Spiritudlis 6nismeret — Ahol az éq és a fold dsszeér
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Tanulmanyukban a szerzék koriiljarjak az EHE tobbféle képzésében mar otthonra talalé Spi-
ritualis onismeret nevii szeminarium tartalmi elemeit. A spiritualitas és az onismeret definitiv
karakteri megkozelitésétél indulva kisérelik meg az olvasokat végigvezetni egy-egy alkalom
lehetséges folyamatan. A tanulmany iréinak az is célja volt, hogy személyes megérintettsé-
giiket — hallgatoként és oktatoként - is megoszthassak az érdeklédokkel, abban bizva, hogy
masok szamara is életet hozhatnak.
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A teoldgiai diszciplindink j6 része — az évszazados hagyomanyainkra alapozva - abbél a nézépont-
bol igyekszik képezni a hallgatokat, hogy Isten igéjét miképpen ragadhatjak meg. Lelkészként, hitta-
narként, igehirdetésre, bibliadrara, hittanorara, lelkipasztori beszélgetésre késziilve alaptapasztalat-
ta valik ez a tétel. Eszméltetd élmény volt szamomra teoléguskoromban arrdl olvasnom, hogy ez az
alapallas természetesen nagyon fontos, de bizony megel6zi egy masik fazis: Isten igéje miképp ragad
meg minket? (GYOKOSSY 1992, 289. 0.)

Curriculum és spiritualitas

Amikor 2020-ban elindult az Evangélikus Hittudomdnyi Egyetemen a Diakéniai Képzési Kozpont
szervezése és tevékenysége, arra gondoltunk, hogy - egy pélyazati lehetdségnek is kdszonhetéen —
fontos lenne a diakoéniai dolgozok szamara sziikséges akkreditalt, kreditpontos révid ciklusu képzé-
sek mellett szakiranyu tovabbképzéseket is felépiteni a mar diplomaval rendelkezok szamara. Komoly
el6készité munkafolyamat eredményeként 2020 6szén elinditottuk a négy féléves szupervizor - diakd-
niai mentor elnevezésti tovabbképzésiinket. Egyhazi fenntartasu egyetemként természetes volt a sza-
munkra, hogy az istenkérdés, az istenkapcsolat, a spiritualitds témakore beépiil a képzési tartalomba,
igy dolgoztuk ki a Spiritudlis 6nismeret tanegységet, amelynek a rendeltetése, hogy a kognitiv tartal-
makat és a megélt tapasztalatokat integralja a hallgatok képzése folyaman, az é16 Isten jelenlétében.

A képzés csoportmunkara épit, a tapasztalatok, a megsziiletett felismerések rendszeres megosz-
tasanak dinamikdja hatarozza meg a kozos és az egyéni fejlodés kereteit. A csoportvezetok figyelmé-
nek fokuszaban a kozos 1t all, mintegy kisérik a csoportfolyamatot és ehhez adaptaljak a kovetkezd
elsajatitando tartalmat. Az oktatok igy tehat egyféle kisér6-tamogato szerepben, szorosan a csoport-
tal haladva kisérik-vezetik az edukacids folyamatot. A rendszeres megosztd korok biztositjdk a ha-
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ladas reflektaltsagat,' az egyéni tudatositott felismerések pedig igy valnak kozos kinccsé minden-
ki szdmadra. Isten kegyelmi ajandékait latjuk életre kelni ebben a fokozott egymadsra hangoltsagban.

