivancsisag lelassit
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minket, lagyitja az éleket, és azt sugallja, hogy elég
biztonsdgban vagyunk ahhoz, hogy felfedezziink. Ez a
valtozas nem csak érzelmi, hanem biol6giai is. Amikor
megallunk, 1élegziink és jelen vagyunk, aktivaljuk a
paraszimpatikus idegrendszert - a test természetes nyugodt
allapotét. A pulzus lelassul. A légzés elmélyiil. Az agy Gjra
megnyilik az Gj informaciok el6tt. Mar nem vagyunk
talélési modban. Tudatossagban vagyunk.

Es ez a tudatossag lehetségeket kinal nekiink. A
reakcio és a valasz kozotti térben mas utat valaszthatunk.
Olyat, ahol a kérdések felvaltjak a feltételezéseket. Ahol a
kapcsolat els6bbséget élvez a kontrollal szemben. Ahol a
kiilonbség nem félelmet valt ki, hanem arra késztet minket,
hogy elgondolkodjunk: Mi mas lehet még igaz?

[gy vélik a kivancsisag gyakorlatta. Nem teljesitmény,
hanem csendes visszatérés a jelenlétbe. Pillanatrol pillanatra
meghozott dontés, hogy elég sokaig maradunk
onmagunkkal, hogy egytitt maradhassunk egymassal.
Minden alkalommal, amikor lélegziink ahelyett, hogy
felkésziilnénk, kérdeziink ahelyett, hogy feltételeziink,
hallgatunk ahelyett, hogy védekeziink, atirjuk a torténetet,
amit a félelem probal elmesélni nekiink. Megtanitjuk

idegrendszertinket arra, hogy felismerje, hogy az ismeretlen
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nem mindig veszélyes. Néha felfedezés.

A kivancsisag nem igényel tokéletességet. Akaraterst
igényel. Akaraterét, hogy elhiggyiik, hogy a novekedés
lehetséges. Hogy az emberek tobbek, mint a szerepek,
amelyeket rdjuk osztunk. Hogy mi tobbek vagyunk, mint a
torténetek, amelyekhez ragaszkodunk. Es ebben az
akarater6ben kezdiink el valtozni. Nem csak abban, ahogy
masokat latjuk, hanem abban is, ahogy magunkat latjuk.

Kivancsi lenni egy félelemmel teli vildgban radikalis
cselekedet. Nem azért, mert megvaltoztatja azt, amit
tudunk, hanem azért, mert megvéltoztatja azt, ahogyan
tudjuk. Oszintén. Alazatosan. Egyik sziviink megnyilésaval

a masik felé.

A félelemtdl a kivancsisagig:

A félelem az idegrendszer 6sszehtzédasa. Amikor
veszélyt érzékeliink - legyen az fizikai veszély vagy érzelmi
kényelmetlenség -, a test ttlélési médba kapcsol. Ez
hasznos, ha valédi veszélyben vagyunk, de a kiilonbségek
vagy nézeteltérések pillanataiban gyakran leallitja azt a
nyitottsagot, amire sziikségiink van. Ahhoz, hogy a
kivancsisag felé mozduljunk el, segitentink kell a testnek,

hogy tjra biztonsdgban érezze magat. Ez a biztonsag a
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paraszimpatikus idegrendszerben kezd6dik, amely
megnyugtat és helyreallit.

Egyszerti fizikai jelek segitségével ajra bekapcsolhatjuk.
Valaszadas el6tt sziinetet tarthatunk, hogy testiinknek
legyen ideje felismerni, hogy biztonsdgban vagyunk. Lassan
és mélyen lélegezhetiink, jelezve az agynak, hogy nincs
kozvetlen veszély. Lazithatjuk testtartasunkat, kinyithatjuk
allkapcsunkat és ellazithatjuk vallainkat. Szélesithetjiik
tekintettinket, sz6 szerint kortilnézhetiink a térben,
emlékeztetve magunkat arra, hogy nem vagyunk
csapdaban.

Ezek a jelek azt mondjak a testnek, hogy kiléphet a
védekez6 allapotbol, és atallhat a tudatossagra. Ekkor a
prefrontalis kéreg - az agy része, amely lehet6vé teszi az
empatiat, a reflexiét és a perspektivat - tjra mtikodésbe lép.
Ebben az dllapotban a kérdések ismét lehetségesnek ttinnek.
A hallgatas ismét lehetségesnek ttinik. A kapcsolat mar nem
fenyegetésként érzodik.

A félelem még mindig ott lehet, de mar nem iranyitja a
pillanatot. A kivancsisag lesz az atmutaté. Akkor
megkérdezhetjiik: Mit fedezhetek fel itt? Mit tanulhatok
ebbol? Nyitott vagyok-e tj dolgok meghallgatéséra? Es

ezeket a kérdéseket feltevén a sztikiilés helyett a tagulast
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valasztjuk.

A kivancsisag nem koveteli meg t6liink, hogy félelem
nélkiiliek legytink, hanem hogy hajlandéak legytink.
Hajlandéak legytiink nyitva tartani az ajt6t, elég sokaig jelen
maradni ahhoz, hogy az ismeretlent ne ellenségként, hanem

tanitéként fogadjuk.

A gyakorlatban:
Hagyjuk a kérdéseket 1élegezni

A kivancsisag sziinete: Legkdzelebb, amikor valaki mond
valamit, ami er&s reakciot valt ki bel6led, sziinetet tartasz,
miel6tt valaszolnal. Ahelyett, hogy felkésziilnél vagy
bezarkézol, finoman kérdezd meg magadtol: Melyik részét
nem ismerem még a torténetiiknek? Melyik részem érzi
magat bizonytalannak, amikor ezt hallom? Tudok egyszerre

teret adni mindkét igazsagnak, az enyémnek és az 6véknek?

Kezdj el egy kivancsisagi naplot: Egy héten at minden nap
ird le egy dolgot, ami irant kivancsi vagy, legyen az
barmilyen apré. Lehet ez egy téma, egy érzés, egy
viselkedés vagy egy személy. Ezutan tegyél egy kis 1épést,
hogy tobbet megtudj rola. Figyeld meg, hogyan érzed a

183



Emily Maroutian

kivancsisagot a testedben a félelemhez képest.

Félelem kontra kivancsisag szerepjaték: Irj egy parbeszédet
a félelem és a kivancsisag kozott, mintha 6k lennének a
benned é16 karakterek. Hadd szoélaljon meg el6szor a
félelem, hangot adva aggodalmaiknak. Ezutan hadd
valaszoljon a kivancsisag, nem harcolva, hanem megértve és
gyengéden 1j utat kindlva. Ez hangot ad mindkeét

részednek, és segit megtaldlni az egyensulyt kozottiik.

Kérdések onreflexiohoz:

Félelem vagy kivancsisag?

Hogyan érzem a félelmet a testemben? (Milyen fizikai
érzésekkel jar? Mit akar, hogy tegyek - bezarkoézzak,
elmenekiiljek, vitatkozzak, bizonyitsak?) Hogyan érzem a
kivancsisagot a testemben? (Milyen fizikai érzésekkel jar?
Hol érzem magam nyitottnak, lagynak, vagy vonzédok

ahhoz, hogy tobbet tudjak meg?)
Amikor védekezévé valok, mit probalok val6jaban

megvédeni? (Az igazsagomat, az identitdsomat, a

biztonsagérzetemet?)
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Melyik részem hiszi, hogy masok igazsaga eltorolheti az
enyémet? (Ez a hit a félelemben vagy a tényekben

gyokerezik?)

Milyen helyzetekben valasztom kovetkezetesen a félelmet a
kivancsisag helyett, és mire lenne sziikségem ezekben a
pillanatokban, hogy elég biztonsagban érezzem magam a

felfedezéshez?

Milyen érzés beismerni, hogy nem tudom az 6sszes valaszt?

(Szabadito vagy kényelmetlen érzés? Miért?)

Hogyan gyakorolhatom a hallgatast anélkiil, hogy el6re
megtervezném a valaszomat? (Hogyan tudok csak élvezni

ezt az élményt anélkiil, hogy védekezben viselkednék?)

Mi ijeszt meg leginkdbb azokban a néz6pontokban, amelyek
kihivast jelentenek a vildgnézetemre? (Mi torténne, ha
kivancsi maradnék, ahelyett, hogy védekezéen

viselkednék?)

Hogyan tudom el6segiteni a kivancsisag szellemét a
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mindennapi kapcsolataimban, akar szeretteimmel, akér

idegenekkel?
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Az én kiterjesztése



Az én a masikkal

Nemcsak bels¢ reflexi6 révén ismerjiik meg
onmagunkat, hanem azaltal is, hogy hogyan gondoljuk,
masok hogyan latnak minket. Viselkedéstinket,
meggy6zbédésiinket, s6t identitasunkat is ezekhez a
képzeletbeli percepciékhoz igazitjuk. Mit fognak gondolni
arrol, ahogy oltozkodom? Ahogy beszélek? Akit szeretek?

Néha nem is egy konkrét személyrél van szo, hanem a
tarsadalom, a vallas, az iskola vagy a csalad visszhangjarol.
Hangjuk tiikorként éI a fejiinkben, és lassan az éntink is az 6
elképzelt tekintetiikben formalodik.

Igy sziiletik meg csendesen a bels6 , masikossag”.
Hogyan latjuk magunkat masok szemén keresztiil. Ez a
kivetités nem azokra a kiilonbségekre iranyul, amelyeket mi

latunk benniik, hanem azokra, amelyeket szerintiink masok
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latnak benniink. Ez egy belsé ellen6rzés, amelyet azért
végziink, hogy csalddunk, kozosségiink, vallasunk, vagy
barataink ne zérjanak ki minket.

Ellendrizziik gondolatainkat, szerkesztjiik
viselkedésiinket, és olyan identitasokat viseliink, amelyek
célja, hogy kozel maradjunk a kozosségtinkhoz. Hogy
szerethet6ek legytink. Tiszteletre méltok. Biztonsdgban.
Megtanulunk szerepet jatszani. Er6t mutatni, hogy senki ne
lassa a gyengeségiinket. Magabiztossagot mutatni, hogy
senki ne érezze a félelmiinket. Csendben maradni és
kedvesnek lenni, hogy ne okozzunk konfliktust és
diszharmoniét. Szerepeinken, cimeinken és maszkjainkon
kereszttil bizonyitani az értékiinket.

Nem akarjuk, hogy masok , mas” embereknek lassanak
minket, ezért tgy viselkediink, hogy masnak ttinjiink. Az
ellenkez6jét mutatjuk annak, amitél félink. Példaul az
er6sséget azért mutatjuk, mert féliink, hogy masok
gyengének latnak minket. A gazdagsagot azért mutatjuk,
mert féliink, hogy szegénynek tlintink. A férfiassagot azért
mutatjuk, mert féltink, hogy néiesnek ttintink.

Ezek a szerepek a bizonytalan én védelmi eszkozei. Ha
er6sek lennénk, nem kellene megmutatnunk. A

bizonytalansagot a szinjaték jelzi. A szinjaték lesz a maszk.
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Mert amikor az 6nérzettink mésoktol valé elszakadas
félelmére épiil, akkor reakciékban és szinjatékban éliink,
nem pedig az igazsagban. Ez f6leg azért van, mert att6l
féltink, hogy masok megszégyenitik és szdmtizik azokat a
részeket, amelyeket nem szeretnek, ahogy mi is tessziik
magunkkal.

Tehat, ha a valasztott identitasunk els6dleges célja az,
hogy elkertiljiik a szdmtizetést és az elszakadast a
csalddunktol, baratainktol és kozosségiinktdl, akkor kik
vagyunk mi? Azok vagyunk, akik biztonsdgban tartanak
minket? Vagy azok, akik htiek maradnak 6nmagunkhoz?

Mert gyakran nem ugyanazok a személyek.

A tiikorkép-én:

A tiikorkép-én, egy Charles Cooley szociologus 4ltal
megalkotott kifejezés, leirja, hogyan alakitjuk ki
onmagunkrdl alkotott képtinket azéltal, hogy kivetitjiik,
hogyan gondoljuk, hogy masok latnak minket. Elképzeljiik
az itéletiiket, jovahagydasukat vagy elutasitasukat, majd
ennek megfeleléen alakitjuk magunkat. Nem azon alapulva,
hogy kik vagyunk, hanem azon, hogy szerintiink 6k hogyan
latnak minket.

Ez olyan finoman torténik, hogy gyakran nem vessziik
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észre. Hangszintinket tgy alakitjuk, hogy intelligensebbnek
tnjlink. Elrejtjik magunknak azt a résziinket, amir6l agy
gondoljuk, hogy elitélnének érte. Olyan dolgokat
posztolunk az internetre, amiket reméliink, hogy masok
megcsodalnak, vagy egyaltaldn nem posztolunk, mert
félink, hogy nem fogjdk. Megkérdezziik magunktol: , Mit
gondolnanak mas férfiak a férfiassaigomrol?” , Tisztelnék a
barataim a zenei izlésemet?” ,Mit mondana az anydm, ha
elmondandm neki az igazat?” Ezek a kérdések nem csak a
hattérben lebegnek; alakitjak a dontéseinket, néha
mélyrehatéan.

A veszély itt nem csak az egyformasag. Hanem az
elszigetel6dés. Amikor masok elvarasai szerint éliink,
elveszitjiikk a kapcsolatot sajat vagyainkkal, értékeinkkel,
hangunkkal. Elkezdiink inkabb szerepet jatszani, mint éIni.
El6re gondolkodni, ahelyett, hogy érezni. Elismerést
keresni, ahelyett, hogy 6sszhangba kertilni.

De az igazsag az, hogy a legtobb ember nem gondol
rank annyit, amennyit mi gondolunk. Az &ltaluk rank vetett
képzeletbeli tekintet a sajat elménkben él. Ez a mi
percepcionk az 6 percepcidjukrdl. Ami azt jelenti, hogy az
egyetlen jovahagydas, amit val6ban kerestink, a sajatunk.

Ahhoz, hogy kiszabaduljunk ebbdl a korforgasbol, meg
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kell kérdezniink magunktol: Ki vagyok, amikor senki sem
figyel? Ki vagyok a varakozasok alatt? A szinészkedés alatt?
A tiikrok alatt, amelyekbe ttl sokaig néztem?

Amikor abbahagyjuk azt kérdezni, hogy ,Hogyan
latnak masok?”, és elkezdjiik azt kérdezni, hogy ,Milyen
érzés én lenni?”, megkezdjiik azt a folyamatot, amelynek
sordn visszaszerezziik oSnmagunkat a masiktol. Elkezdiink
élni, nem tiikorképként, hanem valami egész és
val6sagosként.

