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Annanak, meg nem sziiletett ikertestvéremnek,
soha el nem mulo szerelemmel!

Anyanak, apanak, akik alral erkezrtiink, halaval
es szererettel!



LAkl a mehen beliil elvesztette az ikrét, az azzal tolt1 az eletet, hogy 1jra és
Ujra szinpadra dllitsa az ikre életét és haldlat. Semnmi sem fontosabb sza-
mdra, mint ez — még maga az élete sern. Ha egyszer fény deriil arra, hogy
mi tortént a sziiletése eldtt, mi az, amit folyamatosan ujra szinpadra allit,
akkor tendenciaszeriien csékken a méhen beliil atéltek 1smetlésének mennyi-
sége, vagy tokeletesen abba 1s marad, ami jelentds javulast hoz az énntett
szdmdra.”

Althea Hayton, (A téma egyik jeles kutato - szakértaje)
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ELOSZO

Koszonrelek kedves Olvaso!

Oriilék neked, hogy itt vagy most velem, és ha mdr megverted ezt a
kanyver, akkor taldn rudsz valamit, legalabbis van benned kivancsisag
a téma irdnt. Es az is lehet, hogy azért, mert te is érintett vagy, vagy
valaki a csaladban, barati kérddben akar. Barmi lehetséges.

Mi volt a szandékom ezzel a konyvvel?

e FElsdsorban, hogy kiirjam magambol, hiszen segir a felszabadula-
somban.

e FEgyes statisztikak szerint a vdrandossdgok 15-20 %-a eredetileg
ikerrerhességnek indul, de azran a masik, vagy tdbbi iker nem szii-
letik meg, és tirok fedi, hogy mi térrént odabent a méhben.

o Akik az dnismere! urjan jarnak, azok tudjak, hogy mennyi mod-
szer, rechnika segir a multhan térrént craumak feldolgozadsdban,
akdr rranszgenerdciosan 1s. Viszont a meéhen beliil megélt traumak,
mivel sokszor nincs jele, nem volr rd bizonyiték, nem tudnak az
erintettek rola, ezért ezek rejtetten, feldolgozatlanul maradnak ott
a rragédiar ruléltben. Mintegy megmagyardzharatlan szenvedés-
ként, ranyomva ennek sulydr egész élerére, még ugyis, hogy annyi
mindent megprobdlr kideriteni a szenvedéseinek okaként, de meég-
sem rdrrénik meg a vagyortr valrozds.

Ez a kényv most segither az emlékezésben és a feldolgozasban. Egy
lelki ttinaplo az ismeretlen ismerdsbe.

Azt sejrectem mdar pdr éve, hogy nekem irnom kell majd egy kdny-
vet, Isten mdr akkor is sugott nekem. Amirdl most olvasni fogsz, elme-



vel nem felfoghato, tudom, nem kénnyil ezt befogadni. Nincs igazol-
hato, barki dlral bizonyithato alapja. Mégis tudom, hogy megtdrtént.

Amik tdreéncek velem, és ahogy folyamarosan ébredtem ra arra,
amirol irok most, az legalabb 1,5 évtized alatt zajlott, és ahogy mon-
dani szoktam, az életem tdrrénéseinek puzzle-darabkdi folyamatosan
dllnak dssze, urolag kapok megértést a mdr velem megrdrténtekre.

A sziiletim mar nem élnek. Az egyetlen kézeli hozzdrartozom az
dcsém, Tamds. Az 55 éves sziilinapomon mondtam el neki — aki szintén
mdjus 13-dn sziilerert, csak éppen hdrom évvel késobb — azt, hogy volt,
van egy ikertestvériink, aki nem sziiletett meg. Velem jdct, fejlodace egy
darabig. 0 Anna, az ikrem, még akkor is, ha csak pdr hétig élr anydnk
pocakjaban, akkor is élt, a csaladunkhoz tartozik, hiszen a testveriink-
rol beszélek.

