Szakits,
ha birsz!

Es soha ne engedd
vissza!

Gyorssegély visszaesdknek

Moldvan Kati



9 gyomros, hogy soha tsbbé
ne engedd vissza az életedbe azt,
aki nem hordozott a tenyerén!

Moldygin R
Avagy mondatok, amiket csak magadnak mondhatsz ki,
de ha egyszer megteszed, nem tudsz tobbé hazudni magadnak.

Van az a pont, amikor mar nem elég, hogy ,majd megvaltozik”.
Nem elég, hogy ,valahol mélyen j6 ember”, ,taldan most mas lesz”.

Mert a lelked mar rég fulladozik.
Egyre gyakrabban és er6sebben kapkod leveg6 utan.

Mar azt is tudod, nem tanacsokra van sziikséged.
Nem rézsaszin cukormazas idézetekre.

Hanem valakire vagy valamire. Elarulom: ONMAGADRA!
Es egyetlen, brutélisan &szinte mondatra, ami Ujra és Ujra
felébreszti és megerésiti az életosztonddet.

Ami nem hagyja, hogy tjra odaadd magad a SEMMIERT.

Tudod, hany pofont kaptam a kapcsolataimban,

amig “kisirtam” magambdl ezt a 9 gyomrost,

amely pont annyira faj, hogy ne legyen kedved Ujra és Ujra
“megrugdostatni” magad az Univerzummal,

hogy végre megértsd:

Semmi nem fog valtozni az életedben addig,

amig végre TE nem valasztod sajat magadat és a hataraidat.

Ezeket a mondatokat csak te mondhatod ki magadnak.
Kilenc gyomros.

Kegyetlenil 6szinte mind.

Keserl, mint a pirula, amely végil enyhilést ad.

Ha barmelyik megszolit — ne tiltakozz, ne magyarazd,
ne finomitsd. Csak engedd, hogy gyogyulast hozzon.



Hogyan haszndld a 9 gyomrost?

1. Ne rohand végig - valaszd ki azt, ami most megszdlit.
Nincs sorrend. Nincs kotelezd elemzés.

Van, ami csak megcsiklandoz — és van, ami ugy beléd all,
hogy le kell ilndd téle. Oriilj neki, ha ez megtdrténik, mert
ott tamogat a legintenzivebben, ahol a legjobban faj.

2. Olvasd fel hangosan. Magadnak. EI6szor magat a kérdést,
aztan a hozza tartozo feladatot.

Ne csak a fejedben mormold - halljad a hangodat, amikor
kimondod. A test emlékszik. Es a hang aktivalja a hatart,

amit eddig nem mertél meghuzni. Aztan oldd meg a feladatot,
amely hozza kapcsolddik.

3. ird le azt, ami feljott benned.

Egy emlék. Egy jelenet. Egy érzés.

Ne irj regényt. Csak engedd, hogy kijojjon.
Mert amit leirsz, azt mar nem kell cipelni.

4. Tedd ki egy lathaté helyre.

Minden napra egy gyomros! Rendben?

Telefonhattér, hiit6ajtd, tiikor sarka. Napi emlékeztetd, hogy nem
visszafelé kell tekintgetni — hanem elére menni. Légy kreatiyv,
taldld ki, neked mi az, ami a legjobban mikaodik.

5. Es ha visszamennél mégis...
Olvasd el Ujra azt a mondatot,
ami a legjobban felzaklatott.
Mert amogott rejlik

a legnagyobb igazsagod.

Az, amelyik mindig

visszavisz 6nmagadhoz.

6. Ha mégis visszacsusztal! Ne
bantsd magad! Legkdzelebb Gigyesebb
leszel! CSAK CSINALD!



SOS - elgyengiilten!

Az el6z6 oldalon a lélekedz6 izemmoddot mutattam, de mi torténik
akkor, amikor “helyzet van”, mert Gjra megjelenik a csabit6?
Nem, nem ront ajtéstul a hazba, nem kér szdmon, nem
vadaskodik, csak hirtelen ott van a csetfalon egy kis emoji,

egy ,eszembe jutottal”, egy artatlan ,csak rad irtam” lizenet.

Es mire észbe kapsz, mar megint ott van a kisértés és az ujjad

a valasziizenet gombjain, vagy még rosszabb: mar valaszoltal is.
OT LEPES, amely megmenthet ezekben a helyzetekben.

1. Allj meg. Azonnal.

Ne tégy semmit! SEMMIT!