Fiatalon megtanuljuk, hogy a biztonsagot kell el6térbe
helyezni. Hogy 6sszehtizzuk vagy kinytjtsuk magunkat
olyan szerepekbe, amelyek megérzik a kapcsolatot, még
akkor is, ha az a kapcsolat feltételes. Kedvesek lesziink.
Er6sek. Nem kérddgjelezziik meg a dolgokat. Nem
igényeltink tal sokat. Ezek az identitasok elnyerhetik
nekiink a jovahagyast, de az eredetiségiink aran.

Es minél tovabb maradunk ezekben a szerepekben,
anndl nehezebb megmondani, hol végz6dik a maszk és hol
kezd6dink mi magunk. Meggy6zziik magunkat, hogy ez
az, akik vagyunk. De a felszin alatt gyakran van egy
csendesebb én, amely még mindig arra var, hogy
meglassuk.

Ez az én emlékszik arra, milyen érzés volt teljesnek
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lenni a szinjaték el6tt. Az alkalmazkodés el6tt. A félelem
el6tt. Ez az én tartja azokat a részeket, amelyeket
elrejtettiink, hogy elfogadjanak minket. A kérdéseket,
amelyeket nem szabadott feltenniink, az almokat,
amelyeket nem szabadott kivannunk, az igazsagokat,
amelyeket nem szabadott kimondanunk. Es visszatérni
ehhez az énhez azt jelenti, hogy kockaztatjuk, hogy
meglassanak minket. Kockaztatjuk, hogy masok lesziink.
Kockaztatjuk, hogy elveszitjiik a kozelséget azokhoz, akiket
a legjobban szeretiink.

De ez az egyetlen médja annak, hogy valahova
tartozzunk anélkiil, hogy elarulnank snmagunkat. Mert az
igazi tartozas nem azzal érhet? el, hogy beilleszkediink,
hanem azzal, hogy megmutatjuk magunkat olyannak,
amilyenek vagyunk, és hagyjuk, hogy ez elég legyen. Es ha
ez masok kényelmének rovasdra megy, az nem veszteség.
Hanem visszatérés. Visszatérés ahhoz az 6nmagunkhoz,
akit hatrahagytunk, hogy taléljink.

[gy a mélyebb kérdés az lesz: olyan életet élek, amely
tukrozi az igazsagomat, vagy olyan életet, amely megvéd a
visszautasitastol? Es mi kell ahhoz, hogy étlépjem azt a
kiiszobot, hogy visszaszerezzem azt az énemet, amelyet

szamitiztek, hogy tovabbra is szeressenek?
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Ott kezd6dik az igazi én, nem masokkal szemben,

hanem 6szinte kapcsolatban a sajat lelktinkkel.

A masik mas volt:

Az 6nmagunk és a masik kozotti hatar meghatarozza,
hogyan mozogunk a vilagban. Megmutatja, hol végzédiink
mi, és hol kezd6dik a mésik. De ez a hatar nem olyan
szilard, mint gondolnank; konnyen elmosodik a traumak, az
emlékek, a kultara, az itéletek és a sziikségletek hatdsara.

Olyan vilagban éliink, ahol az egyéniséget tinneplik, és
mégis folyamatosan masokhoz mérjiik magunkat. Ez a
fesziiltség az én és a masik kozott paradoxont teremt:
vagyunk a kapcsolédasra, mégis félink a sebezhetségtol;
szeretnénk, ha ldtndnak minket, mégis szerepek és maszkok
mogé bajunk. Ahhoz, hogy athidaljuk ezt a szakadékot,
meg kell értentink mind a sajat komplexitasunkat, mind a
korulottunk 1évék emberségét.

Lényegében , a masik” barki lehet, akit kiilonalloként
vagy toltink eltéroként érzékeliink, aki mas hitvallassal,
hattérrel, életmoddal vagy értékrenddel rendelkezik. De az
Leltéréség” gyakran csak illazid, egy konstrukcio, amely
lehet6vé teszi szamunkra, hogy igazoljuk a kapcsolédas

hianyat. Amikor valakit ,masnak” min@sitiink, mentalis
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hatart hozunk létre, amely fels6bbrendtiségi érzéshez,
itélkezéshez vagy félelemhez vezethet. Minél tavolabb
érzékeljiik valakit t6liink , annal konnyebb félreérteni vagy
akar embertelenné tenni.

Ez nemcsak a tarsadalmon beliil teremt elvalasztast,
hanem magunkban is. Tudat alatt megértjiik, hogy milyen
kovetkezményekkel jar, ha ,masnak” tekinttink valakit,
ezért identitdsunk védelmez6 része semmi mést nem kivan,
mint meg6vni minket a szétvélasztottsag fajdalmatol és
szenvedésétSl. Ehhez megosztottsagot hoz létre
onmagunkon beliil. Az 6nmagunk bizonyos aspektusait
szerethetetlennek bélyegzi, és szamtizi ket létezésiink
arnyékaba. A szégyent haszndlja 6rként ennek a belsé
bortonnek.

Abban a pillanatban, amikor internalizaljuk az
,idegenség” arat, elkezdjitk magunkat ellen6rizni, hogy
elkertiljiik azt. Elhallgatjuk kérdéseinket, elrejtjiik
gyengédségiinket, megkeményitjiik éleinket. A dominans
hanghoz igazodunk - legyen az a csaldd, a kultara vagy a
kozosség hangja - nem az igazsagbol, hanem a ttlélésbol
fakadoan. Azt mondjuk magunknak: ha olyan leszek, mint
6k, biztonsagban leszek. Ha mas leszek, egyediil maradok.

[gy toriink meg. Elutasitjuk azokat a részeket
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magunkban, amelyek veszélyeztetik az elfogadasunkat.
Gyengének, rossznak, dramaiaknak, naivnak,
szentségtelennek, talzonak bélyegezziik 6ket. Ezek a
szamtizott részek nem ttinnek el. A fold ald mennek. Es
minél tovabb maradnak eltemetve, annal idegenebbnek
érezziik 6ket, amig végiil tgy kezeljiik 6ket, ahogy
tanitottak nekiink, hogy kezeljiik a masikat: gyanakvassal,
elutasitassal, hallgatassal.

De amit magunkban elutasitunk, azt elkertilhetetlentil
masokban is elutasitjuk. Ha eltemettem a gyengédségemet,
a te gyengédséged zavarni fog. Ha biintettek azért, mert tual
sokat kértem, a te sebezhetéséged fenyegetésként fog hatni
ram. Igy valik a bels6 szakadas kiils6 itéletté. Igy vetiil ki a
,masik”.

Minél inkabb szdmtizziik magunkbdl bizonyos részeket,
annal inkabb kategoridkba osztjuk a vilagot: elfogadhato és
elfogadhatatlan, j6 és rossz, koziiliink valé vagy nem. Es
minden egyes felosztassal nemcsak mas emberekt6l
tavolodunk el, hanem a sajat emberségiinktdl is. Mert az
igazsag az, hogy minden, amit a mésikban latunk, benniink
is él. Ugyanolyan képesek vagyunk a gyengédségre és a
kegyetlenségre, a tudatlansagra és a belatasra, a

kétségbeesésre és a kegyelemre. Ezt tagadni azt jelenti, hogy
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tagadjuk a teljességtinket.

Ahhoz, hogy lebontsuk a méssag illizidjat, el6szor
befelé kell fordulnunk. Szembestilniink kell azokkal a
részekkel, amelyeket elhagynunk tanitottak. Szégyen nélkiil
kell visszavenniink ket. Nem azért, mert tokéletesek,
hanem mert a mieink. Minél jobban integraljuk magunkat,
annal kevésbé érezziik fenyegetének a kiils6 kiilonbségeket.

Es ebben az integracioban valami megvaltozik. mar nem
kell masokkal szemben definidlnunk magunkat. Mar nem
kell az egyformasag, hogy biztonsdgban érezziik magunkat.
Megengedhetjiik az embereknek, hogy teljes mértékben,
szabadon onmaguk legyenek, mert mi is teret adtunk
annak, hogy snmagunk legytink.

Ahogy masokkal banunk, tigy banunk a sajat , masik”
résztinkkel is. Amikor abbahagyjuk ellentmondéasaink
szamtizését, abbahagyjuk mésokban val6 félelmiinket is. Es
itt kezd6dik az igazi hid. Nem a megegyezésen keresztiil,
hanem a ,te”ben 1év6 ,,én” felismerésén és elfogadasan

keresztiil.
En, mint Masik:

Az észlelés nem semleges, hanem személyes. Benntink

egy bels6 rendszer mtikodik, amely évtizedek alatt kialakult
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hiedelmeken, torténeteken és tapasztalatokon alapul. Ez a
rendszer lesz az a lencse, amelyen keresztiil mindenki mast
latunk. Ha tigy gondolom, hogy nem vagyok mélto, akkor a
szeretetet kotelezettségnek, a kedvességet pedig
manipuldcidénak értelmezhetem. Ha tigy gondolom, hogy
fels6bbrend(i vagyok, akkor a nézeteltérést tudatlansagnak
értelmezhetem. Ha gy gondolom, hogy lathatatlan vagyok,
akkor kizarast érzékelhetek ott, ahol nem volt szandékos.
Mindenesetre nem az el6ttem all6 személyre reagalok. Az
identitasra reagalok, amelyet az interakcidba viszek.

Ez az identitas csendes hatasa. Az, hogy kinek hiszem
magam, meghatarozza, mit varok el masoktol, hogyan
értelmezem cselekedeteiket, és milyen szerepet osztok rajuk
tudat alatt a torténetemben. Néhanyan fenyegetéssé valnak.
Néhanyan megment6kké valnak. Néhanyan egy még meg
nem gyogyult seb tiikr6z6déseivé valnak. Masok egy olyan
igazsag bizonyitékava véalnak, amelyet még nem vagyok
kész elfogadni.

Minél kevésbé vagyunk biztosak identitasunkban, annal
inkabb hajlamosak vagyunk azt kifelé vetiteni. Cimkéket
ragasztunk masokra, hogy megerdsitsiik poziciénkat.
Felértékeljiik vagy lebecsiiljiik 6ket, hogy stabilizaljuk

magunkat. De minél inkdbb megalapozzuk, kik vagyunk
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valdjdban (a félelem és az ego tallépése révén), anndl
kevésbé van sziikségiink erre. Nem hasznéljuk tobbé
masokat tiikorként a bizonytalansagainkhoz. Elkezdjik 6ket
olyannak fogadni, amilyenek, nem pedig megoldatlan
onmagunk kiterjesztéseként.

Jobban megértjiik tapasztalataikat és perspektivéikat.
Emlékeziink arra, hogy ahogyan minket a sajat
szemiivegiink formal, tgy formalnak masokat is. Nem csak
én vagyok az, aki érzékel, hanem én is vagyok az, akit
masok érzékelnek. Lehet, hogy én vagyok a ,masik” valaki
mas rendszerében. A kiviilallo. Az ismeretlen. Az, aki nem
illik bele. Szavaimat, értékeimet, s6t kedvességemet is
félreérthetik. Es nem feltétleniil tévednek, csak nem felelek
meg annak a szemiivegnek, amelyen keresztiil 6k az
egyformasagot latjak.

Ez alazatra tanit. Emlékeztet benniinket arra, hogy bar
mi a sajat igazsagunk kdzéppontjadban érezziik magunkat,
masok szemében ellentmondasosnak ttinhettink ().
Valakinek, aki elhagyatottsagtol szenved, a mi térigényiink
elutasitasnak ttinhet. Valakinek, akit a kontroll formalt, a mi
szabadsagunk fenyegetének tlinhet. Valakinek, akit
bizonyossagban neveltek, a mi kérdéseink lazaddsnak

tinhetnek. Nem vakuumban éliink. A kozos észlelés terén
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éliink. Es ahogy mi is szeretnénk, hogy tisztan lassanak
minket, tgy kell lenntink hajland6k masokat is tisztan latni.

Ez azt jelenti, hogy egytittérzést kell tantsitanunk,
nemcsak azok irant, akikkel talalkozunk, hanem azért is,
mert mi is félreérthet6k vagy kirekesztettek lehetiink. Be
kell épitentink identitdsunkba azt a tudatossagot, hogy nem
mindig agy tapasztalnak meg minket, ahogyan mi
szeretnénk. Ezért masoknak is meg kell adnunk azt a
kegyelmet, amelyet mi magunk is reméliink: a kétség
elényét, a kivancsisag fenntartasanak hajlandésagat, a
nyitottsagot, hogy megértsiik, mi rejlik a maszk mogott.

Amikor felismerjiik, hogy masok szemében mi is
lehetiink ,,a masik”, az lagyabba tesz minket. Tiirelmesebbé,
jelenlév6bbé tesz minket. Emlékeztet minket arra, hogy a
kapcsolat nem csak arrél sz6l, hogy megértsenek minket,
hanem arrél is, hogy mi is megértsiik masokat, még akkor
is, ha az at nem egyértelmd.

Ha ezt a tudatossagot hordozzuk magunkban, az
identitdsunkat is b&vitjiik. Nem csak az 6nmagunkat, akit
ismertink, hanem azt is, akivé masok jelenlétében valunk.
Az onmagunkat, aki hallgat, miel6tt reagaln . Az
onmagunkat, aki emlékszik arra, milyen konny félreérteni

azt, amit még nem értink.
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Taldn ez a megoldas: nem tordlni a koztiink 1évé
hatarokat, hanem 6vatosan, lassan haladni rajtuk. Azzal a
batorsaggal, hogy azt mondjuk: , Lehet, hogy nem latsz
tisztan. Lehet, hogy én sem latlak tisztan. De maradjunk
még egy kicsit, hogy tjra megnézziik.”

Ahhoz, hogy feloldjuk a sajat magunk és méasok kozotti
hatart, el6szor meg kell latnunk, hogy méasok milyen
mértékben vannak meghatarozva a sajat magunkrol alkotott
kép altal. Amikor pedig identitasunkat a
szétvalasztottsagtol a teljesség felé toljuk el, akkor mar nem
azt kérdezziik: ,Veliink vannak vagy ellentink?”, hanem azt
kezdjtiik el gondolkodni: ,Melyik részem taldlkozik veliik
most?” ,, Kapcsolatot keresek, vagy egy régi identitas

megerQsitését?”

Az egység felé vezetd tut:

A masik nem csak odakint van, hanem benntink is.
Azok a hangok, amelyeket elutasitunk, azok a hiedelmek,
amelyeket elitélunk, és azok a tulajdonsagok, amelyeket
masokban nem tudunk elviselni, valamilyen formaban
mind benniink is megvannak. Talan elhallgattattak Sket.
Talan megszégyenitették ¢ket. Taldn soha nem engedték,

hogy felszinre kertiljenek. De ott élnek, annak a felszine
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alatt, akinek hissziik magunkat. Ha tisztan latjuk ,a
masikat”, akkor emlékezziink arra, hogy minden, amitol
féltink, amit csodalunk, amit nehezen értiink meg masokban
(), az benniink is lehetséges. Sokréttiek vagyunk. Nem
vagyunk rogzitett Iények, hanem véltozékonyak, képesek
vagyunk ellentmondésokra, nsvekedésre és valtozasra. Es
ebben a tekintetben inkabb hasonlitunk egymasra, mint
kiilonboziink egymastol.

