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Ez a kdnyv nem egyetlen torténetbdl
szuletett, hanem sok szazbol.

Az elmult tiz évben naéi vallalkozokkal,
alkotd nbkkel, seqitdkkel, vezetokkel
dolgoztam egyutt.

Olyan nékkel, akik mar elindultak az
atjukon.

Lattam a kérdéseiket.

A csendjeiket.

Azokat a bels6 mondatokat, amelyeket
ritkdn mondanak ki hangosan.
Nem hiszem, hogy lenne olyan félelem,
elakadds, szégyen vagy tévhit,
amellyel ne talalkoztam volna ez id6
alatt.

Es azt sem hiszem, hogy ezekkel barki
egyedul lenne.

Ez a kbnyv ezért nem tanit.

Nem megolddasokat ad.
Hanem hangosit.



Kimondja azt, amit sok né magdaban
hordoz.

Lathatdova teszi azt, amit eddig
elrejtettlnk és tiszta tukrot tart azoknak,
akik azt hitték, hogy a problémajuk
egyedi.

Szdmomra egy no kilépése a
lathatatlansdgbdl nem az Uzleti tervnél
kezd&dik, nem a markdandl, nem a
weboldalndl,
hanem ott, ahol el6szor meri komolyan
venni a sajat hangjat.

Markaépité mentorként mindig ide
kisérem vissza azokat a ndket,
akik hozzGm fordulnak.

Mert csak erre az alapra lehet
dnazonos szemeélyes markat,
hiteles jelenlétet
és valodi lathatosagot épiteni.



A Feminakadémia keretein belul
ebben tartok teret mindenkinek.

Nem gyors megoldasokhoz,
hanem olyan alapokhoz,
amelyekre biztonsaggal lehet raalini.

Ez a konyv az elmult tiz évem
munkdassagdnak a lenyomata.

Egy meghivas mindazoknak,
akik érzik, hogy mdar nem elég csak
MuUkoddni, létezni — hanem szeretnének
értéket teremteni jelenlétukkel a
vilagban.
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Nincs egyetlen ndi Ut és nincs egyetlen
pont sem, ahol ,készen kellene lenned".
Van viszont sok élethelyzet, ahol
ugyanaz a kérdés jelenik meg —
csendben, kimondatlanuil:
szabad-e Iathatova valnom igy, ahogy
most vagyok?

Nem akkor, amikor minden tokéletes.
Nem akkor, amikor mar nincs félelem,
hanem ott, ahol éppen most dallsz.
Ha barmelyikben magadra ismersz,
jo helyen jarsz.



Amikor ,,minden rendben van”, mégis
hianyzol magadnak
KivUlrdl az életed mukodik.
Vannak kapcsolataid, feladataid,
eredmeényeid.
Az emberek azt mondjdk, szerencsés
vagy.
Es te nem vitatkozol velUk.
Mert igazuk van.

Mégis, egyre gyakrabban érzed,
hogy mintha nem lennél igazan jelen.
Nem f4j élesen. Nem dramai.
Csak estére lesz Ures.

Csak akkor, amikor végre csend van.
Nem tudod pontosan megfogalmazni,
mi hidnyzik.

Csak azt érzed, hogy te magad valahol
utkdzben hattérbe kerultél.

Ha ebben magadra ismertél,
nem elkéstél.

Hanem megérkeztél egy fontos
ponthoz.



Amikor mar elindultdl, de nem érkezik
meg a hatéas

Mdar nem ott tartasz, hogy keresed az
utad.

Tanultal, dolgoztal magadon, 1éptél.
Megjelentél — legalabb egy kicsit.
Mégis, mintha nem térténne meg az
attoreés.

Mintha nem jonne vissza az a
visszhang, amit belll igaznak érzel.
Nem tudod elddnteni,
hogy még turelmesnek kellene lenned,
vagy valami egészen mds hidnyazik.
Ez az a pont,
ahol sok né tdl gyorsan technikat
keres.

Pedig gyakran nem tobb eszkoz kell,
hanem tisztabb jelenlét.

Ha itt vagy, nem visszafelé Iépsz,
hanem egy mélyebb réteg felé.



Amikor anya vagy és kézben né is
szeretnél maradni

Az idé nem a tiéd.
A figyelmed megosztott.
A tested és a lelked egyszerre tobb
irdnyban él.
Szeretsz.
Gondoskodsz.
Ott vagy.
és kdzben van benned valami,
ami nem akar eltdnni ebben a
szerepben.

Egy hang,

egy vagy,
egy bels6é mozdulds.

Nem a csalad ellen.
Nem a szeretet rovasara.
Csak onmagad mellett.
Ez a feszUltség nem 6nzés.
Ez az él6 ndi jelenlét jele.



Amikor parkapcsolatban vaitozol

Egy ideig egyutt nottetek.
Most mintha te gyorsabban valtoznal.
Nem tudod, hogyan mondd ki azt,
ami benned zaqjlik,
anélkil hogy megbontanad az
egyensulyt.

Félsz, hogy tul sok leszel,
vagy tdl mas,
vagy mar nem az, akinez a masik
kapcsolodott.

Ez az a pont,
ahol sok n6 inkabb visszalép.
Nem azért, mert nem tudnd, mit
szeretne, hanem mert nem akar
elvesziteni masokat.

Pedig a kimondatlan valtozas
mindig nagyobb tavolsagot teremt,
mint a megeélt igazsag.



Amikor veszteség utan Gj identitast
keresel

Volt egy szereped, egy helyed, egy
kapcsolédasod, ami meghatdrozott
téged.

Es most nincs.

Nem csak a masik hianyzik, hanem
az a NG is, aki mellette voltal.

Ez nem Gjrakezdés.
Ez Gjradefinidlas.

Itt nem lehet sietni.
Es nem lehet mdsra tdmaszkodni,
csak arra, ami lassan djra megszolal
benned.

A lathatosag ebben az allapotban
nem cél.
Hanem visszatalalads.



Amikor méar nem csak magadert
sz6lalnal meg

Van egy pillanat,
amikor rajossz:
amit atéltél, masoknak is kapaszkodo
lehetne.

Nem bizonyitani akarsz.
Nem szerepelni,
csak nem szeretnél tovabb hallgatni.

Ez az a pont,
ahol a lathatésadg mar nem rélad szdl,
hanem a kapcsolédasrol.

Ahol a kérdés nem az,
hogy szabad-e megszélainod,
hanem az, hogy megteszed-e.



Amikor mar tdl sok mindent tudsz -
meégsem hallanak

Tanultal.
Tapasztaltal.

Nagy tuddasod van.
Empatikus vagy.
Atlatsz helyzeteket.
Mégis gyakran érzed,
hogy amit mondasz, elsiklik.
Mintha nem érkezne meg.

llyenkor kdnnyu azt hinni,
hogy még tébb tudas kell,
pedig sokszor nem az informdacid
hianyzik, hanem az a pont,
ahol te magad teljes sudllyal jelen vagy.

Ez nem hangosabb beszédet kér,
hanem tisztabb 6nazonossagot.



Ha barmelyik élethelyzetben magadra
ismertél,
ez a kényv neked irodott.
Nem azért, hogy megvaltoztasson.
Hanem hogy visszavezessen ahhoz,

aki mar régota ott van benned.
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Van egy pont, ahol a Iathatatlansdg mar nem
valasztds, hanem szokas.

Nem azért hallgatsz, mert nincs mondanivaldd,
hanem mert megtanultad, mikor nem
érdemes megszolalni.

Mikor tal sok, mikor zavard, mikor ,nem most”.

A nédi lathatatlansag ritkdn drémai.

Nem egyik naprdl a masikra térténik, hanem
apré alkalmazkoddsok sorozataként.

Egy el nem mondott gondolat, egy lenyelt
mondat, egy mosoly, amikor mdast érzel és
egyszer csak azon kapod magad,

hogy mar te sem tudod pontosan,

mi lenne az igaz hangod.

Mi torténik, ha elfojtod a hangodat a
magdanéletben?

El&6sz6r csak békésebb lesz minden. Kevesebb
konfliktus, kevesebb surléddas.

- Aztdn megjelenik egy furcsa faradtsdg nem a
_ feladatoktdl, hanem attél, hogy folyamatosan
forditasz.

Leforditod magad mdasok nyelvére.

Leforditod az igényeidet elfogadhatova.
Leforditod az érzéseidet kezelhetbvé

és kdzben lassan elveszited a kapcsolatot
azzal,

aki valéjadban vagy.

A pdarkapcsolatban ez gyakran ugy jelenik
meg, hogy .minden rendben van”, csak nincs
~ benne élet. Nincs benne feszultség. Nincs

.| benne igazsdg.

A tisztelet nem attdl sériil, hogy kimondod,
amit érzel, hanem attdl,

hogy nem vagy jelen 6nmagadként.




Mi torténik, ha nem a sajat hangodon
sz6lalsz meg az Gzletben?

Ott sem az elején f4j. EI6szér csak tanulsz.
Atveszed a mintdkat, haszndlod a ,jOl mUkoddd”
szavakat, felveszed a ,professziondlis” hangot.
Es egy darabig mukadik is...

Aztan j6n a kifGradds, a motivacio elvesztése,
az érzés, hogy sokat dolgozol, de nem épit
semmit igazan.

Az Uzlet nem ott bukik el, hogy nincs stratégia.
hanem ott, hogy nincs mogotte belsd
azonosulds.

Ha nem a sajat hangodon kommunikdlsz,
akkor folyamatosan teljesitened kell.
Fenntartani egy képet, egy szerepet és ez
hosszU tadvon kimerit.

A hitelesség nem marketingfogalom.
Hanem idegrendszeri allapot.

. A tested pontosan tudjaq,

_ amikor nem é6nazonosan vagy jelen.

Miért néi kérdés ez?

Mert a ndket generdcidkon at arra tanitottak,
hogy az alkalmazkodds erény.

A csend biztonsag.

A hattérben maradds szeretheté.

A n6i hang sokdig nem volt kivanatos.
Sem otthon, sem a kézéletben, sem az
Uzletben és bar ma mar ,szabad”, a belsé
. szabdlyok gyakran még élnek.

.| Ezért nem elég azt mondani: légy
magabiztos”!

A ndi hang nem technika kérdése.
Hanem bels6 engedélyé.




Mi torténik, amikor visszaveszed a sajat
hangodat?

Nem leszel hangosabb.

Nem leszel keményebb.

Nem leszel férfiasabb.

Csak igazabb!

Az igaz hang nem tdmad.

Nem magyardazkodik.

Nem bizonyit.

Csak jelen van és amikor egy né a sajat
hangjan él — akar a parkapcsolatban,
akdr az Uzletben —, valami alapvetéen
atrendezddik.

A dontések tisztdbbak lesznek.

A kapcsolatok 8szintébbek.