Ebbdl a szoros csoportmiikodésbdl adoddan nagy hangsuly esik az egyiittmiikodés relevans szem-
pontjaira. Taldn az a fajta ,kozelség” fogalom foglalhatja ossze leginkabb ezeket az elemeket, amely
tartalmaban intimitast, bensdségességet, bizalmat hordoz. Ez a mikodési mod a benne résztvevok
egyféle proaktiv dinamikdjat feltételezi. A nyitds kockdzatat az ismeretlen, akar bizalmatlan kozeg
ellenére is, a kegyelembdl é16 bizonyossagat az emberi bizonytalan keretek kozott is, a szeretet csele-
kedeteit a szeretetlenség kozben is. Szamunkra valami ilyet jelent a spiritualitds. Ahol az ég és a fold
osszeér benniink, ahol a Szentt6l megérintédve megnyilik az ég, és 1j perspektiva nyilik a tovabb-
lépéshez. Sokféleképpen leirhatnank ennek a folyamatnak az alapenergiajat, de talan a legérthetéb-
ben és roviden a kapcsolddas sz a legkifejezobb. A self oldalardl megkozelitve: kapcsolédom Isten-
hez, 6nmagamhoz, masokhoz, a vilaghoz. Mindez pedig abban a kontextusban, ahogy Isten kapcso-
16dik hozzam, a tobbi emberhez, a vilaghoz. Kapcsolédom, és kozben reflektélok arra, ahogy ebben
a folyamatban benne vagyok. Olyan ut ez, amelyen mindig torténik valami, mindig valami uj sziile-
tik, vagy éppen a régi csillan meg valami uj fényben. A spiritualitas folyamatos talalkozas, sziiletés,
dinamikus valdsag, a diinamisz, a Lélek liiktetése bennem.?

Az dnismeret mint a seqit6 hitele és er6forrasa

A sajat magunk mélyebb megismerésére valo torekvés, az érzéseink, gondolkodasunk, mozgatérugoink
és reakcidink jobb megértése, az 6nmagunkra valé folyamatos reflektdlds maga az 6nismeret. ,,Az 6n-
ismeret vezet el a személyiség valtoztatasahoz, fejlesztéséhez, mert altala tud az egyén arra a kérdés-
re valaszolni, hogy ki 6 val6jaban, milyen képességekkel és adottsagokkal rendelkezik, hogy képessé
valik-e az onkiteljesitésre, valamint milyen akarater6vel rendelkezik céljai eléréséhez. Az 6nismeret
az embernek az a képessége, amely tartalmazza azokat az ismereteket, melyekkel 6nmagarol rendel-
kezik” (BODNAR-SIMON 1997, 52. 0.)

Onmagunk felfedezéséhez szdmos mddszert, eszkozt alkalmazhatunk, a 1ényeg, hogy fokozato-
san, felismerésrél felismerésre tudjunk haladni. Az onismeret elmélyitésében segit a célok kitlizése,
a komfortzonabdl vald kilépés, korabbi élmények és tapasztalatok tudatos feldolgozasa vagy a téma-
alapu megkozelités is. Tessziik mindezt a személyiségiink fejlesztéséért, pszichés és mentalis jollé-
tinkért, lelki életiink elmélyitéséért, kiegyensulyozottabb életiinkért és tarsas kapcsolatainkért, on-
becsiilésiink javitasaért, a minket akadalyozo korlatok és gatak lebontasaért, a sziikséges valtozasok
és dontések konnyebb meghozatalaért. A legtobbszor nehéz élethelyzetek, krizisek, megbénito érzel-
mek, prébéra tevd kapcsolatok vagy veszteségélmények késztetnek arra, hogy megalljunk, és szem-
benézziink onmagunkkal, tulajdonsagainkkal, képességeinkkel. Ez nem mindig konnyt, de az on-
ismeret szélesitését megkonnyiti, ha kozosségben, csoportban tessziik, hiszen masok visszajelzései,
perspektivai vagy tapasztalatai gazdagitjak az onismereti munkat. Természetesen ehhez fontos a biz-
tonsagos tér, a bizalmi légkor kialakitasa, a csendes befelé fordulas lehetdségének megteremtése és

! A reflektaltsagon itt azt a tudatosito karakterti osszetett folyamatot értjiik, amikor id6, tér nyilik arra, hogy a megsziiletd fel-
ismerések, érintettségek testet 6lthessenek egy csoportnyi, egymasra hangolt, egymasra figyel6 csoporttag jelenlétében, az itt és
most, Isten jelenlététél megszentelt pillanataban.
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a megélések, felismerések Gszinte megosztasa, feldolgozdsa. Az onismeret fejlesztése, kimunkalasa
olyan konstruktiv tevékenység, amely soha nem ér véget, végtelenitett és nyitott folyamat, ezért tobb
madjat is érdemes kiprobalni.