Minden alkalommal, amikor elfordulunk a
kiilonboz6ségtol, kockaztatjuk, hogy elfordulunk egy
résziinkt6l. Minden alkalommal, amikor megitéljiik azt,
amit nem értiink, elszalasztunk egy lehet6séget a
novekedésre. Azok a tulajdonsagok, amelyeket masokban
elutasitunk, gyakran tiikrozik azt, amit magunkban is
elutasitani tanitottak nekiink. Igy a teljesség felé vezet6 ut
nem a szétvalasztason, hanem az integracion alapul.

Emmanuel Levinas filozéfus azt irta, hogy ,,a masik
arca” felel6sségre szolit fel. Nem a javitas vagy az ellenérzés
felel6sségére, hanem a lataséra. Arra, hogy felismerjiik,
hogy minden arcban ugyanolyan teljes, Osszetett és szent
élet rejlik, mint a sajatunkban. Amikor valéban tanti
vagyunk egy masik embernek, esziinkbe jut, hogy az

emberség mindannyiunkban él, nem csak néhanyunkban.
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Konnyt az egyformasag kényelmében élni. Olyanokkal
korulvenni magunkat, akik visszatiikrozik azt, amiben méar
hisziink. De a kényelem nem azonos a kapcsolattal. A
kiilonbségek nélkiili vilag el6re lathaté lehet, de sz(k is.
Személyes val6sagunk minden alkalommal kib6viil, amikor
gy dontiink, hogy jelen maradunk valami ismeretlen
mellett. Nem azért, hogy megvéltoztassuk. Nem azért, hogy
egyetértiink vele. Hanem azért, hogy megértsiik.

A kiilonbség nem fenyegetés, hanem egy kapu. Minden
olyan emberrel val6 interakci6, aki nem olyan, mint mi, egy
valasztas elé allit minket: védekezni vagy felfedezni.
Amikor a felfedezést valasztjuk, a ,mésikat” tanitonkka
tessziik, nem ellenségiinkké. Az emberiség tanul6iva
valunk, nem 6rz6ivé. Es ebben a térben valami meglagyul.
Kezdjiik megérteni, hogy mi is valakinek a mésai vagyunk.
Hogy a hiedelmeink, a dontéseink, a vilagban val6
mozgasunk masoknak ismeretlennek - vagy akar
fenyeget6nek - ttinhet. Es ha azt akarjuk, hogy
kegyelemmel, kivancsisdggal, tor6déssel fogadjanak minket,
akkor nekiink is ugyanezt kell viszonoznunk. Nem
szinészkedésbdl, hanem elvbél. Nem azért, hogy
szeressenek minket, hanem hogy teljesek legytink.

A teljesség arra kér minket, hogy szélesitsiik a kort.
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Hogy az én és a masik ellentétérdl az én és a masik
egylittesére valtsunk. Nem koveteli meg téliink, hogy
elttintessiik a kiilonbségeinket vagy elmosédjuk a
hatdrainkat. Egyszertien csak arra invitdl minket, hogy
emlékezziink arra, hogy minden identitas alatt van egy
kozos szal. A lathat6sag irdnti igény. A tartozas iranti igény.
A vagy, hogy biztonsagban érezziik magunkat abban, akik
vagyunk. Amikor ezt az utat jarjuk, egytittérzéssel sajat
komplexitadsunk és masok embersége irant, abbahagyjuk a
falak épitését, és hidakat kezdiink épiteni. Es ebben a hidak
épitésében nem veszitjiik el Snmagunkat. Ehelyett jobban

megismerjiik Snmagunkat.

A gyakorlatban:

Talalkozas maszk nélkiil

Maradj 6nmagad: Vélassz ki egy pillanatot a héten - egy
beszélgetést, egy Osszejovetelt, egy kapcsolatot -, amikor
gyakran valtoztatsz a viselkedéseden. Ahelyett, hogy
alkalmazkodnal ahhoz, akinek szerinted lenned kell, maradj
hti 6nmagadhoz. Hadd tiikr6zze a hangod az igazsagodat.
Hadd jojjenek a gesztusaid konnyedén, ne pedig

szinészkedésbdl. A kapcsolat nem koveteli meg, hogy olyan
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legyél, mint 6k. Arra kér, hogy maradj 6nmagad.

Gyakorold a pozici6 nélkiili hallgatast: Legkozelebb, amikor
olyan emberrel taldlkozol, akinek identitdsa kihivast jelent
szamodra, allj ellen a védekezés vagy a visszavonulas
késztetésének. Ehelyett legyél kivancsi. Kérdezd meg: , Mit
nem veszek észre a torténetiikben?” vagy ,Milyen élmény
hozhatta 6ket ide?” Legyen fontosabb a megértés, mint

hogy megértsenek.

Hasznalja a tiikrot, ne a mércét: Gondoljon vissza egy
kozelmultbeli interakciéra, amely erés érzelmi reakciot
valtott ki Onbdl, példaul csodalatot, védekez6é magatartast,
irigységet vagy itélkezést. Irjon naplét réla. Mit tiikroztek
vissza Onnek? Vagyat? Sebet? Egy olyan részét, amelyet
még nem fogadott el magédban? Mi lenne, ha nem
megoldandé problémak lennének, hanem megérthet6
tukrozédések? Mi lenne, ha ez egy felhivas lenne arra, hogy

végezzen némi bels¢ munkat magéan?

Onreflexidra osztonzé kérdések:

Kivé valok masokhoz viszonyitva?
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Mit gondolok, milyennek kell lennem ahhoz, hogy
tartozzak valahova? (Ki tanitotta ezt nekem? Probélok olyan

lenni, mint 6k? Ok egyéltalan szeretik magukat?)

Mely részeket hallgattatom el magamban masok
jelenlétében? (Mitdl félek, hogy meglatnak, vagy nem latnak

meg?)

Amikor agy érzem, hogy elszakadtam valakit6l, milyen
torténetet mesélek magamnak réla, hogy értelmet adjak
ennek az elszakadasnak? (Melyik részem probal

biztonsdgban maradni?)

Milyen gyakran taldlkozom masokkal agy, amilyenek
val6jaban vannak, és nem tgy, ahogy elképzelem 6ket?
(Hogyan alakitja a latdismédom azt, amit hajland6 vagyok

14tni?)

Milyen médon vartam el masoktdl, hogy kiegészitsék vagy
megerdsitsék azt a verziot magamrol, amelyben nem
vagyok biztos? (Hasznalom 6ket arra, hogy jobban érezzem

magam a bizonytalansagom miatt?)
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Amikor teljes mértékben 6Snmagamnak érzem magam,

hogyan valtozik ezaltal masokrol alkotott véleményem?

Mi valik lehetségessé, amikor abbahagyom, hogy masokkal
szemben hatarozzam meg magam, és elkezdem magam
veliik egytitt 14tni?

(Hogyan definidlom magam masokhoz viszonyitva? A

kiilonbségeinkre vagy a hasonlésagainkra koncentralok?)

Mely részeit szoktam elrejteni, lekicsinyelni vagy elttlozni
magambol, amikor mésokkal vagyok? (Mit probalok védeni

vagy bizonyitani?)

Mikor érzem magam leginkabb elszigeteltnek mésoktol, és
milyen hitem alakul ki magamrol ezekben a pillanatokban?
(Kevesebbnek érzem magam? Tobbnek? Nem elégnek?

Lathatatlannak?)
Milyen médon varom el tudat alatt, hogy masok
igazoljanak, tiikrozzenek vagy kiegészitsenek? (Hogyan

alakitja ez a dinamikéat, amit teremtek vagy toleralok?)

Mi vélna lehetségessé a kapcsolataimban, ha mar nem lenne
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sziikségem arra, hogy kontrasztokkal hatdarozzam meg
magam? (Ha nem kellene jobbnak, biztonsagosabbnalk,

okosabbnak, spiritudlisabbnak, igazabbnak lennem?)

Hogyan tudom a mindennapi interakciéimban a ,,én és a

maésik” szemléletre valtani a ,,én a madsik ellen” szemléletrsl?
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Mindannyian egy személyes valésagrendszerben éliink,
amelyet hiedelmeink, perspektivaink, identitdsunk és
élettapasztalataink alakitanak. Amit ,igazsagnak” tartunk,
gyakran csak az, ami a mi rendszeriinkben értelmet nyer.
Minden, amit tudunk, belefér ebbe a rendszerbe. Minden
Osszekapcsolédik. De ha egy hiedelmet eltavolitunk ebbdl a
rendszerbd], hirtelen irraciondlisnak, ellentmondasosnak
vagy akar abszurdnak ttinhet.

Ezért lehetnek egymasnak ellentmondo, de érvényesnek
ttin6 hiedelmeink. Mindegyik egy masik logikai
rendszerhez tartozik. Egy masik én-képhez. Egy masik
kontextushoz. Minden hiedelemnek megvan a maga stlya a
sajat rendszerén beliil. De ha egy mésik rendszerbe kertil -

amely valaki mas identitasa vagy élettapasztalata altal
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alakult -, akkor kezd 6sszeomlani. Nem azért, mert hamis,
hanem mert nem oda tartozik.

Ezért olyan nehéz lebeszélni valakit egy olyan
meggy6z6désrdl, amely szdmodra hamisnak ttinik. Nem
csak egy egyszerti gondolatot kérdGjelezel meg. Belépsz egy
kontextusba, ahol az a gondolat igaz. Eletélményeken
keresztiil bizonyitott, és vannak bizonyitékok, amelyek
alatdmasztjak. Fajdalmaik, csaladjuk, vallasuk vagy
kultarajuk erdsitette meg. Es azon a rendszeren beliil a
meggy6z6désiik nem illogikus. Onvédelmi céld.
Megérdemelt. Van értelme.

Az a frusztraci6, amit akkor érziink, amikor masok
,nem hajlandok masképp latni a dolgokat”, gyakran abbdl
fakad, hogy megprobéljuk a hitiiket a mi rendszertinkbe
réerSltetni, és elvarjuk, hogy ott is fennmaradjon. De ez nem
lehetséges. Es 6k sem tudnak kovetni minket oda. Anélkiil,
hogy identitasuk egy részét feladnak. Anélkiil, hogy a talaj a
labuk alatt megmozdulna. Es a legtsbb ember nem &ll
készen erre, legaldbbis nem egyszerre. Néha egyéltalan
nem.

Mivel a rendszer nagyobb, mint a hit, azt minden, amit
ismernek, fenntartja. A csaladi rendszeriik. A kulturalis

rendszertik. A vallasi és politikai rendszereik. Ezek a
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kollektiv strukturak alkotjak a személyes valésaguk
hatterét, és ebben a hattérben csak azok a részek
engedélyezettek, amelyek 6sszhangban vannak a vélasztott
identitasukkal.

Meég akkor is, ha két ember latszélag ugyanazt a cimkét
viseli, példaul ugyanazt a vallast, kultarat vagy hatteret,
személyes rendszereik soha nem azonosak. Senki sem él
ugyanabban a belsé vilagban. Mert minden rendszer a
személyes tapasztalatok sz{ir6jén megy keresztiil. Es ami
nem felel meg ennek a sztirének, az gyakran lathatatlan.
Ezért élhetnek az emberek teljesen kiilonboz6
val6sagokban, mikozben ugyanabban a szobaban allnak.

De minden rendszernek vannak repedései. Kis nyildsok,
amelyeken keresztiil Gj informdciok szivaroghatnak be. Egy
elhtzodoé beszélgetés. Egy kérdés, amely nem ttinik el. Egy
ellentmondésos pillanat, amely a bériink ala maszik. Ezek a
meghivasok; a finom, szent lehet6ségek a tagulasra.
Legtobbszor elmulasztjuk 6ket. Nem azért, mert nem
akarjuk, hanem mert nem vagyunk tudatdban magénak a
rendszernek. Azt hissziik, hogy a vilagot latjuk. De
valdjdban csak a mi verziénkat latjuk.

Ahhoz, hogy személyes rendszereinket bévitsiik, nem

kell megsemmisitentink 6ket; egyszertien csak tudatossa
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kell valnunk r4juk. Ez pedig az identitdismunkan keresztiil
torténik. Azzal, hogy megkérdezziik: ,Mit hiszek és miért?”
,Kivé tesz ez a hit?” , Ki adta nekem?” , Ki lennék nélkiile?”

Minél jobban megismerjiik a valésagunk felépitését,
annal nyitottabbd valik. Annal jobban tudjuk kezelni az
ellentmondasokat anélkiil, hogy 6sszeomlanank. Es annal
tobb egylittérzést tanasitunk masok rendszerei irant is. Mert
ha én tudom, hogy az én igazsagom egy rendszerben é€l,
akkor megérthetem, hogy a tiéd is.

Annak ellenére, hogy mindannyian a sajat
val6sagunkban éliink, nem vagyunk annyira elkiiloniilve,
mint amilyennek latszunk. A rendszerek lehetnek
személyesek, de az azok mogott meghtiz6do sziikségletek
univerzalisak. Mindannyian biztonsadgban, értékesnek és
meggértettnek akarjuk érezni magunkat. Mindannyian
valahova tartozni akarunk.

Itt gyokerezik a ,mi és 6k” illGzidja; nem a
gonoszsagban vagy a tudatlansagban, hanem az
ismeretlenségben. Feltételezziik, hogy aki egy masik
rendszerben él, az nem érthet meg minket, nem tér6dhet
veliink, nem tartozhat hozzank. De az igazsag az, hogy
minden ember rendszere ugyanazon alapanyagokbdl épiil

fel: tapasztalatok, érzelmek, emlékek, jelentések. Ez az ajto.
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Ha a felszin mogé néziink, a minket megosztonak tind
hiedelmek és identitasok mogé, akkor kezdjiik latni, hogy
ami val6ban elvalaszt minket, az gyakran csak egy torténet.
Egy 6rokolt torténet. Egy torténet, amelyet soha nem
kérddjeleztiink meg. Egy torténet, amely feloldodik abban a
pillanatban, amikor taldlkozunk valakivel, aki masképp él,
de ugyanugy érez. Ekkor meggértjiik, hogy a tartozas
nagyobb dolog, mint az identitas. Hogy a , mi” fogalmat,
amelyet tl sztiken hatdroztunk meg, tagithatjuk. Es hogy
egyaltalan nincs sziikség , 6kre”, mert 6k csak tobb olyan

ember, akik arra varnak, hogy felfedezziik 6ket.

A tartozas pszichologidja:

Mi tgy vagyunk beprogramozva, hogy tartozzunk
valahova. Ez nem csak tarsadalmi preferencia, hanem
talélési oszton. A kezdetektdl fogva sziikségiink volt
egymasra, hogy boldoguljunk. Hogy élelmet gyfijtstink.
Hogy meleget osszunk. Hogy életben maradjunk. Es még
most is, joval azutdn, hogy a fenyegetés megvaltozott, ez az
igény megmaradt, nemcsak a testben, hanem az elmében is.

