»Gnothi szeauton!” - Ismerd meg 6nmagad! (Khilon)

— avagy: valoban az onismeret az elsé, és legfontosabb 1épés? —

.wNem is sejtjiik, mi mindenre vagyunk képesek. Léteziink és elmulunk, s nem tudjuk meg, mi

minden lehettiink, és mi mindent tehettiink volna.

Manapsag egyre tobbet dobalézunk olyan szavakkal, mint Odnismeret, onmegvalositas, vagy
akar onmagunk szeretete. De valdjaban mit is takar az onismeret kifejezés? A cambridge-i egye-
tem online sz6tara alapjan onmagunk megértése, és a sajat képességeink ismerete. A pszicho-
logia szerint harom 6 részbdl épiil fel: a gondolkodasunkbol, az érzelemvilagunkbol, és a vi-

selkedésiinkbdl. Ez a harom rész képezi a személyiségiinket.

Valgjadban az ember egy tarsas 1ény, ebbdl kifolydlag az egytittélésiink egyik kulcsa a k6zos
munka. Ehhez viszont koherenssé kell valnunk, tehat mindenkivel, akivel egyiitt dolgozunk,
talalnunk kell egy olyan tulajdonsagot, amivel azonosulni tudunk, igy alakul ki a szimpatia. Ez
kicsit ahhoz hasonlit, mintha mindannyian nagy bérondokkel jarnank mindenhova, amik tele
vannak ,,alarcokkal”. Ezek nem feltétleniil rosszak, mert mindegyik egy kicsit mi vagyunk,
mégis mas-mas arcunkat mutatjuk a kiilonboz6 tarsadalmi csoportoknak, amelyeknek a részei
vagyunk. Tehat van egy mag, ami mindegyik alatt ott van, és ezekre rakeriil egy maszk. Csak
az a lényeg, hogy az 4larc ne takarja ki teljesen a legbeliil 1évé magot. Mivel idomulunk a
kornyezetiinkh6z, nem baj, ha tobb arcunk van, csak ne legyenek egymdasnak teljesen ellent-

mondasosak.

Az Onismeret fontossagara az egyik legnagyobb kozhelyet hoznam példaként. Ha magunkat

szeretjiik és elfogadjuk, masokat is tudunk szeretni. Ehhez az els6 1épés, ha tisztaban vagyunk
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magunkkal, és a kiilonbzd reakciokkal, amikkel a minket ért hatdsokra valaszolunk. Onma-
gunk és reakcidink megértésé¢hez onreflexiot kell tartanunk. Az onreflexié dnmagunk tudatos
megfigyelése, énképiink tisztazasa, és az ezekbdl szarmaztatott fejlesztendo teriiletek azonosi-

tasa.

., Légy Kolumbusa a benned rejtézo uj vilagoknak, kontinenseknek, fedezz fol uj csatorndkat -

nem a kereskedelem, hanem a gondolkodas szamara.” 2

Ezekbdl adodoan tudatosan megélhetjiik az életiink apro és nagyobb mozzanatait, tovabba kont-

rollalhatjuk az érzéseinket és a reakcioinkat.

A személyiségiinket ért hatdsokat két nagy csoportra oszthatjuk, vannak a kiils6 hatasok, ame-

lyekre kevés rahatasunk van, €s vannak a belsd hatasok, amelyeket mi idéziink eld.

A kiils6 hatasok koziil a legnagyobb részt a tdrsadalom, és a tarsadalmi normék, elvarasok te-
szik ki. Az Asch-kisérlet a szocialpszichologia egyik ismert kisérletsorozata, melyben Solomon
Asch a konformitas erejét vizsgalta, vagyis hogy a kisérleti személyek mennyire engedelmes-
kednek a csoport nyomasanak. Asch a kisérletei soran hét egyetemista diakot iiltetett le egymas
mellé, akik kaptak két papirt egy-egy képpel. Az egyiken egy referencia vonal volt felrajzolva,
a masikon pedig harom, egymastol jol elkiilonithetd hossziisdgu vonalat lattak a kisérletben
résztvevok, akiknek egymas utan kellett elmondaniuk, hogy melyik vonalat 1atjak ugyanolyan
hosszusagunak, mint a referencia vonal. Csakhogy a hét diakbol hat a tudds beépitett embere
volt, akiket arra kértek, hogy ne a helyes vonalra voksoljanak. A kisérlet eredménye egyszerii-
sitve az lett, hogy a résztvevok nagytobbsége engedett a csoportnyomasnak, és még ha rossznak
is gondoltak a valaszt, a csoport véleményét kovettek. Mig ha, akar csak egy ember, a j6 meg-

oldast valasztotta, nagyobb eséllyel mondtak Ok is a helyes valaszt.

A személyiségiink fejlodésére és az donképre kiskorban a csalad, majd ahogy egyre ndviink,
kisiskolas korunktol kezdve tarsaink és tanaraink hatnak a leginkabb, am manapsag egy tijabb
tényez0 is kozrejatszik mar a gyerekek onképének kialakulasaban, a kozosségi média. Az itt
megjelend manipulativ eszk6zok ellen az dnismeretiink segitségével dolgozhatunk ki sajatos

védelmet, mivel ha ezt nem tessziik meg, konnyen ezek aldozatava valhatunk.

., A jové legfontosabb készsége az onismeret lesz (ha mdr most nem az).”

2Henry David Thoreau
3 Steigervald Krisztian, generaciokutato



A személyiségiinket ért belsd hatasokért pedig egyediil mi magunk vagyunk a felelések. On-
reflexioval, onnevelésekkel, vagyis 0j szokasok kialakitasaval lehetiink egyre jobb kiadasai on-

magunknak.

Philippa Lally és kutatocsoportja szerint egy embernek atlagosan hatvanhat nap kell ahhoz,
hogy egy j viselkedés megszokotta valjon, vagyis szokassa alakuljon. Persze voltak, akiknek
elég volt 18 nap, méasoknak viszont 254 nap kellet a kiilonboz6 nehézségii szokasok elsajatita-
sdhoz. Személyiségiink fejlédéséhez olyan célokra és szokasokra van szilikségiink, amelyek po-
zitiv irdnyba mozditanak el benniinket. George Doran, Arthur Miller és James Cunningham
"80-as évekbeli cikke ota kiilonboztetjik meg a S.M.A.R.T. célokat, amelyek segitsé¢gével
konnyebben tudjuk meghatarozni a sziikséges szokasok kialakitasat, és nagyobb eséllyel valnak

azok a mindennapjaink részévé.

A j6 onismeret eredménye pedig, hogy felismerjiik az olyan helyzeteket, amikor nem szabad
beallnunk a sorba, vagy pont forditva, méghozza az emberi kapcsolatainkra is nagy hatéssal

van.



Forrasok:

e https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/self-knowledge

e https://promanconsulting.hu/onreflexio/

e https://www.verywellmind.com/famous-social-psychology-experiments-2795667
e https://www.spring.org.uk/2021/06/asch-conformity-experiment.php

e https://www.youtube.com/watch?v=5qSMajQroMw

e https://jamesclear.com/new-habit

e https://www.mindtools.com/pages/article/smart-goals.htm



https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/self-knowledge
https://promanconsulting.hu/onreflexio/
https://www.verywellmind.com/famous-social-psychology-experiments-2795667
https://www.spring.org.uk/2021/06/asch-conformity-experiment.php
https://www.youtube.com/watch?v=5gSMajQr0Mw
https://jamesclear.com/new-habit
https://www.mindtools.com/pages/article/smart-goals.htm