Ne reagalj. Ne gondolkodj azon, mit kellene irni. Csak allj meg.

Ez az els6 hatar: a cselekvésed és a fajdalmad kozott.

2. Keresd ki azt a gyomrosok koziil, ami a legjobban fajt.

Olvasd el.Hangosan. Egyszer. Aztan még egyszer.

Ne menj tovabb, amig nem érzed ujra, miért akartal kiszallni.

3. ird le: mit nyertél azzal, hogy mar nem vagy vele.

Nem romantikus multidézést csinalj... Gyorsan hessegesd el a
“szép” emlékeket! Ne kortyolj bele a kapcsolatfliiggéség poharabal
Azt vedd szamba: miota nem vagy vele, mit tettél meg magadért,
ami korabban nem ment?

4. Ha nagyon erds az érzés: irj valaszt. De NE kiildd el!!l!

ird le, amit mondanal. Szedd ki magadbdl.

A megirt, de el nem kiildott lizenet: szabadsdég.

A csended, a kitartasod a kimondatlan dontés mellett: hatalom.

5. A végén kérdezd meg magadtal:

,Ha most visszairok, vallalom-e, hogy Ujra ugyanott taldlom
magam?” Es ha a vélasz: ,igen, tudom, hogy ujra fajni fog” —
akkor mar nem a csabitoval van dolgod. Hanem magaddal.

Es ez az a pillanat, ahol djra valaszthatod sajat magad.

De ha most még nem sikeriil, akkor se bantsd magad.

Ha még nem megy, semmi baj! Csak légy tudatos! Tudd, hogy te
valasztottad még ezt a fajdalmat! Hamarabb szabadulsz!

Most pedig jojjenek a “gyomrosok.”



"Szamithatok-e ra,
ha varatlanul lebetegszem?”

Nem egy romantikus este. Nem egy titkos kis kirandulds.
Nem egy fergeteges szex.

Hanem egy lazas, izzadt, kiszolgaltatott pillanat.

Korhaz, leletek, terapiak.

Amikor nem vagy szép.

Nem vagy erés.

Nem vagy érdekes.

Nem vagy szexi.

Amikor esendd vagy és gyenge — és sziikséged lenne egy tarsra,
egy kézre, ami megsimogat, betakar és agyba hozza a teat.
Ez a kérdés nem a jovérol szol.

Ez ajelenre vilagit ra.

Mert ha most, amikor nincs baj,

csak te viszed a kapcsolatot a hatadon

— mi torténik, ha te megrogysz?

Ha a valasz nem egyértelmii igen,

akkor a kapcsolat sem parkapcsolat, csak annak illizidja.




"Szdamithatok-e ra, ha varatlanul
lebetegszen?” - gyakorlat

Ez a kérdés a a gondoskodas illazidjarol rantja le a leplet:
amikor titokban azt reméled, hogy a masik egyszer csak
felelésséget vallal.

Feladat: ,Betegagy-jelenet”.
irj le egy szituaciot, amikor beteg voltal, és ird le azt is, hogyan
viselkedett veled.
Majd ird le, hogyan képzelnéd el az ideadlis tars reakcidjat.
A kett6 kozti kiilonbség megmutatja, mennyire magadra maradtal.

Mi tortént?

Mire vagytam volna?




»Hany pofonra van méq sziikségem, hogy
észrevegyem: soha nem foq valtozni semmi?”

A pofon persze (remélhetéleg) nem fizikai.

Csak, amikor harom napig nem ir vissza,

aztdn ugy tesz, mintha semmi nem tortént volna.

Amikor megigéri, hogy most mar masképp lesz,

és te megint elhiszed, aztdn még rosszabb, mint elétte volt.
Mégis ott llsz a telefon f6l6tt, varva, hogy hatha mégis.

Mert nem akarod elhinni, hogy megint ugyanott vagy.

A szégyen, a tehetetlenség, az elutasitottsag, az értéktelenség,
a becsapottsag, a diih, a szomorisag

Ujabb lélekol6 koktéljat szopogatod.

Es egyszer csak megcsdrren a telefon,

és nem az a fajdalmas, hogy nem is 6 hiv -

hanem hogy milyen gyorsan nyomod meg az ,igen” gombot.
Mikdzben mar pontosan tudod, a mondat, hogy ,meg fog valtozni”,
megint nem igéret volt, csak altatédal.




»Hany pofonra van méq sziikségem, hogy
észrevegyem: soha nem foq valtozni semmi?”