Az agy ugyanugy keresi a tartozést, ahogy a veszélyt is.
Azt kérdezi: , Biztonsdgban vagyok itt?” De nem csak a

fizikai biztonsagrol kérdez. Azt kérdezi: ,El fognak
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fogadni?” , Van helyem?” ,Kitaszitanak, ha tal sokat
mutatok magambaol?”

A tartozas megnyugtatja az idegrendszert. Az elutasitas
aktivélja. Még a kifinomultabb formak is - ha figyelmen
kiviil hagynak, félreértelmeznek vagy félreértenek -
fajdalomként jelentkezhetnek. Ezért véltoztatjuk meg a
formankat. Ezért rejtéziink el. Ezért jatszunk szerepet. Ez
bioldgiai 6szton.

De néha a tartozas 6sztone talélési stratégiava valik.
Elkezdiink 8sszezsugorodni, hogy beférjiink a mar kin6tt
helyekre. Csendben maradunk, hogy ne veszitsiik el a
kapcsolatot. Elhallgattatjuk magunk egy részét, csak hogy a
korben maradhassunk. Es minél tobbet tessziik ezt, annal
inkabb elkezdenek elfelejteni, kik voltunk, miel6tt elkezdtiik
magunkat atalakitani.

Az igazi tartozas nem igényel teljesitményt. Nem
koveteli meg t6liink, hogy kiérdemeljiik a helytinket. Arra
kér minket, hogy teljes onmagunkat adjunk. Nem a csiszolt
valtozatot. Nem a kellemeset. Az igaziat. Azt, aki lagy és
éles. Teljes és gyogyité. Azt, aki nem mindig tudja, hova
tartozik, de mégis megjelenik.

Az a tartozds, ami az igazsagodat koveteli, nem tartozas.

Az alkudozas. Es az igazsag az, hogy minél inkabb
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megengedjiik magunknak, hogy azok legytink, akik
vagyunk, anndl kevésbé féliink azoktol, akik méasok. Mert
mar nem az egyformasagban keressiik a biztonsagot.
Megtalaltuk magunkban.

Amikor biztonsagban érezziik magunkat
onmagunkban, mar nem kell méasokat kizdrnunk ahhoz,
hogy befogadottnak érezziik magunkat. Mar nem épitjiik
identitdsunkat a kontrasztra. Mar nem kell ,, minket” tgy
definidlnunk, hogy masokat , 6ket” tesziink.

Es itt kezd6dik a véltozas. A beliilrsl indul6 tartozas
kifelé terjeszkedik. Nem sztikiti a vildgunkat. Megnyitja.
Nem torli el a kiilonbségeket. Tiszteli 6ket. Mert amikor
biztosnak érzed magad abban, aki vagy, mar nem fenyeget
masok. Nem kell hatdrokat htznod. Koroket épithetsz.

Az embernek a tartozas iranti igényét nem kell masok
kizarasaval kielégiteni; kiterjeszthet$ azaltal, hogy bevonjuk
Oket. A kotédés irdanti 8sztonink erSforrasava valhat
ahelyett, hogy megosztottsagot okozna, ha tagitjuk azt a
fogalmat, hogy ki tartozik ,hozzank”.

Ahelyett, hogy sz(ik kategoridkba szoritanank a tartozas
érzését, valaszthatjuk azt is, hogy megnézziik, hogyan fedik
egymast és keresztezik egymast identitdsaink. Egyszerre

tobb csoporthoz tartozunk - kulturalis, tarsadalmi és
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emberi. Ha ezt felismerjik, elkezdjiik lebontani a ,mi” és
,O0K” kozotti korlatokat, és teret engediink annak az
igazsagnak, hogy nincs ,6k”. Csak ,mi” vagyunk.

Egy olyan vilagban, amely gyakran arra késztet minket,
hogy vélasszunk oldalt, a bator cselekedet az, ha a
kapcsolatot vélasztjuk. Az, hogy ellenallunk a kategorizalas
Osztonének, és ehelyett a kozos emberségunk teljességére
tdmaszkodunk. Minél jobban kiterjesztjiik a tartozas érzését,
annal tobb teret teremtiink az empéatianak, a megértésnek és
a gyogyulasnak. Ezzel nemcsak kozosségeinket erdsitjiik,
hanem megszabadulunk a megosztottsag elszigeteltségétsl
is.

A kapcsolat nem az identitas elvesztése; annak
felismerése, hogy egyéniségiink akkor virdgzik leginkabb,

ha masokkal egytitt létezik, nem pedig téliik elszigetelten.

En és te:

Egy dolog elméletben elfogadni méasokat. Mas dolog
nyitottnak maradni, amikor valaki megkérddjelezi azt,
amiben hiszel, ahogy élsz, vagy aki vagy. Illyen
pillanatokban a tartozés dsztone titkozhet a védelem
osztonével. Erezhetjiik, hogy visszahtuzédunk. ftélkeziink.

Megszigorodunk. Nem azért, mert rosszak vagy
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intolerdnsak vagyunk, hanem mert valami benntink
instabilnak érzi magat. Valami azt mondja: ,Ha 6k azok,
akkor én mi vagyok?” Elfelejtjiik, hogy a tartozas nem
igényel ellentétet. Hogy masok identitdsa nem torli ki a
sajatunkat.

Amikor azt hissziik, hogy identitasunk torékeny, akkor
a kontrasztot hangstlyozva védjik meg. Hatarokat htuzunk.
Csoportokat alkotunk. Eldontjiik, ki a jo, ki a rossz, ki a
biztonsagos, ki a veszélyes. Nem azért tessziik ezt, mert
alapvet6en kegyetlenek vagyunk, hanem azért, mert
megprobaljuk stabilizalni a benniink 1év6 bizonytalansagot.
Attol féliink, hogy ha tul sok igazsag létezését engedjiik
meg, akkor a sajatunk elttinhet.

Ha elfogadom mas kultarakat, akkor a sajat kultaram
nem fog eltinni? Ha tisztelem a kiilonb6z¢ vallasokat,
akkor az enyém nem lesz kevésbé fontos? Ha elfogadom a
melegeket, akkor az nem tagadja meg a sajat
szexualitisomat? Ezért kérdem: miért kell valami
befogaddsanak mas valami tagadasat jelentenie? Nem kell.
Te tovabbra is a kultarad része vagy, fliggetleniil attol, hogy
masok milyenek. Te tovabbra is keresztény, muszlim,
buddhista vagy, fliggetlentil att6l, hogy masok milyenek.

Téged tovabbra is a masik nem és nemi identitds vonz,
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fliggetlentil attol, hogy mésokat ki vonz. Az ¢ 1éte nem
tagadja meg a tiédet. Mindketten létezhettek ellentétek,
anélkiil, hogy kioltanatok egymast.

Az elme bizonyossagra vagyik. A tudattalan identitas
pedig talélési mechanizmussa valik - egy médszerré,
amellyel gyorsan értelmet adhatunk a vildgnak. De amikor
ez ,mi és 6k” ellentétbe keményedik, akkor mar nem a
tisztanlatast szolgalja, hanem az iranyitast.

Az, hogy kiknek hissziik magunkat, meghatarozza,
hogy kiknek hissziik 6ket. Ha magamat erkolcsileg
fels6bbrendtinek tartom, akkor sziikségem van valakire, aki
rosszabb, alacsonyabb rend(i nélam, kiilonben nem lehetek
fels6bbrend. Ha magamat gy6ztesnek tartom, akkor
sziikségem van valakire, aki vesztes. Ha magamat
kivélasztottnak tartom, akkor méasokat kirekesztettnek
fogok tekinteni. Az 6nmagamrol alkotott definiciomnak ki
kell zarnia méasokat, kiilonben nem definilt. Az
identitdsnak sziiksége van mdsokra, hogy létezzen. Itt
kezd6dik a megosztottsag, nem a mésikban, hanem
onmagunkban.

Az identitasnak azonban nem kell elvélasztania minket.
Osszekapcsolhat minket, ha nem falnak tekintjiikk, hanem

ablaknak. Ha feladjuk azt az igényt, hogy igazunk legyen,
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tisztak, legjobbak vagy jobbak legytink, akkor elkezdhetjiik
latni, hogy a kiilonbségeink nem akadalyok, hanem
fejezik ki magukat.

Nem csak mi vagyunk mi és 6k. Mindannyian egy
emberi tapasztalat kifejez6i vagyunk. Gydaszolunk.
Reménykediink. Kiizdenek. Probalkozunk. Szeretnénk, ha
szeretnének minket, ha biztonsagban lennénk, ha latnanak
minket. Es minden cimke, minden hatar, minden hit alatt
nem idegenek vagyunk, hanem tiikr6z6dések.

Az a muszlim férfi meg akarja védeni a csalddjat és a
legjobb médon gondoskodni réluk, pont tgy, mint te. Az a
transznem ng szeretetre és figyelemre vagyik, pont agy,
mint te. Az a meleg ember kozosségre és biztonsagra
vagyik, pont agy, mint te. Ha ezt szem el6tt tartjuk, akkor
mar nem kell megvédentink az identitdsunkat, mert masok
léte nem fenyegeti azt. Ehelyett kib6vithetjiik.
Ujradefinialhatjuk a ,mi” fogalmat, hogy tobbet foglaljon
magéban. Es a ,6k” fogalmat, hogy kevesebbet jelentsen. Itt
kezdédik a gyogyulds, nem az egyformasagban, hanem a
kozos emberségben.

Mert ahhoz, hogy ,én” létezzen, ,neked” is létezned

kell, ellentétként. Ezt a tényt gyakran hasznaljuk masok
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ellen, nem ismerve fel a megkiilonboztetés donté
fontossagat, nemcsak az identitdsban, hanem az emberiség
egészében. Az igazsag az, hogy sziikségem van rad, hogy te

légy, hogy én is én lehessek.

Kiterjesztjiik a tartozas korét:

Az ,6k” illazidjanak feloldasanak egyik médja az, hogy
kibévitjiik azt a fogalmunkat, hogy kik tartoznak a , mi”
kozé. Ha 6rmény vagy, akkor természetes kapcsolatot
érezhetsz mas 6rményekkel. Ok a ,mi” részét képezik, mert
kozos orokséget, kultarat vagy torténelmet osztotok meg.
Az igazsag azonban az, hogy a , mi” nem korlatozodik a
nemzetiségre vagy az etnikai hovatartozasra. Te mas
csoportokhoz is tartozol - talan mint né, sziil6, didk, vagy
mint valaki, aki ugyanazt a szakmat, hobbit vagy
értékrendet képviseli. Sok kategoéridba tartozol, és
mindegyik atfedésben van és 6sszekdt masokkal.

Lehet, hogy nyelv vagy életmod tekintetében nem
tartozunk ugyanahhoz a ,,mihez”. De lehet, hogy
mindketten eltemettiink mar sziil6t. Lehet, hogy
mindketten taléltiink mar rdkot. Lehet, hogy mindketten
tartottuk mar a keztinkben sszetort sziviinket, és

toprengtiink, hogyan fogjuk talélni. Ez nem egyfajta k6zos

220



Kotetlen

tartozas?

Lehet, hogy a vallasodhoz vagy kultaradhoz tartozé
valaki nem osztja ezt az élettapasztalatot, de valaki mas
pontosan megérti, mit jelent ez a fdjdalom. Jobban éreznéd
magad megértettnek, elfogadottnak és elismertnek valaki
mellett, aki egyszertien csak ugyanazt a kultarat képviseli,
mint te, vagy valaki mellett, aki ugyanazt a fajdalmat élte at,
mint te? Valaki mellett, aki megérti, hogy a gyasz csak a
szerelem Osszeomldsa a sajat tehetetlenségének stlya alatt.

Ez is egyfajta 0sszetartozas. Olyan, amelynek nem
mindig van neve , de a testben él. Az a tudas, amely azt
mondja: én is dtéltem ezt. Talan nem pontosan ugy, ahogy te,
de elég kozel ahhoz, hogy felismerjem a fdjdalmad formajat.
Vagy az 6romdod sulyat.

Ezek azok a rejtett korok, amelyeket megosztunk
egymassal; a csendesek. Azok, amelyeket nem az 6sok vagy
az ideoldgia, hanem a tapasztalatok rajzolnak meg. Es ha
egyszer elkezded észrevenni 6ket, rajossz, hogy milyen sok
van bel6lik. A gyasz korok. A rugalmassag korok. A
talélés, a kreativitas, a humor, a vagyakozas, a gyogyulas, a
szerelem korok. Tobb mint egy ,mihez” tartozol. Mindig is
igy volt. Es mindenki més is igy van ezzel.

Amikor abbahagyjuk a tartozas fogalmanak sztikitését,
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elkezdjiik latni azokat a kapcsolatokat, amelyek mindig is
ott voltak. A baréat, aki nem osztja a hitedet, de meggérti a
kételyeidet. Az idegen, aki nem beszél a nyelveden, de
ugyanolyan gyengédséggel mosolyog. A munkatars, aki
téled vildgok tavolsdgra nétt fel, de valahogy megérti a
humorodat.

[gy szélesedik a kor. Nem az egyetértésen, hanem az
elismerésen keresztiil. Azon keresztiil, hogy azt keressiik,
ami kozos benntink, ahelyett, hogy azt néznénk, mi
hianyzik bel6link. Azon keresztiil, hogy hajlandéak
vagyunk latni az el6ttiink all6 embert teljes egészében, nem
csak a raragasztott cimkéket.

Tovabbra is biiszkén 6rizhetjiik identitdsunkat.
Szerethetjiik néptinket, kultarankat, torténeteinket, de nem
kell 6ket keritésként hasznadlnunk. Hagyhatjuk, hogy
gyokereink legyenek, amelyek meger&sitenek abban, akik
vagyunk, mikozben teret hagyunk masoknak is.

Amikor elkezdjiik latni, hogy maris sokféleképpen
tartozunk valahova, vilagossa valik, hogy a tartozas nem
feltétlentil kizérdlagos vagy sziik. Ha kiterjesztjiik az , mi”
érzéstinket, hogy ne csak a kozvetlen kulturalis vagy
tarsadalmi csoportjainkat foglalja magaban, hanem mas

hattérrel, hittel és identitassal rendelkez6 embereket is,
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akkor a ,,6k” fogalma kezd felold6dni. Miért sztikitenéd le,
amikor kiszélesitheted? Miért izoldlnad magad az
identitasod egy kis sarkaba, amikor a kozos emberiség
hatalmassagéban allhatnal?

A tartozas kore mér eleve széles volt, csak arra vart,
hogy felismerjiik azt a faj, kultara vagy vallas hatarain tal.
A nyilvanvalo, felszines kozos vondsokon tul. Ahelyett,
hogy falakat épitenénk a tartozas érzésének megdrzése
érdekében, kiszélesithetjiik a kort, hogy tobb embert
foglaljon magéban, és ezzel a félelem helyett a
kapcsolatokat erdsitstik.

