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Meghívás: 

 

Ez a könyv egy meghívás arra, hogy nyisd meg elmédet 

az önfelfedezés és a kutatás előtt. Együtt indulunk el egy 

utazásra az én és a másik komplex és többrétegű 

dimenzióiban: az én, a te és a mi. Ki vagy te? Ki vagyok én? 

Kik vagyunk mi, mint közösség, csoport vagy társadalom? 

Hogyan játszik szerepet identitásunk felszabadulásunkban 

vagy korlátozásunkban? 

Ezek a kérdések elősegíthetik az egységesebb megértést. 

Olyan megértést, amelyben a címkék és kategóriák határai 

elkezdenek eltűnni, felfedve az egyszerű osztályozást 

megkérdőjelező emberi tapasztalatok széles skáláját.  

Ahogy a mondás tartja: senki sem sziget. Így tehát 

egyetlen identitás sem definiálható elszigetelten. Nincs én 

nélküled. Nincs te nélkülem. Az én bennem jobban 

definiálható, amikor találkozik a te kontrasztjával. Nemcsak 

önelemzésen, hanem interakción keresztül is megismerjük 

önmagunkat. Reflektáláson keresztül. Kontraszton 

keresztül. A felet a lehez viszonyítva határozzuk meg. A 

bentet a kifelé viszonyítva határozzuk meg. Ha valamit 

„dolognak” definiálunk, azt is definiáljuk, hogy NEM egy 

másik dolog. Én ez vagyok, ami azt is jelenti, hogy nem az 

vagyok. 

Az én bennem jobban meghatározható, amikor 

találkozik a te jelenléteddel. A te különbözőséged élesíti az 
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én önmagamról alkotott képemet. A te igazságod arra 

késztet, hogy megvizsgáljam a sajátomat. A te létezésed új 

oldalait tárja fel az enyémnek. Más emberek tükröt tartanak 

elénk a saját identitásunkról; azokról a részekről és 

aspektusokról, amelyeket tudatosan és tudat alatt 

választottunk. Minden találkozás alkalmával döntés előtt 

állunk: továbbra is ragaszkodjunk-e a reakcióinkhoz és 

erősítsük-e azokat, vagy inkább a változást keressük? 

Minden beszélgetés, minden nézeteltérés, minden 

váratlan reakció egy ablak. Mindegyik azt kérdezi: Ki vagy 

itt? Ki vagy most? Hogyan akarsz megjelenni? Melyik 

identitásod jelenik meg? Akarsz továbbra is így megjelenni? 

Hogyan változna az életed, ha másképp jelenél meg? 

Mivel identitásunkat családunk, kultúránk, 

hagyományaink és a társadalom adta nekünk, lehet, hogy 

nem is vagyunk hajlandók feltenni ezeket a kérdéseket. 

Minél szigorúbban védjük identitásunkat, annál 

könnyebben befolyásolnak, formálnak és irányítanak 

minket ezek a tényezők. Ha kicsit lazítunk a szorításon, ha 

megkérdőjelezzük kondicionálásunkat, teret teremtünk 

annak felfedezésére, hogy valójában kik vagyunk mindezek 

alatt. 

Nem arra vagyunk teremtve, hogy az egyformaság 

visszhangkamráiban éljünk. Arra vagyunk teremtve, hogy 

finoman ütközzünk, hogy egymás éleit simítsuk, hogy 
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megnyúljunk, lágyuljunk és újragondoljuk magunkat. Hogy 

mások szemének tükrében tisztábban lássuk magunkat. Ez 

nem azt jelenti, hogy elveszünk másokban. Azt jelenti, hogy 

kapcsolatokon, tapasztalatokon és együttérző megértésen 

keresztül találjuk meg önmagunkat.  

Nem a magányban épülünk fel. Az én és a másik, a 

beszéd és a hallgatás, a megtartás és az elengedés közötti 

térben épülünk fel. És amikor megtanuljuk azt a teret nem 

fenyegetésként, hanem hídként látni, akkor abbahagyjuk, 

hogy másokkal szemben határozzuk meg magunkat. 

Elkezdjük magunkat a kapcsolaton keresztül 

meghatározni, nem az összehasonlításon, hanem a 

kapcsolaton keresztül. Megértjük, hogy a különbség nem a 

nagyobb hasonlóság iránti igény. A különbség a létezés 

szükséges eleme. Nem kell megváltoztatni vagy 

megszüntetni. Ez az élet magja és lényege.  

Ez a könyv egy utazás az önismeret felé. Nem arról szól, 

hogy megmondja, mit gondoljon, hanem arra ösztönzi, hogy 

kérdőjelezze meg azt, amit már gondol. Kérdőjelezze meg, 

amit tanítottak Önnek. Kérdőjelezze meg a másokról 

alkotott feltételezéseit. Kérdőjelezze meg, hogyan határozta 

meg önmagát. A kérdésekkel jön a tisztánlátás, a 

tisztánlátással pedig a felszabadulás. 

Az Unbound lényegében a szabadságról szól. Az a fajta 

szabadság, amely túlmutat a sztereotípiákon, a 
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hagyományokon és a társadalmi elvárásokon. Nem az 

identitás elutasításáról vagy a különbségek eltávolításáról 

szól. Inkább arról, hogy megvizsgáljuk örökölt 

konstrukcióinkat, és eldöntsük, melyeket tartunk meg, 

melyeket alakítunk át, és melyeket dobunk el. Arról szól, 

hogy a merev definícióktól a folyékony lehetőségek felé 

mozduljunk el. Nem erőszakkal, nem szégyennel, nem 

vádaskodással, hanem csak kíváncsisággal és nyitottsággal.   

A magunkról és másokról alkotott percepciónk apró 

változásai megtörhetik az évek óta tartó ítélkezés és 

megosztottság ciklusait, megnyitva az utat a mélyebb 

megértés és együttműködés előtt. Mivel a változás nem áll 

meg az egyénnél, ez a hullámhatás olyan változási 

hullámokat indíthat el, amelyek túlmutatnak az egyéni 

életeken, és kiterjednek a családokra, a közösségekre, sőt a 

társadalmakra is. 

Miközben elolvassa ezeket az oldalakat, arra biztatom, 

hogy maradjon fogékony. Nem minden fogalom fog 

kényelmesnek tűnni önnek. Néhányuk megkérdőjelezi az 

évtizedek óta meglévő hiedelmeit. Ha azonban kíváncsi 

marad, rájön, hogy a kondicionáltságon túli gondolkodás 

szabadsága mélyebb megértéshez vezet önmagáról és a 

körülötte lévő világról. 

Mindez azonban nem azt jelenti, hogy változásra 

kényszerítünk. Szabadon elutasíthatod a könyvben 
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bemutatott absztrakt ötleteket. Nem kell semmit „tenned”. 

Ez a könyv egy olyan koncepció, amelyet „felpróbálhatsz”, 

akárcsak egy új kabátot. Nézd meg, hogy áll rajtad! Hogy 

érzed magad benne? Illik hozzád? Meg akarod tartani, vagy 

továbbadod valakinek, akinek jobban hasznára válik? Lehet, 

hogy ezek a koncepciók nem mindenki számára 

megfelelőek, és ez rendben van. Ez a könyv nem nekik szól. 

Azoknak szól, akik elég „ésszerűtlenek” ahhoz, hogy 

elhiggyék, hogy valójában egy emberrel egy ember után 

megváltoztathatjuk a világot. Hogy még egy ember is 

megéri, ha továbbra is befolyásolja a saját kis világát.  

Végül is ez egy út a teljesség felé, ahol újra felfedezzük a 

köztünk mindig is meglévő kapcsolatot, és bátran belépünk 

egy olyan világba, amelyet már nem korlátoznak a félelem, 

a megosztottság és a címkék. Együtt felfedezhetjük, mi rejlik 

mögöttük: egy hatalmas világ, amelyben kapcsolatok, 

együttérzés és lehetőségek várnak ránk.  

Ahogy lapozgatod ezeket az oldalakat, rájössz, hogy a 

címkék nem egyszerűen szavak. Falak. Néha biztonságot 

nyújtanak nekünk. Néha kicsinek tartanak minket. Néha 

elválasztanak minket egymástól. Ez a könyv arra invitál, 

hogy lazítsd meg ezeket a falakat, nem azért, hogy kitöröld 

identitásodat, hanem hogy emlékezz arra, ki vagy 

valójában, azon túl, amit mások mondtak rólad. 

Hogy világos legyek: ez a könyv nem arra kér, hogy 
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toleráld mások gyűlöletét. Nem arra kér, hogy hallgass a 

kegyetlenség vagy a bántalmazás láttán. Arra kér, hogy 

értsd meg, mi építi a falakat közöttünk, és mi lehetséges 

azok mögött. Nem kell minden létező hitet befogadnod. A 

feladat itt nem az, hogy megbocsáss a sérelemért. Hanem 

hogy meglásd a mögötte lévő sebeket, a tápláló személyes 

rendszereket, a formáló félelmet, hogy ne hordozd tovább 

magadban.  

Bármennyire is csábító lehet másokat megváltoztatni, ez 

a könyv inkább a saját identitásoddal kapcsolatos munkáról 

szól. Nem szabadíthat meg senkit, aki nem áll készen a 

szabadság életére. Nem szabadíthat meg senkit, aki 

biztonságot vagy kényelmet talál a saját korlátaiban. A 

hatalmad benned rejlik, abban, ahogyan alakítod a saját 

életedet, és ahogyan megjelenik a világban. Ez a munka 

csak a tiéd. Nem végezheted el mások munkáját helyettük, 

és nem kényszerítheted őket a változásra. Csak önmagad 

válhatsz. És ha ezt az igazságot éled, talán másokat is arra 

ösztönözhetsz, hogy megtalálják a sajátjukat. Nem 

erőszakkal, szégyenkezéssel, nyomással vagy agresszióval, 

hanem azzal, hogy megmutatod, mi lehetséges. Engedd, 

hogy elég inspirációt kapjanak ahhoz, hogy elinduljanak a 

saját útjukon. Nem járhatod be helyettük, de példát 

mutathatsz egy új szabványra. 

Ne becsüld alá az autentikus és szabad élet erejét. Ez 
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ragályos. Amikor hű maradsz önmagadhoz és jelen vagy a 

kapcsolataidban, mások számára is megnyílsz. Sosem 

tudhatod, kit változtat meg a jelenléted, vagy kinek lágyul 

meg a szíve, mert önmagadként mutatkozol. Az igazi 

változás láthatatlan terekben történik, ahol egy őszinte szív 

teret ad egy másiknak, hogy megnyíljon. Ez képezi az 

alapját a tartós változásnak.  

Ez a könyv a „légy te magad a változás, amelyet a 

világban látni szeretnél” alapvető gyakorlata. Tehát lapozz 

tovább, és legyen ez az a pillanat, amikor előrelépsz – 

kötöttségek nélkül, álarc nélkül, és félelem nélkül, hogy 

önmagad légy.  

-Emily Maroutian 

2025. augusztus 



 
 
 
 

Címke nélkül 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Az emberek természetes szervezők. Agyunk úgy van 

beprogramozva, hogy a körülöttünk lévő világot 

rendszerezze, kategorizálja és címkézze. Ez az ösztönös 

képesség lehetővé teszi számunkra, hogy értelmet adjunk 

környezetünknek és hatékonyabban navigáljunk az életben. 

Ez nemcsak túlélésünket támogatja, hanem 

hasznosságunkat és termelékenységünket is biztosítja a 

társadalomban.  

Képzelje el, hogy belép egy szobába, amely tele van 

különféle tárgyakkal. Agya azonnal elkezd azonosítani és 

címkézni azt, amit lát: egy széket, egy asztalt, egy könyvet 

vagy egy lámpát. Ez a gyors és tudatalatti kategorizálási 

folyamat lehetővé teszi számunkra, hogy gyorsan és 

kiszámíthatóan mozogjunk a világban. Enélkül minden 

élmény zavarba ejtő találkozás lenne az ismeretlennel. 
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Agyunknak jelentős energiát kellene felhasználnia arra, 

hogy minden tárgyat és annak rendeltetését újra 

megtanuljon. 

Neurológiai szempontból az agy a szokások és az 

ismétlések révén takarékoskod energiával. Amikor valami 

újjal találkozunk, agyunk a korábban létrehozott 

kategóriákhoz viszonyítva kategorizálja azt. Intuitív szinten, 

tudatunk mélyén eltemetve kérdéseket tesz fel. Hogyan 

illeszkedik ez ahhoz, amit már tudok? Hogyan hasznos 

számomra? Lehet, hogy káros számomra? Akarok vele 

foglalkozni, vagy inkább hagyom? Fenyegetést jelent a 

jólétemre, vagy hasznos erőforrás?  

A múltbeli tapasztalatokra és a korábban megtanult 

információkra emlékszünk, hogy az új tapasztalatokat 

osztályozzuk. Ez a mentális rövidítés, amelyet gyakran 

„heurisztikának” neveznek, elengedhetetlen a 

túlélésünkhöz. A kategorizálásnak nem kell tökéletesnek 

vagy akár helyesnek lennie; egyszerűen csak „elég jónak” 

kell lennie a túléléshez. Ez sajnos túl sok teret hagy a 

hibáknak.  

Őseink attól függtek, hogy képesek voltak-e gyorsan 

felismerni a veszélyeket. Például egy bokorban hallott 

zizegés farkast, veszélyt jelenthetett, menekülni kellett! Ez az 
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ösztönös és automatikus folyamat biztosította túlélésüket, 

lehetővé téve számukra, hogy gyorsan reagáljanak, anélkül, 

hogy értékes időt pazarolnának a hang vagy a helyszín 

minden részletének elemzésére. Nem kellett pontosan 

értékelniük a hangot, csak túlélniük kellett. A tények nem 

voltak fontosak. Jobb, ha tévedünk a bokorban lévő 

farkasról, miközben egy nyúl elől menekülünk, mint ha azt 

feltételezzük, hogy nyúl, és tévedünk – és megesznek 

minket. Ezért a bokrokban hallott zizegés fenyegetésként 

lett megjelölve.  

Ugyanez a mechanizmus szolgál minket a modern 

életben is. Azonban a bokrokat épületek váltották fel, a 

farkasokat pedig más emberek. Ha nem vagyunk elég 

óvatosak, ezek a határok elmosódhatnak, és olyan keretekké 

válhatnak, amelyek fogva tartanak minket, nemcsak abban, 

ahogy másokat definiálunk, hanem abban is, ahogy 

magunkat látjuk.   

A legtöbb kategória akkor kezd kialakulni a fejünkben, 

amikor még nem értjük, mit is jelentenek. Néhányat 

csendben, otthonunkban rendelünk hozzájuk: „Te vagy a 

felelősségteljes”, „Te vagy a nehéz eset”, „Te vagy a vicces”. 

Másokat hangosan osztanak ki a tágabb környezetünkben: 

„Te lány vagy”, „Te örmény vagy”, „Te keresztény vagy”. 
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Bár ezeknek a címkéknek nincs semmi alapvetően rossz 

vagy helytelen, előre meghatározott viselkedésmintákkal és 

elvárásokkal járnak. Ha a cselekedeteid nem felelnek meg 

ezeknek az elvárásoknak, az valószínűleg kellemetlen 

következményekkel jár.  

Teljesen elfogadható, ha elfogadsz egy címkét vagy 

identitást, ha az büszkeséggel tölt el vagy bővíti az 

önképedet. Ez a könyv nem arról szól, hogy elutasítsd azt, 

ami felemelő vagy egyszerűsíti az életedet; arról szól, hogy 

megkérdőjelezd, mi korlátoz téged, és hogy ezek a címkék 

hogyan oszthatják meg és csökkenthetik közös 

emberségünket.  

Például egy dolog a keresztény címke viselése; , és egy 

másik dolog az „anti-muszlim” címke viselése. Az egyik 

megerősíti a saját hitedet. A másik tagadja másokét. Az 

egyik nem feltétlenül egyenlő a másikkal. Itt válhatnak a 

címkék önközpontúakból másokra fókuszálókká. 

Egyes címkék személyesek. Mások kulturálisak. 

Néhányat magunk adunk magunknak. De mindegyikük 

ugyanazt teszi: leegyszerűsít minket, hogy könnyebben 

megérthessünk. És idővel, ha elégszer halljuk őket, 

elkezdenek hinni abban, hogy ezek a címkék teljes 

mértékben leírják, kik vagyunk. 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
20 

Másrészt a címkék nagyon hasznosak lehetnek a mai, 

jelentős technológiai és orvosi fejlődés által jellemzett 

világban. Egyrészt egyszerűsítik a kommunikációt és a 

megértést. Amikor egy orvos magas vérnyomást 

diagnosztizál valakinél, ez a címke egyetlen kifejezéssel 

közli egy komplex biológiai jelenséget. Ahelyett, hogy 

leírnánk a fiziológiai folyamatot, „Az erek összehúzódnak, 

ami megnöveli a nyomást és befolyásolja a pulzusszámot”, 

a „magas vérnyomás” kifejezést használjuk. Ez a címke 

megkönnyíti a betegség megbeszélését, megértését és 

kezelését. Hasonlóképpen, olyan címkék, mint tanár, 

művész vagy mérnök, segítenek gyorsan megérteni 

valakinek a társadalomban betöltött szerepét vagy 

szakértelmét. Időt és energiát takarítunk meg azzal, hogy a 

jelentést egy-két szóba sűrítjük. 

Sok szempontból a címkék elengedhetetlenek. 

Egyszerűsítik az interakciókat, és lehetővé teszik, hogy egy 

rendkívül összetett társadalomban működjünk. Nélkülük 

még a legegyszerűbb fogalmak magyarázata is túl nagy 

feladat lenne. Azonban ami hatékony az agy számára, nem 

mindig előnyös a társadalom, az emberiség vagy a 

személyes életünk számára. 

Bár a címkék segítenek megérteni, korlátozhatják és 
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torzíthatják is a megértésünket. Ha gondolkodás és 

tudatosság nélkül alkalmazzuk őket, a címkék károsak 

lehetnek. Sztereotípiákat hoznak létre, amelyek az 

egyéneket túlságosan leegyszerűsített és eltúlzott 

ábrázolásokká redukálják. Ahelyett, hogy az embert annak 

látnánk, aki valójában, a nemére, etnikai hovatartozására, 

vallására vagy életünkben betöltött szerepére vonatkozó 

korábbi meggyőződéseink alapján ítéljük meg. Egyetlen 

címke elhomályosíthatja egy ember mélységét és 

összetettségét, és inkább megoszt minket, mint összeköt. 

Ez a sztereotípiákra támaszkodó tendencia elősegíti az 

ítélkezést és gátolja az együttérzést. Amikor valakit a 

címkéje, és nem az egyénisége alapján definiálunk, szem 

elől tévesztjük az emberségét. Figyelmen kívül hagyjuk a 

„szürke” területeket – az emberiség árnyalatát. A 

sztereotípia akadályként működik, megakadályozva, hogy 

meglássuk azokat a közös élményeket és érzelmeket, 

amelyek összekötnek minket. „Mi és ők” mentalitást teremt, 

megerősítve azokat a megosztottságokat, amelyek 

elszigetelnek minket a megfelelő kategóriákban. 

Az önmagunkkal kapcsolatos címkézés is mentális 

ketrecgé válhat. Amikor túlságosan azonosulunk egy 

címkével, gyakran korlátozzuk választásainkat és 
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viselkedésünket, hogy azok a címke határain belül 

maradjanak. Például valaki, aki „szégyenlősnek” tartja 

magát, elkerülheti a véleménynyilvánítás lehetőségeit, még 

akkor is, ha magabiztosnak érzi magát a képességeit 

illetően. Valaki, aki „viccesnek” címkézi magát, elnyomhatja 

komolyabb vagy sebezhetőbb oldalát, attól tartva, hogy az 

ellentmondana az általa érzékelt identitásának. 

Ezek az önmagunkra kényszerített korlátozások 

megakadályozhatják a növekedést és a felfedezést. Amikor 

egy címkére korlátozzuk magunkat, tagadjuk természetünk 

változékonyságát és összetettségét. Beragadunk olyan 

viselkedési mintákba, amelyek biztonságosnak és 

kiszámíthatónak tűnnek, de már nem feltétlenül szolgálnak 

minket.  

Ahhoz, hogy megszabaduljunk ezektől az önmagunkra 

kényszerített címkéktől, bátorságra és kíváncsiságra van 

szükség. Hajlandóságra, hogy kilépjünk a 

komfortzónánkból, és elfogadjuk magunkat minden 

szempontból. Arról van szó, hogy a tudatosság és a 

távolságtartás eszközeit felhasználva megszabaduljunk a 

mentális börtönöktől, amelyeket a család, a társadalom, a 

kultúra, a vallás, a politika vagy a közösség miatt 

kényszerítettünk magunkra.  
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Annyira szeretnénk azonosítani és leegyszerűsíteni a 

körülöttünk lévő világot, hogy olyan komplex problémákat 

hoztunk létre, amelyeket saját elménk nem tud megoldani. 

Létrehoztuk és beleesettünk a saját „ ” (az ember a saját 

árnyéka) mentális csapdánkba. A kulcs tehát az elme 

magával való együttműködés.  

A perspektívánk befolyásolja, hogy mit veszünk észre. 

Ha hibákat keresünk valakiben, akkor azokat meg is 

találjuk. Ha a különbségeinkre koncentrálunk, azok 

egyértelműen kiemelkednek. Az agy rendkívül ügyesen 

talál bizonyítékokat arra, amit keres. Kérjük meg, hogy 

találjon okokat arra, hogy ne szeressük magunkat, és készít 

egy listát. Kérjük meg, hogy találjon okokat arra, hogy ne 

szeressünk valaki mást, és készít egy másik listát.  

Azok a kérdések, amelyeket magunknak teszünk fel, a 

címkék, amelyeket használunk, azok a szempontok, 

amelyekre összpontosítunk, és azok a gondolatok, 

amelyekben hiszünk, mind hozzájárulnak a 

kapcsolatainkhoz vagy azok megszakadásához, a sikerhez 

vagy a kudarchoz, a szeretethez vagy a félelemhez. Ezért 

fontos a tudatosság. Mert míg az agy címkézési igénye segít 

gyorsabban megérteni a dolgokat, tudatos elménk képes 

lassítani, kérdéseket feltenni és újragondolni. Lehetővé 
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teszi, hogy a felszín mögé lássunk, és értékeljük azokat a 

bonyolult összefüggéseket, amelyek minden embert, 

élményt és pillanatot egyedivé tesznek.  

A tény az, hogy a címkék nem csak a nyelvben élnek. 

Élnek az emlékezetben, az érzelmekben, a testben. Nem 

csak gondoljuk őket, hanem hordozzuk is őket. Az idő 

múlásával beépülnek a beszédünkbe, az elvárásainkba, a 

félelmeinkbe és a szeretetünkbe. Nem vesszük észre a 

különbséget aközött, hogy kik vagyunk valójában, és 

aközött, hogy kiknek mondták, hogy legyünk. Ezért a 

tudatosság elengedhetetlen eszköz, nemcsak azért, hogy 

világosabban lássuk a világot, hanem azért is, hogy újra 

kapcsolatba kerüljünk önmagunkkal. 

A jó hír az, hogy bár az agy hatékonyságra van 

beállítva, képes az alkalmazkodásra és a változásra is. 

Gyakorlással megtanulhatjuk, hogyan lépjünk túl a 

címkéken, és hogyan vegyünk részt a világban tudatosabb 

és befogadóbb módon. Ugyanaz az agy, amely címkéket 

keres, arra is rávehető, hogy mélyebb megértést és 

kapcsolatot keressen. Ehhez csak a hajlandóságod, a 

kíváncsiságod és a részvételed szükséges. 

A címkék mindig is része lesznek az életünknek, ez nem 

kétséges, de nem kell hagyni, hogy meghatározzák vagy 
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diktálják, hogyan látjuk magunkat vagy másokat. Nem kell, 

hogy irányítsák a döntéseinket vagy a perspektívánkat. Ha 

megnyitjuk az elménket és megkérdőjelezzük ezeknek a 

mentális rövidítéseknek a korlátait, elkezdhetjük magunkat, 

a világot és egymást a kíváncsiság, a megértés és az 

együttműködés szemüvegén keresztül látni. Itt kezdődik a 

szabadság, nem a címkék eltörlésével, hanem azzal, hogy 

gyengítjük rajtunk gyakorolt hatalmukat. Amikor eszünkbe 

jut, hogy többek vagyunk, mint a minket leíró szavak, 

elkezdődik az igazi munka, hogy azok legyünk, akik 

valójában vagyunk. 

 



 

 

1. rész:  

Az identitás elemei 



 

 

Identitás / Sztereotípia 
 

 

 

 

 

 

Születésünk pillanatában nevet, kultúrát, vallást, nemi 

szerepet, társadalmi státuszt kapunk, és faji vagy 

nemzetiségi kategóriákba sorolnak minket. Ezek a címkék a 

világ megértését és strukturálását szolgálják. Segítenek 

eligazodni a világban, mert tartozásérzetet és irányt adnak 

nekünk. Ezenkívül a szerepek, viselkedésmódok és 

lehetőségek meghatározása kontextust nyújt önmagunk és 

mások megértéséhez.  

Bár ezek a címkék kezdetben hasznosak, merev 

alkalmazásuk korlátozóvá válhat. Eleinte az élet 

egyszerűsítését szolgáló eszközök, de idővel korlátozhatják 

a személyes fejlődést és az önfelfedezést. Céljuk, hogy 

útmutatást nyújtsanak nekünk a világban, de gyakran 

szigorú definíciókká alakulnak, amelyek korlátoznak 

minket. Meghatározzák, kiknek kellene lennünk, ahelyett, 
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hogy lehetővé tennék számunkra, hogy felfedezzük, kik 

vagyunk valójában, vagy kik szeretnénk lenni. 

Például mi történik, ha identitásunkban két egymásnak 

ellentmondó jellemző van? Mi történik, ha már nem illünk a 

merev keretekbe? Mi van, ha két látszólag egymással 

ellentétes igazságunk vagy meggyőződésünk van? Mi van, 

ha egyszerre vagyunk muszlimok és melegek, 

republikánusok és abortuszpártiak, demokraták és 

fegyverbarátok? Mi van, ha nem illünk teljesen a címkéink 

merev definíciójába?   

Mi van, ha az örömünk nem úgy néz ki, ahogy kellene, 

vagy a fájdalmunk nem követi a gyász vagy a trauma 

forgatókönyvét? Mi van, ha nem úgy viselkedünk, ahogy az 

„áldozatoktól” elvárják? Mi van, ha a nekünk adott 

szerepek már nem tudják befogadni azt a komplexitást, 

amivé nőttünk? Az egyik igazságot választjuk a másik 

helyett? Elrejtjük magunk egy részét, hogy továbbra is a 

közösségünk tagjai maradhassunk? Elnyomjuk, tagadjuk, 

szégyelljük vagy száműzzük önmagunk bizonyos 

aspektusait, hogy mások számára könnyebben 

emészthetőek legyünk? 

A merev identitások nem hagynak teret 

ellentmondásoknak, legalábbis nem következmények 
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nélkül. Az őszinteség helyett következetességet követelnek. 

De az emberek nem következetesek. Természetünknél fogva 

rétegzett, fejlődő és gyakran ellentmondásos lények 

vagyunk. A probléma azonban nem az, hogy összetettek 

vagyunk, hanem az, hogy azt tanították nekünk, hogy az 

összetettség zavaró, vagy ami még rosszabb, 

elfogadhatatlan. Ahelyett, hogy megmutatnánk mások , 

hogy a világ nagy része a szürke zónában létezik, követjük a 

forgatókönyvet és választunk egy oldalt. Így hát 

összezsugorodunk, hogy illeszkedjünk ahhoz, ami 

másoknak ismerős. Hozzá akarunk tartozni. Meg akarjuk 

érteni magunkat. Ezért átalakítjuk identitásunkat, hogy 

beilleszkedjünk.  

Mivel nem születünk teljes identitással, azt idővel 

építjük fel az örökölt hiedelmek, a gyakorolt hagyományok 

és az általános tapasztalataink révén. Korai életkorunktól 

kezdve magunkba szívjuk mások – szülők, tanárok, társak, 

média és a társadalom – gondolatait, és tudat alatt ezekből a 

külső hatásokból építjük fel önmagunkról alkotott 

képünket. Tudat alatt vizsgáljuk a környezetünket, és 

néhány fontos kérdést teszünk fel magunknak: Melyik 

részem segít abban, hogy jobban elfogadottnak érezzem 

magam? Mi segít abban, hogy kevésbé érezzem magam 
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kirekesztettnek? Hogyan javíthatom 

alkalmazkodóképességemet? 

Ez felveti a kérdést, hogy identitásunk mekkora része 

valóban a miénk? Ha egy másik országban születtünk 

volna, vagy más szülők neveltek volna fel, valószínűleg más 

hiedelmekkel rendelkeznék, és más értékek szerint élnénk. 

Ez az egyszerű tény rávilágít arra, hogy identitásunk nagy 

része nem rögzített vagy velünk született. A környezetünk 

kölcsönzi, fogadja el és erősíti meg. Ritkán állunk meg, hogy 

megkérdőjelezzük ezeket a rétegeket, így azok 

„igazságokká” szilárdulnak, amelyek identitásunkat, és 

ezáltal életünket is irányítják. 

Túlélési ösztönünk mélyen kapcsolódik ezekhez az 

identitásokhoz, mert azok a családunkban, a 

közösségünkben, valamint a biztonságérzetünkben és a 

hozzájuk való tartozásunkban gyökereznek. Identitásunk 

megkérdőjelezése veszélyezteti a környezetünkhöz való 

tartozás érzését. Ezért ragaszkodunk továbbra is azokhoz az 

identitásokhoz és közösségekhez, amelyek korlátoznak 

vagy bezárnak minket. Nem vagyunk hajlandók változni, 

mert a változás egyfajta halálnak tűnik. 

 De mi van, ha ez egyáltalán nem halál? Mi van, ha ez 

egy visszatérés? Visszatérés valami lágyabbhoz, 
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valódibbhoz, valamihez, ami már létezett, mielőtt a világ 

megmondta nekünk, kik legyünk. Az elengedés nem 

feltétlenül jelenti azt, hogy elveszítjük önmagunkat. Azt is 

jelentheti, hogy végre megismerjük önmagunkat a zaj és a 

korlátok nélkül.  

Igen, lehet, hogy ez valami végének tűnik, de gyakran 

csak a színjátéknak van vége. A színlelésnek. Azon 

verziónknak, amelyet teljes egészében az elvárások és a 

túlélés formált. És ami helyette kezdődik, az valódi. Nem 

csiszolt. Nem általánosan elfogadott. Nem könnyű 

megmagyarázni. De valódi. 

Ez a felhívás, nem az identitás feladására, hanem a 

szerzői jog visszaszerzésére. Arra, hogy kiválasszuk, mi 

marad. Hogy elengedjük, ami már nem illik hozzánk. Hogy 

kérdéseket tegyünk fel, nem lázadásból, hanem tiszteletből 

az iránt a igazság iránt, amely bennünk próbál felébredni. 

Mert minél jobban megértjük, mennyit örököltünk , annál 

nagyobb erőnk van valami újat teremteni. És ez nem a vég. 

Ez a kezdet. 

 

Mi az identitás? 

Az identitás az a belső történet, amit magunknak 

mesélünk arról, kik vagyunk. Azokból a hiedelmekből áll, 
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amelyeket vallunk, azokból a szerepekből, amelyeket 

játszunk, azokból a tulajdonságokból, amelyeket értékelünk, 

és azokból a mintákból, amelyeket ismételünk. Ez a válasz a 

„Ki vagyok én?” kérdésre, akár halkan suttogva, akár 

kiabálva a világnak. 

De az identitás nem csak egy dolog. Ez egy réteges 

struktúra, amely idővel épül fel neveltetésünkből, 

kultúránkból, kapcsolatainkból, traumáinkból, 

győzelmeinkből és azok jelentéséből, amit nekik 

tulajdonítunk. Néhány részét mi választjuk. Néhányat 

örökölünk. Néhány a fájdalomra adott reakció. Néhány 

olyan álom, amelyet még nem valósítottunk meg. 

Az identitás lényegében egyszerre lencse és horgony. 

Meghatározza, hogyan látjuk a világot, és 

folytonosságérzetet ad nekünk, ahogy haladunk előre 

benne. De ha túl szorosan ragaszkodunk hozzá, ketrecgé is 

válhat. Amikor összekeverjük azt, akik vagyunk, azzal, 

akiknek lennünk kellett, korlátozzuk annak lehetőségét, 

akik lehetnénk. 

Lehet, hogy te voltál a béketeremtő a családodban, a 

túlzottan teljesítő, a csendes, az erős. Nem azért, mert ez 

volt az igazi éned, hanem mert ez volt szükséges a szeretet, 

a biztonság, a béke vagy az elismerés érdekében.  
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Az idő múlásával ezek a szerepek identitássá 

szilárdultak. Elkezdted elhinni, hogy „a felelősségteljes” 

vagy „az, akinek soha nincs szüksége segítségre” 

egyszerűen az vagy, aki vagy. De ezek csak reakciók voltak. 

Alkalmazkodások. Segítettek túlélni azokat a környezeteket, 

amelyek nem hagytak teret a teljes önmagadnak.  

A probléma nem az, hogy szerepet játszottál, hanem az, 

hogy senki sem mondta neked, hogy kinőhetsz belőle. Hogy 

más utat is választhatsz, ha a veszély elmúlt. És ez a 

választás az, ahol a valódi identitásod kezdődik. Mert te 

nem a választás vagy, hanem a választó. Te vagy a döntő. 

Te vagy az, aki választ. Az igazi szabadság ebben a 

megértésben rejlik.  

Az igazi identitás nem abban rejlik, amit mondtak 

nekünk, hanem abban, ami megmarad, amikor elkezdjük az 

igazat mondani. Nem címke. Nem előadás. Nem szerep. 

Hanem az, ami mindezek alatt van. És ha egyszer rátalálunk 

erre, minden más választás lesz, nem pedig börtön. 

Felébredünk arra a képességünkre, hogy kiválaszthassuk, 

kik vagyunk és hogyan haladunk tovább innen.  

 

A címkék tágítanak vagy szűkítenek: 

A címkék erősíthetik identitásunkat és életünket azáltal, 
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hogy tartozás és összetartozás érzését kínálják. A címkék 

közösséget és támogatást nyújtanak, amikor másokat 

találunk, akik osztoznak bennük. Képesek gazdagítani 

életünket azáltal, hogy elősegítik az egységet és a megértést. 

Értékes dolog büszkének lenni egy olyan címkére, amely 

rezonál veled, mert mélyebbé teheti önmagadról alkotott 

képedet.  

A címkék automatikus, korlátozó meghatározásokat is 

hordozhatnak. Amikor olyan szavakat hallunk, mint 

„feleség”, „hindu” vagy „olasz”, az elménk azonnal képet 

alkot arról, hogy az adott személynek milyennek kell lennie, 

miben kell hinnie és hogyan kell viselkednie. Ha az adott 

személy nem felel meg ezeknek az elvárásoknak, az 

kényelmetlenséget, megdöbbenést vagy akár konfliktust is 

okozhat. Tudat alatt bezárjuk az embereket a 

feltételezéseink dobozaiba, és elvárjuk tőlük, hogy 

megfeleljenek a címkéjükről alkotott elképzelésünknek, 

függetlenül attól, hogy az elvárás pozitív vagy negatív. 

Ez a dinamika nemcsak másokat korlátoz, hanem 

feszültséget is teremt a kapcsolatainkban. Azzal, hogy 

elvárásokat támasztunk a szerepekkel kapcsolatban, 

másokat terhelünk azzal a feladattal, hogy megfeleljenek az 

elképzeléseinknek arról, hogy milyennek kellene lenniük. 
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Ezzel korlátozzuk a szabadságukat, valamint a saját 

képességünket, hogy valóban meglássuk és megértsük őket. 

Ugyanez igaz ránk is.  

A filozófus és író Søren Kierkegaard így fogalmazta 

meg ezt a paradoxont: „Ha címkézel, akkor tagadsz.” 

Amikor mások előre meghatározott címkéket vetítenek 

ránk, csökken az egyéniségünk. Már nem úgy látnak 

minket, amilyenek vagyunk, hanem a várakozásaik által 

létrehozott képet látják. Ez a címkék korlátozó oldala. Ezt 

szem előtt kell tartanunk, amikor címkéket választunk. Ez 

egy kényes egyensúly a saját énünk kiterjesztése és 

korlátozása között.  

A címkékkel kapcsolatos meggyőződéseid vagy 

felszabadítanak, vagy korlátoznak. Megvan az erejük, hogy 

felszabadítsanak vagy bezárjanak egy dobozba. Ugyanez 

igaz arra is, hogy a meggyőződéseid hogyan hatnak 

másokra. Azonban elengedheted a címkékhez kötődő 

sztereotípiákat és korlátozó meghatározásokat. 

Megengedheted magadnak, hogy az élet teljes spektrumát 

megtapasztald. Így a világ nagyobbá, tágabbá és 

lehetőségekkel telivé válik. Ez az út vezet az igazi 

szabadsághoz: a címkék által emelt korlátok eltávolításával 

és az identitásunk végtelen összetettségének elfogadásával. 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
36 

 

Az egyszerűsítés csapdája: 

Míg az identitás mélyen személyes dolog, a 

sztereotípiák a társadalom egyszerűsítési módszerei. Ezek 

előre megfogalmazott, definíciók, amelyek külső 

jellemzőkön, például nemi szerepeken, faji hovatartozáson 

vagy szakmán alapulnak. A sztereotípiák kényelmesek az 

agy számára, amely rövidítéseket keres a világ 

megértéséhez. De ezek a rövidítések korlátozóak. A 

komplex egyéneket túlságosan leegyszerűsített kategóriákra 

redukálják, megfosztva őket mélységüktől és 

emberségüktől. 

A sztereotípiák nemcsak azt befolyásolják, hogyan 

látjuk másokat, hanem alakítják önmagunkról alkotott 

képünket is. Egy kisfiú, akinek azt mondják, hogy remekül 

kell sportolnia, egész életében a gyengeség bélyegét 

viselheti, csak mert nem az. Egy nő, akinek folyamatosan 

azt mondják, hogy „csendes”, elkerülheti a 

véleménynyilvánítást, mert úgy gondolja, hogy a hangja 

nem számít. Ezek a bélyegek önbeteljesítő jóslatokká válnak, 

nem azért, mert igazak, hanem mert igaznak tartják őket. 

Az idő múlásával a sztereotípiák többé válnak, mint 

feltételezések; elkezdjük viselni őket. Belsővé tesszük a ránk 
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ruházott ítéleteket, elvárásokat és szerepeket, és ezek 

elkezdik alakítani viselkedésünket, azt, hogy mit tartunk 

lehetségesnek, sőt, azt is, hogy hogyan értékeljük magunkat. 

Anélkül, hogy észrevennénk, úgy éljük az életünket, hogy 

nem arra reagálunk, akik valójában vagyunk, hanem arra, 

akiknek szerintünk lennünk kellene. 

A címkére való büszkeség erőt adhat. „Én vagyok a 

megbízható” vagy „én vagyok a teljesítő”. Ugyanakkor 

csapdába is ejthet minket. Nyomást érezhetünk, hogy 

megőrizzük ezt az identitást, még akkor is, ha már nem 

szolgálja a céljainkat. Attól tarthatunk, hogy ha kilépünk 

belőle, másokat csalódás ér, vagy megzavarjuk az 

önképünket. Az önmagunkkal kapcsolatos címkézés 

ugyanolyan korlátozó lehet, mint a társadalmi sztereotípiák. 

Amikor egy jellemző vagy szerep alapján határozzuk meg 

magunkat, korlátozzuk a lehetőségeinket, még akkor is, ha 

összetettnek vagy sokrétűnek tartjuk magunkat. 

Valójában könnyű abba a csapdába esni, hogy 

magunkat összetettnek, másokat pedig egyszerűnek látjuk. 

Ha rossz napom van, és durván reagálok valakire, akkor 

talán elnéző leszek magammal, mert rossz napom volt. Nem 

fogom ezt a rövid élményt a személyiségem részévé tenni. 

Azonban a másik személy talán igen. Ők talán úgy fogják 
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látni, hogy „ez a generáció modortalan”, „az örmények 

durvák”. „A nők figyelmetlenek.” Stereotipizálnak majd, 

mint egy csoport tagját, amelyhez látszólag tartozom. Nem 

csak én, mint egyén leszek felelős a saját tetteimért. Egy 

egész csoportot vonnak majd be ebbe az ítéletbe.  

Magunknak megengedjük a sokrétűség árnyalatát, míg 

másokat sztereotípiákra redukálunk. Ez a kettős mérce 

elvakít minket közös emberségünktől, és egy „mi kontra 

ők” gondolkodásmódot teremt, amely táplálja a 

megosztottságot és a félreértéseket. 

A sztereotípiák nem csupán társadalmi eszközök, 

hanem identitás -formálók is. Befolyásolják, hogyan 

mutatjuk magunkat a világnak, mennyire érezzük 

magunkat biztonságban, amikor mások látnak minket, és 

mennyit vagyunk hajlandók magunkból felfedni. És bár 

nem tudjuk kontrollálni, hogy mások hogyan látnak minket, 

visszaszerezhetjük azt a hatalmat, hogy eldöntsük, mit 

internalizálunk. Amikor ezt megteszük, elkezdődik az a 

finom, de radikális változás, hogy a világ határozza meg, 

kik vagyunk, és mi magunk határozzuk meg, kik vagyunk a 

világban. 

 

Szerepekben élni: 
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Gondoljunk csak a szerepeinkre – szülő, partner, 

művész, vezető. Ezek a szerepek alakítják önmagunkról 

alkotott képünket, de mi történik, ha megváltoznak? Ha a 

kapcsolat véget ér, a gyerekek felnőnek, vagy a művészet 

már nem inspirál? Az identitásunk is eltűnik velük? Ha 

önmagunkról alkotott képünk olyan dolgokhoz kötődik, 

amelyek változhatnak, akkor kik vagyunk, ha ezek a dolgok 

eltűnnek? Ha mások az általunk betöltött szerepek alapján 

határozzák meg, kik vagyunk, akkor szabadon önmagunk 

lehetünk? Vagy valaha is igazán „önmagunk”? Létezik 

„önmagunk” mások nélkül? 

Lehet, hogy a szakmád vagy a munkád révén ismered 

magad, de mi történik, ha elveszíted a munkádat, vagy már 

nem szereted a szakmádat? Akkor ki vagy? Hová tűnt az 

identitásod? Abba hagytad, hogy önmagad legyél, ha már 

nem ügyvédked , nem írsz könyveket vagy nem tanítasz? 

Az összes részed összessége vagy? Mi történik, ha ezek a 

részek megváltoznak? Mi történik, ha a szerepünk 

megváltozik? 

A szerepek szorosan összefonódnak identitásunkkal, de 

nem rögzítettek, hanem dinamikusak és folyamatosan 

változnak. Nem azok a lényegünk, akik vagyunk. Gyakran 

a család vagy a társadalom elvárásainak kivetülései. Például 
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egy szülőtől elvárják, hogy gondoskodó, önzetlen és 

áldozatkész legyen. A főnöktől elvárják, hogy határozott, 

parancsoló és magabiztos legyen. Bár ezek a tulajdonságok 

egyesek természetes hajlamainak megfelelhetnek, azok 

számára, akik nem illeszkednek a sablonba, korlátozónak is 

tűnhetnek. 

A szerepekhez való alkalmazkodás kényszere elfojthatja 

az önazonosságot. Egy anyát, aki a saját szenvedélyeit 

követi, elhanyagolónak bélyegezhetnek. Egy férfinak, aki 

sebezhetőségét fejezi ki, azt mondhatják, hogy nem tud 

„igazi” férfi lenni. Ezek az ítéletek nemcsak korlátozzák az 

egyént, hanem megerősítik a szerepek szűk definícióját is. 

