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Korpusz Sandor

ONERTEKELES, ONBECSULES, ONBIZALOM

1. Az 6nbizalom fogalma

Jatékbol, irjuk le egy mondatban, mit jelent az dnbizalom szd. Prébaljuk ki, hogy ismerdseink
hanyféle valasszal rukkolnak eld, ha ugyanezt a kérdést feltessziik nekik. Mit mond a szotar?
Fussuk at a ’bizik’ és a ’becsiil’ szavak értelmezéseit: ,,Az értékemet valamekkoranak gondolom.
Tisztelem, elismerem onmagam. Azt varom, hogy kedvezd események torténnek velem. Hiszek
sajat értékemben, tehetségemben. Bizom, reménykedem onmagamban.” Bizalom, érték, tisztelet,

hit, elismerés, pozitiv elvaras, reményked¢s, tehetség.

Idézd fel életed legjobb perceid. Milyen, mit érzel, amikor rendben van az 6nbizalmad? Ime:
Elvezed az életet, megragadod a lehetdségeket. Nem halogatsz, nem hatralsz meg. Sikerre viszed
amibe belevagsz. Jo a kapcsolatod dnmagaddal és a kiilvilaggal is. Erételjes €s lendiiletes vagy.
Konnyen legylirdd kudarcaidat. Senki masnal nem tartod magad kevesebbnek, de tobbnek sem.
Bizol a jovoben. Hiszed, hogy kedvezden alakulnak a dolgaid, az életed. Pozitivan gondolsz
onmagadra és az emberekre. Hibaiddal is szembe mersz nézni. Batran kezdesz 1j dolgokba. Nyitott
¢és rugalmas vagy. ,,Ide nekem az Oroszlant is!” Fussuk at, mik is voltak az onbizalom kulcsai:
energikussag, tehetség, ¢letkedv, ¢let-képesség, siker, cselekvOképesség, batorsag, lendiilet,
vallalkoz6 kedv, aktivitas, lelkesedés, pozitivitas, sugarzo életorom, tetterd. Csak az ELETERO sz6

fejezi ki mindezt egyiitt:

ONBIZALOM = ELETERO

Az Onbizalom a legtobb, mi adhat6. Az Onbizalom hit dnmagunkban. Hit abban, hogy képesek
vagyunk elérni céljainkat. Hit abban, hogy legy6zhetetlenek vagyunk, és a fejlodésnek nincsen
hatara, mert mindez t6liink fiigg. Gyengék a szavak az onbizalom kelld és ill6 értékelésére, hiszen

az Onbizalom maga az élet.
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Kit6l és mitdl fiigg az 6nbizalom?

Az 6nbizalom veliink sziiletik. Nézziik csak meg a kisbabakat! Eleterejiik bamulatos, emiatt jar a
csodajukra mindenki. Aztan idovel a kezdeti csodalat megkopik. Megvaltozik a baba is, a
kornyezete ugyanis kezelésbe veszi: Cstinya! Fujj! Dada! Nem szabad! - korlatokat épitenek koré.
Ezt hivjak beilleszkedésnek. A kornyezet Osztondsen arra torekszik, hogy gyermekiiknek csak a
sajat szintjiiknek megfeleld onbizalma legyen, hogy ne tlinjén ki, ne legyen zavar6 a szamukra.

Emiatt ¢letiink elején 6nbizalmunk az esetek tobbségében csokken.

A gyermekkor azonban véget ér. A gyermekek Onbizalmaért a sziileik, a felnéttek felelések. A
felndttkorba atlépve viszont ez a feleldsség egyértelmiien a miénk, téliink fiigg az dnbizalmunk. Ha
¢letiink valamely frontjan nem tudjuk kivivni 6néllésagunkat, akkor érdemes sajat onbizalom-
technikakat kifejleszteni. Elofordulhat, hogy a sziileink prébalnak visszatartani, magukhoz kotni,
mert nem tudjdk feladni befolyasukat. Sokan nem képesek felndtt gyermekiikre egyenld félként

tekinteni. Ez a sziil6i 6nbizalom hidnyéanak biztos jele.

