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Egészséges
onbecsulés

Uj cikk az erds keresztény
szemelyiség fejlddésének
sorozataban. “Ha igazsdgosak
szeretnénk lenni 6nmagunk
biralataban, onismeretre van
szuiksegunk. Ez egyaltalan nem
konnyt feladat és
tulajdonképpen egy soha véget
nem ér6 tanulasi folyamat.”

2019.01.18.

Hisz tudjatok, hogy nem veszendo
ezliston vagy aranyon szabadultatok
ki az atyaitoktol ratok



hagyomanyozott értéktelen
életmodbol, 19hanem Krisztusnak, a
hibatlan és egészen tiszta baranynak
drdaga vére dran.[1] Szent Péter
emlékezteti az els6 keresztényeket
arra, hogy létik mérhetetlen értéket
szerzett azzal, hogy Isten talarado,
megvalto szeretetének targyai lettek.
Az isteni szarmazas ajandékan
keresztul Krisztus biztonsagot hoz
foldi életiinkbe.

Egy fiatal egyszer varatlanul azt
mondta Szent Josemarianak:
“‘Atyam,” mondta az a nagyobbik,
egy jotanulo didk a Kozponti
Egyetemen (kivancsi vagyok mi lett
beléle), ‘Gondolkoztam azon, amit
mondott nekem —hogy én Isten
gyermeke vagyok! Es az utcan
végigsétalva talaltam magam,
fejem fent, allam kint, és a
biiszkeség érzése legbeliil...Isten
gyermeke!’ Biztos lelkiismerettel
tanacsoltam neki, hogy apolja ezt a
‘biiszkeséget’.”[2]



Nagysagunk elismerése

Mit jelent az, hogy “apolja ezt a
buiszkeséget”? Egész biztosan nem
azt, hogy elképzelt erényeket
varazsoljunk eld, vagy hogy onelégilt
életet éljuink, amely el6bb vagy utobb
elarul minket. Az ember “az egyetlen
olyan teremtmény a Foldon, amelyet
Isten Onmagaért szeretett”[3];

Isten képére és hasonlatossagara
teremtve arra vagyunk hivatottak,
hogy tokéletesre fejlessziik ezt a
képet az altal, hogy a halan keresztil
egyre jobban azonosulunk
Krisztussal.

Egy ilyen magasztos hivatas
szolgaltatja az alapot az egészséges
onbecstléshez. A hit vilagossaga
lehetdvé teszi szamunkra, hogy
helyesen itéljik meg sikereinket és
kudarcainkat. Sajat identitasunk
nyugodt elfogadasa alakitja utunkat
tarsadalmi létink és cselekedeteink
felé. El6mozditja tovabba



onbizalmunkat, csokkenti
félelmeinket és félénkségiinket, segit
megakadalyozni azt, hogy
elhamarkodottan cselekedjink;
megkonnyiti szamunkra, hogy
nyitottabbak legytink masokkal és
mas helyzetekkel szemben,
mikozben tdmogatja
optimizmusunkat és jokedvinket.

A sajat magunkrol kialakitott pozitiv
vagy negativ kép fugg
onismeretunktol és azon célok
elérésétol, amelyeket sajat
magunknak kitliziink. Ezek a célok
nagyrészt ott kezd6dnek, hogy férfi
és noi példaképeket valasztunk
magunknak, akiket szeretnénk
felilmulni. Ezeket a példaképeket
kulonbozéképpen ismerjik meg,
példaul otthoni neveltetésiink soran,
barataink és ismer@seink befolyasan
keresztil, és meghatarozott
tarsadalmi kozegiinkben
meghatarozo otletek alapjan. Fontos
meghataroznunk vonatkoztatasi



pontjainkat, mert ha ezek igényesek
és nemesek, akkor egészséges
onbecsulést fogunk kialakitani.
Fontos tudataban lennink
ugyanakkor tarsadalmunk altalanos
példaképeinek, mivel ezek tobbé
keveésbé tudatosan befolyasolhatjak
sajat onbecsuléstinket.

