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ELOSZO

2021. december 03., reggel 6 6ra 51 perc. Itt (ilok a nappali szobamban, a
laptopom el6ttem egy tartdallvanyon, mogotte kikukkantva latom, hogy most
pirkad, kint csend, és bennem is.

Tegnap este mentorommal beszélgettlink, és a beszélgetésben Nerella (Téth
Nerella -6nismereti el6add, tudatossdg mentor) emlitette, hogy olvasta par
posztomat az egyik k6zosségi hirmegoszto fellileten, szerinte tok jo, amiket
irok, miért nem allitok 6ssze ezekbdl egy konyvet, mutatom meg ezt az
oldalamat is orszagnak-vilagnak, sokaknak ebben a formdban is segithetek.

Nem hiszek a véletlenekben, szeretem figyelni ahogy az életem puzzle
darabkaibdl valami csodalatos teremtd folyamat indul be, és all 6ssze.

Az egyik ilyen puzzle darabka valamikor 2019. §szén érkezett hozzam egy konyv
formajaban. Ez pedig Oprah Winfrey: Amit biztosan tudok cim( kényve volt,
amit két nap alatt felfaltam. Inspirdld, rovid irasait tartalmazza, amik hatalmas
életbolcsességrol, tapasztalatrél tanuskodnak. Imadtam minden sorat, utana
még egyszer elolvastam, és egy darabig, reggelente, ahol kinyilt, azt a kis irast
olvastam el, megadta a napom inditasat. Karacsonyra sokan ezt kaptak t6lem
ajandékba, annyira biztam abban, hogy masokat is megszélit ez a kis
konyvecske.

2020. tavaszan egyik reggel arra ébredtem, hogy irjak egy konyvet. Egyszer csak
jott ez a gondolat, nagyon erds volt, annyira, hogy el is kezdtem, hasonlé
szerkezetben gondolkodtam, mint Oprah konyve. Egy par oldalt irtam, egy-két
napig érdekelt, de aztan elment a fékuszom mas felé, és ma nincs is meg az az
iromany, amit akkor kezdtem le.

Teltek-multak a hénapok, ezzel a témdval nem foglalkoztam. Mignem 2021.
majusaban elinditottam a honlapomat, az eletszeretlek.hu-t, és mivel majus 13.
a szuletésnapom, ezért ezt 6sszekdtottem egy bevezetd kampannyal, irtam 13
blogbejegyzést. Minden napra egyet, ami nem O6néletrajz, de bemutatta azt,
amit akkor csindltam, ahogy csinaltam, és bepillantast nyerhetett az olvasé a
sajat életfilozéfiamba is. Ezek az irasok a mai napig fent vannak az oldalamon.



A fellletet anno, mint jéllét mentor inditottam el, mentoralassal, motivacids
beszélgetésekkel, energetikai kezelésekkel, kapcsolat terapiaval. Nem csak
egyéniben, hanem csoportos foglalkozasokban gondolkodtam, s6t
gyermekeknek is terveztem adni a tudasomat.

Ami kozben valtozott, az a rdlatasom arra, hogy ez mind nagyon klassz, de ez
sok, tul sok. Szeretek rendszerekben gondolkodni, és hiszek az egyszerliségben,
a jatékossagban az élet minden tertletén. Tudtam, hogy ebben is finom
hangolnom érdemes.

Egy darabig elvalt n6knek segitettem a magabiztossaguk megélésében, és
felkészitettem 6ket az Uj, minGségi tars megtaldlasara is. Ehhez kezdtem el irni
sajat irdsokat az egyik kozosségi hirmegoszto fellileten, a sajat nevem alatt.

Erdekes volt Iatni azt, hogy bar ezek az irdsaim elvalt, 6zvegy néknek késziiltek,
lattam, hogy férfiak is kommentelik. Elolvastak, ha nem is végig, de
beleolvastak. Es ami még izgalmasabb, hogy benniik is érzelmeket mozgatott
meg, a kommentekbdl gyakran éreztem, hogy benniik is ott van tudat alatt egy
nagy adag indulat, fajdalom, meg nem értettség.

igy jutottam el a mahoz, a mai puzzle darabka a helyére keriilt.