Az Onbizalom lelki folyamat

Az onbizalom csokken vagy novekszik, olykor egy pillanat alatt, ezért folyamatos éberséget
kovetel. Az 6nbizalom adhato és elvehetd. Ovni és erdsiteni kell. Szokésaink, tetteink hatnak
onbizalmunkra. Az 6nbizalom nem ndvekedhet onismeret nélkiil. Ha nem ismerjiik 6nmagunkat,
akkor oOnbizalom helyett az erdszakossagunk (félelmiink) novekszik, és gyorsan kialakulhat
benniink az Onbizalom jelmezébe bujtatott kisebbrendliségi érzés — az Onteltség. A latszolagos
magabiztossadg csak képzelgés, nem belsd képesség. A beképzelt, dnmagat nem ismerd ember

beleképzeli magat az 6nbizalommal teli, ember szerepébe, és annak torz utanzatat erdlteti.

2. Onértékelés és értékrend

A torz értékrend veszélyezteti onbizalmunkat. Ertékrendiink alapjan déntjiik el, mire forditjuk
eronket, idonket. Ha nem ismerjilk f6l, mi igazdn fontos, hidbavalosagokra pazaroljuk el
lehetdségeinket. A jo értékrend lemérhetd onbizalmunk allapotan. Ertékrendiinkén mindenképpen

dolgoznunk kell, ha nértékelésiink koriil zavart észleliink.

Az értékek titkozése, a konzisztencia hianya biztos kudarcforras. Tipikus példa erre amikor kiilsd,
anyagi jellegli értékekkel probal valaki bels6 értékeket kivaltani: példaul, jol keres, de utdlja, amit
csindl. A tul- és alulértékelés szintén gondokat okoz. Az osztdlyozas, a hibdkra koncentralas (az
oktatasban igy ,,javitjak” a dolgozatokat), az Osszevetés az egyéni fejlodés értékelése helyett, a

versengés annyira elterjedt, hogy természetesnek, fogadjuk el — pedig életerdnket pusztitja.
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Onbizalom hianyaban az ember halogat, nincs ereje és kedve az élethez. Eleterd nélkiil
potszerekhez, rovid tavl vigaszokhoz (édesség!) menekiil. Jatszmékat kezd jatszani, és gyorsan
elfelejt barmit is adni magabol méasoknak. Onbizalom, életerd nélkiil egyre kevésbé emberi az élet.
Az En-ellenes erék és rendszerek kedvelt tamadasi pontja az onbecsiilésiink, azzal a céllal, hogy

onbecsmérléssé betegitsék.

3. Onbizalmunk leépitése

Onbizalmunkat romboljdk: sopankodas, alibizés, biztonsag-kényszer, a vérszivo-maffia, és a

halogatas. Vegylik sorra ezeket:

Sopankodas
A nyuszi szivet tépden sirankozik a (bal)fAcannak: ,,Szornyti! Képzelje! Tegnapelétt az Oreg

",

Sziklanal megerdszakolt valaki! Es tegnap is! Es... most is oda megyek!” Panaszkodas, sirankozas,
Onsajnalat. Annyira gyakori jelenség, hogy mar fel se tiinik, ha mi magunk adjuk eld. Valahogy
olyan ,;j6” panaszkodni. Miért j6, ha sajndlhatjuk magunkat, és mas is sajndl minket? Az
on(le)sajnalas nyereségei a feleldsség lerdzasa és masok hibaztatasa. Egy szegény szerencsétlentdl
senki sem varhatja el, hogy barmit is tegyen. Veszélyes Ut ez vissza a csecsemokorba, a
tehetetlenségbe. Barki megtanithat a panaszkodas szokasara, és ahogy kaptuk, gy tovabb is
adhatjuk ezt a szemléletmodot. Egyre érzéketlenebbé valunk a sopankodastol. Meggy6zddésiink,
hogy csak mi szenvediink ennyit, mert mi annyira érzékenyek vagyunk. A mi problémainkhoz
képest masnak semmi baja sincs! Az Onsajnalat és az onzés keserli édestestvérei egymasnak. Ha
valami nem teszik, valtoztassunk rajtal De ha ez nem megy, mindenképp valtoztassunk

onmagunkon. Ne jatsszuk egy ¢leten at a magatehetetlen al-aldozatot.

