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MILYEN PSZICHOLOGUS VAGYOK?

lgazan megtisztelve érzem magam, ha egy emberrel lelilhetek beszélgetni. Ezt taldn az mozgatja a
leginkdbb hogy messzemendkig méltanyolom és értékelem az életet, a teremtett vildagot és benne a
legértékesebbet: az emberi |ényt, Téged!

Elfogadas

' 9 MNem tudom, hogy ki vagy, aki bejécsz hozzdim, mégis becsillek éc értékellek.

Nem azért mert (ide barmi behelyettesithetd).. Hanem csak egyszertien: Becsillek mert vagy! Ezért
valdban nem kell semmit sem tenni. Ez nem érdem kérdése. Nem fligg attdl, hogy mit élsz at, mit teszel.
Ez a puszta létezésnek szdl. llyesmia FELTETEL NELKULI ELFOGADAS. Bar ez alapbeallitédasom,
szomoruan beldtom, hogy emberi mivoltomban erre sose leszek teljesen képes. Ha ugy érzem veled nem
megfelelé mértékben sikertl, akkor arra torekszem, hogy még inkdbb megprdbdljalak megérteni, mert
ezt taldlom az elfogadds utjdnak. Bennem is vannak vélemények, itéletek és értékelések. EIfogaddasom
nem feltétlendl jelent egyetértést! Néha bizonyos tekintetben szemben vagyunk egymdssal. De ilyenkor
is egyiitt! Mit tehetek hat: ezekkel egyiitt prébalom elfogadni tékéletlen magamat és téged. En igy élem
az életem, de érzem, ahogy lefrom: taldn naivnak tdnik. igy mindenképpen hozzateszem, mert tudom és
mélyen megérint: borzalmas dolgokat is teszlink magunkkal és egymassal. Ezzel egy(tt is tartom magam
az el6z6ekhez: emberi |étlinkben elfogadhatdak vagyunk. Van akinek ez a fajta elfogadas idegen és
nehezen befogadhatd. Igyekszem ebben az esetben erre tekintettel lenni.

Erzések

Ugy hiszem és tapasztalom, hogy elképesztéen mélyen érzé emberek vagyunk mind. Megkockaztatom,
hogy te is. Igen... ez szerintem kockdzatos! Kockdzatos, mert érzéseinket és azok sulyat szinte minden
emberi éiménynél ersebbnek vélem. Ki kevésbé ismer ebben magara, ki igazan.

;2 Ebbdl kifolydlag azt sejtem, hogy cok fAjdalmad ic lehet.

Furcsa de taldn ez a legfontosabb bennem munkal¢é feltételezés. Igyekszem kinyitni a szivemet. Minden
sejtemmel és érzékszervemmel prébalom befogadni rezdiiléseid. Megprébadlom pontosan megérteni,
hogy mi van benned, hogy mi mozgat, mi az, ami szdmodra jelentds, kiloéndsen érzelmileg jelentds.
Utdbbira azt hiszem, szeretnék nagyon fogékony lenni. Igen: valdjdban az ERZESEIDET (is) keresem. Ez
félelmetes lehet és némiképpen duhitd is. Mintha csak az érdekelne, csak az lenne jelentds... Szeretném
inkabb azt Gzenni: mindened érdekel, sét arra is kész vagyok, hogy az érzéseiddel is talalkozzunk.
Szeretném ezt nem kényszeritésként, hanem felajdnlds, invitdldsként érteni. Néha taldn ez nem sikertil, és
ezt sajndlom.



Figyelem

‘s Sokat é¢ nagyokat hallgatok. Nezlek, figyellek: veled vagyok. Tirelmes vagyok.

Tudom, hogy van akinek a csend és a figyelem nehéz. Igyekszem ilyenkor - bar ez igazdn nehezemre esik
- ugymond “elére menni”, kérdezni, témakat feldobni. Ez nem én vagyok, ez a vdlaszom arra, ha valaki
még nem érzi magat biztonsdgban velem vagy a sajdt érzéseivel. Ugyanis ezeket szeretném el8segiteni a
csenddel vagy néha az aktivabb biztatdssal. FIGYELMEMET adom neked. Ugy érzem zsigerileg figyelek
arra aki velem szemben (l. Ez egy ajandék, amit kaptam. Természetesen, megtorténik, hogy pillanatokra
el-elkalandozom, a legjellemz&bb élményem mégis az, hogy idén és téren kivil vagyok. Tényleg veled
vagyok.

Hitelesseg

Van ugy, hogy egészen ritkan szélok. Gyakrabban az igaz rdm, hogy: néha beszélek. Természetesen van
b&ven, hogy dialdgust folytatunk (50%-50%). Téllink fligg. Ha beszélek, megprdbdlok nagyon tisztan,
érthetéen és mindenekfelett hitelesen kommunikalni. A HITELESSEGRE tdrekvés az egész jelenlétemre
igaz. Ez szamomra nem egy szerep, igy szeretnék egész életemben jelen lenni. Ez egydltalan nem jelenti,
hogy ebben kiemelten élen jarnék: gyakran nem vagyok tudatdban érzéseimnek és gyakran tudataban
|éve sem merem kifejezni azokat direkt mddon.

> [drekvécem, hogy megprobdlok felfecen Gnmagam lenni éc cemmiképp cem, beccapni,

kivktatni vagy manipuldini téged, még ha nekem elsnysonek tinne cem.

Hitelességem azonban - bdr nagyon sok minden rezondl bennem, amikor egytitt vagyunk - nem azt
jelenti, hogy a bennem megjelend élményekrdl beszéllink. Ez rdlad szdl! Akkor igyekszem beszélni, ha
ugy érzem rad vagy ketténkre rezondl valami bennem. Az ilyet megosztom.