Amint elhisszük, hogy mi magunk vagyunk a szerep, 

elkezdünk annak megfelelően élni. Értékünket annak 

alapján mérjük, hogy mennyire jól teljesítjük azt. Elnyomjuk 

azokat a részeket magunkban, amelyek nem illeszkednek 

hozzá. Még akkor is, ha a szerep terhe nehezzé válik, 

továbbra is hordozzuk, mert összekapcsoltuk értékeinkkel, 

identitásunkkal és kapcsolatainkkal. Attól tartunk, hogy ha 

kilépünk belőle, felismerhetetlenné, szerethetetlenné vagy 

akár elhagyatottá válunk. Ezért maradunk abban a 

verzióban magunkról, amely elfogadhatónak tűnik, még 

akkor is, ha már nem érezzük igaznak. 
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A szerepek azonban nem statikusak, hanem az életünk 

változásával együtt fejlődnek. Egy tanár elhagyhatja az 

osztálytermet, hogy újra diák legyen. Egy sportoló átállhat 

edzősködésre. Egy gondozó maga is gondozásra szorulhat. 

Ezek a változások destabilizáló hatással lehetnek, mintha 

identitásunk egy része elveszett volna. De egyben 

lehetőséget is kínálnak arra, hogy újradefiniáljuk, kik 

vagyunk a saját identitásunkon belül. 

Nem feltétlenül kell megszüntetnünk a szerepet, csak 

újra kell definiálnunk. Néha egyszerűen csak ki kell 

bővíteni, hogy jobban tükrözze azt, akik vagyunk. Egy 

férfinak nem kell elutasítania a férfiasságot ahhoz, hogy 

teljes legyen; újradefiniálhatja azt úgy, hogy az magában 

foglalja az érzelmi tudatosságot, a kedvességet és a 

sebezhetőséget. Egy vezetőnek nem kell abbahagynia a 

vezetést; empátiával vezethet a kontroll helyett, és 

együttműködéssel a tekintély helyett. Amikor kibővítjük 

egy szerepet, ahelyett, hogy elmenekülnénk előle, lehetővé 

tesszük magunknak, hogy benne növekedjünk. Helyet 

teremtünk teljes emberségünknek, hogy lélegezzen. 

Talán tehát mi vagyunk ezeknek a változásoknak a 

megfigyelői, a tudatosság, amely állandó marad, miközben 

a körülmények, a szerepek, az és az identitások változnak 
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körülöttünk. Ez a perspektíva arra invitál minket, hogy az 

identitást ne valami rögzítettnek vagy elveszettnek 

tekintsük, hanem valami folyékonynak. Valaminek, ami 

folyamatosan alkalmazkodik az újhoz, miközben megőrzi 

az önismeret változatlan magját.  

 

Az identitás mozgásban: 

Amikor hagyjuk, hogy külső tényezők irányítsanak 

minket, feladjuk a hatalmunkat. Egy szakítás, egy 

munkahely elvesztése vagy egy életváltozás 

identitásválságnak tűnhet, de lehet alkalom arra is, hogy 

néhány mély kérdést tegyünk fel magunknak: Ki vagyok én 

ezek nélkül? Mi akarok lenni? Csak reagálok az életre? 

Talán a válasz az, hogy nem vagyunk rögzített 

identitások, hanem folyamatosan változó, fejlődő lények. 

Talán identitásunk mindig mozgásban van. Amikor 

feladjuk azt az igényt, hogy beilleszkedjünk egy dobozba, 

vagy másokat belehelyezzünk egy dobozba, mélyebb 

szabadságérzetet tapasztalunk. Ez a szabadság olyan, mint 

friss levegőt lélegezni egy zárt térben; tágítja a 

perspektívánkat, és lehetővé teszi, hogy magunkat és 

másokat tisztábban lássunk.  

Gyakorlatilag ez azt jelenti, hogy megkérdőjelezzük az 
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általunk elfogadott szerepeket és címkéket, és 

megkérdezzük magunktól, hogy azok szolgálják-e azt, akik 

lenni szeretnénk. Ez azt jelenti, hogy engedélyt adunk 

magunknak új érdeklődési körök felfedezésére, különböző 

szerepek felvételére és értékeink újradefiniálására. Ez azt is 

jelenti, hogy ezt a kegyelmet másokra is kiterjesztjük azzal, 

hogy nem ítélkezünk, és kíváncsiak maradunk a 

komplexitásukra.  

Az elengedéssel megnyitjuk az ajtót a kapcsolatok, a 

növekedés és a megértés végtelen lehetőségei előtt. 

Elkezdjük magunkat és másokat nem címkéknek tekinteni, 

hanem élő, lélegző lehetőségek kifejeződéseinek. 

Elfogadhatjuk teljes spektrumát annak, akik vagyunk, és 

kiterjeszthetjük ugyanezt a megértést a körülöttünk lévőkre 

is. 

Szóval, ki vagy te? Azok a szerepek, amelyeket játszol, 

azok a hiedelmek, amelyeket vallasz, és azok a címkék, 

amelyeket magadra öltöttél? Vagy az a folyékony és fejlődő 

lényeg, amely megmarad, miközben ezek a szerepek és 

címkék változnak? Valami mélyebb vagy, mint amit mások 

érzékelnek? Ezek a kérdések arra késztetnek minket, hogy a 

felszín mögé nézzünk, és újra kapcsolatba lépjünk azzal, 

akik valójában vagyunk.  
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Ha identitásunkat valami nagyobbhoz kötjük, mint a 

külső meghatározások, akkor elfogadhatjuk a növekedés, az 

alkalmazkodás és a folyamatos önfelfedezés szabadságát, 

függetlenül attól, hogy az hogyan néz ki, vagy mások 

hogyan vélekednek róla. Ez emlékeztet bennünket arra, 

hogy az élet nem a meghatározásról szól, hanem 

egyszerűen a létezésről. Az életről, az energiáról, az 

áramlásról és a mozgásról szól. 

 

Az identitás mint teremtés: 

Mi van, ha az identitás nem csak valami, amit mi 

teremtünk, hanem az identitás is teremt? Az identitás nem 

csak egy jelmez, amit felveszünk; aktív. Nem az élet alatt 

van eltemetve; az életbe van szőve. Minden alkalommal, 

amikor elmondjuk a világnak, kik vagyunk, minden 

alkalommal, amikor a magunkról alkotott meggyőződésünk 

alapján cselekszünk, nem csak felfedjük identitásunkat, 

hanem építjük is azt. Magunkról alkotott megértésünkön 

keresztül alakítjuk a körülöttünk lévő világot. Az alapján 

mozogunk a világban, ahogy magunkat látjuk. 

Az én nem csak egy fosszília, amit a múltból ásunk elő. 

Hanem egy tervrajz, amit a jövőbe írunk. Az a személy, 

akinek hisszük magunkat, a valóságunk építésze lesz. Ha 
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azt hisszük, hogy nem vagyunk méltók, akkor olyan életet 

építünk, ami ezt megerősíti. Ha azt hisszük, hogy erősek 

vagyunk, akkor olyan életet építünk, ami ezt tükrözi. Az 

identitás nem csak tükör, hanem vetítő is. Nem várja meg, 

hogy a valóság igazolja. Olyan valóságot teremt, amely 

illeszkedik hozzá. Az, akinek hisszük magunkat, korlátot 

vagy kiindulási pontot jelent ahhoz, amit megengedünk 

magunknak, hogy meglegyen, legyünk vagy tegyünk.  

Az, akinek hisszük magunkat – az „én vagyok” – nem 

csak a viselkedésünket alakítja, hanem a világot is, 

amelyben élünk. Ez a hit szűrőként, lencseként működik. 

Befolyásolja, amit látunk, hogyan értelmezzük másokat és 

hogyan értelmezzük magunkat. Ha a lencséd azt mondja: 

„Nem vagyok elég jó”, akkor minden ezt a „ ” hitet igazolja. 

A bókok gyanúsak. A lehetőségek elérhetetlennek tűnnek. 

Az elutasítás elkerülhetetlennek tűnik. A körülöttünk lévő 

emberek elkezdik betölteni szerepüket a történetünkben. De 

amikor a lencse átvált „Én teljes vagyok” vagy „Jogom van 

hibázni” álláspontra, akkor ugyanaz az élet másnak tűnik. 

Ez az identitás kreatív ereje. Nem csak reagálunk az életre, 

hanem alakítjuk is. Identitásunk és viselkedésünk révén 

„aktiváljuk” azt.  

A legtöbb változás akkor történik, amikor 
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viselkedésünket módosítjuk, de az átalakulás akkor 

következik be, amikor elengedjük azt az identitást, amely 

ezt a viselkedést eredetileg létrehozta. Dolgozhatunk a 

szokásunk megváltoztatásán, ami általában sikertelen, vagy 

elengedhetjük azt a részünket, amelynek szüksége van a 

szokásra, hogy teljesnek, elismertnek, szeretettnek vagy 

biztonságban érezze magát.  

Éveket tölthetünk azzal, hogy a tüneteket próbáljuk 

orvosolni, anélkül, hogy a kiváltó okot kezelnénk. 

Elolvashatunk minden könyvet, elvégezhetünk minden 

tanfolyamot, és mégis úgy érezhetjük, hogy nem jutunk 

előre, mert semmi sem változik, amíg az identitásunk nem 

változik. De amikor elengedjük a régi „én vagyok” 

identitást, azt, amelyik védelemre, megerősítésre vagy 

kontrollra szorult, megnyitjuk az ajtót egy új életmód előtt. 

Nem ugyanazon történet jobb változatát, hanem egy 

teljesen más történetet. 

 

A gyakorlatban: 

Legyen az identitásának szerzője 

 

Figyelj a narrátorra: Egy teljes napon keresztül figyeld meg 

a belső narrációt, amely az „én vagyok...” kifejezést 
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használja. Minden alkalommal, amikor ezt észreveszed, 

legyen az „én fáradt vagyok”, „én túl sok vagyok”, „én nem 

vagyok jó ebben” – állj meg. Kérdezd meg magadtól: Ez 

igazság vagy szokás? Ez az identitás, amelyet tovább akarok 

vinni? Még nem próbálja megváltoztatni a gondolatokat. 

Csak figyelje őket. A tudatosság az első lépés a 

felszabadulás felé. Ez az első lépés.  

 

Kérdőjelezd meg a címkéket: Válassz ki egy személyes 

címkét, és írd le, hogyan formálta ez a viselkedésedet. 

Kérdezd meg magadtól: Mit tennék másképp, ha nem 

azonosulnék ezzel a címkével? Ki vagyok én ezzel a 

címkével? Hogyan várják el tőlem, hogy viselkedjek vagy 

cselekedjek ez alapján? Meg akarom tartani? Mit jelentene, 

ha kibővíteném vagy teljesen eltávolítanám? 

 

Figyelj feltételezések nélkül: Egy napig tudatosan kerülj el 

minden olyan feltételezést, amely valakinek a megjelenése, 

foglalkozása vagy politikai/vallási hovatartozása alapján 

vonatkozik az identitására vagy meggyőződésére. Ehelyett 

tegyél fel kérdéseket, vagy maradj kíváncsi arra, hogy 

valójában kik is ők. Gondold át, hogy ez hogyan változtatja 

meg a kapcsolataidat. Néha egyszerűbb másokat 
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megszabadítani identitásuktól, mielőtt magunkat 

megszabadíthatnánk. Ha megszokja, hogy másokat 

megszabadít a sztereotípiáiktól, az hatással lesz arra is, 

ahogy önmagát látja. Nem számít, hol kezdi el a 

gyakorlatot, a lényeg, hogy gyakorolja.  

 

Öngondolkodásra ösztönző kérdések: 

Ki vagyok én a címkék zajától mentesen? 

 

Milyen identitást örököltem tudat alatt a kultúrától, a 

családtól, a vallástól vagy a túlélésből, ami már nem tűnik 

igaznak? (Figyelj arra, mi tűnik rákényszerítettnek, és mi 

szabadon választottnak.) 

 

Melyik „én vagyok” kijelentések alakítják csendesen azt, 

ahogyan ma magamat látom? (Példák: „Nem vagyok 

szeretetre méltó”, „Én vagyok a felelősségteljes”, „Túl sok 

vagyok”, stb. Honnan származnak ezek? Még mindig 

hasznosak neked? Hogyan korlátoznak téged?) 

 

Amikor elképzelem, hogy elengedek egy ilyen identitást, 

milyen érzelmek jönnek fel bennem – félelem, 

megkönnyebbülés, ellenállás, bánat? (Engedd meg 
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magadnak, hogy érezd a ragaszkodás árát és az elengedés 

kockázatát.) 

 

Melyik identitásba vagyok most készen belenőni? Melyik új 

„én vagyok” illeszkedne ahhoz az élethez, amelyet meg 

akarok teremteni? (Nem kell nagyszerűnek lennie. Csak 

igaznak kell lennie.) 

 

Hogyan változik a másokról alkotott véleményem, amikor 

biztonságban érzem magam és megalapozottnak érzem 

magam abban, aki vagyok? (Kevesebbet ítélem meg? 

Kevesebbet versengek? Többet kapcsolódok? Vidámabb, 

nyitottabb és kedvesebb vagyok?) 

 

Volt már olyan, hogy összetévesztettem egy sztereotípiát 

valaki más vagy a saját identitásommal? Mi történt, amikor 

mélyebbre néztem? (Keress egy olyan élményt, amikor 

megváltozott a percepciód.) 

 

Ha elengedem azt, akinek tanítottak, hogy legyek, ki 

válhatok? (Engedd meg magadnak, hogy elgondolkodj 

ezen.) 
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Az emberek természetesen észreveszik a különbségeket 

egymásban és környezetükben. Az emberek, helyek és 

dolgok közötti különbségeket annak részeként figyeljük 

meg, ahogyan értelmezünk a világot. Legyen szó valakinek 

a bőrszínéről, a nyelvéről vagy a hagyományairól, a 

különbségek felismerése része a velünk született 

képességünknek. Ez a képesség segít nekünk eligazodni az 

ismeretlen területeken és mélyebb megértést kialakítani. 

Ezekkel a különbségekkel párhuzamosan preferenciákat 

is kialakítunk – hajlamot azokra a tapasztalatokra, 

emberekre és ötletekre, amelyek ismerősek, biztonságosak 

vagy élvezetesek számunkra. Ezeket a preferenciákat 

neveltetésünk, kultúránk, értékeink és emlékeink alakítják. 

Az idő múlásával bizonyos életformákat kezdünk előnyben 
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részesíteni másokkal szemben, gyakran anélkül, hogy 

megkérdőjeleznénk, honnan származnak ezek a hajlamok. 

Mire kialakítottuk identitásunkat, preferenciáink 

gyakran többet tükröznek, mint puszta ízlést. Tükrözik, 

hogyan formáltak minket. Miért dicsértek, miért büntettek, 

mivé kellett válnunk, hogy beilleszkedjünk közösségeinkbe. 

A preferenciák ártatlannak tűnnek, de gyakran hordozzák 

az identitás súlyát. 

Amikor a preferenciák ítélkezéshez kapcsolódnak, 

elveszítik hasznosságukat. Gondoljunk csak bele, mi a 

különbség a „A barna szemeket szeretem” és a „A barna 

szemek jobbak, mint a kékek” mondatok között. Az előbbi 

személyes ízlést fejez ki, az utóbbi pedig értékrendet sugall. 

Azt sugallja, hogy az egyik tulajdonság természetesen 

felsőbbrendű a másiknál, ami felesleges konfliktusokat és 

összehasonlításokat eredményez. 

Abban a pillanatban, amikor jelentést kezdünk 

tulajdonítani a másokban megfigyelt különbségeknek, 

jobbnak vagy rosszabbnak, helyesnek vagy helytelennek 

minősítve őket, belépünk az ítéletek világába. Ami semleges 

megfigyelésként indult, finom hierarchiává alakul. Nem 

csak észrevettük, mit preferálunk, hanem rangsoroltuk is. 

És ezzel elkezdtük elválasztani, korlátozni és elzárni 
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magunkat attól, amit nem értünk. 

A probléma nem a preferencia; mindannyiunknak v 

preferenciái vannak. Ezek a külvilággal és egymással 

kapcsolatos tapasztalataink alapján alakulnak ki. Az 

ételektől, amelyeket szeretünk, a ruhákig, amelyeket a 

legvonzóbbnak találunk, preferenciáink alakítják, hogyan 

jelenünk meg a világban. Ezek a személyes ízlés 

kifejeződései, amelyeket a biológia, a nevelés és a 

tapasztalatok kombinációja alakít ki. Mindannyiunknak 

számos preferenciája van, amelyek különböző témákra 

terjednek ki.  

Lehet, hogy a hamburgerek helyett a pizzát, a fehér autó 

helyett a feketét, a szoknyák helyett a nadrágot, a meleg 

napok helyett a hidegeket, a barátságos pincért a mogorva 

helyett kedveled. Minden élmény megváltoztatja és alakítja 

preferenciáinkat. Inkább ezt, mint azt. De mi történik, ha 

ezek a preferenciák ítéletekké alakulnak? Ha személyes 

kedvenceink és nem kedvenceink már nem csak a saját 

választásainkat jelentik, hanem másokat mérő mércékké 

válnak? 

A preferenciák azt mondják: „Ez az, ami nekem jó.” Az 

ítéletek azt mondják: „Ez az, ami mindenkinek jónak kell 

lennie.” Az egyik hagy teret a különbségeknek, a másik 
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pedig – gyakran tudat alatt – egyetértést keres. Ez a 

személyes ízlésről a ránk kényszerített értékekre való átállás 

komoly következményekkel járhat, különösen akkor, ha 

megerősíti az emberekről, kultúrákról vagy életmódokról 

alkotott feltételezéseket. 

Itt kezdődik belső elfogultságunk kialakulása. Amikor 

folyamatosan a saját preferenciáinkat tartjuk 

felsőbbrendűnek, elkezdenek hinni abban, hogy a mi 

módszerünk a helyes. Ez a hit aztán olyan lencsévé válik, 

amelyen keresztül másokat nem csak másnak, hanem 

rossznak, alacsonyabb rendűnek, vagy akár fenyegetőnek 

értékelünk.  

Ami csendes ítélkezésként kezdődik, gyorsan gyökeret 

verhet a kollektív gondolkodásban, amit a kultúra, a média 

és a történelem is megerősít. És anélkül, hogy észrevennénk, 

elkezdjük összetéveszteni a megszokottságot az igazsággal, 

a különbözőséget pedig a veszéllyel. 

 

Értékítéletek kialakítása: 

A különbségek észlelésének képessége mélyen 

gyökerezik biológiánkban. Őseink túlélési 

mechanizmusként támaszkodtak arra a képességükre, hogy 

felismerjék a környezetükben lévő különbségeket. A 
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különböző minták, például az időjárás változásai vagy az 

állatok viselkedése felismerése segítette őket az 

alkalmazkodásban és a kihívásokra való felkészülésben. 

Hasonlóképpen, az emberek közötti különbségek észlelése, 

például barátok és ellenfelek vagy szövetségesek és 

idegenek közötti különbségek, elengedhetetlen volt a 

biztonság biztosításához és a közösségek építéséhez. 

Ez a kategorizálási és megkülönböztetési tendencia az 

agy azon igényének a funkciója, hogy hatalmas mennyiségű 

információt gyorsan feldolgozzon. Azáltal, hogy a világot 

különféle kategóriákba sorolja, az agy energiát takarít meg, 

és lehetővé teszi számunkra, hogy gyors döntéseket 

hozzunk.  

Az ókorban ez a képesség lehetővé tette a veszélyek és 

lehetőségek gyors felmérését. Az ismeretlen ruházat vagy 

akcentusok olyan jelek lehettek, amelyek egy másik törzs 

jelenlétét jelezték, és segítették a korai embereket abban, 

hogy eldöntsék, közeledjenek-e egy helyzethez, vagy inkább 

kerüljék azt. 

Bár ez a folyamat elengedhetetlen volt a túléléshez, 

egyúttal megvetette az alapját azoknak az előítéleteknek és 

feltételezéseknek, amelyek később befolyásolták 

megértésünket. Ami semleges és szükséges képességként 
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indult a különbségek felismerésére, az a különbségek 

megítélésének és rangsorolásának módjává vált. Nemcsak 

láttuk a különbséget, hanem elkezdtük mérni is. És itt 

kezdődött a törés: nem a megfigyelés aktusában, hanem a 

megfigyelt dolgoknak tulajdonított jelentésekben és 

értékekben. 

Értékítélet akkor születik, amikor valamit értékkel vagy 

jelentéssel ruházunk fel a hiedelmeink, preferenciáink vagy 

kulturális normáink alapján. A semleges megfigyelésekkel 

ellentétben az értékítéletek szubjektív értelmezéseket 

tükröznek, amelyek hierarchiákat és megosztottságot 

teremthetnek. Például az a kijelentés, hogy „ez a festmény 

jobb, mint az a másik”, nem ténybeli állítás, hanem 

személyes ízlésen vagy társadalmi normákon alapuló 

értékítélet arról, hogy mi teszi a művészetet értékessé. 

Hasonlóképpen, olyan kijelentések, mint „Ez a kultúra 

fejlettebb” vagy „Ez a szakma fontosabb”, értékítéletek, 

amelyek gyakran inkább az egyén elfogultságát tükrözik, 

mint objektív igazságokat. Milyen szempontból jobb? Kinek 

a normáit használjuk a siker mérésére? 

Az értékítéletek befolyásolják, hogyan látjuk a világot és 

hogyan viszonyulunk másokhoz. Felesleges hierarchiákat 

hoznak létre azzal, hogy az egyiket felértékelik, a másikat 
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pedig csendben leértékelik. Valaki azt állíthatja, hogy az 

orvos „fontosabb”, mint a szemetes. De én arra kérném, 

hogy képzelje el egy szemétszállítás nélküli világot. Lehet, 

hogy egész életében nem lesz szüksége orvosra, de 

próbáljon meg egy hónapig szemétszállítás nélkül élni egy 

városban. Hirtelen megváltozik a „fontos” fogalmának 

meghatározása. Ez nem azt jelenti, hogy az orvosok nem 

nélkülözhetetlenek. Azt jelenti, hogy nem kell 

rangsorolnunk a hozzájárulásokat, hogy felismerjük azok 

értékét.  

A különböző szerepek különböző szükségleteket 

szolgálnak, és mindegyiknek megvan a maga helye a 

társadalomban. Valaki egy szakmát felsőbbrendűnek tarthat 

egy másiknál, nem azért, mert az egyik eleve jobb, hanem 

mert összhangban áll a személyes értékeivel. Talán orvosok 

hosszú sorából származik, vagy talán azt tanították neki, 

hogy az orvostudomány az egyetlen igazi szakma.  

Ezek a személyes ítéletek gyakran nem kerülnek 

vizsgálatra. Pedig ezek alakítják azt, hogyan állunk hozzá a 

kapcsolatokhoz, a karrierválasztáshoz és az életben adódó 

lehetőségekhez. 

 

A különbözőségtől való félelem: 
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A különbség tény, amely nem igényel további jelentést. 

Az a tény, hogy az emberek bőrszíne különböző, nem más, 

mint annak elismerése, hogy a virágok különböző 

színárnyalatokban nyílnak. A különbség létezik, de nem 

feltétlenül jelenti a szétválasztást vagy az egyenlőtlenséget. 

Nincs jelentése vagy értéke, csak tény. A rózsa jobb, mint a 

liliom? Milyen értelemben? Kinek a szépségideálja alapján? 

A különbségek akkor válnak a megosztottság magvává, 

amikor értéket tulajdonítunk nekik azzal, hogy úgy 

döntünk, hogy az egyik bőrszín, nyelv vagy hitrendszer 

felsőbbrendű a másiknál. Elkülönítést hozunk létre, amely 

táplálja a „mi és ők” mentalitást, elősegítve az előítéleteket, 

a félelmet és a konfliktusokat. A kihívás számunkra tehát 

az, hogy elválasszuk a tényeket az általunk rájuk 

kényszerített jelentésektől. Mert ha egyszer jelentést adunk 

hozzájuk, a percepció már nem semleges, hanem szűrt lesz. 

Nem csak azt látjuk, ami ott van, hanem azt, amit 

megtanítottak nekünk látni. 

Ritkán látjuk az embereket olyannak, amilyenek 

valójában vannak. Az identitásunk lencséjén keresztül látjuk 

őket. Az észlelés nem egy tiszta ablak. Az én tükröződése, 

amely a világra vetül. Ha nem vagy olyan, mint én, akkor 

„más” vagy. Lehetséges, hogy veszélyes. Fenyegetést jelent 
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az identitásomra. Jobb vagy nálam? Kevesebb, mint én? 

Ártasz nekem?  

A megkülönböztetés teret ad a sokszínűségnek anélkül, 

hogy hierarchiává alakítaná azt. De amikor identitásunk 

veszélyben érzi magát, amikor bizonytalanok vagyunk saját 

értékünkben vagy hovatartozásunkban, ugyanezek a 

megkülönböztetések ítéletekké válnak. Az elme sietve 

címkézni, rangsorolni és elkülöníteni próbál, hogy 

visszaállítsa az irányítást. 

A közhiedelemmel ellentétben a diszkrimináció nem 

csak tudatlanságról szól. Néha félelemről is. Arról a 

félelemről, hogy mások léte érvényteleníti a sajátunkat. 

Hogy az ő igazságuk kitörli a miénket. Hogy az ő létezésük 

megkérdőjelezi a mi létezésünk jogát. De ez a félelem csak 

akkor létezik, ha az identitás törékeny, ha a túléléshez 

összehasonlításra van szükség. 

Mások vallási identitása vagy nemi identitása nem 

fenyegeti a miénket, hacsak a saját identitásunk nem biztos. 

Az, hogy létezik valami, ami különbözik tőlünk, 

önmagában nem árt a saját létezésünknek. Az elménk 

teremt meg a fenyegetést, hogy megőrizze és megvédje 

identitásunkat. Ez nem azt jelenti, hogy nincsenek valódi 

fenyegetések, csak azt, hogy ezek a valódi fenyegetések 
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gyakran egy olyan „érzékelt” fenyegetésre adott válaszként 

jönnek létre, amely eleve nem is létezik.  

Ha azonban az identitás gyökerezik, akkor nem fél a 

különbözőségtől. Nem háborúzik a különbözőséggel. Nem 

hoz törvényeket a különbözőség ellen. Üdvözli azt, mint 

egy alternatív élményt. Tehát a diszkrimináció túllépéséhez 

nem csak új meggyőződésekre van szükségünk másokról, 

hanem gyógyult kapcsolatra is önmagunkkal. Mert amikor 

abbahagyjuk önmagunk védelmét, már nem érezzük 

szükségét annak, hogy másokat támadjunk. 

 

Belső fordulat: 

Ez a folyamat, amelyben jelentést tulajdonítunk a 

különbségeknek, nem áll meg abban, ahogy másokat látunk; 

gyakran befelé is fordul, és alakítja azt, ahogy magunkat 

látjuk. Összehasonlítjuk másokkal a saját különleges 

tulajdonságainkat, képességeinket vagy jellemzőinket. És 

ezzel néha úgy döntünk, hogy nem vagyunk elég jók. Ez a 

belső diszkrimináció hierarchiát hoz létre a saját elménkben, 

ahol a vélt hiányosságaink alapján mások alá helyezzük 

magunkat. 

Például megnézhetjük mások eredményeit, és azt 

gondolhatjuk: „Miért nem lehetek én is ilyen sikeres?”, vagy 
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megfigyelhetjük valaki megjelenését, és azt gondolhatjuk: 

„Soha nem leszek olyan vonzó, mint ő.” Ezek az 

összehasonlítások a különbségek észrevételéből fakadnak, 

de akkor válnak károsakká, amikor negatív ítéleteket 

fűzünk a saját különbségeinkhez. Ahelyett, hogy 

ünnepeljük azt, ami egyedivé tesz minket, ezeket a 

különbségeket a nem megfelelőség vagy a kudarc mérésére 

használjuk. 

Ez a gondolkodásmód csökkentheti az önbecsülést és 

gátolhatja a személyes fejlődést. Azzal, hogy arra 

koncentrálunk, ami hiányzik belőlünk másokhoz képest, 

figyelmen kívül hagyjuk erősségeinket és 

hozzájárulásainkat. Azok a különbségek, amelyek 

meghatároznak minket, önbizalomhiány forrásává válnak, 

ahelyett, hogy önértékelésünk okai lennének. 

Ez a fajta belső ítélkezés gyakran arra késztet minket, 

hogy keressünk valakit, akit magunk alá helyezhetünk. Ha 

azokkal való összehasonlítás, akiket „fölöttünk” érzünk, 

kicsinek érezzük magunkat, akkor tudat alatt olyanokat 

keresünk, akiket „alattunk” érzünk, hogy helyreállítsuk az 

önértékelésünket.  

Ez egy védekező mechanizmus; finom, gyakran 

kimondatlan, de mélyen gyökerező. Láthatatlan 
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hierarchiákat építünk fel elménkben, mert megpróbáljuk 

kiegyensúlyozni saját elégtelenségünk mértékét. Így tartja 

fenn magát az ítélkezés ciklusa, nemcsak külsőleg, hanem 

belsőleg is. Ítélkezünk magunk felett, megbántjuk saját 

érzéseinket, majd másokat ítélünk el, hogy kompenzáljuk az 

érzett fájdalmat. Ezzel pedig éppen azokat a szeparációs 

rendszereket erősítjük meg, amelyekből menekülni 

szeretnénk. 

Ennek ellensúlyozására gyakorolnunk kell az 

önmagunk iránti együttérzést, és át kell alakítanunk a 

különbségeinkre való rálátásunkat. Ahelyett, hogy 

hiányosságoknak tekintenénk őket, tekinthetjük őket 

egyéniségünk részeként. És ha olyan identitásba vannak 

bezárva, amely nem teszi lehetővé a gyógyulást és a 

teljességet, akkor meg kell vizsgálnunk az identitás ezen 

aspektusait, és megváltoztatnunk őket, akár felszabadítás, 

akár átírás  útján.   

Fontos, hogy ítélkezés nélkül fogadjuk el 

különbségeinket. Ápolhatunk egészségesebb kapcsolatot 

önmagunkkal, és fejleszthetünk nagyobb önértékelést az 

egész emberiségben. Ez pedig egészségesebb kapcsolatot 

teremt másokkal. Többé nem fogjuk másokat ürügyként 

felhasználni arra, hogy jobban vagy rosszabbul érezzük 
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magunkat.  

Nincs jobb vagy rosszabb, csak különböző. Képzelje el, 

hogy egy szimfóniát hallgat. Minden hangszer hangja 

különálló, mégis együtt egy összetartó és gyönyörű dalt 

alkotnak. A hangszerek közötti különbségek 

elengedhetetlenek a dal szépségéhez. A hegedű nem jobb a 

fuvolánál. Mindkettőre szükség van a szimfóniához. 

Hasonlóképpen, ha ítélkezés nélkül tekintünk az egyéni 

különbségeinkre, láthatjuk, hogy azok hogyan járulnak 

hozzá az emberiség egészéhez. 

A legjobb esetben a különbségek felismerése 

gazdagabbá teheti életünket. A köztünk lévő különbségek – 

kultúránk, szemléletmódunk és tapasztalataink – 

lehetőséget nyújtanak a tanulásra és a fejlődésre. Szélesebb 

képet adnak az emberiségről, és ösztönzik a kölcsönös 

tiszteletet. Például, ha elismerjük a világ különböző tájairól 

származó ételek egyedi ízvilágát ( ), akkor ünnepelhetjük a 

kulturális sokszínűség gazdagságát. A különböző kreatív 

hagyományok, például a zene, a filmek és a művészetek 

elismerése szélesíti a kreativitás és a kifejezés iránti 

értékelésünket. Az orvostudomány, a technológia és az 

innováció terén elért fejlődés elfogadása javíthatja saját 

életmódunkat. 
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Amikor ünnepeljük a különbségeket, olyan környezetet 

teremtünk, ahol a sokszínűséget értékelik és tisztelik. Ez a 

gondolkodásmód lehetővé teszi, hogy túllépjünk a 

tolerancián, és eljussunk a valódi kíváncsiság és kapcsolatok 

világába. A különbségeket már nem fenyegetésként, hanem 

lehetőségként tekintjük, hogy bővítsük a világ és egymás 

megértését. 

 

Előítéletek nélküli preferenciák: 

A világban tapasztalt megosztottságok nagy része 

ember alkotta. A nemzetiség, a határok, a vallás, a politika, a 

pénz és a gazdaság mind olyan konstrukciók, amelyeket az 

emberek hoztak létre a társadalom szervezése érdekében. 

Ezek a konstrukciók önmagukban nem problémásak, de a 

jelentésük és az értékek, amelyeket hozzájuk kapcsolunk, 

gyakran azok.  

Lehet, hogy azt mondod, hogy egyes különbségek nem 

az ember alkotta. Igen, nekem barna szemem van, neked 

pedig kék. Ez egy valós, természetes különbség. De ez 

indokolja- a konfliktust? Az egyik eleve jobb, mint a másik? 

Kinek a véleménye szerint? Ezek a különbségek, bár 

valósak, csak akkor nyernek jelentést, ha mi rájuk 

kényszerítjük azt a jelentést. A barna szem nem „jobb” vagy 
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„rosszabb”, mint a kék szem; egyszerűen csak más. Amikor 

ezeket a különbségeket ítéletekké alakítjuk, szükségtelenül 

teremtünk elválasztást. 

Ráadásul nem minden preferencia a vágyból fakad. 

Néhány a védekezésből fakad. Néha nem a vágyunkból 

választunk, hanem azt választjuk, ami biztonságérzetet ad 

nekünk. Olyan ötletekhez, emberekhez, esztétikához vagy 

viselkedéshez igazodunk, amelyek megerősítik azt, akiknek 

hisszük magunkat. Nem azért, mert megszólítják a 

lelkünket, hanem mert védik a képet, amit magunkról 

alkotunk. Az egónk ragaszkodik ahhoz, ami megőrzi az 

identitásunkat, és ellenáll annak, ami azt fenyegeti. Ekkor 

válnak a preferenciák ítéletekké; amikor valaki más 

voltának bizonyítékává válik, hogy tévedünk. Vagy ami 

még rosszabb, bizonyítékává annak, hogy talán nem is 

létezünk úgy, ahogy hisszük. 

Minél bizonytalanabbak vagyunk a saját értékünkben, 

annál merevebbek leszünk abban, hogy mit szeretünk, mit 

engedünk meg és mit fogadunk el. Preferenciáink az öröm 

kereséséről az irányítás keresésére változnak. „Ez az 

egyetlen helyes út.” „Ez az egyetlen jó fajta ember.” „Ez az 

egyetlen érvényes hit.” 

A preferenciákat kardként használjuk. Nem az igazság 
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kifejezésére, hanem a törékeny önérzet védelmére. Amikor 

azonban úgy érezzük, hogy gyökereink vannak, 

preferenciáink árnyaltabbá válnak. Már nem kell 

dominálniuk. Már nem kell másoknak egyetérteniük ahhoz, 

hogy igazunk legyen. Egyszerűen csak azt mondhatjuk: 

„Ezt preferálom”, és ennyiben hagyhatjuk. 

A meggyógyult preferencia csendes dolog. Nem kiabál. 

Nem szégyenkezik. Nyitott, mint egy ajtó, nem pedig egy 

fal. Amikor felismerjük, hogy a preferenciák szubjektívek, 

megnyitjuk az ajtót a megértés és az elfogadás felé. 

Megengedhetjük másoknak, hogy legyenek preferenciáik, 

anélkül, hogy szükségét éreznénk a sajátjaink 

védelmezésének. Ez a gondolkodásmód elősegíti a 

kölcsönös tiszteletet és ösztönzi a kíváncsiságot a világban 

létező sokféle nézőpont és ízlés iránt. 

Nem osztályozzuk másokat hajszín vagy szemszín 

alapján. Miért választjuk szét őket bőrszínük alapján? Az 

emberek nem választják szét a barna hajú családtagokat a 

szőke hajúaktól. Külön asztaloknál ülnek a családi 

összejöveteleken? Tényleg „látunk” bennük különbséget? 

Akkor miért elfogadható ok a bőrszín a szétválasztáshoz?  

Ez egy másik kritikus kérdést vet fel: mennyi különbség 

elfogadható, mielőtt valaki „másik” lesz? Mi a küszöbérték 
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a „másiknak” minősítéshez? Mennyi különbséget 

engedhetünk meg magunknak anélkül, hogy alapvetően 

másnak minősítenék ? Lehetnek-e különbözőek a 

preferenciáink anélkül, hogy mi magunk is különbözőek 

lennénk? Lehetnek-e különbözőek a szemszínünk, 

bőrszínünk vagy meggyőződésünk anélkül, hogy ez 

szakadékot teremtene? Hol van a határ? Ki húzza meg? 

Miért döntöttünk úgy, hogy vakon követjük? 

Az igazság az, hogy a különbségeink nem határozzák 

meg az értékünket. Részei vagyunk, de nem határozzák 

meg az értékünket. Minden tulajdonságodnak van valaki a 

világon, aki az ellenkezőjét képviseli. Ha fehér vagy, valaki 

más fekete. Ha nő vagy, valaki más férfi. Ha a 

kommunizmus felé hajlasz, valaki más a kapitalizmus felé. 

Ha heteroszexuális vagy, valaki más homoszexuális.  

A világ egy másik részén ezeket a tulajdonságokat 

teljesen más szemszögből lehet nézni. Ami itt elfogadható, 

ott nem feltétlenül az. Ami ott dicséretes, itt elítélhető. 

Minden attól függ, hol állsz és kivel állsz. 

Ezért fontos, hogy tudatában legyünk annak, amikor 

ítélkezni kezdünk. Amikor észrevesszük, hogy megosztó és 

kritikusak vagyunk, megállhatunk és elgondolkodhatunk a 

gondolatainkon. Miért érezzük úgy, hogy az egyiket 
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jobbnak kell minősítenünk a másiknál? Mit árul el ez az 

ítélet a saját bizonytalanságainkról vagy előítéleteinkről? Ha 

megkérdőjelezzük a feltételezéseinket, elkezdhetjük 

lebontani a fejünkben kialakított hierarchiákat. 

Ez a folyamat alázatot és önismeretet igényel. Arra kér 

minket, hogy ismerjük fel, hogyan kondicionáltak minket a 

világ megítélésére, és hogy kérdőjelezzük meg ezeket a 

nézőpontokat. Arra ösztönöz minket, hogy az ítélkezést 

kíváncsisággal váltsuk fel, kérdéseket tegyünk fel ahelyett, 

hogy kijelentéseket tennénk, és a különbségeket növekedési 

lehetőségként, nem pedig fenyegetésként tekintsük. 

Amikor ítélkezés nélkül fogadjuk el a preferenciákat, 

teret teremtünk mindannyiunk számára a boldoguláshoz. 

Lehetővé tesszük magunknak és másoknak, hogy egyedi 

egyénekként létezzünk, anélkül, hogy alkalmazkodnunk 

vagy versenyeznünk kellene. Ebben a térben a különbségek 

a szépség és az inspiráció forrásaivá válnak, nem pedig a 

gyűlölet vagy a megosztottság okává. 

 

A tudatosság a kulcs: 

A megkülönböztetés és a diszkrimináció közötti 

határvonalon való navigáláshoz önismeretre és szándékra 

van szükség. Ez magában foglalja feltételezéseink 
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megkérdőjelezését és a bennünk meggyökeresedett 

előítéletek megkérdőjelezését. Amikor különbséget veszünk 

észre, megállhatunk és megkérdezhetjük magunktól: 

egyszerűen csak meg zokozom ezt a különbséget, vagy 

értéket tulajdonítok neki? Mit jelent számomra ez a 

különbség, és miért? Az egyik dolgot jobbnak vagy 

rosszabbnak minősítem a másiknál? Értéket tulajdonítok 

valaminek a személyes preferenciáim alapján? 

Ha értékítéletet fogalmaz meg, álljon meg, és 

fogalmazza át semleges megfigyelésként. Például cserélje ki 

a „Ez a zenei stílus rossz” kifejezést a „Ez a zenei stílus nem 

tetszik nekem. Én inkább…” kifejezésre. 

A tudatosság ilyen módon való gyakorlása lehetővé 

teszi számunkra, hogy elválasszuk a személyes 

preferenciákat a ránk kényszerített hierarchiáktól. Ez 

egyben megnyitja az utat a nagyobb megértés és empátia 

felé. Lehet, hogy nem szereted azt a zenei stílust, de semmi 

baj, ha mások szeretik. Azzal, hogy elismerjük, hogy 

ítéleteink szubjektívek, teret engedünk mások 

perspektíváinak és tapasztalatainak, hogy a sajátjaink 

mellett létezzenek. 

A tudatosság gyakorlásával megtanulhatjuk, hogy a 

különbségeket fenyegetés helyett lehetőségként tekintsük. 
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Értékelhetjük az egyéniséget anélkül, hogy ítélkezésbe vagy 

előítéletekbe bocsátkoznánk. Ez a gyakorlat nemcsak 

gazdagítja interakcióinkat, hanem erősíti képességünket is, 

hogy befogadó közösségeket építsünk. 

Amikor megtanuljuk a különbségeket diszkrimináció 

nélkül ünnepelni, a hangsúlyt a szétválasztásról az 

összekapcsolódásra ( ) helyezzük át. Elkezdjük látni az 

emberséget minden emberben, felismerve, hogy bár 

bizonyos szempontból különbözünk egymástól, közös 

lényegünk van. Ez a perspektíva elősegíti az empátiát, a 

tiszteletet és az együttműködést. 

A különbségek nem jelentenek problémát, soha nem is 

jelentettek. A probléma az, hogy milyen jelentést 

tulajdonítunk nekik. Ha elválasztjuk a tényeket az 

ítéletektől, a különbségeket növekedési és elfogadásra 

alkalmas lehetőségekké alakíthatjuk. Ezzel tiszteletben 

tartjuk a világ összetettségét és sokszínűségének szépségét, 

anélkül, hogy szem elől tévesztenénk a közös emberséget, 

amely mindannyiunkat összeköt. 

 

A gyakorlatban:  

Egyértelműség elválasztás nélkül 
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Találd meg a különbséget: Figyeld meg, hogy életed mely 

területén szoktál másokkal összehasonlítani magad (pl. 

megjelenés, életmód vagy eredmények). Jegyezd meg a 

különbségeket anélkül, hogy értékítéletet mondanál. 

Gyakorold, hogy azt mondod: „Ez más, nem jobb vagy 

rosszabb.” Nincs baj, ha ennek a személynek van valami, 

amit én nem akarok. Nincs baj, ha ez a személy másképp 

néz ki, mint amit megszoktam. Semmi baj, ha ez a személy 

másképp él, mint én. Ez nem jelenti azt, hogy jobb vagy 

rosszabb, csak más. Mindketten létezhetünk. 

 

Gyakorold a tudatos megkülönböztetést: Egy napig figyeld 

meg, milyen belső címkéket adsz az embereknek, ötleteknek 

vagy viselkedésmódoknak, különösen azoknak, amelyek 

miatt „jobbnak” vagy „rosszabbnak” érzed magad. 

Ahelyett, hogy reagálnál, kérdezd meg magadtól: Ez egy 

preferencia? Félelem? Védekezés? Érték? A cél nem az, hogy 

megítéld az ítéletet. Hanem rávilágítani, és megnézni, hogy 

még mindig szolgálja-e az integritásodat. Akarod továbbra 

is ezeket a gondolatokat gondolni? Hogyan szolgálnak 

téged? Valóban szolgálnak téged? Valóban jobbá teszik az 

életedet, vagy csak az egódnak adnak jobb érzést? 
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Különböztesse meg a preferenciát az ítélkezéstől: Soroljon 

fel három preferenciáját, majd kérdezze meg magától: 

Ítélkezem mások felett, akik más preferenciákkal 

rendelkeznek? Miért vagy miért nem? Figyelje meg az 

ítélkezéseket, és alakítsa át őket semleges különbségekké. El 

tudja viselni mások preferenciáinak kényelmetlenségét? El 

tudja fogadni őket anélkül, hogy megpróbálná 

megváltoztatni őket? 