A seqitd szerep onismereti motivaltsaga

Segitd szakemberek ugy tartjék, hogy a hivatasuk gyakorlasanak legfontosabb eszkoze a sajat szemé-
lyiségiik, ezért is fontos annak folyamatos karbantartdsa. Tudnunk kell, hogy a hivatasszemélyiség
komplex személyiségiinknek, onképiinknek az a része, ,tartomanya’, amely az embertdrsaink felé va-
16 elkotelezddésiink, szocidlis viszonyuldsaink nyoman megnyilatkozd életfeladatunk, szolgalatunk,
életcéljaink megvalodsitasanak tere (LASZLO-VARGA 2019, 56. 0.). Ugyanakkor azzal is tisztaban kell
lenniink, hogy a szakmai 6nismeret forrasa lehet ,,bels6 és kiils6 tapasztalat egyarant, kiilonbozd teore-
tikus és praxisbol szarmazé tényez6k, amelyek megszolitjak és megérintik a segité szakembert. A szak-
mai 6nismeret, érzés és élmény, amely a segités tagas kontextusaba agyazodik” (ROSTANE 2021, 80. 0.)

Az onismeret fejlesztése elengedhetetlen ahhoz, hogy a segit6 a legjobb taimogatast tudja nyujta-
ni a klienseinek, mikozben sajat mentalis és érzelmi egészségét is megorzi. A segitdknek célszerti és
elengedhetetlen folyamatosan dolgozniuk az 6nismeretiik fejlesztésén, a segit6i munka soran az 6n-
ismeret nem statikus. Barmely, a hivatdsiban tevékenyked6 embernek elhivatast kell éreznie arra,
hogy személyes értékei, képességei és kapcsolatai fejlédjenek, és mindezek masok szamara is hasz-
nosak legyenek. Ehhez nyitottnak és rugalmasnak kell lennie, a legjobb tudasat és képességeit kell
kamatoztatnia abban a szakmai kozosségben, ahol bizalommal kell fordulnia a szamadra visszajelzést
ado tarsak felé, csak igy haladhat a folyamatos onfejlesztés utjan.

Az dnismeret fejlesztésének, a hivatasgondozasnak kiilonb6z6 maédjai segithetik kielégiteni ezt
a vagyunkat, példaul az onismereti tréningek és workshopok, szakmai tovabbképzések, onreflexids
gyakorlatok vagy akar a szupervizid.

Spiritualitas, a spiritualis onismeret alapelemei

A transzcendencia, a hit, a vallasossag az 6nismeret fejlesztésének egy kevésbé széles korben ismert
és hasznalt aspektusa. Pedig ,,a spiritualitds nem mas, mint az Isten Szentlelke altal thatott és inspi-
rélt élet. Eppen ezért a »lelki életként« val6 magyaritds kissé félrevezet6 és lesziikité. Itt nem pusztén
a pszichikum vilaganak a lélektan tudomanya altal is vizsgalt folyamatairdl van sz6. A teljes emberi
egzisztencia részt vesz ebben az Isten felé fordulasban, méghozza az Isten megszentel6 megragadott-
sagaban, vezéreltségében és az ebben valé novekedésben. Mds megkozelitésben nem mas ez, mint
az életre vezetd krisztusi keskeny dsvény vandoranak lenni (Mt 7,14). Vagy ahogy Pal apostol emel-
kedett szavai ezt kifejezik 1Kor 3,17-18-ban: »Az Ur pedig a Lélek, és ahol az Ur Lelke, ott a szabad-
sdg. Mi pedig, mikoézben fedetlen arccal, mint egy titkkdrben szemléljiik az Ur dicsdségét mindnyajan,
ugyanarra a képre formalédunk 4t az Ur Lelke ltal dics6ségrol dicsdségre.«” (LASZLO-VARGA 2019,
14-15. 0.) A spiritualis teriiletek bejarasa, az istenkapcsolati motivaltsagunk, az Istenhez kotottsé-
giink megélése olyan Osszetett reflexios folyamat, amely feltdrd, tudatosité karakterével segiti a sze-
mélyiségiink felfedezését.



