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Kedves Olvasó!
Ha ez a könyv a kezedbe került, talán már egy 
ideje érzed azt a fajta nehézséget, amire nin-
csenek egyszerű szavaid. Talán már próbáltad 
„kialudni”, próbáltál „pozitív maradni”, vagy egy-
szerűen csak még keményebben dolgozni.
Lehet, hogy a tested már jelez – apróbb rezgé-
sekkel, váratlan feszültséggel vagy álmatlan éj-
szakákkal –, a lelked pedig már túl sokáig hall-
gatott. Talán te vagy az, aki mindenki másnak 
biztonságot ad. Aki tartja a frontot a családban, 
aki megoldja a munkahelyi válságokat, aki min-
dig ott van, ha valakinek támaszra van szüksége.

Szeretném, ha most, ebben a pillanatban megáll-
nál. Ha megengednéd magadnak, hogy letegyed 
a könyvet az öledbe, és vennél egy igazán mély 
levegőt. Csak magadért.

Ez a könyv nem azért született, mert „elromlot-
tál” vagy mert „valami baj van veled”. Hanem 
azért, mert túl sokáig voltál erős egyedül. Mert 
megtanultad, hogy a te igényeid várhatnak. Hogy 
te vagy az utolsó a sorban. 
Talán anya vagy.
Talán társ.
Talán lánya egy idősödő szülőnek.
Talán mindez egyszerre.
És miközben mindenkinek helyet csináltál a szí-
vedben és a naptáradban, észrevétlenül te ma-
gad szorultál az életed szélére.

Többé nem árulom el magam
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Itt, ezeken az oldalakon nem kell megfelelned. Itt 
nem kell „erősnek” lenned. Ez a tér most csak a 
tiéd.

Sok nő érkezik el egy pontra 45 év felett, amikor 
azt érzi: valami megváltozott. Ez a változás ritkán 
érkezik harsányan, inkább csendben, alattomosan 
lopózik be a mindennapokba.
A türelem, ami eddig végtelennek tűnt, egyszer 
csak elfogy. A határok, amiket eddig hagytál át-
hágni, hirtelen élessé és fájdalmassá válnak. A 
régi szerepek – a „mindent megoldó nő”, a „hát-
térbe húzódó támasz” – már nem illeszkednek 
rád. Az újak pedig még nem álltak össze. Ott 
állsz két világ között, és felmerül a kérdés, amit 
ritkán merünk kimondani hangosan: 

„Mi történik velem? 
Ki vagyok én, ha már nem csak  
a feladataim összege vagyok?”

A változókor ugyanis a közhiedelemmel ellentét-
ben nem csak biológiai folyamat. Nem merül ki 
a hormonok játékában, a hőhullámokban vagy 
a laborleletek számaiban. Ez egy mély és meg-
kerülhetetlen identitásváltás. Kapcsolati átrende-
ződés a környezeteddel, és ami még fontosabb: 
önmagaddal. Ez egy életmód-, tempó- és érték-
rendváltás is egyben.

Ezért ez a könyv nem elégszik meg a felszínnel. 
Egészben néz rád: testként, lélekként és gondol-
kodó emberként. Mert nem lehet a lelket tartani 
anélkül, hogy ne figyelnénk a test jelzéseire, és 

Kedves Olvasó!
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Többé nem árulom el magam

nem lehet a testet egyensúlyba hozni anélkül, 
hogy ne néznénk rá a belsőnkben zajló viharokra.

Ebben a folyamatban időről-időre megjelenik 
majd egy személyesebb hang is: az én tapasz-
talataim, a felismeréseim, a vargabetűim és a 
sokszor drágán megfizetett tanulópénzeim. Nem 
azért írtam le őket, mert az én utam az egyetlen 
„jó út”, hanem azért, mert valós. Mert tudom, mi-
lyen érzés eltévedni ebben az erdőben, és tudom, 
milyen megnyugtató, ha látjuk egy másik ember 
lábnyomát magunk előtt.

Ez a könyv kísérni szeretne téged ezen a sok-
szor magányosnak tűnő úton. Nem ígér mágikus, 
gyors megoldásokat, és nem akarja megmondani 
neked, hogyan kellene „jobban bírnod”. 
Épp ellenkezőleg: arra hív, hogy ne áruld el töb-
bé magad. Hogy tanuld meg végre észrevenni a 
tested finom, halk jelzéseit, mielőtt azok kiáltássá 
válnak.

Arra hívlak, hogy merd újraosztani a terheket 
az életedben. Hogy tudd kimondani: „ez most 
sok”, vagy „segítségre van szükségem”. Mert a 
segítségkérés nem a gyengeség jele, hanem a 
legmélyebb kapcsolódásé – önmagadhoz és má-
sokhoz is.

Nem kell mindent egyedül végigcsinálnod. Nem 
kell megvárnod a pillanatot, amíg teljesen el-
fogysz a feladataid súlya alatt. Ez a könyv egy 
ajtó. Ha csak annyit ad neked, hogy egy kicsit 
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kevésbé érzed magad egyedül, ha csak egyetlen 
mondatban magadra ismersz, akkor már megérte 
megírni.

Mielőtt belelapoznál a fejezetekbe, egy fontos 
gondolat: amit itt olvasol, nem diagnózis, és nem 
helyettesíti az orvosi ellátást. A tapasztalatok és 
felismerések kapaszkodók, de ha pajzsmirigy-prob-
lémával, hormonális zavarral vagy komolyabb tes-
ti tünetekkel küzdesz, kérlek, mindenképpen ke-
resd meg azt a szakembert, akiben bízol.

Most pedig induljunk el, hogy végre hazatalálj, 
önmagadhoz.

Ha férfiként tartod a kezedben ezt az írást, hálás 
vagyok, hogy jelen akarsz lenni. A változások, 
amiken egy nő keresztülmegy, soha nem csak őt 
érintik. Ott lüktetnek a hétköznapokban, a vacso-
ráknál, az éjszakai csendben. 
A megértésed, a türelmed és a valódi, ítélkezés-
mentes jelenléted nemcsak neki kapaszkodó, ha-
nem a kettőtök kapcsolatát is új szintre emelheti.

Szeretettel:

egy nő, aki már nem árulja el magát
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