 

Preferencia összehasonlítás nélkül: Amikor találkozol 

mások preferenciáival, amelyek eltérnek a tieidtől, 

gyakorold a következő kérdést: Mit tanulhatok a 

preferenciájukból? Hogyan bővíti vagy egészíti ki a 

világnézetem ? 

 

Kövess nyomon egy preferenciát: Válassz ki egy erős 

preferenciát – életmóddal, viselkedéssel, értékekkel vagy 

megjelenéssel kapcsolatban –, és óvatosan kövesd nyomon 

annak eredetét. Kérdezd meg magadtól: Honnan származik 

ez? Még mindig az enyém? Vágyról van szó, vagy 

félelemről és védekezésről? A cél nem az, hogy 

megváltoztasd, hanem hogy megértsd. A tudatosság a 

merevséget választássá alakítja. 
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Kérdések az önreflexióhoz: 

Mi tesz engem azzá, aki vagyok? 

 

Milyen módon kevertem össze a preferenciáimat mások 

ítéleteivel? (Fedezze fel, hol vált a személyes választás 

csendes összehasonlításba.) 

 

Valaha is tévesztettem-e valaki másosságát az identitásomra 

való fenyegetéssel? (Mi lett volna lehetséges, ha inkább 

kíváncsisággal közelítettem volna hozzá?) 

 

Hol definiálom még mindig magam azzal, ami nem vagyok, 

ahelyett, hogy azzal, aki valójában vagyok? (Át tudok-e 

térni a szeparációtól a tisztánlátáshoz?) 

 

Milyen új megkülönböztetéseket vagyok kész tenni arról, 

hogy ki vagyok és ki nem vagyok? (Nem másokkal 

szemben, hanem a saját igazságommal összhangban.) 

 

Melyik preferenciámnak érzem, hogy örömből fakad, és 

melyiknek érzem, hogy félelemből vagy önvédelemből 

fakad? (Figyeljünk arra, mi érezzük tágítóként, és mi 
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védekezőként.) 

 

Előfordult már, hogy valakit csak azért ítéltem el, mert más 

döntést hozott, mint én? (Melyik részem érezte fenyegetve 

magát a különbségük miatt?) 

 

Hol válnak preferenciáim merev szabályokká magammal, 

másokkal vagy a világgal kapcsolatban? (Ezek a szabályok 

segítik-e, hogy szabadabbnak vagy korlátozottabbnak 

érezzem magam?) 

 

Mely személyes normákat tévesztettem össze egyetemes 

igazságokkal? (Hol kevertem össze a kényelmet a 

helyességgel?) 

 

Mit próbálok bizonyítani vagy megőrizni a 

preferenciáimmal? (Milyen identitást erősítenek? És ez az 

identitás még mindig az enyém? Meg akarom tartani? 

Miért?) 

 

Meg tudom-e engedni, hogy mások másképp éljenek, 

anélkül, hogy rossznak bélyegeznék őket? (Mi nehezíti ezt? 

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

saját életüket éljék?)



 

 

 

Önreflexió / Projektálás 
 

 

 

 

 

 

 

Az életet a saját identitásunk szűrőjén keresztül 

tapasztaljuk meg. A múltunk, a fájdalmaink és a 

programozásunk lencséjén keresztül. Attól függően, hogy 

mit tapasztaltunk, ez a lencse vagy tisztázhatja, vagy 

eltorzíthatja azt, amit látunk. Közelebb hozhat minket az 

igazsághoz, vagy távolabb. Ez az a pont, ahol az önreflexió 

és a vetítés elválnak egymástól. 

Az önreflexió az a gyakorlat, amikor őszintén, 

kíváncsisággal és együttérzéssel fordulunk befelé. Ez az a 

hajlandóság, hogy ítélkezés nélkül vizsgáljuk meg saját 

gondolatainkat, viselkedésünket és érzelmi mintáinkat. Ez 

az, ahogyan növekedünk, ahogyan gyógyulunk, ahogyan 

megtaláljuk az igazságot arról, kik vagyunk a zaj alatt. 

A vetítés ezzel szemben ennek az ellenkezője. Ahelyett, 
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hogy befelé néznénk, belső világunkat másokra vetítjük, 

majd elítéljük vagy megszégyenítjük őket ezért. Az másokat 

használjuk fel nem ismert vagy feldolgozatlan fájdalmunk 

leplezésére.  

Ha szégyellünk valamit magunkban, akkor azt 

másokban is elítélhetjük. Ha tehetetlennek érezzük 

magunkat, akkor kritizálhatjuk azokat, akiket erősebbnek 

tartunk. Ha feldolgozatlan gyászunk van, akkor másokat 

„túl érzelmesnek” nevezhetünk. Ez nem azért van, mert 

kegyetlenek vagyunk, hanem azért, mert nem vagyunk 

hajlandók ezt magunkban látni.  

A fel nem dolgozott fájdalomnak valahova mennie kell, 

különben tönkreteszi a pszichéünket. Így a tudatalatti 

döntés az lesz, hogy inkább másokat szégyenítünk meg. 

Hogy másokra vetítjük ki, ítéljük meg, kigúnyoljuk, és talán 

még el is pusztítjuk ezt a tulajdonságot másokban.  

A kivetítés akkor következik be, amikor nem vagyunk 

hajlandók önreflexióba bocsátkozni. Könnyebb a problémát 

kívülről látni, mint szembenézni vele belülről. De ez a 

könnyűség nem csak ideiglenes, hanem illúzió is. Ami 

védekezésként kezdődik, gyorsan mintává válhat. Olyan 

mintává, amely torzítja a percepciónkat, károsítja a 

kapcsolatainkat, és a múltunk történeteiben tart minket 
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fogva.  

Mindannyian részt vettünk már benne, és mindannyian 

voltunk már mindkét oldalon. Nagyon emberi dolog a 

megoldatlan fájdalmat másokra vetíteni. Ez az elme 

módszere arra, hogy megvédje magát az ön pusztulástól. 

Ha azonban nem figyelünk oda, nem vesszük észre, hogy ez 

történik. Csak tovább reagálunk. Tovább hibáztatunk. 

Tovább védjük magunkat a múltbeli fenyegetésektől. 

Fenyegetésektől, amelyek már nem léteznek. 

Fenyegetésektől, amelyek talán soha nem is léteztek. 

Ez egy felhívás arra, hogy jobban megnézzük a 

dolgokat. Hogy felismerjük a különbséget aközött, amit 

látunk, és aközött, amit kivetítünk. Hogy feltegyük 

magunknak a nehéz kérdéseket: erre a pillanatra reagálok, 

vagy valami régebbi, mélyebb, talán megoldatlan dologra 

magamban? Tisztán látom ezt a személyt, vagy a saját 

sebeim ködén keresztül? 

A cél nem az, hogy megszégyenítsük magunkat. Mivel a 

kivetítés a szégyenérzetből fakad, ez csak tovább rontana a 

helyzeten. A cél az, hogy együttérzés és megértés révén 

megszabaduljunk tőle. Minél többet gyakoroljuk az 

együttérzést, annál kevesebb hatalma lesz a kivetítésnek az 

életünkre. Minél inkább elfogadással fordulunk befelé, 
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annál jobban tudjuk elfogadni másokat. 

 

Káros kivetítések: 

A negatív vetítések gyakran arra szolgálnak, hogy 

külsősítsük saját fájdalmunkat, bizonytalanságainkat vagy 

hiányosságainkat. Ahelyett, hogy befelé fordulnánk és a 

küzdelmeink gyökerét kezelnénk, a figyelmet másokra 

irányítjuk, és őket hibáztatjuk azért, amir álunk vagy amit 

rossznak érzünk. Ez ugyan átmeneti enyhülést hozhat a 

kellemetlen érzésen, de végső soron elmélyíti a szakadékot 

köztünk és a körülöttünk lévők között, károsítva a 

kapcsolatokat és felesleges konfliktusokat teremtve. 

A személyes kapcsolatokban a vetítések sokféle formát 

ölthetnek: 

Féltékenység: Az a partner, aki titokban küzd a 

kapcsolaton kívüli vonzalommal, megvádolhatja párját 

hűtlenséggel. Nem azért, mert erre bizonyíték lenne, hanem 

mert nem tudja elfogadni ezt a vágyat magában. 

Kontroll: Valaki, aki attól fél, hogy irányítják, a partnere 

ártalmatlan javaslatait vagy kérdéseit úgy értelmezheti, 

mint domináns viselkedést. Védekezően vagy 

visszahúzódóan reagál, megvédve magát egy fenyegetéstől, 

amely inkább az emlékeiben él, mint a valóságban. 
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Bizonytalanság: Az, aki nem érzi magát elég 

intelligensnek, lekicsinyelheti párja ötleteit, minden szavát 

szétcincálhatja, és kivetítheti rejtett félelmét a nem 

megfelelőségtől, ahelyett, hogy szembenézne vele. 

Harag: Az, aki úgy gondolja, hogy mindig nyugodtnak 

kell lennie, mások egészséges haragkifejezését 

provokációnak érezheti. Azzal vádolhatja őket, hogy 

„túlzásba esnek”, miközben ő maga nem ismeri el ezt a 

tulajdonságát. 

Áldozati szerep: Az, aki nehezen vállal felelősséget a 

saját tetteiért, állandóan áldozatnak érezheti magát. 

Manipulációt vagy tiszteletlenséget láthat ott, ahol nincs, 

mert ez felmenti őt attól, hogy szembenézzen azzal, hogyan 

járul hozzá a problémához. 

Amikor így viselkedünk, nem a jelenre reagálunk, 

hanem a múltra. Az elme az érzelmi emlékeket 

könyvjelzőként tárolja. Amikor a jelen pillanat hasonlít egy 

múltbeli sebhez, az elme nem csak emlékszik rá, hanem 

újraaktiválja. Előhozza a régi történetet, a régi érzést és a 

régi identitást, amely átélte azt. Visszatér a korábbi túlélési 

módszeréhez, mert az a múltban sikeres volt.  

Látjuk valakinek a hangszínét, és halljuk a kritikus 

szülőnket. Érezzük valakinek a késleltetett válaszát, és 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
80 

emlékszünk arra, hogy figyelmen kívül hagytak minket. 

Érezzük a távolságot, és újraéljük az elhagyatottságot. 

Lehet, hogy ezek közül semmi sem igaz abban a 

pillanatban. De a testünkben igaz. A test pedig nem tud 

különbséget tenni egy emlék és egy emléknek tűnő pillanat 

között. 

Amikor ezt nem vesszük észre, elkezdjük magunkat 

védeni a szellemekkel szemben. Haragszunk a partnerünkre 

azért, amit valaki más tett a múltban. Olyan szándékokat 

tulajdonítunk a másiknak, amik soha nem voltak ott. 

Elutasítjuk a másikat, mielőtt ő utasíthatna el minket. Így 

működik a vetítés: egy önvédelemnek álcázott megelőző 

támadás. 

De a mélyebb igazság az, hogy nem csak a fájdalomtól 

védjük magunkat, hanem attól az identitástól is, amely 

abból a fájdalomból született. Ez az a rész, amelyet 

megpróbálunk életben tartani. Az a rész, amely azt mondja: 

„Engem bántottak. Engem nem választottak. Nekem kellett 

erőssé, óvatosabbá, láthatatlanná vagy tökéletessé válnom.” 

Amikor abbahagyjuk az azonosulást azzal az éneddel, 

akkor már nem kell újra és újra lejátszanunk a történetét. Az 

önreflexió megtöri a körforgást. Lehetővé teszi, hogy 

megálljunk, mielőtt reagálnánk. Lehetővé teszi, hogy 
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megmentsük a kapcsolatainkat, ahelyett, hogy a múltat a 

jelenre vetítenénk; ahelyett, hogy a saját megoldatlan 

érzéseinket és sebeinket másokra vetítenénk. 

A kivetítés nemcsak azoknak árt, akiket hibáztatunk, 

hanem korlátozza a saját növekedési és fejlődési 

képességünket is. Amikor másokat használunk bűnbaknak, 

elkerüljük a saját cselekedeteink, döntéseink és 

meggyőződéseinkért való felelősségvállalást. Ez az 

elkerülés pillanatnyilag könnyebbnek tűnhet, de végső 

soron megakadályozza, hogy továbblépjünk.  

Mások hibáztatása megfoszt minket a reflexió, a tanulás 

és a fejlődés lehetőségétől. Megakadályozza, hogy a valódi 

kényelmetlenségünk okát kezeljük, és arra késztet, hogy 

folyamatosan kifelé, ahelyett, hogy befelé nézzünk. Ez 

nemcsak áldozatnak érezzük magunkat, hanem másra 

hárítjuk a problémáink megoldásának felelősségét, így 

mások döntéseinek kiszolgáltatottjává válunk. A kivetítés 

tehetetlenné tesz minket, és csak mi magunk állíthatjuk 

vissza az erőnket, ha visszatérünk önmagunkhoz. 

 

Az idolizálás illúziói: 

Mások bálványozása pozitív cselekedetnek tűnhet, a 

csodálat vagy a tisztelet kifejezésének. De valójában ez is a 
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kivetítés egy másik formája. Amikor valakit piedesztálra 

emelünk, nem úgy látjuk, amilyen valójában, hanem a saját 

vágyaink, törekvéseink vagy kielégítetlen szükségleteink 

szemüvegén keresztül. Ideális változatot hozunk létre róluk, 

olyan tulajdonságokat és minőségeket tulajdonítva nekik, 

amelyek nem feltétlenül egyeznek meg valódi énjükkel. 

Amikor valakit bálványozunk, rá vetítjük a 

tökéletességről alkotott elképzelésünket. Gondolhatjuk, 

hogy „ők mindent tudnak”, vagy „az életük sokkal jobb, 

mint az enyém”. De ez a felfogás hiányos. Csak a felszínt 

látjuk, az életüknek azokat a részeit, amelyeket 

megosztanak velünk, vagy a képet, amelyet magukról 

kialakítottak. A felszín alatt ugyanazokkal a kétségekkel, 

félelmekkel és bizonytalanságokkal küzdhetnek, mint bárki 

más. 

Gondoljunk csak arra, hogy milyen gyakran 

bálványozzuk a közszereplőket, például a hírességeket, a 

vezetőket vagy az influencereket. Csodáljuk eredményeiket, 

karizmájukat vagy látszólag hibátlan életüket. De ez a 

csodálat gyakran nem jár együtt az emberiségük teljes 

megértésével. Nem látjuk a magánéleti küzdelmeiket, a 

sebezhető pillanataikat vagy az áldozatokat, amelyeket 

hoztak. Ehelyett egy narratívát alkotunk arról, kik is ők 
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valójában, egy narratívát, amelyet inkább a saját igényeink 

alakítanak, mint a valóság. 

Rájuk vetítjük a reményeinket, vágyainkat vagy 

kielégítetlen szükségleteinket. Az általunk létrehozott kép 

annak a tükörképe, amit látni szeretnénk, nem feltétlenül 

annak, akik valójában. Hasonlóképpen, amikor valakit a 

döntései alapján ítélünk meg, például amikor kritizálunk 

valakit, aki függőséggel küzd, akkor a saját előítéleteinket és 

megküzdési mechanizmusainkat vetítjük rájuk. Lehet, hogy 

felsőbbrendűnek érezzük magunkat, mert nem osztozunk a 

szokásaikban, de ez nem jelenti azt, hogy mi magunk 

mentesek vagyunk a káros megküzdési mechanizmusoktól. 

Nem vagyunk felsőbbrendűek másoknál csak azért, mert 

más mintát vagy szokást alkalmazunk a fájdalom 

kezelésére. 

Mások idealizálása is károsíthatja kapcsolatainkat. 

Amikor valakit tökéletesnek látunk, irreális elvárásokat 

támasztunk vele szemben. Elárulva érezhetjük magunkat, 

amikor nem felelnek meg az általunk létrehozott ideálnak, 

még akkor is, h , hogy az az ideál soha nem volt igazán az 

övék. Ez csalódáshoz, haraghoz vagy kiábránduláshoz 

vezethet, nem azért, mert ők megváltoztak, hanem azért, 

mert mi soha nem láttuk őket igazán. 
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Az idealizálás távolságot is teremt. Amikor valakit 

magunk fölé emelünk, elválasztjuk őt az emberségétől. 

„Másnak” tekintjük, valami elérhetetlennek, ahelyett, hogy 

hibáival és összetettségével rendelkező egyénnek látnánk. 

Ez az elválasztás megakadályozhatja a valódi kapcsolatot és 

megértést. 

Akár lenézel valakit, akár felnézel rá, nem foglalkozol 

azzal, hogy ki is ő valójában. Ehelyett a saját vetületeid 

tükrében látod őt, függetlenül attól, hogy azok pozitívak 

vagy negatívak. Továbbra is a saját tapasztalataid, értékeid 

és hiedelmeid alapján ítéled meg.  

 

Újra kapcsolatba lépni önmagunkkal és másokkal:  

A valódi kapcsolat megköveteli, hogy az embereket 

olyannak lássuk, amilyenek, nem pedig olyannak, 

amilyeneknek szeretnénk őket látni. Ez azt jelenti, hogy 

elismerjük az emberségüket, az erősségeiket és a 

küzdelmeiket, a sikereiket és a kudarcaikat. Azt jelenti, 

hogy elfogadjuk, hogy ők is, akárcsak mi, folyamatosan 

fejlődnek. Ha feladjuk az idealizálást és a kritikát, 

megnyitjuk az utat a mélyebb, hitelesebb kapcsolatok felé. 

Nem tudunk kapcsolatba lépni egy illúzióval; hajlandónak 

kell lennünk másokat olyannak látni, amilyenek. Ha valódi 
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kapcsolatot akarunk, hajlandónak kell lennünk látni az 

igazságot.  

Ugyanez vonatkozik arra is, ahogyan magunkat látjuk. 

Amikor másokat bálványozunk, gyakran lehetetlen 

mércével mérjük magunkat, és automatikusan rosszabbul 

érezzük magunkat. Ez az összehasonlítás illúzióban tart 

minket. Ha ezt tudatosan elismerjük, megszabadulunk az 

összehasonlítás terhétől, és teret teremtünk az 

önelfogadásnak. Senki sem tökéletes, és ez rendben van. 

Az önreflexió az első lépés ahhoz, hogy valódi 

kapcsolatot tudjunk kialakítani másokkal. Ehhez fel kell 

ismernünk saját vetületeinket, és meg kell értenünk, hogy 

azok hogyan befolyásolják másokról alkotott képet. Az 

önreflexió során nehéz kérdéseket kell feltennünk 

magunknak: Mit árul el rólam ez a reakció? Hol van a 

gyógyulatlan sebem? Miért érzek szégyent? Rávetítem-e 

másokra a félelmeimet, bizonytalanságaimat vagy 

vágyaimat?  

Ezek a kérdések, bár kihívást jelentenek, a növekedés és 

az intimitás kapujaként szolgálnak. Amikor másokat 

hibáztatunk, elszakadunk tőlük. Védekező blokkot hozunk 

létre, amely nem engedi, hogy a kapcsolat kialakuljon. 

Enélkül nincs kapcsolat. 
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A gyógyulás a leghatékonyabb módja annak, hogy 

megtörjük a kivetítés körforgását és mély kapcsolatot 

teremtsünk másokkal. Amikor foglalkozunk a saját 

sebeinkkel, abbahagyjuk, hogy másokat bűnbaknak 

használjunk a fájdalmunkért. Ehelyett empátiát és 

együttérzést ápolunk, nemcsak magunk iránt, hanem a 

körülöttünk lévők iránt is. Ez a belső munka átalakítja a 

kapcsolatainkat, lehetővé téve, hogy a kivetítés korlátai 

nélkül kapcsolódjunk egymáshoz. 

Amikor felismered saját emberségedet – hibáidat, 

küzdelmeidet és sikereidet –, akkor másokat is ugyanilyen 

szemmel kezdesz látni. Ez a perspektíva elősegíti a 

kölcsönös megértést és tiszteletet. Lehetővé teszi, hogy 

elengedj a mások irányításának vagy megítélésének 

szükségességét, és helyette elfogadjad őket olyannak, 

amilyenek.  

A kivetítés körforgásából való kiszabadulás révén teret 

teremtesz az őszinteségnek és a kapcsolódásnak. Nem lesz 

szükséged arra, hogy mások illeszkedjenek a narratívádba, 

és ezzel felszabadítod őket, hogy a saját igazságukat éljék. 

Csak a saját kivetítéseid felismerésével engedheted meg 

másoknak, hogy önmaguk legyenek. Szabadságuk abból 

fakad, hogy mentesek a te elvárásaidtól, kivetítéseidtől és 
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ítéleteidtől. A te szabadságod az önmegvalósításból fakad.  

Végül az önreflexió mind téged, mind a körülötted 

lévőket felszabadítja. Lehetővé teszi, hogy tisztán lásd 

önmagad, és ezt a tisztaságot másokra is kiterjeszd. Amikor 

megtanulsz megbocsátani magadnak, másoknak is 

megbocsátóbbá válsz. Így hozunk létre tartós változást a 

kapcsolatainkban, azáltal, hogy meggyógyítjuk a 

kapcsolatunkat önmagunkkal.  

 

A szerepek, amelyeket játszanak: 

Az, ahogyan magunkról gondolkodunk, tükröződik 

másokkal való kapcsolatainkban. Tudat alatt azokat 

választjuk, akik megerősítik önképünket. Ha azt az 

identitást vetted fel, hogy „az, akit mindig elhagynak”, 

akkor tudat alatt azokhoz az emberekhez vonzódsz, akik 

elmennek. Vagy úgy értelmezed a távollétüket, a 

hallgatásukat, a határaikat, hogy azok bizonyítják, hogy 

elmennek, még akkor is, ha nem így van. Beleosztod őket a 

már megírt szerepbe. Nem azért, mert fájdalmat akarsz 

magadnak okozni, hanem mert a történet ismerősnek tűnik. 

Előre látható. Biztonságos, a maga fájdalmas módján. 

Ez a választott identitás csapdája. Miután eldöntötted, ki 

vagy – akár az elhagyott, a láthatatlan, a problémamegoldó, 
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az erős –, tudat alatt elkezded alakítani a kapcsolataidat, 

hogy azok illeszkedjenek ehhez. Olyan embereket vonzol 

magadhoz, akik megerősítik a történetet, vagy olyanokra 

vetíted a szerepet, akik nem is tudják, hogy szerepelnek a 

darabodban. A kedvességet figyelmen kívül hagyod a 

hidegség javára, mert az jobban illik a forgatókönyvbe. 

Sabotálod a szerelmet, mert az megerősíti azt a hitedet, 

hogy nem vagy szeretetre méltó. Elűzöd az embereket, és 

ezt bizonyítéknak tekinted arra, hogy senki sem marad. 

Eközben nem a kapcsolatot keresed, hanem a 

következetességet, még akkor is, ha nem akarod az 

eredményét. 

Az identitás, amit kialakítottál, soha nem az igazságról 

szólt. A túlélésről szólt. A túlélés nem azt kérdezi: ez jó 

nekem? Hanem azt: ez ismerős nekem? Mert az ismerős 

biztonságosabbnak tűnik, mint az ismeretlen, még akkor is, 

ha fáj. 

De mi történik, ha már nem kell, hogy a történet igaz 

legyen? Mi történik, ha úgy döntesz, hogy már nem te vagy 

az elhagyott? Vagy az, aki úgy érzi, hogy túl sok? Vagy soha 

nem elég? Az egész szereplőgárda megváltozik. A szerepek 

feloldódnak. A minta megtörik. Elkezdesz az embereket 

olyannak látni, amilyenek, nem pedig olyannak, 
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amilyeneknek lenniük kell, hogy a fájdalmad életben 

maradjon. 

Ekkor válik lehetővé a gyógyulás. Nem azért, mert 

mások megváltoztak, hanem azért, mert már nem van 

szükséged rájuk, hogy szerepet játszanak egy darabban, 

amelyet már nem akarsz tovább játszani. És ez is a 

szabadság cselekedete. Mindkettőtök számára.  

 

A körforgás megtörése:  

Mi nem igazán látjuk az embereket; a múltbeli 

történeteinket és hiedelmeinket látjuk. Azokat, amelyeket 

túlélünk, és azokat, amelyek összetörtek minket. Ez az 

illúzió. Amikor kivetítünk, nem a valósággal 

interakciózunk, hanem a valóságról alkotott emlékeinkkel. 

Nem a jelen pillanatban lévő személyre reagálunk. A 

múltunk szellemének reagálunk, aki bántott, figyelmen 

kívül hagyott, elhagyott vagy elutasított minket. És gyakran 

anélkül, hogy észrevennénk, megpróbáljuk megóvni a régi, 

sebzett önmagunkat azzal, hogy a előttünk álló személyt a 

múltból származó fenyegetésként kezeljük. 

Ez az, ami a kivetítés valójában. Nem csak vádaskodás, 

hanem hiányos védelem. Az elme azt mondja: már voltam 

ilyen helyzetben, és nem úsztam meg sértetlenül. Tehát 
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először védekezzünk. Vádoljunk, mielőtt minket 

vádolnának. Húzzunk el, mielőtt hátrahagynának minket. 

Gondoskodjunk róla, hogy ezúttal másképp legyen. 

De az igazság az, hogy már nem vagy az a személy. 

Nem vagy az a gyermek, aki választásra vár. Nem vagy az a 

gyermek, aki elégségesnek akar lenni. Nem vagy az 

elfeledett, az elhagyott, az érdemtelen. Lehet, hogy még 

mindig magadban hordozod a fájdalmukat, de megvan az 

erőd, hogy meggyógyítsd őket. Megvan a képességed, hogy 

megadja nekik azt a együttérzést és megértést, amit soha 

nem kaptak meg azoktól, akik a sebeket okozták. Ez a te 

erőd. 

A körforgás akkor szakad meg, amikor rájössz, hogy a 

fenyegetés, amire reagálsz , már nem létezik. Csak az 

emlékezetben él. Az emlékezet pedig nem a valóság 

térképe, hanem a fájdalom feljegyzése. Nem kell tovább 

védened az identitásodat, ha az a túlélés érdekében épült 

fel. Nem kell bizonyítanod, ki vagy, ha már nem akarsz az 

lenni, akivé válnod kellett. Az a verziód nem rossz. 

Zseniális volt. Megtalálta a módját, hogy biztonságban tarts, 

amikor senki más nem tette. De már nem kell irányítania. 

Az önreflexió visszaadja neked a kulcsot. Lehetővé teszi, 

hogy megállj és megkérdezd magadtól: Magamat védem 
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ettől a személytől, vagy egy olyan múlttól, amelytől már 

nem kell védekeznem? Amikor őszintén, gyengéden, 

együttérzéssel tudsz válaszolni erre a kérdésre, az illúzió 

elkezdi halványulni. Elkezdesz az embereket nem 

ellenségként vagy megmentőként látni, hanem emberként. 

Hibás, gyönyörű, összetett emberekként. Pont mint te. 

Már nincs szükséged rájuk, hogy szerepet játszanak a 

fájdalmadban. Már nincs szükséged arra, hogy a jelenen 

keresztül újraírjad a múltat. A pillanatot annak fogadod el, 

ami, nem pedig annak, amire emlékeztet. És itt kezdődik a 

szabadság. Nem a tökéletes viselkedésben. Nem minden 

kiváltó ok leküzdésében. Hanem abban, hogy felismered, 

hogy már nem az a személy vagy, akivel a fájdalom történt. 

Te vagy az, aki eldönti, mi történik ezután. 

 

A gyakorlatban: 

A gyógyító szünet 

 

Fogd meg a hibáztatást: Figyelj oda azokra a pillanatokra, 

amikor kísértésbe esel, hogy másokat hibáztass az 

érzéseidért. Kérdezd meg magadtól: Róluk van szó, vagy ez 

valamit felfed rólam? Van valami mélyebb oka ennek? Írd le 

a gondolataidat. Mi az igazi oka ennek a vitának vagy 
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konfliktusnak? Tényleg a elfelejtett WC-papír miatt 

veszekszünk, vagy ez régi érzéseket vált ki belőlem, hogy 

elhanyagolnak és nem hallgatnak meg? 

 

Önmagunk iránti együttérzés ellenőrzése: Amikor 

kritikusnak érzed magad másokkal szemben, állj meg és 

kérdezd meg magadtól: Mire van szükségem ebben a 

pillanatban? Van valami igényem, ami nem teljesül? Meg 

tudom-e valósítani magam? Add meg magadnak azt, amit 

keresel, legyen az megértés, pihenés vagy megerősítés. 

 

Használja a vetítés szüneteltetését: Legközelebb, amikor 

úgy érzi, hogy erősen reagál valakire, álljon meg egy 

pillanatra. Mielőtt megszólalna vagy cselekedne, kérdezze 

meg magától: Ezek az én érzéseim, amelyeket a másikra 

vetítek? Van valami, amit félek elfogadni magamban? 

Könnyebb külsőleg, mint belsőleg kezelni ezt a helyzetet ( )? 

Vegyen egy mély levegőt. Majd ne a múltból, hanem a 

jelenlegi önmagából reagáljon. 

 

Vedd vissza a tükröt: Válassz ki egy közelmúltbeli 

interakciót, amely kiváltott benned valamit, és írd le a 

naplódba. 
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Ne elemezze őket. Fedezze fel önmagát. Kérdezze meg: Mit 

éreztem? Milyen hitem vált ki belőlem? Milyen változatom 

volt jelen abban a pillanatban? Mit látott volna helyette a 

meggyógyult változatom? Ez a gyakorlat segít a 

kivetítéseket önismeretté, az önismeretet pedig átalakulássá 

alakítani. 

 

Kérdések az önreflexióhoz: 

Mire reagálok valójában? 

 

Amikor valaki szavai vagy cselekedetei felkavarják az 

érzelmeimet, megállok-e, hogy megkérdezzem magamtól, 

valóban róluk van-e szó, vagy valami megoldatlan dologról 

bennem? (Milyen sebet érinthet ez?) 

 

Milyen történetet hordozok magamról, amelyet újra és újra 

másokra vetítek? (Ez a történet még mindig azt a személyt 

tükrözi, akivé válok, vagy csak azt, aki voltam?) 

 

Előfordult már, hogy félreértettem egy helyzetet vagy 

szándékot, mert a múltbeli fájdalmam szűrte azt? (Mi 

segített rájönni, hogy nem az volt, amit gondoltam?) 
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Melyik változatomat védem, amikor kirobbanok, 

visszahúzódok vagy bezárkózom a kapcsolataimban? (A 

megsebzett énemet? Az elhagyott énemet? Azt, aki még 

mindig azt kéri, hogy válasszák őt?) 

 

Mikor látom az embereket tisztábban? Amikor 

biztonságban és teljesnek érzem magam, vagy amikor 

törékenynek és félőnek érzem magam? (Hogyan alakítja az 

én állapotom a percepciómat?) 

 

Milyen minták ismétlődnek a kapcsolataimban, és mit 

árulnak el ezek a belső narratívámról? (Milyen szerepet 

játszom tudat alatt, újra és újra?)



 

 

 

Együttérzés / Elkülönülés 
 

 

 

 

 

 

Az, ahogyan a nem kedvelt embereket kezeljük, 

gyakran tükrözi azt, ahogyan a száműzött vagy árnyékos 

részeket kezeljük magunkban. Az együttérzés alapvetően 

egy belső állapot, mielőtt külső gesztussá válik. Azzal 

kezdődik, hogy hogyan reagálunk a saját fájdalmunkra, a 

saját történetünkre, a saját emberségünkre. Ha a 

szégyenünket ítélkezéssel fogadjuk, akkor nehezen fogjuk 

másokat kegyelemmel fogadni. De amikor megtanuljuk 

gyengéden bánni magunkkal, amikor elkezdjük befogadni 

azokat a részeket, amelyeket elutasítottunk, akkor 

megnyitjuk az ajtót a mélyebb kapcsolatok előtt. Nem csak 

belül, hanem a körülöttünk lévő világgal is. 

A szétválasztottság nem a politikával vagy az 

identitással kezdődik, hanem az önmagunktól való 

elszakadással. Minél töredezettebbek vagyunk belül, annál 

inkább tudat alatt osztjuk fel a világot „én” és „ők”, 
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„biztonságos” és „nem biztonságos” kategóriákra. 

Kitaszítjuk másokat, mert emlékeztetnek bennünket a saját 

magunkból kitaszított részekre. Hibáztatjuk, bíráljuk vagy 

elutasítjuk őket, mert még nem találtunk békét 

önmagunkban. 

De az együttérzés nem igényli az egyformaságot. Nem 

törli el a különbségeket, és nem kéri, hogy egyetértünk. 

Arra kéri, hogy tisztán lássunk. Hogy a felszín mögé 

nézzünk, és meglássuk azt a közös szálat, amely 

mindannyiunkat áthat, és amely a vágy, hogy lássanak 

minket, hogy biztonságban legyünk, hogy szeressenek 

minket. Amikor meggyógyítjuk a belső elszakadást, 

abbahagyjuk annak kivetítését a külvilágra. Abbahagyjuk 

azt, hogy másoktól csak azokat a részeket tükrözzék vissza, 

amelyeket elfogadtunk magunkban. Nem osztjuk többé a 

világot olyan részekre, amelyeket el tudunk viselni, és olyan 

részekre, amelyeket el kell utasítanunk. 

Az igazi együttérzés akkor születik, amikor emlékezünk 

arra, hogy mindenki hordoz magában valamit. Hogy 

minden viselkedés mögött egy történet áll, és minden 

történet mögött egy seb, egy félelem vagy egy szükséglet. És 

bár nem mindig tudjuk elfogadni mások döntéseit, mégis 

felismerhetjük az emberségüket, ahogyan saját magunkét is 
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megtanuljuk felismerni. 

A szétválasztás a sebzett én szokása; az együttérzés az 

integrált én gyakorlata. Ahogy gyógyulunk, elkezdjük az 

embereket nem fenyegetésként vagy idegenként, hanem 

emberként látni. Pontosan úgy, mint magunkat. Hibásnak, 

összetettnek, szenvedőnek, küzdőnek. És ebben a 

felismerésben építjük meg a hidat egymáshoz. 

 

A szétválasztottság gyökerei: 

A szétválasztás belülről kezdődik. Mielőtt az világot 

kategóriákba sorolnánk, mielőtt valakit „másnak” 

címkéznénk, a saját belső világunk már megosztott. 

Gyerekként megtanuljuk, mely részei elfogadhatók és 

melyek nem. Megtanuljuk, mi hoz nekünk szeretetet és mi 

büntetést, mi biztonságot és mi elutasítást. Lassan, anélkül, 

hogy észrevennénk, elkezdünk széttöredezni. 

Elnyomjuk a szomorúságunkat, ha az másokat 

kényelmetlenül érint. Elhallgatjuk a haragunkat, ha az bajba 

sodor minket. Elrejtjük a kíváncsiságunkat, ha az a 

szabályokat fenyegeti. Darabról darabra száműzzük 

magunkból a részeket, csak hogy tartozhassunk valahova. 

Nem azért, mert töröttek vagyunk, hanem mert 

alkalmazkodóképesek. A gyermek mindent megtesz, ami 
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szükséges a kapcsolattartáshoz, még akkor is, ha ez azt 

jelenti, hogy elszakad önmagától. 

Ezek a száműzött részek nem tűnnek el. A háttérben 

élnek, várnak. És ha nem ismerjük el és integráljuk őket, 

végül megnyilvánulnak a kapcsolatainkban. Valaki 

szomorúsága kiváltja bennünk az érzelmeket, mert 

emlékeztet minket a szomorúságra, amelyet nem engedtek 

kifejezni. Elutasítjuk valaki haragját, mert tükrözi azt a 

dühöt, amelyet megtanítottak nekünk félni magunkban. 

Irigyeljük mások szabadságát, mert még mindig nem 

bocsátottunk meg magunknak azért, hogy kicsinek kellett 

maradnunk. 

Amikor nem békültünk meg a saját, elutasított, 

elnyomott részekkel ( ), azokat másokra vetítjük. 

Túlzottnak, túl érzékenynek, túl dühösnek, túl hangosnak 

bélyegezzük őket. Nem azért, mert azok, hanem mert 

nekünk soha nem engedték meg, hogy azok legyünk. Így 

azt, amit magunkban nem engedünk meg, másokban sem 

engedjük meg. Itt kezdődik a szétválasztás, nem ideológia, 

hanem a meg nem gyógyult identitás révén. 

Azok az emberek, akiket eltaszítunk vagy elítélünk, 

gyakran azoknak a részeknek a képviselői, amelyekkel még 

nem békéltünk meg. És amíg ezt nem ismerjük fel, addig a 
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külső világot próbáljuk megjavítani, ahelyett, hogy a belső 

világunkat gyógyítanánk. Osztottságot teremtünk ott, ahol 

integrációra lenne szükség. 

De amikor elkezdünk együttérzéssel befelé fordulni, 

amikor azt mondjuk azoknak a száműzött részeknek: „Most 

már hazajöhettek”, valami megváltozik. Meglágyulunk. 

Nem lesz szükségünk arra, hogy mások mások legyenek, 

hogy mi jól érezzük magunkat. Nem követeljük többé az 

egyformaságot a kapcsolat feltételeként. Nem használjuk 

többé másokat a saját belső háborúnk csatatereiként. 

Mert ez lesz belőle – háború. Nem hangos és 

nyilvánvaló, hanem finom és csendes. Az a fajta háború, 

amely a reakcióinkban él. Abban, ahogy kritizálunk valakit 

azért, mert „túl érzelmes”, miközben mi magunk soha nem 

engedjük meg magunknak, hogy sírjunk. Abban, ahogy 

neheztelünk valakinek a magabiztosságára, mert mi 

magunk soha nem engedjük meg magunknak, hogy erősek 

legyünk. Ab ban, ahogy ragaszkodunk valakinek a 

jóváhagyásához, mert még nem tanultuk meg, hogyan 

fogadjuk el magunkat. 

Más emberek lesznek a színpad, ahol megoldatlan 

részei játszák el történeteiket. A perfekcionista bennünk azt 

akarja, hogy mások kudarcot valljanak, hogy mi 
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kompetensnek érezhessük magunkat. Az elhagyott 

részünknek szüksége van másokra, hogy maradjanak, még 

akkor is, ha ez a méltóságunkba kerül. A szégyenkező 

részünknek szüksége van valakire, akit hibáztathat, akit 

büntethet, aki viseli azt, amit mi nem vagyunk hajlandók 

érezni. 

Anélkül, hogy észrevennénk, elkezdjük az embereket 

olyan szerepekbe osztani, amelyeket évek óta gyakorlunk. 

A gazember, az áruló, a bíró, a megmentő. Nem azért, mert 

ők azok, hanem mert a belső narratívánknak erre van 

szüksége. Nem a előttünk álló személlyel állunk 

kapcsolatban. Azokhoz a részekhez kapcsolódunk, 

amelyeket ők képviselnek. Azt hisszük, hogy egy baráttal, 

partnerrel, idegennel vitatkozunk az interneten, de 

valójában a kielégítetlen szükségleteinkkel, kimondatlan 

fájdalmunkkal, megoldatlan múltunkkal vitatkozunk. 

Ezért fontos a gyógyulás. Nem csak a lelki békénk miatt, 

hanem azért is, ahogyan a világban megjelenünk. Amikor 

teret engedünk a saját fájdalmunknak, abbahagyjuk, hogy 

másoktól követeljük, hogy viseljék helyettünk. Amikor 

belső együttérzést tanúsítunk, abbahagyjuk, hogy a 

sebeiteket fegyverként használjuk mások ellen. A háború 

nem akkor ér véget, amikor mások megváltoznak, hanem 



Kötetlen 
 

 
 

 
101 

amikor már nem használjuk másokat a fájdalmunk 

megoldására . 

Az igazi tartozás akkor kezdődik, amikor teret 

engedünk magunknak. És amikor ezt megteszük, teret 

engedünk másoknak is. Nem azért, mert ők megváltoztak, 

hanem azért, mert mi megváltoztunk. 

 

Az önmagunk iránti együttérzés hiánya: 

Az irgalom hiánya mások iránt az önirgalom hiányából 

fakad. Az a gyermek, aki saját bántalmazásáért vagy 

zaklatásáért magát hibáztatja, felnőttként empátia nélkül 

viszonyulhat más áldozatokhoz. Ahelyett, hogy a 

felelősséget a bántalmazóra, aki lehet szülő vagy más, akit a 

gyermek pszichéje meg akar védeni, hárítaná, a gyermek 

magát hibáztatja. A gyermek a saját „gyengeségére” vagy 

hiányosságára koncentrál, és úgy gondolja, hogy egy másik 

tulajdonság megmentette volna őt a bántalmazástól. 

Felelősséget vállal a saját bántalmazásáért, annak ellenére, 

hogy nem az ő hibája volt. Ezzel nem alakul ki önmagával 

szembeni együttérzés vagy empátia. Ezért nem alakul ki 

más áldozatok iránti együttérzés vagy empátia sem.  

„Nem kellett volna bántalmaznia téged” helyett „Nem 

kellett volna magadnak ilyen helyzetbe hoznod magad” 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
102 

lesz. „Nem kellett volna megerőszakolnia” helyett „Nem 

kellett volna innia” lesz. „Nem kellett volna olyan dolgokat 

dobálnia rá, amik ” helyett „Nem kellett volna feldühítenie” 

lesz.  

Ez a gondolkodásmód felmenti a bántalmazót a saját 

tettei alól, és a felelősséget a bántalmazás áldozatára hárítja. 

Általában azoknál alakul ki, akik felelősnek érzik magukat a 

saját bántalmazásukért.  

Amikor másokat feddnek, valójában magukat feddnek. 

Amikor másokat ítélnek, valójában magukat ítélik. Az, hogy 

nem éreznek együtt másokkal, azt jelenti, hogy nem éreznek 

együtt a fiatalabb, sebzett önmagukkal.  

Ha nem lettem volna olyan kicsi, ha nem lettem volna 

olyan ostoba, ha nem nyitottam volna ki a nagy számat, ha 

nem váltottam volna ki a dühét, ha nem lettem volna olyan 

bizakodó, ha nem ittam volna meg azt az italt, ha nem 

bíztam volna benne. Én voltam az. Én tettem valamit, ami 

miatt bántalmaztak vagy fájdalmat okoztak nekem.  

Így az én elég bölcs ahhoz, hogy leválassza a felelős 

részt, és száműzze azt a tudatunkból. Mivel ez egy 

fájdalmas következtetés, „az én hibám volt”, a tudatunk 

inkább nem gondol rá tovább. Amikor mások áldozati 

szerepével találkozik, az kiváltja a védelmi 
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mechanizmusainkat, ami düh, kritika vagy ítélkezés 

formájában nyilvánul meg.   

Az önmagunktól való elszakadás kivetítést eredményez 

a „ ” másikra. Ha elutasítottam egy részemet, ösztönösen 

elutasítom azt benned is. Nem tudom elfogadni benned azt, 

amit magamban nem fogadtam el. Ezért az együttérzés nem 

csak külső gyakorlat. Ez egy belső állapot. Minél inkább 

elfogadjuk elutasított és száműzött részeit magunknak, 

annál több helyet teremtünk másoknak.  

Az együttérzés akkor áramlik a legkönnyebben, amikor 

önmagunkkal összhangban vagyunk, amikor teljesnek, 

nyugodtnak és kiegyensúlyozottnak érezzük magunkat. 

