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Mindannyiunkban ott él a vagy valami tobb-
re, csak nem tudjuk, hol is keressik. Leg-
inkdbb ott lelhetjUk meg, ahonnan a vagy
szarmazik: vagyis 6nmagunkban. Onismere-
tunk mélyitésével juthatunk csak kozelebb a
belsé békességhez, és ebben sokat segithet
ez az dnismereti kartyacsomag. A kiegyen-
sulyozott, elégedett élet megvaldsitasanak
legfontosabb eszkéze 6nmagunk megisme-
rése, elfogadasa és fejlesztése, am ennek
mikéntjét nem igazan tanitjdk meg nekink
sem a csaladunkban, sem a tanulmanyaink
soran. Inkdbb arra kapunk biztatast, hogy
zarjuk ki azokat a zavard tényezéket, ame-
lyek hatraltatnak, hogy elérjlk a modern
vildg ,boldogsag"-eszményét: a latvanyos
eredményeket, az anyagi javak halmozasat,
a nehézségek nélkili életet. Pedig az on-
ismereti fejlédés lehetésége, a kreativitas
mindenkiben ott van, és ezek segitségével
barki kézelebb kerilhet 6nmagahoz és ma-
sokhoz, és ralelhet a belsé bdlcsességre.



MI IS
AZ ONISMERET?

A mélyebb 6nismereti munka hosszu folya-
mat, és bizony sokszor nem konnyU. A tév-
hittel ellentétben az dnismeret nem az, amit
tudunk, hiszink, gondolunk magunkrdl. Nem
egyenld racionalis tudasunkkal, sem a rank
vonatkozd adatok, tények halmazaval, ha-
nem egy belsé lelki, tanulasi folyamat ered-
ménye, amikor dnmagunkat tarjuk fel és
ismerjlk meg. Szdmba vesszik személyisé-
gink mozgatdrugait, fejlodésink allomasait.
Megismerjik, atéljuk mélyre asott érzelmein-
ket, bevalljuk és elfogadjuk tudattalan, leg-
titkosabb gondolatainkat. A mély atélés és
elfogadds segit abban, hogy 8szintén orilni
tudjunk pozitiv tulajdonsagainknak, és eset-
leges ,negativ" jellemzoinkre ne szégyellni-
valdként tekintsink, hanem Ugy, mint olyan



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

A mélyebb dnismeret azért is fontos, mert
tul sok energiat emészt fel, amikor tébbnek,
tokéletesnek akarunk latszani, mikdzben ret-
tegink attdl, hogy elfojtott, feldolgozatlan
érzéseink (félelmeink, indulataink) elonte-
nek benninket, vagy masok érzékelik bels6
bizonytalansagunkat. Am minél keményeb-
ben akarjuk kontrollalni az érzéseinket, azaz
minél jobban dolgozunk azon, hogy senki ne
lassa, ha példaul szorongunk, félink vagy
elbizonytalanodunk, annal kevésbé tudunk
nyugodtnak, hatarozottnak latszani. Maga-
biztosak akkor lehetink, ha letesszik alar-
cainkat, félretesszik 6nhazugsagainkat, és
Oszintén, mélyen megnyilunk 6nmagunk,
szeretteink és a kUlvildg elStt. Magunkat
megfigyelni kell, nem biralni. Nem megitél-
ni, és nem is megjavitani. Ha megjavitani



akarjuk, akkor itélkezink, és nem olyannak
latjuk magunkat, amilyenek vagyunk. Fel-
nottként kotelességink felelésséget vallalni
onmagunkért, teljesebb életinkért, amihez
a tudatossagon és az dnismereten keresztil
vezet az Ut.