Azt gondoltam, hogy azokat az irasokat, amiket az elmult években megirtam,
most 6sszerendezem egy helyre.

Hogy kiknek ajanlom?
Nem csak elvalt n6knek.
Mindenkinek,

néknek, férfiaknak,

fiatalnak, id6snek egyarant.



Az irdsokban benne vagyok én is, te is, mindannyian.

Szeretettel irtam, szeretettel adom at most egy csokorban neked és kivanom,
hogy taldld meg azokat a mondatokat, torténeteket, amikkel dolgod van, ami
téged is inspirdlhat!

Halaval az EGY-nek!

Sipos Agota

Muzsa

Inspiralok & érintek!

az EletSzeretlek oldal megalmoddja

és tulajdonosa



KIEBREDES A GYERMEKI JATSZMAINKBOL

Tegnap voltam egy olyan programon, ahol néi vallalkozdk voltunk jelen, és a
vallalkozdi lét kihivasai voltak a kozéppontban. Duna Kata és Eszter
(Sejtmentdk), a programot vezetd mentor - testvérpar beszélgetett egy ismert
szinésznd-rendezbvel, Dobd Katdval, aki e mellett akkreditdlt coach is. Valahogy
a beszélgetés egy pontjan egy tobblinket megérint6 téma jott eld.

Azéta jottek fel bennem meglatasok, amiket ITT ES MOST megosztok veled is
Kedves Olvaso:

Amikor jo par évtizeddel ezel6tt el kezdtem felfedezni az 6nismeret, a
személyiségfejlodés utjat, nem gondoltam volna, hogy mara ez a feje tetejére
allitja a magamrdl, a személyiségemrdl alkotott képemet, a teljes
hitrendszeremet.

Megéltem sok mindent is, a szlileim elvesztését, a hazassagom felboml3asat,
egészséglgyi nehézségeket, karriervalsagot is, ezeket sokkal nagyobb
tragédiaként éltem meg, az 6romok, a sikerek eltorpiiltek ezek mellett, mert
akkor még nem lattam magam értékesnek, szerethetének.

Azt hittem, hogy mar tul vagyok a nehezén, mar ennél nagyobb szenvedés nem
j6het az életembe, de a Sors, vagy nevezziik barminek, barkinek is, hozhat
Ujabb probatételeket, amire eljott az id6, hogy végre batran szembenézziink
vele.

Par évvel ezel6tt ilyen volt, amikor eljutottam arra a pontra, hogy ranézzek
Oszintén a barati kapcsolataimra: miben érzem magam jol, hogy adok, hogy
kapok, mennyire taplald, fejléd6képes a kapcsolat. Amikor ezekre ra mertem
8szintén nézni, volt, hogy én mondtam nemet, és zartam le hosszu kapcsolatot,
és volt, hogy velem szakitottak meg azt, és mar nem szerettem volna tobb
energiat belerakni az Ujraélesztésébe, mert ahogy el kezdtem felismerni a sajat
személyiségem m(ikodését, jottek fel az drnyékaim (a tudattalanba szam(izott
énrészeim), ugy kezdtem el ezt masokban, a kézvetlen kérnyezetemben is
meglatni.

Kellett id6, mig aztan eljott az a pont, amikor végre nemet mertem mondani,
amikor el kezdtem meghuzni az énhataraimat.



En azt ldtom a magam torténetében, és latva embereket a kdrnyezetemben,
akik hasonlén mennek at, hogy ahogy egyre 6nazonosabbak kezdiink lenni,
vallaljuk fel azt, akik, amik vagyunk, allunk bele a sajat, igaz életiinkbe, az a
kornyezetiinknek, a hozzank eddig kozelalloknak nem feltétlen tetszik.

S6t.

Hiszen 6k hosszu ideje megszoktak rélunk egy képet, és ha ez nekik elfogadhato
volt, tudtak vele azonosulni, akkor megvolt egyfajta elfogadas felénk. Ez addig
klasszul mikodhet is, amig mi simulékonyak, konfliktuskerilék vagyunk, nem
huzunk énhatarokat, nem mondunk nemet.