A munka él6bb és nem azért, mert minden
kénnyebb, hanem mert nem kell tébbé
elrejtened magad.

Ez a kényv hem arra tanit meg,
hogyan legyél hangosabb,

hanem arra, hogyan talald meg azt a
hangot, amely mindig is a tiéd volt
és ha ezt a hangot meghallod,

tébbé nem tudod nem hallani.




A hangod nem tunik el attdl,
hogy nem haszndlod.
Csak csendben visszahuzodik.
A testedbe.

A faradtsdgodba.

A kimondatlan mondataidboa.
Amikor nem a sajat hangodon
élsz,
nem azonnal térténik bai.
Csak lassan elcsuszol magadtal.

Es amikor egyszer mégis
megszolalndl,
meglephet, milyen idegennek
tdnik az igaz hangod.
Ez nem kudarc.
Ez emlékeztetd.
A hangod nem kovetel.
Nem surget.
Csak var.

’F 4.Ve




LATHATATLANSAG
ARA



Miért tanultuk meg, hogy a hattérben
biztonsagosabb?

Vannak ndk, akik soha nem voltak igazan
|dthatatlanok — csak soha nem dlltak a sajat
életuk kdézéppontjaba. Ott voltak. Jelen voltak.
Tartottdk a teret. Gondoskodtak. Szerettek.
Megoldottak, de kézben nem kérdeztek rd
arra, hogy mi van veluk.

4 ~ Alathatatlanség nem mindig dontés.

Sokszor 6rékség.

Gyerekként azt tanultuk, hogy a jo kislany
alkalmazkodik, fiatal néként, hogy a j6 né nem
hangos, anyaként, hogy masok igényei
elérébb valdk, tarsként, hogy a harmonia
fontosabb, mint az igazsag...

és ezek mind 6nmagukban igaz mondatok.

Csak van egy pont, ahol 6sszeadddnak -
és egy nd észrevétlenul eltdnik a sajat
életébdl!

A lathatatlansag ara nem az, hogy hem
latnak, hanem az, hogy te sem latod magad
tobbeé tisztan.

Sok né érzi ezt egy furcsa belsd
feszultségként: mintha tébb lenne benne,
mint amit él, mintha lenne egy hang, ami
beszélne, de nincs szava, mintha hivna
valami, de nem tudja megnevezni.

Ez az a pont, ahol a vilag kinyilik: lehetbségek,
online tér, vallalkozds, 5nmegvalésitds, O
szerepek és a n6 egyszerre lelkes... €s bénult.



Mert amit senki nem mondott el neki:
a lathatésag nem technikai valtas - hanem
identitasvaltas.

Amikor kilépsz a Iathatatlansagbdl, nem csak
megjelensz, hanem megvdaltozik, hogyan

|Gtnak — és hogyan viszonyulsz 6nmagadhoz.

Ez félelmetes, mert a lathatatlansag egyben

~+ védelemis volt:

« nem kritizalnak

« nem irigyelnek

« nem varnak el

« nem kérnek sz&dmon.

A lathatosag ezzel szemben kockazat, de
nem azért, mert ,mi lesz, ha nem sikerdl”,
hanem mert mi lesz, ha sikerul — és tébbé
nem férsz vissza a régi szerepeidbe.

Ez a kédnyv nem arrdl szdl, hogyan legyél
hangosabb, hanem arrdl, hogyan merd
elhagyni azt az életet, amely mar szuk lett.

Mert a lathatatlansag ara végul mindig
ugyanaz:
egy meg nem élt dnazonos élet.



MIT MOND A
KIS HANG?

~Jobb, ha nem hivom fel magamra a figyelmet.”
.Nem szeretnék irigységet kelteni.”
.Elég, ha a dolgok rendben mennek.”
.Masoknak nagyobb szukséguk van a figyelemre.”

.En akkor vagyok hasznos, ha csendben segitek.”



A NOK HANGJ/

([ henabern foidozols :
G ttenelek

Nem tudom pontosan megmondani, mikor kezdodott.
Nem volt nagy torés. Nem volt drama.

Csak egy lassu elcsuszas.

Régen volt véleményem.

Nem mindig hangos, de hatarozott.

Régen kérdeztem.

Régen volt egy érzésem arrél, hogy ki vagyok.
Most inkabb figyelek.

Masokra. A helyzetre. A hangulatra.
Megtanultam, mikor jobb csendben maradni.
Mikor nem érdemes belemenni.

Mikor egyszerlibb azt mondani: mindegy.
Nem vagyok boldogtalan.

Ez a legnehezebb benne.

Nem lehet rafogni semmire.

Van csaladom. Van munkam.

Vannak napjaim, amikor minden rendben van.
Csak estére leszek furcsan tires.

Mintha egész nap tettem volna valamit,

de nem tudnam megmondani, hol voltam én kozben.
Amikor megkérdezik, mit szeretnék,
automatikusan masokra gondolok.

A gyerekekre. A paromra. A feladatokra.



A NOK HANGJ/

((denaben #oidozol? _
[ ilc el e

A valasz mindig valaki mas koriil forog.

Magamat mar nem kérdezem.

Egyszer, egy egészen hétkoznapi pillanatban, valaki azt mondta:

., I'e ebben nagyon jo lennél.”

Meglepddtem. Nem azért, mert nem volt igaz.

Hanem mert elfelejtettem, hogy lehetek j6 valamiben 6nmagameért.
Hazamentem, és sirtam. Csendben.

Nem azért, mert rossz az ¢letem, hanem mert hirtelen megéreztem,
mennyire régota nem ¢lem a sajatomat.

A lathatatlansag ara nem faj azonnal. Nem {ivolt. Nem kovetel.
Csak lassan elvesz tolem dolgokat:

- a hangomat

- az iranyomat

-az oromom finom rezdiiléseit

¢s amikor észreveszem, akkor nem az a kérdés, hogyan jutottam ide,
hanem az, hogy meddig akarok még itt maradni.

Aznap este el0szor nem csindltam semmit.

Nem oldottam meg. Nem terveztem, csak iiltem, ¢s megengedtem
magamnak azt a gondolatot, amit eddig mindig elhessegettem:
,,Mi van, ha nem velem van a baj...
csak tul sokaig voltam lathatatlan?”



TEVHIT

A hattérben maradds biztonsagot ad.

VALOSAG

A hossz( tavua Iathatatlansag lassan elszakit Snmagadtol.



A lathatatlansag ritkan fgj A
azonnal.

Ink&bb lassan szoktat hozzd
ahhoz, hogy kevesebbet kérj
magadnak.

Sok n6 nem azért marad benne,
mert nem vagyik masra,

_ hanem mert tdl sokdig tanultag,
-2 hogy az & jelenléte nem

% elsédleges.
A felismerés nem vadlo.

Csak egy csendes kérdés: hol
vagy ebben az életedben te?




KERDESEK ONMAGADHO?Z
ﬁ%;/é%zm WM

Ol. Hol tanultam meg, hogy jobb hattérben maradni?

02. Kinek az elvarasat teljesitem ma is ezzel?

03. Mit veszitek azzal, hogy nem latszom?

Q4. Mitél félek valdjaban: a kudarctdl vagy a valtozastol?
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A BELSS
KONFLIKTUS:
VAGY VS. LOJALITAS



Miért faj annyira a kilépés?

Van egy pont, ahol a vagy mar nem halk.
Nem surget, nem kovetel — csak nem hagy
békén. Ott van a hattérben, amikor
mosogatsz, amikor dolgozol, amikor elalszol,
és minden alkalommal, amikor elhessegeted,
egy kicsit 5nmagad ellen fordulsz.

A legtdbb né azt hiszi, azért nehéz 1épni, mert
fél, pedig a valédi ok sokkal mélyebb.

Lojalis. A néi lojalitds nem logikus.

Nem mérlegel, nem szdmol.

Erzelmi, testi és torténeti szinten mukodik.

Hdségesek vagyunk az anydnkhoz, a
nagymamank sorsdhoz, a csalddi mintdkhoz,
a pdarunk jelenlegi komfortzéndjdhoz, ahhoz a
néhoz, akik eddig voltunk, és amikor a vagy
megjelenik — egy Uj irany, egy vallalkozds, egy
megszolalds, egy lathatdbb élet, nem csak
magunkért déntink, hanem az ellen is, ami
eddig biztonsadgot adott.

Azért faj mert a vagy nem csak hiv, hanem
szétfesziti a régi szerzédéseket.

Sok n6 mélyen, szinte kimondatlanul ezt érzi:
e ,Ha én kilépek, anydm térténete
értelmetlen lesz.”
e _Ha én sikeres leszek, eladrulom azt a ndét,
aki mindent csendben viselt.”
e ,Ha én tébbet akarok, halatlan vagyok.”

Ezek nem gondolatok, ezek belsé hliségeskuk
ezért nem mukoédik a ,csak déntsd el” tandcs
és ezért nem elég az 6nbizalomtréning.



Itt nem batorsaghiany van - hanem belsé
konfliktus. A vagy és a lojalitas egyszerre
haz kétiranyba. A vagy az élet felé.

A lojalitas a malt felé.

Es a né kdzépen all feszilten, bdntudattal,
gyakran magat okolva, pedig a kérdés nem
az, hogy ,,szabad-e tébbet akarnom?”,
hanem az, hogy: meddig maradok hd egy
olyan élethez, amely mar nem engem szolgal?

A lojalitds nem rossz. S6t — gyonyori noi
mindség, de amikor nem tudatos, lancca
valik.

A néi fejlédés egyik legfdjdalmasabb pontja,
amikor rdébredsz: nem mindenkit vihetsz
tovGbb magaddal ugyandgy.

Nem minden kapcsolat, szerep vagy dinamika
maradhat érintetlen.

Ez okoz gydszt még akkor is, ha a dontés jo.
Ezért van az, hogy sok né inkdbb visszalép,
visszahuzddik, elhalasztja.

Majd ,késSbb”.

De a vagy nem tlinik el. Csak csendesebb
lesz és a csendje id6vel faradtsagga,
kiégésé, belso Grességgé alakul.

Ez a kdbnyv nem arra kér, hogy szakits, felrdgj,
elszakadj barkitél is, hanem arra, hogy
kUldnbséget tegyél hiség és dnfeladds kdzdtt,
mert van egy pont, ahol a lojalitds mar nem
szeretet, hanem félelem attol, hogy mi
torténik, ha te vailtozol.

Es van egy masik pont — ahol a vagy mar nem
dénzés, hanem az élet hivasa rajtad keresztul.



MIT MOND A
KIS HANG?

.Nem akarok csaléddast okozni.”

,Ha én tébbet akarok, azzal mdasoktdl veszek el.”
,Haladsnak kellene lennem, nem vagyakozonak.”
.Mi lesz veluk, ha én valtozom?”