A spiritudlis 6nismeret onmagunk megismerésének olyan mddja, amely a transzcendens dimen-
ziok iranydba forditja a figyelmiinket. Fokuszba kertiil az Istennel val6 kapcsolatunk, a hitiink és a hi-
tink fejlédése, ezéltal az onismeret fejlesztésében Isten gyogyito és helyreallito szeretetével a sebzett
éniinkre, a hitbeli gyarapodasunkra és sajat lelki egyensulyunkra is nagyobb figyelmet fordithatunk,
eredménye pedig egy teljesebb és tudatosabb élet kialakitasa lehet. David G. BENNER pszicholdgus
szerint Istent6l kapott ajaindékunk valés 6nmagunk megismerése (2024).

Spiritualis onismeretiink elmélyitésének, onmagunk felfedezésének azonban van néhany feltétele.
Az elso és talan legfontosabb, hogy legyenek kérdéseink 6nmagunkhoz, amelyek az aktualis allapo-
tot, érzéseket, esetleges dilemmakat vagy elakadasokat ellenorzik. A kérdések fokusza egyfajta spira-
lis elmélyiilésre, a kérdések folyamatos pontositasara, tisztdzasara iranyul. Gyakran megretteniink a
sajat érzéseinktdl, gondolatainktdl, elakadasainktdl, pedig ,,olyan gond nincs, amely ne hozna kezé-
ben ajandékot neked. A gondokat azért keresed, mert sziikséged van ajandékaikra” (BACH 1994, 64.
0.) A hivatasunk utjan megélt krizisek végsé soron nem ellenségeink, hanem edzéink. Igaz, hogy
menet kozben, amig benne vagyunk a helyzetetekben, nehéz belatnunk, hogy a krizis, a gondok nem
elvesznek bel6liink, hanem hozzank tesznek valamit, mégis fontos tudatositanunk, hogy minden ta-
pasztalattal érettebbé vélunk” (LASzZLO-VARGA 2019, 69. 0.)

Minél inkabb batrak vagyunk onmagunknak kérdéseket feltenni, annal konnyebben tudjuk azo-
nositani azokat az 4j nézGpontokat, amelyek alapjan elindulhatunk a felfedezéiton a fejlédés érde-
kében, szembenézhetiink az aktualis valddi éniinkkel.

Mindemellett még egy feltételt kell kiemeliink, ez pedig a lényeglatasra valo torekvés mint az 6n-
ismeret fejlesztésének masik meghatarozo feltétele. Minél pontosabb képet tudunk megalkotni ma-
gunkrol, minél jobban értjitk onmagunkat, a motivacidinkat, érzéseinket, reakcidinkat, annal egyér-
telmtibben tudjuk megitélni az életiinkben zajlé eseményeket, és attekinteni azokat komplex modon.
A lényeglatasra val6 torekvés segit elérni a mélyebb onismeretet, és forditva: az 6nismeret fejlesztése
lehet6vé teszi szimunkra, hogy jobban ldssuk a dolgok valédi lényegét. Ezért is fontos: a ,lelki egész-
ség megOrzése, karbantartasa, a felbillent lelki egyensuly helyreallitisa megkoveteli a realitds és az ob-
jektivitasra valo készség alkalmazasat. A sajat allapotunk felmérését, a folyamatos onreflexiot” (Ros-
TANE RIEZ 2021, 73. 0.) Ez a tudatossag és mélyebb megértés segit abban, hogy harmonikusabb, tu-
datosabb életet éljiink, amelyben a kiilsd és belsd vilag 6sszhangban van.