A személyiséginket, lelki mindséginket
sok tényezé befolyasolja: gyermekkori él-
meényeink, tapasztalataink, szileinkkel, test-
véreinkkel és masokkal valé kapcsolataink
mintai, érzelmi megnyilvanulasai és hia-
nyossagai, a transzgeneracios hatasok és az
adott kor tarsadalmi szokasai, elvarasai. Am
az onsajnalat, a koérUlmények hibaztatasa
vagy a masokra mutogatas helyett érdemes
az Onismereti utat valasztani. Ennek az lesz
az eredménye, hogy a problémak felszines
.megoldasa" helyett megérthetjik, mi zajlik
bennink valdjaban, mi mozgatja érzésein-
ket, viselkedésinket. Megtapasztalhatjuk,
hogy noha a korulottink léve vilag csep-
pet sem valtozik, mégis teljesen mas életet



élink. Onmagunkat és a vildgot is szebbnek
latjuk, és a kornyezetinkre valo reagalasunk
is spontan megvaltozik. Tehat az dnismeret
nem csupan a belsd vildagunk megismerése,
hanem az, hogyan viselkedink masképp,
hogyan valunk képessé hatékonyabb reak-
cidkra. Az nismeret fokméréje nem az, hogy
mi mindent tudunk 6nmagunkrdl, hanem az,
hogyan valunk egyre természetesebbé, 6n-
azonosabba, és mi mindent teszink elsésor-
ban 6nmagunkeért, a sajat jollétinkért.

Az Onismeret mélyitésével nem tinnek
el életinkbdl a problémak, a konfliktusok,
az idonkénti nehézségek. De realisabban,
gyorsabban atlatjuk ezeket, benne sajat ré-
szinket, és kdnnyebben megtalaljuk a leg-
hatékonyabb megoldasokat. igy nehéz élet-
helyzetekben sem esiink kétségbe, s6t meg
merjuk élni feloukkand negativ érzéseinket,
testi érzeteinket, gondolatainkat is, hiszen
biztosak vagyunk abban, hogy ezek tudato-
sitasa altal életink végéig fejlodink.



KIKNEK AJANLOM
A KARTYACSOMAGOT?

Azoknak, akik

e tenni akarnak azért, hogy egyre jobban
megismerjék és szeretettel elfogadjak
valds képességeiket, ersségeiket és
gyengeségeiket, szandékaikat, belsé
tulajdonsagaikat: valédi 6nmagukat;

« tenni akarnak azért, hogy gazdagabb3,
mélyebben érthetévé valjon belsé
vilaguk, egyensulyba hozhassak az
érzelmeiket;

» tenni akarnak azért, hogy életikben
nagyobb rend jojjon létre a kaotikus
allapotokbdl, és hatékonyabban tudjanak
megkizdeni a nehézségekkel;



tenni akarnak azért, hogy valtozzon
hozzaallasuk 6nmagukhoz: er6sédjon
a bizalom, a tisztelet 6nmaguk irant;
egyfajta hatékonysagérzet, belso
stabilitas birtokosai lehessenek;

tenni akarnak azért, hogy dnmagukkal
vald viszonyuk pozitivan valtozzon,

és egyUttérzés, elégedettség uralja
kapcsolataikat szuleikkel, gyermekeikkel,
tarsukkal, barataikkal és munkatarsaikkal;

tenni akarnak azért, hogy 6nismereti
Utjukon a korai tapasztalasaikat,
érzelmeiket és megkizdéseiket
tudatositsak, hianyaikat potoljak, belsé
gyermekik sériléseit meggydgyitsak;

szeretnék redlissa formalni a szileikrdl
alkotott tulzéan idealizalt vagy
szélsGségesen negativ képet, és ezzel
segiteni sajat felndtté valasukat;



» tenni akarnak azért, hogy tébb pozitiv
érzést talaljanak magukban, és tébb
pozitiv energiat mozgdsithassanak a
mindennapjaikban, valamint jé kdzérzet
mellett igazi feln6tt megoldasokhoz
juthassanak;

 valljak, hogy nem létezik egyetlen
helyes, bevalt magatartas, amelynek
kovetésével gondjaink megoldddnalk,
és a siker azonnal garantalt;

» mélyebb 6nismerettel, tudatosabban
akarjak élni az életuket, és elfogadjak,
hogy az 6nismereti munka egy életen at
tart.