.Nem akarok énzé lenni.”
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Kiviilrél minden a helyén volt. J6 pozicio. Elismerések. Stabil €let.

Az emberek gyakran mondtak, mennyire inspirald vagyok én pedig
mosolyogtam, bolintottam, és kozben nem értettem, miért érzek
magamban egy furcsa bénultsagot.

Tudtam, mit kellene csinalnom.

A kovetkezO 1€pést, a dontést, amit mar szazszor atgondoltam, mégsem
Iéptem. Nem féltem a kudarctol. Nem volt kérdés bennem, hogy képes
vagyok-e ra. A gondolat mar régen megérett. A testem viszont nem
mozdult.

Valahanyszor kozelebb keriiltem volna a dontéshez, mintha beliil valami
lefogott volna. Egy halk, de hatarozott ,,nem”. Nem tudtam
megmagyarazni. Nem volt hozza logikus okom, csak azt éreztem, hogy
nincs még engedélyem nem a kiilvilagtél, nem a kornyezetemtdl, hanem
onmagamtol.

Mintha lenne egy lathatatlan vonal, amit nem léphetek at. Mintha lenne
egy szabaly, amit soha senki nem mondott ki, én mégis pontosan
betartottam.
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,Majd ha...”

—ha tobb 1d0 lesz

—ha a gyerekek nagyobbak

— ha mindenki rendben van

—ha mar nem zavar senKkit.

Ez a ,,majd ha” lett a legnagyobb akadaly.

Egy este, amikor minden elcsendesedett, leliltem, €s eloszor nem megoldast
kerestem, csak feltettem magamnak a kérdést:

,,Mi torténne, ha most megengedném?”

Nem az egészet, nem a nagy lépést, csak azt, hogy szabad akarni.

Ez volt az elsO repedés a falon.

Nem tortént semmi latvanyos.

Nem lettem hirtelen bator.

Nem valtozott meg az életem masnapra.

De valami finoman elmozdult bennem.

Mintha a testem el0szor nem hizodott volna 0ssze a gondolatra.

A belso engedély nem hangos dontés, nem deklaracio, sokszor csak egy
halk mondat:

,Most mar nem tilos.” és ez elég ahhoz, hogy egyszer majd tényleg 1épni
tudjak.



TEVHIT

A vagyaid elaruljdk azokat, akik fontosak neked.

VALOSAG

Az elfojtott vagyak iddvel eltavolitanak a kapcsolataidtol.



A legtobb dontést nem a félelem
akaddalyozza meg,
hanem a kimondatlan tilalmalk,
amelyeket magunkkal hordozunk.
A belsb engedély nem nagy
gesztus.
_ Sokszor csak annyi: most mar
B nem tilos vigynom.
7 Es ez a finom elmozdulds elég
ahhoz, hogy egyszer majd a |épés
IS megszulethessen.
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04.

Atz ez sadnl 4o

Ki vagy mi tart most vissza leginkdbb a Iathatésagtol?

Milyen kimondatlan szabdalyhoz vagyok hd?

Mitdl félek igazdan: hogy megbdntok valakit, vagy hogy
elveszitem a régi Snmagam?

Mi térténne, ha a vdgyamat nem daruldsként, hanem
fejlédésként nézném?
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Szabad nekem latszani?

Van egy pont, ahol mar nem az a kérdés, hogy
akarod-e, hanem az, hogy megengeded-e
magadnak.
Sok n6 6sszekeveri a batorsdgot az engedéllyel.
Azt hiszi, ha elég erds lesz,
ha még egy képzést elvégez, ha még egy kicsit
rendbe rakja magat beldl, akkor majd egyszer
készen dll. De az igazsdg az, hogy a készenlét
nem el&feltétel. A készenlét kdvetkezmény.
A n6 addig nem Iép, amig belul nincs kimondva
egy nagyon egyszerd mondat:
~Szabad.”
Szabad megszdlalnom.
Szabad kilépnem.
Szabad latszanom.
Szabad tébbet akarnom anndl, ami eddig volt.
Ez a bels6 engedély nem hangos, nem
latvanyos, nem jar tapsviharral.
Sokszor inkabb csendes és remegé, de atir
mindent.
A legtébb n6 ugyanis nem azért marad
|Gthatatlan, mert nem elég bator, hanem mert
belsd térvények kotik.
Olyan kimondatlan szabdalyok, mint:

e _Ne légy tal sok.”

e ,Ne emeld magad masok félé.”

e ,Maradj szerény.”

e ,Ne vedd el mdasok helyét.”

e ,Majd ha mar tékéletes leszel.”
Ezek a mondatok nem a te hangodon széInak.
Valamikor, valahol atvetted 6ket, és igazsadggd
valtak benned és minden alkalommal, amikor
megjelennél,
posztolndl, megszdélalndl, kidlindl, vallainad
magad, ezek a belsé térvények aktivalédnak.



Nem orditanak. Nem tdmadnak. Csak
0sszehUznak testben, torokban mellkasban.
Ezért nem mukoédik pusztdn az akards és ezért
nem oldja meg a problémat egy
marketingstratégia.
Mert a kérdés nem az, hogyan, hanem az,
szabad-e.
A bels6 engedély megadasa valéjaban egy
identitasvaltas. A régi éned — aki a hattérben
volt biztonsdgban — elengedi a kontrollt és
megszuletik egy Uj n6, aki nem harsany, nem
domindns, nem férfias. Hanem jelen van.
Ez az (j jelenlét nem bizonyit, nem
magyardzkodik, nem kér bocsdnatot azért, aki.
Csak ott van és ez eleinte ijeszt, mert amikor
megadod magadnak az engedélyt,
nem csak mdasok latnak meg.
Te is megldtod magad és ez néha a
legnehezebb rész.
Meglatsz egy nét, aki eddig nem kapott teret, aki
alkalmazkodott, aki visszafogta magat, aki
tébbet tud, mint amit mutatott.
Ez a taladlkozds 6Snmagaddal nem mindig
euforikus. Néha szomord. Néha duhés.
Néha felszabaditd.
Amikor az engedély megszuletik,
nem toérténik azonnal nagy attérés.
Nem vdltozik meg minden egyik naprdl a
masikra, de elindul valami finom elmozdulés:

e mdshogy ulsz

e mashogy beszélsz

e mdashogy déntesz

e mashogy hallgatsz
A 1athatésdg innen indul. Nem a platformokon,
hanem belul.

Innentdl mar nem az a kérdés, hogy lesz-e
hangod. Hanem az, hogy mit mondasz majd
vele.




MIT MOND A
KIS HANG?

.Még nem vagyok kész.”
.Majd ha elég j6 leszek.”
.Nem érzem jogosnak.”
,Masok ezt jobban csinaljak.”
.Ki vagyok én ehhez?”
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Amikor el6szor megjelent a nevem egy felkérésben, nem 6romot éreztem,
hanem fesziiltséget, pedig erre vartam. Dolgoztam érte. Szerettem volna,
meégis, amikor kimondtam hangosan, hogy ,,igen”, mintha a testem nem
kovette volna a dontést.

A gyomrom 0Osszeszorult, a mellkasom fesziilt lett, a gondolataim hirtelen
felgyorsultak.

,,Biztos tulbecsiilnek.” ,,Biztos nem engem akartak.” ,,Majd rajonnek.”

Nem mondtam ki senkinek. Kiviilrol magabiztosnak tlintem, beliil viszont
folyamatosan figyeltem magam: elég j6 vagyok-e, elég hiteles vagyok-e,
elég felkésziilt vagyok-e.

Minden mondatomat visszahallgattam fejben.

Minden megjelenés utan kerestem egy apré hibat, amire ramutathattam:
latod, mégsem vagy ott.

Nem az volt a legnehezebb, hogy latszom, hanem az, hogy latszani kezd az
a no, aki eddig csak bennem létezett.

Volt egy pillanat, amikor rajottem: nem attol félek, hogy kritizalnak,
hanem attol, hogy komolyan vesznek, mert akkor mar nem bujhatok
vissza oda, ahol eddig biztonsagos volt:

a ,,majd még fejlodom” moge.

A szégyen nem orditott, nem bénitott le, csak finoman terelt vissza a régi
helyemre és én engedtem neki.
Me¢eg nem tlintem el, csak halvanyabb lettem.



TEVHIT

El6bb készen kell lenned, és csak utdna jelenhetsz meg.

VALOSAG

A megjelenés maga teremti meg a belsé készultséget.
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A nGi impostor szindroma, vagyis
az elég vagyok-e érzés nem arrol
sz0l, hogy kevés vagy,
hanem arrdl, hogy egy régi
onképed mar szuk,
az Uj pedig még nem lett
otthonos.

A szégyen ilyenkor nem ellenség.

¢! Csak egy jelzés:
%  valami fontos torténik, és te éppen
atlépsz egy hatart.
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A el cnpentiy Arnonidiir

Miben nem adtam még meg magamnak az engedélyt?

Kinek a szabdlyait kdvetem ma is?

Mitol félek, ha valbban latszanék?

Hogyan nézne ki az életem, ha nem kérnék tébbé bels6
engedélyt?



FELELEM, KEVES
VAGYOK ES A
SZEGYEN




Miért nem a kamera a probléma?
Sokan azt mondjdk:

,Kamerafobidm van.”

.Nem szeretek szerepelni.”

.Nem vagyok az a tipus.”
De ez ritkdn igaz. A kamera nem ellenség.
A kamera tukoér és amitdl a né valdjaban fél, nem
az, hogy mdasok mit [dtnak benne — hanem az,
hogy mit It meg 6 sajat magdban, amikor végre
|atszik.
A félelem, az impostor szindrébma és a szégyen
nem kulénalld jelenségek. Egy rendszert alkotnak.
Egy olyan belsé védelmi mechanizmust,
amelynek egyetlen célja van: megdbvni téged
attdl, hogy kilépj egy ismeretlen térbe.
Ez a tér a lathatdsdag tere.
A néi idegrendszer nagyon j6l emlékszik nem
csak a sajat tapasztalataira, hanem a kollektiv
emlékezetre is. Arra, hogy mi tértént a hangos
nokkel. A kildgd ndkkel. Azokkal, akik ,tdl sokak”
voltak, akiket kinevettek, megszégyenitettek,
elhallgattattak.
Nem kell, hogy ez veled megtérténjen, elég, ha
|attad, hallottad, érzed és amikor ma
megnyomod a felvétel” gombot, a tested nem a
jelenben van, hanem a maltban.
Ezért remeg meg a hang.
Ezért szorul 6ssze a torok.
Ezért Uresedik ki a fej.
Nem azért, mert nem tudod, mit mondj, hanem
mert a tested veszélyt érzékel ott, ahol az elméd
lehetdséget Iat.
Ez az impostor szindrodma néi arca.
. Nem arrél szél, hogy ,nem vagy elég j6”, hanem
arrdl, hogy:

e ,Van-e jogom itt lenni?”

e Elvehetem-e madasok figyelmét?”

e ,Nem vagyok-e tdl sok?”

e ,Mivan, ha lebukom?”

|




A né ilyenkor nem a tuddsat kérddjelezi meg,
hanem a helyét és ehhez tarsul a szégyen.