Alibik és kifogasok

Probléma esetén ezer magyarazatot talalunk arra, miért nem mi vagyunk a feleldsek, és miért nem
lehet az ligyet megoldani. Persze, megoldanank mi 6rémmel, ha a dolog nem lenne "eleve
lehetetlen". Ez a tehetetlenség iranya. Barmely helyzetben valaszthatunk: vagy azt keressiik,
HOGYAN oldhaté meg, vagy azt, MIERT NEM. Vigyazat! Az utobbi negativ csapda, mert az
okoskodas ellenére is fennmarad a probléma, a kérdés egyre égetdbb lesz. A kis Igazsag-mano ott
beliill egyre piszkal: ,,Miért teszel olyat, ami nem j6 neked? Miért nem oldod meg a problémat?”
Mégsem cseleksziink. Inkabb az Igazsag-mandt altatjuk el, hogy békén hagyjon - kiilonben folyton
csak azt kérdezgetné: ,,Miért? Miért? Miért?” Megprobaljuk atejteni ezt a belsé ellenért. Néha ez a
mutatvany olyan kitlinéen sikeriil, hogy megrogzotten hinni is kezdiink benne, és kapaszkodni
fogunk belé, nehogy kideriiljon, hogy csaltunk. Igazsdg-mandnk viszont legy6zhetetlen! Halvanyan,

végig érezziik, hogy valami nincs rendben. Es emiatt (ez a legfobb veszély!) keriilni kezdjiik azokat
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a helyzeteket, amelyek szembesithetnének az alibivel ,,igazolt” nem-megoldassal. Ha megtettiik
egyszer, megtessziik szazszor is. Keriilni kezdjiik a problémakat, keriiljiik a véltozast, a kérdéseket,
magat az életet. Az alibi, a kifogds 1ényegében értelmetlen Onkorlatozéas. Z4j Ed-Din sejk igy
tanitott: ,,Az dnmentegetés rosszabb, mint az elkovetett biin.” Amig az alibikhez ragaszkodunk,
esélyiink sincs a megoldasra. A kifogéasok kifogjak kocsinkbodl a lovakat, és csodalkozunk, ha nem
megy a szekér. Néhany kifogas a sok ezerbdl:

NEM TUDOM / NEM LEHET / NINCS ERTELME MEGTENNI, MERT... fiatal, oreg, alacsony,
vidéki, varosi, hazas, egyediilallo, no, férfi, katona, civil, tanult, tudatlan, megbizhatatlan,
becsiiletes, vagy barmi egyéb vagyok. Barmi belefér ebbe a mondatba. Egy idézet Napoleon Hill-
tél: ,,Ha lett volna batorsdgom, hogy olyannak lassam magam, amilyen vagyok, akkor rajottem

volna, mi a hibam, és kijavitottam volna ...

Rettegés a jovotol: a biztonsag kényszere

A biztonsag az Osszes kitalalhatd és jovobe vetitett félelem gylijté fogalma. A biztonsag rabja
legszivesebben Ovohelyet, készitene maganak az élet viszontagsagai ellen. A félelem jelzés, ami
megmutatja, hogy nem helyes az irany. A fél-elem két-ség. Erre vagy arra? Nem tudjuk, melyik a
helyes irdny: két ut is nyitva all. A biztonsag illuziojat nydjtja, ha homokba dugjuk a fejiinket.

Hidba tanacsoljak, hogy ne féljiink, mert ez nem igy miikddik! Ha meg akarunk szabadulni a
félelemtol, egyszeriien vegylik a vallunkra, €s vele egyiitt induljunk el. Nem az a kiilonbség a bator
¢s a gyava kozott, hogy a bator nem fél, a masik meg nagyon is. Nem. Csak annyi koztiik a
kiilonbség, hogy a bator a félelmei mellett is teszi a dolgat, mig a gydva minden figyelmét és idejét
a félelmeinek szenteli. A biztonsdg nem létezik. Tuddsunk megsziinteti félelmeinket, de attél még
veszélyes ¢és bizonytalan marad az é¢let. Ez a 1ényege. A biztonsagra torekvés, a félelmek elleni
kiizdelem a félelmek utja. Ahogy egyre jobban megismerjiik a valosagot, rajoviink, hogy nincs az a
rettenetes valosag, ami félelmetesebb szornytiségeket teremthet, mint sajat fantdziank. Réadasul

képzeletben akar tobb szazszor vagy ezerszer szenved;jiik végig ugyanazt a kalvariat.