A tartozas nem csokken, ha megosztjuk, hanem
megsokszorozddik. Azéltal, hogy kiterjesztjiik az , mi”
érzésiinket, teret teremtiink az empétidnak, az
egytuttérzésnek és az egytittmiikodésnek. Elkezdjiik latni,
hogy a vilag nem oszlik ,oldalakra”. Nincs ,,masik”. Csak
»mi” vagyunk, akiket kozds emberségiink kot 6ssze.

A tartozas nem csokken, ha megosztjuk, hanem
novekszik. Mélyiil. Valosagosabba valik. Es ha elég batrak
vagyunk ahhoz, hogy befogadjuk masokat - nem csak
azokat, akik agy néznek ki, mint mi, 4gy szavaznak, mint
mi, vagy ugy gondolkodnak, mint mi -, hanem azokat is,

akik emlékeztetnek minket kozos emberségiinkre, akkor a
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,6k” fogalma kezd felold6dni. Es csak i maradunk.

A falaktol a hidakig:

A fal egyszerti. Szilard. Ismer6s. Kint tartja a dolgokat,
és bent tart mas dolgokat. Megmutatja, hol 4llsz. Ki 4ll
melletted, és ki nem. Egy ideig ez biztonsagérzetet adhat.
De a falak nem csak védenek. Elszigetelnek. Elzarnak
minket attol, ami lehetséges lenne, ha merészelnénk
atnydlni a falon. A kényelem, amit nytjtanak, csendes, de a
magany is az. Végiil ugyanaz a fal, amely biztonsagot
nyujtott, azza valik, ami miatt elszigeteltnek érzed magad.
Magényosnak. Kapcsolatok nélkiilinek.

A hid tobbet kér t6led. Arra kér, hogy kockaztasd meg,
hogy tévedsz. Hogy hallgass. Hogy tGjra nézz. Hogy
emlékezz arra, hogy a megértés nem azonos az
egyetértéssel, és hogy az egytittérzés nem igényel
konszenzust. Csak egy is elismerést igényel. Az elismerést,
hogy a masik oldalon 1év6 személy is ember.

Hid épitése azt jelenti, hogy a kényelmet a kapcsolédas
elé helyezed. Hogy nem azért nytlsz valaki felé, mert
hasonl6 hozzad, hanem mert fontos neked. Azt jelenti, hogy
azt kérdezed: ,Mi 4ll a hited mogott?”, ahelyett, hogy

,Hogyan bizonyithatom az enyémet?”. Azt jelenti, hogy
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kivancsi maradsz, még akkor is, ha konnyebb lenne
bezéarkézni.

A hidak nem torlik el a kiilonbségeket, hanem tisztelik
6ket. Nem azt mondjak: , Ahhoz, hogy ide tartozz, olyan
kell legyél, mint én.” Azt mondjak: ,Ide tartozol, még akkor
is, ha egyaltaldn nem vagy olyan, mint én.”

Nem kell mindenkivel hidat épiteni. Néhany kapcsolat
nem biztonsagos. Néhany beszélgetés nem célszerd. De a
vilag még mindig tele van olyan emberekkel, akiket nem
néztél meg elég kozelrsl. Emberek, akik olyan fdjdalmakon
mentek keresztiil, amelyeket te megértesz. Emberek, akik
jobban hasonlitanak rad, mint valaha is gondoltad volna. Es
minden alkalommal, amikor tgy dontesz, hogy
meglagyulsz ahelyett, hogy megkeményednél, hogy
hallgatsz ahelyett, hogy feltételeznél, hogy nyitott maradsz
ahelyett, hogy bezarkézol, egy Gjabb kovet helyezesz a
koztetek 1év6 hidra.

[gy kezdjiik Gjra. Nem azzal, hogy egyszerre lebontunk
minden falat, hanem azzal, hogy megkeressiik azokat a
helyeket, ahol atnytlhat a keziink. Ahol lathaté a sziv. Ahol
egy csendes ,,én is” visszhangozhat azon, ami egykor
szakadéknak ttnt.

A jovének nincs sziiksége tobb visszhangkamrara. Tobb
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hidra van sziiksége. Es ezek a hidak nem politikéval vagy
meggy6zéssel kezd6dnek, hanem jelenléttel. Veled és
velem. Itt és most.

Mert az, amit a mindennapi életiinkben tesziink,
fontosabb, mint gondolnank. Az, ahogyan masokkal
beszéliink. Az, ahogyan kényelmetlen helyzetekben is
kitartunk. Az, ahogyan tgy dontiink, hogy egymast teljes,
Osszetett lényekként latjuk, nem pedig leegyszertsitett
kategoriakként. Ez épiti fel a vilagot, amelyben éltink.

Ha tehat azon ttin6dsz, hol kezdj, kezdj kicsivel. Kezdd
a helyi kozosségben. Kezdd az idegennel a boltban. Azzal,
aki masképp latja a vilagot, mint te. Azzal a szeretteddel,
akit mar nem hallgatsz meg, mert til nehéznek érzed.

Kezdd azzal a pillanattal, amikor érzed, hogy
elhtzédsz. Ne siess cimkézni vagy védekezni. Csak &llj
meg. Lélegezz. Kérdezd meg magadtol: ,Van itt egy hid,
amit hajland6 vagyok megépiteni?” Nem minden
pillanatban van ra sziikség. Nem minden emberrel érzed
magad biztonsagban, hogy kapcsolatba 1épj vele. Es ez
rendben van. Nem kell mindenkivel kapcsolatba 1épned. De
nem is kell ket ellenséggé tenni.

Hagyd, hogy az emberek azok legyenek, akik, még ha

nem is neked valok. Még ha az értékeik nem is egyeznek a
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tieiddel. Még ha a jelenlétiik zart ajtoként is hat rad.
Elmehetsz anélkiil, hogy sebeket ejtenél. Tiszteletben
tarthatod a hataraidat anélkiil, hogy kart okoznal -
mentdlisan, érzelmileg, lelkileg vagy fizikailag. Lehet, hogy
nem tartoznak az életedbe, de mégis az emberi torténelem
részesei. Ez elég ahhoz, hogy méltésaggal banj veliik.

Végiil is a ,mi és 6k” szemléleten tallépés nem csak a
vilag békéjének megteremtésérdl szol, hanem a sajat békénk
megteremtésérdl is. Amikor abbahagyjuk a sajat magunkon
beliili szétvalasztast, abbahagyjuk masok kategéridkba
sorolasat is. Feloldjuk a tartozas és az egyéniség kozotti
fesziiltséget, és elfogadjuk azt az igazsagot, hogy a
kapcsol6das nem igényel konformitast. Csak azt igényli,
hogy hajlandéak legytink elfogadni a méasik létezését,

fontossagét, azt, hogy 6 is fontos. Akarcsak te.

A gyakorlatban:
Bévitsd a kort

Figyelj a finom kiilonbségekre: Egy napig figyelj oda azokra
a kis dolgokra, amikkel mentélisan tavolsagot tartasz
masoktol. Lehet ez csendes itélkezés, lenéz6 gondolat vagy

a részvétel megtagadasa. Minden alkalommal, amikor ezt
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észleled, allj meg és kérdezd meg magadtol: ,Melyik részem
érez most sziikségét a kiillonbségtételre?” ,, Valamit6l véd ez
engem?” Ne probald meg kijavitani , csak figyeld meg, mit

véd.

Gyakorold, hogy az embereket egésznek hagyd: Valassz ki
egy személyt, akit altaldban egy cimkével illetesz; valakit,
akit mentélisan a munkdja, hite, hattere vagy viselkedése
alapjan kategorizaltal. Ahelyett, hogy meger6sitenéd ezt a
narrativat, ird le hdrom dolgot, ami szintén igaz lehet rajuk.
Hagyd, hogy tobbek legyenek, mint a szerep, amit nekik

rendeltél.

Javitsd ki a dolgokat megegyezés nélkiil: Gondolj valakire,
akitdl eltdvolodtal egy nézeteltérés miatt. Keresd meg, nem
azért, hogy meggy6zd, hanem hogy tdjra kapcsolatba 1épj a
konfliktus alatt rejlé kozos emberséggel. Nem kell tjra
felhozni a problémat. Egyszertien mondhatod: ,Tudom,
hogy masképp latjuk a dolgokat, de értékelem téged.”
Hagyd, hogy a kapcsolat nagyobb legyen, mint a

meggy6z6dés.

Szandékosan bovitsd a kort: Tolts el egy napot azzal, hogy
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tudatosan bévited a ,mi” korét. A kavézoban, a
forgalomban, az interneten nézz idegenekre, és csendben
emlékeztesd magad: 6k is ide tartoznak. Figyeld meg, mi
valtozik a testedben, amikor ¢ket a vilagod részeként latod,

nem pedig kiviilalloként.

Onreflexidra osztonzé kérdések:

Hol hazom meg a hatart?

Kiket cimkéztem tudat alatt ,,6ket”-nek az életemben, és
milyen hitet véd ez , mi”-r61? (Az identitdsom mely része

érzi magat biztonsdgosabbnak, ha 6ket elkiilonitem?)

Milyen félelmek vagy sebek aktivalédnak, amikor olyan
emberekkel taldlkozom, akik méasképp gondolkodnak,
hisznek vagy élnek, mint én? (Félelem attdl, hogy tévedek?
Attol, hogy nem vagyok biztonsagban? Att6l, hogy

megvaltozom?)
Honnan 6rokoltem a ,mi és 6k” gondolkodasmédot, a

csaladomtol, a kultaratol, a vallastol vagy a torténelemtsl?

(Mit jelentene, ha most megkérddjelezném?)
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Mi torténik bennem, amikor elképzelem, hogy kiterjesztem
a ,mi” fogalméat azokra, akiket korabban kizartam? (Milyen
ellenallas keletkezik? Milyen egytittérzés valik

lehetségessé?)

Kiket embertelenitettem el - csendben, tarsadalmilag,
ideologiailag - azért, hogy magabiztosabbnak vagy
fels6bbrendiinek érezzem magam? (Hogyan nézne ki, ha

6ket is komplex személyiségeknek tekinteném?)

Mit nyerek azzal, ha feladom azt az igényt, hogy a ,,jo
oldalon” alljak? (Mi nyilik meg, ha egyaltalan nem érzem

sziikségét annak, hogy oldalt valasszak?)

Hogvan hatdrozzam meg, ki tartozik a ,mi” korombe?
gy g

(Ezek a hatarok rugalmasak vagy merevek? Miért?)
Milyen félelmek vagy bizonytalansagok vezérelnek abban,
hogy elhatarolodjak masoktol? (Miért kell elhatarolédnom

toliik?)

Hogyan gyakorolhatom a tartozas korom kiterjesztését

apr6, mindennapi lépésekkel?
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Minden cimke, minden szerep és minden név alatt, amit
valaha viseltél, van valami, ami soha nem valtozott. Ott volt
mar az els6 seb el6tt. Az els6 identités el6tt. Miel6tt
megmondtak neked, ki kell lenned.

Ez nem egy valtozatod. Nem valami, amit felépitesz
vagy amivé valsz. Ez az, ami megmarad, amikor minden
hamisat elengedsz. Csendes. Megingathatatlan. Teljes.

Nem kell megmagyaraznod, hogy abbdl élj. Nem kell
bizonyitanod, hogy megérdemeld. Csak abba kell hagynod,
hogy elrejted. Ez az a részed, amely itélkezés nélkiil figyel.
Amely szinészkedés nélkiil beszél. Amely megmarad,
amikor minden mas elttinik. Egyesek jelenlétnek hivjak.
Masok léleknek. Néhanyan egyaltalan nem nevezik meg, de
tudjak, amikor ebbdl élnek, mert béke van, még a

kényelmetlenségben is (). Tisztasdg van, még a
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bizonytalansdgban is. Hovatartozas van, még akkor is, ha
egyediil allsz.

Ez a visszatérés. Nem egy 4j identitdshoz, hanem az
eredetihez. Ahhoz, amit nem kellett kiérdemelned. Ezek a
lépések nem extra leckék vagy gyors megoldasok. Ezek é16
gyakorlatok. Egy médszer, hogy tovabbra is szabad maradj,
miutdn becsuktad ezt a konyvet.

Nem egyenes vonal. Hanem spiral. Eleted soran sokszor
fogod végigjarni 6ket, minden alkalommal mélyebben,
minden alkalommal 6szintébben. Nem sieted el 6ket. Nem
hajtasz végre 6ket. Elod 6ket. Minden lépés arra kér, hogy
lass, gyogyulj, ismerd el, kérddjelezz meg, lazits, noveked;,
masképp élj. Egytitt alkotjak a szabadsag formajat.

A kovetkezé 1épések nem egy képlet. Ut vissza a
kozéppontba. Mindegyik egy befelé iranyulé mozdulat -
tavol a teljesitéstd], a jelenlét felé. Sokszor visszatérhetsz
hozzajuk, kiilonboz6 évszakokban, kiilonbozé sebeken
keresztiil. Ez rendben van. Az it nem lineéris. De minden
alkalommal, amikor végigjarja ezt az utat, valami
meglagyul. Valami meglazul. Valami hazatér. Ez nem
onfejlesztés. Ez onmagahoz val6 visszatérés. Emlékezés
arra, ki is vagy valdjdban, anélkiil, hogy masok altal

rakényszeritett korlatok gatolnanak.
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1. 1épés: Megfigyelés

Béarmely atalakulas els6 1épése az, hogy megtanuljuk,
hogyan kell latni. Nem csak a szemiinkkel, hanem
tudatossaggal. Csendben. Oszintén. Ez a fajta latas nem
reaktiv. Nem siet javitani, korrigalni vagy magyarazni.
Egyszertien csak észreveszi.

Legtobben tgy éljiik az életiinket, hogy nem vagyunk
tudatdban azoknak az identitasoknak, amelyeket
Osszegylijtottiink, és azoknak a szerepeknek, amelyeket
begyakoroltunk. Ugy viseljiik 6ket, mint egy masodik bért,
elfelejtve, hogy egyszer felvettiik ket. Latni 6ket azt jelenti,
hogy emlékeziink arra, hogy 6k nem te vagy; 6k a memoria,
a fajdalom, a kulttra és a tartozas igénye altal formalt
el6adasok.

A latas az a gyakorlat, hogy tantja vagy sajat
mozgasodnak. Megfigyeled, hogyan beszélsz kiilonboz6
emberekkel, hogyan valtoztatod a hangszinedet, hogyan
modositod a testtartasodat, hogyan keriilod vagy
talsagosan magyarazkodsz, vagy hogyan keresel
megerdsitést anélkiil, hogy tudnal réla. Megfigyeled,
hogyan keresel csendesen biztonsagot minden

interakciéban. Eszreveszed, mit hangstlyozol, mit
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rejtegetsz, mit tagadsz, és mihez ragaszkodsz, mert az
identitasérzetet ad neked.