A kartyacsomagot segqito foglalkozasiuak
(pszicholdgusok, pszichidterek,
személyiségfejlesztok, mentalhigiénés
szakemberek, tanacsaddk, trénerek,
coachok) és mas segit6 szakemberek is



hatékonyan hasznalhatjak munkajukban,
a hozzajuk forduldk dnismeretének
mélyitésében, személyiségik
fejlesztésében. J4l integralhatd egyéni
fejlesztési folyamatokba, kiscsoportos
foglalkozasokba, workshopokba is.

HOGYAN HASZNALJUK
A KARTYAKAT?

A KARTYALAPOK KOMPLEXITASA

A kartyak hidat képeznek tudatos éniink és
tudattalan vilagunk kozott. A gyakorlatok
tudatositjdk azokat az értékeinket, eréforra-
sainkat, amelyeket vagy nem is ismertink,
vagy megfeledkeztink réluk. LehetSséget
teremtenek kapcsolatba Iépni a hidnyainkkal,
félelmeinkkel, segitenek betodlteni, atdolgoz-
ni azokat, mikézben kizokkentenek szokasos



mUkédésmddunkbdl, igy kapcsolddni tudunk
a kreativ részinkkel, amely inspiralja valtoza-
sunk konkrét lépéseit. A 100 kartyabdl allé
csomag minden darabja komplex onismereti
gyakorlatokat tartalmaz, amelyek atélése el-
mélyilést igényel. Erdemes a feladatokban
hosszasan elmerilni, a felvetett kérdésekre ki-
fejtve, bovebben valaszolni. Egy-egy kartyan
belUl is barmikor tarthatunk hosszabb-révi-
debb szUneteket, akar napok mulva is vissza-
térhetink ugyanahhoz a feladathoz.

ONISMERETI NAPLO

Nagyban noveli onismereti munkank hate-
konysagat, ha 6nismereti naplé irasaba kez-
dink, amely rélunk és nekink szdl. Formaja
lehet egy szépséges fizet vagy napld, de
régzithetjuk élményeinket telefonba vagy
Word-dokumentumba is. A naplé nagyszer(
eszkdze az onreflexid fejlesztésének, mert
az irassal rendezédnek gondolataink. Ha



kiirjuk magunkbdl megéléseinket, gondola-
tainkat, jobban észrevehetjik sajat részin-
ket egy-egy problémaban, és hamarabb el-
juthatunk a megoldasokhoz. A naplé segit
objektivebb, elfogaddbb latasmddot kiala-
kitani, amellyel a helyzeteket kicsit , kilsé"
szemléldként is értékelhetjuk.

A napldé az 6nismereti gyakorlatok, fejlo-
dési feladatok megoldasa soran is segitseg,
mert a leirt, lerajzolt élmény hatékonyab-
ban mUkoédik. Raadasul barmikor visszaol-
vashato, igy lehetoséget biztosit a tovab-
bi tudatositasra, onbizalmunk erdsitésére.
Régzithetjik benne azt is, ha valami felzak-
latott, megélt érzéseinkkel, gondolatainkkal
egyUtt. Idénként visszaolvasva ez is nagy-
ban segitheti dnismereti fejlddésinket.

TARSSAL VEGZETT ONISMERET

Az onismereti gyakorlatokat/fejlodési fel-
adatokat megbeszélhetjuk valakivel, aki-



ben megbizunk, aki elétt mélyen meg
tudunk nyilni, ez még jobban segiti 6nma-
gunk megértését. Két modon dolgozha-
tunk ilyenkor:

1. Beszélgethetink valakivel az egyes
kartyak tartalmardl, valaszainkrdl,
azzal kapcsolatos érzéseinkrol,
gondolatainkrdl. llyenkor kérjuk meg
beszélgetotarsunkat, hogy ne adjon
tanacsot, ne magyarazzon, csak
hallgasson benninket, mutasson
empatiat, és esetleg kérdésekkel
segitsen.