Akkor indulhat meg egyfajta eltavolodas, egymastal valo elfejlodés a
kapcsolatokban, amikor rajoviink arra, hogy eddig nem a sajat életiinket
éltiik, masok elvarasai mentén, megfeleléskényszerbdl mikodtink. Amikor ez a
folyamat elindul, hozhatunk olyan dontéseket, ami a kdzvetlen kdrnyezet
szamara elfogadhatatlan lehet, meg nemértésre talal, alakulhatnak ki vitak,
veszekedések, konfliktusos helyzetek, amikben a felek aztan nem talalnak
békére, illetve elindulhat egy lassu vagy akar gyors eltavolodasi folyamat is.

Es ilyenkor johet akar egy kisebb szikra, ami aztan robbanhat, és a két meg
nemértett félben bekapcsol a régi miikodési mintazat, két sériilt gyermeki én
jatszmazik, lehet sértett, csalédott, haragszik vagy akar gy(lol, megsértédik,
vadolja a masikat, a sajat felel6sségét atharitva a masikra.

Ez is teljesen rendben van, hiszen a régi mikodésink kapcsol be.

Ez az egonk egy onvédelmi mechanizmusa, ezzel védjik meg magunkat attdl,
hogy nehogy ujra sériiljiink, nehogy ujra at kelljen élniink azt a rég, a
tudattalanba elfojtott, baromiszar érzést.

Ezt a jatékot, a két sérilt gyermeki énrész jatszmajat (Eric Burne: Emberi
jatszmak c. konyvében tobbet olvashatsz errdl) lehet éveken keresztil is
jatszani, ilyenkor a két fél beleragad ebbe a helyzetbe, és ennek lelki sulya
nyomaszthatja mindkettdjliket.

De megtorténhet az is, hogy az egyik ,jatékos” raébred arra, mert 6 mar egy
mas tudatszinten, tagabb nézépontbdl lat ra a jatékra, hogy ebben miaz 6
felel6ssége, felismeri magaban ezt a sérilt gyermeki ént, ,meggydgyitja” azt, és
mar a feln6tt énjével, empatikusan kapcsolédhat a masikhoz.



Es itt mar a masikon mulik az, hogy 6 ezzel mit tud kezdeni, meg tudja-e
engedni, hogy az § sériilt gyermeki énrésze neki is gydgyuljon, vagy benne
ragad ebben a dacos, sértédott allapotban.

Akar élete végéig.
Ez pedig az 6 dontése, az 6 vesztesége lehet, ha ezt felismeri egyszer.
De az is OK, ha nem.

Nekink, akik erre mar mas néz6pontbdl [atunk ra, szerintem az a legnehezebb,
hogy megértsiik és aztan elfogadjuk az 6 dontését, és hagyjuk 6t ebben a
tudatban élni, a sajat tempadjaban fejlédni.

Es persze ez a helyzet barmikor valtozhat, a Iényeg, hogy mi magunkban
rendben legylink a jelennel kapcsolatban.

Hozok itt néhany példat arra, hogy mi triggerelhet (a régi miikédést aktivalja)
be, és ragaszthat be a sériilt gyermeki énbe:

« lehet, hogy a régi személyiségiinket be tudta fogadni, tudott rajta fogast
talalni, ez az aj mar nem izgalmas a szamara, eltlinik a jatszma, ami nem
hoz mar nyereséget, mar nem vagyunk elég érdekesek neki. llyenkor
jellemz8en talal masokat, akikkel tovabb folytatja az aldozat-tettes
dinamikat (szil6ket, parkapcsolatot, gyermeket, kollégat akar)

« lehet, hogy van a hattérben szégyen, blintudat, mert amit most lat
bennlink, amit most tapasztal vellink kapcsolatban, az az 6
értékrendjétél fényévekkel tavolabb all, tudat alatt a sajat szégyenével,
blintudataval nem tud szembenézni, és inkabb a haritast vagy éppen a
sert6dottséget valasztja, azzal blinteti meg a masikat, hogy megvonja
t6le a szeretetét (Ez mekkora 6nbecsapas!)
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« lehet akar a személyiség miikodése mogott irigység, féltékenység is, pl.
amikor elkezdiink valamiben sikeresek lenni, amivel tikrot tartunk neki,
és ez a sajat képtelenségére, tehetetlenségére hivja fel a figyelmét. Errdl
mesélt el egy példat a program egyik résztvevéje, miszerint
divattervezéssel kezdett el nemrégiben foglalkozni, korabban nem ezt
csindlta, most indult el az elsé kollekcidjaval, aminek a divatbemutatodjara
a csaladja nem jott el, még az a testvére sem, aki egyébként segit6
foglalkozasu, és korabban vele osztotta meg minden bujat-banatat.