A spiritudlis onismeret folyamata

A teremtettségbeli rend alapjan valljuk, hogy az ember a teremté Uraval valé kapcsolataban értel-
mezhet6.’ A Szentirast olvasva el6bb-utobb mindenkinek feltiinik, hogy a bibliai kényvek irdsa koz-
ben az Ur 4ltal ihletett, megérintett szerz8k szdméra természetes volt az Istenhez kététtség minden
élethelyzetben. Magatdl értet6dd volt szamukra, hogy a vald vilag és az istenkapcsolat, a spirituali-
tas vildga nem valik el egymastol. A transzcendens ,bekotés” nem tehetd ,nem megtorténtté”. A mai
Krisztus-koveték életének is ez az alappillére. Hasonloképpen vélekedik Hans-Jiirgen Abromeit né-
met evangélikus lelkész, plispok: ,,A spiritudlis ember életének tartopillére Istenhez valo viszonya. Ez
killonféleképpen nyilvanul meg az imadsagban és a munkaban. A spiritualitds nem valasztja el egy-

»

* ,Megteremtette Isten az embert, a maga képmdsdra, Isten képmdsdra teremtette...” (1M6z 1,27)



mastol Istent és a vildgot, hanem a vildg életének minden teriiletén felismeri Istent mint mindennek
legmélyebb alapjat” (ABROMEIT 2008, 17. 0.)

A Spiritualis onismeret szeminarium alkalmain ezt az axiomat kiindulopontként kezeljiik, és ra
mint éltetd kozegre épitiink. Nem kérdezgetjiik, analizaljuk a csoporttagok spiritualitasanak 6nértel-
mez§ aspektusait, és nem is tdmasztunk semmilyen elvarast a hozott ismereteket, tudast, ,,hitet” il-
letden. A Szentirds szovegeit azzal a természetességgel hasznaljuk, amely segit megnyitni olyan lelki
ajtokat, amelyeket egyéni ,érzékenységek’, belatasok idonként bezarnak. A csoportvezet6k célja az,
hogy a rendelkezésre all6 keretek kozott, mindenki a maga tempdjaban, a maga feltétlen szabadsagaval
élve megélhessen valamit abbol, amikor az ég és a f6ld benne is Gsszeér (JOHANN 2024, 228-229. 0.).

A spiritualis 6nismeret evolticids folyamatanak harom nagy fazisat lehet azonositani, amelyekben
tobb egyéni, kisebb 1épést lehet feljegyezni.

1. Prioritdsok felallitdsa — mi a legsiirgetdbb kérdésem?

2. Felismerések 0sszegzése

3. Uj tdvlatokat nyitni

1. dbra. A spiritudlis onismeret folyamatabrdja

1. Torténet

Inspirald, megerdsitd, megszolito, parbeszédbe hivo bibliai torténet
2. Kibontds

« Ertelmezés

o A sajat megszolitottsag felismerése

« A kapcsolodo érzések, tapasztalatok azonositasa

« Onmagamhoz intézett kérdéseim priorizélasa



3. Atélés
+ Megengedni megélni az érzést
» Megengedni kimondani a gondolatokat
« Megengedni, hogy az iizenete, hatasa megérintsen
o A felismerések Gsszegzése
4. Kildbalas
« Haladds
« Viltozas
o Felébredés
« Follendiilés
5. Kiteljesedés
Szeretni és elfogadni onmagunkat
6. Uj tavlatok
« Tovabbgondolas
o Konstruktiv 1épések
7. Halaadds
« Istennel val¢ taldlkozas
 Imadsag

A folyamatban val6 tudatos jelenlét lehetGvé teszi, hogy a jelen pillanatban, az itt és most szituacio-
ban figyeljiik meg testi-lelki reakcidinkat, ezaltal lassunk ra valés 6nmagunkra. Amennyiben kozos-
ségben, csoportban végezziik az onismereti munkat, segit a tarsak sajat onreflektiv megosztasa és a
nekiink szavakba 6ntétt visszajelzése. A folyamat egyik fontos jellemzdje a fantdzia megmozduldsa
nyoman sziiletd intuicio felismerése és a szimbélumok alkalmazasa.

Carl Gustav Jung szerint a tudatos elme a valdsagot négyféle médon foghatja fel: érzékelés, gon-
dolkodas, érzés és intuicio utjan. , Az érzékelés ellentéte az intuicio, amely mogéje néz a jelenségvi-
lagnak, s mintegy 6sztonosen felfogja a dolgok lényegét és az események belsd osszefiiggését, de nem
modszeres gondolkodassal, az okok és okozatok 1épcsdin haladva, hanem a megsejtések, meglatasok,
felvillanasok formajaban” - irja GYOKOsSY (1992, 9. 0.).

