A párválasztás és az önértékelés rejtett összefüggései
A bulvárhírek, játékfilmek, és reprezentatív szociológiai kutatások – ha más-más színvonalon is, de – egyaránt foglalkoznak a „szingli”-jelenséggel, azzal hogy egyre több házasulandó korú nő és férfi egyedül marad, társ nélkül. 

Különböző filmsorozatok (pl. Szex és New York) azt akarják elhitetni, hogy ez egy választott életforma, amely a legjobban igazodik a posztmodern életérzéshez, amely mellett a legkönnyebben lehet karriert építeni anélkül, hogy bárkinek is tekintettel kellene lenni a szükségleteire, érzelmeire és céljaira. 

Szociológusok azonban „kényszerszingliségről” beszélnek, amely nem is annyira önkéntes, nem is olyan beteljesítő és nem is annyira élvezetes. Az a tévhit is megdőlt, hogy a nők sokkal többen vannak, mint a férfiak, ezért teljesen természetes, hogy sok nő nem talál magának társat. Ez a statisztikai számadat azonban csak 50 év felett érvényes (ahol a férfiak rohamos ütemben elkezdenek „kihalni”), a házasodó korúak aránya kiegyensúlyozott (az egyházban is).

Írásunkban a kényszeredett egyedülmaradásnak egy lélektani, sokszor nem nyilvánvaló összefüggését mutatjuk be: az önértékelést.

Az önértékelésről való gondolkodásban mindjárt előre kell bocsátanunk, hogy egy ember csak egy másik emberrel való személyes kapcsolatban tudja önmagát megismerni, értékelni és szeretni. Érdekes ebben az összefüggésben megvizsgálni a bibliai teremtéstörténetben az első emberi találkozás leírását: „Mély álmot bocsátott azért az ÚRisten az emberre, és az elaludt. Akkor kivette az egyik oldalbordáját, és húst tett a helyére. Az emberből kivett oldalbordát asszonnyá formálta az ÚRisten, és odavitte az emberhez. Akkor ezt mondta az ember: Ez most már csontomból való csont, testemből való test. Asszonyember legyen a neve: mert férfiemberből vétetett.” (1Móz 2:21-23) Ádám akkor kezd el önmagáról gondolkodni, amikor meglátja Évát. Ez az első alkalom a Bibliában, amikor valaki magáról beszél. Önmagát a másik felől határozza meg, a másikat pedig önmaga felől. 
Ádámmal tulajdonképpen az történik, amit a kutatók is ma megfogalmaznak, hogy az ember csak a másik emberrel való kölcsönhatásában lép színre emberként. Jürg Willi, kortárs svájci párterapeuta így ír erről: „Az embernek nem személyisége van, vagy tulajdonságai vannak, mint amilyen az intelligencia, megbízhatóság, vagy szorgalom, stb. Az sem mondható, hogy ő maga lenne a személyiség, hanem mindig újra személyiséggé válik. Vagyis: Csak a környezete által támasztott folyamatos kihívásokkal való szembenézés során lép színre személyiségként.” (Ko-Evolution, 109. o.)

Az önértékelésnek tehát központi szerepe van a párválasztásban. Ahhoz, hogy valaki sikeres legyen a társtalálásban, jó önértékeléssel kell, hogy rendelkezzen, ugyanakkor a jó párválasztás hihetetlenül sokat javít az önértékelésen. 

Az alacsony önértékelés hatásai a párválasztásra

1. Az alacsony önértékelés gátol abban, hogy szeressünk és elfogadjunk másokat.

Aki önmagát nem tudja elfogadni, az a másikkal sem tud mit kezdeni. Önmagunk elfogadása, pozitív értékelése felszabadít arra, hogy a másik emberrel is foglalkozni tudjunk. Nem véletlenül buzdít Jézus is arra, hogy úgy szeressük a felebarátunkat, mint önmagunkat. Aki ugyanis egy másik embert szeretni akar, annak először önmagával kell rendben lennie.
2. Az alacsony önértékelés befolyásolja, hogy milyen társat választunk.

Akinek alacsony az önértékelése, az azt gondolja, hogy soha sem kaphat olyan társat, amilyenre igazából vágyik, ezért be kell érnie azzal, aki „jut”. Egy alacsony önértékelésű személy nem kezdeményez egy csinos, jól ápolt, képzett ellenkező neművel kapcsolatot mert úgy gondolja, hogy az néhány kategóriával feljebb van nála. Pedig a valóságban lehet, hogy a különbség csak a fejében rajzolódik ki, és ez belső fékként hat rá.
3. Az alacsony önértékelés arra késztethet, hogy a szexszel próbáljuk igazolni az értékességünket.

Sokan gondolják magukról (különösen fiatal lányok körében), hogy mivel csúnyák, buták, szegények és unalmasak, ezért csak egy módon tudnak egy férfi magukhoz láncolni, ha gyorsan és mindent odaadnak magukból szexuális téren. Valójában ezzel óriási hibát követnek el. Egyfelől a férfinak szüksége van arra, hogy harcoljon, küzdjön egy nőért, mert csak akkor fogja tudni megbecsülni és tisztelni, másfelől a kapcsolatnak is érésre van szüksége, mielőtt a pár a szexuális intimitáson is osztozna. Kutatások azt mutatják, hogy a szexualitás előtt fokozatosan, felfelé ívelően fejlődik a pár kommunikációja. Az első szexuális együttlét után azonban ez a fejlődés megreked. A legtöbb pár később is azon a szinten fog kommunikálni, ameddig az első szexuális együttlétig eljutott. És sok mai párnál ez a szint nem túl magas… 
4. Az alacsony önértékelés hajlamosít a bántalmazás eltűrésére.