FONTOS: A fentieket érdemes a mi néz6pontunkbdl is megvizsgalni, hiszen a
masik viselkedése nekiink tart tiikrot.

llyenkor kérdezziik meg magunktol, hogy a fenti minéségekkel mi, hogy
vagyunk, van-e olyan, ami benniinket is zavar, és arra nézziink ra 6szintén.

* %k %k

A programon jelenlévék kozott tobbeknek van mostansag hasonld megélésik,
parokkal, sztil6kkel, testvérekkel kapcsolatban akar.

Es ezzel a sztorival nem vagyunk egyediil.

Hosszu évtizedeken keresztiil az volt a meggy6z6désem, és még emlékszem is,
hogy konyvekben hanyszor olvastam ezt, hogy a parkapcsolatok, baratsagok
jonnek-mennek, a csalad az, ami allandd, azok mindig ott lesznek veliink,
szamithatunk rajuk.

Es mi van, ha ez is egy illuzid, és az is teljesen OK, ha a csalad lesz a valtozd, és
igen, mi is lehetiink csalodottak, félhetiink, aggodhatunk, hogy akkor, hogy
lesz ez ezutan, ha mar a kozvetlen csaladtagjaink sincsenek mellettiink?

De ezek csak régi gondolatok, érzések, amik nem mi vagyunk.

Hihetjik azt magunkrél, hogy mi hilyék vagyunk, nem normalisak.

11111
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Egyszerlen csak fel merjiik szabaditani 6nmagunkat, az eddigi
hitrendszeriinket, valamirél, amirdl azt hittliik eddig, hogy a miénk.

Es ha megengedjiik, akkor helyette johetnek olyan kapcsolatok, amik mar
taplaloak, szeretetteljesek, 6szinték, amikben lehetiink szabadon azok, akik,
amik vagyunk.

2024.05.19.
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En csak szerettem volna, ha a gyerekeim csalddban nének fel, a
valassal ez a vagyam totalisan szertefoszlott!

Voltal-e ugy, hogy valamit nagyon, de nagyon elképzeltél, tokéletesen
megterveztél, szinte részletekbe men6en mindent kitalaltal, leirtal,
lerajzoltal, még talan preciz menetrendet, vazlatot, forgatokonyvet is
készitettél hozza, igyekeztél a legnagyobb biztonsaggal mindent ki nem
hagyni, s6t még menet kozben is hozzaraktal, csiszolgattal rajta, ami még
felmeriilt benned, csak hogy minél tokéletesebb legyen. De lehet, hogy pont
nem vagy az az el6re leirds, megtervezls tipus, egyszerlien csak van egy vagy,
egy érzés benned, amit lehet, hogy most nem is tudsz konkrétan
megfogalmazni, de az a valami visz el6re az életedben, és e mentén alakulnak a
dolgaid. Es aztan késébb persze rajossz, hogy jé, egyébként tényleg ezt
szerettem volna igazan! Ha te is az a tervez0s, bebiztositds vagy, akkor
udvozollek a vilagomban!

Csaladot szerettem volna, boldog, kerek, orokké tartd csaladot, férjjel,
gyerekekkel, klassz egzisztenciaval. Gyermekként lattam, hogy a feln6ttek
valahogy igy csinaljak, [attam a szileimnél, nagysziileimnél, a kérnyezetemben,
hogy ezt igy , kell csindlni”. Nem mellékesen sem a sziileimnél, sem a kdzvetlen
rokonsagomban nem lattam boldog, kiteljesedett kapcsolatokat, a legtobb
helyen valassal végz6dtek a hazassagok. Persze, kislanyként ez engem nem
érdekelt, kitaldltam magamnak a szerepl6ket. Emlékszem, nem tudtam jol
rajzolni, viszont minden aron szerettem volna megorokiteni magamat, mint kis
hercegndt és persze a hercegemet. Anyukamnak viszont csodalatos tehetsége
volt a rajzhoz, festéshez, igy 6t kértem meg, és mindig meseszépeket készitett
nekem. (A herceg lova lemaradt, mert I6ban nem volt annyira otthon...)