A legcsendesebb, legmélyebb érzés.

A szégyen nem azt mondja, hogy ,hibazol”.

Azt mondja: ,Veled van a baj.”

Ezért olyan bénitd. Ezért nem seqit ellene a pozitiv
gondolkodds. Ezért nem oldja fel egy siker, mert a
szégyen nem gondolat.

Allapot és a szégyen egyik leggyakoribb kivaltdja
a néknél: a lathatésag.

Latszani a hangoddal, a testeddel,
gondolataiddal, az arcoddal, a jelenléteddel.

Ezért nem lehet ezt ,atkattintani”, ezért nem
muUkddik az, hogy ,ne foglalkozz vele”.

A megoldds nem az, hogy legy6zéd a félelmet,
hanem az, hogy megérted: a félelem nem az
ellenséged, 6 az a részed, aki eddig vigydzott rad.

Amikor ezt felismered, valami megvaltozik, nem
tdnik el azonnal a remegés, nem leszel hirtelen
magabiztos, de megszinik a belsd harc és a né,
aki eddig azt mondta magdanak:

.Mi a baj velem?” most ezt kérdezi:

.Mit prébdl védeni bennem ez az érzés?”

Innen indul az igazi felszabadulds.

Nem onnan, hogy tékéletes leszel, hanem onnan,
hogy biztonsagot fejlesztesz magadban a
lGthatésdaghoz!

A kamera nem a probléma.
A poszt nem a probléma.
A megszdlalds nem a probléma.

A probléma az, hogy eddig senki nem tanitott
meg arra, hogyan maradj biztonsagban néként
afigyelem terében. Es ez tanulhaté.



MIT MOND A
KIS HANG?

.Le fognak leplezni.”

.Barmikor kiderulhet, hogy nem vagyok elég.”
,Ez most tal személyes.”
.Nevetségesnek tinhetek.”

.Mi van, ha kinevetnek?”



A NOK HANGJ

(Sendben foidozols ) ;
[OéLcmelen I, X

Amikor megszoélaltam, el6szor a hangom lepett meg. Nem az volt, amit
beliil hallottam. Kicsit bizonytalanabb. Kicsit halkabb.

Mintha nem akarna tul sok helyet foglalni, pedig tudtam, mirdl beszélek.
Nem improvizaltam. Nem sodrodtam, mégis, mikozben kimondtam a
szavakat egy részem kiviilrol figyelt:

hogyan 1lok, hogyan tartom a kezem, hogyan veszek levegot.

Nem volt természetes. Nem volt szabad.

Nem attol féltem, hogy rosszat mondok, hanem attél, hogy tul sokat
mondok, hogy a jelenlétem zavaro lesz, hogy a hangom betolti a teret,
hogy nem marad elég hely masoknak.

Ezért gyakran elOre elnézést kértem egy fél mosollyal, egy ,,csak annyit
szeretnék hozzatenni”-vel, egy visszafogott kezdéssel és kozben pontosan
tudtam: nem a mondanivalém kevés, hanem a sajat helyemet nem mertem
elfoglalni.

Volt egy pillanat, amikor megalltam beszéd kdzben nem azért, mert
elakadtam, hanem mert rajottem, hogy visszatartom a levegot.
Abban a rovid sziinetben nem arra gondoltam, mit mondjak tovabb,
hanem arra, hogy szabad-e itt lennem igy.

Amikor yjra megszolaltam, nem lettem magabiztosabb csak egy kicsit
Oszintébb nem erobol, nem technikabol.

Csak hagytam, hogy a hangom ott legyen, ahol én is.



TEVHIT

A magabiztos n6ék nem félnek.

VALOSAG

A bator nék is félnek — és mégis jelen vannak.



A hang nem attdl valik er8ssé,
hogy hangosabb lesz,
' hanem attol,
hogy nhem kér bocsanatot a
letezéséért.
Amikor a megszolalads nem
szereplés,
A hanem jelenlét,
a tér nem szukul,
hanem megnyilik.

N N *‘\?
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O1. Gondolj egy helyzetre, ahol lathatobbé valnal (kamera,
megszolalds, poszt).
Ne elemezd. Csak figyeld meg a testedet.
o Hol szorit?
o Hol feszul?
o Hol ardl ki?

02. Tedd fel ezt a kérdést magadnak:
.Mitél prébdlsz megvédeni most engem?”
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A legtébb no6 azt hiszi, a pozicionalas egy
mondat, egy jol megfogalmazott
bemutatkozas, egy cimke, egy szerep, egy
szénoklat.

A pozicionalas valéjaban nem az, amit
mondasz magadrol, hanem az, ahonnan
mondod és ha ez a hely belul nincs tisztdzva,
akkor hidba a j6 szavak, hidba a stratégiaq,
hidba a jelenlét a térben — az energia
szétesik.

Az emberek ezt nem tudjak megfogalmazni,
csak érzik. Zavaros, bizonytalan, nem all 8ssze.
és a n6 ilyenkor még jobban igyekszik.

Tanul, masokat figyel, dtvesz mondatokat,
strukturdkat, forméatumokat, de valahol
mélyen tudja: ez nem az enyém.

A poziciondlds ott kezd6dik, amikor végre
nem azt kérdezed: ,Mit csindljak?”, hanem ezt:
.Ki vagyok én ebben?”

Lehet, hogy ugyanazt az eszkézt haszndlod,
mint sokan mdasok, lehet, hogy hasonld
modszerekkel dolgozol, de nem ugyanonnan
jossz.

Mds a térténeted, mas a fadjdalmad, mas az,
amit atéltél, mas az, amit mar megdolgoztal
magadban és ez az, amit nem lehet
lemasolni.

A néi poziciondlds nem verseny, nem
b6sszehasonlitds, nem pozicidharc, hanem
helyfoglalds. Helyet foglalsz a
tapasztalatodnak, a hangodnak.



Ezért nem muUkddik, amikor valaki tdl kordn
akar ,szakértd” lenni. A test még nem
érkezett meg oda, ahonnan beszél és ezért
térténik meg az is, hogy egy né, aki ,csak” a
sajat térténetét mondjaq, sokkal hitelesebb,
mint az, aki tékéletes modszert kindl.

Mert a poziciondlds nem tudds, hanem
integracio kérdése.
Amikor tiszta vagy abban, hogy:

* mi az, amit mdar megdolgoztal

e mi az, amit mar megértettél

* mi az, amirél mar nem csak gondolkodsz,

hanem élsz, akkor nem kell bizonyitanod.

A mondatok egyszerUek lesznek, a jelenlét
nyugodt, a hatdrok természetesek és
megtdrténik valami fontos: nem akarsz
mindenkinek megfelelni.
Ez az a pont, ahol sok né megijed.
.De milesz, ha igy kevesebben j6nnek?”
.Milesz, ha lesz, aki nem ért meg?”
Igen. Lesz, de akik maradnak, azok
megértenek.

A poziciondlds nem arra vald, hogy minél
tédbb emberhez sz4lj, hanem arra, hogy a
megfelelbéekhez szdlj.

Amikor ez a tisztGzds megszuletik, a
|Gthatésdg megvaltozik. Nem erélkédés
tdbbé, nem bizonyitds, nem allandd jelenlét,
hanem kévetkezmény.

Kévetkezménye annak, hogy végre tudod,

ki vagy — &és miért van helyed itt.

Innen indulnak azok a bizonyos ,kvantum
|épések”.
Nem gyorsabban, hanem tisztabban.



MIT MOND A
KIS HANG?

.Nem tudom egy mondatban elmondani.”
.Nem szeretnék skatulydba kerulni.”
.Mi van, ha tdl szik lesz?”

.Nem akarom magam eladni.”
.Nem szeretnék hangos markat.”
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Amikor el6szor meglattam magam a képernyOn, nem azt l[attam, amit
beliil éreztem.

Egy arcot lattam.

Egy testtartast.

Egy nét, aki mintha nem lenne teljesen ott.

Azonnal észrevettem mindent, amit javitani lehetne.

A hangsulyokat.

A mozdulatokat.

A tekintetet.

Nem azt figyeltem, amit mondok, hanem azt, hogyan latszom kozben.
A hangom idegennek tilint.

Mintha nem az enyém lenne.

Mintha valaki mas beszélne helyettem, 6vatosabban, visszafogottabban.
Nem volt bennem ellenségesség magammal szemben, inkabb egy csendes
elutasitas.

gy nem.

Nem a kamera zavart igazan, hanem az, hogy nem tudtam szabad-e teljes
egészemben megjelenni.

Azt hittem, technikai kérdés.

Hogy majd gyakorlassal jobb lesz.

Hogy majd megszokom.
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De minden alkalommal, amikor ajra felvettem magam, ugyanaz a fesziilés
jelent meg bennem.

Mintha a testem emlékezne valamire, amit az elmém mar elfelejtett.
Arra, hogy régen megtanultam:

a no1 hang legyen kellemes.

Ne legyen tul er0s.

Ne legyen tul sok.

Es most, amikor megszolaltam, nem csak a szavaim voltak hallhatdak,
hanem minden régi szabaly is, amit valaha magamra vettem.

Egy ponton mar nem akartam javitani.

Nem akartam ujravenni.

Nem akartam szebbé¢ tenni.

Csak azt akartam, hogy valddi legyen.

Amikor ez el0szor sikeriilt, nem lett tokéletes a felvétel.

Nem lett sima.

Nem lett profi.

Eloszor éreztem azt, hogy a hangom nem elvalik tolem, hanem belolem jon.
Es ez mindent megvaltoztatott.



TEVHIT

A poziciondlas korlatoz.

VALOSAG

A tiszta pozicio felszabadit &s megérkezést ad.



A nOi hang nem eszkoz.
Nem technika.
Nem teljesitmény.

A nGi hang emlékezet.
Testbdl jovo tuddas.
Jelenlét.

Amikor nem akar megfelelni,
nem akar kisebb lenni,
nem akar szép lenni —
csak igaz,
akkor valik hallhatova.
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Irj v@laszokat — réviden, észintén:
1.Mi az, amit nem tanultam, hanem megéltem?

2.Milyen témardl tudok Ggy beszélni, hogy nem kell
felkészllnébm?

3.Mi az a mondat, amit mar sokszor kimondtam - akar
magamnak?

4.Kiknek szblok akkor is, ha ezzel mdasokat kizdrok?

Zarobmondat:

Elfoglalom a helyemet anélkiil, hogy elvenném masét.
Engedd, hogy ez a mondat letlepedjen.