Emlékszem, jo par évvel ezelorr Tamds mondca egy talalkozdsunk
sordn, hogy hagyjam mdr abba azt, hogy drékdsen a miltat elemezge-
rem, éljek inkabb boldogan. Most is ezt hozta fel ujra, amir elfogadok,
hisz a sajar sziirdjén keresztiil nézi az én megélésemer. Tudomasul ver-
re, azt, amit mesélcem neki, és bizom benne, hogy ez a kinyv majd
segir neki is az elfogaddsban.

Most mar ldatom, hogy az az érékds kivancsisag, hogy nem hagy-
ram magam lebeszélni, ez is vitt arra, hogy most megirhattam ezt a
kdnyver.

Ez a konyv nem rudomanyos célzartal késziils, nem fogsz benne
szamokat, tudomdnyos hivarkozasokar, elemzeéseker talalni. Tdoreked-
rem az egyszert, kdnnyed megertésre.

Ez egy lelki turinaplo, ami egyben egy kulcs, illetve haszndlati urmu-
raro is leher ahhoz, hogy gondolatokar, emlékkeépeker hivjon eld beld-
led, ezért kerlek is mar ict az elején, hogy légy nyirott te is, és legy drok
kivancsi!

Irok arrdl, hogy taldlcam rd elveszett ikremre, milyen tovdbbi felfe-
dezéseim, megéléseim voltak, dsszegyiijrérrem az elveszett ikerre utalo
dlraldnos jellemzok egy csokradt, és hozzdrettem azt, amit én tapasztal-
tam meg a sajar eletemben. Egyes részeknél megddbbenhetsz az inten-



ziv erzeseken és azon, hogy milyen részletességgel szamolok be roluk,
de szandékosan nem akartam ,rébuszokban beszélni”, hogy érzékel-
ressem, hogy milyen gondolatok, érzések meriiltek fel bennem, mikéz-
ben megélrem a rarrénteker. Egy-egy érzes vagy gondolarsor ismeétlodik
is a konyvben, mert ezzel érzékelrerni akartam, hogy a téma oldodasa
nem egy alkalommal kéverkezetr be, és volt, hogy tobbszir is megéltem
hasonlo érzéseker, de kiillonbdzd inrenzirassal a feldolgozas folyaman.

Irok azokrdl a ,ciinetekrél”, amelyek az elveszett ikrek tiiléléinél jel-
lemzdk lehetnek, ennek nehézségeirdl is, és arrol, hogy miként tudtam
ezeker elonydmre vilrozrarni. Illetve a kdnyv végen adok néhdny rippert,
hogy szerintem mi segither, ha ebben a témdban el szeretnél melyiilni.

Irr vagyok, hogy ezen gondolatok és érzesek megoszrdsaval segirsek
neked 1s megélni és feldolgozni a sajdr batyudat, és hogy emlékeztes-
selek!

Szererertel:

Agota



KALAUZ A LELKI UTINAPLOMHOZ

Irjak egy kényvet...

Mar annyiszor szembejdtt ez a belsd kesztetes velem, parszor neki
is alltam, napokig irtam is, aztan abbahagytam, nem volt ihlet.
Felreraktam. Meg aztan be-bekapcsolt az énketelkedes. Mirdl is ir-
jak? Amirdl irnek, azt meg el fogjak hinni vajon az emberek? Vagy
szimplan bolondnak fognak nezni?

Igen, kedves Olvasd, akar benned is megfordulhatnak ilyen
gondolarok, amikor a soraimar olvasod majd. Hogy nem vagyok
normalis. De vallalom, abnormalisan normalis, normalisan abnor-
malis?

De hiszem, hogyha ez a kinyv valamiért megszolitott téged,
most itt tartod a kezedben, akkor dolgod van vele.