A tervezgetés beindult, meg is jelent a hercegem, minden olyan szépen alakult,
tényleg, mint a mesében. A tervembdl az évek alatt sok minden megvalésult,
gyermekeink nem szlilettek. Az a biztonsagos tervem, amit olyan tokéletesen
elképzeltem, az egyszer csak darabokra hullt, megsemmisiilt, nincs tovabb.

Te, akinek lehet, hogy van, vannak gyermekeid, neked lehet, hogy még
cifrabb lett a helyzeted. Erkeztek a gyermekek, lehet, kdnnyedén, szépen
sorban, de lehet, hogy éppen lombik program segitett abban, hogy
megérkezzen a varva vart boldogsag, megdolgoztatok érte, talan néha
almodban fel is sejlik a fajdalmas emléke annak, amikor magadnak kellett azt a
rengeteg injekciot a hasfaladba adni.
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Néha a férjed kérted meg, hogy segitsen, mert neked nincs eréd, és mar
batorsagod sem. Es micsoda boldogsag volt aztan a karjaitokban tartani a picit,
elkezd6dott az életed egy uj, kihivasokkal teli szakasza, tele ismeretlen
helyzetekkel, 6romokkel, kudarcokkal. Csindltatok a férjeddel, ugy ahogy
tudtatok, amire képesek voltatok.

Aztan amikor a valasra sor keriilt, ott maradtal a gyerekekkel egyediil, és a
kérdések csak zaporoztak beléled:

hogy fogom eltartani egyedil magad és a csaladomat?
ki fog segiteni a gyerekeket a kiilon programokra vinni, mert a
nagyszilékre nem szamithatok?
hova tudok koltozni vellik, mert a kozos hazunkat most el kell adni?
mit mondok a munkahelyemen, hogy innent6l nem tudok majd tulérat
vallalni, mert a sracokat kell elhoznom a sulibél?

e eléglesz-e afizetésem és a gyerektartas harmonknak vagy mellékallast
kell vallalnom?

Es a kérdések csak gy(iltek benned, a bizonytalansagod fokozddott, egyik este,
amikor mar a gyerekeket végre agyba dugtad, egy gyors zuhany utan, egy kis
csipsszel a kezedben bamultad a TV villodzé fényeit. Egyszer csak feltort
benned az érzés, hogy basszus, én csak azt szerettem volna mindig is, hogy a
gyerekeim csaladban néjenek fel, hogy ott legyen veliik anya és apa, akikre
mindig is szdmithatnak, szeretetben, biztonsagban. Es ez az dimod most
foszlott szerteszét, ennyi volt, mélyrél toré zokogasban tortél ki,
megallithatatlanul, mig nem - nem is emlékszel r3, de - valahogy dlomba
zuhantal. A gondolat pedig azdta is itt porog benned, megallithatatlanul, hogy
elcseszted, elszurta, elrontottatok, a Iényeg, hogy a csalad, mint olyan,
szamodra megsemmisult. Végleg!

Mit gondolsz, hogy segit ez a gondolkodasmadd téged abban, hogy el6re juss,
hogy megldsd, vannak mas lehet6ségeid is arra, hogy valtoztathass. Ha
folyamatosan ezt ismételgeted magadban, s6t, nemcsak magadban, még a
csaladnak, a barataidnak is gyakran beszélsz errél, hogy a csalad egysége
innentdl szamodra egy illuzid, és mar soha nem lehetsz ennek te és a gyerekeid
a részese.

Ehelyett milenne, ha innentdl elkezdenél tudatosan ralatni azokra a benned
futd kis programokra, amik, mint egy robotpilétaként vezényeltek téged eddig?
Elkezdenéd felfedezni és megkérdGjelezni azt, hogy amit te gondolsz magadrdl,
az tényleg a tiéd, vagy lehetne egyébként masképp is?
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Nem gondolkodtal el még azon, hogy ezek a gondolataid hogy keriiltek,
keriilnek oda, mi alapjan fogalmazod meg 6ket?