A poziciéd nem kizdelembdl szuletik, hanem igazsagbal.



A pozicionalasod nem egy mondat.
Minden amit korabban megéltél,
felismertél, megtanultal és ahogyan
latod ma a vilagot, annak az
Osszessége.

Egy igaz energia, a Te eszenciad.
Ha egyedul nem megy es szeretnél
Tolem kulsd tukrot kapni, akkor
orommel segitek neked.

Sajat torteneted & pozicionalas
1/1 konzultacioé
Link: a képre kattintva
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Van egy pont, ahol a né méar nem keres tébb
maodszert, nem keres Gjabb tananyagot,
nem érdekli masok mondatai, hanem
megdall, &és azt kérdezi:

.Mit mondanék, ha nem akarnék megfelelni?”

Ez a kérdés félelmetes, mert amikor nem
kapaszkodsz kulsé struktardkba, nem rejted el
magad szakmai nyelv mégé, akkor ott
maradsz a sajat hangoddal.

Sok n6 ekkor elhallgat.

Nem azért, mert nincs mondanivalja, hanem
mert tal sok van é&s nem tudja, mi az, ami
igazdn az 6vé.

A sajat térténet nem az életrajzod, nem a
traumaid listdja, nem az, amit ,érdekesnek”
gondolsz. A sajat térténet az a pont, ahol
valami dtment rajtad és mar nem fdj ugy, de
formalt.

A n6i hang akkor valik hitelessé, amikor nem
tanitani akar, hanem kapcsolodni.

Sok n6 ott akad el, hogy azt hiszi:

,EZ tdl személyes.”

,Ez nem szakmai.”

.Ezt nem illik”, pedig a hallgatésGdg nem a
tokéletességhez kapcsolodik, hanem az
emberhez.

A sajat Uzeneted ott szuletik, ahol mar
nem bizonyitasz, nem magyardzkodsz,
nem mentegeted magad, hanem kimondod:
.Ez az, amit megéltem.”

,Ez az, amit értek.”

.Ez az, amit képviselek.”



Es itt torténik meg egy fontos valtas:

a n® mdar nem informaciét ad at, hanem teret
nyit. Teret azoknak, akik még ott tartanak, ahol
te mar nem, teret azoknak, akiknek a kérdései
ugyanazok, csak még nem merték feltenni
Oket.

Ezért nem kell ,nagy toérténet”, nem kell
drdma, nem kell minden részlet.

Csak igaz irany!

Az Gizeneted nem attol lesz erds, hogy
mennyit mondasz el, hanem attél, hogy mit
hagyszel.
A n6i hang akkor tiszta, amikor tudja:

* mit nem akar tébbé magyardazni

e mit nem akar bizonyitani

* mit nem akar megmenteni
és amikor ez megtérténik, a megszolalas
kéonnyebb lesz nem azért, mert nincs tétje,
hanem mert nem jatszol tobbé szerepet.

A sajat térténeted nem tesz sebezhetbvé.

Epp ellenkezéleg.

Stabilitast ad, mert aki a sajat igazsagabol
beszél, azt nem lehet konnyen kibillenteni.

AN

Ez az a pont, ahol a lathatésag mar nem
kockazat, hanem kévetkezmeény.
Kévetkezménye annak, hogy végre nem
masok nyelvén prébdlsz megszolaini.




MIT MOND A
KIS HANG?

,Ez tUl személyes.”
.Masok is atéltek ilyet.”
,Nem akarok kitarulkozni.”
.Mivan, ha félreértenek?”
.Ez nem elég szakmai.”



A NOK HANGJ

(SendBen #oidozols
[OiLcmelent

Sokaig azt hittem, a torténetem tal sok. Tul személyes. Tul kusza.

Nem volt benne egyenes iv. Nem volt benne diadal.

Volt benne megtorpanas, tjrakezdés, csend.

Amikor masokat hallgattam, ugy tlint, az ¢ torténetiik letisztultabb,
jobban elmesélhetd, inspiralobb.

Az enyém inkabb... igaz volt és ez akkor még nem tiint el6nynek.
Sokaig csak részleteket mondtam el.

Olyan darabokat, amelyek nem raztak meg a teret, amelyek nem kértek tul
sok figyelmet. A fajdalmat elhagytam. A bizonytalansagot elhallgattam.
A kérdéseket megtartottam magamnak.

Igy biztonsagosabb volt, de minden alkalommal, amikor elmeséltem egy
megszeliditett verziot, éreztem, hogy valami nem megy at.

Nem azért, mert rosszul mondtam, hanem mert nem azt mondtam, ami
valoban az enyém.

Egy ponton megértettem: nem attol félek, hogy masok mit gondolnak
majd, hanem att6l, hogy én mit fogok érezni, ha kimondom, hogy tobbeé
nem tudok ugy tenni, mintha az a rész nem lenne az enyém.

Amikor el6szor mondtam el a torténetemet

nem szebben,

nem erosebben,

csak igazabban, nem lett nagy reakcio.

Nem tapsoltak. Nem lett csend, de valaki odajott, és azt mondta:

,,Pont ezt éreztem én 1s.”

Akkor értettem meg: a torténetem nem magyarazat, hanem kapcsolodas.



TEVHIT

A személyes térténet gyengiti a szakmaisagot.

VALOSAG

A megélt térténet adja a hitelesség alapjat.



A sajat térténeted nem akkor valik
erove,
amikor tokéletesre csiszolod.
Hanem amikor nem hagysz ki
belble 6nmagadért fontos P
részeket.
Az igaz torténet nem hangos.
Nem hatdsvadasz.
¥ Csak pontos
: és ezért talal célba.

= .y




KERDESEK ONMAGADHO?Z
%%WW/?Z

1. Ird le azt a mondatot, amit leggyakrabban mondasz

magadban.
2. Ird le azt a mondatot, amit legnehezebb kimondanod

masok elbtt.

3. Miaz atéma, amirdl akkor is beszélnél, ha senki nem
fizetne érte?

4. Ha csak egyetlen gondolatot hagyhatndl itt a
vildgnak, mi lenne az?

Zardbmondat:

Megengedem magamnak, hogy a sajat hangomon szdélaljak
meg.

Nem kell hangosnak lennie. Elég, ha igaz.



A pozicionalasod nem egy mondat.
Minden amit korabban megéltél,
felismertél, megtanultal és ahogyan
latod ma a vilagot, annak az
Osszessége.

Egy igaz energia, a Te eszenciad.
Ha egyedul nem megy es szeretnél
Tolem kulsd tukrot kapni, akkor
orommel segitek neked.

Sajat torteneted & pozicionalas
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- Kevés nd meri kimondani, még kevesebb meri
magdnak bevallani.

- Nem attdl félunk igazan, hogy nem leszunk

~ elég jok, hanem attdl, hogy ha lathatéva
valunk, megvaltozik a kapcsolatunk.

A parkapcsolat — kuléndsen egy hossz(,
k6z6sen épitett élet — nem csak érzelmi
kotelék, hanem egy finom egyensiily is.
Szerepekbdl, kimondatlan
megdllapoddsokbdl, megszokott
dinamikdakbal all.

Amikor a n6 elkezd névekedni, nem csak 6
valtozik, hanem a tér is.
Sok n6 érzi ezt mar a legelsé 1épéseknél:

e amikor tébbet beszél magardl

e amikor id6t kér

e amikor mas ritmusban kezd élni

e amikor fontosabbd valik 5Snmaga

szdmara.

llyenkor felbukkan egy nagyon régi, nagyon
mély félelem: ,Mi lesz, ha tdl “nagy” leszek
ebben a kapcsolatban?”
Nem hangosan, nem tudatosan csak ott,
hattérben.
A n6 nem akar irdnyitéva valni, nem akar
férfias lenni, nem akar hatalmi harcot, csak
o6nmaga akar lenni, de nincs el6tte minta arraq,
hogyan lehet néként névekedni anélkul, hogy
a kapcsolat sérulne.

Ezért sokan inkébb visszavesznek,
csendesebbek lesznek, elhalasztjak a Iépést,
vagy két életet élnek: egy lathatot kifelé,
és egy alkalmazkodét otthon.



Pedig a probléma nem a n6 névekedése,
hanem az, hogy a kapcsolat nem volt
felkészulve erre a valtozdasra.

A néi siker nem azért veszélyes egy
pdrkapcsolatban, mert ,tdl sok”, hanem mert
atirja az eroteret és ez kérdéseket hoz fel:

* Kihez igazodunk most?

e Kitartja a teret?

* Ki hatdrozza meg az irGnyt?
Ezek a kérdések nem rombolbk, de ha nem
beszélunk réluk, feszultség forrdsava valnak.

Sok né azért fél Iatszani, mert mélyen azt érzi:
.Ha én kilépek a fénybe, lehet, hogy 6 hattérbe
kerul” &s ezt nem akarja.

Nem akar versenyezni.

Nem akar domindlni.

Nem akar valasztas elé dllitani.

De a valédi kérdés nem ez, hanem az, hogy:
lehet-e egyutt novekedni anélkil, hogy
barki kisebbé valna?

A valasz nem mindig egyszerd, de egy dolgot
biztosan tudunk:

az a kapcsolat, amely csak akkor mukédik, ha
az egyik fél kisebb marad, nem az
dnazonossagra épul.

A néi novekedés nem tamadas.
Nem elhagyas.

Nem arulds.

Megérkezés oda ahol dolgunk van.



Amikor a n6 elkezdi magat komolyan
venni, akkor nem elfordul a parjatol,
hanem kézelebb keril 6nmagahoz.

Ez ijeszt6 lehet annak, aki eddig egy masik
verzidhoz kapcsolodott, ezért itt nem vadra
van szukség, nem bizonyitdsra, hanem
kommunikacidra és idbre.

Nem kell mindent egyszerre megoldani, nem
kell el6re tudni a végét, elég egy mondat,
ami eddig nem hangzott el:

.Fontos vagy nekem és az is fontos, hogy
onmagam lehessek.”

A néi lathatosag nem a kapcsolat ellen
dolgozik, hanem megtisztitja azt.
Megmutatja, hol van valbdi tisztelet,

hol van rugalmassag és hol van félelem.

Es igen — nem minden kapcsolat birja el a
valtozast, de azt is ki kell mondani:

az onfeladas sem tart meg semmit hosszi
tavon.

Ez a fejezet nem igér kénnyd valaszokat.
Csak egy igazat:
A n6 nem azeért jon ki a lathatatlansagbdl,

hogy elveszitsen valakit,
hanem azért, hogy ne veszitse el 5Snmagat!



MIT MOND A
KIS HANG?

.Milesz, ha eltévolodunk?”
.Nem akarok tal nagyra néni.”
.Mi van, ha mar nem leszek vonz6?”
.Megmaradhatok nének mellette?”
.Nem akarom megbontani az egyensulyt.”