Az intuici6 képessége teszilehetévé, hogy ,.egy adott helyzetben a rengeteg kordbban megszerzett
tapasztalat, 1atszolag elfelejtett emlék nem tudatosan, de egyfajta tuddssa, bizonyossagga all ssze ben-
niink” (PATTERMANN 2022, 18. 0.). A professzionalis intuicié fogalmat Daniel Kahneman Nobel-di-
jas kozgazdasz alkotta meg, aki szerint egy szakember az altala felhalmozott elméleti tuddsanyagbol
és Osszegyljtott gyakorlati eszkoztarbol képes adekvatan kivalasztani azokat, amelyek hozzasegitik
6t egy probléma, szituacid, kérdés eredményes megoldasahoz. ,,Az intuitiv intelligencia elméletében
a sejtés és a (meg)fejtés egymassal valtakozva, egymasra épiilve, spirdlisan felfelé haladva fejlesztik
az intuitiv intelligencidt egy életen at” — vallja PATTERMANN Kinga (2022, 21. 0.). A spiritualis vagy
transzcendens kozegben azonban a két személyes kapcsolatban is harman vannak jelen. Igy a gyak-
ran felfoghatatlan, érthetetlen véltozast és fejlodést valoban a Szentlélek kozbenjarasaként, hathatds
segitségeként értelmezziik.

Az dnismeret fejlesztésében a szimbdlumokkal olyan dolgokat is megérthetiink, amelyeket sza-
vakkal vagy racionalis gondolkodassal nehezen fejezhetnénk ki; a szimbélumok segitenek mélyebb
betekintést nyerni abba az érzés- és gondolatvilagba, amelyet magunk el6l is rejtegetiink. Az 6nisme-



reti munka bdvebb eszkoztaraban a szimbdélumok igy olyan képi vagy gondolati eszkdzok, amelyek
tobbrétegli jelentéssel birnak, és segithetnek ravildgitani a bels¢ vilagunkra, érzéseinkre, vagyaink-
ra, félelmeinkre és belsd konfliktusainkra. A csoportos spiritudlis onismereti folyamat soran korben
tliink, és egy olyan kdzép nyilik meg a résztvevek szamadra, amely egy szimbdélumokkal megkonst-
rualt csomdpont. Egy gyertya, egy sdl, egy darab ko: egyszer(i targyak, amelyek mégis sokféle aktua-
lis tartalmat hordozhatnak. FARAGO Ferenc tigy véli: ,,Az ember azért alkotta meg a szimbélumokat,
hogy jelezze vele a tudatosan megtapasztaltat, de mas mddon kifejezhetetlent: az emberi tudatnak
olyan allapotat és lehetdségét, amelyre nincs sz6 — legfeljebb kép —, aminek megértése mar kulcs is
lehet a megtapasztaldshoz.” (2011, 3. 0.) Erdemes figyelembe venni a szimbélumokkal vald tevékeny-
ségnek azt az aspektusat is, hogy mintegy ,felajanlja a transzcendentalis tapasztalatok megszerzésé-
nek lehet6ségét” (HEVESI 2021, 35. 0.).

Az dnismeret folyamatkeretei és dinamikdja

Minden onismereti munkanak, igy a spiritualis onismereti munkanak is megvannak a sajat keretei,
ezt is egy harmas egységben lehet megragadni.

1. Kozosségben lenni - a csoport ereje — hal6(zat)
A csoportos 6nismereti munka soran a kozos élmények, a tdmogatas és a visszajelzések hoz-
zéjarulnak ahhoz, hogy egyrészt mélyebb réalatast nyerjiink magunkra, mdasrészt konnyebben
feldolgozzuk a benniink felmeriilé kérdéseket, érzéseket és nehézségeket. A csoport ereje olyan
dinamikat teremt, amely tdmogatja az egyéni onismereti utat, és lehetdséget ad a kozos tanu-
lasra és fejlédésre.