Amikor integráltak vagyunk. Ebben az állapotban mások 

nem fenyegetnek minket olyan könnyen. Nem próbálunk 

bizonyítani, védeni vagy irányítani. Megengedhetjük 

másoknak, hogy azok legyenek, akik, anélkül, hogy ez 

bármit is jelentene rólunk, mert ez nem rólunk szól. Az, 

hogy mások hogyan választják meg az életüket, semmi köze 

hozzánk. A tapasztalataik a sajátjaik. 

Azonban, amikor nem vagyunk összhangban, amikor 

nem vagyunk integráltak, amikor bizonytalanok vagyunk 

abban, kik vagyunk, elkezdenek elválasztani. Elkezdenek 

hibáztatni. Elkezdenek másoktól megerősítést vagy 
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tükrözést várni, csak hogy biztonságban érezzük magunkat. 

Szükségünk van rá, hogy olyanok legyenek, mint mi. 

Szükségünk van rájuk a mi oldalunkon, hogy úgy érezzük, 

a jó oldalon állunk.  

Másrészt, minél jobban elfogadjuk a saját 

ellentmondásainkat, annál több kegyelmet tanúsítunk az 

övék iránt. Minél jobban elfogadjuk a magunkból elutasított 

részeket, annál kevésbé büntetjük azokat az embere , akik 

ezekre emlékeztetnek minket. 

Az igazi együttérzés nem az egyetértésről szól. Nem 

arról, hogy elnézzük a káros viselkedést vagy eltöröljük a 

határokat. Arról szól, hogy tisztán lássunk anélkül, hogy 

embertelenné válnánk. Arról szól, hogy megmaradunk 

önmagunkban, miközben felismerjük a másokban rejlő 

közös vonásokat. 

Amikor emlékszem a saját szenvedésemre, tisztelettel 

viszonyulhatok a tiédhez. Amikor emlékszem a saját 

gyógyulásomra, teret adhatok a tiédnek. Így kezdődik újra a 

kapcsolat, nem az egyformaságon, hanem az elismerésen és 

az együttérzésen keresztül. 

 

Az együttérzés gyakorlása egy megosztott világban: 

Könnyű az együttérzésről mint erényről, értékről, 
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ideálról beszélni. De a gyakorlatban az együttérzés gyakran 

kényelmetlen. Arra kér minket, hogy nyitottak maradjunk, 

amikor bezárkózni szeretnénk. Hogy kíváncsiak maradjunk, 

amikor védekezően viselkedünk. Hogy megértésre 

törekedjünk, amikor a megítélés lenne a könnyebb. 

Az igazi együttérzés nem csak a nagy gesztusokban 

vagy a nyilvános jótékonysági cselekedetekben él. A 

csendes pillanatokban él, amikor úgy döntünk, hogy nem 

vesszük magunkra a dolgokat. Amikor lélegzetet veszünk, 

ahelyett, hogy feltételezéseket tennénk. Amikor 

emlékeztetjük magunkat, hogy valakinek a viselkedését 

olyan fájdalom alakíthatja, amelyet mi nem láthatunk. Nem 

azért, hogy mentse, hanem hogy emberibbé tegye. 

Ez a fajta együttérzés nem passzív. Aktív. Ez egy 

döntés, amit meghozunk, néha újra és újra, hogy 

kapcsolatban maradjunk a saját emberségünkkel és mások 

emberségével. Még akkor is, ha nehéz. Különösen akkor, ha 

nehéz. 

De csak akkor tudunk ilyen együttérzést tanúsítani, ha 

magunkban is teret engedünk neki. Ha még mindig 

háborúban állunk a saját érzelmeinkkel, nehezen fogunk 

teret engedni mások érzelmeinek. Ha még mindig próbáljuk 

bizonyítani az értékünket, másokat fenyegetésnek fogjuk 
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tekinteni. Ha nem engedünk magunknak kegyelmet, nem 

fogjuk tudni, hogyan nyújtsunk másoknak. Amit nem 

kaptunk meg, azt nem merjük adni. 

Ezért kezdődik az együttérzés belülről. Nem mint 

fogalom, hanem mint gyakorlat. Mint szokás, hogy magad 

felé fordulsz, ahelyett, hogy elfordulnál. Hogy észreveszed 

a fájdalmad, ahelyett, hogy elnyomnád. Hogy szégyen 

nélkül elfogadod a saját ellentmondásaidat. Minél 

gyakrabban teszed ezt magadért, annál természetesebben 

kezd kifelé terjedni. Nem erőfeszítésként, hanem 

túlcsordulásként. 

Mert amikor biztonságban érzed magad a saját 

bőrödben, már nem kell mindent kontrollálnod magad 

körül. Nem kell az egyformaság, hogy biztonságban érezd 

magad. Nem pánikolsz a különbségektől. Nem tekintesz a 

nézeteltérésre veszélyként. Jelen tudsz maradni, 

gyökereidben, nyitottan. Nem azért, mert mások 

kiérdemelték az együttérzésedet, hanem mert magadban 

teremtettél neki otthont . 

A hitek, választások és tapasztalatok által megosztott 

világban az együttérzés hidat képez. Emlékeztet arra, hogy 

bár sebjeink különbözőek lehetnek, ugyanabból a 

fájdalomból származnak. Ugyanabból a vágyból, hogy 



Kötetlen 
 

 
 

 
107 

megértsenek minket. Hogy biztonságban legyünk. Hogy 

szeressenek minket. És amikor erre emlékezünk, valami 

megváltozik. Már nem kell nyernünk. Elkezdjük megérteni 

a másikat. Nem kérdezzük többé: „Kinek van igaza?”, 

hanem azt kérdezzük: „Találhatunk közös nevezőt?” 

„Találhatunk közös pontot?” Mert nem kell egyetértenünk 

ahhoz, hogy összekapcsolódjunk. Fel kell ismernünk, hogy 

minden zaj, minden színlelés, minden szerep alatt emberek 

vagyunk. És ez mindig elég ahhoz, hogy újra megpróbáljuk. 

 

A gyakorlatban: 

A tükör megtisztítása 

 

A tükör szünet: Amikor valaki kellemetlen érzést kelt 

benned, akár viselkedésével, döntéseivel, akár 

meggyőződéseivel, állj meg egy pillanatra. Ahelyett, hogy 

reagálnál, kérdezd meg magadtól: Mi az, ami nyugtalanít 

bennem? Van itt szégyen vagy ítélkezés? Melyik részemre 

emlékeztetnek? Ez egy meg nem gyógyult rész? Használd 

ezt a kellemetlen érzést tükörként, hogy megvizsgáld 

magad, ne pedig ítélkezz felettük. Hadd mutassa meg, hol 

állsz még háborúban magaddal . Végezz árnyékmunkát. 

Fogadd el azokat a részeket magadban, amelyek 
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szerethetetlennek tűnnek, és mutass irántuk szeretetet és 

együttérzést.  

 

Együttérzés belülről kifelé: Válassz ki egy olyan részedet, 

amelyet nehezen tudsz elfogadni, lehet ez a haragod, a 

szomorúságod vagy a félelmed, és tölts el öt csendes percet 

azzal, hogy együttérzést mutatsz iránta. Mondd el neki, 

amit szerettél volna, ha valaki mondott volna neked. Vagy 

írj neki levelet a naplódba. Mutass iránta olyan együttérzést, 

amelyet másoktól soha nem kapott. Amikor elkezdesz 

gyakorolni ezt a fajta belső kedvességet, természetesen 

másoknak is elkezded megadni. 

 

Tanúskodj anélkül, hogy egyetértenél: Ha ezen a héten 

találkozol valakivel, akinek a nézőpontjával nem értesz 

egyet, próbáld meg jelen lenni anélkül, hogy javítanál, 

oktatnál vagy egyetértenél. Csak tanúskodj. Kérdezd meg 

magadtól: Milyen fájdalmat hordozhatnak magukban? Ha 

ezt a nézőpontot választották, akkor az biztosan védelmi 

célt szolgál számukra. Mit védhetnek? Legyen a célod a 

megértés, ne az irányítás. 

 

Add meg, amire szükséged volt: Gondolj egy olyan 
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pillanatra, amikor úgy érezted, hogy nem vesznek észre, 

nem hallgatnak meg vagy félreértenek. Ezután válassz ki 

valakit az életedből, akinek ezt megadhatod. Hallgass 

megszakítás nélkül. Erősítsd meg anélkül, hogy sietve 

kijavítanád. Hadd váljon az a együttérzés, amelyre vágytál, 

az együttérzéssé, amelyet most másoknak adsz. Légy az a 

személy, akire szükséged volt. 

 

Kérdések önreflexióhoz: 

Mit vagyok hajlandó látni másokban? 

 

Mikor a legnehezebb együttérzést érezni valaki iránt? 

(Melyik részemet tükrözik vagy kérdőjelezik meg?) 

 

Milyen történeteket mesélek magamnak, amelyek 

távolságot teremtenek köztem és mások között? 

(Megbélyegzem őket, mielőtt megérteném őket?) 

 

Milyennek kell lennie másoknak ahhoz, hogy jól érezzem 

magam? (És mit árul el ez arról, amit még nem fogadtam el 

teljesen magamban?) 

 

Mi válik lehetségessé, amikor már nem kell igazamnak 
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lennem, és helyette hajlandó vagyok jelen lenni? (Mi nyílik 

meg bennem és közöttünk?) 

 

Amikor valaki zavar, melyik részemet ébreszti fel ( ) 

bennem? (Egy elutasított részemet? Egy emléket? Egy 

sebet?) 

 

Kit változtattam tudat alatt szimbólummá annak, amit 

magamban elutasítottam? 

 

Hol érzem még mindig magam bizonytalannak a 

különbözőség miatt, nem azért, mert káros, hanem mert 

kihívást jelent egy olyan részemnek, amellyel még nem 

békéltem meg? 

 

Amikor azt veszem észre, hogy ítélem vagy elhatárolom 

magam valakitől, megkérdezhetem magamtól: milyen érzés 

lenne, ha először is emberként tekintenék rá? 

 

Mit jelent az, hogy együttérzést tanúsítok anélkül, hogy 

feladnám önmagamat? (Hol van az egyensúly az empátia és 

az önbecsülés között?) 
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Hol kell biztonságban éreznem magam, mielőtt 

megnyílhatok mások előtt? (Melyik részem még mindig 

nem érzi biztonságban magát mások elfogadásában? Miért?) 

 



 

 

2. rész: 

A választás ereje 



 

 

Értékelés vagy összehasonlítás 
 

 

 

 

 

 

Csak annyira tudunk szembenézni a világgal, 

amennyire szembenéztünk önmagunkkal. Amikor 

elszakadunk önmagunk egy részétől, másokat is ugyanazon 

a törött lencsén keresztül látjuk. Tévesen azt hisszük, hogy 

mások tükrözik a mi igazságunkat. Kivetítünk. 

Védekezünk. Megosztunk. 

A könyv első része arról szólt, hogy világosan lássuk ezt 

a megosztottságot. Arról szólt, hogy észrevegyük a 

különbséget önmagunk és mások között, és megértsük, 

hogy ez mennyire gyógyulatlan sebekből fakad. Láttuk, 

hogy a szétválasztottság hogyan álcázhatja magát 

biztonságként, és hogy az együttérzés hogyan bontja le a 

falakat, amelyeket önmagunk védelmére emeltünk. 

De a tudatosság csak a kezdet. Miután megláttuk a 

szakadást, választás előtt állunk. Folytathatjuk az életünket 
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a minket kicsinek tartó minták szerint, vagy beléphetünk a 

változás kényelmetlenségébe. Mindkét út a maga módján 

ismerős ( ): az egyik a ismert fájdalomban tart minket, a 

másik az ismeretlen lehetőségek felé vezet. 

A második rész erről a továbblépésről szól. Arról, hogy 

mi történik, amikor másképp kezdünk dönteni, nem csak a 

gondolkodásunkban, hanem abban is, ahogy magunkat és 

másokat látjuk, és ahogy az értéket mérjük. Arról, hogy 

észrevesszük a szétválasztottság vonzerejét, és mégis a 

kapcsolódás mellett döntünk. Arról szól, hogy feladjuk az 

összehasonlítást, és megtanuljuk elkerülni az ítélkezést. 

Arról szól, hogy lazítsunk a szűkösség szorításán, hogy a 

különbség már ne fenyegessen minket, hanem tágítsa 

látókörünket az eddig ismert határain túlra. 

 

Az első választás: 

Ahogy a mondás tartja, az összehasonlítás ellopja az 

örömöt. De nem csak ellopja, hanem el is torzítja. Besurran a 

gondolatainkba, és azt súgja, hogy ami van, akik vagyunk, 

vagy ahogy élünk, valahogy nem elég. Kifelé és felfelé 

irányítja a figyelmünket, és keresi azt, akinek többje van, aki 

többet tesz, vagy aki jobbnak tűnik. És amikor megtalálja 

őket, megérinti a sebünket.  
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„Miért nem én?” Ez a kérdés ártalmatlannak tűnik. 

Néha még motiválóan is hangzik. De mögötte egy finom 

üzenet rejlik: „Lemaradtam. Hiányzik valami. Vesztes 

vagyok. . Lemaradok.” Ezek az üzenetek aláássák az 

önértékelésünket, mert az elménk egy mentális ponttáblát 

épít, ahol mások öröme automatikusan a mi kudarcunkká 

válik; ahol mások fénye árnyékot vet a sajátunkra. 

Az összehasonlítás kicsinyít minket. Nem azért, mert 

mások túl nagyok, hanem mert elfelejtjük, milyen 

hatalmasak vagyunk. A figyelmünket arra irányítja, ami 

hiányzik. Arra kényszerít, hogy a hiányra koncentráljunk. 

Elkezdjük magunkat olyan képekhez, idővonalakhoz vagy 

ideálokhoz mérni, amelyek soha nem nekünk szóltak. 

Másvalaki útját vesszük mércéül, és csodálkozunk, hogy 

miért nem egyezik az életünk. 

Mi lenne, ha megváltoztatnánk a perspektívánkat? Mi 

lenne, ha az összehasonlítás helyett elkezdenénk értékelni? 

Az összehasonlítás rangsorolni akar, az értékelés megérteni 

akar. Amikor összehasonlítunk, arra koncentrálunk, ami 

elválaszt minket: arra, ami nekik van, nekünk pedig nincs, 

arra, amit jobbnak, könnyebbnek vagy szebbnek tartunk. 

Nem vesszük észre a felszín mögött rejlő történetet. 

Figyelmen kívül hagyjuk az árat, amit talán fizettek. És 
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elfelejtjük, hogy ők is valószínűleg összehasonlítják 

magukat másokkal. 

A megbecsülés arra invitál minket, hogy megálljunk és 

újra nézzünk, nem azért, hogy lebecsüljük magunkat, 

hanem hogy tiszteljük azt, ami van. Hogy lássuk azt az 

egyedi utat, amelyen mindannyian járunk. Hogy 

felismerjük, hogy értékünket nem az eredmények, a 

sebesség vagy a láthatóság méri. Az értéket a igazság méri. 

Az, hogy mennyit vagyunk hajlandók magunkból adni. 

Hogyan tudna egy fa összehasonlítani magát egy folyóval? 

Hogyan tudna egy hegy irigyelni az eget? Különböző, de 

egyformán fontos szerepet töltenek be a természetben, és mi 

is így vagyunk ezzel. 

Értékelni azt jelenti, hogy tisztán látunk. Nem csak őket, 

hanem magunkat is. Azt jelenti, hogy rájövünk, hogy mások 

sikere nem jelenti a mi kudarcunkat. Hogy mások szépsége 

nem jelenti a mi láthatatlanságunkat. Hogy mások szerelme 

nem jelenti azt, hogy mi nem vagyunk szeretetre méltók. Az 

értékelés akkor történik, amikor abbahagyjuk a „Miért ők és 

nem én?” kérdést, és elkezdjük azt mondani: „Igen, ők és én 

is.” 

 

Az összehasonlítás csapdája: 
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Az összehasonlítás a megerősítés iránti vágyunkból 

fakad. Tudni akarjuk, hol állunk, hogyan teljesítünk, és 

hogy „elég jól” csináljuk-e. Ez az ösztön egykor a túlélés 

motivációjaként szolgált, arra ösztönözve minket, hogy 

fejlődjünk és versenyezzünk. De a modern életben gyakran 

elégedetlenség forrásává válik. 

A közösségi média felerősíti ezt a tendenciát, mivel 

mások életének válogatott pillanatait mutatja be, amelyeket 

mi a saját életünk mércéjeként használunk. Átlapozzuk 

mások eredményeinek, utazásainak vagy kapcsolataiknak a 

fotóit, és hirtelen a saját életünk kisebbnek tűnik ehhez 

képest. Ők jobb ételeket esznek, jobb nyaralásokra mennek 

és drágább dolgokat vásárolnak. Szóval, ez mit jelent rólam?  

Ez az összehasonlítások ciklusa megfoszt minket attól a 

képességtől, hogy értékeljük azt, amink van, és azt, akik 

vagyunk ebben a pillanatban. Nem veszi figyelembe a 

múltunkat, a fejlődésünket vagy az utunkat. A jelenlétet 

nyomással helyettesíti. Az áldásokat mércékké változtatja. 

Az örömöt teljesítménygé változtatja. Az életet versennyé 

változtatja. Most már semmi sem élvezetes, hacsak nem 

tudsz lépést tartani másokkal vagy megelőzni őket. Hacsak 

mindenki más nem látja, hogy te is ugyanolyan értékes 

vagy. 
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A valódi kérdés az, hogy kivel tartsuk a lépést? Mit 

előzzünk meg? Mindig van valaki, akinek többje van. Mikor 

ér véget? Hol húzódik a összehasonlítás határa? Mikor elég 

az elég? Mikor tudunk végre megnyugodni és azt mondani: 

„Igen, elértem a célt, végeztem. Most már boldog lehetek.”? 

Van olyan végső nyughely, ami nem a sír? 

Amikor ez a gondolkodásmód túllép a személyes 

életünkön, átterjed másokról alkotott véleményünkre is. 

Elkezdjük egymással összehasonlítani az embereket, és 

önkényes szabványok alapján értékeljük őket. Ez 

előítéletekhez, sztereotípiákhoz és megosztottsághoz 

vezethet, amelyek mind abból a téves meggyőződésből 

fakadnak, hogy a különbségeket rangsorolni kell, ahelyett, 

hogy ünnepelni kellene őket. 

Láthatatlan skálákat hozunk létre, amelyeken 

összehasonlítjuk a kultúrákat, a megjelenést, a karriert, az 

életmódot, sőt a küzdelmeket is, mintha az érték valami 

lenne, amit ki kell érdemelni vagy bizonyítani. Mintha az 

emberiség egy verseny lenne, hogy ki érdemli ki a jogot, 

hogy helyet foglaljon ebben a világban. 

Itt válik veszélyessé az összehasonlítás. Előítéletekhez 

vezet. Sztereotípiákhoz. Olyan rendszerekhez, amelyek az 

egyformaságot jutalmazzák, a különbözőséget pedig 
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büntetik. Mindez abból a téves meggyőződésből fakad, 

hogy az értéket mérni kell, hogy csak korlátozott mennyiség 

áll rendelkezésre, és hogy valakinek felül kell állnia, míg 

mások alulra kerülnek. De az érték nem ranglétrán él. A 

jelenlétben él. Az igazságban. Abban a térben, ahol egymás 

mellett állhatunk anélkül, hogy egymás felett kellene 

győznünk. 

 

Az identitás mint mérce: 

Sok összehasonlítás középpontjában nem csak a 

csodálat vagy az irigység áll, hanem az identitás. Az a 

csendes meggyőződés, hogy az, aki vagy, nem elég, ha 

mások mellé állítanak. Hogy a lényed – az időzítésed, a 

stílusod, a történeted – valahogy elmarad másokétól. 

Nem csak azt hasonlítjuk össze, amijük van. Hasonlítjuk 

össze, kik ők. A személyiségüket. A kapcsolataikat. Az 

láthatóságukat. A könnyedségüket. És ez alatt rejtőzik a 

kérdés: Az ő identitásuk miatt az enyém kevésbé értékesnek 

tűnik? 

Ha úgy gondolod, hogy te vagy a sikeres, akkor mások 

kudarca megerősítheti ezt az érzést. De mások sikere 

fenyegetőnek tűnhet. Ha úgy érzed, hogy téged figyelmen 

kívül hagynak, akkor mások elismerése még élesebben 
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rávilágíthat a fájdalmadra. Nem csak másokat nézzük; 

összehasonlítjuk a magunkról alkotott történetünket azzal, 

ahogyan ők jelennek meg a világban. Az ő életük mércéje 

lesz a sajátunknak. 

Amikor az identitás tudat alatt alakul ki, az 

összehasonlítások ördögi körébe csábíthat minket. Mert 

minden alkalommal, amikor valaki más boldogul a 

magunknak kijelölt szerepen kívül, az megkérdőjelezi az 

általunk felépített alapokat. Ha mindig én voltam az, aki 

küzdött, és valaki hasonló háttérrel sikeres lesz, mit jelent ez 

az általam elmondott történet szempontjából? Ha mindig én 

voltam a „csinos”, mi történik, ha valaki más lép be és több 

figyelmet kap? Ha az értékeimet arra építettem, hogy a 

legjobb legyek, mi történik, ha már nem vagyok a csúcson? 

Az összehasonlítás akkor a legfájdalmasabb, amikor 

identitásunkat fenyegeti. Ezért vesszük annyira magunkra. 

Nem csak róluk van szó. Arról van szó, hogy mit fednek fel 

bennünk, mit nem fogadtunk el magunkb , mihez kötöttük 

az értékünket, és mit gondolunk még mindig, hogy ki kell 

érdemelnünk. De van egy másik út is. Amikor identitásunk 

teljes egészében gyökerezik, és nem a teljesítményünkben, 

akkor már nem kell versenyeznünk. Már nem kell 

védenünk a törékeny önérzetünket. Mások szépsége, sikere, 
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öröme vagy könnyedsége nem vesz el tőlünk semmit. Csak 

egy másik módját tükrözi annak, hogy embernek lenni. Egy 

másik utat. Egy másik igazságot. 

Nem vagy lemaradva. Nem késtél el. Nem versenyzel. 

A saját utadon jársz. És az utadnak nem kell úgy kinéznie, 

mint az övék, hogy szent legyen. Nem vagy mások 

történetének tükörképe. Te a saját, teljes és összetett 

történeted vagy. Tehát amikor az összehasonlítás bekúszik, 

térj vissza önmagadhoz. Kérdezd meg: Mi az, ami 

fenyegetve érzi magát bennem? Melyik identitásom kerül 

veszélybe? Mi lenne, ha már nem kellene megvédenem azt a 

történetet? Mi lenne, ha egyszerűen elengedhetném? Ott 

kezdődik a szabadság. Nem azzal, hogy egyre inkább olyan 

leszel, mint ők. Hanem azzal, hogy teljes mértékben 

visszanyered önmagad. 

 

A megbecsülés ereje: 

A megbecsülés a versenyről a kapcsolatokra helyezi át a 

hangsúlyt. Lágyítja a rangsorolási késztetést, és helyébe a 

befogadási hajlandóság lép. A tanúságtétel. A tisztelet. A 

megbecsülés azt mondja: „Van hely mindannyiunknak.” 

Arra invitál minket, hogy a szépséget ne korlátozott 

erőforrásként, hanem sok nyelvjárással rendelkező 
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nyelvként lássuk. A tiéd. Az enyém. A miénk. 

Amikor valamit vagy valakit értékelünk, nem kell 

magunkhoz viszonyítani. Nem kell megkérdeznünk, ki a 

jobb, a gyorsabb, a sikeresebb vagy az értékesebb. Ehelyett 

kijelentjük: „Ennek van értéke. És annak is.” Ez az elismerés 

megnyitja az ajtót az empátia, a kíváncsiság és a közös 

növekedés előtt. 

A megbecsülés segít abban, hogy a különbségeket 

fenyegetés helyett lehetőségként lássuk. A eltérő vélemény 

lehetőséget ad a megértésre. Az eltérő életmód tanulásra 

invitál. Az eltérő út tükörré válik, amely megmutatja 

nekünk, mi minden lehetséges még. 

Vegyük például a kulturális sokszínűséget. Ahelyett, 

hogy az egyik hagyományt a másikhoz hasonlítanánk, hogy 

melyik „jobb”, „igazabb” vagy „fejlettebb”, az értékelés arra 

invitál minket, hogy mélyebbre nézzünk. Hogy 

megkérdezzük: Mit jelent ez számukra? Mit tanulhatok 

ebből? Milyen szépség rejlik itt, amit még soha nem láttam? 

Hogyan bővíti ez az én emberi tapasztalataimat? 

Ez a perspektívaváltás nem törli el a különbségeket. 

Hanem emeli őket. Átvisz minket az ítélkezésből a 

tiszteletbe, az idegenszerűségből a tartozásba. És ezzel 

elmélyíti az kapcsolatunkat nemcsak az emberekkel, hanem 
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az emberi tapasztalatok teljes spektrumával. 

De az értékelés nem csak külső. Átalakítja azt is, ahogy 

magunkat látjuk. Amikor abbahagyjuk az összehasonlítást, 

teret teremtünk annak észrevételére, ami már jó, már 

értékes, már méltó bennünk. Kezdjük úgy látni az 

egyediségünket, hogy nem valami javítandót vagy 

bizonyítandót, hanem valami védendőt és ápolandót. 

Kezdjük tisztelni az időzítésünket, az utunkat, a 

folyamatunkat. Abbahagyjuk a „Mikor leszek elég jó?” 

kérdést, és elkezdjük kijelenteni: „Már most az vagyok.” 

A megbecsülés a valóságban tart minket. Elcsendesíti a 

várakozások zaját, és visszahoz minket a középpontba. 

Emlékeztet minket arra, hogy nem kell kiemelkedő 

teljesítményt nyújtanunk ahhoz, hogy valahova tartozzunk. 

Nem kell mások fényét elhomályosítanunk ahhoz, hogy a 

sajátunkat lássuk. 

Megengedett, hogy másokat ünnepeljünk. Megengedett, 

hogy magunkat ünnepeljük. És megengedett, hogy egymás 

mellett létezzünk összehasonlítás nélkül. 

 

Az összehasonlításról a megbecsülésre való áttérés: 

Amikor az összehasonlítás csapdájában vagyunk, a 

különbségeket választóvonalnak használjuk. Az egyik 
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életmódot a másik fölé helyezzük. Az egyik stílust, nyelvet, 

hiedelemrendszert, testet, hagyományt felsőbbrendűnek 

tartjuk, míg a többi lemarad. De a megbecsülés feloldja ezt a 

választóvonalat. Azt mondja: többféleképpen lehet létezni. 

Többféle út vezet az igazsághoz. Többféle szépség és siker 

létezik. 

Az összehasonlításról az értékelésre való áttérés nem 

egyszeri döntés, hanem fokozatos folyamat. Gyakorlás. 

Visszatérés. A gondolatok és a figyelem csendes 

átirányítása. Arra kér minket, hogy legyünk tudatában 

annak, hova irányul a figyelmünk, és szándékosan 

értelmezzük azt, amit látunk. 

Az összehasonlítás gyakran automatikus. Mielőtt 

észrevennénk, becsúszik, és a csodálatot irigységgé, a 

megfigyelést bizonytalansággá, a kíváncsiságot önkritikává 

változtatja. De megszakíthatjuk ezt a mintát. Dönthetünk 

úgy, hogy tudatosan fogadjuk ezeket a pillanatokat.  

Ahelyett, hogy azt kérdeznénk: „Hogyan állok a 

többiekhez képest?”, megkérdezhetjük: „Mit mutat ez 

nekem arról, hogy mit tartok fontosnak?” Ahelyett, hogy azt 

gondolnánk: „Bárcsak az enyém is lenne, ami nekik van”, 

azt gondolhatjuk: „Mit ébreszt bennem az, amit bennük 

látok?” Az összehasonlítást, az irigységet vagy a 
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féltékenységet felhasználhatjuk arra, hogy belenézzünk 

magunkba. Hogy önreflexiót végezzünk. Hogy dolgozzunk 

a saját érdemtelenségünkkel kapcsolatos sebeiteken. Csak 

így tudjuk felszabadítani identitásunk azon aspektusait, 

amelyek eleve irigységet vagy féltékenységet keltenek 

bennünk. 

Minden élmény egyfajta tisztánlátást kínál nekünk. 

Többet vagy kevesebbet akarok ebből ( )? Én is vágyom 

arra, amijük van, és hogyan szerezhetem meg én is? Többet 

vagy kevesebbet akarok lenni olyan, mint ők? Ez az élmény 

tágította vagy szűkítette a gondolkodásomat? Világosságot 

nyújt nekem? Kontrasztot nyújt, amelyen keresztül jobban 

megérthetem magam? Hogyan segített nekem? 

Értékelhetem akkor is, ha nem tetszett az élmény? 

A megbecsülés nem azt jelenti, hogy figyelmen kívül 

hagyjuk vágyainkat, hanem azt, hogy tiszteletben tartjuk 

őket anélkül, hogy sebeket okoznánk magunknak. Azt 

jelenti, hogy felismerjük, hogy mások szépségének, 

sikerének vagy örömének kifejezése tükörként szolgálhat 

vágyainkhoz, és nem fenyegeti az önértékelésünket. Ez 

annak a tükröződése, ami lehetséges, és nem annak az 

emlékeztetője, ami hiányzik.  

A megbecsülés arra invitál minket, hogy belépjünk 
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mások világába anélkül, hogy elveszítenénk a sajátunkat. 

Arra ösztönöz minket, hogy maradjunk hűek 

önmagunkhoz, miközben nyitottak maradunk mások 

sokszínűségére. Ez egy módja annak, hogy megtanuljuk, 

nemcsak őket, hanem azt is, hogy kik vagyunk velük 

kapcsolatban. 

Arról is szól, hogy megtaláljuk a módját annak, hogy 

értékeljük azt is, ami bennünk van. Saját hitelességünk, 

szépségünk és képességeink hozzájárulnak az emberiség 

hatalmasságához. Megérdemeljük, hogy ezt a saját 

szívünkben és elménkben is felismerjük. És amikor ezt 

megteszzük, abbahagyjuk, hogy másokkal hasonlítgassuk 

magunkat. abbahagyjuk, hogy értékrendet alkossunk. 

Abbahagyjuk, hogy szükségünk legyen arra, hogy mások 

felettünk vagy alattunk legyenek.  

Ez a változás, mint minden gyógyító változás, időbe 

telik. Türelemre van szükség. Gyengédségre van szükség. 

De minden tudatos pillanattal gyengítjük az összehasonlítás 

szorítását, és visszatérünk valami sokkal erősebbhez: a 

képességhez, hogy tisztán lássunk, teljes mértékben 

tiszteljük és feltétel nélkül szeressünk. Nem csak másokat, 

hanem magunkat is. 
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A gyakorlatban: 

Értékeljünk mindent 

 

Fordítsd meg az összehasonlítást: Legközelebb, amikor 

rajtakapod magad, hogy mások életét hasonlítod a tiédhez, 

állj meg egy pillanatra. Ahelyett, hogy azt kérdeznéd: 

„Miért nincs nekem is ilyen?”, kérdezd meg: „Mit ébreszt ez 

bennem? Melyik részem akar növekedni, kifejeződni vagy 

láthatóvá válni?” Hadd legyen a csodálat tükör, nem annak, 

ami hiányzik, hanem annak, ami neked is lehetséges. 

 

Hozz létre egy napi hálaszertartást: Egy héten át minden 

nap írd le három dolgot, amit értékelsz: egyet magadról, 

egyet másról és egyet az életedről. Ne gondolkodj túl sokat 

rajta. Legyen egyszerű, őszinte és konkrét. Ez a kis 

gyakorlat eltereli a figyelmedet arról, ami hiányzik, és 

visszavezeti arra, ami él. Segít meglátni, hogy te is sok 

értékes élménnyel rendelkezel az életedben. 

 

Hálátlanság az utadért: Írj le három dolgot az életedről, amit 

értékelsz vagy hálás vagy érte, anélkül, hogy másokéhoz 

hasonlítanád. Hogyan formáltak téged a tapasztalataid? 

Még azok is, amelyek kellemetlenek vagy felkavaróak 
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voltak? Hogyan tették azzá, aki ma vagy? Ülj le hálával, és 

emlékeztesd magad arra, hogy az utad egyedül a tiéd. 

 

Ünnepelj valaki mást: Válassz ki egy személyt az életedből, 

és szándékosan ünnepelj a sikereit, összehasonlítás nélkül. 

Küldj neki egy kedves üzenetet, vagy fejezd ki személyesen 

a csodálatodat. Gondolkodj el azon, milyen érzés felvidítani 

valakit anélkül, hogy magadnak csorbát ejtenél.  

 

Dicsérj meg valakit egy percig naponta: Szánj egy percet a 

napodból arra, hogy kifejezd mások iránti elismerésedet a 

közösségi médiában. Gratulálj nekik a legutóbbi 

eredményükhöz, vagy dicsérd meg a ruhájukat. Győződj 

meg róla, hogy őszinte vagy. Fejezd ki, mit szeretsz 

másokban.  

 

Kérdések önreflexióhoz: 

Mit tartok már magaménak? 

 

Mi miatt érzem úgy, hogy lemaradok, és kivel vagy mivel 

hasonlítom össze magam ezekben a pillanatokban? (Melyik 

identitásom kerül kihívás elé vagy csökken?) 
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Amikor látom, hogy valaki sikeres, inspiráltnak, 

elbátortalanodottnak, irigynek vagy valami egészen másnak 

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

 

Melyik részem hiszi még mindig, hogy mások öröme, 

szépsége vagy sikere azt jelenti, hogy nekem kevesebb jut? 

(Ez a hit a valóságon vagy a félelmen alapul? Kitől vettem át 

ezt a gondolatot?) 

 

Mit csodálok másokban, amit talán félek magamban is 

megvallani? (Melyik részem szeretne láthatóvá válni, 

kifejeződni vagy ápolva lenni?) 

 

Mit akarok, ami valamilyen formában már megvan, de még 

nem tanultam meg értékelni? (Hol nem vettem észre a saját 

teljességemet?) 

 

Amikor mélyen összekapcsolódok önmagammal, hogyan 

változik ezáltal másokról alkotott véleményem? 

(Kevesebbet hasonlítgatok? Többet ünnepelek? Nyugodtabb 

vagyok?) 

 

Amikor boldog vagyok magammal és az életemmel, többet 
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vagy kevesebbet bátorítok és értékelek másokat? (Mit árul el 

ez a jelenlegi lelkiállapotomról?)  

 



 

 

 

Együttműködés vagy verseny 
 

 

 

 

 

 

 

Kis korunktól kezdve identitásunk összefonódik a 

teljesítményünkkel. Dicsérnek minket, ha nyerünk, 

elismernek, ha kiemelkedünk, és megerősítenek, ha elsők 

vagyunk. Így, anélkül, hogy észrevennénk, másokkal való 

összehasonlításban kezdjük építeni önmagunkról alkotott 

képünket. Jobbnak, gyorsabbnak és okosabbnak kell 

lennünk. De mi van, ha identitásunk nem valami, amit 

mások felett való győzelemre használunk, hanem valami, 

amivel hozzájárulunk?  

Az együttműködés másokkal nem jelenti azt, hogy 

elveszíted az egyéniségedet. Arra ösztönöz, hogy használd 

azt. Hogy azt, aki vagy, valami nagyobb cél szolgálatába 

állítsd. Nem azért, hogy eltűnj az egyformaságban, hanem 

hogy az egyediségedet beépítsd a közösségbe.  
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Az emberek mindig is az együttműködés révén 

maradtak fenn. Nem azért, mert mind ugyanúgy 

gondoltunk, hanem mert nem így volt. Az egyik vadászott, 

a másik gyűjtögetett. Az egyik vezetett, a másik tanított. Az 

egyik katona volt, a másik gyógyító. Különböző szerepek, 

különböző gondolkodásmódok, egy közös cél.  

Ez nem csak a múlt relikviája; így virágzunk még ma is. 

A családok kölcsönös támogatással és különböző 

szerepekkel tartanak ki. A közösségek akkor virágoznak, ha 

a szükségleteket közösen elégítik ki. Az innováció akkor 

virágzik, ha különböző perspektívák egyesülnek, hogy 

megoldjanak olyan problémákat, amelyeket egyedül senki 

sem tudna megoldani. Az igazi erő nem az elszigeteltségben 

rejlik. Az összekapcsolódásban rejlik; abban, ahogyan 

életünk, gondolkodásunk és erőfeszítéseink támogatják 

egymást. 

Az együttműködés nem azt kéri tőlünk, hogy feladjuk 

önmagunkat. Azt kéri, hogy teljes mértékben, tudatosan és 

önként adjuk magunkat. Nem azért, hogy versenyezzünk az 

értékért, hanem hogy együtt teremtsünk értéket. Mert nem 

csak a függetlenségünkön keresztül növekszünk, hanem a 

kölcsönös függőségünkön keresztül is. És amikor 

abbahagyjuk, hogy identitásunkat felhasználva elhatároljuk 
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magunkat másoktól, elkezdjük látni, milyen mélyen 

tartozunk egymáshoz. 

 

Az együttműködés ereje: 

Az emberi történelmet gyakran a verseny történeteként 

mesélik el: háborúzó nemzetek, a felsőbbrendűségért küzdő 

vállalkozások és a kiválóságra törekvő egyének. Arra 

kondicionáltak minket, hogy az életet egy sor versenynek 

tekintsük, ahol a győzelem azt jelenti, hogy valaki másnak 

veszten . Ismételten azt halljuk, hogy „csak a legerősebbek 

maradnak életben”. Azonban az a férfi, akit gyakran ezzel a 

koncepcióval hoznak összefüggésbe, valójában egy másik 

üzenetet közvetített. 

A The Descent of Man (1871) című művében Charles 

Darwin így írt: „Azok a közösségek, amelyek a legtöbb 

empatikus tagot számlálják, virágoznak a legjobban.” Úgy 

vélte, hogy az együttműködés, az empátia és az altruizmus 

– és nem csak az erő – a kulcsa a fajok túlélésének és 

virágzásának.    

Mi lenne, ha a siker valódi mércéje nem az lenne, hogy 

legyőzzük másokat, hanem hogy együtt dolgozzunk valami 

olyan elérésén, ami nagyobb, mint amit bármelyikünk 

egyedül elérhetne? Valami, amiből mindannyian 
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profitálhatunk. 

Az együttműködés minden virágzó közösség, minden 

tudományos áttörés és minden társadalmi haladásért küzdő 

mozgalom alapja. Amikor az együttműködést választjuk a 

verseny helyett, olyan környezetet teremtünk, ahol virágzik 

az innováció, mélyül az empátia, és lehetségessé válik a 

kollektív siker. 

Az egyik oka annak, hogy a verseny annyira mélyen 

gyökerezik bennünk, az, hogy a hiányt tanították nekünk. 

Legyen szó gazdagságról, elismerésről vagy erőforrásokról, 

azt tanítják nekünk, hogy harcolnunk kell a 

részesedésünkért, különben lemaradunk. Ez a hiánytudat 

táplálja a rivalizálást és a bizalmatlanságot, és potenciális 

együttműködőket ellenségekké változtat. Ha elhisszük ezt a 

történetet, akkor egy „mi kontra ők” gondolkodásmód 

alakul ki, amely a másik „más voltára” összpontosít. Úgy 

kezeli őket, mint egy akadályt, amely az általunk vágyott 

vagy szükséges dolgok elérésében áll az utunkban. A 

különbséget fenyegetésként kezeli, nem pedig 

erőforrásként.  

Az együttműködés nem egyformaságot jelent, hanem 

hozzájárulást. Azt jelenti, hogy erősséget találunk a 

különbségeinkben. Egy sikeres csapatban minden tag 
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egyedi szerepet játszik. A szimfóniához több hangszerre 

van szükség a harmónia megteremtéséhez, nem csak egy 

egyedül játszó hegedűre. Hasonlóképpen, a társadalom 

akkor működik a legjobban, ha különböző tehetségeinket, 

perspektíváinkat és erősségeinket közös cél érdekében 

egyesítjük. 

Az igazi egység nem egyformaság, hanem a 

sokszínűség, amely közös cél érdekében működik együtt. 

Amikor az emberek egyedi perspektíváikat hoznak a 

tárgyalóasztalhoz, a megoldások innovatívabbá és 

inkluzívabbá válnak. Képzeljünk el egy csoportot, amely 

egy komplex probléma megoldásán dolgozik. Ha mindenki 

ugyanúgy gondolkodik, akkor ugyanazon ötletek 

körforgásában ragadhatnak. Ha azonban különböző hangok 

hallhatók, akkor olyan új utak nyílnak meg, amelyeket senki 

sem tudott volna egyedül elképzelni. 

Gondoljunk csak arra, hogyan virágoznak az 

ökoszisztémák a kölcsönös függőség révén. A fák oxigént 

biztosítanak, a méhek beporzák a virágokat, a folyók pedig 

vizet szállítanak, amely minden életet táplál. A rendszer 

egyetlen része sem létezhet elszigetelten; az ő 

együttműködésük teremt egyensúlyt és teszi lehetővé az 

élet virágzását. Hasonlóképpen, az emberi együttműködés 
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kölcsönös támogatás hálózatokat hoz létre, amelyek 

fenntartanak és felemelnek minket. 

A történelem során a legnagyobb változásokat azok az 

emberek hozták létre, akik közös cél érdekében egyesültek. 

Még a mindennapi életben is láthatjuk, hogy az egység 

hogyan erősít minket. A nehéz időkben egymást támogató 

családok erősebbek és ellenállóbbak lesznek. A munkahelyi 

csapatok, amelyek versengenek helyett együttműködnek, 

bizalomra és innovációra épülő környezetet teremtenek. Az 

együttműködés ereje nem szünteti meg az egyéniséget, 

hanem erősíti azt, lehetővé téve, hogy mindenki 

hozzájáruljon az erősségeivel, miközben értékesnek és 

megértettnek érzi magát a közösségben. 

 

Az identitás mint együttműködés: 

Az életben betöltött szerepeinket – vezető, segítő, 

lázadó, gyógyító – gyakran az identitásunk alakítja. De 

amikor az identitás merevvé válik, az együttműködés 

helyett versengésre késztet minket. Kezdjük magunkat 

ellentétekkel meghatározni: ha én vagyok az erős, akkor te 

biztosan gyenge vagy. Ha én vagyok a szakértő, akkor te 

biztosan a tanuló vagy. Nem lehetnek pozitív 

tulajdonságaim, hacsak azok nem emelkednek ki a te 
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negatív tulajdonságaid közül. Anélkül, hogy észrevennénk, 

önérzetünk összefonódik az összehasonlítással, és az 

együttműködés fenyegetésként kezd hatni ránk. 

Az identitásnak azonban nem kell elszigetelőnek lennie. 

Ha identitásunkat nem másokkal szemben álló, rögzített 

szerepként, hanem élő hozzájárulásként tekintjük, teret 

teremtünk mások számára is, hogy ők is 

hozzájárulhassanak. Elkezdjük látni az ő értéküket is. Nem 

kell többé mindennek lennünk, és elkezdjük magunkat egy 

nagyobb egész részének tekinteni. 

Gondoljunk csak az agy sokszínűségének erejére. Az 

elménk minden része más-más funkciót lát el: logika, 

érzelem, memória, intuíció. Egyedül mindegyik rész 

korlátozott. De együtt egyfajta belső ökoszisztémát 

alkotnak, egy intelligens egészet, amely hatékonyabban hoz 

döntéseket, mint bármelyik rész egyedül. Ugyanez igaz a 

közösségekre is. Amikor különböző elmék, háttérrel, 

készségekkel és tapasztalatokkal rendelkező embereket 

hozunk össze, nem csak több ötletet kapunk, hanem 

jobbakat is. Létrehozunk egyfajta kollektív intelligenciát, 

egy közös bölcsességet, amely csak a kapcsolatok és az 

egység révén jöhet létre. 