A NOK HANGJ/

(SendBen #oidozols
[OiLcmelent

Amikor elkezdtem valtozni, nem széltam rola azonnal. Nem titok volt,
inkabb bizonytalansag.

Nem tudtam, hogyan lehet errdl besz¢éIni ugy, hogy ne hangozzon
vadként, ne legyen kovetelés, ne legyen fenyegetés.

Sokaig csak figyeltem magam, hogy mi torténik bennem, amikor egyre
tobb helyet foglalok, amikor egyre kevésbé huzom 0ssze magam, amikor
mar nem mondom automatikusan azt, hogy mindegy.

Eszrevettem, hogy néha visszafogom magam. Nem azért, mert nem lenne
jogom, hanem mert féltem attol, hogy a novekedésem veszteségként jelenik
meg a masik szamara.

Mintha valasztanom kellene: koztem és kettonk kozott.

Volt bennem bilintudat. Nem hangos, csak allando.

Amikor egyre inkabb 6nmagam lettem, viszont nem eltavolodtam,

csak masképp voltam jelen.

Nem mindig volt konny ezt elviselni egymasnak. Voltak csendek,
kérdések, olyan pillanatok, amikor nem tudtuk, hogyan talalkozzunk
ebben az Uj térben.

De volt valami, ami nem valtozott: nem akartam kisebb lenni és nem
akartam a masikat sem elvesziteni.

Egy id6 utan megeértettem, hogy a kapcsolodas nem attol sériil, hogy
valtozom, hanem attol, ha nem mondom ki, mi torténik bennem.

Amikor el6szor nem magyaraztam, nem védekeztem, csak elmondtam,
hogy mi fontos nekem most, nem tortént csoda.

De megjelent a tisztelet. Nem azonnal. Nem latvanyosan.

Csak érezhetoen.



TEVHIT

A ndéi siker veszélyezteti a kapcsolatot.

VALOSAG

A kimondatlan vagyak veszélyeztetik igazdn a
kapcsolatokat.



A nGi nbvekedés nem elhagyads,
nem hatalmi jatszma,
nem eltavolodds.

Az a kapcsolat, amely csak akkor
mukodik,

y ha az egyik fél kisebb marad,
/ nem a szeretetre,

/'f hanem a félelemre épul.
s Az dnazonossdg nem rombol,

% csak atrendezi a teret.
és ahol van tisztelet,
ott van hely a valtozasnak is.
~




KERDESEK ONMAGADHO?Z
montittin jttreek

Irj — magadnak, észintén:

1.Mitdl félek leginkdbb a parkapcsolatomban, ha
|Gthatdbbd valok?

2.Hol alkalmazkodom tul?

3.Mit nem mondtam még ki, mert féltem a
kdvetkezményektdl?

4.Hogyan nézne ki egy kapcsolat, ahol nem kell
kisebbnek lennem?

Zarobmondat:
Jogom van névekedni anélkdl, hogy elvesziteném a
kapcsolataimat — vagy Snmagam.



SZEREPVALTOZAS
NEM

SZEREPVESZTES
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Sok né agy érzi, mintha folyamatosan
valasztania kellene, mintha minden Gj [épés
egy masik szerep rovasara menne.

Ha tébb idét ad magdanak — kevesebb jut
masoknak.

Ha komolyan veszi a hivatasat — ,6nzd”.

Ha jelen van néként — buntudata van
anyaként.

Ha alkot = mintha elhagyna valakit.

Ez a belsé feszUltség nem a szerepekbdl fakad,
hanem abbdl, hogy egyszerre prébaljuk dket
élni.

A ndi kimerlltség egyik legmélyebb oka nem
az idéhiany, hanem a bels6 szerepkdaosz.

Sokan azt hiszik, az egyensuly azt jelenti,
hogy minden szerep egyszerre kap figyelmet,
pedig az egyensuly nem szimmetria.
Hanem ritmus.

A ndéi lét ciklikus, nem linedris, nem allandé.
Vannak idészakok, amikor az anya van eldl,
maskor a tars, vagy az alkotd és van,
amikor csak a né — minden funkcion tal.

A probléma nem az, hogy ezek valtjak
egymast, hanem az, hogy nem adunk
magunknak engedélyt a valtasra.

A tarsadalmi elvaras egy allando,
kiszamithatoé not szeretne, mindig elérhetét,
mindig ugyanolyat, mindig megbizhatét.

De ez nem a néi természet.

A n6 akkor kezd szétesni, amikor folyamatosan
ugyanabban a szerepben ragad, amikor nincs
tér az dramldasra, amikor nincs valtas.



Ezért térténik meg gyakran, hogy egy né:

* anyad lett, de elvesztette 5Snmagat

» sikeres lett, de elfaradt

e gondoskodott, de kiurult.
Nem azért, mert rosszul csindlta, hanem mert
nem volt tér a valtasra.
A l1athatésdg ebben a kontextusban nem plusz
szerep, hanem belsé atrendezddés.

Amikor a né kilép a lathatatlansadgbdl, nem
.meég egy dolgot” vallal, hanem elkezdi
komolyabban venni 5nmagat minden
szerepében.
Ez felszabaditd — és ijesztd is, mert ilyenkor
MAar nem lehet mindent automatikusan
csindlni.
Meg kell kérdezni:

e most kinek van tere?

* most mire van szukségem?

e most mit bir el a rendszerem?
Ez nem 6nzés, ez bnismeret.
A né, aki tud valtani a szerepei kdzott, nem
kisz&dmithatatlan, hanem él6 és amikor ezt
megengedi magdnak, valami fontos térténik:
csOkken a buntudat, mert mér nem akar
mindenhol tékéletes lenni.
Csak jelen lenni.
Ez a jelenlét az, ami végul minden szerepet
megtolt.

Nem az id6 mennyisége szdmit, hanem az,
hogy ott vagy-e abban, amit csindlsz.

A néi lathatdsdg itt valik fenntarthatova.
Nem egy sz6l6 teljesitményként, hanem egy
élhetd élet részeként.



MIT MOND A
KIS HANG?

.Most kinek az ideje j6n?”

.Nem lehetek mindenhol jelen.”
,ONnz6 vagyok, ha magamra figyelek?”
.Mindig valaki rovasara megy.”
,Elfdradtam a valtdsokban.”



A NOK HANGJ

(SendBen #oidozols
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Sokaig azt hittem, valasztanom kell nem hangosan, nem kimondva — csak
beliil.

Anya legyek, vagy nd? Gondoskodo, vagy alkoto?

Jelen legyek, vagy ambiciozus és tervezzem a jovot?

Mintha ezek nem férnének meg egy testben.

Amikor az egyik szerepem erdsebb lett, a masikra blintudattal néztem.
Ha dolgoztam, hianyérzetem volt, ha otthon voltam, nyugtalan lettem
nem azért, mert barki ezt kérte volna, hanem mert valahol mélyen
elhittem: egy ndnek egyszerre csak egy helyen szabad teljesnek lennie.

Megtanultam jol valtani, gyorsan, hatékonyan, de kozben elveszitettem az
atmeneteket, a pillanatokat, amikor megérkezem egyikbodl a masikba,
mikor a testem is kovethetné a valtozast.

Sokszor éreztem faradtsagot ott is, ahol nem lett volna indokolt.

Nem a feladatok sulya volt nehéz, hanem az, hogy nem hagytam idot a
valtasra.

Egy ponton megértettem: nem a szerepem tul sok, hanem a merevség,
amellyel ragaszkodom hozzajuk.

Amikor el6szor megengedtem magamnak, hogy egyikbdl a masikba
atfolyjak, nem lett minden egyszertibb, de lett benne levegd, konnyedség és
tér.

Nem lettem kevesebb anya attol, hogy ndként is jelen vagyok.

Nem lettem kevesebb no attol, hogy felelosséget vallalok masokért.

Csak nem daraboltam tovabb magam.



TEVHIT

A szerepek kizarjadk egymast.

VALOSAG

Az onfeladdas az, ami kizar.



A nbi egyensuly nem allandosag,
hanem ritmus.
Nem kell valasztanod a szerepeid
kOzOtt
csak engedned, hogy idében és
térben valtsanak egymassal.
A blUntudat nem iranytu
csak egy régi szabdly visszhangja.
Amikor elengedheted,
a tested is fellélegzik. Y

N B



KERDESEK ONMAGADHO?Z

Ez a gyakorlat nem tervezés.
Ez megfigyelés.
1.Melyik szerep van most tdlsulyban az életemben?
2.Melyik szorult hattérbe?
3.Hol érzem a legnagyobb buntudatot — &s miért?
4.Ha nem kellene mindent egyszerre csindlnom, mit
engednék meg magamnak most?

Zarobmondat:
Megengedem magamnak a valtast anélkdl, hogy
elvesziteném édnmagam.



A LATHATOSAG,
NEM ELADAS
VAGY MARKETING

Sorzr2 et JZ%M



Van egy mondat, amit sok né nem szeret
kimondani: .El kell adnom magam.”

Van egy érzés, ami ezzel egyutt jon: ellendllds,
feszultség, idegenség.

Nem azért, mert a né ne tudna értéket adni,
hanem mert a Iathatésagot ésszekapcsolta
az egbval, a harsdnysaggal, a tolakoddassal.
Sok nd ezért marad inkdbb csendben.

.Nem akarom magam tolni.”
.Nem akarok erészakos lenni.”
.Nem akarok olyan lenni, mint mé&sok.”

A probléma nem a lathatdésédggal van,
hanem azzal, ahogyan tanultuk.
A marketing, amit sokan ismernek,
férfias logikara épul:

* figyelem megszerzése

* pozicidharc

¢ dominancia

e gyors eredmény
Ez idegen a néi testnek, idegen a naoi
idegrendszernek, idegen annak a nének, aki
kapcsoldodasbdl mukodik.

De van egy mdsik igazsag is: a ldthatdsag
nem rélad szbl, hanem azokrél, akik még nem
tartanak ott, ahol te mar igen.

Amikor ezt a n6é megeérti, valami mélyen
atrendezdédik benne és innentdl nem azt
kérdezi:

- ,Elég j6 vagyok?”

- ,Elég érdekes vagyok?”

— ,Elég profi vagyok?”

Hanem ezt:,Mi térténik, ha nem szdlalok meg?”



Mi torténik azzal a nével, aki most ott Ul
éjszaka és azt hiszi, vele van a baj?

Mi térténik azzal, aki azt gondolja, hogy az
érzései tul sokak, a vagyai tal nagyok,

a kérdései tal bonyolultak?

Ha te mar végigmentél ezen az aton, nem
tékéletesen, nem hibdatlanul de tudatosan,
akkor a lathatésdg mar nem énrekldm,
hanem hid. Hid azokhoz, akik még nem latjak
magukat.