2.Dolgozhatunk Ugy is valakivel
(tarsunkkal, baratunkkal/baratnénkkel,
testverinkkel), hogy mélyen megnyilunk
egymas felé, megosztjuk egymassal
erGsségeinket és gyermekkorunk
fajdalmas emlékeit, érzelmi hianyainkat,
a hibasan mUkodo csaladi rendszerben



szerzett sériléseinket. Ez nemcsak
magunknak felszabadito, de
meghittebb kapcsolathoz vezethet
tarsunkkal, hiszen ezaltal jobban

értjuk egymast, és felbukkand
konfliktusaink gyokerét is. llyenkor
mindketten kilon-kilén végezzik el

az adott kartya gyakorlatait, majd
beszéljuk meg feltart élményeinket,
emlékeinket. K6z6sen megtanulhatjuk,
hogyan tudjuk mindezt magunknak
megadni, hiszen felnottként mar mi
vagyunk felel8sek sajat szUkségleteink,
vagyaink kielégitéséért, érzelmeink
szabad aramlasaért, és féken tartasaért
is. Mar a megértés és a mesélés kdzben
megjelend érzelmek feldolgozasa

is fejleszti onismeretinket, a
tarsismeretinket, az empatiankat,
mély sériléseink sem termelddnek
Ujra, hanem jobban megoldhatova
valnak. Ezekkel a meghitt, Sszinte



beszélgetésekkel érzelmileg intimebb
kapcsolatot alakithatunk ki egymassal,
tudunk gyengédséget adni és elfogadni,
és nem érzink késztetést, hogy haritsuk
a kozelséget.

TUDATTALANUNK GYOGYIT
BENNUNKET

A tudattalanunk olyan lelki folyamatokat
rejt magaban, amelyek nem iranyithatdak
tudatosan, nem kozvetlenil hozzaférhetdk,
mégis befolyasoljak gondolatainkat, érzel-
meinket és viselkedésinket. Tarolja a mult-
beli tapasztalatainkat, elfojtott és elfele-
dett emlékeinket, félelmeinket, vagyainkat,
konfliktusainkat, kapcsolati mintazatainkat,
tovabba az 6sztonds, automatikus reakcidin-
kat. Ugyanakkor a tudattalanunk gazdag
forrasa az intuicidnak és a kreativitasnak,
igy szamos 06ngyodgyitd mechanizmust is
tartalmaz.



A kartyak jelentds része épit tudattalan
eroforrasaink kiaknazasara, elfojtott emlé-
keink, félelmeink atdolgozasara. Kézbe ve-
hetjik életUnk iranyitasat példaul azzal, hogy
beazonositjuk és imaginacidval atirjuk trau-
mainkat, és onmagunk ,helyettesitd szil6-
jévé" valhatunk. Imaginacid soran az agyunk
relaxalt allapotban, az érzékszervek segit-
sége nélkil, pusztan a képzeletinkkel ké-
peket formal, amelyeken keresztil pszichés
folyamataink, allapotaink nyilvanulnak meg,
a problémaink pedig megfoghatdbba, fel-
dolgozhatdéva valnak. llyenkor az érzelmeink
eroteljesen mozognak, a gondolataink sza-
badon aramlanak, és rengeteg belsé ercfor-
rast mozgdsithatunk.

Fontos megjegyezni: legyen barmilyen jo
is egy moddszer, eléfordulhat, hogy sulyosabb
traumak ,felszell6zkodése" idején sziksé-
gink lehet szakember segitségére is.



KIVANCSISAG, BATORSAG, NYITOTTSAG

A mélyebb onismeret, a kartyak hasznalata
nagy foky kivancsisagot, batorsagot és nyi-
tottsagot kovetel tolink, mivel a tudattalan
tudatosulasa, az elakadasaink atirasa fajdal-
mas is lehet.