Empétia

Gyakran elmondom én mit értettem, mit hallottam, mit éreztem amikor te meséltél. Ezeket a megértése-
ket 8sszeegyeztethetjiik, helyesbithetjiik, elmélyithetjiik. Ez az EMPATIA, a megértés folyamata.
Szeretném, ha tudnad, értenéd és éreznéd: veled vagyok, nem hagylak el. Szeretném, ha nem értenénk
félre egymast.

Tulajdonkepp tikérként vagyok jelen, hogy meghalld, megérted, megérezd, hogy
\~) bennem mit kelt amit mondasz, ahogy mondod, ahogy vagy, ahogy vagyunk. ]:gg
kapccolodunk.
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Onexploracio

Ami fontos, hogy megértve, elfogadva érezd magad. Ha ezt sikerl Iétrehozzuk, akkor egyre kbzelebb
merészkedhetsz 6nmagadhoz. Egyre jobban megismerheted csodalatos Iényedet, minden gyengeséged-
nek és erésségednek gondolt részeddel egyiitt. Ezt a folyamatot ONEXPLORACIONAK nevezziik (hma-
gunk felfedezése). Ez kulcsfontossagu az 6nmagunkhoz vezetd uton.

[tt és most

A legjelenvaldbb, legintenzivebb élmény, amikor ketténkrél vagy az “ITT ES MOSTROL” tudunk beszélni.

/2 Az itt éc most - akdrccak a hitelesséq — tapasztalatom czerint igazdn nagy erejd.
A nagy eré pedig évatossagot igényel. Eppen ezért igyekszem nagyon figyelni és megérezni, hogy amit
megosztani tervezek, annak ott van-e a helye és az ideje vagy sem. Legaldbb ilyen fontos, hogy merjem
haszndlni ezt az er8t: merjek igazdn, él8, spontan mddon kapcsolddni hozzad. Szeretném ugyanis a
legtdébbet adni, amire képességem van, és Ugy hiszem, ennél - a kapcsolddadsnal - nem adhatunk tébbet
egymasnak.

Te tempédban

Végteleniil sokfélék vagyunk: mindegyik folyamat egyedi. Ami kdzds benniik, hogy a Te TEMPODBAN
haladunk. Akkor is, ha az nem az én tempdm. Nincsenek mérészamok, melyik jé lés, melyik rossz.
Minden alkalommal taldlkozunk - az élet rendje szerinti - kiszamithatatlansag, sériilés és gydgyulds
lehetdségeivel egylitt. Igyekszem mindent megtenni, hogy vigydzzak rad. Néha foldrengésszer(
élményekkel taldlkozunk, néha laposnak éljik meg taldlkozdnkat. Részemrdl ezek rendben vannak igy.
Azonban az a gyakori, hogy a valtozds, lassabban, apré l1épésekben, csendben térténik, ahogy a viz
formalja a sziklat.

Emberseg

Nagyon ritka - mert legtobbszdr méltatlannak érzem - mégis van ugy, hogy egyszerlien csak tuddst
osztok meg veled. Valami olyat, ami a j6zan eszem szerint kimondandd vagy egyszerlien ténynek |dtom.
De van egy nagyon nehéz érzésem ezzel kapcsolatban. Ez az érzés vonatkozik arra is, ahogy ma a
pszicholdgidt és a pszicholdgusok személyét talan értelmezik. Megosztom, mert fontos, hogy tudd, kit
taldlsz, és kit nem taldlsz személyemben: Méltatlannak, fellengzdsnek, céltévesztettnek és hazugnak
érzem a megoldas kdzpontu megkozelitéseket. Még leirni is szégyellem, mert én is pszicholdgus vagyok,
és nagyon sokat készdnhetek kiildnb6z8 mddszereknek és a tudomdny jézansagdnak. Mégis ami belsd
meggy8z8désem - és amit kindlok - azt meg kell osztanom, mert nem fogok tudni meghasonulni magam-
mal... [gy irhaté le legjobban:



\s Newm a technibdm, a tuddcom vagy a modszerem, hanem az emberségem, ami seqit.

Ez az amit jolélekkel eqyedil adhatok neked.

Ez az EMBERSEG engem nem arra indit, hogy elvegyem a szenvedésed. Sajnos ez nem része tdrekvéseim-
nek és képességeimnek. Istenem, bar megtehetném! Amit teszek és tehetek, hogy veled vagyok fajdal-
madban és 8rémdédben is. Ez is zsigerileg térténik bennem. En (csak?) igy tudok jelen lenni. Ezt el is birom
a legtobb esetben. Szdmomra ismert kivétel ebben a fizikai drtds és az 6ngyilkossag. Ezek megsegitésé-
ben aktivan kell részt vennem. Igyekszem is erre!

Folyamac

A sajat magad felfedezésének tiszteletben tartdsa miatt viszonylag ritkan beszélek. Pedig a FOLY-
AMATROL és a munkamrdl valé megértésed nagyban megkénnyitheti a folyamatba vetett bizalmadat is.
Eppen ezért - bar igyekszem ebben is fejlédni - leirom a folyamat elméleti és tapasztalati hatterét a
honlapomon.

fgg varlak téged is czeretettel:
Sebestyén (Sebi)

Fenti irds a lehetd legszemélyesebb, mégsem belélem ered. Nem tudom felsorolni azoknak az embere-
knek a hatdsat, akik ilyenné formdltak vilaglatdsomat. Sokan vannak.

K6szonom nekik!
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