Jo példaképek

Sokszor a sajat magunk megitélése
torz, mivel a siker olyan mércéi
alapjan gondolkozunk, amelyek nem
valdsak vagy éppen karosak: szakmai
siker barmi aron, 6nkozpontu
érzelmi kapcsolatok, élvezetet
hajszolod életmod. Néha
tulértékelhetjik magunkat, miutan
olyan célokat érunk el, amelyeket
egyesek értékelnek. Ennek forditottja
is igaz: kevéshé értékelhetjik
magunkat, amiért nem értink el
bizonyos célokat, vagy mert bizonyos
személyek nem értékelnek minket.
Ezek a hibas értékelések nagyrészt



azért torténnek, mert tul sok
jelentdséget tulajdonitunk azok
véleményének, akik az embereket
kizarolag sikereik és vagyonuk
alapjan itélik meg.

Ahhoz, hogy ezeket a kockazatokat
elkeriljuk, érdemes megkérdezniink
magunktol, hogy melyek a
vonatkoztatasi pontjaink a szakmai,
csaladi és tarsadalmi életiinkben, és
hogy ezek 0sszeférnek-e a keresztény
életfelfogassal. Azt is tudjuk, hogy
vegul ugyis Krisztus az egyetlen teljes
és teljesen koherens modell az
életiinkben. Az O életének fényében
nézni a sajatunkat a legmegfelel6bb
mod arra, hogy sajat magunkat
értékeljik, mivel tudjuk, hogy Jézus a
legkozelebbi példaképiink, akivel
személyes és szeretetteljes
kapcsolatunk van.

Onismeret Isten fényében

Ha igazsagosan szeretnénk
magunkat megitélni, 6nismeretre



van szukségunk. Ez egyaltalan nem
konny feladat és tulajdonképpen
egy soha véget nem éro tanulasi
folyamat. Azzal kezdddik, hogy
tullépiink az olyan tisztan szubjektiv
nézépontokon, melyeket az “ahogyan
én latom a dolgokat”, “szerintem”,
“nekem ugy tlnik” kifejezések
tikroznek, helyet adva mas
nézépontoknak. Ha lehetetlen
szamunkra tudni legalabb azt,
ahogyan sajat hangunk hangzik,
vagy, hogy fizikai kinézetiink milyen
masoknak, mennyivel inkabb be kell
vallanunk azt, hogy nem itéliink a
legjobban, amikor sajat
szemeélyiségvondsainkrol van szo.

A személyes reflexion tul az
onismeret abbol is jon, amit masok
tanitanak meg nekiink magunkrol.
Ez feltételzei azt, hogy megtanulunk
megnyilni azok el6tt, akik igazan
segiteni tudnak nekiink: milyen
csoddlatos eszkozeink vannak sajat
szemeélyes lelki utunkon! Elfogadjuk



egy masik ember tanacsat és egy
igazan értékes életideal
figgvényében vesszik azt
figyelembe. Onismeretet a
korulottink 1évikkel valo
kapcsolatokbdl is nyerhetiink, de
védekezniink kell az olyan feliiletes
kornyezet ellen, amely gatolhatja
onreflexionkat és megnehezitheti
azt, hogy onmagunkat igazan
megismerjuk.

Taplalnunk kell 6nmagunk
megfigyelését és megkérdeznink
magunktol, hogyan lat minket Isten.
Az imadsag a legmegfelel6bb pillanat
ehhez, mivel mialatt Istent jobban
megismerjuk, Isten fényén keresztiil
sajat magunkat is jobban
megismerjuk. Mas dolgok mellett
segitségil hivjuk ahhoz, hogy jobban
megértsik masok megjegyzéseit és
tanacsait. Néhany esetben sziikségét
latjuk annak, hogy tavol tartsuk
magunkat masok itélkezéseit6l,
amelyek nem nagyon objektivek,



vagy mert meggondolatlanul teszik,
vagy leginkabb akkor, amikor olyan
nézdpont alapjan, amely Isten
akarataval 0sszeférhetetlen. Jol kell
megvalasztanunk, hogy kire
figyelink igazan, tartva magunkat
ahhoz, amit a Szentiras
megfogalmaz: Jobb a bdlcsek feddését
hallgatni, mint a balgak
dicshimnuszara figyelni.[4].