Vérszivd onbizalom-maffia

Kérlek, ird be ebbe az iiresen hagyott négyszogbe a neved:

Sikeriilt megnevezni az Onbizalmunkat fosztogatd —maffia fonokét, hiszen legtdbb
kezdeményezéslinket mi magunk nyirjuk ki. Sajat tévedéseink, onbizalom-rombol6 szokasaink
mellett, persze, bdven allnak rendelkezésre kiils6 maffia-tagok is. Ha nem kiizdiink meg veliik, ha
nem szoritjuk ki ezek hatdsat (tehat nem 6ket!) az ¢€letiinkbdl, akkor mi isszuk meg a levét annak,

amit velilk egyiitt féziink. Ime, a teljesség igénye nélkiil, néhany jellegzetes maffiozo-tipus:
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rosszindulat, kritizalgatés, glinyolddas, megszégyenités / biintudat-ébresztd jatékok / manipulacio /
kétségek ébresztése / dogmak, értelmetlen hagyomany, folosleges korlatok / hatalmaskodas, erészak
/ irigység / 1iddrablok, ¢€loskodok / Kotelesség- ¢és Tokély-csapddk buzgd ilizemeltetdi /
csordaszellem / gatlastalanul sulykolt al-értékek, pl. reklamok.

Az Onbizalom-maffi6zé nem kér engedélyt életerdnk elrablasahoz, akaratunk megtoréséhez. Ne
hagyjuk, hogy rank akaszkodjanak. Forditsuk figyelmiinket hiteles, erét add6 emberek és dolgok
felé. A szenny arra valo, hogy letisztogassuk magunkroél. Ahogy a boles kinai mondta: ,,Ha félted a

tiszta ruhadat, akkor ne a saros zsakutcat valaszd.”

4. Onbecsiilés

Terveink megvalositdsa attél fiigg, hogyan becsiiltiik {6l a tényeket (erdforrasok, igények,
akadalyok) és sajat megvaldsitd eronket. Megbecsiilhetjiik jo sorsunkat, ha a végrehajtas soran az
égiek (szerencsés ,,véletlenek™) segitenek minket. Halatelt buzgalommal dolgozhatunk azokért a
célokért, melyeket onként, legjobb tuddsunk szerint tliztiink ki. Hala tolthet el benniinket, ha az
¢letfeladatunkat végezhetjiikk. Akkor nem tudjuk becsiilni, tisztelni magunkat, ha tudjuk, hogy
téviton jarunk, vagy vesztegliink. Fontos, hogy becsiiljiik adottsdgainkat, erdsségeinket magunkban
¢s egymadsban is. Erdsségeinkre tudunk alapozni, gyengéinken pedig elbukni. Gyakori eset, hogy
mastol tudjuk meg, milyen jok vagyunk valamiben. Erdemes tisztazni, miért (miért nem) becsiilnek
masok. Erdsségeink, értékeink ismerete tiszteletet — Onbecsiilést — ébreszthet benniink, ami feltétele
annak, hogy tisztelni tudjuk a nalunk nagyobbakat ¢s kisebbeket egyarant. Tisztelet nélkiil nincs

Onbecsiilés.

5. Onbizalom-épités

Céljaink elérésének hite

Az Onbizalom nem mas, mint céljaink megvalositdsainak mellékterméke. A céltalan ember tehat
bajban van. Els6é 1épésben meg kell taldlnunk a céljainkat, azutan bele kell vagnunk, ehhez mar
onbizalom kell, és ha sikertiil, n6 az 6nbizalmunk ¢és a kedviink. A depresszios egyszerlien nem hisz
abban, hogy célhoz érhet. Nagyon sok tiltast, blokkot, kudarc-programot oltanak belénk — ezeket
SIKER-ENGEDELYEK  kiadasaval  oldhatjuk. Barmely konkrét cél  megvalositasat
engedélyezhetjilk magunknak ¢és masoknak is! A sziilok egyik f6 feladata és feleldssége a
sikerengedélyek kiaddsa gyermekeiknek: ,,Boldog lehetsz. Elérheted célodat. Lehetséges. Képes
vagy ra.” Jol hagzik, ugye?
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Onellatas