Ez nem a hibaztatasrol sz6l. Hanem a tudatossagrol.
Nincs sziikség arra, hogy szégyelljiik magunkat azért, amit
a talélés érdekében tanultunk meg. A cél nem az, hogy
szétztizzuk magunkat. Hanem az, hogy megismerjiik a sajat
mintdinkat. Mert nem tudjuk megvaltoztatni azt, amit nem
engediink meg magunknak, hogy lassunk. Es nem
allithatjuk, hogy az igazsdgot mondjuk, mikozben tagadjuk
azokat a viselkedésmintakat, amelyekkel eddig élttink.

A latas az alap. Ez a fény, ami bedramlik a szobaba. Ez a
csendes sziinet, amikor megnevezed, ami eddig tudat alatt
volt. Es amikor elkezded észrevenni, hogy nem csak azt,
amit teszel, hanem azt is, hogy miért teszed, akkor valami
elkezd lazulni. A szoritas enyhtil. A szinjaték megremeg. Es
elkezded felismerni, hogy az az én, amit a vilagnak
mutattal, taldn nem az az én, aki valdjaban vagy.

Tehat egyel6re nincs sziikség semmit sem valtoztatni.
Csak figyelj. Figyeld meg a reakciéidat. Figyeld meg a
védekez6é mechanizmusaidat. Figyeld meg, mi tesz téged
kicsinek, és mit haszndlsz ahhoz, hogy nagynak érezd
magad. Hagyd, hogy az életed tiikorré valjon, és hagyd,

hogy ez a tiikér megmutassa neked, mit hordozol
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magaddal. Nézd meg teljes egészében. Nézd meg kedvesen.
Nézd meg anélkiil, hogy barmit is tennél, mert ez a fajta
nézés nem passziv. Ez az els6 1épés a vélas felé.

Arra kér, hogy hozd mindezt a felszinre. Hogy tartsd a
fényben. Hogy mondd: Ez az, aminek hivtak. Ez az, aminek
magamat neveztem. Anélkiil, hogy megprobélnad kijavitani.
Anélkil, hogy el kellene itélned, hogy jo-e vagy rossz.
Anélkil, hogy sietve el akarnad engedni. Ez az 5nmagad
megfigyelésének cselekedete.

Tantskodni azt jelenti, hogy tudatossa valsz. Hogy
életed tiikré el6tt allsz, és megnevezed, amit latsz. Nem
azokat a részeket, amelyeket szeretnél, hogy ott legyenek,
nem azokat, amelyekrél gy teszel, mintha nem lennének,
hanem az egészet.

Ulj le a cimkéiddel. Ne csak azokkal, amelyeket biiszkén
viselsz, hanem azokkal is, amelyeket suttogva mondasz.
Azokkal, amelyeket masok adtak neked, és te elfogadtal.
Azokkal, amelyeket elutasitottal, de még mindig érzed a
borod alatt.

Megfigyelni azt jelenti, hogy megfigyeled anélkiil, hogy
elforditanad a tekinteted. Azt jelenti, hogy a valésagnal
maradsz, még akkor is, ha f4j. Azt jelenti, hogy elég sokaig

megallsz ahhoz, hogy az igazsag felszinre keriiljon. Ne
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rohanj tul rajta! Lehet, hogy gyorsan szeretnél tovabblépni,
de minden atalakulas itt kezd6dik, a lasst, 6szinte
megfigyelésben. Tantskodni azt jelenti, hogy kimondod: ez
az, ami meghatdrozza, ki vagyok. Ez az, amit tettem, hogy
tartozzak valahova. Ez az, amit elrejtettem, hogy biztonsdgban
legyek. Ez egy kényes munka. De egyben a leger&sebb is,
mert semmi sem véltozik, ha lathatatlan marad.

Tehat legyen a megfigyelés az els¢ igéreted magadnak:
teljes mértékben meg fogom ldtni, ami itt van. Nincs hibaztatas.
Nincs szégyen. Csak az igazsag. Ez elég. Ez hatalmas er6. Ez

a kezdet.

2. 1épés: Kérdés

Miutan elkezded tisztan latni a mintaidat, a kovetkez6
lépés az, hogy megkérddjelezd Sket. Nem tigy, hogy
kihallgatasra vagy tdmadasra kertil sor, hanem tgy, hogy
finoman megkérdezed: Ez tényleg az enyém?

A magunkrol alkotott hiedelmek tobbsége rank lett
réer6ltetve. Olyan hangokt6l szarmaznak, akikben
megbiztunk, olyan rendszerektsl, amelyekre
tdmaszkodtunk, és olyan élményekt6l, amelyeket taléliink.
Az id6 mulasaval ezek a hiedelmek identitdssa szilardultak.

Abbahagytuk a kérdés feltevését, hogy honnan szarmaznak,
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és ugy kezdtiink élni, mintha igazak lennének.

A kérdések feltevése az a cselekedet, amely ezeket a
hatérokat lagyitja. Ez egy csendes lazadas a bizonyossag
ellen. Ez az, ami lehet6vé teszi, hogy a hiedelmeidet a
fénybe tartva megvizsgald Sket, anélkiil, hogy félnél attdl,
amit talalsz. Ezért tettem az el6z6 fejezetek végére
onreflexiv kérdéseket. Ez azért van, hogy lehet6séget adjak
neked arra, hogy ezekkel a kérdésekkel foglalkozz, és
megnézd, mi jon el6 benned.

Néha a legegyszertibb kérdések valtjak ki a legnagyobb
attoréseket: Ki tanitotta nekem ezt? Mikor hittem el eldszor ezt
magamrol? Mi tértént koriilottem, amikor 1igy dontottem, hogy ez
igaz? Es ami még fontosabb: Egyetértettem valaha is ezzel a
hittel? Lehet, hogy rdjossz, hogy néhany legmélyebb
elképzelésed arrol, ki vagy, eleve nem a tiéd volt. Valaki
mas félelmei, valaki mas szabdlyai, valaki mas elvarasai
voltak, amelyeket rad vetitettek.

A kérdések arra 6sztonoznek, hogy szakitsd meg az
automatikus egyetértést, amelyet ezekkel az elképzelésekkel
kotottél. Ez nem jelenti azt, hogy mindegyikiik téves; csak
azt jelenti, hogy érdemes tjra megvizsgalni 6ket.

Ez a folyamat nem a maltad torlésérol szol. Arrol szol,

hogy visszaszerezd a hatalmadat a jelenben. Amikor
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elkezdesz kérdéseket feltenni, elkezdesz valasztani. Teret
hozol létre az kozott, amit mondtak neked, és az kozott,
amit val6jdban hiszel. Az kozott, amit tettél, és az kozott,
amit valéban értékelsz. Es ebben a térben a ttlélés helyett a
tisztanlatasbol indulva épitheted Gjra az életed.

Azaltal, hogy ezeket a kérdéseket felteszed, nem
becsméreled a multadat. Hanem tiszteled azt a
képességedet, hogy tullépj rajta. Hogy fejl6dj. Hogy teljes
tudatossaggal eldontsd, mi illik még hozzad, és mi nem
illett soha.

Ehhez a 1épéshez batorsag kell. Bizonytalanna tehet, ha
megkérddjelezed azt a talajt, amelyen allsz. De ami az
igazsagra épiil, az megmarad. Es ami elvész, az eleve nem is
volt a tiéd. Kérdezz tovabb. Hallgass tovabb. Ne a
leghangosabb valaszt keress, hanem azt, amely békét hoz
neked. Azt a csendes tudast; az a visszatéré onmagad
hangja.

A kérdések arra késztetik Ont, hogy megnyissa az ajtot
azok el6tt, amit elrejt a vilag el6l, de ami még fontosabb,
sajat maga el6l. Néha ez egy eltemetett hit: nem vagyok mélto,
ezért tokéletesnek kell litszanom. Néha egy régi seb: el fognak
hagyni, ha meglitjik, ki vagyok valdjaban. Néha egy ,, ”

ellentmondas: kdzelségre vagyom, de eltaszitom magamtol.
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A kérdés nem az, hogy ezeket az ellentmondésokat
kijavitsuk, hanem hogy hagyjuk 6ket lélegezni. Hogy a
sotétben suttogo részeked a fényre kertiljenek. Nem azért,
hogy megdorgaljuk 6ket. Nem azért, hogy elmagyarazzuk
Oket. Hanem azért, hogy maszk nélkiil 1étezzenek.

A kérdések feltevése kényes feladat, mert §szinteséget
kovetel, szinjaték nélkiil. Nem azért, hogy megosszuk. Nem
azért, hogy megvédjiik. Hanem azért, hogy a sajat életiink
tukre el6tt allva megkérdezziik: Ez vagyok én? Ez az, aki lenni
akarok? Nincs szépités. Nincs bocsdnatkérés. Csak az
igazsag.

Erre nincs id6korlat. A kinyilatkoztatas egy folyamat,
egy virag, amely akkor nyilik ki, amikor készen 4ll ra. Légy
turelmes. Légy kedves. Légy elég bator ahhoz, hogy ott
maradj, amikor az igazsag kényelmetlen.

A kérdés a masodik igéret, amit magadnak teszel:
hagyom, hogy a rejtett dolgok felszinre keriiljenek. Hagyom, hogy
az igazsdgom lélegezzen, és megkérddjelezem annak eredetét és
létezésének okait. A csendben az igazsag nem art neked.

Szabadit téged.

3. 1épés: Ismerd el

Az elismerés azt jelenti, hogy szembenézel azzal, amit a
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kérdéseid révén feltartal, és teljes figyelmedet ra forditod.
Nem csak egy pillantast, hanem egy olyan tekintetet, amely
azt mondja: ldtlak. Megértem, miért vagy itt. Ez a lépés
egyszerre egylittérzés és felel6sségvallalas . Arra kér, hogy
ismerd el, amit elrejtettél, nemcsak azokat a részeket,
amelyeket elutasitottdl, hanem azokat az okokat is, amelyek
miatt létrehoztad 6ket. Nem elég csak meglatni a mintat.
Meg kell nevezni a céljat, meg kell nevezni a stlyét, meg
kell nevezni, hogyan formalt téged.

Minden identités, amit felvettél, egy cserével jart.
Megadott neked valamit, amire sziikséged volt - védelmet,
dicséretet, kapcsolatot, hatalmat -, de valészintileg
valamibe is kertilt neked. Egy hangba. Egy gyengédségbe.
Egy igazsagba. A jogba, hogy engedély nélkiil 1étezz. Itt az
ideje, hogy szamba vedd a dolgokat. Hogy elismerd
identitasod valodi arat.

Kérdezd meg magadtol: Mit adott nekem ez az identitds?
Talan kontrollérzetet adott. Talan gy érezted, hogy
kivalasztott vagy. Talan segitett elkertilni a konfliktusokat
vagy a lathatatlansagot. Aztan kérdezd meg: Mit keriil nekem
most? Mert minden maszk, bArmennyire is hasznos volt
egykor, fullasztéva valik, ha tal sokaig viseljtik.

Ha béketeremtéként éltél, talan elnyerted méasok
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elismerését, de elvesztetted a képességedet, hogy kimondd
az igazsagot. Ha teljesit6ként éltél, talan értékesnek érezted
magad, de ez kimertiltség és elszigeteltség aran tortént. Ha
lathatatlannak éltél, talan elkertilted a sérelmeket, de
feladtad a jogodat, hogy helyet foglalj. Hogy hallassak és
elismerjék a hangodat.

Ez az érettség csendes munkaja: gyengéden megdrizni a
régi énedet, megkdszonni neki, amit hozott, és beismerni,
hogy mér nem illik hozzad. Azt mondani: ldtom, hogy ez
hogyan szolgdlt nekem. Litom, hogy most hogyan korldtoz.
Mindkett6 igaz lehet.

Elismerni azt jelenti, hogy mindkét oldalt figyelembe
vessziik. Nincs szégyen. Nincs 6nvad. Csak 6szinteség. Ez
egy érett felismerés, hogy minden félelem vagy talélés altal
formalt identitds egyszerre jelent ajandékot és terhet, és csak
te dontheted el, hogy még mindig érdemes-e viselni ezt a
terhet.

Ez az a pillanat, amikor abbahagyod a szerelemért val6
szinészkedést, és elkezded magadat valasztani. Az a
pillanat, amikor megkdszonod a régi énednek, hogy
eljutottal idaig, és gyengéden beismered, hogy tovabb nem
vihet.

Ez nem intellektuélis 1épés, hanem érzelmi. Erezheted a
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szoritast a mellkasodban, a gyomrodban, a veszteség
fajdalmat, vagy a végre meglatas csendes
megkonnyebbiilését. Engedd, hogy feljojjon. Engedd, hogy
megszolaljon. Mert a koltségek elismerése az, ami lehetévé
teszi, hogy ne kelljen tovabb fizetned.

Ez az a lépés, ahol a fantazia elttinik. Ahol abbahagyod
azt a szinjatékot, hogy ugyanaz maradsz, és mégis szabad
lehetsz. Ahhoz, hogy megszabadulj a kotottségektdl, el6szor
meg kell nevezni, hogy mik kotottek. Ez a kapu. Ez a
harmadik igéret, amit magadnak teszel: Feleldsséget villalok
az identitdsaimért. Tisztelni fogom, amit adtak nekem, és
elengedem, ami mdr nem szolgdl. Csak akkor kezdhetsz el

valami Gjat vélasztani.

4. 1épés: Kihivas

A kihivas nem rombolas. Hanem szelid konfrontécio,
az, hogy a hited hataran allsz, és megkérdezed: ez még
mindig igaz? Nem habortzol magaddal. Csak egyszertien
nem vagy hajlandé tovabb védeni azt, ami kicsinek tart.

Ez az a lépés, amikor szembesiilsz a kényelmeddel, a
torténeteddel, az 6rokolt torténeteiddel, és nyomast
gyakorolsz rdjuk. Nem azért, hogy osszeomlasszak ¢ket,

hanem hogy teszteld az erejiiket. Nem minden, amit éltél,
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érdemli meg, hogy megmaradjon.

Kihivasnak lenni azt jelenti, hogy megérinted a
kényelmed hatarait, azokat a vonalakat, amelyekrol
eskiidtél, hogy te vagy, és megnézed, mi torténik, ha nekik
tdmaszkodsz. Ki mondta, hogy ne kérdé&jelezd meg ezt? Mi
torténik, ha megkérdsjelezed? Milyen félelem keletkezik,
amikor elgondolkodsz: Mi van, ha nem csak ez vagyok?

Egyesek szamara ez drulasnak fog ttinni. Mint a csalad,
a kulttra, a vallas, az onmagad elleni 4rulas. Igy tudod,
hogy valami valodinak a kozelében vagy. Nem azért, mert
el akarod pusztitani a gyokereidet, hanem azért, mert meg
akarod nézni, hogy azok még mindig illeszkednek-e az
életedhez és a jov6hoz, amelyet épiteni akarsz.