Ez a legnagyobb csapda: a remény, ami utoljara hal meg... Es mi
ujra és ujra elhissziik, hogy most majd mas lesz.

Feladat: ,Pofonszamlalé naplo”.
ird 6ssze 10 perc alatt az 6sszes korabbi igéretét, és hogy
hanyszor déltél be neki.
Minél hosszabb a lista, annal vildgosabb a minta
— nincs okod tovabb reménykedni!

igéretei:




»Valdban djra at akarom élni, hogy tehetetlen
és kiszolgaltatott vagyok?”

Te, aki mindig tudod, mit kell tenni,
aki masokat mentett, cipekedett, védett, iranyitott —
egyszer csak ott iilsz a kanapén, és nincs valaszod semmire.

Remeg a gyomrod, amikor 3-szor is megvaltoztatja a honapok 6ta
vart kozos kirandulas idépontjat.

Legszivesebben elsiillyednél szégyenedbe, ha 6sszefutsz vele az
iskolaudvaron, amikor mész a gyerekért, és 6 gy forditja el a
fejét, mintha életében soha nem latott volna.

Te alazod meg magad azzal, hogy allandéan hivogatod,

mert nem birod elviselni a tehetetlenséget.

Tudd, ha megint visszamész, nem a szerelmet valasztod, hanem
az onkinzdast, ami egy hatarozott és fliggetlen nét a végletekig
megalaz.

Nem a szerelmet valasztod, hanem az illuziét, hogy egyszer
végre nem leszel kiszolgaltatott és tehetetlen.

Azonban ehhez meg kell értened... egy kapcsolatban, amiben
neked nincs szavad, nem lehet.

Az alapfelallds miatt, ez soha nem fog megtorténni.

?l




,Valéban djra at akarom élni, hogy tehetetlen
és kiszolgaltatott vagyok?”

Ez a szégyen—tehetetlenség dinamika,
nagyon nehéz kijonni beléle.
Feladat: ,Szerepcsere-szinhaz".

Az egyik oszlopba ird le:
« ird le azokat a helyzeteket, amikor tehetetlen és kiszolgaltatott
voltal
A masik oszlopba:
e ha alegjobb baratn6d mesélne el neked hasonlé szituaciokat,
mit tanacsolnal neki?
Ez segit kivilrél latni, hogy amit magadnak nem adsz meg, azt
a baratodnak azonnal megadnad: védelmet, tiszteletet.
De, akkor magadnak miért is nem???
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"Valéban folytatni akarom a hazudozdst,
amivel ez a kapesolat jar?"

Tedd fel a kérdést:

»,Miért hazudom magamnak, hogy ez egy tiszta szerelem,
amikor beliil a szégyen mardos minden Ujabb hazugsag miatt,
amivel ez a kapcsolat jar?”

Raadasul tudod, nem csak magadnak hazudsz.

Hanem annak is, akinek azt mondtad, ,nincs senkim”.

A baratnédnek, akinek nem mesélhetsz.

A gyerekednek, akinek nem akarod megmagyarazni,

miért vagy fesziilt.

A férfinak, aki melletted van - vagy épp annak,

aki mellett nem vagy ott.

Minden lzenet, amit titokban kildesz.

Minden talalkozo, amit ,ugy” szervezel.

Minden ,most nem tudok beszélni”, mikdzben a szived
kiszakad a helyérdl.

Ez a kapcsolat nem csak attél faj, amit nem kapsz meg -
hanem attél, amit folyamatosan elvesz téled: a tisztasagodat.
Es amikor azt mondod, ,ez egy szerelem” —

valéjaban csak prébalod felmenteni magad a szégyen aldl.
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‘Valéban folytatni akarom a hazudozast,
amivel ez a kapesolat jar?"

Ez az onértékelés egyik legnagyobb ellensége: ha belemész
a masik hazugsagaiba, te magad is biintarssa valsz.

Feladat: ,Tikorszoveg”.
irj egy 5 soros levelet magadnak, mintha a jévébeli éned
figyelmeztetne: ,Ne hazudj tovdbb, magadnak errél a kapcsolatrél.
Az igazsag errél a kapcsolatrél igy hangzik...”
— és toltsd ki 8szintén.
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»Mi a j6 abban, ha énként zdrom be magam

egy olyan kapesolatba, ahol a masik szabadon
éli az életét?”

O elmegy hétvégére. Nem mondja, hova.

O rendszeresen elhalasztja a k6zés programokat...
“tudod, az asszony”

Nem visz el moziba... “tudod, a haverok”

O nem kérdez, nem magyaréaz, csak él.