Tovabba, mivel mindannyian
részben felelgsek vagyunk a minket
korulvevok onbecsiléséért, mindent
meg kell tenntiink annak érdekében,
hogy szavaink figyelmet tikrozzenek
mindenki felé, akivel kapcsolatba
kerulink, Isten gyermekeinek latva
egymast. Ez f6képp akkor fontos, ha
hatalmi vagy irdnyitdi pozicioban
vagyunk masokkal szemben (szul6-
gyermek vagy tanar-didk kapcsolat,
stb.), amikor meg kell
bizonyosodnunk affel6l, hogy
tanacsaink és otleteink segitenek
onbecsulésik megerdsitésében, még



akkor is, amikor sziikség van arra,
hogy kijavitsuk 6ket. Ez altal
“oxigénhez” juttatunk masokat,
reményhez, mely segit nekik, hogy
egyedul 1élegezzenek és nojjenek.

Onmagunk elfogaddsa: Isten gy
szeret minket, ahogyan vagyunk

Amikor azon elmélkediink, ahogyan
Isten fényében mi megjelentink,
segitséget kapunk ahhoz, hogy
elfogadjuk magunkat ugy, ahogy
vagyunk: tehetségeinkkel és
erényeinkkel, de hibainkkal is,
amelyeket alazattal elfogadunk. Az
igazi Onbecsilés feltételezi azt, hogy
elfogadjuk, hogy nem vagyunk mind
egyenloek, masok talan sokkal
értelmesebbek, sokkal jobb a zenei
tehetségiik, sokkal sportosabbak...
Mindannyiunknak vannak jo
tulajdonsagaink, amelyeket
fejleszthetiink, és még ennél is
fontosabb, mindannyian Isten
gyermekei vagyunk. Ebben rejlik az



Oszinte dnbecstlés kulcsa, pozitiv
felfogasa annak az dnbecstilésnek,
amelyre szuikségiink van ahhoz, hogy
a szukségtelen dsszehasonlitasokat
masokkal, amelyek
elszomoritananak minket,

elkeruljuk.

Az utolso elemzésben elfogadjuk
magunkat olyannak, amilyenek
vagyunk, amennyiben nem
tévesztjik szem eldl, hogy Isten
szeret benniinket korlatainkkal
egyltt, amely a szentség felé vezet6
utunk része és személyes
kizdelmunk nyersanyaga. Urunk
kivalaszt minket, ahogyan az els6
tizenkett6t valasztotta: “hétkoznapi
emberek, hibakkal és
hianyossagokkal, buzgobbak, hogy
szoljanak, mint, hogy
cselekedjenek. Mindazonaltal,
Jézus arra hivja 6ket, hogy
embereket halasszanak, a
megvaltasban tarsai legyenek,
Isten kegyelmének szétosztoi.”[5]



A siker és kudarc fogadasa

Ez a természetfeletti el6ny
lehet6séget ad arra, hogy jobban
megragadjuk annak mddjat, ahogyan
vagyunk és élettorténetiinket, és
megengedi, hogy megértsiikk annak
teljes értelmét. Mulo eseményeket és
sikereket az orokkévalosag fényében
azok igazi helyén latunk. igy, bar
boldogak vagyunk, hogy egy
bizonyos teriileten sikeresek voltunk,
azt is tudjuk, hogy ami igazan fontos
az az, ahogyan segitett minket
novekednink a szentségben. Ez
keresztény realizmus, emberi és
természetfeletti érettség. Ahogyan
nem Kkellene minket elragadjon sajat
sikeriink vagy a masoktol kapott
dicséret, ugy nem is szabad
pesszimistanak lenniink, amikor
kudarc ér. Mennyire segit azt
mondanunk Szent Péterrel egylitt,
hogy minden jo, amit tettiink, Jézus
Krisztus nevében tettuk[6]!



Ugyanakkor annak elismerése, hogy
kiils6 akadalyok és sajat
tokéletlenségiink korlatozzak
sikereinket, segit alakitani
onbecsulésunket, megalapozza
személyes érettségiinket és ajtot nyit
az O6szinte tanulas felé. Az igazi
ismeretben fejlodni feltételezi azt,
hogy elismerjik hianyossagainkat és
készen allunk arra, hogy pozitiv
élményeket keressiink mindabban,
ami veltink torténik. “Azt mondod
kudarcot vallottal! Mi soha nem
vallunk kudarcot. Bizalmadat
teljesen Isten kezébe helyezted. Es
nem hanyagoltal el semmilyen
emberi eszkozt. Gyozd meg magad
errdl az igazsagrol: sikered - ez
alkalommal - kudarcra volt itélve.
Koszond meg Atyanknak és
probald meg ujra!”[7]

Most készen allunk arra, hogy a
Kereszt utjara 1épjink, amely
megtanit minket a gyengeségben
valo er6, a szegénységhben vald



nagysag, a megalaztatasban vald
novekedés paradoxonjaira, annak
minden rendkivili hatékonysagaval
egyutt.

