Hol hagytad el magad?

5 kérdés, ami segit visszataldlni
6nmagadhoz



Az Onelvesztés nem egyik naprél a mdsikra torténik.
Nem egy nagy dontés, hanem aprd, lithatatlan
engedmények sora.

Egy kihagyott mondat,
egy lenyelt érzés,
egy »,mindegy’,

egy ,most nem fontos.”

Lehet, hogy észre sem vetted, mikor kezd§dott. Csak azt,
hogy egyszer mir nem voltdl teljesen jelen a sajit
életedben.

Taldn azt gondoltad, ott kezdédik, amikor sirsz. KésGbb
jossz rd: nem ott tortént a fordulat, hanem amikor
el3szor nem mondtad ki, amit érzel.

Lehet, hogy ezért érzed most azt a halk bizonytalansigot,
amit nem tudsz pontosan megnevezni.

Most érdemes lehet megdllnod egy pillanatra.
Mert minél tovibb halogatod a felismerést, annil
természetesebbnek tlnik az, ami valéjiban nem az.

Ez az 5 kérdés nem megoldds, hanem tiikor.

Néha a felismerés az elsd mozdulat visszafelé.

Az elsd forduldpont.



1. Emlékszel az els8 pillanatra, amikor mar

nem hitté]l magadnak?

Volt egy érzésed: valami nem stimmel. Talin nem tudtad
pontosan megfogalmazni. Csak érezted.

Aztin megmagyardztad, vagy egyszerGien elcsendesitetted.
Azt mondtad magadnak: ,, Biztos tilérzekeny vagyok.”
Es valaki mds hangja er8sebb lett, mint a sajitod.

Figyeld meg most, mit csindl a tested, amikor erre

gondolsz.

Osszehtzédik?
Megfesziil?



2. Hinyszor mondtil igent dgy, hogy a
tested kozben nemet mondott?

Lehet, hogy akkor nem t@int nagy dolognak. Csak egy
helyzet volt. Egy kérés. Egy dontés.

Gondolj azokra a pillanatokra, amikor inkdbb igent
mondtal.

Mert koénnyebb volt, mert békét akartdl, mert nem
akartdl konfliktust.

Kivill talin minden rendben volt. De belil volt egy
fesziilés. Egy apré 6sszehtzddds. Egy halk ,,zem”, amit
nem mondtdl ki.

Taldn csak egy pillanatra jelent meg. Alig észrevehetSen.
Mégis ott volt.

A gyomrodban.
A mellkasodban.
A torkodban.



3. Mikor lettél kisebb valaki mellett?

Taldn amikor visszafogtad a véleményed, vagy amikor
elengedted, ami neked fontos volt. Amikor nem
mondtad ki, amit valdjiban szerettél volna.

Halkabban beszéltél. Kevesebbet kértél. Tobbet tlirtél.
Vagy féltél a kovetkezménytdl. Féleél attdl, hogy
elveszited.

Es lassan, szinte észrevétlentil, el6rébb keriilt a kapcsolat,
mint te.

Egy mondattal kevesebb.
Egy hatdr, amit nem hdztdl meg.

Es egyszer csak mir nem ugyanott dlltdl. Nem ott, ahol
kordbban 6nmagad voltal.

Figyeld meg, milyen érzés most ezt kimondani.



4. Mikor kezdtél el magyarizkodni azért,
aki vagy?

Taldn amikor a természetességed helyett indokokat adtl.
Amikor az érzéseid helyett bizonyitékokat kerestél.
Amikor mir nem volt elég, hogy igy érzed. Meg kellett
magyardzni. Taldn tdl sokszor mondtad:

»INem igy értettem.”
~INem akartam ezzel bantani.”
»INem is olyan fontos.”

Mintha a létezésed 6nmagiban nem lenne elég. ElSbb
érthetdvé kellett valnod, miel6tt elfogadhatd lennél. Es
lassan elkezdted igazolni azt is, ami egyszer@ien csak te
voltdl.

Figyeld meg, mit érzel most.



5. Mit8l félsz, ha nem alkalmazkodsz
tovibb?

Mi térténne, ha nem simitandd el a helyzetet?

Ha nem mentenél meg?

Ha nem hallgatnal el?

Mi térténne, ha most elészor nem te lennél az, aki enged?

Mi az a veszteség, amitd] igazdn félsz?
Hogy megharagszik?

Hogy eltdvolodik?

Hogy elmegy?

Vagy attdl félsz, hogy kideril:

nem tudsz tovdbb ugyandgy maradni?

Allj meg egy pillanatra.

Ne vilaszolj gyorsan.

Csak figyeld meg, mi az els6 érzés, ami megjelenik.



frd le magadnak egy mondatban: Hol hagytad el
mostandban 6nmagad?

Majd vilassz egy apré dolgot, amit ma mashogy teszel,
csak azért, hogy egy 1épéssel kozelebb legyél magadhoz.

Lehetez egy apré visszatérés is:

— kimondasz valamit, amit eddig lenyelté]
— nemet mondasz egy ,,mindegy”-re

— vagy egyszertien megillsz egy percre figyelni magadra.




A felismerés nem megoldds. De fordulépont.

»A leényeg nem az, bogy kibillensz.

Hanem az, hogy mindig visszatersg magadhoz.”

A felepiilés vitja

Ha a kérdések koziil akdr egy is betaldlt, akkor mar
elindultdl visszafelé.

Ha szeretnél mélyebbre menni ezen az Gton,

»A feléptilés atja” cim@ kdnyvben tovdbb kisérlek.

Amennyiben szeretnél értesiilni a megjelenésrél, maradj
a levelezési listan. Itt foglak tdjékoztatni, amint
elérhetvé vilik.

A visszatérés nem hangos.
De beliil nagyon pontos.