Amikor egy régi identitast kérdGjelezel meg, nem
er6szakkal rombolod le . Gyengédséggel teszteled.
Megallja-e a helyét, amikor a szemébe nézel? Meglagyul-e,
amikor megnevezed a repedéseit? Osszeomlik-e, amikor
abbahagyod a megjelenitését?

Most, hogy meglattad identitdsodat és elismerted annak
sulyat, ez a 1épés arra kér, hogy foglalkozz vele. Ne csak
megfigyeld, hanem hajolj bele. Lépj kozelebb. Nézd meg,
meddig nyulik, miel6tt ellenall neked. Kérdezd meg: Ez az

identitds dsszhangban van veled, vagy csak begyakorolt? Ez a hit
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tagito vagy korldtozo? Ez a szerep a jovémet szolgdlja, vagy csak a
muiltamat ismételgeti? Ezek nem felszines kérdések. Olyanok,
amelyek megrengetik az alapjaidat és felkavarjak a lényed
csendes részeit.

Kihivasnak lenni azt jelenti, hogy belépsz a fesziiltségbe
akozott, aki voltal, és aki lehetsz. Ez a fesziiltség szent.
Tartalmazza a novekedést megel6z6 sarlédast. Tartalmazza
az ellenallast, amely 6rzi a szabadsagodat. Es néha az, amit
érzel, nem a véltozas iranti ellenallas, hanem htiség
valamihez, ami egyszer szerelmet, biztonsagot vagy
értelmet adott neked. Engedd meg magadnak, hogy érezd
ezt. Nem arulod el a gyokereidet azzal, hogy kihivést
jelentesz szamukra. Tiszteletben tartod a fejl6déshez val6
jogodat.

Vélassz ki egy igazsagot, amit eddig éltél - egy
identitast, egy hitet, egy létezésmodot - és engedd meg
magadnak, hogy elviseld a kényelmetlenségét. Nem azért,
hogy kijavitsd. Nem azért, hogy elmenekiilj el6le. Hanem
azért, hogy megkérdezd: ha mdr nem kellene ilyennek lennem,
mi lenne lehetséges? Nem kell, hogy meglegyen a valaszod.
Csak hajlandonak kell lenned megtartani a kérdést és az
azzal jaro érzéseket.

Ez nem passziv munka. Ez a csendes batorsag, hogy
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valj. Ez az a pillanat, amikor abbahagyod a maszk
védelmezését, és elkezded hallgatni az alatta 1év6 hangot.
Mert amikor végre abbahagyod a szinészkedést, az
igazsagnak helye van a felszinre kertilni.

Ez a negyedik igéret, amit magadnak teszel: t6bbé nem
fogom védeni azt, ami kicsinek tart. Kihivom azt, ami dllandoénak
tiinik. Es megengedem magamnak, hogy tilndjek még azokon a
dolgokon is, amelyek egykor biztonsdgot nyiijtottak nekem. Igy
lazithatod meg a lancokat: azzal, hogy megkérdezed,

voltak-e valaha is bezarva.

5. 1épés: Erezd at teljes mértékben

A latas, a kérdések feltevése, az elismerés és a kihivasok
megnyitjak az ajtét, de az érzés az, ami atvezet rajta. Itt
kertil a munka az elmébdl a testbe. Itt valik az informacié
tapasztalatta.

Legtobben arra vagyunk kondicionélva, hogy
érzelmeinket ink4abb elemezziik, mint érezziik.
Intellektudlisan probaljuk megérteni a fajdalmat, abban a
reményben, hogy a megértés elég lesz ahhoz, hogy
megszabaduljunk téle. De az igazsag az, hogy a fajdalom
nem a logikan keresztiil szabadul fel. A jelenléten keresztiil

szabadul fel. A lélegzeten keresztiil. Az hajlandésagon
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keresztiil. Azaltal szabadul fel, hogy ott talalkozunk vele,
ahol van.

Minden identitas, amit viseltél, érzelmi terhet hordozott.
Talan szégyent, félelmet vagy vagyakozast. Talan elutasitas,
elhagyatottsag vagy a kivélasztottsag iranti igény koré
éptilt. Talan banattal teli.

Nem csak gondolkodtal bele ezekbe az identitdsokba,
hanem érezted is 6ket. Alkalmazkodtal, nem csak fizikailag,
hanem érzelmileg is, hogy tulélj. Es most, ha egész emberré
akarsz valni, Gjra fel kell idézned azokat az érzelmeket,
amelyeket eltemettél, hogy megszabadulj t6liik.

Ez a 1épés nem arrél szdl, hogy djraéljiik a fajdalmunkat,
hanem arrél, hogy teret adjunk annak, aminek soha nem
volt helye. Lehet, hogy gyaszolod azt, akinek lenned kellett.
Haragszol azért, amit elvartak t6led. Szomortasagot azokért
a részekért, amelyeket elhallgattattél, hogy beilleszkedhess.
Ezek az érzések nem akadalyok, hanem jelzések.
Elmondjak, mi volt fontos. Elmondjak, hol van a seb. Es ha
megengeded magadnak, hogy érezd Sket, elkezded
visszaszerezni azokat a részeket, amelyek a szinészkedés
alatt rejtéztek.

Hagyd, hogy az érzelmek felszinre torjenek, anélkiil,

hogy meg akarnad oldani 6ket. Hagyd, hogy a konnyek
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jojjenek, anélkiil, hogy meg akarnad magyarazni 6ket.
Hagyd, hogy a tested kimondja azt az igazsagot, amit az
elméd megprobalt elrejteni el6led. Mert amikor valamit
teljes mértékben megérzel, anélkiil, hog an itélkeznal vagy
ellenallndl, az mar nem kell, hogy kiabaljon. Mar nem kell,
hogy a hattérbdl iranyitsa a viselkedésedet.

Az érzelmek nem tesznek gyengévé. Valodiva tesznek.
Oszintévé tesznek. Visszavezetnek azokhoz a részekhez,
amelyeket a talélés érdekében hatrahagytal. Tehat engedd,
hogy atjarjanak. Engedd, hogy megmutassak, mi az, ami
még nem gyogyult meg, mi az, ami még nyers, mi az, ami
még mindig fontos. Mert ha egyszer megéled, méar nem kell
félned téle. Es ha mar nem félsz téle, szabad vagy.

Ez az 6todik igéret, amit magadnak teszel: Teljesen dt
fogom érezni, hogy megszabaduljak a szégyen és a csend

szoritdsabol. Megszabadulok a muilttdl.

6. 1épés: Engedd meg a gyogyulast
Miutan meglattad a mintaidat, megkérddjelezted azok
igazsagat, felismerted azok arat, megkérddjelezted azok
hatalmat, és érezted az érzéseidet, a gydgyulas lehetségessé
valik. Mert mar nem vagy benne abban az identitasban,

amelyben talélni prébalsz. Most mér kiviil vagy rajta,
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perspektivaval, jelenléttel, valasztasi lehet6séggel.

A gyogyulast gy engedjiik meg, hogy nem allunk ellen
a folyamatanak. Azzal, hogy nem avatkozunk bele a
természetes lefolyasaba. Engedjiik, hogy az érzelmeink
felszinre kertiljenek, engedjiik, hogy a gyéasz elmozduljon,
és ahelyett, hogy harcolndnk a magunk azon részeivel,
amelyek csak szeretetre és elfogadésra szorulnak,
befogadjuk 6ket.

A gyo6gyulas nem arrol szol, hogy elfelejtsiik, mi tortént,
vagy ugy tegyiink, mintha az nem formalt volna minket.
Arrdl sz6l, hogy gondoskodjunk azokrol a helyekrdl,
amelyeket egyszer elhagytunk vagy elutasitottunk. Arrél
sz6l, hogy visszatérjiink a sebhez azzal a bolcsességgel,
amely akkor még nem volt meg benniink, amikor az el6szor
keletkezett.

Gydgyitani azt jelenti, hogy gondoskodunk. Meleget
adni ott, ahol hideg volt. Egytittérzést adni ott, ahol 6nvad
volt. Lehet, hogy rajossz, hogy az identitasok, amelyeket
viseltél, soha nem voltak csak maszkok; hanem kotések
voltak. Osszetartottdk azokat a részeket, amelyek nem
tudtak, hogyan kell nyiltan 1étezni.

Talan azért lettél talzottan teljesits, mert nem hittél

magadban. Talan azért lettél béketeremtd, mert a
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konfliktusok egykor veszélyt jelentettek. Taldn azért ttintél
el, mert a lathatosag kart okozott. Ezek nem hibédk voltak.
Ezek tulélési reakciok voltak. Intelligens, alkalmazkodo,
védelmi reakcidk.

A gyo6gyulas akkor kezd6dik, amikor abbahagyod
magad biintetni azért, amit a talélés érdekében tenned
kellett. Ez nem mindig dramai felold6déas. Néha csendes.
Egyetlen pillanatnyi megbocsatas. Egy lagy 1élegzet, ahol
korabban panik volt. Egy sziinet, ahol kordbban reakcio
volt.

A gyogyulas akkor kovetkezik be, amikor mar nincs
sziikséged arra az identitasra, amely a fajdalmat hordozza
helyetted. Amikor érezni tudod a banatot anélkiil, hogy
Osszeomlanal t6le. Amikor emlékezni tudsz a multra
anélkiil, hogy djraélnéd. Ez az a tér, ahol az integraci6
megkezd6dik, nem erészakkal, hanem kegyelemmel.

A gyo6gyulas nem azt jelenti, hogy valaki massa valsz.
Azt jelenti, hogy visszatérsz ahhoz, aki voltal, miel6tt
identitast fejlesztettél ki, hogy tuléljed a sebet. Es azt jelenti,
hogy djra és Gjra tgy dontesz, hogy gyengédséggel
viszonyulsz magadhoz, a védelem helyett. A gyégyulas
nem torli el a heget, de megszabadit a kényszert6l, hogy

folyamatosan hozzaérintsd.
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Amikor meggyogyulsz, leteszed. Nem erdszakkal. Nem
szégyennel. Nem onbiintetéssel. Egy egyszert, bator
dontéssel: mdr nem kell ezt cipelnem. Nem kényszerited azt,
ami még nem 4ll készen. Nem téped ki, mint a gyomot.
Hagyod, hogy magéatol lazuljon meg, mert mar nem
taplalod. Engeded, hogy a meggyo6gyult részek beéptiljenek
a rendszeredbe, és ez felszabaditja a régi talélési mintakat.

A felszabadulas az a pont, ahol mindez megtestestilt
elengedéssé valik. Lehet, hogy fajdalmat érzel. Vagy
megkonnyebbiilést. Vagy félelmet. Vagy konnyedséget.
Néha tigy érzed, mintha egy darabodat vesztenéd el, de ami
lehull, az csak a jelmez, nem a lényeg. Elengeded a szerepet,
és emlékszel, ki vagy.

A felszabadulds azt jelenti, hogy azt mondod: Kdszéndim,
amit adtdl nekem. Litom, hogy elvégezted a feladatod. Es most
gy dontok, hogy tillépek rajtad. Ez egy gyengéd bucsa egy
régi identitastol, egy korlatozo hiedelemtdl, egy maszktdl,
amely nehezzé valt a bérodon.

Ez a hatodik igéret, amit magadnak teszel: Gondoskodni
fogok azokrol a részekrdl, amelyeket eQyszer elhagytam.
Abbahagyom a fajdalmam szinjitékdt, és elkezdem dpolni.
Elengedem azt, ami fdjt, nem azért, hogy elfelejtsem, hanem hogy

végre tiillépjek rajta.
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7. 1épés: Béviilj

A gyo6gyulas teret teremt. Most megtdlthetjiik azt, nem
4j identitdsokkal, hanem engedéllyel. Lélegzettel.
Lehet6ségekkel. Ez az a 1épés, amikor abbahagyod azt a
kérdést, hogy ki lehetsz, és elkezded azza valni, aki mar
vagy a félelem, a pancél és a szerepek alatt, amelyeket
egykor jatszottal.

Amikor kib&viilsz, el6hivod a rejtett énedet; azt, aki
megtanulta suttogni ahelyett, hogy beszélne, varni ahelyett,
hogy akarna, 8sszehtiz6dni ahelyett, hogy ragyogna. Most
elkezded kibontakoztatni ezt a csendes potencialt. Nem
mint el6adédst. Nem mint Gjjasziiletést. Hanem mint
visszatérést.

A kibontakozas nem arrdl sz6l, hogy tj emberré valj.
Arrol szol, hogy felfedd azokat a részeket magadban,
amelyek varakoztak: a hangod, a jelenléted, a kreativitasod,
az erédet (). Arrél szol, hogy abbahagyod magadnak a
vilag elvarasaihoz val¢ igazitasat, és elkezded kifejezni azt,
amit a lelked mindig is hordozott magaban.

Néha a kibontakozas merésznek ttinik - hangosabban
beszélni, egyenesen allni, bocsanatkérés nélkiil nemet

mondani. Maskor pedig lagyabb - egy mélyebb lélegzet,
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egy kis hatér, egy egyszer(, vildgosan kimondott igazsag.
Nem kell tudnod, hova vezet. Csak nyitottnak kell
maradnod. Mert a kibontakozas nem cél, hanem
hajlandosag.

Nem kell pontosan tudnod, hova vezet ez.

A kibontakozas nem egy cél. Ez egy életmod; nyitottnak
maradni az 4j lehet6ségek irant, ahelyett, hogy
visszavonulnal a régi ketrecekbe.

A tagulas a hetedik igéret, amit magadnak teszel: nem
korldtozom azt, amivé vdlhatok, arra, ami eddig voltam. Nyitott
maradok a tébbre, még akkor is, ha a tobb bizonytalan.

Amikor terjeszkedsz, megtanitod az életet arra, hogyan
taldlkozzon veled ott, ahol valéban vagy. Ez a mozgasban

lévé szabadsag.

8. 1épés: Megtestesités
Itt hagyja el a munka a papirt, és 1ép be az életedbe.
Nem koncepcioként. Nem érzésként. Hanem cselekvésként.
Ritmusként. Mozgasban 1év6 igazsagként.
Elni azt jelenti, hogy abbahagyod a prébalkozast, hogy
valaki legyél, és elkezded lenni. Abbahagyod magad
magyarazni, ki vagy, és tgy kezdesz élni, mintha mar

tudnad. Mert tudod. Lattad a maszkokat. Kérd6re vontad a
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torténeteket. Elismerted az arat, meggyogyitottad a sebet, és
kinyujtéztal az Gj lehet6ségek felé. Most jon az a rész, amit
nem kell kimondani. Csak éIni kell.