A néi szolgdlat nem megmentés, nem tanitds
fellrdl, nem bizonyitds, hanem jelenlét.

Ott dllsz a sajat helyeden, és ezzel engedélyt
adsz mdasoknak is.

Ezért olyan erds, amikor egy n6 nem akar
meggyo6zni, nem akar eladni, nem akar
mindenkinek megfelelni.

Csak latszik és a megfelel6 emberek
felismerik magukat benne.

Ez az a pont, ahol a |athatbsag
fenntarthatéva valik.

Nem kell folyamatosan posztolni.

Nem kell minden platformon jelen lenni.
Nem kell harsany Uzeneteket gyartani, elég,
ha igaz vagy kdvetkezetes.

A szolgdlat nem mindig kényelmes.

Néha azt jelenti, hogy akkor is megszdlalsz,
amikor inkabb elbdjndl, de mar nem magad
miatt hanem azért, mert tudod:

ami rajtad keresztdl j6n, annak dolga van a
vildgban.

Innentdl a lathatésdg nem teher, hanem
valasz egy hivasra.




MIT MOND A
KIS HANG?

.Nem rélam szél.”

,Ha seqit, akkor vallalom.”
.Nem akarok el6térbe kerulni.”
.Elég, ha a tartalom j6.”
,Nem szeretnék arc lenni.”
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Volt egy id0szak, amikor azt hittem, a lathatosag rélam szol.

Arrdl, hogy mit mutatok meg, hogyan fogalmazok, mennyire vagyok
hiteles, érdekes, elég.

Figyeltem a reakciokat, a visszajelzéseket, a szamokat és kozben
¢szrevétleniil jra magamat tettem a kézéppontba nem hitusagbol, hanem
bizonytalansagbol.

Egy ponton elfaradtam ebben. Nem a megjelenésben, hanem abban, hogy
folyamatosan magamra figyeltem.

A fordulat nem latvanyos pillanat volt, inkabb egy lassu felismerés.
Amikor megszolaltam, valaki nem engem latott meg, hanem 6nmagat.
Nem a torténetem volt fontos szamara, hanem az €rzés, hogy végre valaki
kimondott helyette valamit.

Ez volt az a pillanat, amikor elengedtem azt a kérdést, hogy ,,elég vagyok-
e”, mert mar nem ez szamitott.

Amikor a figyelmem kifelé fordult, nem vesztettem el magam, épp
ellenkezdleg: megérkeztem a helyemre.

A lathatosag innentol nem szerep lett.

Nem stratégia.

Nem teljesitmény, hanem jelenlét.

Egy csendes igen arra, hogy amit atéltél, masnak kapaszkodo lehet.



TEVHIT

A szolgdlat Iathatatlansagot kivan.

VALOSAG

A szolgdlat akkor mukodik, ha el is ér mdasokat.



( A lGthatosag akkor valik konnyave,
amikor mar nem magadeért J
csindlod.
Amikor nem bizonyitani akarsz,
nem meggyozni,
nem megfelelni,
csak jelen lenni.
A szolgdlat nem 6nfeladdas,
hanem iranyvaltas.
és ebben az iranyban
a félelem lassan elvesziti az erejét.
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KERDESEK ONMAGADHO?Z
%WJZ&MK/W"

Ez a gyakorlat perspektivat valt.
1.Kinek segithet az, ha latszom?
2.Milyen kérdéseket hallok Ujra és Gjra mas noktdI?
3.Mi az, amit mar nem magamért, hanem masokért
mondanék ki?
4.Mi valtozik bennem, ha a lathatésagot szolgdlatként
nézem?

Zadrobmondat:
A hangom nem rélam szl — hanem arrdl, akit még elérhet.



_ GYEREKIA
LATHATATLANSAGBOL
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Van egy pont, ahol mar nem kell tébbet
megérteni, nem kell tovabb elemezni, nem kell
Ujabb kérdéseket feltenni.
Ez az a pont, ahol a n6 megérkezik
édnmagdhoz.
Nem harsanyan.
Nem bizonyitva.
Nem magyardzva.
Egyszerden ott van.
Az 0j néi jelenlét nem latvanyos forradalom,
sokkal inkdbb ecsendes atrendezddés.
Nem attél latszol, hogy mindenhol ott vagy,
- hanem attél, hogy ahol ott vagy, ott vagy
~ igazan.
. Ez a jelenlét nem akar mindenkit meggyézni,
nem akar minden vitdt megnyerni, nem akar
minden térben érvényesulni, mert mar tudja:
nem minden tér az évé! Ez felszabaditd!
A né, aki végigment ezen az Uton,

- nem lett tékéletes

— nem lett sebezhetetlen

— nem lett mindig magabiztos
De 6nazonos lett és ez mindent megvaltoztat!
Az 0j néi jelenlét:

* nem siet

* nem magyardzkodik

* nem bizonyit

* nem versenyez
Tudja, mikor kell megszdlalni és mikor nem.
Tudja, mikor van dolga a vildgban és mikor
van dolga énmagaval.
Ez a n6é nem fél attdl, hogy idénként eltlnik,
mert mar tudja: nem a ldthatésdg mértéke
adja az értékét.
Nem fél attdl sem, hogy latszik, mert mar nem
rejtegeti Snmagat.



A lathatatlansag nem tinik el teljesen.
Néha visszakdszdn egy régi félelemben, egy Uj
helyzetben, egy varatlan pillanatban.

De mar nem iranyit.

Mert most mar tudod: a félelem nem azt
jelenti, hogy rossz aton jarsz, hanem azt, hogy
valami fontos térténik.

A 1athatésdg nem egy dllapot, amit elérsz,
hanem egy kapcsolat bnmagaddall.

Ujra és Gjra valasztds:

— megjelenek vagy elbujok

— megszOlalok vagy hallgatok

— vallalom vagy elhalasztom.

Nincs mindig j6 déntés csak igaz déntés.

Ez a kényv nem arra kér, hogy mindig
lathato legy, hanem arra, hogy ne tiinj el
tobbé 6nmagad elol!

Ha most leteszed ezt a konyvet, nem kell
azonnal cselekedned.

Nem kell posztolnod.

Nem kell megszdlalnod!

Elég, ha egy dolgot magaddal viszel:
Jogod van itt lenni!

Jogod van megszoélalni!

Jogod van latszani!

Nem azért, mert készen allsz,

hanem mert élsz és ez elég.



MIT MOND A
KIS HANG?

+,Most mar nem bujok vissza.”
.Ez vagyok én.”
~Megmaradok magamnak.”
.Nem kell bizonyitanom.”
.Elég az, aki lettem.”



A NOK HANGJ/
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Ma mar nem keresem minden pillanatban, hogy hol a helyem.
Nem azert, mert mindig biztos vagyok benne, hanem mert mar nem futok
el eldle.

Vannak napok, amikor konnyu jelen lenni, amikor természetes, amikor
nem gondolkodom rajta, csak vagyok és vannak pillanatok, amikor tjra
osszerezzenek egy kérdésnél, egy varatlan figyelemnél, egy 1j térben.
Régen ilyenkor visszaléptem, most inkabb megallok nem azért, hogy
erdsebb legyek, hanem hogy ott maradjak.

Megtanultam, hogy a jelenlét nem allandé allapot, hanem kapcsolat.

Ujra és tjra megkotott belsé megallapodas dnmagammal.

Nem kell mindig latszanom, de amikor ott vagyok, nem bujok el.

Nem kell mindig megszolalnom, de amikor igen, akkor nem kicsinyitem le
azt, ami bennem van.

A lathatatlansag mar nem otthon, csak egy régi szokas, ami néha még
visszakOszon és amikor megjelenik, mar nem kérddjelez meg csak
emlékeztet arra, hogy volt id6, amikor igy védtem magam.

Ma mar masképp tudok vigyazni magamra.
Nem elttinéssel, hanem jelenléttel.



TEVHIT

A lathatésag végdallomas.

VALOSAG

A 1athatésag egy élo, folyamatos kapcsolat Snmagaddal.
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A lathatésadg nem cél.
Nem teljesitmény.
Nem szerep,
hanem egy belsé dontés:
nem tdnok el tobbé 6nmagam
elol.

Lesznek napok, amikor konnyd,
és lesznek pillanatok, amikor djra
valasztani kell.

Ez nem kudarc.

Ez az élet ritmusa.

A lathatdésag nem azt jelent;,
hogy mindig latszol,
hanem azt,
hogy amikor ott vagy,
onmagadként vagy jelen.
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KERDESEK ONMAGADHO?Z

Ez nem feladat, ez emlékeztetd.
Ird le magadnak:
1.Mit jelent szdmomra most a Iathatésag?
2.Hol bajtam el eddig 6nmagam elél?
3.Hol szeretnék ezentdl jelen lenni — nem tébbnek,
csak igazabbnak?
4.Mi az az egy mondat, ami mostantol kisér?

Zarobmondat:
Jelen vagyok anélkul, hogy bizonyitanék.



AMIKOR A HANGOD
MAR NEM CSAK
ROLAD SZOL




Ha iddig eljutottdl, akkor valészindleg nem
véletlenul tetted.

Ez a kbnyv nem azt igérte, hogy
megvaltoztatja az életed, hanem azt, hogy
visszavezet 6nmagadhoz.

A |Gthatdsdg nem egy dontés, amit egyszer
meghozol, hanem egy kapcsolat,
amit Ujra és Ujra valasztasz.

Lesznek napok, amikor kdnnyU lesz és lesznek
pillanatok, amikor Ujra elbizonytalanodsz.

Ez nem visszaesés. Ez emberi.

A kulédnbség csak annyi, hogy most mar
tudod, mire figyel;:

a tested jelzéseire,

a belsé igazsagodra,

a sajat hangodra.

Ha ez a kényv akar egyetlen pillanatra is
segitett kdzelebb kerulni ahhoz a néhéz,
aki benned él, akkor mar betéltoétte a szerepét.

A vilag nem tébb hangos nére var, hanem
igaz nére és amikor a hangod mar nem
bizonyitani akar, hanem szolgaini, akkor a
lathatésag nem teher lesz, hanem ajandék.



ONAZONOSNAK
MARADNI EGY
FOLYAMATOSAN
TAGULO TERBEN



Hogyan maradsz 6nazonos, amikor a tér né
korulotted?

Az 6nazonossdg nem azt jelenti, hogy minden
térben ugyanugy szélalsz meg, hanem azt,
hogy tudod, mibdl szdlalsz meg.

Amikor a tér tagul kéruldtted, nem Uj hangra

van szukséged, hanem belsé horgonyokra.

1. Nem a hangod valtozik - hanem az
| energia, amelybdl beszélsz

. Az egyik legnagyobb csapda az Uj térben az,
hogy elkezdesz alkalmazkodni a térhez,
ahelyett, hogy megtartandd a belsé helyedet.