Itt alakul át az identitás, nem az egyéni büszkeségből, 
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hanem a közös célból. Kezdjük megérteni, hogy egyedi 

gondolkodásmódunk, létezésünk és cselekvésünk nem arra 

szolgál, hogy versenyezzünk másokkal, hanem hogy 

kiegészítsük őket. A művésznek szüksége van a múzsára. A 

látnoknak szüksége van a megvalósítóra. A szakértőnek 

szüksége van a kutatóra. Mindegyikük valami lényegeset 

hoz a egészbe. 

És ha őszinték vagyunk, sokan közülünk belefáradtunk 

abba, hogy úgy tegyünk, mintha mindent meg tudnánk 

csinálni. Belefáradtunk abba, hogy egyedül állva védjük 

meg értékeinket. Az igazi identitásnak nincs szüksége 

elszigeteltségre ahhoz, hogy valódinak érezzük. A 

legnagyobb erejét akkor fejti ki, amikor helyet talál a 

nagyobb harmóniában. Nem arra vagyunk hivatottak, hogy 

önálló márkákká váljunk. Arra vagyunk hivatottak, hogy 

szimfóniává váljunk: minden hang, minden szerep, minden 

hangjegy hozzátesz a teljes egész gazdagságához. Nem 

azért, hogy egymást felülmúljuk. Hanem azért, hogy együtt 

valami szépet alkossunk. 

 

Amikor a verseny káros lesz: 

A versenynek megvan a maga helye. Motiválhat minket, 

élesítheti képességeinket és növekedésre ösztönözhet. De 
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amikor domináns gondolkodásmóddá válik, elszigeteltséget 

és kiégést okozhat. Ha az életet csak versenynek tekintjük, 

akkor elmulasztjuk az út szépségét és a lehetőséget, hogy 

kapcsolatba lépjünk azokkal, akik velünk futnak. 

Egy hiperversengő világban könnyű elhinni, hogy a 

pihenés, a lassítás vagy az együttműködés azt jelenti, hog , 

lemaradunk. Ez a hit táplálja a kiégést. A másoknál jobb 

teljesítményre való nyomás egy végtelen „soha nem elég” 

körforgássá válhat, ahol egyetlen eredmény sem 

elégedettséget okoz, mert mindig van valaki, aki 

magasabban áll a képzeletbeli ranglétrán. 

Ez az elszigeteltség nem csak egyéni szinten érezhető, 

hanem kiterjed a szervezetekre és a közösségekre is. Az a 

munkahely, ahol az alkalmazottak folyamatos versenyben 

állnak egymással, inkább haragot szül, mint rugalmasságot. 

Ahelyett, hogy együtt ünnepelnék a kollektív sikereket, az 

emberek inkább az egyéni elismeréssel foglalkoznak, ami 

gyengíti a csapatot egészét. Ezzel szemben az 

együttműködésen alapuló munkahely ösztönzi a kölcsönös 

tiszteletet, az ötletek megosztását és a tartozás érzését, ami 

nagyobb innovációhoz és hosszú távú sikerhez vezet. 

Amikor a verseny kulturális normává válik, áthatja az 

intézményeket és befolyásolja a társadalmak működését. Az 
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oktatási rendszerek például inkább a rangsorokra és a 

tesztpontszámokra koncentrálhatnak, mint a kreativitás, az 

együttműködés és a holisztikus tanulás elősegítésére. A 

diákok úgy érezhetik, hogy csak a jegyeikért értékelik őket, 

nem pedig az egyedi perspektívájukért vagy tehetségükért. 

A „görbe legyőzésére” helyezett hangsúly szakadékot hoz 

létre a „győztesnek” címkézett egyének és azok között, 

akiket „elmaradottnak” tartanak. 

A versenyen keresztül elért siker gyakran rövid életű. 

Olyan érzés lehet, mint egy magányos győzelem, amelyet 

senkivel sem lehet megosztani. Az együttműködés azonban 

tartós örökséget teremt. Az együttműködést elősegítő 

vállalatok nem csak nyereséget termelnek, hanem olyan 

kultúrát is építenek, amelyben az emberek értékesnek és 

megbecsültnek érzik magukat. Az a család, amelyik 

nehézségek között is támogatja egymást, erősebbé válik, 

mélyül a bizalom és a rugalmasság köteléke. Az a 

társadalom, amelyik az egyéni haszon helyett a kollektív 

jólétet helyezi előtérbe, együttérzőbbé és tartósabbá válik. 

Az igazi fejlődéshez a hangsúlyt át kell helyezni a „Ki 

nyer?” kérdésről a „Hogyan profitálhatunk mindannyian?” 

kérdésre. Amikor a rivalizálást együttműködéssel váltjuk 

fel, olyan környezetet teremtünk, ahol minden egyén 
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hozzájárulhat erősségeivel, és támogatást érezhet 

gyengeségeiben. Az együttműködés szépsége abban rejlik, 

hogy nem csökkenti az egyéni eredményeket, hanem 

felerősíti és megvalósíthatóbbá teszi őket.  

 

A siker újragondolása: 

Ahhoz, hogy elfogadjuk az együttműködést, újra kell 

definiálnunk a sikert is, nem mint magányos mászást, 

hanem mint közös fejlődést. Azonban a „saját erejéből 

felemelkedett” ember mítosza mélyen gyökerezik. Gyakran 

elárasztanak minket azok a történetek, amelyekben a 

vállalkozók „egyedül” értek el sikert ( ). Pedig minden 

sikertörténet mögött ott van egy csendes hálózat, amelyben 

vannak, akik bátorítottak, tanítottak, teret adtak. Valaki, aki 

megvette a terméket, igénybe vette a szolgáltatást, 

létrehozta az alkalmazást stb. Még a legmerészebb 

cselekedeteinket is a közösség láthatatlan szálai alakítják. 

Ennek elismerése nem csökkenti erőfeszítéseinket, hanem az 

egész igazságot mondja el. Az igazságot, amely magában 

foglalja mások kapcsolatait és hozzájárulásait is. 

Amikor kiterjesztjük a siker definícióját, hogy magában 

foglalja a kapcsolatokat, a hozzájárulást és a közös 

növekedést, valami meglágyul. Nem kell többé a legjobbnak 
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lennünk, hanem valami értelmes részesei akarunk lenni. 

Nem azt kérdezzük többé, hogyan juthatunk előre, hanem 

azt, hogyan haladhatunk előre együtt. 

Ez nem azt jelenti, hogy elveszítjük identitásunkat. Azt 

jelenti, hogy továbbfejlesztjük. Átállunk a „Az vagyok, amit 

elértek” gondolattól a „Az vagyok, amit adok” gondolatra. 

A „Ezt egyedül kell megcsinálnom” gondolattól a „Együtt 

jobbak vagyunk” gondolatra. Az együttműködés nem törli 

ki azt, akik vagyunk. Teret ad mindannyiunknak, hogy 

teljesebben kifejezhessük magunkat. Emlékeztet bennünket 

arra, hogy egyéniségünk nem akadálya a kapcsolatoknak, 

hanem híd. Ökoszisztémákban virágzunk, nem 

birodalmakban. 

Amikor elengedjük az egyedülállás szükségességét, 

rájövünk, hogy soha nem is voltunk arra teremtve. Arra 

voltunk teremtve, hogy tartozzunk valahova. Arra voltunk 

teremtve, hogy építsünk. Arra voltunk teremtve, hogy 

megosszuk a terhet, a víziót és a győzelmet. 

Ez a siker. Nem a másokkal való versengésben. Hanem 

az élet magaival való együttműködésben. Nem kell, hogy 

nagy vagy drámai legyen. Kezdhetjük kicsiben: 

együttműködéssel a versengés helyett a munkahelyen, 

kinyújtott kézzel a visszahúzódás helyett a személyes 
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kapcsolatokban, és mások eredményeinek ünneplésével az 

irigység helyett. Ezek a kis együttműködési gesztusok 

kihatnak a környezetünkre, átalakítva a kihívásokhoz és 

sikerekhez való hozzáállásunkat. 

Képzeljünk el egy olyan világot, ahol ugyanúgy 

ünnepeljük az együttműködést, mint a versenyt. Ahol 

ösztönösen segítő kezet nyújtunk, ahelyett, hogy előre 

rohannánk. Ez a vízió nem naiv, hanem szükséges. Az 

összekapcsolt világban a túlélésünk és a fejlődésünk attól 

függ, hogy képesek vagyunk-e együttműködni, nem csak az 

egyéni haszonért, hanem a közjóért is. 

Az egység lényege a kapcsolat. Arról szól, hogy 

megértsük: az együttműködés nem gyengít minket, hanem 

megerősíti közös célunkat, és a lehetetlent lehetségessé 

teszi. Amikor az emberek úgy érzik, hogy valami nagyobb 

részesei, mint maguk, akkor jobban elkötelezik magukat 

közösségeik és kapcsolataik iránt.  

Különbségeink nem leküzdendő akadályok, hanem 

olyan értékek , amelyek gazdagítják az egészet. Ezáltal a 

hangsúly az „én”-ről a „mi”-re helyeződik, és olyan kultúra 

jön létre, ahol az empátia, a tisztelet és az együttműködés 

képezik a tartós változás alapját. 
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A gyakorlatban: 

Egység a szétválasztottság helyett 

 

Készítsetek együtt valamit: Válasszatok ki egy feladatot, 

amit általában egyedül végeztek – a munkahelyen, otthon 

vagy a kreatív életetekben –, és hívjatok meg valaki mást is, 

hogy csatlakozzon hozzátok. Nem azért, mert segítségre 

van szükségetek, hanem mert meg akarjátok osztani a 

folyamatot. Legyen ez egy kísérlet a bizalomra, ne az 

irányításra. Figyeljétek meg, mi nyílik meg, amikor már 

nem csak a tiétek. 

 

A siker újragondolása: Határozzon meg egy területet, ahol 

nyomást érez, hogy „győznie” kell, vagy felül kell múlnia 

valaki mást. Ahelyett, hogy versenynek tekintené, kérdezze 

meg: „Hogyan lehetünk mindketten sikeresek ebben?” Van-

e olyan lehetőség, amely mindkettőjüknek előnyös? Tegyen 

egy lépést, amely a rivalizálás helyett a kölcsönös 

támogatást elősegíti. 

 

Ünnepelje a közös győzelmet: Gondoljon egy olyan sikerre 

az életében, amely nem kizárólag az Öné volt. Ki segített 

még ennek az eredménynek a kialakításában? Keresse meg 
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őket, és ismerje el a szerepüket. Adjon nekik elismerést, még 

ha kicsi is. Hagyja, hogy a siker megosztott legyen, ne pedig 

felhalmozott. 

 

Törje meg a szűkösség gondolkodásmódját: Ha 

versenyképesnek érzi magát, vagy lemaradva, álljon meg 

egy pillanatra. Kérdezze meg magától: Mit mondok most 

magamról? Mi van, ha az ő sikerük bizonyítja, hogy az 

enyém is lehetséges? Hagyja, hogy mások sikere inspirációt 

jelentsen, ne fenyegetést. 

 

Gyakorold, hogy a egész része legyél: A következő 

csoportos helyzetben (például munkaértekezleten, családi 

vacsorán vagy közösségi eseményen) gyakorold, hogy 

enyhítsd a teljesítményre vagy bizonyításra való igényedet. 

Jelenléttel, nem nyomással mutasd meg magad. Add hozzá 

a részedet anélkül, hogy az egészet akarnád. Hagyd, hogy a 

hozzájárulásod elég legyen. 

 

Kérdések az önreflexióhoz: 

Ki vagyok én egy csoportos helyzetben? 

 

Mikor érzem úgy, hogy versenyeznem kell ahelyett, hogy 
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együttműködnék? (Melyik részem érzi fenyegetve a közös 

sikerben? Rendben van, ha mások is nyernek? Mit árul el 

rólam, ha mások nyernek?) 

 

Milyen szerepeket vállaltam az életben, amelyek 

megnehezítik, hogy segítséget kérjek? (Kivé kellett válnom, 

hogy értékesnek érezzem magam? Túl sokat vállalok?) 

 

Az életem mely területein kötöm az önértékelésemet ahhoz, 

hogy a legjobb, az első vagy az egyetlen legyek, aki mindent 

megcsinál? (Mitől félek, ha nem így lenne?) 

 

Amikor látom, hogy mások sikeresek, milyen történetet vált 

ki ez belőlem? (Megerősíti az én utamat, vagy 

megkérdőjelezi azt?) 

 

Kivé válok, amikor csoportban dolgozom? (Eltűnök, 

átveszem az irányítást, teljesítek, visszahúzódok, vagy 

őszintén hozzájárulok?) 

 

Milyen identitást építettem fel a függetlenség vagy az 

önellátás köré? (Még mindig szolgál engem, vagy csak 

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

támogatnak? (Milyen ellenállás jelentkezik?)



 

 

 

Hiteleség vagy egységesség 
 

 

 

 

 

 

 

A kontraszt alapvető fontosságú a világ megértésében. 

Meghatározza észlelésünket, finomítja definícióinkat, és 

tisztaságot ad a különböző élményeknek. Kontraszt nélkül 

elveszítjük a megkülönböztetés képességét. 

Megkülönböztetés nélkül pedig a jelentés feloldódik.  

Vegyük például az „felfelé” egyszerű fogalmát: csak 

azért létezik, mert van „lefelé” is. Hasonlóképpen, a „balra” 

csak a „jobbra” viszonyítva értelmezhető. A kontraszt ad 

értelmet és tartalmat azoknak a dolgoknak, amelyeket 

látunk, érzünk és hiszünk. 

Ez az elv kiterjed az élet minden területére. Ha a világ 

csak fehér színből állna, akkor nem lehetne 

megkülönböztetni a semmitől. Szükségünk van más 

színekre, hogy meghatározzuk, mi a fehér, hogy kontextust 
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és jelentőséget adjunk neki. Ha egy üres vásznat mutatnék 

neked műalkotásként, zavarba jönnél. Hol vannak a színek? 

A formák? A tárgyak? Mi ez? Nincs semmi, amit érzékelni, 

értékelni lehetne, ami érzelmi reakciót váltana ki.  

Képzeljék el, hogy belépnek egy múzeumba, amely tele 

van azonos festményekkel. A változatosság hiánya teljesen 

értelmetlenné tenné az élményt. Az elméjük nem tudná, 

hova nézzen, mit érezzen. 

Még az érzelmeinkben is a kontraszt ad értelmet. Az 

öröm keserűbb ízű a bánat után. A béke mélyebbnek tűnik a 

káosz után. Nem arról van szó, hogy a szenvedés szükséges, 

hanem arról, hogy a mélység felismerésének képessége 

gyakran a kontraszton keresztül alakul ki. Anélkül az 

élmény laposabbá válik. A tudatosság elhomályosul. A 

kontraszt lehetővé teszi számunkra, hogy azonosítsuk, 

összehasonlítsuk és végül megértsük, amit tapasztalunk. 

Úgy vagyunk kialakítva, hogy észrevegyük a 

különbségeket. Nem hibaként, hanem funkcióként. Így 

tanulunk. Így fejlődünk. Így kezdjük megérteni magunkat 

minden máshoz viszonyítva. A hangom az enyémnek 

hangzik, mert nem úgy hangzik, mint a tiéd. A 

perspektívám egyedinek tűnik, mert van valami, amivel 

összeütközhet – egy ellentétes nézőpont. 
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A kontraszt nem az egység ellensége. Az a ecsetvonás, 

amely a teljes képet festi meg. Az, ami színt ad életünk 

vásznának. Amikor abbahagyjuk a különbségek félelmét, 

elkezdjük felfedezni az egységet. Amikor abbahagyjuk a 

kontrasztok jobb vagy rosszabb minősítését, elkezdjük 

azokat elengedhetetlennek tekinteni. Ekkor jön el a 

megértés. Ekkor nyílik meg bennünk valami lágy, és 

rájövünk, hogy mindez semmit sem jelentene, ha minden 

ugyanolyan lenne. 

A kontraszt nem egy simítani való hiba. Ez a tudás 

formája. 

 

Meghatározásaink: 

A történelem során a kontraszt alakította azt, ahogyan 

olyan komplex fogalmakat definiálunk, mint a kultúra, a 

vallás és az identitás. Néhány őslakos kultúrában nem volt 

szó a „vallás” kifejezésre, mert nem voltak kitéve más 

hitrendszereknek. Gyakorlataik és hagyományaik 

egyszerűen maguk az élet voltak, magukban foglalva 

létezésük minden aspektusát. Csak akkor merült fel a 

„vallás” meghatározásának szükségessége, amikor 

kontrasztos hiedelmekkel találkoztak. Hirtelen a korábban 

kimondatlan életmódnak nevet, határt, megkülönböztetést 
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kellett kapnia. 

A kontraszt a konkrétumot kényszeríti ki. Arra késztet 

minket, hogy megfogalmazzuk, mi is valójában valami, 

azáltal, hogy megmutatja nekünk, mi nem az. Ez 

megvilágosító lehet, segít nekünk tisztán látni és megérteni. 

De elválasztáshoz és megosztottsághoz is vezethet, ha a 

különbség át akadálynak kezdjük tekinteni, ahelyett, hogy a 

megértés lehetőségének tekintenénk. 

A kontraszt gazdagítja életünket, mélységet és 

változatosságot adva neki. Képzeljünk el egy olyan világot, 

ahol minden azonos, ahol minden fa, minden ember, 

minden gondolat megkülönböztethetetlen. Ez egy monoton 

létezés lenne, növekedés és inspiráció nélkül. A kontraszt 

táplálja a kreativitást, az innovációt és a haladást. Arra 

késztet minket, hogy kritikusabban gondolkodjunk, és a 

világot árnyaltabb szemüvegen keresztül lássuk. 

Mi változhatna a világban, ha egyszerűen csak 

utánoznánk egymást? Mi lenne más, ha mindannyian 

ugyanolyanok akarnánk lenni? Mi fejlődne? Mi alakulna? 

Mi lenne feltalálva vagy létrehozva? Mi történne az 

emberiséggel, ha mindenki pontosan ugyanolyan lenne? 

Mit kezdenénk egy nyolcmilliárd orvosból vagy 

nyolcmilliárd absztrakt festőből álló társadalommal? Ki írná 
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a könyveket, énekelné a dalokat, építené az utakat, termelné 

az élelmiszert vagy készítené a ruhákat? Hogyan működne 

egy azonos világ? Nem tudna. Semmi sem működik vagy 

létezik kontraszt nélkül.  

Ennek ellenére gyakran megpróbáljuk magunkat és 

másokat egyformává formálni. Megpróbáljuk 

egyszerűsíteni az identitásokat, az embereket pontos 

definíciókba sorolni, és szabványokat létrehozni arra 

vonatkozóan, hogy mi a normális, elfogadható vagy ideális. 

A szépséget egyetlen képpel határozzuk meg ( ). A sikert 

egy szűk ösvényen határozzuk meg. A nemet, az 

intelligenciát, a szerelmet és az értéket merev elvárásokkal 

határozzuk meg. És amikor valami vagy valaki ezeken a 

definíciókon kívül létezik, akkor azt nem másnak, hanem 

rossznak tekintjük. 

De minden definíciónk a kontrasztból születik. A 

férfiasság csak azért létezik, mert megértjük, amit nőiesnek 

címkéztünk. A gazdagságnak azért van értelme, mert 

tudjuk, milyen az, ha nincs. A civilizációt a tribalizmushoz 

viszonyítva definiáljuk. Ezek az elképzelések egyike sem 

alakult ki elszigetelten. Összehasonlításból születtek. Az 

„másik” megfigyeléséből és abból, hogy megpróbáltuk a 

„magunkat” ahhoz viszonyítva megnevezni. 
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A veszély akkor áll fenn, amikor a definíciókat tévesen 

igazságnak vesszük. Amikor elfelejtjük, hogy a normálisról, 

a helyesről vagy a jobbról alkotott elképzeléseink nem 

tények, hanem az idő, a hely, a kultúra és a hatalom által 

formált konstrukciók. A definíciók nem semlegesek. 

Gyakran politikaiak. Tükrözik, kinek volt hatalma 

eldönteni, mi számít, mi fontos és mi tartozik oda. 

Ha a domináns kultúra az intelligenciát az iskolai 

teljesítményként definiálja, akkor a kézügyességében 

brilliáns, de az iskolában küszködő gyermeket 

intelligenciátlannak tekintik. Ha a szépséget a világos 

bőrszín, a vékony testalkat vagy a szimmetria határozza 

meg, akkor mindenki, aki nem illik ebbe a sablonba, egy 

mesterséges „ ” skála alapján kerül megítélésre. Ezek a 

definíciók nem tükrözik az emberi potenciál teljes 

spektrumát. A fegyverként használt kontrasztot tükrözik. 

De visszaadhatjuk a kontrasztnak a neki járó helyet, 

mint a felfedezés eszközét, nem pedig a megosztottságét. 

Mint a megértés elmélyítésének módját, nem pedig a 

különbségek csökkentését. Hagyhatjuk, hogy kiterjessze 

definícióinkat, ahelyett, hogy szűkítené emberségünket. 

Mert az igazság az, hogy a kontraszt nem választ el minket 

egymástól. Összeköt minket. Lehetővé teszi, hogy a teljes 
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képet lássuk. Hogy teret adjunk az emberiség sokféle 

formájának. És amikor abbahagyjuk a különbségek félelmét, 

elkezdünk tágulni, egyénileg és kollektíven egyaránt. A 

címkézéstől a hallgatás felé mozdulunk el. A 

meghatározástól a felfedezés felé. És ebben a térben valami 

új válik lehetővé. Valami szabadabb. Valami korlátlan. 

 

Kilépés a definíciókból: 

Amit „férfiasnak” vagy „nőiesnek” tartunk, az nem 

minden kultúrában és hagyományban egyetemes igazság. 

Leginkább csak egy előadás. Egy generációkon át öröklődő 

forgatókönyv, amelyet az ismétlés, a jutalmazás és az 

elutasítás erősít. 

Nyugaton a hosszú haj, a szoknya és a smink gyakran 

nőiesnek számít. De ez a meggyőződés eltűnik, amint 

kilépünk kulturális kereteinkből. 

Az amerikai őslakos férfiak hosszú hajat viselnek, amely 

az erő, a szellemi kapcsolat és a kulturális büszkeség 

szimbóluma. Skóciában a férfiak méltósággal és tisztelettel 

viselnek kiltet – lényegében szoknyát –, különösen szent 

szertartások alkalmával. Sok afrikai és dél-amerikai 

kultúrában a férfiak vadászat előtt festik az arcukat, 

színekkel és szimbolikával díszítik magukat, amit nyugati 
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szemmel tévesen „sminknek” lehetne tekinteni. Ezek a 

szokások egyike sem nőies. Kulturálisak. Kontextusfüggőek. 

Egy helyen normálisak. Egy másikban félreértettek. 

Az 1900-as évek elején az Egyesült Államokban és 

Európa egyes részein gyakran a rózsaszínt ajánlották a 

fiúknak, a kéket pedig a lányoknak. A 20. század eleji 

magazinok és babakönyvek néha a rózsaszínt javasolták a 

fiúknak, mert azt erősebb, merészebb színnek tartották. A 

kék viszont finomnak és kifinomultnak számított, és inkább 

a lányoknak volt megfelelő. 

A kisgyerekek mindkét nemnél általában 6-7 éves 

korukig ruhát vagy köntöst viseltek. Ez megkönnyítette az 

pelenkázást, és praktikus volt abban az időben, amikor a 

gyermekkori ruházati normák inkább a kényelmet, mint a 

nemet tartották szem előtt. 

A színekhez való társítás évtizedek alatt fokozatosan 

változott, főként a század közepén a marketing, a 

tömegtermelés és a nagy kiskereskedelmi láncok 

nyomására, amelyek egyre inkább a nemekhez kötődő 

gyermek -ruhákat népszerűsítették. A nagy áruházak és 

gyártók az 1940-es évektől kezdve reklámokkal 

népszerűsítették a modern „rózsaszín a lányoknak, kék a 

fiúknak” szabványt. Ez lényegében azt jelenti, hogy a 
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férfiasság és a nőiesség jelenlegi normáit azok az áruházak 

határozták meg, amelyek több ruhát akartak eladni a nemek 

színek szerinti megkülönböztetésével. Ez lehetővé tette a 

szülőknek, hogy külön ruhákat vásároljanak a fiúknak és a 

lányoknak, ahelyett, hogy újrahasznosítanák őket.  

Ez az, amit úgy értünk, hogy a nem egy társadalmi 

konstrukció, nem pedig egy rögzített valóság. Ez egy sor 

elvárás. A megjelenés, a kifejezésmód és a viselkedés tanult 

koreográfiája. „A fiúk nem sírnak.” „A lányok babákkal 

játszanak.” Más szavakkal: tartsd be a forgatókönyvet, 

játszd el a rád osztott szerepet. De ki írta a forgatókönyvet? 

És ki szerkesztheti? És milyen gyakran?  

Az igazság az, hogy a nemet úgy alakítjuk, ahogy 

tanították nekünk. És amikor valaki eltér a forgatókönyvtől, 

az nem mindig azért van, mert zavaros. Néha azért van, 

mert szabad. Szabad, hogy magyarázat nélkül kifejezze 

magát. Szabad, hogy bocsánatkérés nélkül létezzen. Szabad, 

hogy újradefiniálja a férfi, a nő vagy a kettőn túli kifejezést. 

Bár a nemi identitás kifejezése egyesek számára 

jelentőségteljes, sőt szentnek is tűnhet, ez nem egyetemes 

igazság. A kultúrához, a valláshoz és a hagyományokhoz 

kötődik. A hagyományok azonban fejlődhetnek. És 

bizonyos szempontból fejlődniük is kell, mert az 
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egyformaság nem képes hosszú távon fenntartani egy 

társadalmat. Nem képes felépíteni, növelni vagy előrevinni 

azt. Az egyetlen típusú emberekből álló világ – egyetlen 

szerep, egyetlen gondolkodásmód, egyetlen létezésmód – 

összeomlana saját egyformaságának súlya alatt. 

Az egyformaság bizonyos szempontból biztonságérzetet 

adhat, de nem hoz létre semmi újat. Nem innovál és nem 

fejlődik. A távirattól a telefonon át a mobiltelefonig való 

átálláshoz a társadalmi normákon kívüli 

gondolkodásmódra volt szükség. Minden találmány, 

minden áttörés, minden műalkotás olyan embertől 

származik, aki másképp gondolt, aki elképzelte azt, ami 

még nem létezett. A különbözőség nem csak hasznos, 

hanem elengedhetetlen. Az emberiség szerkezete maga is a 

kontrasztokon alapul. 

Még magunkban is a változatosságon keresztül 

fejlődünk. Hangulatunktól, az időjárástól vagy az 

alkalomtól függően különböző ruhákat viselünk. 

Különböző ételeket kívánunk, különböző ötleteket fedezünk 

fel, és különböző eszközökkel fejezzük ki magunkat. Ez a 

belső sokszínűség tükröződik a társadalomban is. Ez teszi 

minket érdekesekké. Ez adja az életnek a textúráját. 

Az egységesség bizonyos esetekben rendet teremthet, 
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de ez a személyes kifejezés, a szabadság és az eredetiség 

rovására történik. Ez elszegényíti az emberi tapasztalatot. 

Ha mindannyian ugyanúgy gondolkodnánk, ugyanúgy 

néznénk ki, ugyanúgy szeretnénk, ugyanúgy álmodnánk, 

mi maradna még felfedezni való? A világ unalmas hely 

lenne.  

Teljesen rendben van, ha szentnek tartod a nemi 

identitásod kifejezését, ha nagyra értékeled a 

hagyományokat, ha ez számodra igaznak és alapvetőnek 

tűnik. Nem arról van szó, hogy kényszerítsünk téged arra, 

hogy feladj valamit, ami értelmet ad az életednek vagy 

identitásodnak. Arról van szó, hogy teret adjunk másoknak 

is, hogy ők is megőrizhessék az igazságukat, még akkor is, 

ha az egyáltalán nem hasonlít a tiédre. Ez egyszerűen csak 

egy felhívás arra, hogy másoknak is megengedj ugyanazt a 

szabadságot, hogy félelem nélkül, hitelesen éljenek, 

ahogyan te is úgy élsz, ahogyan neked jó. 

Mert az egyformaság elméletben kényelmesnek tűnhet, 

de a gyakorlatban megfoszt minket a növekedéstől. 

Megfoszt minket a kíváncsiságtól és a potenciáltól. A 

lehetőségeket kiszámíthatósággal helyettesíti. Az emberek 

pedig nem arra vannak teremtve, hogy kiszámíthatók 

legyenek. Arra vagyunk teremtve, hogy táguljunk, éljünk és 
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folyamatosan fejlődjünk. Ezért meg kell engednünk 

magunknak, hogy fejlődjünk. 

 

Az egyformaság csapdája: 

Bár a kontraszt elengedhetetlen a megértéshez, 

félreértelmezés vagy helytelen kezelés esetén 

konfliktusokhoz is vezethet. A hiedelmek, gyakorlatok vagy 

értékek közötti különbségek gyakran vitapontokká válnak, 

ahelyett, hogy kapcsolatok és megértés lehetőségét 

kínálnák. Ahelyett, hogy ünnepelnék az egyéniséget, az 

egyéniség fenyegetésként érezhető, és visszahúzódunk az 

egyformaságba, hogy megvédjük önmagunkat. 

Az egységesség biztonságérzetet ad, mert kiküszöböli a 

tárgyalás vagy a kompromisszum szükségességét. De ez a 

biztonság ára van: gátolja a növekedést, szűkíti a 

perspektívákat, és olyan visszhangkamrákat hoz létre, ahol 

csak egyféle gondolkodásmód megengedett.  

Bizonyos körülmények között azonban ez a biztonság 

előnyös lehet. Például, amikor egy adott csoport tagjai 

összefognak jogaik védelme érdekében, az egységesség 

olyan egységes hangot biztosít, amely erősebb lehet, mint az 

egyéni erőfeszítések. Hasonlóképpen, a közös élmények, 

például egy közös trauma átélése, szolidaritás és kölcsönös 
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megértés érzését keltheti, amely megnyugvást és gyógyulást 

nyújt. Ez a fajta egységesség erősíti a csoporton belüli erőt, 

stabilitást és rugalmasságot. Lehetővé teszi az egyének 

számára, hogy ugyanazon cél vagy eszme alatt 

egyesüljenek.  

Általánosságban elmondható, hogy az egységesség 

közösséget teremt, de elfojthatja a szabad 

véleménynyilvánítást is. A konformitásnak ára van. 

Általában azt kéri tőled, hogy feladd egy részét 

önmagadnak a tartozásért cserébe. Hogy elhallgattasd az 

ösztöneidet. Hogy simítsd a széleidet. Hogy nevess, amikor 

nem vicces, egyetérts, amikor nem gondolod komolyan, 

mosolyogj, amikor sikítani szeretnél. Maradhatunk a 

szobában, de milyen áron? Beilleszkedni, amikor ez az ön 

lemondását igényli, egyfajta magányosság. Lehet, hogy 

emberek vesznek körül, és mégis láthatatlannak érezzük 

magunkat, mert ők nem látnak minket. Ők azt a verziónkat 

látják, amely elég jól teljesít ahhoz, hogy elfogadott 

maradjunk. 

Az őszinteségnek is megvan a maga ára. Az, hogy a 

saját utadat választod. Az, hogy nem hajlandó vagy 

összezsugorodni, hogy beilleszkedj olyan helyekre, 

amelyeket nem rád szabtak. Ez elszigeteltséghez vezethet. 
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Az emberek nem értenek meg. Kritizálnak, utálnak, vagy 

elhagyják. Lehet, hogy egyedül jársz, és a te igazságod 

súlyát hordozod, anélkül, hogy valaki megfogná a kezed.  

Mégis, az egyedüllét nem feltétlenül jelenti azt, hogy 

magányos vagy. A magány szent lehet. Amikor 

abbahagyod, hogy egyetlen sablonba próbálj beilleszkedni, 

rájössz, hogy soha nem volt szándékod csak egy csoporthoz 

tartozni. Nem vagy egy dolog. Nem vagy egy címke. 

Réteges, folyékony és kiterjedt vagy. És ez a kiterjedtség 

lehetővé teszi, hogy szabadon mozoghass a terek között. 

Hogy kapcsolatba lépj anélkül, hogy alkalmazkodnál. Hogy 

tartozz anélkül, hogy feloldódnál. Hogy mindenhol 

megőrizd az őszinteségedet. 

Közösségek között lebegek. Örmény vagyok. Spirituális 

vagyok. Szokatlan vagyok. Filozófus vagyok. Író és költő 

vagyok. Vállalkozásaim vannak. Különböző területeken 

számos tevékenységet és feladatot látok el. Könnyedén 

mozogok a különböző közösségek között: művészek, 

aktivisták, altruisták, vállalkozók, traumát túlélők, 

terapeuták és gyógyítók. Nem élek egyetlen melléknévvel. 

Ezeknek a közösségeknek a metszéspontjában létezem. 

Egyszerre több „címkét” is viselek. És nem kell magamat 

egyikkel sem azonosítanom. Mert amikor egy közösségben 
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megjelenek, nem rejtegetem a többi részemet. Nem válok 

egyetlen címkévé az autentikusságom árán. Nem tudom 

felosztani magamat, hogy mások kényelmesen érezzék 

magukat. Senki sem fejlődik a kényelem révén. Én pedig a 

fejlődés katalizátora vagyok. 

Ez az önazonosság csendes ereje. Olyan teret teremt, 

ahol korábban nem volt. Lehetővé teszi, hogy a saját 

feltételeid szerint találj kapcsolatokat. Lehetővé teszi, hogy 

megőrizd önmagad, miközben mások felé nyúlsz. Nem 

asszimilációval, hanem rezonanciával. Nem azért, mert 

illeszkedsz, hanem mert teljes vagy. És ez a fajta tartozás 

valós, mert nem kéri, hogy eltűnj, hogy tartozhass. 

Elsősorban és legfőképpen magamhoz tartozom. Minden 

más másodlagos. 

 

A kontrasztok elfogadása: 

A kontraszt arra invitál minket, hogy fogadjuk el a 

sokszínűséget, és ismerjük fel, hogy a különbségeink nem 

feltétlenül választanak el minket egymástól. Lehetőséget 

kínálnak arra, hogy tágítsuk látókörünket, és olyan módon 

lássuk a világot, amir , amit talán soha nem vettünk 

fontolóra. De a kihívás az egyensúly megtalálásában rejlik. 

Hogyan fogadjuk el a kontrasztot anélkül, hogy 



Kötetlen 
 

 
 

 
163 

megosztottságot okozna? Hogyan ünnepeljük a 

különbségeket, miközben elősegítjük az egység érzését? A 

válasz abban rejlik, hogy gondolkodásmódunkat az 

összehasonlításról a kíváncsiságra váltjuk. Ahelyett, hogy a 

kontrasztot fenyegetésnek tekintenénk, tanulásra és 

fejlődésre ösztönző tényezőnek tekinthetjük. 

Az egységességnek megvan a maga helye. Stabilitást és 

összetartást biztosít, lehetővé téve a társadalmak működését 

és az egyének számára a tartozás érzését. De amikor az 

egységesség merevvé válik, korlátozza alkalmazkodási és 

fejlődési képességünket. A kontraszt, ha nyitott szemmel 

közelítjük meg, kiegészítheti az egységességet új 

perspektívák és új lehetőségek bevezetésével.  

Végül is a kontraszt nem az ellentétről szól. Hanem a 

kapcsolatról. Az érem fej és írása különböző irányba nézhet, 

de együtt egy érmét alkotnak. A fény és az árnyék együtt 

táncolva mélységet teremt. A hang és a csend együtt 

formálja a zenét. A különbség nem az egység ellensége, 

hanem annak feltétele. 

A kontraszt emlékeztet bennünket arra, hogy nem 

vagyunk egymástól elválasztva; egymáshoz viszonyítva 

definiálódunk. A perspektívám tágul, amikor találkozik a 

tiéddel. Az én igazságom élesebbé válik, amikor 
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összehasonlítom egy másikkal. Még akkor is, ha nem értünk 

egyet, továbbra is párbeszédben vagyunk, továbbra is 

összeköt minket a nézőpontjaink közötti tér. 

Amikor megszűnünk félni a különbségektől, elkezdjük 

látni őket annak, amik valójában: meghívásnak. 

Meghívásnak a tanulásra, a hallgatásra, az eddig ismert 

határain túlra lépésre. A kontraszt nem gyengít minket. 

Erősíti megértésünket. Színt ad világnézetünknek. Helyet 

ad a árnyalatoknak, az empátiának, a tágulásnak. 

A kontraszt elfogadásával a védekező magatartásból a 

kíváncsiságba lépünk át. Az ítélkezésből az értékelésbe. 

Nem kérdezzük többé: „Miben különbözöl tőlem?”, hanem 

elgondolkodunk: „Mit tanulhatok abból, ahogy te látod a 

dolgokat?” Mert a kontraszt nem csak azt tanítja meg 

nekünk, hogy mi is valójában valami, hanem azt is 

megmutatja, hogy mi nem az. Megtanít arra, hogy kik 

vagyunk. Visszatükrözi nekünk önmagunkat, nem mint 

rögzített identitást, hanem mint az élet folyékony és fejlődő 

kifejeződését. 

 

A gyakorlatban:  

Nyitottság gyakorlása 
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Keress kontrasztot: Egy héten keresztül figyeld meg azokat 

a területeket, ahol a gondolkodásmód, a tapasztalatok vagy 

a háttér sokszínűsége gazdagítja az életedet (pl. 

beszélgetések olyan emberekkel, akik kihívást jelentenek a 

nézeteidre). Gondolkodj el azon, hogy a kontraszt hogyan 

segít növekedni és fejlődni. 

 

Teszteld az egységességet: Keress egy olyan területet az 

életedben, ahol az egységesség kényelmet vagy erőt ad (pl. 

közös családi hagyományok, egy csapathoz tartozás). Hozz 

egy másik aspektust az identitásodból ebbe a térbe, és nézd 

meg, hogyan fogadják. Mondd el az igazságot, oszd meg a 

címkét, teremts kapcsolatot egy másik élményen keresztül. 

Írj naplót arról, hogy ezeken a területeken az egységesség 

hogyan járul hozzá a tartozás érzéséhez, de ugyanakkor 

gátolja a teljes önkifejezést. 

 

Engedd el az egyetértés iránti igényt: A következő 

beszélgetésed során, különösen ha különböző 

véleményekről van szó, gyakorold, hogy akkor is 

kapcsolatban maradj, ha nem értesz egyet. Ahelyett, hogy 

ellentmondást terveznél, próbáld meg azt mondani: „Mesélj 

még arról, miért érzed így.” Legyen a célod a megértés, ne a 
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győzelem. Így építünk hidakat, nem falakat. 

 

Dolgozzon a kiváltó okokkal: Ha ez a fejezet valamit 

felkavart benned, szánj egy pillanatot arra, hogy befelé 

fordulj. Figyeld meg, mi jött a felszínre. Védekezően, 

kényelmetlenül érezted magad, vagy kedved volt 

abbahagyni az olvasást? Kérdezd meg magadtól, miért. Az 

fenyegette az identitásod egy részét? Melyik részét? Fogadd 

el mindazt, ami felmerül, ítélkezés nélkül. Hadd mutassa 

meg a válasz, hova kell tovább keresned. 

 

Kérdések az önreflexióhoz:  

Mit tanít nekem a különbözőség? 

 

Mikor éreztem kényelmetlenséget a különbség jelenlétében? 

(Mit váltott ki belőlem: félelmet, kíváncsiságot, ítélkezést, 

inspirációt?) 

 

Melyik részem érzi magát biztonságosabbnak, amikor 

mindenki egyetért, ugyanúgy viselkedik vagy ugyanazt 

hiszi? (Melyik identitásomat védi ez az egyformaság?) 

 

Hol tévesztettem össze az életemben a kényelmet az 
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igazsággal? (Mi nyílhatna meg, ha hagynám, hogy a 

kényelmetlenség kapu legyen, és ne veszély?) 

 

Mit tanultam azoktól az emberektől, akik nem olyanok, 

mint én? (Hogyan bővítették a saját perspektívámat?) 

 

Milyen személyes vagy kulturális meggyőződéseim vannak, 

amelyeket inkább a konformitás, mint a kíváncsiság 

alakított ki ? (Hogyan nézne ki, ha most megkérdőjelezném 

őket?) 

 

Hagyok-e teret a másoknál fellelhető árnyalatoknak, vagy 

szükségét érzem, hogy gyorsan kategorizáljam őket? 

(Milyen érzés lenne, ha hagynám az embereket 

kibontakozni, ahelyett, hogy előre meghatároznám őket?) 

 

Hány különböző közösséghez tartozom? Lehet-e közöttük 

átfedés? (Lehet-e néhányuk között átfedést létrehozni? 

Lehet-e ott más oldalomat megmutatni?) 

 

 



 

 

Bővülés vagy összehúzódás 
 

 

 

 

 

 

 

A félelem és a kíváncsiság egyaránt az ismeretlenre 

adott reakciók. Az egyik visszahúz minket a szűkülésbe, a 

másik segít kiterjedni. A félelem megfeszíti a testet, bezárja 

az elmét, és arra ösztönöz, hogy védjük meg azt, amit 

ismerünk. A kíváncsiság ellazítja a testet, megnyitja az 

elmét, és arra ösztönöz, hogy fedezzük fel az ismeretlent. 

Bármelyik is érkezhet ugyanabban a pillanatban, attól 

függően, hogy milyen reakciókat gyakoroltunk be. 

A félelem bizonyosságot akar. Biztosítékokat akar, 

mielőtt előrelépne. A kíváncsiságnak nem kell tudnia, mi 

van a másik oldalon. Csak látni akarja. Nem vakmerő, 

hanem fogékony. Kérdéseket tesz fel, ahelyett, hogy 

feltételezéseket tenne. Hallgat, ahelyett, hogy 

visszavonulna. És ebben a hallgatásban valami új válik 

lehetővé. 
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Amikor különbségekkel találkozunk – legyenek azok 

ötletek, emberek vagy saját magunk részei –, a félelem azt 

súgja, hogy ítélkezzünk, címkézzünk vagy irányítsunk. A 

kíváncsiság viszont arra késztet, hogy elgondolkodjunk. 

Hogy álljunk meg. Hogy teret adjunk. A kíváncsiság nem 

azt jelenti, hogy mindent igaznak fogadunk el, hanem azt, 

hogy elég nyitottak vagyunk ahhoz, hogy kiderítsük, mi az 

igazság itt. Nem az, ami a múltban igaz volt. Nem az, ami 

másnak igaz volt. Nem az, ami máskor, máshol, 

másvalakinek igaz volt. Itt. Most. Mi történik most? 

Ez a fejezet nem arról szól, hogy elhallgattassuk vagy 

figyelmen kívül hagyjuk a félelmet. Arról szól, hogy mit 

tegyünk, amikor a félelem gyakorlott reakcióként jelenik 

meg, és nem életmentő reakcióként. Arról szól, hogy 

észrevegyük azt az ajtót, amelyet a félelem bezárni próbál, 

és mégis kinyissuk, nem erővel, hanem érdeklődéssel. Nem 

ellenállással, hanem jelenléttel. 

A kíváncsiság nem követeli meg, hogy félelemmentes 

legyél. Csak azt kéri, hogy maradj magaddal elég sokáig, 

hogy megláthasd, mi van ott. 

 

A félelem természete: 

A félelem biológiailag beépült bennünk. Ez egy ősi 
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mechanizmus, amelynek célja, hogy életben tartson minket 

azáltal, hogy figyelmeztet a veszélyre és felkészít a 

reagálásra. A vadonban ez létfontosságú volt, adrenalint 

pumpált a testbe, hogy futhassunk, harcolhassunk vagy 

eltűnhessünk a fenyegetés elől. Ez a rendszer ma is bennünk 

él, annak ellenére, hogy a veszélyek megváltoztak . Már 

nem futunk el a vadállatok elől, de idegrendszerünk nem 

mindig tud különbséget tenni a fizikai veszély és az érzelmi 

kényelmetlenség között. Még mindig ugyanúgy reagál.  