A kivancsisag érzése - onismereti fejlodé-
sUnk motorja - megnyilvanulhat abban a va-
gyunkban, hogy 6nmagunkrdél minél mélyebb
Jtudast” szerezzink, és minden érzésiUnket
szeretettel fogadjuk. Batorsag kell ahhoz,
hogy akarateronkre tamaszkodva a kilsé és
belsé akadalyaink ellenére is elérjik célun-
kat, a kartyak segitségével meneteljink az
onismereti utunkon. S jo, ha kézben nyitottak
vagyunk minden Uj megélésinkre, 6tletinkre
a fejlodésink érdekében, és arra is, ha néha
egy-egy kartya gyakorlatanak nehezen allunk
neki, vagy szileink, testvéreink elzarkdznak
a mélyebb beszélgetésektol, kilondsen, ha
magunkrdl kordabban nem beszélgettink.



SOK GYAKORLAS

Ahogy a fizikai edzést is folyamatosan kell
végeznink, hiszen nem leszink izmosak at-
tdl, ha csupan egyszer elmentink edzeni,
Ugy az dnismeret altal létrejovd lelki eronlét
is hosszabb folyamatos munkat kivan, amit
egyre jobban fogunk élvezni. Szerencsés, ha
el6szor kitlzzik a célt, hogy mit szeretnénk
elérni az dnismerettel kapcsolatban, utana
johet a tervezés, hogy milyen gyakran és
mennyi idot toltink a feladatokkal. A kar-
tyakkal nem kell sorban dolgoznunk, am a
mélyebb Snismerethez szikséges lehet az
osszes kartya gyakorlata, ami honapokat
vagy akar éveket is igénybe vehet, mivel a
kell6 hatas eléréséhez nem art, st hasznos
ismételni. Mindig 6riljink annak, amit elér-
tink, de ne elégedjink meg vele, mert min-
dig tudunk fejlédni.

Akik a 100 kartya altal felvetett témakral,
tudattalan mikédéseinkrdl bévebben szeret-



nének olvasni, tanulsagos eseteket, onisme-
reti fejlodéseket megismerni, ajdAnlom a mar
megjelent konyveimet is.

MIBEN FEJLODHETUNK?

ONERTEKELES, ONELFOGADAS,
ONBECSULES (1-46. KARTYAK)

Az els6 46 kartyan szereplo gyakorlatokkal
fejleszthetjuk 6nértékelésiinket, 6nelfogada-
sunkat és énbecsiilésiinket. Onértékeldsink
a masoktol kapott visszajelzések és sajat
megéléseink szerint folyamatosan valtozik.
Alapjat a szUleink visszatikrozései adjak, majd
a tarsas kapcsolatok, iskolai sikerek vagy ku-
darcok, a képességeink megtapasztalasai, az
onmagunkrdl alkotott képink mddositjak.
Minél mélyebben ismerjuk magunkat, an-
nal redlisabb az dnértékelésink, ennek hia-



nyaban tulzott pozitiv vagy negativ iranyba
torzulhat. Az egészséges onértékelés onma-
gunk, képességeink, viselkedésiink monitoro-
zasa, jelentésen meghatarozza a masokhoz és
onmagunkhoz valé viszonyulasunkat, hogyan
éljuk meg élethelyzeteinket, sikereinket, ku-
darcainkat. A folyamatos onreflexion alapuld
onértékelés biztositja az dnbizalom és az 6n-
iranyitas képességének fejlodését. A realis
onértékelés hasznos Utmutaté 6nmagunk ke-
zeléséhez: amikor ismerjuk erésségeinket, ké-
pességeinket, elfogadjuk gyengeségeinket,
akkor jol teljesitink, kevésbé szorongunk,
nem vagyunk befolyasolhatdk, tudunk haté-
konyan reagalni egy-egy helyzetre, és kony-
nyen megtalalhatjuk az optimalis megoldaso-
kat életUnk torténéseire.