Elsé a tett — masodik a kedv. Kezdjiink el cselekedni akar kiils6 megerdsitések nélkiil is. A
kozmondas szerint csak tancolni kell, és a zene majdcsak megjon hozza. Sose varjunk a kedvezébb
szelekre, az optimalis koriilményekre. Meg kell tanulnunk ,,csak tgy, kedv nélkiil” belefogni,
hiszen tudjuk, hogy az érzelmek a folyamat késdbbi szakaszaban jelennek majd meg. Kezdiink csak
azért bele, mert tudjuk réla, hogy fontos, iidvos, iddszerii. Ne hagyjuk az érzelmeinkre az inditést.
Ez a ,proba-cseresznye” jelenség magyarazata is. Csak a batran kezdeményezOk mellé allhat

tartdsan a szerencse - €és az Onbizalom.

Legylink 6nellatok onbizalombol. Ez nagyon fontos gyakorlati elv! Ha mésoktol varjuk az energiat
elismerés, megerdsités formajaban, akkor tobbszordsen bajba keriiliink: (1) Mutogatni
kényszeriiliink a teljesitményiinket, emiatt nem vagyunk jelen. Minduntalan arra gondolunk, mit
fognak sz6lni masok. (2) Sajnos, akkor, tigy és éppen annyi méltatast mastol sohasem kaphatunk,
mint amit elképzeltiink. Biztos a csalodas. (3) Elveszitjiik az 6nallo onértékelés képességét, fliggdveé

valunk a dicsér6ktol.

Pozitiv véltozasok utja: szembenézés a problémainkkal, a kérdések megvalaszolasa, az Onismeret
fejlesztése, az illuzidk elblicstiztatasa, sajat igazi életcél megtalalasa, céljaink és terveink hatékony
megvalodsitasa, a halogatas nélkiili cselekvés, utunk végigjarasa a hibak és kudarcok vallalasaval -

ez az Onbizalom igazi utja.

Légy pipas!

Mindig papiron tlizziik ki, mit akarunk megtenni, és ha kész, pipaljuk ki. Ezzel megerdsitést,
elismerést adunk onmagunknak. A pipalds mozdulata figyelmet és kelld méltatast biztosit éppen
akkor és éppen Ugy, ahogyan nekiink kell. Ne menjiink el figyelmetleniil egyetlen eredményiink
mellett sem. Ne essiink bele abba a 1éleknyomorit6 szokasba, hogy ami jol, ami sikeresen megy, az

»természetes, tehat szora sem érdemes”, ami pedig hibas, annak szenteljiilk minden figyelmiinket.

Ondicséret

Felejtsiik mar el végre az 6sdi szolamot, hogy az 6ndicséret biidos. Ezzel taroljak le a gyom kozott
magasabbra nov0 virdgokat. Az Ondicséret rozsaillati, csodas! Inkabb az bizlik, aki biidosnek
mondja; az irigység, a kishitliség, a rosszindulat szaga terjeng koriilotte. Alig leplezett fenyegetéssel
ezt lizeni: ,,Vegyél mar vissza a lendiiletedbdl. Nehogy mar nagyobb, erdsebb, okosabb legyél, mint
mi.” Az a lényeg, hogy ne hallgassunk rajuk! Ami jo, az j6. Ami megvan, azt elértiik. Ertékeld
értékeidet!
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Kockacukrok: Dijazzuk, jutalmazzuk meg magunkat néha-néha. Legyenek ezek apro, de a feladat
eltervezésekor eldre kitlizott kis ajadndékok. PL.: Ha ezen a vizsgan tOljutok, elmegyek egy hétre
sielni. Ha 3 hoénap alatt még 3 kilot fogyok, beiratkozom egy tanciskoldba. Ha végzek ezzel a
fejezettel, egy orara bekoltozom a fiirdokadba. Ha, akkor... A kockacukor pici, édes, nem draga,
kozvetleniil nekiink kedves, lehetdleg nem a céljaink ellen hatd pozitiv tett. Kis figyelmesség
onmagunkért. Bizonyitéka annak, hogy valoban figyelemmel kisérjiik sikeres erdfeszitéseinket,

fejlodéstinket.