2. 1d6 - felkésziilten és nyitottan — feliiletet hagyva a transzcendensnek - fokuszalt jelenlét
Az 6nismeret fejlesztése nem torténik meg egy-két nap alatt, a belsé vilagunk megértéséhez
iddre, tiirelemre és nyitottsdgra van sziikség. A tudatos hozzaallas segit abban, hogy képesek
legyiink az onreflexiora, és megfelel6 eszkozokkel kozelitsitk meg 6nmagunkat a rendelkezés-
re 4ll6 térben és id6ben.

3. Ima - kozvetit6 kozeg, atformald rendszer a hit
Az onismeret fejlesztésében az ima segithet abban, hogy ratalaljunk a bels6 békénkre, harmo-
nizéljuk az érzéseinket és a gondolatainkat. Az ima teret biztosit a lelki fejlédésnek. A kérdé-
seinkre adott vdlaszok nem mindig verbélis formdban érkeznek, hanem mélyebb érzésekben,
intuicionkban, bels6 csendben, amelyet az ima révén konnyebben meghallhatunk.

Ami a munkafolyamatot és a keretben valo megmaradast is segitheti:

1. Elkotelez3dés az onismeret fejlesztésében
Nincs tartds eredménye annak, ha nem vagyok elkételezve a magam jobb megismerése irant.
Az 6nismeret nem egyszeri élmény, sziikséges a folyamatos onértékelés, 6nvizsgalat. Ugyan-
akkor fontos, hogy ez egy cselekvd, konstruktiv tevékenység, tudatos dontéseket kell meghoz-
nunk annak érdekében, hogy az onismeret fejlesztése folyamatos legyen.

2. Lassitds/megallds
Talterhelt napjainkban nehéz idét hagyni 6nmagunkra, 6nmagunk jobb megismerésére. Meg
kell teremteni a lehet6séget a csendre éppugy, mint az onreflexiora vagy a keretek kozott cso-
portos formdban zajlé 6nismeret-fejlesztésre.



3. Bels6 csendesség
A csendben vald befelé figyelés lehet6séget ad mélyebb felismerésekre. Onmagam feljegyzése
egy megélt bels6 csendességrél: ,,A gyertya langjat is elraktaroztam, mert segit megteremteni
a csendességet, a belsd békét és a fokuszpontot.”

4. Tudatossag — az onazonossagra vald késztetés

5. Batorsag — az onreflexiora, az onmagammal valé szembenézésre

6. Elszantsag — a komfortzénam feszegetése

7. Kitartds — a haladés érdekében

Egyéb inspiracio (kiegészités, mas aspektus...)

Viktor Emil Frankl irja: ,A valosagban azonban egyaltalan nem igaz, hogy a cél szentesiti az esz-
kozt; mar csak azért sem, mert az olyan embernek, aki szamara minden csak eszkoz a cél elérésé-
hez, a cél sem lehet szent. Akinek ugyanis minden eszk6z megengedett, annak semmi sem szent.”
(FRANKL 2012, 80. 0.)

Pal apostol irja: ,Egyébként pedig, testvéreim, ami igaz, ami tisztességes, ami igazsdgos, ami tisz-
ta, ami szeretetremélto, ami johirti, ha valami nemes és dicséretes, azt vegyétek figyelembe.” (Fil 4,8)

