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Kedves Olvasd!

Ha ez a konyv a kezedbe keriilt, taldn mar egy
ideje érzed azt a fajta nehézséget, amire nin-
csenek egyszerli szavaid. Talan mar prébaltad
,kialudni”, probaltal ,pozitiv maradni”, vagy egy-
szerlen csak még keményebben dolgozni.

Lehet, hogy a tested mar jelez — aprébb rezgé-
sekkel, varatlan feszultséggel vagy almatlan éj-
szakakkal —, a lelked pedig mar til sokaig hall-
gatott. Talan te vagy az, aki mindenki masnak
biztonsagot ad. Aki tartja a frontot a csaladban,
aki megoldja a munkahelyi valsagokat, aki min-
dig ott van, ha valakinek tdmaszra van sziiksége.

Szeretném, ha most, ebben a pillanatban megall-
nal. Ha megengednéd magadnak, hogy letegyed
a konyvet az oOledbe, és vennél egy igazadn mély
levegét. Csak magadért.

Ez a konyv nem azért sziletett, mert ,elromlot-
tal"” vagy mert ,valami baj van veled”. Hanem
azért, mert tul sokaig voltal erés egyedil. Mert
megtanultad, hogy a te igényeid varhatnak. Hogy
te vagy az utolsé a sorban.

Talan anya vagy.

Talan tars.

Talan lanya egy iddsodé sziilének.

Talan mindez egyszerre.

Es mikézben mindenkinek helyet csinaltdl a szi-
vedben és a naptaradban, észrevétleniil te ma-
gad szorultal az életed szélére.

Tobbé nem drulom el magam



Itt, ezeken az oldalakon nem kell megfelelned. Itt
nem kell ,er6snek” lenned. Ez a tér most csak a
tiéd.

Sok né érkezik el egy pontra 45 év felett, amikor
azt érzi: valami megvaltozott. Ez a valtozas ritkan
érkezik harsanyan, inkdbb csendben, alattomosan
lopézik be a mindennapokba.
A tirelem, ami eddig végtelennek tiint, egyszer
csak elfogy. A hatarok, amiket eddig hagytal at-
hagni, hirtelen élessé és fajdalmassa valnak. A
régi szerepek — a ,mindent megoldé né”, a ,hat-
térbe huzdédd tamasz” — mar nem illeszkednek
rad. Az Ujak pedig még nem Aalltak Ossze. Ott
allsz két vilag kozott, és felmeril a kérdés, amit
ritkdn meriink kimondani hangosan:
,Mi torténik velem?
Ki vagyok én, ha mar nem csak
a feladataim Osszege vagyok?”

A valtozdkor ugyanis a kozhiedelemmel ellentét-
ben nem csak bioldgiai folyamat. Nem meriil ki
a hormonok jatékdban, a hdéhullAmokban vagy
a laborleletek szamaiban. Ez egy mély és meg-
keriilhetetlen identitasvaltas. Kapcsolati atrende-
z6dés a kornyezeteddel, és ami még fontosabb:
onmagaddal. Ez egy életmdd-, tempd- és érték-
rendvaltas is egyben.

Ezért ez a konyv nem elégszik meg a felszinnel.
Egészben néz rad: testként, lélekként és gondol-
kodé emberként. Mert nem lehet a lelket tartani
anélkiill, hogy ne figyelnénk a test jelzéseire, és
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nem lehet a testet egyenstlyba hozni anélkil,
hogy ne néznénk ra a belsénkben zajlé viharokra.

Ebben a folyamatban iddrdl-idére megjelenik
majd egy személyesebb hang is: az én tapasz-
talataim, a felismeréseim, a vargabetiim és a
sokszor dragan megfizetett tanuldépénzeim. Nem
azért irtam le 6ket, mert az én utam az egyetlen
,JO ut”, hanem azért, mert valés. Mert tudom, mi-
lyen érzés eltévedni ebben az erdbében, és tudom,
milyen megnyugtatd, ha latjuk egy masik ember
labnyomat magunk elétt.

Ez a konyv kisérni szeretne téged ezen a sok-
szor maganyosnak tliné uton. Nem igér magikus,
gyors megoldasokat, és nem akarja megmondani
neked, hogyan kellene ,jobban birnod”.

Epp ellenkezdleg: arra hiv, hogy ne aruld el téb-
bé magad. Hogy tanuld meg végre észrevenni a
tested finom, halk jelzéseit, miel6tt azok kidltassa
valnak.

Arra hivlak, hogy merd ujraosztani a terheket
az életedben. Hogy tudd kimondani: ,ez most
sok”, vagy ,segitségre van szilkségem”. Mert a
segitségkérés nem a gyengeség jele, hanem a
legmélyebb kapcsoléddsé — onmagadhoz és maéa-
sokhoz is.

Nem kell mindent egyedill végigcsinalnod. Nem
kell megvarnod a pillanatot, amig teljesen el-
fogysz a feladataid stlya alatt. Ez a konyv egy
ajtd. Ha csak annyit ad neked, hogy egy kicsit
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kevésbé érzed magad egyediil, ha csak egyetlen
mondatban magadra ismersz, akkor mar megérte
megirni.

Miel6tt belelapoznal a fejezetekbe, egy fontos
gondolat: amit itt olvasol, nem diagnozis, és nem
helyettesiti az orvosi ellatast. A tapasztalatok és
felismerések kapaszkoddk, de ha pajzsmirigy-prob-
lémaval, hormonalis zavarral vagy komolyabb tes-
ti tinetekkel kiuizdesz, kérlek, mindenképpen ke-
resd meg azt a szakembert, akiben bizol.

Most pedig induljunk el, hogy végre hazatalalj,
onmagadhoz.

Ha férfiként tartod a kezedben ezt az irast, halas
vagyok, hogy jelen akarsz lenni. A valtozasok,
amiken egy né keresztiilmegy, soha nem csak 6t
érintik. Ott lliktetnek a hétkéznapokban, a vacso-
raknél, az éjszakai csendben.

A megértésed, a tiirelmed és a valddi, itélkezés-
mentes jelenléted nemcsak neki kapaszkodd, ha-
nem a kett6ték kapcsolatat is uj szintre emelheti.

Szeretettel:

egy né, aki mar nem arulja el magat
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