Az 6nazonossdg itt kezdodik:
e tudod, mi az a belsé érték,
* tudod, mi az a tapasztalat,
e tudod, mi az a nézépont,
e ahonnan eddig is megszolaltal.

A kérdés nem az, hogy ,mit mondjak most
masképp”, hanem az, hogy:

+,Honnan beszélek most?”

Ha ez tiszta, a hang koveti.



2. Nem minden visszajelzés iranyti

Ahogy tagul a tér, megszaporodnak a
vélemények és itt térténik a legtébb belsd
elcsuszas.

Az 6nazonossdg megtartdsa azt jelenti, hogy:
* megtanulod szétvalasztani a fejlédést
szolgdlod visszajelzést a projektdalt
elvardsoktol,
¢ nem minden reakcibéra valaszolsz,
* nem minden kritika kér korrekciot.

Az Uj térben a legfontosabb kérdés nem az,
hogy: .Mit gondolnak rélam?”, hanem az,
hogy: Ez 6sszhangban van-e azzal, aki lenni
szeretnék?”

3. A tempdd is az 6nazonossdag része

Az Uj tér gyakran surget.
Gyorsabb jelenlétet kér.
Gyakoribb megszolaldst.
Tobb reakciobt.

De az énazonossdg nem mindig gyors.
Ha tdl gyorsan prébalsz belendni egy Uj térbe,
mikdzben belll még rendezbdsz, akkor
elveszited a belsé tartdsod.
Megmaradni &nazonosnak néha azt jelenti:

* |lassabban reagdlsz,

e kevesebbet mondasz,

e de abbdl az energidbdl, amiigaz.
Ez nem visszalépés. Ez belsd integracio.



4. Az 6nazonossdg nem véd meg — hanem
megtart

Fontos kimondani:
az 6nazonossdg nem paijzs.
Nem véd meg attdl, hogy:

o kritizaljanak,

o félreértsenek,

e véleményt formaljanak rélad!

De megtart abban, hogy:
* ne veszitsd el magad,
* ne kezdj szerepet jatszani,
* ne csussz el megfelelésbe.

Az Qj térben ez a kuldénbség a lathatdsdg és a
belsd szétesés kdzoitt.

5. Nem kell minden térben otthon lenned

Ez az egyik legfelszabaditobb felismerés.
Nem minden Uj tér a te tered!

Nem minden szinpad a te szinpadod!
Nem minden kézénség rezondl veled!

Az bnazonossdag azt is jelenti, hogy:
» felismered, hol van dolgod,
* és hol nincs.

Nem visszahUz6ddsbol, hanem belsé
tisztasagbdl és tudatossagbol.




A NOK HANGJ
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Amikor még nem ismerték vilagszerte, pontosan tudta, ki 6.
Jogaszként dolgozott. Ertékrendje volt. Céljai voltak. Volt sajat hangja.
Nem keresett szinpadot, nem késziilt szerepre.

Aztan belépett az €letébe egy férfi, akinek a torténete egyre nagyobb teret
kapott és ezzel egylitt az 6 ¢lete is tagulni kezdett.
Nem dontés volt. Nem stratégia, hanem sorsszert atrendezddés.

Minden uj tér, 0j pozicio, uj k6zonség, 1) nyilvanos szerep ugyanazt a
kérdést tette fel szamara:

ki vagyok én ebben a helyzetben?

Ahogy nétt a statusz, nott a fesziiltseg.

Ahogy tagult a kozonség, szaporodtak a kritikusok.

Ahogy nétt a felelOsség, egyre siirgetobbé valt a sajat hang megtartasa.
Nem azt kereste, hogyan legyen hangosabb, nem azt, hogyan legyen
szerethetobb, hanem azt, hogyan maradhat igaz akkor is, amikor mar nem
valaszthatja meg a teret.

Michelle Obama torténete nem a lathatova valasrol sz6l, hanem arrol,
hogyan lehet onmagad maradni egy folyamatosan taguld vilagban.
Mert minden U szint Gjradefinialast kér.

Nem a mult feladasat, hanem a jelenhez val6 igazodast.



a Nem minden bizonytalansag
| jelent visszalépést.
Van, amelyik atrendez.
Az Uj tér nem azt kéri, hogy mas
egy,
hanem hogy tudd, ki vagy akkor
IS, amikor tobben figyelnek.

A hang nem vész el attol, hogy
tagul a tér.
Csak tisztul.
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TEVHIT

Ha mar tapasztalt vagyok, nem szabadna bizonytalannak
lennem egy Uj térben.

VALOSAG

Minden Qj tér Uj belsd pozicibt kér.
A bizonytalansdg nem gyengeség,
hanem az identitds Gjrarendez8désének jele.



KERDESEK ONMAGADHO?Z

1.Milyen ,Qj tér” jelent meg most az életemben?

2.Mi az, amit ebben az Uj térben mar nem szeretnék
tovabb cipelni magammal a régi szerepeimbdl?
3.Hol érzem azt, hogy a hangom megvan, de a belsé

helyem még nem stabil?
4.Mit jelent szdmomra az 6nazonossag akkor, amikor
maAar nem én valasztom meg a kérulményeket?
5.Mi az az egy minéség, amit akkor is szeretnék
megtartani magamban, ha tovabb tagul a tér
korulottem?



AMIKOR
LETESZED EZT A
KONYVET



Most, hogy a végére érté|,
nem kell eldéntened semmit.
Nem kell azonnal valtoztatnod.
Nem kell Iépned.
Nem kell Gj célokat kittznod.
Elég, ha észreveszed:
valami mar nem ugyanaz benned, mint amikor elkezdted.

Lehet, hogy csak egy mondat maradt meg.
Lehet, hogy egy érzés.
Lehet, hogy egy finom belsé mozdulds,
amit még nem tudsz megnevezni.

Ez rendben van.

A valodi valtozds néknél ritkén robbanasszerd.
Inkébb csendes.
Lassan Ulepszik, és akkor valik egyértelmuvé,
amikor mar
nem lehet visszatenni oda, ahol volt.

Ez a kbnyv nem azért szuletett,
hogy .kij6jj belble készen”,
hanem azért,
hogy ne tudd tébbé
ugyanazzal a ldthatatlansaggal folytatni,
amit eddig megszoktdl.



Ha egy dolgot viszel magaddal...

Ha ebbdl a konyvbdl csak egyetlen mondat maradna veled, az
taldn ez legyen:
Nem kell hangosabba valnod,
elég, ha igazabb leszel.
A lathatésdg nem szerep, nem teljesitmény,
nem bizonyitds,
hanem egy belsé egyezség 6nmagaddal,
hogy nem fordulsz el tébbé attdl, aki vagy.

Van, aki ezt csendben éli meg.
Van, aki kapcsoléddasban.
Van, aki alkotadsban, munkaban, szolgdlatban.
Mind rendben van.
Ez a kdnyv nem akart irdnyt mutatni.
Csak egy tukrot tartott.

A tobbi mar a te életed.
A te ritmusod.
A te hangod.

Ha egyszer ugy doéntesz, hogy megszdlalsz -
nem azért teszed majd, mert kell,
hanem mert nem tudsz mar nem megszolalni.
Ez az a pont,
ahol a Iathatatlansdg mar nem opcio.

Es ez igy van jol.



Ha szeretnél ebben nem egyediil maradni...

Ez a kdnyv segit megérteni,
mi térténik benned, amikor Iathatéva valsz,
de a hang akkor valik igazan stabillg,
amikor nem egyedul probdlod megtartani.

Ezért hoztam létre a
LATHATO HANG - Mentor Teret,
egy havi integracids ndi kért mar lathaté
néknek.
Itt nem tanitok,
hanem osszerendezzuk azt,
ami mar megszuletett benned.

Részletek és csatlakozds:
kattints a képre
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A SAJAT HANGOM

és a konyv szuletésének torténete

Ez a konyv nem tanitasként szuletett,
hanem egy ndi Ut leirasa.

Egy olyan né tollabdl, aki hosszu iddn at a
lathatatlansagot valasztotta nem
kényszerbdl, hanem szeretetbdl.

Egy n&étdl, aki husz éven at egy erds férfi
mellett allt feleségként és tarsteremtdédként,
és boldog volt attdél, hogy a férfi all a
szinpadon,

a férfi sugarzik, a férfi vizidja kap figyelmet.

En voltam ott a hattérben.

Tarsként.

Szovetségesként.

A legfontosabb dontések részeseként egy
olyan néként, akinek nem volt kulon terve
csak az, hogy egy életre eqgy erds férfi mellé
alljon, és segitse annak kuldetését
megvaldsulni.

Ez a szerep nem volt kevés.

Teljes volt szamomra és 20 évig elég is volt.

Aztan az erés férfi eltlint melldlem elbszor
betegség miatt majd véglegesen a halala
miatt és vele egyutt eltdnt az az identitas is,
amelyet mellette épitettem fel magamnak.

Ozvegy lettem és ezzel egylitt egy olyan né,
aki elészor szembesult azzal, hogy 6nmagat
addig csak tarskent, nem onallé néként
ismerte.



Ez a konyv abbdl az identitdsvalsagbdl szuletett, amely nem
hangos, nem latvanyos, de mindent atrendez.

Abbdl a kérdésbdl, amelyet sok n6 hordoz magaban:
ki vagyok én, ha nem valaki mellett, valakikért, hanem
onmagamkeént kell kiallnom?

Ez a konyv egy ivet jar be.

Nem egyik pillanatrél a masikra, hanem Iépésrdl [épésre.
A veszteségtdl a keresésen at, a belsd eré megtalalasaig.
A sajat hangig.

Addig a pontig, amikor mar nem kivulrdl varjuk az engedélyt,
hanem belulrdl szuletik meg.

Az elmult tiz évben - férjem halala utan - Uzleti mentorként,
személyes markaépitdként és a Feminakadémia alapitdjaként
tobb szaz nd torténetével talalkoztam és Ujra és Ujra ugyanazt

|lattam:

Nem csak az uzleti tudas hianyzik,
nem csak az eszkozok,
nem csak a lehetdségek, uj otletek,
hanem a belsé engedély, a sajat hang felvallalasa.
A batorsag, hogy kilépjunk a lathatatlansagbdl - nem masokkal
szemben, hanem énmagunk mellett.



Ha szeretnél ebben nem egyediil maradni...

Ez a kdnyv segit megérteni,
mi térténik benned, amikor Iathatéva valsz,
de a hang akkor valik igazan stabillg,
amikor nem egyedul probdlod megtartani.

Ezért hoztam létre a
LATHATO HANG - Mentor Teret,
egy havi integracids ndi kért mar lathaté
néknek.
Itt nem tanitok,
hanem osszerendezzuk azt,
ami mar megszuletett benned.

Részletek és csatlakozds:
kattints a képre
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