Transzformaci6 és tudatos jelenlét

A redlisabb, mélyebb 6nismeret hatdsa szamos kiilonboz6 formaban és szinten mutatkozhat meg;
mind személyes, mind szakmai, mind érzelmi sikon. Az onismeret fejlesztésének folyamataban
minden egyes megélt pillanat, megfogalmazott felismerés, az érzések és a viselkedés alakuldsa,
minden elinditott valtozas hozzdjarulhat a boldogabb, tudatosabb élethez. A személyes novekedést
az onismereti fejlédés ive mutatja, ahogyan alakulunk, formalédunk, ahogy egyre nagyobb ralatas-
sal vagyunk sajat érzéseinkre, gondolatainkra, vagyainkra, erésségeinkre, gyengeségeinkre és bel-
s6 vilagunkra. ,,A Biblia - ahogyan kialakulasa is megmutatja - 1ényegében a transzformaciéban,
a valtozas folyamatanak eldsegitésében érdekelt: vagyis egy olyan atalakulasban, amely kozosségi
és személyes szinten egyarant végbemehet és végbe is megy” — irja LAszLO és VARGA (2019, 70. 0.).
Ez a fajta transzformacid torténik meg veliink a spiritualis 6nismeret fejlesztésének folyamataban.
El6fordulhat, hogy egy mellékesen adott visszajelzés, egy rovid tizenet elindit egy mélyebb atalaku-
last, és ha az egyén tudatosan van jelen ebben a folyamatban, akkor egy tjabb, benne sziiletd onis-
mereti felismeréssel gazdagodhat. A folyamatban valé tudatos jelenlétiinkkel teljes figyelmet szen-
teliink az éppen megélt pillanatnak, szitudcionak, ezaltal szaindékosan és megfontoltan reagélunk a
gondolatainkra és érzéseinkre.

A Szupervizor - diakdniai mentor szakiranyu tovabbképzés volt hallgatdjaként én is részt vettem
a spiritudlis onismereti kurzuson. A két éven keresztiil megélt onismereti folyamatra reflektalva fo-
galmazok meg néhany személyes gondolatot, amelyekkel a magam személyes utjan talalkoztam. Az
alabbi hatasokkal, eredményekkel szembesiiltem:

+ ,Kezdddik valami 1j, amiben megcsillan a régi”

o Abelsd iranytlim Gjrapozicionalasa.

« Kicsi mustdrmag hitemet biiszkén vallalom.

« Halds vagyok!

« Ebredek! Tanulok. Fejlédom. Kapcsolddom. Oriilok.



o Elcsendesedés, letisztulds, befogadas, felemelés vezetett a megtjulashoz a kozdsség altal. A sza-

badsag érzése mellett a hala jellemez.

* ,...hagyom, hogy hasson..”

Talan nem tulzas azt allitani, hogy az egyéni és kozosségi életiinkre egyarant jellemz6 dinami-
ka a véltozas. Ma mar mintha azt mondanank, hogy nem a megszerzett tudas, a jo képesités, a jove-
delmezd dllas vagy éppen a megtaldlt életcél az életiink alaperéforrasa, hajtéereje, hanem a valtozas
és a hozza kapcsolodo alkalmazkodas képessége, a flexibilitas. Azt gondoljuk, hogy keresztény éle-
tiinknek, Krisztus-kovetésiinknek is ez a kompetenciank az alapeleme. Az é16 Isten jelenlétében nem
mondhatjuk azt, hogy amit Isten {izeneteként egyszer megéltiink, az tigy van mindérokké — hiszen
az élet Istene orokkévald, és a jelenléte élet és életet ado dinamizmus. A hozza kapcsolédasunk pe-
dig folyamatos egyensulykeresés, Isten elé dllas. A spiritualis 6nismereti munka — amely egy életen
keresztiil tart — ,,eredményeként” az alkalmazkodoképességiink erdsodik, és képesek lesziink a val-
tozasokat lehetdségként kezelni, reziliens személyiséggé valni. A spiritudlis onismeret segit felismer-
ni érzelmi reakcidinkat, megérteni belsé vilagunkat, és ennek segitségével jobban megérizni lelki-
mentalis egészségiinket, kialakitani és fenntartani a bels6 egyenstlyunkat és harméniankat egy tel-
jesebb lelki élet elérése érdekében, Isteniink hivasabol, Urunk hivasaban élve.

Spiritual self-awareness — Where Heaven and Earth Meet

In this study the authors explore the content elements of the Spiritual Self-Awareness semi-
nar, which has already found a home in several training programs of the Evangelical Lutheran
Theological University in Budapest. Starting from a definitive approach to spirituality and
self-awareness, they attempt to guide readers through the possible process of a session. The
authors of this study also wanted to share their personal involvement - as students and teach-
ers — with the journal’s readership in the hope of bringing life to others as well.

Keywords: spirituality / self-awareness / relationship with God / self-reflection / sharing
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