Az agy amygdala feladata a veszélyek felismerése. De 

nem mindig tud különbséget tenni a valódi vészhelyzet és 

egy nehéz beszélgetés, egy új ötlet vagy egy sebezhető 

pillanat között. Ha valami ismeretlennek vagy veszélyesnek 

tűnik, jelzi a testnek, hogy készüljön fel a túlélésre. A szív 

gyorsabban ver. A légzés sekélyebbé válik. Az izmok 

megfeszülnek. Az emésztés lelassul. A tudatosság szűkül. A 

test készenléti állapotba kerül, nem a hallgatásra, hanem a 

védekezésre. Ez a harci, menekülési vagy befagyási reakció, 

amely rendkívül hatékonyan véd meg minket a veszélytől. 

De amikor interperszonális kapcsolatok során aktiválódik, 

gyakran több kárt okoz, mint hasznot.  

Ahelyett, hogy meghallgatnánk, amit valaki mond, a 

múltbeli fájdalmainkon keresztül szűrjük. Ahelyett, hogy 
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kérdéseket tennénk fel, vitára vagy visszavonulásra 

készülünk. Az agy prefrontális kéregének – az empátiáért, a 

logikáért és a reflexióért felelős részének – működése leáll, 

míg az agy primitívebb részei átveszik az irányítást. 

Ebben az állapotban nem azért kommunikálunk, hogy 

megértsünk. azért kommunikálunk, hogy megvédjük 

magunkat. Megszakítjuk a beszélgetést, bezárkózunk, 

kiabálunk vagy elhallgatunk. Nem azért, mert hibásak 

vagyunk, hanem mert elménk és testünk megpróbál minket 

biztonságban tartani.  

A tragédia az, hogy ezek a félelem alapú reakciók 

gyakran olyan pillanatokban jelentkeznek, amikor valójában 

kapcsolatra van szükségünk. Amikor valaki más nézőpontja 

kihívást jelent a miénknek, amikor úgy érezzük, hogy 

félreértenek minket, amikor különbségek jelennek meg, nem 

mindig maradunk nyitottak. Bezárkózunk. Páncélt öltünk. 

És ezzel elszalasztjuk a pillanatot. Elszalasztjuk egymást. 

A félelem szűkít. Érzelmileg, mentálisan és akár 

fizikailag is összehúzódunk tőle. Alagútlátást okoz. A 

nézeteltérést veszélynek, a kíváncsiságot fenyegetésnek 

vélik. A hiányosságokat feltételezésekkel tölti ki, nem létező 

motívumokat képzel el, és egy másik ember komplexitását 

egy olyan történetre redukálja, amelyet mi tudunk 
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irányítani. És bár a félelem védelmet nyújtó érzésnek 

tűnhet, gyakran elszigetel minket, elzárva új nézőpontoktól, 

új élményektől és mélyebb megértéstől. 

A kíváncsiság ezzel szemben nem túlélési reakció. Nem 

fenyegetésből fakad, hanem érdeklődésből. Míg a félelem 

összehúz, a kíváncsiság kitágul. Arra ösztönöz minket, hogy 

közelebb hajoljunk, jobban figyeljünk, felfedezzünk anélkül, 

hogy irányítanunk kellene. De ahhoz, hogy a kíváncsiság 

megjelenjen, a félelemnek enyhülnie kell. Nem kell teljesen 

eltűnnie , de félre kell tenni, hogy átállhassunk az 

önvédelemről a megnyílásra. Nem meggondolatlanul, 

hanem tudatosan. 

A félelem természetének megértése, annak megértése, 

hogy hogyan él a testben és hogyan veszi át az irányítást az 

elme felett, erőt ad nekünk. Segít felismerni, amikor régi 

ösztöneinkből reagálunk, ahelyett, hogy a jelenlegi 

valóságra alapoznánk. És ez a felismerés a választás 

kezdete. Mert nem tudjuk megakadályozni a félelem 

felmerülését, de eldönthetjük, mit teszünk, amikor felmerül. 

 

A kíváncsiság ereje: 

A kíváncsiság arra ösztönöz minket, hogy nyitott 

szívvel és nyitott elmével fedezzük fel az ismeretlent. 
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Amikor kíváncsiak vagyunk, kérdéseket teszünk fel, 

ahelyett, hogy feltételezéseket tennénk. Megérteni akarunk, 

ahelyett, hogy ítélkeznénk. Ahelyett, hogy azt mondanánk: 

„Nem értem, ezért elkerülöm”, a kíváncsiság azt mondja: 

„Nem értem, ezért többet akarok megtudni”. 

A kíváncsiság nem az egyetértésről vagy az elfogadásról 

szól, hanem a felfedezésről. Nem kell egyetértened 

valakinek a meggyőződésével vagy döntéseivel ahhoz, hogy 

kíváncsi legyél a történetére. Nem kell elfogadnod a saját 

szégyenérzetedet vagy ítéletedet ahhoz, hogy kíváncsi 

legyél azok eredetére. 

A kíváncsiság empátiához vezet, mert arra késztet 

minket, hogy inkább kérdezzünk ( ), mint ítélkezzünk. Mi 

okozhatta a kitörésemet? Van-e bennem valami, ami 

fenyegetve érzi magát? Mi okozhatja, hogy valaki ilyen 

negatív meggyőződéssel rendelkezik? Milyen 

élettapasztalatok vezethettek ide? 

A kíváncsiság a bátorság csendes formája. Nem kiabál 

és nem követel. Közelebb hajol. Gyengéden megkérdezi: 

„Mesélj még!” Akár a saját belső folyamatainkról beszélünk, 

akár másokéiról gondolkodunk, a kíváncsiság kinyitja azt az 

ajtót, amelyet a félelem becsap.  

Amikor kíváncsiak vagyunk, nem próbálunk nyerni. 
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Nem próbálunk igazunknak bizonyulni. Megpróbálunk 

megérteni. A kíváncsiság túllép a jelenlegi megértésünk 

határain, és utat nyit valami új felé. 

Amikor félelem keletkezik bennünk, az nem csak arra 

késztet minket, hogy óvakodjunk másoktól, hanem saját 

gondolatainkat, érzéseinket és emlékeinket is elutasíthatjuk 

miatta. A szégyen, az ítélkezés és az önkritika csak a félelem 

más formája. 

Ha kíváncsisággal találkozunk önmagunkkal, az azt 

jelenti, hogy megállunk, mielőtt eldöntenénk, hogy egy 

részünk rossz vagy hibás. Azt jelenti, hogy azt kérdezzük: 

„Miért van ez itt?”, ahelyett, hogy kijelentenénk: „Ennek 

nem szabadna itt lennie!” Ez a hajlandóság arra, hogy 

meghallgassuk azokat a részeket önmagunkban, amelyeket 

el akartunk űzni; azokat, amelyek régi fájdalmat hordoznak, 

azokat, amelyek attól félnek, hogy újra megsérülnek, 

azokat, amelyek még mindig a biztonságra várnak. 

Ez őszinte érdeklődés. Ez azt jelenti, hogy ránézünk a 

félelmünkre, és azt mondjuk: „Mondd el, mit kell tudnom!” 

Ez azt jelenti, hogy ugyanazokkal a gyengéd kérdésekkel 

találkozunk a megszégyenített résszel, mint amiket egy 

barátunknak tennénk fel: Mi történt veled? Mitől védesz 

engem? Mi segítene abban, hogy biztonságban érezd 
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magad? 

Amikor ezt gyakoroljuk, belső világunk megváltozik. 

Nem kezeljük többé félelmünket ellenségként, hanem 

hírnöknek tekintjük. Nem hallgattatjuk el többé száműzött 

részeit magunknak, hanem meghívjuk őket, hogy 

beszéljenek. És minél többet tesszük ezt, annál inkább 

kiterjeszthetjük ezt a türelmet és nyitottságot másokra is. 

Ez nem mindig könnyű, különösen akkor, ha valakinek 

a története eltér a miénktől. Különösen akkor, ha az ő 

igazsága megkérdőjelezi azt, amit mi tudunk vagy hiszünk. 

Ilyen pillanatokban kísértésbe esünk, hogy bezárkózzunk 

vagy elforduljunk. Hogy azt feltételezzük, hogy a különbség 

veszélyt jelent, vagy hogy ha az ő tapasztalatuk érvényes, 

akkor a miénk valahogy érvénytelen. De ez a félelem 

hazugsága: hogy egyszerre csak egy igazság létezhet. A 

kíváncsiság jobban tudja. Tudja, hogy két dolog is igaz 

lehet. Hogy mások története nem törli ki a miénket. 

Hozzáteszi a képhez, hogy mit jelent embernek lenni. 

Amikor kíváncsisággal, és nem védekezéssel 

találkozunk az emberekkel, elkezdünk a szerepek, címkék 

és a látszat mögé látni. Elkezdünk elgondolkodni azokon a 

láthatatlan történeteken, amelyek őket formálták. A 

fájdalmon, amelyet hordoznak, az értékeiken, azokon a 
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helyeken, ahol a szívük meghasadt. Nem azért kérdezünk, 

hogy kihívjuk őket, hanem hogy megismerjük őket. És ez az 

egyszerű kérdésfeltevés kapcsolatfelvételre való meghívássá 

válik. 

 

A kíváncsiság jelenlétet igényel: 

A kíváncsiság jelenlétet igényel, mert a félelem felidézi a 

régi történeteket. Újraalkotja a múltat, a memória töredékeit 

és a régi fájdalmakat a jelenbe hozza, amíg már nem 

reagálunk arra, ami valójában előttünk van. A szellemekre 

reagálunk. 

A félelem nem az újat keresi, hanem az ismerőset. 

Megpróbálja megerősíteni azt, amiben már hisz, még akkor 

is, ha ez a hit árt nekünk. A jelenlét megszakítja ezt a 

körforgást. Visszavezet minket ahhoz, ami éppen most 

zajlik, anélkül, hogy eltorzítaná a múlt eseményeit. 

Amikor jelen vagyunk, észrevehetjük a különbséget. 

Olyan kérdéseket tehetünk fel, amelyek ehhez a pillanathoz 

tartoznak, ahelyett, hogy egy másik időből származó 

válaszokat feltételezünk. A kíváncsiság inkább a kérdés 

feltevésében érdekelt, mint a válasz megtalálásában. A 

félelem viszont mindig tud válaszolni. 

A jelenlét a testünkben tart minket, ahelyett, hogy 
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eltévednénk a gondolatainkban ( ). Lehetővé teszi, hogy 

hallgassunk anélkül, hogy sietnénk értelmezni. Időt ad 

nekünk, hogy érezzünk, mielőtt döntünk. Ezért a 

kíváncsiság és a jelenlét elválaszthatatlanok. Jelenlét nélkül 

a kíváncsiságot elnyeli a feltételezés. Jelenléttel pedig egy 

kapu lesz valami új felé. 

A kíváncsiság nem követeli meg, hogy elveszítsd 

önmagad. Meghallgathatod mások történeteit, és mégis 

megőrizheted a sajátodat. Megértheted, honnan jönnek, 

anélkül, hogy feladnád a saját igazságodat. A kíváncsiság 

teret ad mindkettőnek. Nem simítja el a különbségeket, 

hanem tiszteli őket. Azt mondja: „Látom, hogy te nem én 

vagyok. És szeretném tudni, milyen az.” 

A megosztott időkben a kíváncsiság forradalmi, mert 

emberivé tesz. Azt veszi, amit a félelem „másikká” tett, és 

közelebb hozza. Nem kéri, hogy adjunk fel értékeinket vagy 

hiedelmeinket, hanem hogy lágyítsuk őket. Hogy teret 

adjunk másoknak, hogy mellettünk létezzenek, ne ellenünk. 

Ha kíváncsiak maradunk, jobb hallgatókká, partnerekké 

és szomszédokká válunk. Nem keressük többé azt, ami 

elválaszt minket, hanem azt vesszük észre, ami összeköt 

minket. Ugyanaz a vágy, hogy megértsenek minket. 

Ugyanaz a biztonság iránti vágy. Ugyanaz a vágy, hogy 
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lássanak minket. Ezek a közös vonások akkor kezdenek 

megjelenni, amikor abbahagyjuk egymás szavába vágást, és 

jobb kérdéseket kezdünk feltenni. Ahelyett, hogy 

feltételeznénk, hogy valakinek a viselkedés en „rossz”, 

megkérdezhetjük: Milyen tapasztalatok vezettek ahhoz, 

hogy így viselkedjen? Mit árul el ez a vélemény az ő 

életértékéről? Miben hasonlít az enyémhez? 

A félelem által vezérelt reakciók gyakran így 

kezdődnek: „Mi van, ha…?” Mi van, ha fenyegetést 

jelentenek a gondolkodásmódomra? Mi van, ha tévedek? Mi 

van, ha ez megváltoztatja a világnézetemet? De a 

kíváncsiság megváltoztatja ezeket a kérdéseket: Mi van, ha 

van valami értékes, amit megtaníthat nekem? Mi van, ha 

fejlődhetek ebből a találkozásból? Mi van, ha valójában 

nagyon hasonlóak vagyunk? 

A kérdések hatalmas erővel bírnak, mert válaszokhoz 

vezetnek, és a megfelelő kérdések kapcsolatokhoz 

vezethetnek. A megítélést a megértés vágya váltja fel. A 

félelmet növekedési lehetőségként értelmezik újra. 

Megnyithatják a kommunikáció és a megértés útját. 

Tehát legközelebb, amikor ellenállást, védekezési vagy 

visszahúzódási késztetést érzel, állj meg egy pillanatra. 

Kérdezd meg magadtól: Milyen történetet nem hallottam 
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még? Melyik részét nem láttam még ennek a személynek? 

Mit fedezhetnék fel, ha abbahagynám az igazamra való 

törekvést, és inkább megérteni akarnék? 

A kíváncsiság enyhíti a félelem éles széleit. Idegeneket 

történetekké, különbségeket párbeszédekké alakít. Nem azt 

kéri tőlünk, hogy mindent elfogadjuk, hanem hogy 

megértsünk. Ez nem gyengeség, hanem egy erő, amely a 

nyitottságban gyökerezik ( ). Ez a bizonyosság helyett a 

növekedés iránti elkötelezettség. És egy olyan világban, 

amely megtanít minket félni attól, amit nem értünk, a 

kíváncsiság mellett dönteni forradalmi cselekedet lehet. 

 

A kíváncsiság fenntartásának bátorsága: 

A kíváncsiság arra kér minket, hogy legyünk 

sebezhetőek. Hogy nyitottak maradjunk, amikor könnyebb 

lenne bezárkózni. Hogy beismerjük, hogy nem tudjuk, 

amikor inkább biztosak lennénk. Hogy megkérdőjelezzük, 

amiben mindig hittünk, és hallgassunk anélkül, hogy 

védekeznünk kellene. Ez a fajta bátorság belülről indul, 

mert a félelem helyett a kíváncsiságot választani nem 

mindig kényelmes, de hatalmas erő.  

A félelem összehúzza a testet, szűkíti az elmét, és arra 

késztet, hogy védjük magunkat. A kíváncsiság lelassít 
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minket, lágyítja az éleket, és azt sugallja, hogy elég 

biztonságban vagyunk ahhoz, hogy felfedezzünk. Ez a 

változás nem csak érzelmi, hanem biológiai is. Amikor 

megállunk, lélegzünk és jelen vagyunk, aktiváljuk a 

paraszimpatikus idegrendszert – a test természetes nyugodt 

állapotát. A pulzus lelassul. A légzés elmélyül. Az agy újra 

megnyílik az új információk előtt. Már nem vagyunk 

túlélési módban. Tudatosságban vagyunk. 

És ez a tudatosság lehetőségeket kínál nekünk. A 

reakció és a válasz közötti térben más utat választhatunk. 

Olyat, ahol a kérdések felváltják a feltételezéseket. Ahol a 

kapcsolat elsőbbséget élvez a kontrollal szemben. Ahol a 

különbség nem félelmet vált ki, hanem arra késztet minket, 

hogy elgondolkodjunk: Mi más lehet még igaz? 

Így válik a kíváncsiság gyakorlattá. Nem teljesítmény, 

hanem csendes visszatérés a jelenlétbe. Pillanatról pillanatra 

meghozott döntés, hogy elég sokáig maradunk 

önmagunkkal, hogy együtt maradhassunk egymással. 

Minden alkalommal, amikor lélegzünk ahelyett, hogy 

felkészülnénk, kérdezünk ahelyett, hogy feltételezünk, 

hallgatunk ahelyett, hogy védekezünk, átírjuk a történetet, 

amit a félelem próbál elmesélni nekünk. Megtanítjuk 

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

A kíváncsiság nem igényel tökéletességet. Akaraterőt 

igényel. Akaraterőt, hogy elhiggyük, hogy a növekedés 

lehetséges. Hogy az emberek többek, mint a szerepek, 

amelyeket rájuk osztunk. Hogy mi többek vagyunk, mint a 

történetek, amelyekhez ragaszkodunk. És ebben az 

akaraterőben kezdünk el változni. Nem csak abban, ahogy 

másokat látjuk, hanem abban is, ahogy magunkat látjuk. 

Kíváncsi lenni egy félelemmel teli világban radikális 

cselekedet. Nem azért, mert megváltoztatja azt, amit 

tudunk, hanem azért, mert megváltoztatja azt, ahogyan 

tudjuk. Őszintén. Alázatosan. Egyik szívünk megnyílásával 

a másik felé. 

 

A félelemtől a kíváncsiságig: 

A félelem az idegrendszer összehúzódása. Amikor 

veszélyt érzékelünk – legyen az fizikai veszély vagy érzelmi 

kényelmetlenség –, a test túlélési módba kapcsol. Ez 

hasznos, ha valódi veszélyben vagyunk, de a különbségek 

vagy nézeteltérések pillanataiban gyakran leállítja azt a 

nyitottságot, amire szükségünk van. Ahhoz, hogy a 

kíváncsiság felé mozduljunk el, segítenünk kell a testnek, 

hogy újra biztonságban érezze magát. Ez a biztonság a 
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paraszimpatikus idegrendszerben kezdődik, amely 

megnyugtat és helyreállít.  

Egyszerű fizikai jelek segítségével újra bekapcsolhatjuk. 

Válaszadás előtt szünetet tarthatunk, hogy testünknek 

legyen ideje felismerni, hogy biztonságban vagyunk. Lassan 

és mélyen lélegezhetünk, jelezve az agynak, hogy nincs 

közvetlen veszély. Lazíthatjuk testtartásunkat, kinyithatjuk 

állkapcsunkat és ellazíthatjuk vállainkat. Szélesíthetjük 

tekintetünket, szó szerint körülnézhetünk a térben, 

emlékeztetve magunkat arra, hogy nem vagyunk 

csapdában. 

Ezek a jelek azt mondják a testnek, hogy kiléphet a 

védekező állapotból, és átállhat a tudatosságra. Ekkor a 

prefrontális kéreg – az agy része, amely lehetővé teszi az 

empátiát, a reflexiót és a perspektívát – újra működésbe lép. 

Ebben az állapotban a kérdések ismét lehetségesnek tűnnek. 

A hallgatás ismét lehetségesnek tűnik. A kapcsolat már nem 

fenyegetésként érződik. 

A félelem még mindig ott lehet, de már nem irányítja a 

pillanatot. A kíváncsiság lesz az útmutató. Akkor 

megkérdezhetjük: Mit fedezhetek fel itt? Mit tanulhatok 

ebből? Nyitott vagyok-e új dolgok meghallgatására? És 

ezeket a kérdéseket feltevén a szűkülés helyett a tágulást 
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választjuk. 

A kíváncsiság nem követeli meg tőlünk, hogy félelem 

nélküliek legyünk, hanem hogy hajlandóak legyünk. 

Hajlandóak legyünk nyitva tartani az ajtót, elég sokáig jelen 

maradni ahhoz, hogy az ismeretlent ne ellenségként, hanem 

tanítóként fogadjuk. 

 

A gyakorlatban: 

Hagyjuk a kérdéseket lélegezni 

 

A kíváncsiság szünete: Legközelebb, amikor valaki mond 

valamit, ami erős reakciót vált ki belőled, szünetet tartasz, 

mielőtt válaszolnál. Ahelyett, hogy felkészülnél vagy 

bezárkózol, finoman kérdezd meg magadtól: Melyik részét 

nem ismerem még a történetüknek? Melyik részem érzi 

magát bizonytalannak, amikor ezt hallom? Tudok egyszerre 

teret adni mindkét igazságnak, az enyémnek és az övéknek? 

 

Kezdj el egy kíváncsisági naplót: Egy héten át minden nap 

írd le egy dolgot, ami iránt kíváncsi vagy, legyen az 

bármilyen apró. Lehet ez egy téma, egy érzés, egy 

viselkedés vagy egy személy. Ezután tegyél egy kis lépést, 

hogy többet megtudj róla. Figyeld meg, hogyan érzed a 
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kíváncsiságot a testedben a félelemhez képest. 

 

Félelem kontra kíváncsiság szerepjáték: Írj egy párbeszédet 

a félelem és a kíváncsiság között, mintha ők lennének a 

benned élő karakterek. Hadd szólaljon meg először a 

félelem, hangot adva aggodalmaiknak. Ezután hadd 

válaszoljon a kíváncsiság, nem harcolva, hanem megértve és 

gyengéden új utat kínálva. Ez hangot ad mindkét 

részednek, és segít megtalálni az egyensúlyt közöttük. 

 

Kérdések önreflexióhoz: 

Félelem vagy kíváncsiság? 

 

Hogyan érzem a félelmet a testemben? (Milyen fizikai 

érzésekkel jár? Mit akar, hogy tegyek – bezárkózzak, 

elmeneküljek, vitatkozzak, bizonyítsak?) Hogyan érzem a 

kíváncsiságot a testemben? (Milyen fizikai érzésekkel jár? 

Hol érzem magam nyitottnak, lágynak, vagy vonzódok 

ahhoz, hogy többet tudjak meg?) 

 

Amikor védekezővé válok, mit próbálok valójában 

megvédeni? (Az igazságomat, az identitásomat, a 

biztonságérzetemet?) 
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Melyik részem hiszi, hogy mások igazsága eltörölheti az 

enyémet? (Ez a hit a félelemben vagy a tényekben 

gyökerezik?) 

 

Milyen helyzetekben választom következetesen a félelmet a 

kíváncsiság helyett, és mire lenne szükségem ezekben a 

pillanatokban, hogy elég biztonságban érezzem magam a 

felfedezéshez? 

 

Milyen érzés beismerni, hogy nem tudom az összes választ? 

(Szabadító vagy kényelmetlen érzés? Miért?) 

 

Hogyan gyakorolhatom a hallgatást anélkül, hogy előre 

megtervezném a válaszomat? (Hogyan tudok csak élvezni 

ezt az élményt anélkül, hogy védekezően viselkednék?) 

 

Mi ijeszt meg leginkább azokban a nézőpontokban, amelyek 

kihívást jelentenek a világnézetemre? (Mi történne, ha 

kíváncsi maradnék, ahelyett, hogy védekezően 

viselkednék?) 

 

Hogyan tudom elősegíteni a kíváncsiság szellemét a 
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mindennapi kapcsolataimban, akár szeretteimmel, akár 

idegenekkel? 

 



 

 

3. rész: 

Az én kiterjesztése 
 

 

 



 

 

Az én a másikkal 
 

 

 

 

 

 

 

Nemcsak belső reflexió révén ismerjük meg 

önmagunkat, hanem azáltal is, hogy hogyan gondoljuk, 

mások hogyan látnak minket. Viselkedésünket, 

meggyőződésünket, sőt identitásunkat is ezekhez a 

képzeletbeli percepciókhoz igazítjuk. Mit fognak gondolni 

arról, ahogy öltözködöm? Ahogy beszélek? Akit szeretek?  

Néha nem is egy konkrét személyről van szó, hanem a 

társadalom, a vallás, az iskola vagy a család visszhangjáról. 

Hangjuk tükörként él a fejünkben, és lassan az énünk is az ő 

elképzelt tekintetükben formálódik.  

Így születik meg csendesen a belső „másikosság”. 

Hogyan látjuk magunkat mások szemén keresztül. Ez a 

kivetítés nem azokra a különbségekre irányul, amelyeket mi 

látunk bennük, hanem azokra, amelyeket szerintünk mások 
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látnak bennünk. Ez egy belső ellenőrzés, amelyet azért 

végzünk, hogy családunk, közösségünk, vallásunk, vagy 

barátaink ne zárjanak ki minket.  

Ellenőrizzük gondolatainkat, szerkesztjük 

viselkedésünket, és olyan identitásokat viselünk, amelyek 

célja, hogy közel maradjunk a közösségünkhöz. Hogy 

szerethetőek legyünk. Tiszteletre méltók. Biztonságban. 

Megtanulunk szerepet játszani. Erőt mutatni, hogy senki ne 

lássa a gyengeségünket. Magabiztosságot mutatni, hogy 

senki ne érezze a félelmünket. Csendben maradni és 

kedvesnek lenni, hogy ne okozzunk konfliktust és 

diszharmóniát. Szerepeinken, címeinken és maszkjainkon 

keresztül bizonyítani az értékünket.  

Nem akarjuk, hogy mások „más” embereknek lássanak 

minket, ezért úgy viselkedünk, hogy másnak tűnjünk. Az 

ellenkezőjét mutatjuk annak, amitől félünk. Például az 

erősséget azért mutatjuk, mert félünk, hogy mások 

gyengének látnak minket. A gazdagságot azért mutatjuk, 

mert félünk, hogy szegénynek tűnünk. A férfiasságot azért 

mutatjuk, mert félünk, hogy nőiesnek tűnünk.  

Ezek a szerepek a bizonytalan én védelmi eszközei. Ha 

erősek lennénk, nem kellene megmutatnunk. A 

bizonytalanságot a színjáték jelzi. A színjáték lesz a maszk. 
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Mert amikor az önérzetünk másoktól való elszakadás 

félelmére épül, akkor reakciókban és színjátékban élünk, 

nem pedig az igazságban. Ez főleg azért van, mert attól 

félünk, hogy mások megszégyenítik és száműzik azokat a 

részeket, amelyeket nem szeretnek, ahogy mi is tesszük 

magunkkal.  

Tehát, ha a választott identitásunk elsődleges célja az, 

hogy elkerüljük a száműzetést és az elszakadást a 

családunktól, barátainktól és közösségünktől, akkor kik 

vagyunk mi? Azok vagyunk, akik biztonságban tartanak 

minket? Vagy azok, akik hűek maradnak önmagunkhoz? 

Mert gyakran nem ugyanazok a személyek.  

 

A tükörkép-én: 

A tükörkép-én, egy Charles Cooley szociológus által 

megalkotott kifejezés, leírja, hogyan alakítjuk ki 

önmagunkról alkotott képünket azáltal, hogy kivetítjük, 

hogyan gondoljuk, hogy mások látnak minket. Elképzeljük 

az ítéletüket, jóváhagyásukat vagy elutasításukat, majd 

ennek megfelelően alakítjuk magunkat. Nem azon alapulva, 

hogy kik vagyunk, hanem azon, hogy szerintünk ők hogyan 

látnak minket. 

Ez olyan finoman történik, hogy gyakran nem vesszük 
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észre. Hangszínünket úgy alakítjuk, hogy intelligensebbnek 

tűnjünk. Elrejtjük magunknak azt a részünket, amiről úgy 

gondoljuk, hogy elítélnének érte. Olyan dolgokat 

posztolunk az internetre, amiket remélünk, hogy mások 

megcsodálnak, vagy egyáltalán nem posztolunk, mert 

félünk, hogy nem fogják. Megkérdezzük magunktól: „Mit 

gondolnának más férfiak a férfiasságomról?” „Tisztelnék a 

barátaim a zenei ízlésemet?” „Mit mondana az anyám, ha 

elmondanám neki az igazat?” Ezek a kérdések nem csak a 

háttérben lebegnek; alakítják a döntéseinket, néha 

mélyrehatóan. 

A veszély itt nem csak az egyformaság. Hanem az 

elszigetelődés. Amikor mások elvárásai szerint élünk, 

elveszítjük a kapcsolatot saját vágyainkkal, értékeinkkel, 

hangunkkal. Elkezdünk inkább szerepet játszani, mint élni. 

Előre gondolkodni, ahelyett, hogy érezni. Elismerést 

keresni, ahelyett, hogy összhangba kerülni. 

De az igazság az, hogy a legtöbb ember nem gondol 

ránk annyit, amennyit mi gondolunk. Az általuk ránk vetett 

képzeletbeli tekintet a saját elménkben él. Ez a mi 

percepciónk az ő percepciójukról. Ami azt jelenti, hogy az 

egyetlen jóváhagyás, amit valóban keresünk, a sajátunk. 

Ahhoz, hogy kiszabaduljunk ebből a körforgásból, meg 
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kell kérdeznünk magunktól: Ki vagyok, amikor senki sem 

figyel? Ki vagyok a várakozások alatt? A színészkedés alatt? 

A tükrök alatt, amelyekbe túl sokáig néztem? 

Amikor abbahagyjuk azt kérdezni, hogy „Hogyan 

látnak mások?”, és elkezdjük azt kérdezni, hogy „Milyen 

érzés én lenni?”, megkezdjük azt a folyamatot, amelynek 

során visszaszerezzük önmagunkat a másiktól. Elkezdünk 

élni, nem tükörképként, hanem valami egész és 

valóságosként. 

Fiatalon megtanuljuk, hogy a biztonságot kell előtérbe 

helyezni. Hogy összehúzzuk vagy kinyújtsuk magunkat 

olyan szerepekbe, amelyek megőrzik a kapcsolatot, még 

akkor is, ha az a kapcsolat feltételes. Kedvesek leszünk. 

Erősek. Nem kérdőjelezzük meg a dolgokat. Nem 

igényelünk túl sokat. Ezek az identitások elnyerhetik 

nekünk a jóváhagyást, de az eredetiségünk árán. 

És minél tovább maradunk ezekben a szerepekben, 

annál nehezebb megmondani, hol végződik a maszk és hol 

kezdődünk mi magunk. Meggyőzzük magunkat, hogy ez 

az, akik vagyunk. De a felszín alatt gyakran van egy 

csendesebb én, amely még mindig arra vár, hogy 

meglássuk. 

Ez az én emlékszik arra, milyen érzés volt teljesnek 
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lenni a színjáték előtt. Az alkalmazkodás előtt. A félelem 

előtt. Ez az én tartja azokat a részeket, amelyeket 

elrejtettünk, hogy elfogadjanak minket. A kérdéseket, 

amelyeket nem szabadott feltennünk, az álmokat, 

amelyeket nem szabadott kívánnunk, az igazságokat, 

amelyeket nem szabadott kimondanunk. És visszatérni 

ehhez az énhez azt jelenti, hogy kockáztatjuk, hogy 

meglássanak minket. Kockáztatjuk, hogy mások leszünk. 

Kockáztatjuk, hogy elveszítjük a közelséget azokhoz, akiket 

a legjobban szeretünk.  

De ez az egyetlen módja annak, hogy valahova 

tartozzunk anélkül, hogy elárulnánk önmagunkat. Mert az 

igazi tartozás nem azzal érhető el, hogy beilleszkedünk, 

hanem azzal, hogy megmutatjuk magunkat olyannak, 

amilyenek vagyunk, és hagyjuk, hogy ez elég legyen. És ha 

ez mások kényelmének rovására megy, az nem veszteség. 

Hanem visszatérés. Visszatérés ahhoz az önmagunkhoz, 

akit hátrahagytunk, hogy túléljünk. 

Így a mélyebb kérdés az lesz: olyan életet élek, amely 

tükrözi az igazságomat, vagy olyan életet, amely megvéd a 

visszautasítástól? És mi kell ahhoz, hogy átlépjem azt a 

küszöböt, hogy visszaszerezzem azt az énemet, amelyet 

száműztek, hogy továbbra is szeressenek?  
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Ott kezdődik az igazi én, nem másokkal szemben, 

hanem őszinte kapcsolatban a saját lelkünkkel. 

 

A másik más volt: 

Az önmagunk és a másik közötti határ meghatározza, 

hogyan mozogunk a világban. Megmutatja, hol végződünk 

mi, és hol kezdődik a másik. De ez a határ nem olyan 

szilárd, mint gondolnánk; könnyen elmosódik a traumák, az 

emlékek, a kultúra, az ítéletek és a szükségletek hatására. 

Olyan világban élünk, ahol az egyéniséget ünneplik, és 

mégis folyamatosan másokhoz mérjük magunkat. Ez a 

feszültség az én és a másik között paradoxont teremt: 

vágyunk a kapcsolódásra, mégis félünk a sebezhetőségtől; 

szeretnénk, ha látnának minket, mégis szerepek és maszkok 

mögé bújunk. Ahhoz, hogy áthidaljuk ezt a szakadékot, 

meg kell értenünk mind a saját komplexitásunkat, mind a 

körülöttünk lévők emberségét. 

Lényegében „a másik” bárki lehet, akit különállóként 

vagy tőlünk eltérőként érzékelünk, aki más hitvallással, 

háttérrel, életmóddal vagy értékrenddel rendelkezik. De az 

„eltérőség” gyakran csak illúzió, egy konstrukció, amely 

lehetővé teszi számunkra, hogy igazoljuk a kapcsolódás 

hiányát. Amikor valakit „másnak” minősítünk, mentális 
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határt hozunk létre, amely felsőbbrendűségi érzéshez, 

ítélkezéshez vagy félelemhez vezethet. Minél távolabb 

érzékeljük valakit tőlünk , annál könnyebb félreérteni vagy 

akár embertelenné tenni. 

Ez nemcsak a társadalmon belül teremt elválasztást, 

hanem magunkban is. Tudat alatt megértjük, hogy milyen 

következményekkel jár, ha „másnak” tekintünk valakit, 

ezért identitásunk védelmező része semmi mást nem kíván, 

mint megóvni minket a szétválasztottság fájdalmától és 

szenvedésétől. Ehhez megosztottságot hoz létre 

önmagunkon belül. Az önmagunk bizonyos aspektusait 

szerethetetlennek bélyegzi, és száműzi őket létezésünk 

árnyékába. A szégyent használja őrként ennek a belső 

börtönnek.  

Abban a pillanatban, amikor internalizáljuk az 

„idegenség” árát, elkezdjük magunkat ellenőrizni, hogy 

elkerüljük azt. Elhallgatjuk kérdéseinket, elrejtjük 

gyengédségünket, megkeményítjük éleinket. A domináns 

hanghoz igazodunk – legyen az a család, a kultúra vagy a 

közösség hangja – nem az igazságból, hanem a túlélésből 

fakadóan. Azt mondjuk magunknak: ha olyan leszek, mint 

ők, biztonságban leszek. Ha más leszek, egyedül maradok. 

Így törünk meg. Elutasítjuk azokat a részeket 
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magunkban, amelyek veszélyeztetik az elfogadásunkat. 

Gyengének, rossznak, drámaiaknak, naivnak, 

szentségtelennek, túlzónak bélyegezzük őket. Ezek a 

száműzött részek nem tűnnek el. A föld alá mennek. És 

minél tovább maradnak eltemetve, annál idegenebbnek 

érezzük őket, amíg végül úgy kezeljük őket, ahogy 

tanítottak nekünk, hogy kezeljük a másikat: gyanakvással, 

elutasítással, hallgatással. 

De amit magunkban elutasítunk, azt elkerülhetetlenül 

másokban is elutasítjuk. Ha eltemettem a gyengédségemet, 

a te gyengédséged zavarni fog. Ha büntettek azért, mert túl 

sokat kértem, a te sebezhetőséged fenyegetésként fog hatni 

rám. Így válik a belső szakadás külső ítéletté. Így vetül ki a 

„másik”. 

Minél inkább száműzzük magunkból bizonyos részeket, 

annál inkább kategóriákba osztjuk a világot: elfogadható és 

elfogadhatatlan, jó és rossz, közülünk való vagy nem. És 

minden egyes felosztással nemcsak más emberektől 

távolodunk el, hanem a saját emberségünktől is. Mert az 

igazság az, hogy minden, amit a másikban látunk, bennünk 

is él. Ugyanolyan képesek vagyunk a gyengédségre és a 

kegyetlenségre, a tudatlanságra és a belátásra, a 

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

Ahhoz, hogy lebontsuk a másság illúzióját, először 

befelé kell fordulnunk. Szembesülnünk kell azokkal a 

részekkel, amelyeket elhagynunk tanítottak. Szégyen nélkül 

kell visszavennünk őket. Nem azért, mert tökéletesek, 

hanem mert a mieink. Minél jobban integráljuk magunkat, 

annál kevésbé érezzük fenyegetőnek a külső különbségeket. 

És ebben az integrációban valami megváltozik. már nem 

kell másokkal szemben definiálnunk magunkat. Már nem 

kell az egyformaság, hogy biztonságban érezzük magunkat. 

Megengedhetjük az embereknek, hogy teljes mértékben, 

szabadon önmaguk legyenek, mert mi is teret adtunk 

annak, hogy önmagunk legyünk. 

Ahogy másokkal bánunk, úgy bánunk a saját „másik” 

részünkkel is. Amikor abbahagyjuk ellentmondásaink 

száműzését, abbahagyjuk másokban való félelmünket is. És 

itt kezdődik az igazi híd. Nem a megegyezésen keresztül, 

hanem a „te”ben lévő „én” felismerésén és elfogadásán 

keresztül.  

 

Én, mint Másik: 

Az észlelés nem semleges, hanem személyes. Bennünk 

egy belső rendszer működik, amely évtizedek alatt kialakult 
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hiedelmeken, történeteken és tapasztalatokon alapul. Ez a 

rendszer lesz az a lencse, amelyen keresztül mindenki mást 

látunk. Ha úgy gondolom, hogy nem vagyok méltó, akkor a 

szeretetet kötelezettségnek, a kedvességet pedig 

manipulációnak értelmezhetem. Ha úgy gondolom, hogy 

felsőbbrendű vagyok, akkor a nézeteltérést tudatlanságnak 

értelmezhetem. Ha úgy gondolom, hogy láthatatlan vagyok, 

akkor kizárást érzékelhetek ott, ahol nem volt szándékos. 

Mindenesetre nem az előttem álló személyre reagálok. Az 

identitásra reagálok, amelyet az interakcióba viszek. 

Ez az identitás csendes hatása. Az, hogy kinek hiszem 

magam, meghatározza, mit várok el másoktól, hogyan 

értelmezem cselekedeteiket, és milyen szerepet osztok rájuk 

tudat alatt a történetemben. Néhányan fenyegetéssé válnak. 

Néhányan megmentőkké válnak. Néhányan egy még meg 

nem gyógyult seb tükröződéseivé válnak. Mások egy olyan 

igazság bizonyítékává válnak, amelyet még nem vagyok 

kész elfogadni. 

Minél kevésbé vagyunk biztosak identitásunkban, annál 

inkább hajlamosak vagyunk azt kifelé vetíteni. Címkéket 

ragasztunk másokra, hogy megerősítsük pozíciónkat. 

Felértékeljük vagy lebecsüljük őket, hogy stabilizáljuk 

magunkat. De minél inkább megalapozzuk, kik vagyunk 
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valójában (a félelem és az ego túllépése révén), annál 

kevésbé van szükségünk erre. Nem használjuk többé 

másokat tükörként a bizonytalanságainkhoz. Elkezdjük őket 

olyannak fogadni, amilyenek, nem pedig megoldatlan 

önmagunk kiterjesztéseként.  

Jobban megértjük tapasztalataikat és perspektíváikat. 

Emlékezünk arra, hogy ahogyan minket a saját 

szemüvegünk formál, úgy formálnak másokat is. Nem csak 

én vagyok az, aki érzékel, hanem én is vagyok az, akit 

mások érzékelnek. Lehet, hogy én vagyok a „másik” valaki 

más rendszerében. A kívülálló. Az ismeretlen. Az, aki nem 

illik bele. Szavaimat, értékeimet, sőt kedvességemet is 

félreérthetik. És nem feltétlenül tévednek, csak nem felelek 

meg annak a szemüvegnek, amelyen keresztül ők az 

egyformaságot látják. 

Ez alázatra tanít. Emlékeztet bennünket arra, hogy bár 

mi a saját igazságunk középpontjában érezzük magunkat, 

mások szemében ellentmondásosnak tűnhetünk ( ). 

Valakinek, aki elhagyatottságtól szenved, a mi térigényünk 

elutasításnak tűnhet. Valakinek, akit a kontroll formált, a mi 

szabadságunk fenyegetőnek tűnhet. Valakinek, akit 

bizonyosságban neveltek, a mi kérdéseink lázadásnak 

tűnhetnek. Nem vákuumban élünk. A közös észlelés terén 
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élünk. És ahogy mi is szeretnénk, hogy tisztán lássanak 

minket, úgy kell lennünk hajlandók másokat is tisztán látni. 

Ez azt jelenti, hogy együttérzést kell tanúsítanunk, 

nemcsak azok iránt, akikkel találkozunk, hanem azért is, 

mert mi is félreérthetők vagy kirekesztettek lehetünk. Be 

kell építenünk identitásunkba azt a tudatosságot, hogy nem 

mindig úgy tapasztalnak meg minket, ahogyan mi 

szeretnénk. Ezért másoknak is meg kell adnunk azt a 

kegyelmet, amelyet mi magunk is remélünk: a kétség 

előnyét, a kíváncsiság fenntartásának hajlandóságát, a 

nyitottságot, hogy megértsük, mi rejlik a maszk mögött. 

Amikor felismerjük, hogy mások szemében mi is 

lehetünk „a másik”, az lágyabbá tesz minket. Türelmesebbé, 

jelenlévőbbé tesz minket. Emlékeztet minket arra, hogy a 

kapcsolat nem csak arról szól, hogy megértsenek minket, 

hanem arról is, hogy mi is megértsük másokat, még akkor 

is, ha az út nem egyértelmű. 

Ha ezt a tudatosságot hordozzuk magunkban, az 

identitásunkat is bővítjük. Nem csak az önmagunkat, akit 

ismerünk, hanem azt is, akivé mások jelenlétében válunk. 

Az önmagunkat, aki hallgat, mielőtt reagáln . Az 

önmagunkat, aki emlékszik arra, milyen könnyű félreérteni 

azt, amit még nem értünk. 
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Talán ez a megoldás: nem törölni a köztünk lévő 

határokat, hanem óvatosan, lassan haladni rajtuk. Azzal a 

bátorsággal, hogy azt mondjuk: „Lehet, hogy nem látsz 

tisztán. Lehet, hogy én sem látlak tisztán. De maradjunk 

még egy kicsit, hogy újra megnézzük.” 

Ahhoz, hogy feloldjuk a saját magunk és mások közötti 

határt, először meg kell látnunk, hogy mások milyen 

mértékben vannak meghatározva a saját magunkról alkotott 

kép által. Amikor pedig identitásunkat a 

szétválasztottságtól a teljesség felé toljuk el, akkor már nem 

azt kérdezzük: „Velünk vannak vagy ellenünk?”, hanem azt 

kezdjük el gondolkodni: „Melyik részem találkozik velük 

most?” „Kapcsolatot keresek, vagy egy régi identitás 

megerősítését?” 

 

Az egység felé vezető út: 

A másik nem csak odakint van, hanem bennünk is. 

Azok a hangok, amelyeket elutasítunk, azok a hiedelmek, 

amelyeket elítélünk, és azok a tulajdonságok, amelyeket 

másokban nem tudunk elviselni, valamilyen formában 

mind bennünk is megvannak. Talán elhallgattatták őket. 