Az, hogy éljiik, nem jelenti azt, hogy soha tobbé nem
felejtiink. Nem jelenti azt, hogy nem cstszunk vissza a régi
mintdkba. Azt jelenti, hogy amikor ez megtorténik,
hamarabb felismerjiik. Lagyulunk, ahelyett, hogy spirédlba
keriilnénk. Visszatériink, ahelyett, hogy 6sszeomlanank. Igy
néz ki az integracié. Nem tokéletesség, hanem jelenlét.

Lehet, hogy még mindig félsz. Lehet, hogy még mindig
érzed a régi szerepek vonzerejét, az ismer6s ketrecek
vonzerejét. De most mér van valasztdsod. A multad helyett
a valasodbol indulhatsz ki. Valaszthatsz az 6sszhangot a
teljesitmény helyett, a tisztasdgot az iranyitas helyett, és az
igazsagot a kényelem helyett. Itt valik lathatova a
gyogyulasod: a dontéseidben, a kapcsolataidban, a
csendben, a hangodban.

A megtestesiilés masok szamara nem feltétlenil ttinik
radikalisnak. Lehet csendes, finom, lassa. Lehet, hogy tgy
néz ki, mintha nemet mondandl, amikor kordbban igent
mondtal. Mintha pihennél, amikor korabban hajtottal.
Mintha megkérdeznéd, mire van sziikséged, még akkor is,

ha remeg a hangod.
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Minden alkalommal, amikor azt valasztod, ami
Osszhangban van a teljességeddel, elmélyited a
szabadsagodat. Minden alkalommal, amikor az igazsagbol
cselekszel, emlékezteted az idegrendszeredet, hogy
biztonsagos az igazi énmagad lenni.

Amikor kiterjedsz, megpillantod, ki lehetnél. Amikor
megtestesited, azza valsz; nem csak mint 6tlet, hanem mint
megélt igazsag. Itt hagyja el a munka a papirt, és 1ép be a
mindennapjaidba. Itt a szabadsag abbahagyja, hogy valami
legyen, amit akarsz, és olyanna valik, amit megtestesitesz.

Megtestesiteni azt jelenti, hogy az 4j igazsagot beépited
a mindennapjaidba. Abba, ahogy felkelsz, ahogy beszélsz,
ahogy szeretsz, ahogy kiallsz magadért, ahogy meglagyulsz,
amikor pancélba akarsz burkolézni.

Az integracié nem tokéletesség. Nem az 4j léted
hibatlan teljesitése. Az a gyakorlat, hogy a dontéseid
Osszhangban legyenek a szabadsdgoddal. Ez nem egy 4j
identitas teljesitése. Ez a korlatlan 6nmagad megtestestilése.
Es ez nem jon el egyszerre. A gyakorlatban, a sziinetekben,
a lélegzetvételekben jon el. Ujra és dijra.

Kérdezd meg magadtol: Hogyan mozogjak a vildigban most,
hogy mdr nem kot az a régi torténet? Ha megszabadultal a

versengés sziikségességétol, hogyan viszonyulsz masokhoz
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a munkahelyen, otthon, a szerelemben? Ha 6szintébb
onmagadda valtal, hogyan beszélj , amikor az igazsag a
szad szélén remeg? Ha lebontottad a kozted és koztiik 1év6
valaszfalat, hogyan hallgatsz, amikor a kiilonbség
kényelmetlennek ttinik?

Az integréacié a mindennapi apro pillanatokban él. A
sziinetben, miel6tt egy régi reakciét valasztanal. A
lélegzetvételben, amit azért veszel, hogy emlékezz: mdr nem
csak az vagyok.

Senki sem ad neked oklevelet azért, hogy
megszabadultal a kotottségektSl. Senki sem jelenti be,
amikor megérkezel. Az integraci6 és a megtestestilés nem
egy cél. Azok az ut, ahogy visszatérsz onmagadhoz, minden
alkalommal, amikor elfelejted.

Ez az utols¢ igéret, amit magadnak teszel: 1igy fogok élni,
ahogyan visszatértem onmagamhoz. Nem elméletben.
Cselekedetekben. Vilasztdsokban. A csendes modon, ahogyan
megjelenek, még akkor is, ha senki sem figyel. Nem mdsok szamdra
jatszom. Nem keresem az 6 beleegyezésiiket vagy elismerésiiket.
Az vagyok, akinek a vildgban lenni vilasztottam.

Ez nem a munka vége. De ez az élet kezdete, amely
abban gyokerezik, aki val6jaban vagy. Egy élet, amelyet

nem a teljesitmény vagy a védelem alakit, hanem a jelenlét.
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Egy élet, amelyben mar nem az identitas utan hajszolsz,
hogy értékes legyél, hanem 6sszhangban élsz, mert mar az
vagy.

Az eddig megtett Iépések nem egy képlet, hanem egy
alap. Egy alap, amelyhez tjra és tjra visszatérsz, minden
alkalommal mélyebben, minden alkalommal igazabban ().
A valas nem valami, amit befejezel. Hanem valami, amit
gyakorolsz. A beszédedben. A dontéseidben. Abban,
ahogyan megjelenik magad el6tt, amikor senki méas nincs
ott, hogy tandja legyen. Legyen ez a kezdeted. Nem valami
Gjnak, hanem valami val6dinak. Valami teljes. Valami

korlatlan.
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Mostanra mar szinte mindent megkérddjeleztél - a
feltételezéseidet, a cimkéidet, a szerepeidet, a hiedelmeidet.
Meglazitottad azoknak a torténeteknek a szoritasat,
amelyeket nem te irtal, és 6szintén néztél szembe azokkal a
részekkel magadban, amelyeket a talélés alakitott, nem
pedig az igazsag.

Felvetetted a legnehezebb kérdéseket. Elengedted
azokat a neveket, amelyek soha nem tartoztak hozzad.
Lehantoltad a félelem, a ttilélés és a teljesitmény rétegeib6l
all6 torténeteket. Es talan most csend van. Taldn most van
hely.

Ez nem egy tiresség. Ez a kezdet. Ez a tér, ahol minden
lehetséges, mert te még nem vagy meghatarozva. A

meghatarozas hidanyossag. Hatarok és korlatok. Ahhoz,
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hogy valami massé véljon, valamit meg kell tagadnia.
Amikor azt mondja: , En ez vagyok!”, azt is mondja: , En nem
az vagyok!”. Ez egyidejtileg egy kijelentés , amely azonnal
bekeretezi és 0sszezsugoritja azt, amit definidlunk. Most
tehat elengedjiik a meghatarozasokat, a torténeteket és a
kereteket. Feloldjuk 6ket.

Ez a kibontakozas szent dolog. De zavarba ejt6 is lehet,
mert azt tanitjdk nekiink, hogy az identitas biztonsagot
jelent. Hogy ahhoz, hogy valaki legyiink, meg kell
nevezniink. Ki kell allnunk mellette. Be kell jelententink. De
mi torténik, amikor ezek a nevek méar nem illenek rank? Mi
torténik, amikor a szerepek elttinnek, a kategéridk
felold6dnak, és ott maradunk a térben, ami a kordbbi éniink
és a leend6 éntink kozott van?

Ez a tér tiresnek tlinhet. De nem {ires. Nyitott. Ez az az
at része, ahol a régi bér lehullott, de az Gj még nem alakult
ki. Ahol a strukttra eltint, és a csend szinte tal hangosnak
ttnik.

Lehet, hogy nem ismered fel magad itt, szerepek, nevek
és ismerds hatarok nélkiil. Lehet, hogy valami szilard utan
akarsz kapaszkodni, barmi utan, ami visszaadja neked azt a
megnyugvast, hogy tudod, ki vagy.

Ez normalis. Ez emberi. Ez a vildg visszhangja, amely
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azt mondja: ,Hatarozd meg magad, hogy tudjuk, hova
tegytink téged.” De mi van, ha még nem helyezed el magad
sehova? Mi van, ha hagyod magad még egy kicsit lebegni
ebben a térben? Nem elveszett. Csak szabad. Mert ez a
nyitottsag nem identitashidny, hanem a szabadsag, hogy
létrehozzunk egyet. Hogy felfedezziik, mi illik hozzank,
anélkiil, hogy véglegesnek kellene lennie. Hogy azt
mondjuk: ,Mozgasban vagyok”, és hagyjuk, hogy ez elég
legyen. Nem kell teljesitményekkel vagy bizonyossaggal
kitoltened ezt a teret. Kitoltheted l1élegzettel. Kivancsisaggal.
Oszinteséggel.

Itt pihenhetsz. Hallgathatsz. Es abbél a hallgatasbol
valami 1j fog sziiletni. Nem a nyomasbol. Nem a
hagyomanybol. Nem a félelemb6l. Hanem az igazsagbol.

Nem az a célod, hogy azonosithatatlan legyél. Az a
célod, hogy kotetlen legyél. Szabadon vélassz, szabadon
valtozz, szabadon fejlédj tovabb, mint amit barki vart téled.
Magadat is beleértve.

A kotottség hidanya nem azt jelenti, hogy
meghatarozhatatlan vagy. Azt jelenti, hogy te vagy az, aki
meghatarozza. Azt jelenti, hogy tudatosan élsz az életed,
tudatdban annak, ki vagy és ki leszel. Azt jelenti, hogy nem

azt kérdezed: ,,Mit akarnak t6lem?”, hanem: ,,Mi az, ami
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most a leginkabb igaznak ttinik szdmomra?”.

Nem azért vagy itt, hogy kitorold magad. Azért vagy itt,
hogy emlékezz magadra, miel6tt a vilag megmondta volna,
ki legyél. Hogy tujrairj magad, a tisztanlatas alapjan, nem a
kondicionalas alapjan. Hogy visszaszerezd magad - teljes
mértékben, batran és bocsanatkérés nélkiil.

Hagyd, hogy identitdsod él6 dolog legyen. Hagyd, hogy
véaltozzon, amikor n6sz, lagyuljon, amikor gyogyulsz, és
béviiljon, amikor tanulsz. Hagyd, hogy magaban foglaljon
minden ellentmondésodat. Hagyd, hogy fejlédjon veled
egytitt.

Nem kell biztosnak lenned. Csak ¢szintének kell lenned.
Mert a leger6sebb dolog, ami valaha is lehetsz, az nem a
megértés. Nem az egyetértés. Nem a csodélat. Hanem a
valosag. Es ez vagy te most. Nincs cimkével ellatva. Nincs
dobozba zarva. Nincs korlatozva. Csak valosagos. Hogy néz
ki ez szdmodra?

Lehet, hogy masképp néz ki, mint nekem. Es ez rendben
van. Muszaj, hogy igy legyen. Ha nem igy van, akkor
visszatériink a kiindulasi pontra. Visszatériink a
megosztottsaghoz, a diszkriminaciéhoz és a cimkék miatti
egymas elleni kiizdelemhez. Inkdbb irdnyitsuk at azt az

energiat, amit egymas elleni kiizdelemre forditunk, a k6zos
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épitkezésre.

Képzelj el egy vilagot, ahol mar nem merev cimkékkel
definialjuk magunkat vagy masokat. Egy vildgot, ahol a
kivancsisag felvaltja az itélkezést, az egytittérzés feltilmulja
a félelmet, és a kapcsolatok a norma lesznek, nem pedig
kivételek. Ez nem tavoli alom; elérhet6 kozelségben van. De
ahhoz, hogy létrehozzuk ezt a vildgot, el6sz6r meg kell
szabadulnunk a mentalis és érzelmi lancoktol, amelyek
kicsinek és elkiilontiltnek tartanak minket.

Amikor elkezdjiik magunkat tobbdimenzios,
folyamatosan valtozo lényeknek tekinteni, megnyitjuk az
ajtot a mély szabadsag felé. Mar nem kell beilleszkedniink
azokba a kategoriakba, amelyeket a tarsadalom, a
hagyomanyok vagy a félelem épitett fel szdimunkra. Le
tudjuk vetni azokat a , ” cimkéket, amelyek korlatoznak
minket, és elfogadhatjuk teljes mértékben azt, akik vagyunk
és akik lesziink. Ez a szabadsag nem az identitas elutasitasa,
hanem annak kiterjesztése. Az a felismerés, hogy
komplexitdsunk nem valami, amit6l félni kell, hanem
valami, amit tinnepelni kell.

Ez az at veled kezd6dik. Minden tudatos pillanattal,
minden kedvességi cselekedettel és minden nyitott, nem

zart dontéssel valtozas hullamait inditod el. Amikor

261



Emily Maroutian

masokat a sztereotipiak és feltételezések torzitasai nélkiil
latod, teret teremtesz a kapcsolatok kialakuldsanak. Amikor
itélkezés helyett egytittérzést mutatsz, masokat is erre
osztonzol. Igy délnek le a falak, egy-egy beszélgetéssel, egy-
egy cselekedettel, egy-egy szivvel.

Felszabadulasunk kollektiv. Azzal, hogy
megszabaditjuk magunkat a kategorizalds és az ellen6rzés
sziikségességétdl, segitiink masoknak is megszabadulni a
varakozasok és a félreértések terhétol. Kezdjiik latni, hogy
nincs ,,6k”, csak ,mi” vagyunk. Azok a dolgok, amelyek
egykor elvélasztottak minket, hidakka valnak, nem pedig
akadalyokka.

Szoéval, milyen vildgot fogsz teremteni az energiaddal és
a jelenléteddel? Olyat, ahol a félelem és az elvalasztottsag
hatdrozza meg minket? Vagy olyat, ahol az empatia, a
megértés és a szeretet feloldja a megosztottsagot? Neked
van hatalmad valasztani.

Minden pillanat lehet8séget kindl arra, hogy kib&vitsd
az hovatartozas korét, hogy félelem nélkiil élj, és nyitott
legyél a sokszintiség végtelen szépségére. Legyen ez a
konyv tobb, mint amit elolvasol. Legyen ez egy meghivas
arra, hogy masképp élj. Hogy kotottségek nélkiil élj.

Te nem csak ennek a valtozdsnak a megfigyelGje vagy,
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hanem a megalkotdja is. Az életed nem azért fog
megvaltozni, mert valaki mas felveszi a kesztytit, hanem
azért, mert te megtetted.

A szabadsag nem valami, amire varnunk kell; hanem
valami, amit ma megtestesithetiink. Minden
kapcsolatteremt6 cselekedetben, minden egytittérzé
pillanatban, minden nyitottsagra irdnyulé dontésben
visszanyerjiik a jobb vildg megteremtésének erejét.

A jovo nem el6re megirt. Lélegzetrdl 1élegzetre,
dontésrsl dontésre alakul. Es ahogy el6relépiink,
kotottségek nélkiil, leplezetlentil és félelem nélkiil, egy
olyan jovo felé haladunk, amelyet nem a félelem vagy az
elszigeteltség, hanem az egység, a batorsag és a szeretet
hatdroz meg. Ez az, akik vagyunk. Ez az, akik mindig is
voltunk. Es ez az, akik lehetiink.

Egyek vagyunk. Mindannyian.
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