A K-betlik: k6zosség, kapcsolatok, konyvek, képek, kazettdk, kurzusok. Gondosan, nagyon-nagyon
Ovatosan valogatva kiilsé Onbizalom-forrasokra is lelhetiink. Lelkiink ezekbdl is rendszeresen

merithet erot.

6. Képes vagyok?

A ,,biztos lehetetlen” csapdéja

Fontos megérteniink a kovetkezd logikai torvényt: A lehetetlen nem bizonyithatd be. A lehetséges
bizonyithat6. Emiatt a példa és a példakép mindent megér. Ha csak egyetlenegy ember a f6ldon
eldttiink mar megcsinalta, atélte azt, amit akarunk, akkor az a dolog lehetséges. Ha neki sikertilt,

akkor semmi akadalya annak, hogy barki megismételje ugyanazt.

Képesség ¢és képalkotas

Lehetdségeink egyetlen korlatja a képzeletiink. A korlat masoktol kapott kéretlen ajdndék. Nem a
sajat latasmoédunk, hanem ahogyan a tobbi ember, a kor 14t minket. Ezek a korlatok id6vel szépen
belénk égnek. Korlataink kiviil, a szabadsag, a lehetdség onmagunkon beliil taldlhatok. CSAK
ARRA VAGY KEPES, AMIT EL TUDSZ KEPZELNI. Barmi lehetsz, vagy semmi sem - mindez
csak attol fiigg, hogy milyen képet tudsz 6nmagad jovojérdl alkotni.

Ezt a torvényt valtja apropénzre a kép-alkotds modszere. Egyszerii és mulattato:

Vegylink egy vagyat, lehetdleg a sziviinknek fontosabbak koziil. Képzeljik el, milyen lesz az,
amikor megvalosul, mi fog akkor torténni. Milyen érzéseket éliink &t majd azokban a
pillanatokban? Mddszeresen €ljiik bele magunkat! Szellemi és anyagi értékeket egyarant kifejeznek
képeken. Ezek a képek Osszegylijtve alkotjadk majd Képesitd Képeskonyviinket. A testépitdk nem
véletlentil tapétazzak ki az edzbterem falat a ,,nagyok™ duzzadozo képeivel.

Segiti elképzeléseink életszert kialakitasat, ha képeket, fotokat, vagy video-felvételeket szerziink

magazinokbol. Mi magunk is alkothatunk olyan képeket, amelyek vagyaink targyat abrazoljak.
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Ha belsé értékek, példaul tudés, szellemi képességek fejlesztése a cél, akkor az e téren
legnagyobbak portréival vegyiik korbe magunkat. Az elképzelés segit szemiinknek a valogatasban.
Erthetéen meghatarozza a szamara, mit érdemes észrevennie, és mit nem. Képesité Képeskonyviink

képessé tesz benniinket a lehetdségek észrevételére, megértésére.

7. A jovobe indulunk

Egy bolcs szerint a jové egy kiszamithatatlan vadallat. A kvantumfizikusok mérései az eldzetes
elvarasok szerint kezdtek alakulni. Mit hoz a jov6? Eletink soran mar tobbszor folrémlett a
»Bizonytalan Jov8” 4brazata. Mi mindent hozhat a jov6? Rosszat, vagy jot is? Hitlink, bizalmunk
kérdése az egész. Ideje észrevenniink végre azt is, amikor varatlan jo dolgok torténnek. Hasznos
tudatositani, hogy mennyi nem is remélt segitséget kapunk minden nap. Nem vart pozitiv
események (NVPE) jonnek kozbe, és sokkal jobban alakulnak a dolgok, mint gondoltuk.

Nevezhetjiik ezt Gondviselésnek is. De ehhez el kellett kezdeniink mozgatni az tligyet.

A vilag egészen mast kindl a felkésziilt szemnek, aki keresi az NVPE jelenségeit, aki tudja, hogy
egy talalkozas nem ,,csak ugy” torténik, hanem célja van: lizenetet adhatunk at, és problémainkhoz
hirt, otletet, (j megvilagitast kaphatunk — ha idejében kapcsolunk, ha készen allunk. Taldlkozés,
figyelem, NVPE! Miért érdekes, amirdl beszéliink? A kedvezd és varatlan esemény esélye, ezzel

onbizalmunk, jovébe vetett hitlink jelentésen megnd, ha felkésziilten, pozitiv hozzaallassal varjuk.
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