Talán megszégyenítették őket. Talán soha nem engedték, 

hogy felszínre kerüljenek. De ott élnek, annak a felszíne 
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alatt, akinek hisszük magunkat. Ha tisztán látjuk „a 

másikat”, akkor emlékezzünk arra, hogy minden, amitől 

félünk, amit csodálunk, amit nehezen értünk meg másokban 

( ), az bennünk is lehetséges. Sokrétűek vagyunk. Nem 

vagyunk rögzített lények, hanem változékonyak, képesek 

vagyunk ellentmondásokra, növekedésre és változásra. És 

ebben a tekintetben inkább hasonlítunk egymásra, mint 

különbözünk egymástól. 

Minden alkalommal, amikor elfordulunk a 

különbözőségtől, kockáztatjuk, hogy elfordulunk egy 

részünktől. Minden alkalommal, amikor megítéljük azt, 

amit nem értünk, elszalasztunk egy lehetőséget a 

növekedésre. Azok a tulajdonságok, amelyeket másokban 

elutasítunk, gyakran tükrözik azt, amit magunkban is 

elutasítani tanítottak nekünk. Így a teljesség felé vezető út 

nem a szétválasztáson, hanem az integráción alapul. 

Emmanuel Levinas filozófus azt írta, hogy „a másik 

arca” felelősségre szólít fel. Nem a javítás vagy az ellenőrzés 

felelősségére, hanem a látáséra. Arra, hogy felismerjük, 

hogy minden arcban ugyanolyan teljes, összetett és szent 

élet rejlik, mint a sajátunkban. Amikor valóban tanúi 

vagyunk egy másik embernek, eszünkbe jut, hogy az 

emberség mindannyiunkban él, nem csak néhányunkban. 
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Könnyű az egyformaság kényelmében élni. Olyanokkal 

körülvenni magunkat, akik visszatükrözik azt, amiben már 

hiszünk. De a kényelem nem azonos a kapcsolattal. A 

különbségek nélküli világ előre látható lehet, de szűk is. 

Személyes valóságunk minden alkalommal kibővül, amikor 

úgy döntünk, hogy jelen maradunk valami ismeretlen 

mellett. Nem azért, hogy megváltoztassuk. Nem azért, hogy 

egyetértünk vele. Hanem azért, hogy megértsük. 

A különbség nem fenyegetés, hanem egy kapu. Minden 

olyan emberrel való interakció, aki nem olyan, mint mi, egy 

választás elé állít minket: védekezni vagy felfedezni. 

Amikor a felfedezést választjuk, a „másikat” tanítónkká 

tesszük, nem ellenségünkké. Az emberiség tanulóivá 

válunk, nem őrzőivé. És ebben a térben valami meglágyul. 

Kezdjük megérteni, hogy mi is valakinek a másai vagyunk. 

Hogy a hiedelmeink, a döntéseink, a világban való 

mozgásunk másoknak ismeretlennek – vagy akár 

fenyegetőnek – tűnhet. És ha azt akarjuk, hogy 

kegyelemmel, kíváncsisággal, törődéssel fogadjanak minket, 

akkor nekünk is ugyanezt kell viszonoznunk. Nem 

színészkedésből, hanem elvből. Nem azért, hogy 

szeressenek minket, hanem hogy teljesek legyünk. 

A teljesség arra kér minket, hogy szélesítsük a kört. 
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Hogy az én és a másik ellentétéről az én és a másik 

együttesére váltsunk. Nem követeli meg tőlünk, hogy 

eltüntessük a különbségeinket vagy elmosódjuk a 

határainkat. Egyszerűen csak arra invitál minket, hogy 

emlékezzünk arra, hogy minden identitás alatt van egy 

közös szál. A láthatóság iránti igény. A tartozás iránti igény. 

A vágy, hogy biztonságban érezzük magunkat abban, akik 

vagyunk. Amikor ezt az utat járjuk, együttérzéssel saját 

komplexitásunk és mások embersége iránt, abbahagyjuk a 

falak építését, és hidakat kezdünk építeni. És ebben a hidak 

építésében nem veszítjük el önmagunkat. Ehelyett jobban 

megismerjük önmagunkat. 

 

A gyakorlatban: 

Találkozás maszk nélkül 

 

Maradj önmagad: Válassz ki egy pillanatot a héten – egy 

beszélgetést, egy összejövetelt, egy kapcsolatot –, amikor 

gyakran változtatsz a viselkedéseden. Ahelyett, hogy 

alkalmazkodnál ahhoz, akinek szerinted lenned kell, maradj 

hű önmagadhoz. Hadd tükrözze a hangod az igazságodat. 

Hadd jöjjenek a gesztusaid könnyedén, ne pedig 

színészkedésből. A kapcsolat nem követeli meg, hogy olyan 
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legyél, mint ők. Arra kér, hogy maradj önmagad. 

 

Gyakorold a pozíció nélküli hallgatást: Legközelebb, amikor 

olyan emberrel találkozol, akinek identitása kihívást jelent 

számodra, állj ellen a védekezés vagy a visszavonulás 

késztetésének. Ehelyett legyél kíváncsi. Kérdezd meg: „Mit 

nem veszek észre a történetükben?” vagy „Milyen élmény 

hozhatta őket ide?” Legyen fontosabb a megértés, mint 

hogy megértsenek. 

 

Használja a tükröt, ne a mércét: Gondoljon vissza egy 

közelmúltbeli interakcióra, amely erős érzelmi reakciót 

váltott ki Önből, például csodálatot, védekező magatartást, 

irigységet vagy ítélkezést. Írjon naplót róla. Mit tükröztek 

vissza Önnek? Vágyat? Sebet? Egy olyan részét, amelyet 

még nem fogadott el magában? Mi lenne, ha nem 

megoldandó problémák lennének, hanem megérthető 

tükröződések? Mi lenne, ha ez egy felhívás lenne arra, hogy 

végezzen némi belső munkát magán? 

 

Önreflexióra ösztönző kérdések: 

Kivé válok másokhoz viszonyítva? 
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Mit gondolok, milyennek kell lennem ahhoz, hogy 

tartozzak valahova? (Ki tanította ezt nekem? Próbálok olyan 

lenni, mint ők? Ők egyáltalán szeretik magukat?) 

 

Mely részeket hallgattatom el magamban mások 

jelenlétében? (Mitől félek, hogy meglátnak, vagy nem látnak 

meg?) 

 

Amikor úgy érzem, hogy elszakadtam valakitől, milyen 

történetet mesélek magamnak róla, hogy értelmet adjak 

ennek az elszakadásnak? (Melyik részem próbál 

biztonságban maradni?) 

 

Milyen gyakran találkozom másokkal úgy, amilyenek 

valójában vannak, és nem úgy, ahogy elképzelem őket? 

(Hogyan alakítja a látásmódom azt, amit hajlandó vagyok 

látni?) 

 

Milyen módon vártam el másoktól, hogy kiegészítsék vagy 

megerősítsék azt a verziót magamról, amelyben nem 

vagyok biztos? (Használom őket arra, hogy jobban érezzem 

magam a bizonytalanságom miatt?) 
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Amikor teljes mértékben önmagamnak érzem magam, 

hogyan változik ezáltal másokról alkotott véleményem? 

 

Mi válik lehetségessé, amikor abbahagyom, hogy másokkal 

szemben határozzam meg magam, és elkezdem magam 

velük együtt látni? 

(Hogyan definiálom magam másokhoz viszonyítva? A 

különbségeinkre vagy a hasonlóságainkra koncentrálok?) 

 

Mely részeit szoktam elrejteni, lekicsinyelni vagy eltúlozni 

magamból, amikor másokkal vagyok? (Mit próbálok védeni 

vagy bizonyítani?) 

 

Mikor érzem magam leginkább elszigeteltnek másoktól, és 

milyen hitem alakul ki magamról ezekben a pillanatokban? 

(Kevesebbnek érzem magam? Többnek? Nem elégnek? 

Láthatatlannak?) 

 

Milyen módon várom el tudat alatt, hogy mások 

igazoljanak, tükrözzenek vagy kiegészítsenek? (Hogyan 

alakítja ez a dinamikát, amit teremtek vagy tolerálok?) 

 

Mi válna lehetségessé a kapcsolataimban, ha már nem lenne 
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szükségem arra, hogy kontrasztokkal határozzam meg 

magam? (Ha nem kellene jobbnak, biztonságosabbnak, 

okosabbnak, spirituálisabbnak, igazabbnak lennem?) 

 

Hogyan tudom a mindennapi interakcióimban a „én és a 

másik” szemléletre váltani a „én a másik ellen” szemléletről? 

 



 

 

Mi és ők 
 

 

 

 

 

 

 

Mindannyian egy személyes valóságrendszerben élünk, 

amelyet hiedelmeink, perspektíváink, identitásunk és 

élettapasztalataink alakítanak. Amit „igazságnak” tartunk, 

gyakran csak az, ami a mi rendszerünkben értelmet nyer. 

Minden, amit tudunk, belefér ebbe a rendszerbe. Minden 

összekapcsolódik. De ha egy hiedelmet eltávolítunk ebből a 

rendszerből, hirtelen irracionálisnak, ellentmondásosnak 

vagy akár abszurdnak tűnhet. 

Ezért lehetnek egymásnak ellentmondó, de érvényesnek 

tűnő hiedelmeink. Mindegyik egy másik logikai 

rendszerhez tartozik. Egy másik én-képhez. Egy másik 

kontextushoz. Minden hiedelemnek megvan a maga súlya a 

saját rendszerén belül. De ha egy másik rendszerbe kerül – 

amely valaki más identitása vagy élettapasztalata által 
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alakult –, akkor kezd összeomlani. Nem azért, mert hamis, 

hanem mert nem oda tartozik. 

Ezért olyan nehéz lebeszélni valakit egy olyan 

meggyőződésről, amely számodra hamisnak tűnik. Nem 

csak egy egyszerű gondolatot kérdőjelezel meg. Belépsz egy 

kontextusba, ahol az a gondolat igaz. Életélményeken 

keresztül bizonyított, és vannak bizonyítékok, amelyek 

alátámasztják. Fájdalmaik, családjuk, vallásuk vagy 

kultúrájuk erősítette meg. És azon a rendszeren belül a 

meggyőződésük nem illogikus. Önvédelmi célú. 

Megérdemelt. Van értelme. 

Az a frusztráció, amit akkor érzünk, amikor mások 

„nem hajlandók másképp látni a dolgokat”, gyakran abból 

fakad, hogy megpróbáljuk a hitüket a mi rendszerünkbe 

ráerőltetni, és elvárjuk, hogy ott is fennmaradjon. De ez nem 

lehetséges. És ők sem tudnak követni minket oda. Anélkül, 

hogy identitásuk egy részét feladnák. Anélkül, hogy a talaj a 

lábuk alatt megmozdulna. És a legtöbb ember nem áll 

készen erre, legalábbis nem egyszerre. Néha egyáltalán 

nem. 

Mivel a rendszer nagyobb, mint a hit, azt minden, amit 

ismernek, fenntartja. A családi rendszerük. A kulturális 

rendszerük. A vallási és politikai rendszereik. Ezek a 
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kollektív struktúrák alkotják a személyes valóságuk 

hátterét, és ebben a háttérben csak azok a részek 

engedélyezettek, amelyek összhangban vannak a választott 

identitásukkal. 

Még akkor is, ha két ember látszólag ugyanazt a címkét 

viseli, például ugyanazt a vallást, kultúrát vagy hátteret, 

személyes rendszereik soha nem azonosak. Senki sem él 

ugyanabban a belső világban. Mert minden rendszer a 

személyes tapasztalatok szűrőjén megy keresztül. És ami 

nem felel meg ennek a szűrőnek, az gyakran láthatatlan. 

Ezért élhetnek az emberek teljesen különböző 

valóságokban, miközben ugyanabban a szobában állnak. 

De minden rendszernek vannak repedései. Kis nyílások, 

amelyeken keresztül új információk szivároghatnak be. Egy 

elhúzódó beszélgetés. Egy kérdés, amely nem tűnik el. Egy 

ellentmondásos pillanat, amely a bőrünk alá mászik. Ezek a 

meghívások; a finom, szent lehetőségek a tágulásra. 

Legtöbbször elmulasztjuk őket. Nem azért, mert nem 

akarjuk, hanem mert nem vagyunk tudatában magának a 

rendszernek. Azt hisszük, hogy a világot látjuk. De 

valójában csak a mi verziónkat látjuk. 

Ahhoz, hogy személyes rendszereinket bővítsük, nem 

kell megsemmisítenünk őket; egyszerűen csak tudatossá 
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kell válnunk rájuk. Ez pedig az identitásmunkán keresztül 

történik. Azzal, hogy megkérdezzük: „Mit hiszek és miért?” 

„Kivé tesz ez a hit?” „Ki adta nekem?” „Ki lennék nélküle?”  

Minél jobban megismerjük a valóságunk felépítését, 

annál nyitottabbá válik. Annál jobban tudjuk kezelni az 

ellentmondásokat anélkül, hogy összeomlanánk. És annál 

több együttérzést tanúsítunk mások rendszerei iránt is. Mert 

ha én tudom, hogy az én igazságom egy rendszerben él, 

akkor megérthetem, hogy a tiéd is.  

Annak ellenére, hogy mindannyian a saját 

valóságunkban élünk, nem vagyunk annyira elkülönülve, 

mint amilyennek látszunk. A rendszerek lehetnek 

személyesek, de az azok mögött meghúzódó szükségletek 

univerzálisak. Mindannyian biztonságban, értékesnek és 

megértettnek akarjuk érezni magunkat. Mindannyian 

valahova tartozni akarunk. 

Itt gyökerezik a „mi és ők” illúziója; nem a 

gonoszságban vagy a tudatlanságban, hanem az 

ismeretlenségben. Feltételezzük, hogy aki egy másik 

rendszerben él, az nem érthet meg minket, nem törődhet 

velünk, nem tartozhat hozzánk. De az igazság az, hogy 

minden ember rendszere ugyanazon alapanyagokból épül 

fel: tapasztalatok, érzelmek, emlékek, jelentések. Ez az ajtó. 
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Ha a felszín mögé nézünk, a minket megosztónak tűnő 

hiedelmek és identitások mögé, akkor kezdjük látni, hogy 

ami valóban elválaszt minket, az gyakran csak egy történet. 

Egy örökölt történet. Egy történet, amelyet soha nem 

kérdőjeleztünk meg. Egy történet, amely feloldódik abban a 

pillanatban, amikor találkozunk valakivel, aki másképp él, 

de ugyanúgy érez. Ekkor megértjük, hogy a tartozás 

nagyobb dolog, mint az identitás. Hogy a „mi” fogalmát, 

amelyet túl szűken határoztunk meg, tágíthatjuk. És hogy 

egyáltalán nincs szükség „őkre”, mert ők csak több olyan 

ember, akik arra várnak, hogy felfedezzük őket. 

 

A tartozás pszichológiája: 

Mi úgy vagyunk beprogramozva, hogy tartozzunk 

valahova. Ez nem csak társadalmi preferencia, hanem 

túlélési ösztön. A kezdetektől fogva szükségünk volt 

egymásra, hogy boldoguljunk. Hogy élelmet gyűjtsünk. 

Hogy meleget osszunk. Hogy életben maradjunk. És még 

most is, jóval azután, hogy a fenyegetés megváltozott, ez az 

igény megmaradt, nemcsak a testben, hanem az elmében is. 

Az agy ugyanúgy keresi a tartozást, ahogy a veszélyt is. 

Azt kérdezi: „Biztonságban vagyok itt?” De nem csak a 

fizikai biztonságról kérdez. Azt kérdezi: „El fognak 
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fogadni?” „Van helyem?” „Kitaszítanak, ha túl sokat 

mutatok magamból?” 

A tartozás megnyugtatja az idegrendszert. Az elutasítás 

aktiválja. Még a kifinomultabb formák is – ha figyelmen 

kívül hagynak, félreértelmeznek vagy félreértenek – 

fájdalomként jelentkezhetnek. Ezért változtatjuk meg a 

formánkat. Ezért rejtőzünk el. Ezért játszunk szerepet. Ez 

biológiai ösztön. 

De néha a tartozás ösztöne túlélési stratégiává válik. 

Elkezdünk összezsugorodni, hogy beférjünk a már kinőtt 

helyekre. Csendben maradunk, hogy ne veszítsük el a 

kapcsolatot. Elhallgattatjuk magunk egy részét, csak hogy a 

körben maradhassunk. És minél többet tesszük ezt, annál 

inkább elkezdenek elfelejteni, kik voltunk, mielőtt elkezdtük 

magunkat átalakítani. 

Az igazi tartozás nem igényel teljesítményt. Nem 

követeli meg tőlünk, hogy kiérdemeljük a helyünket. Arra 

kér minket, hogy teljes önmagunkat adjunk. Nem a csiszolt 

változatot. Nem a kellemeset. Az igaziat. Azt, aki lágy és 

éles. Teljes és gyógyító. Azt, aki nem mindig tudja, hova 

tartozik, de mégis megjelenik. 

Az a tartozás, ami az igazságodat követeli, nem tartozás. 

Az alkudozás. És az igazság az, hogy minél inkább 
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megengedjük magunknak, hogy azok legyünk, akik 

vagyunk, annál kevésbé félünk azoktól, akik mások. Mert 

már nem az egyformaságban keressük a biztonságot. 

Megtaláltuk magunkban. 

Amikor biztonságban érezzük magunkat 

önmagunkban, már nem kell másokat kizárnunk ahhoz, 

hogy befogadottnak érezzük magunkat. Már nem építjük 

identitásunkat a kontrasztra. Már nem kell „minket” úgy 

definiálnunk, hogy másokat „őket” teszünk. 

És itt kezdődik a változás. A belülről induló tartozás 

kifelé terjeszkedik. Nem szűkíti a világunkat. Megnyitja. 

Nem törli el a különbségeket. Tiszteli őket. Mert amikor 

biztosnak érzed magad abban, aki vagy, már nem fenyeget 

mások. Nem kell határokat húznod. Köröket építhetsz. 

Az embernek a tartozás iránti igényét nem kell mások 

kizárásával kielégíteni; kiterjeszthető azáltal, hogy bevonjuk 

őket. A kötődés iránti ösztönünk erőforrásává válhat 

ahelyett, hogy megosztottságot okozna, ha tágítjuk azt a 

fogalmat, hogy ki tartozik „hozzánk”.  

Ahelyett, hogy szűk kategóriákba szorítanánk a tartozás 

érzését, választhatjuk azt is, hogy megnézzük, hogyan fedik 

egymást és keresztezik egymást identitásaink. Egyszerre 

több csoporthoz tartozunk – kulturális, társadalmi és 
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emberi. Ha ezt felismerjük, elkezdjük lebontani a „mi” és 

„ők” közötti korlátokat, és teret engedünk annak az 

igazságnak, hogy nincs „ők”. Csak „mi” vagyunk. 

Egy olyan világban, amely gyakran arra késztet minket, 

hogy válasszunk oldalt, a bátor cselekedet az, ha a 

kapcsolatot választjuk. Az, hogy ellenállunk a kategorizálás 

ösztönének, és ehelyett a közös emberségünk teljességére 

támaszkodunk. Minél jobban kiterjesztjük a tartozás érzését, 

annál több teret teremtünk az empátiának, a megértésnek és 

a gyógyulásnak. Ezzel nemcsak közösségeinket erősítjük, 

hanem megszabadulunk a megosztottság elszigeteltségétől 

is.  

A kapcsolat nem az identitás elvesztése; annak 

felismerése, hogy egyéniségünk akkor virágzik leginkább, 

ha másokkal együtt létezik, nem pedig tőlük elszigetelten. 

 

Én és te: 

Egy dolog elméletben elfogadni másokat. Más dolog 

nyitottnak maradni, amikor valaki megkérdőjelezi azt, 

amiben hiszel, ahogy élsz, vagy aki vagy. Ilyen 

pillanatokban a tartozás ösztöne ütközhet a védelem 

ösztönével. Érezhetjük, hogy visszahúzódunk. Ítélkezünk. 

Megszigorodunk. Nem azért, mert rosszak vagy 



Kötetlen 
 

 
 

 
217 

intoleránsak vagyunk, hanem mert valami bennünk 

instabilnak érzi magát. Valami azt mondja: „Ha ők azok, 

akkor én mi vagyok?” Elfelejtjük, hogy a tartozás nem 

igényel ellentétet. Hogy mások identitása nem törli ki a 

sajátunkat. 

Amikor azt hisszük, hogy identitásunk törékeny, akkor 

a kontrasztot hangsúlyozva védjük meg. Határokat húzunk. 

Csoportokat alkotunk. Eldöntjük, ki a jó, ki a rossz, ki a 

biztonságos, ki a veszélyes. Nem azért tesszük ezt, mert 

alapvetően kegyetlenek vagyunk, hanem azért, mert 

megpróbáljuk stabilizálni a bennünk lévő bizonytalanságot. 

Attól félünk, hogy ha túl sok igazság létezését engedjük 

meg, akkor a sajátunk eltűnhet. 

Ha elfogadom más kultúrákat, akkor a saját kultúrám 

nem fog eltűnni? Ha tisztelem a különböző vallásokat, 

akkor az enyém nem lesz kevésbé fontos? Ha elfogadom a 

melegeket, akkor az nem tagadja meg a saját 

szexualitásomat? Ezért kérdem: miért kell valami 

befogadásának más valami tagadását jelentenie? Nem kell. 

Te továbbra is a kultúrád része vagy, függetlenül attól, hogy 

mások milyenek. Te továbbra is keresztény, muszlim, 

buddhista vagy, függetlenül attól, hogy mások milyenek. 

Téged továbbra is a másik nem és nemi identitás vonz, 
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függetlenül attól, hogy másokat ki vonz. Az ő léte nem 

tagadja meg a tiédet. Mindketten létezhettek ellentétek, 

anélkül, hogy kioltanátok egymást. 

Az elme bizonyosságra vágyik. A tudattalan identitás 

pedig túlélési mechanizmussá válik – egy módszerré, 

amellyel gyorsan értelmet adhatunk a világnak. De amikor 

ez „mi és ők” ellentétbe keményedik, akkor már nem a 

tisztánlátást szolgálja, hanem az irányítást. 

Az, hogy kiknek hisszük magunkat, meghatározza, 

hogy kiknek hisszük őket. Ha magamat erkölcsileg 

felsőbbrendűnek tartom, akkor szükségem van valakire, aki 

rosszabb, alacsonyabb rendű nálam, különben nem lehetek 

felsőbbrendű. Ha magamat győztesnek tartom, akkor 

szükségem van valakire, aki vesztes. Ha magamat 

kiválasztottnak tartom, akkor másokat kirekesztettnek 

fogok tekinteni. Az önmagamról alkotott definíciómnak ki 

kell zárnia másokat, különben nem definiált. Az 

identitásnak szüksége van másokra, hogy létezzen. Itt 

kezdődik a megosztottság, nem a másikban, hanem 

önmagunkban.  

Az identitásnak azonban nem kell elválasztania minket. 

Összekapcsolhat minket, ha nem falnak tekintjük, hanem 

ablaknak. Ha feladjuk azt az igényt, hogy igazunk legyen, 



Kötetlen 
 

 
 

 
219 

tiszták, legjobbak vagy jobbak legyünk, akkor elkezdhetjük 

látni, hogy a különbségeink nem akadályok, hanem 

ugyanazon igazság variációi, amelyek végtelen formákban 

fejezik ki magukat. 

Nem csak mi vagyunk mi és ők. Mindannyian egy 

emberi tapasztalat kifejezői vagyunk. Gyászolunk. 

Reménykedünk. Küzdenek. Próbálkozunk. Szeretnénk, ha 

szeretnének minket, ha biztonságban lennénk, ha látnának 

minket. És minden címke, minden határ, minden hit alatt 

nem idegenek vagyunk, hanem tükröződések. 

Az a muszlim férfi meg akarja védeni a családját és a 

legjobb módon gondoskodni róluk, pont úgy, mint te. Az a 

transznemű nő szeretetre és figyelemre vágyik, pont úgy, 

mint te. Az a meleg ember közösségre és biztonságra 

vágyik, pont úgy, mint te. Ha ezt szem előtt tartjuk, akkor 

már nem kell megvédenünk az identitásunkat, mert mások 

léte nem fenyegeti azt. Ehelyett kibővíthetjük. 

Újradefiniálhatjuk a „mi” fogalmát, hogy többet foglaljon 

magában. És a „ők” fogalmát, hogy kevesebbet jelentsen. Itt 

kezdődik a gyógyulás, nem az egyformaságban, hanem a 

közös emberségben.  

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

kell, ellentétként. Ezt a tényt gyakran használjuk mások 
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ellen, nem ismerve fel a megkülönböztetés döntő 

fontosságát, nemcsak az identitásban, hanem az emberiség 

egészében. Az igazság az, hogy szükségem van rád, hogy te 

légy, hogy én is én lehessek.  

 

Kiterjesztjük a tartozás körét: 

Az „ők” illúziójának feloldásának egyik módja az, hogy 

kibővítjük azt a fogalmunkat, hogy kik tartoznak a „mi” 

közé. Ha örmény vagy, akkor természetes kapcsolatot 

érezhetsz más örményekkel. Ők a „mi” részét képezik, mert 

közös örökséget, kultúrát vagy történelmet osztotok meg. 

Az igazság azonban az, hogy a „mi” nem korlátozódik a 

nemzetiségre vagy az etnikai hovatartozásra. Te más 

csoportokhoz is tartozol – talán mint nő, szülő, diák, vagy 

mint valaki, aki ugyanazt a szakmát, hobbit vagy 

értékrendet képviseli. Sok kategóriába tartozol, és 

mindegyik átfedésben van és összeköt másokkal. 

Lehet, hogy nyelv vagy életmód tekintetében nem 

tartozunk ugyanahhoz a „mihez”. De lehet, hogy 

mindketten eltemettünk már szülőt. Lehet, hogy 

mindketten túléltünk már rákot. Lehet, hogy mindketten 

tartottuk már a kezünkben összetört szívünket, és 

töprengtünk, hogyan fogjuk túlélni. Ez nem egyfajta közös 
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tartozás?  

Lehet, hogy a vallásodhoz vagy kultúrádhoz tartozó 

valaki nem osztja ezt az élettapasztalatot, de valaki más 

pontosan megérti, mit jelent ez a fájdalom. Jobban éreznéd 

magad megértettnek, elfogadottnak és elismertnek valaki 

mellett, aki egyszerűen csak ugyanazt a kultúrát képviseli, 

mint te, vagy valaki mellett, aki ugyanazt a fájdalmat élte át, 

mint te? Valaki mellett, aki megérti, hogy a gyász csak a 

szerelem összeomlása a saját tehetetlenségének súlya alatt. 

Ez is egyfajta összetartozás. Olyan, amelynek nem 

mindig van neve , de a testben él. Az a tudás, amely azt 

mondja: én is átéltem ezt. Talán nem pontosan úgy, ahogy te, 

de elég közel ahhoz, hogy felismerjem a fájdalmad formáját. 

Vagy az örömöd súlyát. 

Ezek azok a rejtett körök, amelyeket megosztunk 

egymással; a csendesek. Azok, amelyeket nem az ősök vagy 

az ideológia, hanem a tapasztalatok rajzolnak meg. És ha 

egyszer elkezded észrevenni őket, rájössz, hogy milyen sok 

van belőlük. A gyász körök. A rugalmasság körök. A 

túlélés, a kreativitás, a humor, a vágyakozás, a gyógyulás, a 

szerelem körök. Több mint egy „mihez” tartozol. Mindig is 

így volt. És mindenki más is így van ezzel. 

Amikor abbahagyjuk a tartozás fogalmának szűkítését, 
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elkezdjük látni azokat a kapcsolatokat, amelyek mindig is 

ott voltak. A barát, aki nem osztja a hitedet, de megérti a 

kételyeidet. Az idegen, aki nem beszél a nyelveden, de 

ugyanolyan gyengédséggel mosolyog. A munkatárs, aki 

tőled világok távolságra nőtt fel, de valahogy megérti a 

humorodat. 

Így szélesedik a kör. Nem az egyetértésen, hanem az 

elismerésen keresztül. Azon keresztül, hogy azt keressük, 

ami közös bennünk, ahelyett, hogy azt néznénk, mi 

hiányzik belőlünk. Azon keresztül, hogy hajlandóak 

vagyunk látni az előttünk álló embert teljes egészében, nem 

csak a ráragasztott címkéket. 

Továbbra is büszkén őrizhetjük identitásunkat. 

Szerethetjük népünket, kultúránkat, történeteinket, de nem 

kell őket kerítésként használnunk. Hagyhatjuk, hogy 

gyökereink legyenek, amelyek megerősítenek abban, akik 

vagyunk, miközben teret hagyunk másoknak is. 

Amikor elkezdjük látni, hogy máris sokféleképpen 

tartozunk valahova, világossá válik, hogy a tartozás nem 

feltétlenül kizárólagos vagy szűk. Ha kiterjesztjük az „mi” 

érzésünket, hogy ne csak a közvetlen kulturális vagy 

társadalmi csoportjainkat foglalja magában, hanem más 

háttérrel, hittel és identitással rendelkező embereket is, 
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akkor a „ők” fogalma kezd feloldódni. Miért szűkítenéd le, 

amikor kiszélesítheted? Miért izolálnád magad az 

identitásod egy kis sarkába, amikor a közös emberiség 

hatalmasságában állhatnál? 

A tartozás köre már eleve széles volt, csak arra várt, 

hogy felismerjük azt a faj, kultúra vagy vallás határain túl. 

A nyilvánvaló, felszínes közös vonásokon túl. Ahelyett, 

hogy falakat építenénk a tartozás érzésének megőrzése 

érdekében, kiszélesíthetjük a kört, hogy több embert 

foglaljon magában, és ezzel a félelem helyett a 

kapcsolatokat erősítsük.  

A tartozás nem csökken, ha megosztjuk, hanem 

megsokszorozódik. Azáltal, hogy kiterjesztjük az „mi” 

érzésünket, teret teremtünk az empátiának, az 

együttérzésnek és az együttműködésnek. Elkezdjük látni, 

hogy a világ nem oszlik „oldalakra”. Nincs „másik”. Csak 

„mi” vagyunk, akiket közös emberségünk köt össze. 

A tartozás nem csökken, ha megosztjuk, hanem 

növekszik. Mélyül. Valóságosabbá válik. És ha elég bátrak 

vagyunk ahhoz, hogy befogadjuk másokat – nem csak 

azokat, akik úgy néznek ki, mint mi, úgy szavaznak, mint 

mi, vagy úgy gondolkodnak, mint mi –, hanem azokat is, 

akik emlékeztetnek minket közös emberségünkre, akkor a 
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„ők” fogalma kezd feloldódni. És csak mi maradunk. 

 

A falaktól a hidakig: 

A fal egyszerű. Szilárd. Ismerős. Kint tartja a dolgokat, 

és bent tart más dolgokat. Megmutatja, hol állsz. Ki áll 

melletted, és ki nem. Egy ideig ez biztonságérzetet adhat. 

De a falak nem csak védenek. Elszigetelnek. Elzárnak 

minket attól, ami lehetséges lenne, ha merészelnénk 

átnyúlni a falon. A kényelem, amit nyújtanak, csendes, de a 

magány is az. Végül ugyanaz a fal, amely biztonságot 

nyújtott, azzá válik, ami miatt elszigeteltnek érzed magad. 

Magányosnak. Kapcsolatok nélkülinek. 

A híd többet kér tőled. Arra kér, hogy kockáztasd meg, 

hogy tévedsz. Hogy hallgass. Hogy újra nézz. Hogy 

emlékezz arra, hogy a megértés nem azonos az 

egyetértéssel, és hogy az együttérzés nem igényel 

konszenzust. Csak egy is elismerést igényel. Az elismerést, 

hogy a másik oldalon lévő személy is ember. 

Híd építése azt jelenti, hogy a kényelmet a kapcsolódás 

elé helyezed. Hogy nem azért nyúlsz valaki felé, mert 

hasonló hozzád, hanem mert fontos neked. Azt jelenti, hogy 

azt kérdezed: „Mi áll a hited mögött?”, ahelyett, hogy 

„Hogyan bizonyíthatom az enyémet?”. Azt jelenti, hogy 
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kíváncsi maradsz, még akkor is, ha könnyebb lenne 

bezárkózni. 

A hidak nem törlik el a különbségeket, hanem tisztelik 

őket. Nem azt mondják: „Ahhoz, hogy ide tartozz, olyan 

kell legyél, mint én.” Azt mondják: „Ide tartozol, még akkor 

is, ha egyáltalán nem vagy olyan, mint én.” 

Nem kell mindenkivel hidat építeni. Néhány kapcsolat 

nem biztonságos. Néhány beszélgetés nem célszerű. De a 

világ még mindig tele van olyan emberekkel, akiket nem 

néztél meg elég közelről. Emberek, akik olyan fájdalmakon 

mentek keresztül, amelyeket te megértesz. Emberek, akik 

jobban hasonlítanak rád, mint valaha is gondoltad volna. És 

minden alkalommal, amikor úgy döntesz, hogy 

meglágyulsz ahelyett, hogy megkeményednél, hogy 

hallgatsz ahelyett, hogy feltételeznél, hogy nyitott maradsz 

ahelyett, hogy bezárkózol, egy újabb követ helyezesz a 

köztetek lévő hídra. 

Így kezdjük újra. Nem azzal, hogy egyszerre lebontunk 

minden falat, hanem azzal, hogy megkeressük azokat a 

helyeket, ahol átnyúlhat a kezünk. Ahol látható a szív. Ahol 

egy csendes „én is” visszhangozhat azon, ami egykor 

szakadéknak tűnt. 

A jövőnek nincs szüksége több visszhangkamrára. Több 
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hídra van szüksége. És ezek a hidak nem politikával vagy 

meggyőzéssel kezdődnek, hanem jelenléttel. Veled és 

velem. Itt és most. 

Mert az, amit a mindennapi életünkben teszünk, 

fontosabb, mint gondolnánk. Az, ahogyan másokkal 

beszélünk. Az, ahogyan kényelmetlen helyzetekben is 

kitartunk. Az, ahogyan úgy döntünk, hogy egymást teljes, 

összetett lényekként látjuk, nem pedig leegyszerűsített 

kategóriákként. Ez építi fel a világot, amelyben élünk. 

Ha tehát azon tűnődsz, hol kezdj, kezdj kicsivel. Kezdd 

a helyi közösségben. Kezdd az idegennel a boltban. Azzal, 

aki másképp látja a világot, mint te. Azzal a szeretteddel, 

akit már nem hallgatsz meg, mert túl nehéznek érzed. 

Kezdd azzal a pillanattal, amikor érzed, hogy 

elhúzódsz. Ne siess címkézni vagy védekezni. Csak állj 

meg. Lélegezz. Kérdezd meg magadtól: „Van itt egy híd, 

amit hajlandó vagyok megépíteni?” Nem minden 

pillanatban van rá szükség. Nem minden emberrel érzed 

magad biztonságban, hogy kapcsolatba lépj vele. És ez 

rendben van. Nem kell mindenkivel kapcsolatba lépned. De 

nem is kell őket ellenséggé tenni. 

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

nem is neked valók. Még ha az értékeik nem is egyeznek a 
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tieiddel. Még ha a jelenlétük zárt ajtóként is hat rád. 

Elmehetsz anélkül, hogy sebeket ejtenél. Tiszteletben 

tarthatod a határaidat anélkül, hogy kárt okoznál – 

mentálisan, érzelmileg, lelkileg vagy fizikailag. Lehet, hogy 

nem tartoznak az életedbe, de mégis az emberi történelem 

részesei. Ez elég ahhoz, hogy méltósággal bánj velük. 

Végül is a „mi és ők” szemléleten túllépés nem csak a 

világ békéjének megteremtéséről szól, hanem a saját békénk 

megteremtéséről is. Amikor abbahagyjuk a saját magunkon 

belüli szétválasztást, abbahagyjuk mások kategóriákba 

sorolását is. Feloldjuk a tartozás és az egyéniség közötti 

feszültséget, és elfogadjuk azt az igazságot, hogy a 

kapcsolódás nem igényel konformitást. Csak azt igényli, 

hogy hajlandóak legyünk elfogadni a másik létezését, 

fontosságát, azt, hogy ő is fontos. Akárcsak te.  

 

A gyakorlatban: 

Bővítsd a kört 

 

Figyelj a finom különbségekre: Egy napig figyelj oda azokra 

a kis dolgokra, amikkel mentálisan távolságot tartasz 

másoktól. Lehet ez csendes ítélkezés, lenéző gondolat vagy 

a részvétel megtagadása. Minden alkalommal, amikor ezt 
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észleled, állj meg és kérdezd meg magadtól: „Melyik részem 

érez most szükségét a különbségtételre?” „Valamitől véd ez 

engem?” Ne próbáld meg kijavítani , csak figyeld meg, mit 

véd. 

 

Gyakorold, hogy az embereket egésznek hagyd: Válassz ki 

egy személyt, akit általában egy címkével illetesz; valakit, 

akit mentálisan a munkája, hite, háttere vagy viselkedése 

alapján kategorizáltál. Ahelyett, hogy megerősítenéd ezt a 

narratívát, írd le három dolgot, ami szintén igaz lehet rájuk. 

Hagyd, hogy többek legyenek, mint a szerep, amit nekik 

rendeltél. 

 

Javítsd ki a dolgokat megegyezés nélkül: Gondolj valakire, 

akitől eltávolodtál egy nézeteltérés miatt. Keresd meg, nem 

azért, hogy meggyőzd, hanem hogy újra kapcsolatba lépj a 

konfliktus alatt rejlő közös emberséggel. Nem kell újra 

felhozni a problémát. Egyszerűen mondhatod: „Tudom, 

hogy másképp látjuk a dolgokat, de értékelem téged.” 

Hagyd, hogy a kapcsolat nagyobb legyen, mint a 

meggyőződés. 

 

Szándékosan bővítsd a kört: Tölts el egy napot azzal, hogy 
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tudatosan bővíted a „mi” körét. A kávézóban, a 

forgalomban, az interneten nézz idegenekre, és csendben 

emlékeztesd magad: ők is ide tartoznak. Figyeld meg, mi 

változik a testedben, amikor őket a világod részeként látod, 

nem pedig kívülállóként. 

 

Önreflexióra ösztönző kérdések: 

Hol húzom meg a határt? 

 

Kiket címkéztem tudat alatt „őket”-nek az életemben, és 

milyen hitet véd ez „mi”-ről? (Az identitásom mely része 

érzi magát biztonságosabbnak, ha őket elkülönítem?) 

 

Milyen félelmek vagy sebek aktiválódnak, amikor olyan 

emberekkel találkozom, akik másképp gondolkodnak, 

hisznek vagy élnek, mint én? (Félelem attól, hogy tévedek? 

Attól, hogy nem vagyok biztonságban? Attól, hogy 

megváltozom?) 

 

Honnan örököltem a „mi és ők” gondolkodásmódot, a 

családomtól, a kultúrától, a vallástól vagy a történelemtől? 

(Mit jelentene, ha most megkérdőjelezném?) 
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Mi történik bennem, amikor elképzelem, hogy kiterjesztem 

a „mi” fogalmát azokra, akiket korábban kizártam? (Milyen 

ellenállás keletkezik? Milyen együttérzés válik 

lehetségessé?) 

 

Kiket embertelenítettem el – csendben, társadalmilag, 

ideológiailag – azért, hogy magabiztosabbnak vagy 

felsőbbrendűnek érezzem magam? (Hogyan nézne ki, ha 

őket is komplex személyiségeknek tekinteném?) 

 

Mit nyerek azzal, ha feladom azt az igényt, hogy a „jó 

oldalon” álljak? (Mi nyílik meg, ha egyáltalán nem érzem 

szükségét annak, hogy oldalt válasszak?) 

 

Hogyan határozzam meg, ki tartozik a „mi” körömbe? 

(Ezek a határok rugalmasak vagy merevek? Miért?) 

 

Milyen félelmek vagy bizonytalanságok vezérelnek abban, 

hogy elhatárolódjak másoktól? (Miért kell elhatárolódnom 

tőlük?) 

 

Hogyan gyakorolhatom a tartozás köröm kiterjesztését 

apró, mindennapi lépésekkel? 



 

 

A válás 
 

 

 

 

 

 

Minden címke, minden szerep és minden név alatt, amit 

valaha viseltél, van valami, ami soha nem változott. Ott volt 

már az első seb előtt. Az első identitás előtt. Mielőtt 

megmondták neked, ki kell lenned. 

Ez nem egy változatod. Nem valami, amit felépítesz 

vagy amivé válsz. Ez az, ami megmarad, amikor minden 

hamisat elengedsz. Csendes. Megingathatatlan. Teljes. 

Nem kell megmagyaráznod, hogy abból élj. Nem kell 

bizonyítanod, hogy megérdemeld. Csak abba kell hagynod, 

hogy elrejted. Ez az a részed, amely ítélkezés nélkül figyel. 

Amely színészkedés nélkül beszél. Amely megmarad, 

amikor minden más eltűnik. Egyesek jelenlétnek hívják. 

Mások léleknek. Néhányan egyáltalán nem nevezik meg, de 

tudják, amikor ebből élnek, mert béke van, még a 

kényelmetlenségben is ( ). Tisztaság van, még a 
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bizonytalanságban is. Hovatartozás van, még akkor is, ha 

egyedül állsz. 

Ez a visszatérés. Nem egy új identitáshoz, hanem az 

eredetihez. Ahhoz, amit nem kellett kiérdemelned. Ezek a 

lépések nem extra leckék vagy gyors megoldások. Ezek élő 

gyakorlatok. Egy módszer, hogy továbbra is szabad maradj, 

miután becsuktad ezt a könyvet.  

Nem egyenes vonal. Hanem spirál. Életed során sokszor 

fogod végigjárni őket, minden alkalommal mélyebben, 

minden alkalommal őszintébben. Nem sieted el őket. Nem 

hajtasz végre őket. Élöd őket. Minden lépés arra kér, hogy 

láss, gyógyulj, ismerd el, kérdőjelezz meg, lazíts, növekedj, 

másképp élj. Együtt alkotják a szabadság formáját. 

A következő lépések nem egy képlet. Út vissza a 

középpontba. Mindegyik egy befelé irányuló mozdulat – 

távol a teljesítéstől, a jelenlét felé. Sokszor visszatérhetsz 

hozzájuk, különböző évszakokban, különböző sebeken 

keresztül. Ez rendben van. Az út nem lineáris. De minden 

alkalommal, amikor végigjárja ezt az utat, valami 

meglágyul. Valami meglazul. Valami hazatér. Ez nem 

önfejlesztés. Ez önmagához való visszatérés. Emlékezés 

arra, ki is vagy valójában, anélkül, hogy mások által 

rákényszerített korlátok gátolnának. 
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1. lépés: Megfigyelés 

Bármely átalakulás első lépése az, hogy megtanuljuk, 

hogyan kell látni. Nem csak a szemünkkel, hanem 

tudatossággal. Csendben. Őszintén. Ez a fajta látás nem 

reaktív. Nem siet javítani, korrigálni vagy magyarázni. 

Egyszerűen csak észreveszi.  

Legtöbben úgy éljük az életünket, hogy nem vagyunk 

tudatában azoknak az identitásoknak, amelyeket 

összegyűjtöttünk, és azoknak a szerepeknek, amelyeket 

begyakoroltunk. Úgy viseljük őket, mint egy második bőrt, 

elfelejtve, hogy egyszer felvettük őket. Látni őket azt jelenti, 

hogy emlékezünk arra, hogy ők nem te vagy; ők a memória, 

a fájdalom, a kultúra és a tartozás igénye által formált 

előadások.  

