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RUIRE
AZ ONISMERET?

A mélyebb onismereti munka hosszy folya-
mat, és bizony sokszor nem kénny{. A tév-
hittel ellentétben az 6nismeret nem az, amit
tudunk, hiszink, gondolunk magunkrél. Nem
egyenlo racionalis tudasunkkal, sem a rank
vonatkozé adatok, tények halmazaval, ha-
nem egy belso lelki, tanuldsi folyamat ered-
ménye, amikor dnmagunkat tarjuk fel és
ismerjuk meg. Szamba vessziik személyisé-
gunk mozgatoérugdit, fejlédésiink dllomasait.
Megismerjuk, atéljik mélyre dsott érzelmein-
ket, bevalljuk és elfogadjuk tudattalan, leg-
titkosabb gondolatainkat. A mély 4télés és
elfogadas segit abban, hogy 8szintén orilni
tudjunk pozitiv tulajdonsagainknak, és eset-
leges ,negativ" jellemz8inkre ne szégyellni-
valoként tekintsink, hanem Ugy, mint olyan

részeinkre, amelyeket, ha elismerink és he-
lyesen értékelunk, rengeteg energiat sza-
badithatnak fel bennink, és segitségunkre
lehetnek a mindennapi életben.

A mélyebb onismeret azért is fontos, mert
tUl sok energiat emészt fel, amikor tobbnek,
tokéletesnek akarunk latszani, mikozben ret-
tegiink attdl, hogy elfojtott, feldolgozatlan
érzéseink (félelmeink, indulataink) elonte-
nek benninket, vagy masok érzékelik belsd
bizonytalansdgunkat. Am minél kemeényeb-
ben akarjuk kontrolldlni az érzéseinket, azaz
minél jobban dolgozunk azon, hogy senki ne
l4ssa, ha példaul szorongunk, félink vagy
elbizonytalanodunk, annal kevésbé tudunk
nyugodtnak, hatdrozottnak latszani. Maga-
biztosak akkor lehetiink, ha letesszik alar-
cainkat, félretesszilk dnhazugsagainkat, es
4szintén, mélyen megnyilunk 6nmagunk,
szeretteink és a kiilvildg el6tt. Magunkat
megfigyelni kell, nem biralni. Nem megitél-
ni. és nem is megjavitani. Ha megjavitani
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Az onkritika vagy a mag4ra vonatkozod elismerédsek osszegyljtése volt
konnyebb?

Melyik listaja (kritikak vagy elismerések) lett hosszabb?
Mit gondol errél?

Mi zajlik 6nben - testileg, érzelmileg,

N kriti viselkedé _
A N E ha a negativ kritikak helyett a ésben -,

pozitiv elismerésekre fékuszal?

Neviunk az identitasunk gyokere. A k

ki, mikor, hogyan szolit bennuUnket: ¢ ONERTEKELES, ONELFOGADAS, ONBECSULES
gondolatokat es viselkedeseket valt

szeretteinkkel is beszelgetni, ami lehetoseget teremt csaladi tortenete
tovabbadasara, mult, jelen és jovo osszekapcsolasara.
Gondolja vegig, beszelje meg valakivel és/vagy irja le 6nismereti
naplojaba (vagy telefonjaba) az alabbi kerdesekre adott valaszait.
(Kerje meg beszelgetotarsat, hogy ne adjon tanacsot, ne magyarazzon,
csak kerdezzen és hallgassa ont.)
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Milyen érzések vannak énben az adott helyzetben?
Erezte-e ezt az érzést korabban? Mikor, hol?

Mit gondol a masikrdl, és mit onmagardl?

Van onben félelem? Ha igen, mi okozza?
Milyen helyzetekben nem tud nemet mondani?
Milyen tipusy személyeknek? Milyen témakra?

Mit drul el mindez 6nré|?

Irasban is 6sszegezze tapasztalatait. Gyakoroljon a kovetkezo
hetekben a ,,Nemet mondani a szUloknek 3.” Snismeret;

kartya segitségével.

SZULOKEP, LEVALAS, FELNOTTE VALAS
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apcsolatainkban is meghatarozo,
z mar onmagaban is érzelmeket,
ki belolunk. Fontos a nevunkrol
-toseget teremt csaladi tortenetek
_~<wasara, mult, jelen és jovo osszekapcsolasara.

Gondolja vegig, beszelje meg valakivel es/vagy irja le onismereti
napldjaba (vagy telefonjaba) az alabbi kérdésekre adott valaszait.
(Kerje meg beszelgetotarsat, hogy ne adjon tanacsot, ne magyarazzon,
csak kerdezzen és hallgassa ont.)
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Milyen veszteségek érték gyermekkordban? Mi tértént pontosan?
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L tikérjo m 28 :::i kégrdezzen és hallgassa 8nt.) On hogyan élte/élhette meg? Kifejezhette-e az érzelmeit? Hogyan?
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Kapott-e segitséget a veszteség feldolgozasihoz?

: MEKKOR Altal3 i ss . ipe s
s GYER! ban mi volt a kérnyezete reakcidja barmilyen veszteségre?

Beszéltek-

ONISMERET

e azokrdl, akik meghaltak a csaladban vagy a kornyezetiikben?

Apoltak/dpoljik-e a gyerekekkel egyitt az elhunyt csalddtagok emlékét?

A NEVI Beszélgetnek-e réluk; hangsilyozzak-e az elhunyt csalddtagok emberi
NEVI szellemi, lelki értékeit? '

H .o .. f.l' Fa» r
a on szulé: hogyan segiti gyermekét veszteségeinek feldolgozasiban?

Nevunk az identitasunk gyokere. A kap
ki, mikor, hogyan szolit bennuUnket: ez
gondolatokat es viselkedeseket valt i
szeretteinkkel is beszélgetni, ami lehetd ONISMERET ES GYERMEKKOR —___ gg
tovabbadasara, mult, jelen es joVe ==
Gondolja vegig, beszélje meg valakivel és/vagy irja le onismereti
naplojaba (vagy telefonjaba) az alabbi kérdesekre adott valaszait.
(Kerje meg beszelgetotarsat, hogy ne adjon tanacsot, ne magyarazzon,
csak kerdezzen és hallgassa ont.)