Aki nem tart sokat magáról, az hajlamos minden hibát magára vállalni, és a hibák gyakran megtorlást is maguk után vonnak. Sok kapcsolatban alakul ki ezért egy csúnya játszma, amelyben az egyik fél a tökéletes, a szent, a hibátlan, míg a másik a bűnös, a rossz, a tehetségtelen. Egy ilyen kapcsolatban csak idő kérdése az első pofon elcsattanása, ami elegendő gyakorlás után a kapcsolat állandó „nyelvévé” válik. Sajnos a lelkigondozói tapasztalat azt igazolja, hogy hívő párok egyáltalán nem képeznek kivételt ez a jelenség alól.
5. Az alacsony önértékelés akadályoz mély és őszinte barátságok kialakításában.

Aki önmagát nem értékeli, annak egyetlen barát és egyetlen partner sem lesz elég jó. Mivel magát rossznak látja, ezért nem képes megfelelően kezelni a felé érkező elismerést, vagy szeretetkifejezést. Mindent a saját hibás önértékelésének szűrőjén keresztül érzékel, ezért a másik szeretetét irreálisnak, megjátszottnak, őszintétlennek fogja titulálni. 
6. Az alacsony önértékelés akadályoz a lelki növekedésben.

Végül, ami az emberi partnerek felé sugárzik az alacsony önértékelésű személyből, azt Isten felé is közvetíti. Nem fogadja el, hogy Isten szereti, mivel önmagát nem szereti. Nem fogadja el, hogy Isten jóindulatú hozzá, mivel önmagához nem jóindulatú. Nem fogadja el, hogy Isten megbocsát neki, mert önmagának nem képes megbocsátani. 
Az önértékelés bibliai alapjai
Hogyan segíthet a keresztény hit az önértékelés újraépítésében? Sokan a Bibliát úgy olvassák, mint egy törvénygyűjteményt, a „szabad – nem szabad” kategóriák katalógusát, pedig ha figyelmesen olvassuk, a Szentírás igazi életsegítségnek bizonyul a mindennapok megéléséhez. Ahogy sok más kérdéshez, úgy az önértékelésünkhöz is sok mondanivalója van, amit érdemes megszívlelni:
1. Isten már a születésünk előtt megtervezte a testünk minden részletét.

Bármilyen is a testünk, Isten számára pontosan így vagyunk jók. Akkor miért is ne fogadhatnánk el mi is magunkat el olyanoknak, amilyenek vagyunk?

„Áldalak, amiért csodálatosan megalkottál, és amiért csodálatos minden műved. Lelkem ismered a legmélyéig, létem soha nem volt rejtve előtted. Amikor a homályban keletkeztem, és a föld mélyén elindult életem, szemed már látta tetteimet, s könyvedben mind felírta őket. Meghatároztad napjaimat, mielőtt még egy is megjelent belőlük.” Zsolt 139:14-16 (Szent István Társulat fordítása)
2. Isten minden alkotása különleges, mindennek van logikus célja, amit tesz.

Lehet, hogy nem mindent értünk, de Isten minden teremtményének logikus, elfogadható célja van. Még egy fogyatékosságnak is lehet célja: visszatarthat embereket egy züllött, erkölcstelen életmód választásától.

„Perbe szállhat-e alkotójával a cserép a föld cserepei közül? Mondhatja-e az anyag megmunkálójának: ‘Mit csinálsz?’ És a mű: ‘Milyen ügyetlen vagy!’?” Ézs 45:9 (Szent István Társulat fordítása)
3. Isten még nem végzett velünk. Még nem vagyunk készek!
Ha egy ház alapjait lerakják, nem illik kritikát mondani az egész házra, hiszen a falak még nem állnak és a tető sincs rajta. Mi sem vagyunk még készek. Isten elkezdett bennünk dolgokat, de azok egész életünkben formálódnak.

„Éppen ezért meg vagyok győződve arról, hogy aki elkezdte bennetek a jó munkát, elvégzi a Krisztus Jézus napjára.” Fil 1:6 (Magyar Bibliatársulat fordítása)

4. Az önmagunkkal való elégedetlenség legfőbb forrása a másokkal való összehasonlítás.
Mindig találni fogunk embereket, akik nálunk okosabbak, szebbek, karcsúbbak, gazdagabbak, vagy képzettebbek. A másokkal való összehasonlítgatás helyett inkább éljük meg tudatosan az erősségeinket és tegyünk meg mindent a saját fejlődésünk érdekében!

„Mert mi nem vagyunk olyan vakmerőek, mint akik magukat nagyra tartják. Nem, mi nem hasonlítjuk össze magunkat ilyenekkel! Nem veszik észre, hogy milyen értelmetlen dolog, amikor saját magukhoz mérik magukat. Milyen ostobák!” 2Kor 10:12 (Egyszerű fordítás)
5. A külső megjelenés fontos, de az csak a belső tartalom kerete.
Vannak szép emberek csúnya jellemmel és vannak kevésbé attraktív emberek szép jellemmel. Adjunk a külsőnkre, legyünk ápoltak és csinosak, de legalább ennyit fordítsunk a belső értékeink fejlesztésére is!

„Ne a külső dísz legyen a ti ékességetek, ne a hajfonogatás, arany ékszerek felrakása vagy különféle ruhák felöltése, hanem a szív elrejtett embere a szelíd és csendes lélek el nem múló díszével: ez értékes az Isten előtt.” 1Pt 3:3-4 (Magyar Bibliatársulat fordítása)
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