Gyermekként rengeteg mindent latsz, felfedezel, magadba szippantod, tanulod
a korilotted él6k viselkedését, ezt veszed at, mert ezt latod leggyakrabban, bar
sokszor nem értesz vellik egyet, és a tiltakozasod hatastalan, hiszen te csak egy
pici gyerek vagy, szépen beallsz a sorba, és csinalod azt, ahogy t6lik latod, érzel
ugy, ahogy téluk tanulod.

Mi lenne, ha felfedeznéd tudatosan, hogy nalad, hogy miikodott a csalad?

Sziileidnél, nevelSidnél milyen mintakat lattal? Hazassagban éltek? Ha igen,

milyennek lattad a kapcsolatukat? Ha nem, mi tortént? Lett-e Uj kapcsolatuk
aztan? Es abban megtalaltak-e a boldogsagukat?

Ha 6szintén elkezdesz ralatni, hogy ott a multban mik torténtek veliik, konnyen
felismerheted azt, hogy pontosan te is azt a mintat koveted, amit 6k, csak egy
kicsit szinesebben.

Persze, most mondhatod, hogy te pedig csak azzal férfival képzelted ezt, vele
szeretted volna. Ertem... rendben van... de most hol van az a férfi?

Lehet, hogy csak ujra kell definialnod magadban, hogy eddig mit gondoltal a
csalad fogalmarol, és innentdl TE hogy szeretnéd?

A j6 hirem az, hogy ezen képes vagy valtoztatni, te magad is. Es nem kell, hogy
ezt szenvedve tedd, hanem szeretettel teli fékuszalassal, kivancsian arra, hogy
tényleg, miis az, ami eddig gatolt abban, hogy csaldadban néhessenek fel a
gyerekeid.

Légy te Maigret felligyel8, vagy Poirot (barki, akivel most szivesen azonosulni
tudsz)! Legyen ez egy izgalmas, jatékos felfedez6 kaland a sajat életed
szbvetében!

Szeretem az egyszer(iség elvét alkalmazni mindenben, és ez sem egy
rakétatudomany, amit most mondok neked (néha annyira szeretjiik
tulbonyolitani a dolgokat):

Egyszerlien figyelj az ismétl6désekre, mit csinalt anyukad, apukad, kérdezd a

nagysziileidet, ha még élnek, ebbdl rengeteg megértést kaphatsz, hogy 6k
hogy tudtak csinalni.

15



Ahogy cselekszel, ahogy gondolkodsz, ahogy érzel ma, annak az alapjait
gyermekkorodbdl hozod magaddal. Ha élnek a sziileid, nevel8id, kérdezd 6ket
arrol, mi volt a vagyuk, milyen elképzeléseik voltak a csalad fogalmaval
kapcsolatban, mit szerettek volna, mi valdosult meg? Ha nem élnek, biztosan
vannak azért emlékeid, te hogy lattad 6ket, mint csalddot? Mit kaptak meg
benne? Mi hianyzott bel6le? Nekem mar nem élnek a szlileim sajnos, de
anyukam unokahuga még tud nekem sok mindent mesélni, és sok hasznos
informacioét tudtam meg téle eddig is.

Ha felfedezted ezeket az ismétl6déseket, akkor tudatositsd magadban, hogy
OK, ezt eddig igy tudtad csindlni, és mire vezetett? Lett egy félresikeriilt
hazassagod, valas a vége, azota sem kaptal er6re, még most sem érted, hogy
veled miért tortént meg, és azota is csak a sebeid nyalogatod.

Dontsd el, hogy innentdl TE hogy szeretnéd! Fogalmazd ujra és legyen ez
masképp, amiért a gyerekeid is halasak lesznek, mert 6k mar ezt kapjak téled
orokal.

Ahogy ezek a felismerések érkeznek hozzad, tisztulni fog sok minden benned,
és még tobb Uj dologra lehet ralatasod.

Szeretettel,
NG vagy!
Ertékes vagy!

Kilonleges vagy!

A teljes e-book megrendelheto itt:

https://www.eletszeretlek.hu/nem-vagy-egyedul/
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