Az onismereti gyakorlatok erdsitik az 6n-
elfogadasunkat, melynek hatasara mar nem
kritizaljuk, mindsitjuk, cimkézzik 6nmagun-
kat, hanem elfogadjuk az érzéseinket, azt,
hogy lehetink diUhosek, faradtak, irigyek,



féltékenyek, gondolhatunk akar rosszakat is.
Nem akarjuk megvaltoztatni a megélésein-
ket, de nem merUlionk el az dnsajnalatban
sem. Az az élményink, hogy jé6 magunkkal
lenni, a sajat igényeinkre figyelink, teszink
is azért, hogy minél tébb jéoban lehessen ré-
szink, de tudjuk, hogy a negativ érzéseink is
hozzank tartoznak. Az 6nelfogadas része az
is, hogy latjuk, hogyan lettink olyanok, ami-
lyenek vagyunk, de felismerjik, amiben val-
toznunk és fejlédnink kell, s aktivan teszink
is érte. Tehat az onelfogadas egy 6nma-
gunkkal kapcsolatos hozzaallas, a bizalom
belsé atélése, egyfajta hatékonysagérzet,
belso stabilitas.

Az oOnbecsilés komplex jelenség, egy
mély, atfogd, sajatos érzelemmel tarsuld
viszony els8sorban 6nmagunkhoz és mas
emberekhez, az élet barmely teriletéhez.
Nem alakul csak Ugy magatdl, hanem mély
onismereti munkat igényel. Az dnbecsilés
kifejezi, hogyan értékeljik és tiszteljik on-



magunkat, mennyire érezzik a bels6 elége-
dettséget, énink értékességét, illetve az
onbizalmat, a bizalmat 6nmagunk irdnt. Mas
szavakkal: pozitivan értékeljik azt, amilye-
nek vagyunk, e szerint is banunk 6nmagunk-
kal mint értékkel, és értékességinket nem
tesszik fiuggové masok véleményétdl vagy
kuls6ségektdl. A pozitiv dnbecsilés belso
forrasbol taplalkozik, része az onértékelés,
az 6nelfogadas és az onbizalom. Az egész-
séges onbizalom - a koézvélekedéssel ellen-
tétben - nem az 6nhittségen alapul, hanem
a redlis dnismereten, azaz a ,képes vagyok"
érzése readlis tettekre sarkall benninket,
megov a tul- és az alulvallalastol.

ONISMERET ES GYERMEKKOR
(47-73. KARTYAK)

Problémaink mogott zomében gyermekkori
séruléseink allnak, amelyek atdolgozasaban
a 47-73. kartyak segitenek. A gyermeki lélek



képlékeny, olyanna valik, amilyenné a szi-
Iok formaljak. A szilok szeretetét, félelmeit,
szorongasait sUritve 6rzi magaban, ahogy a
megszégyenités, a bantalmazas nyomait is.
Felnéttként minden, ami velink, bennink
torténik, ezen a koran kialakitott érzelmi
szUrén megy at, igy a késébbi helyzetek tu-
dattalanul a koraihoz hasonld viselkedést
valtanak ki. Felnott kapcsolatainkban Ujra-
élink olyan korai tudattalan érzelmi séri-
léseket, amelyekhez a jelen helyzetnek, a
masik embernek (fonékinknek, parunknak,
gyerekinknek) nem sok kéze van, mégis 6t
érezzUk hibasnak, mert ravetitjUk gyermek-
kori élményeinket, félelmeinket, érzelmi
hianyainkat. Ha fejlédni akarunk, akkor 6n-
ismereti utunkon a korai tapasztalasainkat,
érzelmeinket, megkizdéseinket szikséges
tudatositanunk, és atirnunk, hianyainkat
pétolnunk. Eberen és imaginacidban is kap-
csolddhatunk énink gyermeki részéhez, a
bennink él6 kisgyermekhez. Felndttként



mar csak mi magunk adhatjuk meg ,kicsi
onmagunknak" mindazt, amit az adott élet-
korban nem kapott meg: szeretetet, bizton-
sagot, biztatast, dicséretet. Csak mi tudjuk
elvégezni a belsé gyermekink gydgyitasat
(sokszor szakember segitségével), amikor
megszabadulhatunk a sériléseink kévetkez-
ményeitdl. A kartyak hasznalataval megta-
nulhatunk olyan modszereket, amelyekkel
potolhatjuk korai érzelmi hianyainkat, és
.begydgyithatjuk” sebeinket.