Mikozben te a telefonod bamulod,

mint egy sajat maga altal 6rzott rab.

Szabdlyokat nem beszéltetek meg -

de te magadtol betartod 6ket.

O meg nem, hiszen 6 nem a maga ura.

Es dobbenten veszed észre, nem is 6 kot meg,

te magadtél nem mozdulsz.

Te, akit soha senki nem volt képes megzabolazni,
aki ugy razta le magarol a béklyokat, mint hattyd magarol a vizet.
Mar azt sem tudod, ki vagy, és mit akarsz.

A szived azt suttogja: szerelem.

Az eszed meg diihdsen orditja: KETREC!

Amit te zartal magadra

— egy szerelemnek nevezett illizié nevében.
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»Mi a j6 abban, ha énként zarom be magam
egy olyan kapcsolatba, ahol a masik szabadon
llt ll ’ 7”
éli az életet?

Ez a szabadsag-rabsag paradoxon:

te adod fel az életed, mikdzben 6 a sajatjat gondtalanul éli.
Feladat: ,Szabadsag-lista”.

Sorolj fel 10 dolgot, amit most nem engedsz meg magadnak a

kapcsolat miatt.

Majd tedd mellé, mi torténne, ha holnaptél szabad lennél ezekben.

Mit nem engedek meg magamnak, mit nem tehetek meg a
kapcsolatunk miatt?

Miket tehetnék meg a kapcsolat nélkiil?
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»Meddig akarom még elhinni a hazugsagot,

hogy ez a kapesolat épit engem?”

Meddig akarom még azt hazudni magamnak,

hogy a szivemre hallgatok, amikor ez a kapcsolat minden
érzésemet kioltja. Szépen, lassan, alattomosan.

Nem ordit.

Nem bant.

Nem csapja rad az ajtét.

Csak eléri, hogy ne beszélj.

Ne kérdezz. Ne nevess. Ne sirj.

Hogy inkabb hallgass, és hagyd békén.

Es kdzben te magad is egyre csendesebb leszel.

Azt mondod: a szivedre hallgatsz.

De kdzben a szived mar rég meg se mukkan.

Csak valami emlék zakatol mélyen, hogy ,ez a szeretet”.
Es kozben azt hiszed, j6 ember vagy, mert nem hagyod el.
De, beliil, a lelked mélyén mar tisztan érzed:

te sajat magadat hagytad el, és mar akkor, amikor belementél

ebbe a sehova nem tarto, titkos, méltatlan kapcsolatba.
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hogy ez a kapesolat épit engem?”

Ez a fejlédés hamis illiziéja: mintha attél nonél, hogy fa;j.
Feladat: ,Epiil vagy pusztul?”

Csinalj két oszlopot!

Balra azokat ird le, mit vesztettél (6nbizalom, béke, egészség

stb.),

Jobbra, mit kaptal.
Az oszlopok aranya 6nmagaért beszél.

»Meddig akarom még elhinni a hazugsagot,
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o»Mikor akarod mar levenni a mosolygé bohéc
alarcdt, és elismerni: ebben a kapcsolatban
mindig is t3bb volt a kénny, mint ami birhaté?”

Mindig te oldottad a fesziiltséget.

Viccelddtél. Kedves voltal.

Megértd. Rugalmas. Tul sokat és tul sokszor.

Es amikor Ujra jott a fal, Gjra te prébaltad megkeriilni.
Nevettél, hogy ne kelljen sirni.

De a tested mar nem nevet.

A fejed faj, a gyomrod szorul, az alvasod sem pihenés, csak
zuhanas egy gondolatok nélkiili mélységbe.

Mert beliil mar régen tudod:

ez a kapcsolat nem kénnyed volt — hanem kdnnyes.

Csak te eljatszottad, hogy ez is belefér.

De most mar nem kérdés, hanem dontés:

elég-e még egy bohécmosoly, hogy kibird?

Vagy végre elhiszed, hogy ez nem csak, hogy nem vicces.
DE! Félelmetesen lélekdld.
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»Mikor akarod mar levenni a mosolygé bohéc
alarcdt, és elismerni: ebben a kapcsolatban
mindig is t6bb volt a kinny, mint ami birhats?

Ez a latszat-élet: kiviil mosoly, beliil konnyek.

Feladat: ,Konny-mérleg”.

Egy hétig minden este ird le: ma hany percig sirtam/voltam
szomoru, rosszkedvd stb, és hany percig nevettem, éreztem
boldognak, békésnek, kiegyensulyozottnak magam miatta?
A szamok kijozanitanak.

