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Kedves Olvase!

inden bizonnyal te magad vagy egy hoz-
zad kozel allé személy, akiért aggddsz,
nagyon nehéz helyzetben lehet most. Ezt
az 6nsegit6 naplét azoknak készitettem,
akik fajdalmas szakitdson mennek ke-
resztiil, és nem tudnak mit kezdeni szen-
vedésUkkel. Mindkét felet megviselheti a
kapcsolat felbomlasa, flggetlendl attdl, ki mondta ki a végsé
szot. Olvass tovabb akkor is, ha téged hagytak el, de akkor is,
ha te hoztad meg a dontést, és egyediil nehezen birkézol
meg vele. Ha pedig személyesen nem érint a téma, add a ke-
zébe a kdnyvet annak, akinek sziksége lehet ra!

A szakitas fajdalmasabb, mint gondolndank. Hogy mennyi-
re valds a szenvedés, amelyet atélsz, arra még vissza fogunk
térni. Egyelére az a fontos, hogy tudd, nem te reagalod tul a
dolgot.

Erzelmi hulldmvasuton lsz éppen. A gondolataid cikdznak,
és hatalmas kérddéjelek villognak az agyadban, miért tortént
mindez, miért nem voltal elég jo, mit rontottal el. Ha még na-




gyon friss a szakitas élménye, nehezen indulhatnak a napok.
Talan kedved sincs felkelni reggelente, jobb lenne visszaaludni,
hogy utdna arra ébredj, mindez csak rossz alom volt. Rdadasul
minden reggel azzal a szembesuléssel indul: tényleg vége van.
Lehetnek jobb napjaid, amikor ugy érzed, minden rendbe jon,
tul leszel rajta. Aztan éles valtas, és maris sotéten latod ma-
gad, a jovédet, arra gondolsz, barcsak meg se ismerkedtetek
volna. Vagy erdsen visszavagysz a kapcsolatba, és gondolni
sem tudsz arra, hogy kénytelen leszel eldlrél kezdeni mindent.
Ez nagyon rémiszté allapot. Megértem, hogy tele vagy szomo-
rusaggal, csalddottsdaggal, dihvel, kétségbeeséssel, és el sem
hiszed, hogy mindez tényleg megtortént.

Amin keresztllmész, az valéjaban egy gyaszfolyamat. Ko-
moly veszteségek értek. Raadasul egyszerre tobb is. Olyan ez,
mint ha bombatdmadas ért volna. Ha megkérdeznélek, mi az,
ami a legjobban hidnyzik most, elsére talan ravagnad, hogy a
parod, a szerelmed. Erre visszakérdeznék: biztos? Maradjunk
annyiban, lehet, hogy hamarosan mas valaszt fogsz adni erre a
kérdésre. Kétségtelen, hogy egyszerre tébb mindent rant ma-
gdval az életedbdl a szakitds, és ezeknek a dolgoknak piszkosul
sajog a helyUk.

Tilrelmetlen lehetsz most. Szeretnél végre jobban lenni, ki-
kecmeregni a gbdorbdl, véget vetni a tehetetlenségnek. Bizo-
nyara sok mindenkitél hallottad, hogy az idé mindent megold.
De ez nem vigasztald, amikor éppen ugy érzed magad, mint
akit kinoznak. Szeretnél tenni valamit, barmit, hogy jobban
legyél. Tandcsokra, Utmutatdsra vagysz, ami kapaszkodot
adhat az érzelmeiddel vivott mindennapos tulélési harcban.
Kivancsi vagy, masok mit élnek at hasonld helyzetben, és mi
segit nekik jobban lenni. Megfordulhat a fejedben az is, hogy
szakemberhez fordulsz, annyira elviselhetetlen, amin keresz-
tulmész.



Jo helyen jarsz, olvass tovabb! Pontosan ezekre a kérdé-
sekre, dilemmadkra késziiltem.

o Lépj at passziv elszenveddbdl aktiv alakitova.
Tegyél azért, hogy jobban legyél.

o Az irdnyitott naplokérdések és egyszer( feladatok
megirasaval, elkészitésével tedd ki a gondolataidat,
az érzéseidet a papirra, igy

* kevésbé fognak nyomasztani, megkénnyebbiilsz;

+ kovethetéve valik, min mész keresztil, jobban fogod
|atni, honnan indultal, és hol tartasz a feldolgozasi
folyamatban;
valaszt kaphatsz kinzo miértekre: itt végre a sajat
vdlaszaidat taldlhatod meg;

* levonhatsz magadnak tanulsagokat, és

elhatdrozdasokat tehetsz, amelyek nem szallnak el

mint egy késza gondolat;

emlékeztetheted magad az elhatdrozdsaidra, és

felkészllhetsz a gyengébb pillanataidra.

o A tett 6nmagadban gyodgyitd: mar az olvasassal és az
frassal is aktivan teszel azért, hogy jobban legyél, ez
pedig haladdsérzést ad az egy helyben toporgas helyett.

» Olvasd el, fontold meg, majd prébald ki a pszicholdgus
tanacsait arrol, mit érdemes tenned a gyasz kulonbdzé
allapotaiban.

* Merits erdt és otleteket masok példaibol: a kdnyvben
sok valos torténettel taldlkozol majd személyes
beszamolok formajaban (a beazonositasra alkalmas
informacidk megvaltoztatasaval).

» Nézd meg, mit tudunk a szakitas pszicholdgigjarol.
Ismerj meg friss kutatdsi eredményeket, feltevéseket,
tudomanyos elméleteket.

*

*



« Kivancsi vagy, mit kezdenek a magyarok a szerelmi
banatukkal? Engem érdekelt, ezért készitettem egy
online felmérést, amelyben 670-en osztottdk meg
velem a szakitasuk torténetét, példaul a bufelejtd
modszereiket, vagy hogy mennyi idét vett igénybe
a talpra allas. Ezekrdél is olvashatsz a konyv lapjain.

» Leveszel egy kis terhet a barataid és a sajat valladrol
is. Egy ponton biztosan elfog a rossz érzés, hogy
untatod 6ket, ha folyton ugyanarrol beszélsz.

Ok pedig kinlédnak, amiért nem tudnak neked Ujat,
okosat mondani. Nem baj, szikséged lesz rajuk, de
kimélni is tudod 6ket, ha az érzelmeidet mas formaban
is kiadod magadbdl.

A g6dor mélyén lenni rossz, de szikséges dllapot. Am nem kell
orokre ott maradni. Felkészultél?