Mar most szeretnek par dolgot megosztani veled, ami segithet
a tovabbiakban:

Amirt itt most olvasni fogsz, az a normal emberi elme gon-
dolkodasanak hatarain tal van, ezért arra kérlek, hogy légy nyi-
tott és kivancsi, engedd meg, hogy azok a szavak, amik itt most
mondatokka alltak éssze bennem, és ezt megosztom veled, azok
hassanak rad, atmosoddjanak rajtad. Engedd bele ebbe a Flow-ba
(aramlasba) magad.

Ha netan elunod, az is OK, rakd félre. Edith Eva Eger, magyar
szarmazasu Holocaust tulelétdl olvastam elészér a mondatot, ami
valahogy igy hangzott: Akkor vagy kész, amikor kész vagy! ElGszor
nem is ertettem ezt. Aztan kesdbb jotr a megertés, hogy ahogy a
tudatossagunk tagul, ahogy nyilik az intellekrusunk, egyre kivan-
csibbak lesziink, tanulunk, tapasztalunk, ezaltal fejlédiink is. Es ez
a nyitottsag, megertes, tapaszralatok integralasa tesz benniinket
kesszé arra, hogy meg melyebb tudasra, igazsagokra alljunk ke-
szen. Mentalisan es fizikai szinten is. Tehat minden akkor fog meg-
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jelenni a tapasztalatunkban, amikor annak befogadasara készen
allunk. Nem korabban.

Es ha egy-egy résznél indulatok térnek fel benned, akar diihés,
haragos leszel, akkor ilyenkor azt javaslom, hogy engedd meg az
erzelmet, es aztan kesobb nezz ennek a melyere, hogy mi valtotta
ki benned ezt.

Tapasztalatom, hogy gyakran egy konyv olvasasa kozben indul-
nak be erzelmek, érom, hala, boldogsag erzese, vagy eppen szo-
morisag, dith és akar éromkénnyek is. Es johetnek hozza gondo-
latok — nekem emlékképek is voltak —, amiket ugy kepzelj el, mint
egy belsé mozivaszon. Valahol bennem, a fejemben(?). Elindul a
mozl, én vagyok a nezo, megfigyeld. Nézem az eletem, akar mas
eleteim. (Mas eletek?... Hoppa, lehet, hogy most ez is meglephet
téeged.) Nagyon tanulsagos, és rengeteg felismerést hozott nekem.

Amit most olvasni fogsz, az az én igazsagom. Jelen foldi éle-
tem hosszi évtizedei alatt allt bennem &ssze ez a torténet, ugy
kepzeld el, mint egy hatalmas puzzle-t, aminek a darabkai ott van-
nak elétred. Ezek lehetnek gondolatok, emlékkepek, megeleseid
magaddal és masokkal, tovabba ezek tapasztalatai benned. Es ha
megengeded a kivancsisagot, a nyitottsagot, ha ennek el kezdesz
egyre nagyobb teret adni, akkor életed puzzle-darabkai elkezdenek
tsszeallni, és hozhatnak szamodra 1s (jabb és njabb megértéseket,
és ezaltal a felszabadultsag érzeser is.

Most megmutatom neked az én puzzle-om egy-egy reszletet,
abban bizva, hogy amirdl irok ebben a lelki utinaploban, az segit
masoknak is, akik sajat maguk hasonlokat eltek, élnek meg, vagy
akar van a kornyezetiikben olyan, aki ilyen torténetet 0Sztott meg
veliik, de total oriiltségnek, a kepzeletiik jarékanak hittek. Vagy azt
javasoltak, hogy menjen orvoshoz vele, vagy egyszeriien felejtse el.

En most azért is vagyok itt, hogy emlékeztesselek! Hogy ki-
mondjam, hogy nem vagy o6riilt, nem vagy bolond. Egy torténet,
a te torténeted szeretne ujra hozzad kapcsolodni, csak mostantol
masképp, mint ahogy eddig hitted.
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EDDIG TARTOTT AZ IZELITO!

A KONYVET ITT TUDOD
MEGRENDELNI:

[EGYEN SAJAT LELKI UTINAPLOD!
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