"
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»Meddig akarom azt hazudni magamnak,
hogy gyenge és gydamoltalan vagyok,

amikor az egész kapesolatot én viszem”

0 szétcsuszott.

Te Osszeraktad.

0 elbizonytalanodott.

Te megnyugtattad.

0 nem dontétt.

Te elfogadtad és vallaltad.

Kbdzben azt mondtad magadnak:

»csak segitek neki, csak most, csak még egyszer.”

De mar nem ,csak egyszer”, nem “csak most” volt.

Mar mindig te voltal, aki adott, aki birta, aki viselte.

Az er6det, a méltosagodat pedig egyre mélyebbre temetted.
Elfeledkeztél arrél, hogy a vilagot vagy képes kiforditani a
sarkaibdl, akar egyediil is!

Es minden ,nem vagyok elég erés kilépni ebbél” sikertelen
probalkozasaval tovabb gyengited magad.

De lassan kezded érteni.

Nem az a kérdés, hogy 6 mit bir ki. Vele mi lesz?

Hanem, hogy meddig birja még a lelked a sajat elhazudott erejét
lelked apro fidkjaba dugva elviselni, hogy elhanyagolhaté statiszta
vagy a sajat életedben, pedig kiralynének sziilettél.
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»Meddig akarom azt hazudni magamnak,
hogy gyenge és gyamoltalan vagyok,

amikor az egész kapcsolatot én viszem”

Ez a leger6sebb 6nhazugsag: azt mondjuk, nincs erém kilépni,

nem vagyok elég erés, mikozben én magam cipelem a kapcsolat

teljes terhét. Nem az erdével van a gond... hanem a hittel.
Feladat: ,Ero-leltar”.

Készits listat minden olyan helyzetrél, amikor egyedil oldottal
meg valamit (nem csak a kapcsolatban: munka, gyerek,
pénziigyek).

Majd hidzd ald a harom legnagyobbat.

Ez a lista bizonyiték arra, hogy igenis erés vagy — nem
»,gyamoltalan”, barmit képes vagy megtenni, ha valoban akarod.
Hat, akkor akard!

Akard onmagadat, a szabadsagodat, az életedet!




nMeséld csak magadnak, hogy ez a kapesolat
az égben kdttetett - mar ha itt a foldon
minden éjjel tovabbra is lucskosra akarod sirni
a parnadat.”

Persze, tudom, megvolt az elsé pillantas.

A sorsszer( taldlkozas.

A mondat, amit senki mas nem mondott még.
A jel. A szinkronicitas. Az dlom, a varazslat.

Es te hinni akartdl. Te mindig hinni akarsz.

A szépségben, az igazsagban, a j6sagban, a szerelemben.
Benne és magadban...

Mert nélkiile nem lenne értelme a fajdalomnak.

De kezded végre megérteni, most mar csak te latod a csodat.
O maér rég nem néz az égre —

csak elmegy melletted, ha taldlkoztok.

Nem veszi fel, ha hivod.

Es minden este, amikor megint nem jén,

megint nem ir, megint nem kérdez -

csak nézed a mennyezetet, és azt motyogod:

,Ez biztos valami tanitas.”

Csak egy proba, tiirelmesebbnek, kedvesebbnek, szebbnek,
sovanyabbnak, kovérebbnek.... kellene lennem...

De talan most jott el az a pillanat, amikor kimondhatod:
nem minden fajdalmas kapcsolat szent -

van, ami egyszeriien, csak rossz.

Megtanulnom, pedig épp azt kell, hogy kilépjek beléle!
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nMeséld csak magadnak, hogy ez a kapcsolat
az égben kdttetett — mar ha itt a foldon
minden éjjel tovabbra is lucskosra akarod sirni
a parnadat.”

Ez a spiritualis onamitas:
amikor a ,sors” mogé bujva tartod magad fogva.

Feladat: ,Eg vagy fold?”

irj két révid torténetet: az egyik kezdédjon igy:
»Az égben kottetett, mert...",

a masik igy: ,A foldon széttort, mert...".

Nézd meg, melyik all kozelebb a valésagodhoz.
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Na, ezek utdn mar csak egy
kérdésem van

Ha a csabité ajra jelentkezik, felveszed?
Vagy a sajat szabadsagoddal tartod a vonalat?

Hogy ne maradj magadra,

csatlakozz!

flelok

oste5ran@®) )
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