Onbizalommal cselekedni és
készen dallni arra, hogy javitsunk

Sokkal biztosabb az onbizalmunk, ha
annak tudatan alapul, hogy Isten
szeretett gyermekei vagyunk, és nem
annak bizonyossagan, hogy
valamilyen sikert érink el, amely
aztan elkeril benntiinket. Ez a
meggy0z0dés segit minket a
dontéshozatal kockazatanak
vallalasaban, hogy a bénito
bizonytalansagon felil emelkedjink
és nyitottak legytnk uj helyzetekre.
“Az ember nem azért bolcs, mert
soha nem hibazik, hanem mert
kijavitja hibait. Bolcsessége abban
nyilvanul meg, hogy inkdbb husszor
is célt téveszt, minthogy megadja
magat az egyszerd “nem csinalok
semmit” hozzaallasnak. Nem fog



bolond mddra hirtelen cselekedni
vagy abszurd megfontolatlansaggal
dolgozni. Vallalja dontéseinek
kovetkezményeit. A kudarctol valo
félelme nem akadalyozza meg abban,
hogy a jo érdekében cselekedjen.”[8]

Emberi korlataink és az
onismeretben valo fejlédésiink
szukségessége miatt a dolgok
helyrehozasara vald képességiink
szemeélyes novekedést jelent, amely
hozzajarul mind 6nbecsulésink,
mind a masokba vetett bizalmunk
novekedéséhez. Azok, akik mennyei
Atyajuk kezeire bizzdk magukat,
biztonsagban vannak, mert azoknak,
akik Istent szeretik, minden a javukra
vadlik[9], Vétkeink is ide tartoznak,
amikor Isten bocsanatat kérjuk, és
kegyelmével ujra talpra allunk
novekedve az aldzatban. fgy tehét a
javulasra valo készségink a megtérés
részét képezi. Ha azt dllitjuk, hogy
nincs btiniink, onmagunkat vezetjiik
félre, és nincs benniink igazsdag. Ha



megvalljuk biineinket, akkor mivel jo
és igazsagos, megbocsdtja btineinket,
és minden igazsagtalansagtol
megtisztit minket[10]

Egy nélkiilozhetetlen erény

Az dnbecstulés végeredményben az
alazat menedéke alatt viragzik,
“mert ez az az erény, amely segit
felismerniink egyidében, mind
alavalosagunkat mind
nagysagunkat”[11]. Amikor ez a
hozzaallas hianyzik, konnyen
felbukkannak az 6nbecstuléssel
kapcsolatos problémak. De amikor az
alazat jelen van, realitast hoz
magaval, amely segit onmagunkat
helyesen megitélni. BAr nem
vagyunk tokéletesek, de teljesen
romlottak sem vagyunk! Isten
gyermekei vagyunk, és hibaink egy el
nem képzelt méltésagon nyugszanak.

Az alazat egy olyan belsé allapotot
eredményez, amely lehet6vé teszi
szamunkra, hogy olyannak ismerjuk



meg magunkat, amilyenek valojaban
vagyunk. Arra 0szton0z benninket,
hogy 6szintén keressiik masok
tdmogatasat és mi is tamogassunk
masokat. Véguil is mindannyiunknak
szuksége van Istenre, mert benne
éliink, mozgunk és vagyunk[12], O
irgalmas Atyank, aki mindig vigyaz
rank. Milyen biztonsagot és bizalmat
latunk Szliz Maria életében! A Mi
Asszonyunk azt mondhatnd, mert
nagyot tett velem a Hatalmas, és
Szent az 6 neve! [13] mert rdtekintett
szolgaldja alazatossagara [14]. Maria
személyében csodalatosan 6tvozodik
az alazat és hivatdsa nagysaganak
tudata.

J. Cavanyes
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