SziUleinknek is megvoltak a sajat sérile-
seik, amelyeket akaratlanul is tovabbadtak
nekink, tudattalanul hianyokat, bantaso-
kat, kisebb és nagyobb traumakat okozva.
Ha csupan vadoljuk &ket, amiért megne-
hezitették az életinket, akkor kdnnyen be-
lecsUszunk a gyerek szerepébe. Ehelyett
kézbe is vehetjik életink iranyitasat, a kar-
tyakkal beazonosithatjuk és atirhatjuk a fej-
I6dési traumainkat, és 6nmagunk , helyette-
sit6 szUlGjévé" valhatunk.



SZULOKEP, LEVALAS, FELNOTTE VALAS
(74-100. KARTYAK)

Ondllé felndtt életinkhoz nélkilozhetetlen,
hogy levaljunk nemcsak szileinkrol, hanem
a roluk kialakitott belsé sziloképUnkrdl is.
A belsé szilékép a szileinkkel kapcsolatos
sérelmeinken keresztilszirt tapasztalataink,
konfliktusaink, gondolataink, tudatos és
tudattalan érzéseink, félelmeink, vagyaink
egyfajta sUritménye, mely gyermekkorunk-
ban alakul ki bennink. Nem objektiv, mert
gyermekkori érzéseink és hianyaink sz(Uro-
jén keresztUl jon létre, mégis befolyasolja
felnottkori életinket, parkapcsolatunkat,
kollégainkhoz vagy gyermekeinkhez vald
viszonyunkat. A bels6é szil6képnek ugyan
van valdsagalapja, tarolunk olyan emléke-
ket (6romteli vagy fajdalmas élményeket,
kedves vagy bantd szavakat, a sziUl6 csele-
kedeteit vagy mulasztasait), amelyek alata-
maszthatjak szil6képinket, am akar tulzéan



pozitiv, idealizalt, akar szélséségesen nega-
tiv, devalvalt a szileinkrdl bennink élo kép,
akadalyozza levalasunkat, akarhany évesek
is vagyunk. A levalas nem csupan az elkdl-
tozést, onellatast, a felnott élet jelentos lé-
péseinek megtételét jelenti, hanem azt is,
hogy ezeket a lépéseket blintudat, félelem,
megfelelési kényszer, érthetetlen indulatok,
dac, sértettség nélkil tudjuk megtenni. Ha
példaul tulidealizaljuk szileinket, akkor, ha
egyet nem értésiuk ellenére hozunk onallé
dontést, bintudatot érzink. Ha pedig tul-
zottan negativ szUl6kép él bennink, akkor
félelmet, szorongast vagy dihoét érezhe-
tunk konfliktushelyzetekben, az indokoltnal
erésebben szorongunk minden doéntésink,
lépésink elott. Felnotté akkor valunk, ha
realisan latjuk szileinket, és elfogadjuk, a
legfontosabbat, az életet adtak nekink.
Maguk is emberek, akik tele voltak, vannak
bizonytalansagokkal, szorongasokkal, tehat
nem mindenhatd, tokéletes lények. A leheto



legjobban préobaltak nevelni minket, de adni
csak ugy és azt tudtak, amit maguk is kap-
tak. Ha sérulékeny, esendé emberként lat-
juk, akkor szeretni is (jobban) tudjuk Sket.
SziUleink hibainak megértése, elfogadasa
tesz képessé benniUnket arra, hogy mi ma-
gunk megkizdjink nehézségeinkkel, ami-
hez sok-sok dnismeretre és megbocsatasra
van szikségunk.