A látás az a gyakorlat, hogy tanúja vagy saját 

mozgásodnak. Megfigyeled, hogyan beszélsz különböző 

emberekkel, hogyan változtatod a hangszínedet, hogyan 

módosítod a testtartásodat, hogyan kerülöd vagy 

túlságosan magyarázkodsz, vagy hogyan keresel 

megerősítést anélkül, hogy tudnál róla. Megfigyeled, 

hogyan keresel csendesen biztonságot minden 

interakcióban. Észreveszed, mit hangsúlyozol, mit 
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rejtegetsz, mit tagadsz, és mihez ragaszkodsz, mert az 

identitásérzetet ad neked. 

Ez nem a hibáztatásról szól. Hanem a tudatosságról. 

Nincs szükség arra, hogy szégyelljük magunkat azért, amit 

a túlélés érdekében tanultunk meg. A cél nem az, hogy 

szétzúzzuk magunkat. Hanem az, hogy megismerjük a saját 

mintáinkat. Mert nem tudjuk megváltoztatni azt, amit nem 

engedünk meg magunknak, hogy lássunk. És nem 

állíthatjuk, hogy az igazságot mondjuk, miközben tagadjuk 

azokat a viselkedésmintákat, amelyekkel eddig éltünk.  

A látás az alap. Ez a fény, ami beáramlik a szobába. Ez a 

csendes szünet, amikor megnevezed, ami eddig tudat alatt 

volt. És amikor elkezded észrevenni, hogy nem csak azt, 

amit teszel, hanem azt is, hogy miért teszed, akkor valami 

elkezd lazulni. A szorítás enyhül. A színjáték megremeg. És 

elkezded felismerni, hogy az az én, amit a világnak 

mutattál, talán nem az az én, aki valójában vagy. 

Tehát egyelőre nincs szükség semmit sem változtatni. 

Csak figyelj. Figyeld meg a reakcióidat. Figyeld meg a 

védekező mechanizmusaidat. Figyeld meg, mi tesz téged 

kicsinek, és mit használsz ahhoz, hogy nagynak érezd 

magad. Hagyd, hogy az életed tükörré váljon, és hagyd, 

hogy ez a tükör megmutassa neked, mit hordozol 
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magaddal. Nézd meg teljes egészében. Nézd meg kedvesen. 

Nézd meg anélkül, hogy bármit is tennél, mert ez a fajta 

nézés nem passzív. Ez az első lépés a válás felé. 

Arra kér, hogy hozd mindezt a felszínre. Hogy tartsd a 

fényben. Hogy mondd: Ez az, aminek hívtak. Ez az, aminek 

magamat neveztem. Anélkül, hogy megpróbálnád kijavítani. 

Anélkül, hogy el kellene ítélned, hogy jó-e vagy rossz. 

Anélkül, hogy sietve el akarnád engedni. Ez az önmagad 

megfigyelésének cselekedete.  

Tanúskodni azt jelenti, hogy tudatossá válsz. Hogy 

életed tükré előtt állsz, és megnevezed, amit látsz. Nem 

azokat a részeket, amelyeket szeretnél, hogy ott legyenek, 

nem azokat, amelyekről úgy teszel, mintha nem lennének, 

hanem az egészet.  

Ülj le a címkéiddel. Ne csak azokkal, amelyeket büszkén 

viselsz, hanem azokkal is, amelyeket suttogva mondasz. 

Azokkal, amelyeket mások adtak neked, és te elfogadtál. 

Azokkal, amelyeket elutasítottál, de még mindig érzed a 

bőröd alatt. 

Megfigyelni azt jelenti, hogy megfigyeled anélkül, hogy 

elfordítanád a tekinteted. Azt jelenti, hogy a valóságnál 

maradsz, még akkor is, ha fáj. Azt jelenti, hogy elég sokáig 

megállsz ahhoz, hogy az igazság felszínre kerüljön. Ne 
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rohanj túl rajta! Lehet, hogy gyorsan szeretnél továbblépni, 

de minden átalakulás itt kezdődik, a lassú, őszinte 

megfigyelésben. Tanúskodni azt jelenti, hogy kimondod: ez 

az, ami meghatározza, ki vagyok. Ez az, amit tettem, hogy 

tartozzak valahova. Ez az, amit elrejtettem, hogy biztonságban 

legyek. Ez egy kényes munka. De egyben a legerősebb is, 

mert semmi sem változik, ha láthatatlan marad. 

Tehát legyen a megfigyelés az első ígéreted magadnak: 

teljes mértékben meg fogom látni, ami itt van. Nincs hibáztatás. 

Nincs szégyen. Csak az igazság. Ez elég. Ez hatalmas erő. Ez 

a kezdet. 

 

2. lépés: Kérdés 

Miután elkezded tisztán látni a mintáidat, a következő 

lépés az, hogy megkérdőjelezd őket. Nem úgy, hogy 

kihallgatásra vagy támadásra kerül sor, hanem úgy, hogy 

finoman megkérdezed: Ez tényleg az enyém?  

A magunkról alkotott hiedelmek többsége ránk lett 

ráerőltetve. Olyan hangoktól származnak, akikben 

megbíztunk, olyan rendszerektől, amelyekre 

támaszkodtunk, és olyan élményektől, amelyeket túlélünk. 

Az idő múlásával ezek a hiedelmek identitássá szilárdultak. 

Abbahagytuk a kérdés feltevését, hogy honnan származnak, 
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és úgy kezdtünk élni, mintha igazak lennének.  

A kérdések feltevése az a cselekedet, amely ezeket a 

határokat lágyítja. Ez egy csendes lázadás a bizonyosság 

ellen. Ez az, ami lehetővé teszi, hogy a hiedelmeidet a 

fénybe tartva megvizsgáld őket, anélkül, hogy félnél attól, 

amit találsz. Ezért tettem az előző fejezetek végére 

önreflexív kérdéseket. Ez azért van, hogy lehetőséget adjak 

neked arra, hogy ezekkel a kérdésekkel foglalkozz, és 

megnézd, mi jön elő benned. 

Néha a legegyszerűbb kérdések váltják ki a legnagyobb 

áttöréseket: Ki tanította nekem ezt? Mikor hittem el először ezt 

magamról? Mi történt körülöttem, amikor úgy döntöttem, hogy ez 

igaz? És ami még fontosabb: Egyetértettem valaha is ezzel a 

hittel? Lehet, hogy rájössz, hogy néhány legmélyebb 

elképzelésed arról, ki vagy, eleve nem a tiéd volt. Valaki 

más félelmei, valaki más szabályai, valaki más elvárásai 

voltak, amelyeket rád vetítettek.  

A kérdések arra ösztönöznek, hogy szakítsd meg az 

automatikus egyetértést, amelyet ezekkel az elképzelésekkel 

kötöttél. Ez nem jelenti azt, hogy mindegyikük téves; csak 

azt jelenti, hogy érdemes újra megvizsgálni őket.  

Ez a folyamat nem a múltad törléséről szól. Arról szól, 

hogy visszaszerezd a hatalmadat a jelenben. Amikor 
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elkezdesz kérdéseket feltenni, elkezdesz választani. Teret 

hozol létre az között, amit mondtak neked, és az között, 

amit valójában hiszel. Az között, amit tettél, és az között, 

amit valóban értékelsz. És ebben a térben a túlélés helyett a 

tisztánlátásból indulva építheted újra az életed.  

Azáltal, hogy ezeket a kérdéseket felteszed, nem 

becsméreled a múltadat. Hanem tiszteled azt a 

képességedet, hogy túllépj rajta. Hogy fejlődj. Hogy teljes 

tudatossággal eldöntsd, mi illik még hozzád, és mi nem 

illett soha. 

Ehhez a lépéshez bátorság kell. Bizonytalanná tehet, ha 

megkérdőjelezed azt a talajt, amelyen állsz. De ami az 

igazságra épül, az megmarad. És ami elvész, az eleve nem is 

volt a tiéd. Kérdezz tovább. Hallgass tovább. Ne a 

leghangosabb választ keress, hanem azt, amely békét hoz 

neked. Azt a csendes tudást; az a visszatérő önmagad 

hangja. 

A kérdések arra késztetik Önt, hogy megnyissa az ajtót 

azok előtt, amit elrejt a világ elől, de ami még fontosabb, 

saját maga elől. Néha ez egy eltemetett hit: nem vagyok méltó, 

ezért tökéletesnek kell látszanom. Néha egy régi seb: el fognak 

hagyni, ha meglátják, ki vagyok valójában. Néha egy „ ” 

ellentmondás: közelségre vágyom, de eltaszítom magamtól. 
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A kérdés nem az, hogy ezeket az ellentmondásokat 

kijavítsuk, hanem hogy hagyjuk őket lélegezni. Hogy a 

sötétben suttogó részeked a fényre kerüljenek. Nem azért, 

hogy megdorgáljuk őket. Nem azért, hogy elmagyarázzuk 

őket. Hanem azért, hogy maszk nélkül létezzenek. 

A kérdések feltevése kényes feladat, mert őszinteséget 

követel, színjáték nélkül. Nem azért, hogy megosszuk. Nem 

azért, hogy megvédjük. Hanem azért, hogy a saját életünk 

tükre előtt állva megkérdezzük: Ez vagyok én? Ez az, aki lenni 

akarok? Nincs szépítés. Nincs bocsánatkérés. Csak az 

igazság. 

Erre nincs időkorlát. A kinyilatkoztatás egy folyamat, 

egy virág, amely akkor nyílik ki, amikor készen áll rá. Légy 

türelmes. Légy kedves. Légy elég bátor ahhoz, hogy ott 

maradj, amikor az igazság kényelmetlen. 

A kérdés a második ígéret, amit magadnak teszel: 

hagyom, hogy a rejtett dolgok felszínre kerüljenek. Hagyom, hogy 

az igazságom lélegezzen, és megkérdőjelezem annak eredetét és 

létezésének okait. A csendben az igazság nem árt neked. 

Szabadít téged. 

 

3. lépés: Ismerd el 

Az elismerés azt jelenti, hogy szembenézel azzal, amit a 
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kérdéseid révén feltártál, és teljes figyelmedet rá fordítod. 

Nem csak egy pillantást, hanem egy olyan tekintetet, amely 

azt mondja: látlak. Megértem, miért vagy itt. Ez a lépés 

egyszerre együttérzés és felelősségvállalás . Arra kér, hogy 

ismerd el, amit elrejtettél, nemcsak azokat a részeket, 

amelyeket elutasítottál, hanem azokat az okokat is, amelyek 

miatt létrehoztad őket. Nem elég csak meglátni a mintát. 

Meg kell nevezni a célját, meg kell nevezni a súlyát, meg 

kell nevezni, hogyan formált téged. 

Minden identitás, amit felvettél, egy cserével járt. 

Megadott neked valamit, amire szükséged volt – védelmet, 

dicséretet, kapcsolatot, hatalmat –, de valószínűleg 

valamibe is került neked. Egy hangba. Egy gyengédségbe. 

Egy igazságba. A jogba, hogy engedély nélkül létezz. Itt az 

ideje, hogy számba vedd a dolgokat. Hogy elismerd 

identitásod valódi árát.  

Kérdezd meg magadtól: Mit adott nekem ez az identitás? 

Talán kontrollérzetet adott. Talán úgy érezted, hogy 

kiválasztott vagy. Talán segített elkerülni a konfliktusokat 

vagy a láthatatlanságot. Aztán kérdezd meg: Mit kerül nekem 

most? Mert minden maszk, bármennyire is hasznos volt 

egykor, fullasztóvá válik, ha túl sokáig viseljük. 

Ha béketeremtőként éltél, talán elnyerted mások 
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elismerését, de elvesztetted a képességedet, hogy kimondd 

az igazságot. Ha teljesítőként éltél, talán értékesnek érezted 

magad, de ez kimerültség és elszigeteltség árán történt. Ha 

láthatatlannak éltél, talán elkerülted a sérelmeket, de 

feladtad a jogodat, hogy helyet foglalj. Hogy hallassák és 

elismerjék a hangodat. 

Ez az érettség csendes munkája: gyengéden megőrizni a 

régi énedet, megköszönni neki, amit hozott, és beismerni, 

hogy már nem illik hozzád. Azt mondani: látom, hogy ez 

hogyan szolgált nekem. Látom, hogy most hogyan korlátoz. 

Mindkettő igaz lehet. 

Elismerni azt jelenti, hogy mindkét oldalt figyelembe 

vesszük. Nincs szégyen. Nincs önvád. Csak őszinteség. Ez 

egy érett felismerés, hogy minden félelem vagy túlélés által 

formált identitás egyszerre jelent ajándékot és terhet, és csak 

te döntheted el, hogy még mindig érdemes-e viselni ezt a 

terhet. 

Ez az a pillanat, amikor abbahagyod a szerelemért való 

színészkedést, és elkezded magadat választani. Az a 

pillanat, amikor megköszönöd a régi énednek, hogy 

eljutottál idáig, és gyengéden beismered, hogy tovább nem 

vihet.  

Ez nem intellektuális lépés, hanem érzelmi. Érezheted a 
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szorítást a mellkasodban, a gyomrodban, a veszteség 

fájdalmát, vagy a végre meglátás csendes 

megkönnyebbülését. Engedd, hogy feljöjjön. Engedd, hogy 

megszólaljon. Mert a költségek elismerése az, ami lehetővé 

teszi, hogy ne kelljen tovább fizetned. 

Ez az a lépés, ahol a fantázia eltűnik. Ahol abbahagyod 

azt a színjátékot, hogy ugyanaz maradsz, és mégis szabad 

lehetsz. Ahhoz, hogy megszabadulj a kötöttségektől, először 

meg kell nevezni, hogy mik kötöttek. Ez a kapu. Ez a 

harmadik ígéret, amit magadnak teszel: Felelősséget vállalok 

az identitásaimért. Tisztelni fogom, amit adtak nekem, és 

elengedem, ami már nem szolgál. Csak akkor kezdhetsz el 

valami újat választani. 

 

4. lépés: Kihívás 

A kihívás nem rombolás. Hanem szelíd konfrontáció, 

az, hogy a hited határán állsz, és megkérdezed: ez még 

mindig igaz? Nem háborúzol magaddal. Csak egyszerűen 

nem vagy hajlandó tovább védeni azt, ami kicsinek tart.  

Ez az a lépés, amikor szembesülsz a kényelmeddel, a 

történeteddel, az örökölt történeteiddel, és nyomást 

gyakorolsz rájuk. Nem azért, hogy összeomlasszák őket, 

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

Kihívásnak lenni azt jelenti, hogy megérinted a 

kényelmed határait, azokat a vonalakat, amelyekről 

esküdtél, hogy te vagy, és megnézed, mi történik, ha nekik 

támaszkodsz. Ki mondta, hogy ne kérdőjelezd meg ezt? Mi 

történik, ha megkérdőjelezed? Milyen félelem keletkezik, 

amikor elgondolkodsz: Mi van, ha nem csak ez vagyok? 

Egyesek számára ez árulásnak fog tűnni. Mint a család, 

a kultúra, a vallás, az önmagad elleni árulás. Így tudod, 

hogy valami valódinak a közelében vagy. Nem azért, mert 

el akarod pusztítani a gyökereidet, hanem azért, mert meg 

akarod nézni, hogy azok még mindig illeszkednek-e az 

életedhez és a jövőhöz, amelyet építeni akarsz. 

Amikor egy régi identitást kérdőjelezel meg, nem 

erőszakkal rombolod le . Gyengédséggel teszteled. 

Megállja-e a helyét, amikor a szemébe nézel? Meglágyul-e, 

amikor megnevezed a repedéseit? Összeomlik-e, amikor 

abbahagyod a megjelenítését? 

Most, hogy megláttad identitásodat és elismerted annak 

súlyát, ez a lépés arra kér, hogy foglalkozz vele. Ne csak 

megfigyeld, hanem hajolj bele. Lépj közelebb. Nézd meg, 

meddig nyúlik, mielőtt ellenáll neked. Kérdezd meg: Ez az 

identitás összhangban van veled, vagy csak begyakorolt? Ez a hit 
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tágító vagy korlátozó? Ez a szerep a jövőmet szolgálja, vagy csak a 

múltamat ismételgeti? Ezek nem felszínes kérdések. Olyanok, 

amelyek megrengetik az alapjaidat és felkavarják a lényed 

csendes részeit. 

Kihívásnak lenni azt jelenti, hogy belépsz a feszültségbe 

aközött, aki voltál, és aki lehetsz. Ez a feszültség szent. 

Tartalmazza a növekedést megelőző súrlódást. Tartalmazza 

az ellenállást, amely őrzi a szabadságodat. És néha az, amit 

érzel, nem a változás iránti ellenállás, hanem hűség 

valamihez, ami egyszer szerelmet, biztonságot vagy 

értelmet adott neked. Engedd meg magadnak, hogy érezd 

ezt. Nem árulod el a gyökereidet azzal, hogy kihívást 

jelentesz számukra. Tiszteletben tartod a fejlődéshez való 

jogodat. 

Válassz ki egy igazságot, amit eddig éltél – egy 

identitást, egy hitet, egy létezésmódot – és engedd meg 

magadnak, hogy elviseld a kényelmetlenségét. Nem azért, 

hogy kijavítsd. Nem azért, hogy elmenekülj előle. Hanem 

azért, hogy megkérdezd: ha már nem kellene ilyennek lennem, 

mi lenne lehetséges? Nem kell, hogy meglegyen a válaszod. 

Csak hajlandónak kell lenned megtartani a kérdést és az 

azzal járó érzéseket.  

Ez nem passzív munka. Ez a csendes bátorság, hogy 
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válj. Ez az a pillanat, amikor abbahagyod a maszk 

védelmezését, és elkezded hallgatni az alatta lévő hangot. 

Mert amikor végre abbahagyod a színészkedést, az 

igazságnak helye van a felszínre kerülni. 

Ez a negyedik ígéret, amit magadnak teszel: többé nem 

fogom védeni azt, ami kicsinek tart. Kihívom azt, ami állandónak 

tűnik. És megengedem magamnak, hogy túlnőjek még azokon a 

dolgokon is, amelyek egykor biztonságot nyújtottak nekem. Így 

lazíthatod meg a láncokat: azzal, hogy megkérdezed, 

voltak-e valaha is bezárva. 

 

5. lépés: Érezd át teljes mértékben 

A látás, a kérdések feltevése, az elismerés és a kihívások 

megnyitják az ajtót, de az érzés az, ami átvezet rajta. Itt 

kerül a munka az elméből a testbe. Itt válik az információ 

tapasztalattá.  

Legtöbben arra vagyunk kondicionálva, hogy 

érzelmeinket inkább elemezzük, mint érezzük. 

Intellektuálisan próbáljuk megérteni a fájdalmat, abban a 

reményben, hogy a megértés elég lesz ahhoz, hogy 

megszabaduljunk tőle. De az igazság az, hogy a fájdalom 

nem a logikán keresztül szabadul fel. A jelenléten keresztül 

szabadul fel. A lélegzeten keresztül. Az hajlandóságon 
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keresztül. Azáltal szabadul fel, hogy ott találkozunk vele, 

ahol van.  

Minden identitás, amit viseltél, érzelmi terhet hordozott. 

Talán szégyent, félelmet vagy vágyakozást. Talán elutasítás, 

elhagyatottság vagy a kiválasztottság iránti igény köré 

épült. Talán bánattal teli.  

Nem csak gondolkodtál bele ezekbe az identitásokba, 

hanem érezted is őket. Alkalmazkodtál, nem csak fizikailag, 

hanem érzelmileg is, hogy túlélj. És most, ha egész emberré 

akarsz válni, újra fel kell idézned azokat az érzelmeket, 

amelyeket eltemettél, hogy megszabadulj tőlük. 

Ez a lépés nem arról szól, hogy újraéljük a fájdalmunkat, 

hanem arról, hogy teret adjunk annak, aminek soha nem 

volt helye. Lehet, hogy gyászolod azt, akinek lenned kellett. 

Haragszol azért, amit elvártak tőled. Szomorúságot azokért 

a részekért, amelyeket elhallgattattál, hogy beilleszkedhess. 

Ezek az érzések nem akadályok, hanem jelzések. 

Elmondják, mi volt fontos. Elmondják, hol van a seb. És ha 

megengeded magadnak, hogy érezd őket, elkezded 

visszaszerezni azokat a részeket, amelyek a színészkedés 

alatt rejtőztek. 

Hagyd, hogy az érzelmek felszínre törjenek, anélkül, 

hogy meg akarnád oldani őket. Hagyd, hogy a könnyek 
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jöjjenek, anélkül, hogy meg akarnád magyarázni őket. 

Hagyd, hogy a tested kimondja azt az igazságot, amit az 

elméd megpróbált elrejteni előled. Mert amikor valamit 

teljes mértékben megérzel, anélkül, hog an ítélkeznál vagy 

ellenállnál, az már nem kell, hogy kiabáljon. Már nem kell, 

hogy a háttérből irányítsa a viselkedésedet.  

Az érzelmek nem tesznek gyengévé. Valódivá tesznek. 

Őszintévé tesznek. Visszavezetnek azokhoz a részekhez, 

amelyeket a túlélés érdekében hátrahagytál. Tehát engedd, 

hogy átjárjanak. Engedd, hogy megmutassák, mi az, ami 

még nem gyógyult meg, mi az, ami még nyers, mi az, ami 

még mindig fontos. Mert ha egyszer megéled, már nem kell 

félned tőle. És ha már nem félsz tőle, szabad vagy.  

Ez az ötödik ígéret, amit magadnak teszel: Teljesen át 

fogom érezni, hogy megszabaduljak a szégyen és a csend 

szorításából. Megszabadulok a múlttól. 

 

6. lépés: Engedd meg a gyógyulást 

Miután megláttad a mintáidat, megkérdőjelezted azok 

igazságát, felismerted azok árát, megkérdőjelezted azok 

hatalmát, és érezted az érzéseidet, a gyógyulás lehetségessé 

válik. Mert már nem vagy benne abban az identitásban, 

amelyben túlélni próbálsz. Most már kívül vagy rajta, 
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perspektívával, jelenléttel, választási lehetőséggel. 

A gyógyulást úgy engedjük meg, hogy nem állunk ellen 

a folyamatának. Azzal, hogy nem avatkozunk bele a 

természetes lefolyásába. Engedjük, hogy az érzelmeink 

felszínre kerüljenek, engedjük, hogy a gyász elmozduljon, 

és ahelyett, hogy harcolnánk a magunk azon részeivel, 

amelyek csak szeretetre és elfogadásra szorulnak, 

befogadjuk őket.  

A gyógyulás nem arról szól, hogy elfelejtsük, mi történt, 

vagy úgy tegyünk, mintha az nem formált volna minket. 

Arról szól, hogy gondoskodjunk azokról a helyekről, 

amelyeket egyszer elhagytunk vagy elutasítottunk. Arról 

szól, hogy visszatérjünk a sebhez azzal a bölcsességgel, 

amely akkor még nem volt meg bennünk, amikor az először 

keletkezett.  

Gyógyítani azt jelenti, hogy gondoskodunk. Meleget 

adni ott, ahol hideg volt. Együttérzést adni ott, ahol önvád 

volt. Lehet, hogy rájössz, hogy az identitások, amelyeket 

viseltél, soha nem voltak csak maszkok; hanem kötések 

voltak. Összetartották azokat a részeket, amelyek nem 

tudták, hogyan kell nyíltan létezni.  

Talán azért lettél túlzottan teljesítő, mert nem hittél 

magadban. Talán azért lettél béketeremtő, mert a 
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konfliktusok egykor veszélyt jelentettek. Talán azért tűntél 

el, mert a láthatóság kárt okozott. Ezek nem hibák voltak. 

Ezek túlélési reakciók voltak. Intelligens, alkalmazkodó, 

védelmi reakciók. 

A gyógyulás akkor kezdődik, amikor abbahagyod 

magad büntetni azért, amit a túlélés érdekében tenned 

kellett. Ez nem mindig drámai feloldódás. Néha csendes. 

Egyetlen pillanatnyi megbocsátás. Egy lágy lélegzet, ahol 

korábban pánik volt. Egy szünet, ahol korábban reakció 

volt.  

A gyógyulás akkor következik be, amikor már nincs 

szükséged arra az identitásra, amely a fájdalmat hordozza 

helyetted. Amikor érezni tudod a bánatot anélkül, hogy 

összeomlanál tőle. Amikor emlékezni tudsz a múltra 

anélkül, hogy újraélnéd. Ez az a tér, ahol az integráció 

megkezdődik, nem erőszakkal, hanem kegyelemmel. 

A gyógyulás nem azt jelenti, hogy valaki mássá válsz. 

Azt jelenti, hogy visszatérsz ahhoz, aki voltál, mielőtt 

identitást fejlesztettél ki, hogy túléljed a sebet. És azt jelenti, 

hogy újra és újra úgy döntesz, hogy gyengédséggel 

viszonyulsz magadhoz, a védelem helyett. A gyógyulás 

nem törli el a heget, de megszabadít a kényszertől, hogy 

folyamatosan hozzáérintsd. 
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Amikor meggyógyulsz, leteszed. Nem erőszakkal. Nem 

szégyennel. Nem önbüntetéssel. Egy egyszerű, bátor 

döntéssel: már nem kell ezt cipelnem. Nem kényszeríted azt, 

ami még nem áll készen. Nem téped ki, mint a gyomot. 

Hagyod, hogy magától lazuljon meg, mert már nem 

táplálod. Engeded, hogy a meggyógyult részek beépüljenek 

a rendszeredbe, és ez felszabadítja a régi túlélési mintákat.  

A felszabadulás az a pont, ahol mindez megtestesült 

elengedéssé válik. Lehet, hogy fájdalmat érzel. Vagy 

megkönnyebbülést. Vagy félelmet. Vagy könnyedséget. 

Néha úgy érzed, mintha egy darabodat vesztenéd el, de ami 

lehull, az csak a jelmez, nem a lényeg. Elengeded a szerepet, 

és emlékszel, ki vagy.  

A felszabadulás azt jelenti, hogy azt mondod: Köszönöm, 

amit adtál nekem. Látom, hogy elvégezted a feladatod. És most 

úgy döntök, hogy túllépek rajtad. Ez egy gyengéd búcsú egy 

régi identitástól, egy korlátozó hiedelemtől, egy maszktól, 

amely nehezzé vált a bőrödön. 

Ez a hatodik ígéret, amit magadnak teszel: Gondoskodni 

fogok azokról a részekről, amelyeket egyszer elhagytam. 

Abbahagyom a fájdalmam színjátékát, és elkezdem ápolni. 

Elengedem azt, ami fájt, nem azért, hogy elfelejtsem, hanem hogy 

végre túllépjek rajta. 
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7. lépés: Bővülj 

A gyógyulás teret teremt. Most megtölthetjük azt, nem 

új identitásokkal, hanem engedéllyel. Lélegzettel. 

Lehetőségekkel. Ez az a lépés, amikor abbahagyod azt a 

kérdést, hogy ki lehetsz, és elkezded azzá válni, aki már 

vagy a félelem, a páncél és a szerepek alatt, amelyeket 

egykor játszottál.  

Amikor kibővülsz, előhívod a rejtett énedet; azt, aki 

megtanulta suttogni ahelyett, hogy beszélne, várni ahelyett, 

hogy akarna, összehúzódni ahelyett, hogy ragyogna. Most 

elkezded kibontakoztatni ezt a csendes potenciált. Nem 

mint előadást. Nem mint újjászületést. Hanem mint 

visszatérést. 

A kibontakozás nem arról szól, hogy új emberré válj. 

Arról szól, hogy felfedd azokat a részeket magadban, 

amelyek várakoztak: a hangod, a jelenléted, a kreativitásod, 

az erődet ( ). Arról szól, hogy abbahagyod magadnak a 

világ elvárásaihoz való igazítását, és elkezded kifejezni azt, 

amit a lelked mindig is hordozott magában. 

Néha a kibontakozás merésznek tűnik – hangosabban 

beszélni, egyenesen állni, bocsánatkérés nélkül nemet 

mondani. Máskor pedig lágyabb – egy mélyebb lélegzet, 
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egy kis határ, egy egyszerű, világosan kimondott igazság. 

Nem kell tudnod, hová vezet. Csak nyitottnak kell 

maradnod. Mert a kibontakozás nem cél, hanem 

hajlandóság.  

Nem kell pontosan tudnod, hová vezet ez. 

A kibontakozás nem egy cél. Ez egy életmód; nyitottnak 

maradni az új lehetőségek iránt, ahelyett, hogy 

visszavonulnál a régi ketrecekbe. 

A tágulás a hetedik ígéret, amit magadnak teszel: nem 

korlátozom azt, amivé válhatok, arra, ami eddig voltam. Nyitott 

maradok a többre, még akkor is, ha a több bizonytalan.  

Amikor terjeszkedsz, megtanítod az életet arra, hogyan 

találkozzon veled ott, ahol valóban vagy. Ez a mozgásban 

lévő szabadság. 

 

8. lépés: Megtestesítés 

Itt hagyja el a munka a papírt, és lép be az életedbe. 

Nem koncepcióként. Nem érzésként. Hanem cselekvésként. 

Ritmusként. Mozgásban lévő igazságként. 

Élni azt jelenti, hogy abbahagyod a próbálkozást, hogy 

valaki legyél, és elkezded lenni. Abbahagyod magad 

magyarázni, ki vagy, és úgy kezdesz élni, mintha már 

tudnád. Mert tudod. Láttad a maszkokat. Kérdőre vontad a 
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történeteket. Elismerted az árat, meggyógyítottad a sebet, és 

kinyújtóztál az új lehetőségek felé. Most jön az a rész, amit 

nem kell kimondani. Csak élni kell. 

Az, hogy éljük, nem jelenti azt, hogy soha többé nem 

felejtünk. Nem jelenti azt, hogy nem csúszunk vissza a régi 

mintákba. Azt jelenti, hogy amikor ez megtörténik, 

hamarabb felismerjük. Lágyulunk, ahelyett, hogy spirálba 

kerülnénk. Visszatérünk, ahelyett, hogy összeomlanánk. Így 

néz ki az integráció. Nem tökéletesség, hanem jelenlét. 

Lehet, hogy még mindig félsz. Lehet, hogy még mindig 

érzed a régi szerepek vonzerejét, az ismerős ketrecek 

vonzerejét. De most már van választásod. A múltad helyett 

a válásodból indulhatsz ki. Választhatsz az összhangot a 

teljesítmény helyett, a tisztaságot az irányítás helyett, és az 

igazságot a kényelem helyett. Itt válik láthatóvá a 

gyógyulásod: a döntéseidben, a kapcsolataidban, a 

csendben, a hangodban. 

A megtestesülés mások számára nem feltétlenül tűnik 

radikálisnak. Lehet csendes, finom, lassú. Lehet, hogy úgy 

néz ki, mintha nemet mondanál, amikor korábban igent 

mondtál. Mintha pihennél, amikor korábban hajtottál. 

Mintha megkérdeznéd, mire van szükséged, még akkor is, 

ha remeg a hangod.  
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Minden alkalommal, amikor azt választod, ami 

összhangban van a teljességeddel, elmélyíted a 

szabadságodat. Minden alkalommal, amikor az igazságból 

cselekszel, emlékezteted az idegrendszeredet, hogy 

biztonságos az igazi önmagad lenni. 

Amikor kiterjedsz, megpillantod, ki lehetnél. Amikor 

megtestesíted, azzá válsz; nem csak mint ötlet, hanem mint 

megélt igazság. Itt hagyja el a munka a papírt, és lép be a 

mindennapjaidba. Itt a szabadság abbahagyja, hogy valami 

legyen, amit akarsz, és olyanná válik, amit megtestesítesz. 

Megtestesíteni azt jelenti, hogy az új igazságot beépíted 

a mindennapjaidba. Abba, ahogy felkelsz, ahogy beszélsz, 

ahogy szeretsz, ahogy kiállsz magadért, ahogy meglágyulsz, 

amikor páncélba akarsz burkolózni. 

Az integráció nem tökéletesség. Nem az új léted 

hibátlan teljesítése. Az a gyakorlat, hogy a döntéseid 

összhangban legyenek a szabadságoddal. Ez nem egy új 

identitás teljesítése. Ez a korlátlan önmagad megtestesülése. 

És ez nem jön el egyszerre. A gyakorlatban, a szünetekben, 

a lélegzetvételekben jön el. Újra és újra. 

Kérdezd meg magadtól: Hogyan mozogjak a világban most, 

hogy már nem köt az a régi történet? Ha megszabadultál a 

versengés szükségességétől, hogyan viszonyulsz másokhoz 
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a munkahelyen, otthon, a szerelemben? Ha őszintébb 

önmagaddá váltál, hogyan beszélj , amikor az igazság a 

szád szélén remeg? Ha lebontottad a közted és köztük lévő 

válaszfalat, hogyan hallgatsz, amikor a különbség 

kényelmetlennek tűnik? 

Az integráció a mindennapi apró pillanatokban él. A 

szünetben, mielőtt egy régi reakciót választanál. A 

lélegzetvételben, amit azért veszel, hogy emlékezz: már nem 

csak az vagyok.  

Senki sem ad neked oklevelet azért, hogy 

megszabadultál a kötöttségektől. Senki sem jelenti be, 

amikor megérkezel. Az integráció és a megtestesülés nem 

egy cél. Azok az út, ahogy visszatérsz önmagadhoz, minden 

alkalommal, amikor elfelejted. 

Ez az utolsó ígéret, amit magadnak teszel: úgy fogok élni, 

ahogyan visszatértem önmagamhoz. Nem elméletben. 

Cselekedetekben. Választásokban. A csendes módon, ahogyan 

megjelenek, még akkor is, ha senki sem figyel. Nem mások számára 

játszom. Nem keresem az ő beleegyezésüket vagy elismerésüket. 

Az vagyok, akinek a világban lenni választottam.  

Ez nem a munka vége. De ez az élet kezdete, amely 

abban gyökerezik, aki valójában vagy. Egy élet, amelyet 

nem a teljesítmény vagy a védelem alakít, hanem a jelenlét. 
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Egy élet, amelyben már nem az identitás után hajszolsz, 

hogy értékes legyél, hanem összhangban élsz, mert már az 

vagy.  

Az eddig megtett lépések nem egy képlet, hanem egy 

alap. Egy alap, amelyhez újra és újra visszatérsz, minden 

alkalommal mélyebben, minden alkalommal igazabban ( ). 

A válás nem valami, amit befejezel. Hanem valami, amit 

gyakorolsz. A beszédedben. A döntéseidben. Abban, 

ahogyan megjelenik magad előtt, amikor senki más nincs 

ott, hogy tanúja legyen. Legyen ez a kezdeted. Nem valami 

újnak, hanem valami valódinak. Valami teljes. Valami 

korlátlan. 



 

 

 

Korlátlan 
 

 

 

 

 

 

 

Mostanra már szinte mindent megkérdőjeleztél – a 

feltételezéseidet, a címkéidet, a szerepeidet, a hiedelmeidet. 

Meglazítottad azoknak a történeteknek a szorítását, 

amelyeket nem te írtál, és őszintén néztél szembe azokkal a 

részekkel magadban, amelyeket a túlélés alakított, nem 

pedig az igazság. 

Felvetetted a legnehezebb kérdéseket. Elengedted 

azokat a neveket, amelyek soha nem tartoztak hozzád. 

Lehántoltad a félelem, a túlélés és a teljesítmény rétegeiből 

álló történeteket. És talán most csend van. Talán most van 

hely. 

Ez nem egy üresség. Ez a kezdet. Ez a tér, ahol minden 

lehetséges, mert te még nem vagy meghatározva. A 

meghatározás hiányosság. Határok és korlátok. Ahhoz, 
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hogy valami mássá váljon, valamit meg kell tagadnia. 

Amikor azt mondja: „Én ez vagyok!”, azt is mondja: „Én nem 

az vagyok!”. Ez egyidejűleg egy kijelentés , amely azonnal 

bekeretezi és összezsugorítja azt, amit definiálunk. Most 

tehát elengedjük a meghatározásokat, a történeteket és a 

kereteket. Feloldjuk őket.  

Ez a kibontakozás szent dolog. De zavarba ejtő is lehet, 

mert azt tanítják nekünk, hogy az identitás biztonságot 

jelent. Hogy ahhoz, hogy valaki legyünk, meg kell 

neveznünk. Ki kell állnunk mellette. Be kell jelentenünk. De 

mi történik, amikor ezek a nevek már nem illenek ránk? Mi 

történik, amikor a szerepek eltűnnek, a kategóriák 

feloldódnak, és ott maradunk a térben, ami a korábbi énünk 

és a leendő énünk között van? 

Ez a tér üresnek tűnhet. De nem üres. Nyitott. Ez az az 

út része, ahol a régi bőr lehullott, de az új még nem alakult 

ki. Ahol a struktúra eltűnt, és a csend szinte túl hangosnak 

tűnik. 

Lehet, hogy nem ismered fel magad itt, szerepek, nevek 

és ismerős határok nélkül. Lehet, hogy valami szilárd után 

akarsz kapaszkodni, bármi után, ami visszaadja neked azt a 

megnyugvást, hogy tudod, ki vagy. 

Ez normális. Ez emberi. Ez a világ visszhangja, amely 
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azt mondja: „Határozd meg magad, hogy tudjuk, hova 

tegyünk 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 

nyitottság nem identitáshiány, hanem a szabadság, hogy 

létrehozzunk egyet. Hogy felfedezzük, mi illik hozzánk, 

anélkül, hogy véglegesnek kellene lennie. Hogy azt 

mondjuk: „Mozgásban vagyok”, és hagyjuk, hogy ez elég 

legyen. Nem kell teljesítményekkel vagy bizonyossággal 

kitöltened ezt a teret. Kitöltheted lélegzettel. Kíváncsisággal. 

Őszinteséggel. 

Itt pihenhetsz. Hallgathatsz. És abból a hallgatásból 

valami új fog születni. Nem a nyomásból. Nem a 

hagyományból. Nem a félelemből. Hanem az igazságból. 

Nem az a célod, hogy azonosíthatatlan legyél. Az a 

célod, hogy kötetlen legyél. Szabadon válassz, szabadon 

változz, szabadon fejlődj tovább, mint amit bárki várt tőled. 

Magadat is beleértve. 

A kötöttség hiánya nem azt jelenti, hogy 

meghatározhatatlan vagy. Azt jelenti, hogy te vagy az, aki 

meghatározza. Azt jelenti, hogy tudatosan élsz az életed, 

tudatában annak, ki vagy és ki leszel. Azt jelenti, hogy nem 

azt kérdezed: „Mit akarnak tőlem?”, hanem: „Mi az, ami 
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most a leginkább igaznak tűnik számomra?”. 

Nem azért vagy itt, hogy kitöröld magad. Azért vagy itt, 

hogy emlékezz magadra, mielőtt a világ megmondta volna, 

ki legyél. Hogy újraírj magad, a tisztánlátás alapján, nem a 

kondicionálás alapján. Hogy visszaszerezd magad – teljes 

mértékben, bátran és bocsánatkérés nélkül. 

Hagyd, hogy identitásod élő dolog legyen. Hagyd, hogy 

változzon, amikor nősz, lágyuljon, amikor gyógyulsz, és 

bővüljön, amikor tanulsz. Hagyd, hogy magában foglaljon 

minden ellentmondásodat. Hagyd, hogy fejlődjön veled 

együtt. 

Nem kell biztosnak lenned. Csak őszintének kell lenned. 

Mert a legerősebb dolog, ami valaha is lehetsz, az nem a 

megértés. Nem az egyetértés. Nem a csodálat. Hanem a 

valóság. És ez vagy te most. Nincs címkével ellátva. Nincs 

dobozba zárva. Nincs korlátozva. Csak valóságos. Hogy néz 

ki ez számodra? 

Lehet, hogy másképp néz ki, mint nekem. És ez rendben 

van. Muszáj, hogy így legyen. Ha nem így van, akkor 

visszatérünk a kiindulási pontra. Visszatérünk a 

megosztottsághoz, a diszkriminációhoz és a címkék miatti 

egymás elleni küzdelemhez. Inkább irányítsuk át azt az 

energiát, amit egymás elleni küzdelemre fordítunk, a közös 
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építkezésre. 

Képzelj el egy világot, ahol már nem merev címkékkel 

definiáljuk magunkat vagy másokat. Egy világot, ahol a 

kíváncsiság felváltja az ítélkezést, az együttérzés felülmúlja 

a félelmet, és a kapcsolatok a norma lesznek, nem pedig 

kivételek. Ez nem távoli álom; elérhető közelségben van. De 

ahhoz, hogy létrehozzuk ezt a világot, először meg kell 

szabadulnunk a mentális és érzelmi láncoktól, amelyek 

kicsinek és elkülönültnek tartanak minket. 

Amikor elkezdjük magunkat többdimenziós, 

folyamatosan változó lényeknek tekinteni, megnyitjuk az 

ajtót a mély szabadság felé. Már nem kell beilleszkednünk 

azokba a kategóriákba, amelyeket a társadalom, a 

hagyományok vagy a félelem épített fel számunkra. Le 

tudjuk vetni azokat a „ ” címkéket, amelyek korlátoznak 

minket, és elfogadhatjuk teljes mértékben azt, akik vagyunk 

és akik leszünk. Ez a szabadság nem az identitás elutasítása, 

hanem annak kiterjesztése. Az a felismerés, hogy 

komplexitásunk nem valami, amitől félni kell, hanem 

valami, amit ünnepelni kell. 

Ez az út veled kezdődik. Minden tudatos pillanattal, 

minden kedvességi cselekedettel és minden nyitott, nem 

zárt döntéssel változás hullámait indítod el. Amikor 
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másokat a sztereotípiák és feltételezések torzításai nélkül 

látod, teret teremtesz a kapcsolatok kialakulásának. Amikor 

ítélkezés helyett együttérzést mutatsz, másokat is erre 

ösztönzöl. Így dőlnek le a falak, egy-egy beszélgetéssel, egy-

egy cselekedettel, egy-egy szívvel. 

Felszabadulásunk kollektív. Azzal, hogy 

megszabadítjuk magunkat a kategorizálás és az ellenőrzés 

szükségességétől, segítünk másoknak is megszabadulni a 

várakozások és a félreértések terhétől. Kezdjük látni, hogy 

nincs „ők”, csak „mi” vagyunk. Azok a dolgok, amelyek 

egykor elválasztottak minket, hidakká válnak, nem pedig 

akadályokká. 

Szóval, milyen világot fogsz teremteni az energiáddal és 

a jelenléteddel? Olyat, ahol a félelem és az elválasztottság 

határozza meg minket? Vagy olyat, ahol az empátia, a 

megértés és a szeretet feloldja a megosztottságot? Neked 

van hatalmad választani.  

Minden pillanat lehetőséget kínál arra, hogy kibővítsd 

az hovatartozás körét, hogy félelem nélkül élj, és nyitott 

legyél a sokszínűség végtelen szépségére. Legyen ez a 

könyv több, mint amit elolvasol. Legyen ez egy meghívás 

arra, hogy másképp élj. Hogy kötöttségek nélkül élj.  

Te nem csak ennek a változásnak a megfigyelője vagy, 
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hanem a megalkotója is. Az életed nem azért fog 

megváltozni, mert valaki más felveszi a kesztyűt, hanem 

azért, mert te megtetted. 

A szabadság nem valami, amire várnunk kell; hanem 

valami, amit ma megtestesíthetünk. Minden 

kapcsolatteremtő cselekedetben, minden együttérző 

pillanatban, minden nyitottságra irányuló döntésben 

visszanyerjük a jobb világ megteremtésének erejét. 

A jövő nem előre megírt. Lélegzetről lélegzetre, 

döntésről döntésre alakul. És ahogy előrelépünk, 

kötöttségek nélkül, leplezetlenül és félelem nélkül, egy 

olyan jövő felé haladunk, amelyet nem a félelem vagy az 

elszigeteltség, hanem az egység, a bátorság és a szeretet 

határoz meg. Ez az, akik vagyunk. Ez az, akik mindig is 

voltunk. És ez az, akik lehetünk.  

Egyek vagyunk. Mindannyian.  

 

 