A megbocsatas nemcsak belsé békén-
ket, hanem a kapcsolatok egyensulyat is
helyreallitjia. Nem azt jelenti, hogy tagad-
juk negativ érzéseinket. Ellenkezdleg! Ah-
hoz, hogy megszabadulhassunk t6lik, meg
kell élnink a dUhunket, de Ugy, hogy ne
bantsunk mast: fussunk, bokszoljunk, kia-
baljunk az erdSében, vagy - a kartyak dtmu-
tatasai szerint - irjunk levelet, amit aztan
nem kuldink el, vagy mondjuk ki egy Ures
széknek, amire odaképzeljik a masikat. Ha
nem tudunk megbocsatani, akkor hara-
gunk és fajdalmunk negativan befolyasolja



viselkedésinket, és egy id6 utan testi-lel-
ki tineteket, betegségeket is okozhat. Ha
azonban megbocsatunk, megélhetjik sajat
emberséginket, megszabadulhatunk a ne-
gativ energiaktdl, a masik hatalmatdl, és
a sebeink begydgyulasa altal helyreallhat
belso, lelki békénk.

Az Snismereti Ut, a kartyakkal végzett mun-
ka célja tehat, hogy egyre jobban megis-
merjuk, tudatositsuk és el tudjuk fogadni
mindazt, ami bennink van. Mélyebben tud-
juk szeretni magunkat, ne féljink sajat tu-
dattalanunktdl. Oszintébb viszonyt tudjunk
kialakitani onmagunkkal, és spontanabb
viselkedéssel kapcsolddjunk kérnyezetink
szereplGivel. Fajdalmas, negativ élményeink
atirddjanak, és a jelen viselkedésinkben, ér-
zéseinkben lathatd, érezhetd valtozas j6jjon
|[étre. Onismereti utunkon minél tudatosab-
ban fejlesztjik onreflexidnkat, kompetenci-



ainkat, és minél tobb korai élményt, sérilést
sikerUl atdolgoznunk, annal tébb pozitiv ér-
zést taldlunk magunkban, és annal tobb po-
zitiv energiat, eréforrast tudunk mozgdsita-
ni a mindennapjainkban.

A valtozashoz, fejlédéshez sok erét, kitar-
tast, mély élményeket kivanok!

L. Stipkovits Erika



L. Stipkovits Erika a Személyiségfejleszt6 Akadémia
alapité igazgatdja, klinikai szakpszicholdgus, pszi-
choterapeuta, integrativ hipnoterapeuta. Tobb évti-
zedes tapasztalattal rendelkezik pszichés és szemé-
lyiségzavarok, csaladi, parkapcsolati és életvezetési
problémak feltarasdban és kezelésében. Terapeuta-
kat, személyiségfejlesztd szakembereket tanit, rend-
szeresen publikal és orszagszerte tart el6adasokat.
Az Integrativ Pszichoterapias Egyesilet elndkségi
tagja, a Magyar Orvosi Kamara, a Magyar Pszicholé-
giai Tarsasag tagja, a Személyiségfejlesztok Orsza-
gos Egyesiletének elndke.

Eddig megjelent kotetei a HVG Konyvek

gondozasaban:

Kozelebb egymashoz - 11 tévhit
parkapcsolatainkrdl, 2013.

Harmdnidban egymadssal - Ujabb 11 tévhit
parkapcsolatainkrdl, 2014.

Szeretettel sebezve - Szil6krél feln6tt
gyerekeknek, 2015.

Olelni és 6lre menni - Testvérekrdl, nem csak
sziléknek, 2016.

Nagyszilék a kispadon? - 11 tévhit a generacick
kozéotti konfliktusokrdl, 2019.

Szeretetre éhezve - 11 tévhit kamaszokrol,
nem csak sziléknek, 2020.

Mi, egyitt - Csaladi kapcsolataink
pszicholégidja, 2021.

Kézelebb 6nmagunkhoz - Az 6nismeret Utjan
a teljesebb életig, 2022.

Még kozelebb 6nmagunkhoz - A nehézségbél
a kiut befelé vezet, 2023.






