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				Utószó

				

				ELŐSZÓ 

				Kedves Olvasóm!

				

				Amikor könyvet írok, mindig azt képzelem el, hogy te meg én ülünk egy meghitt kis kávézóban, megszűnik körülöttünk a külvilág, én pedig csak rád figyelek, és a legjobb szándékom és tudásom szerint megteszek mindent annak érdekében, hogy segítselek téged az utadon.

				Bár jó eséllyel nem ismerjük egymást személyesen, így nem tudom, hogy te, aki most ezeket a sorokat olvasod, nő vagy-e vagy férfi, abban szinte biztos vagyok, hogy olykor benned is megfogalmazódik az a gondolat, hogy már régen nem ott kellene tartanod az életed valamely területén, ahol éppen tartasz, különben nem vetted volna kezedbe ezt a könyvet.

				Az elmúlt időszakban sok száz, talán több ezer emberrel beszélgettem erről előadásokon, képzéseken, vagy akár csak egy-egy spontán beszélgetés során, és amikor elárultam, hogy erről akarok könyvet írni, a leggyakoribb reakció ez volt: „Nahát, rólam írsz?”

				Ez még inkább arra késztetett, hogy megírjam ezeket a sorokat, hiszen mára ez a fajta elégedetlenség kollektív jelenség lett, mondhatni, vírus, amely átitatja a világot, és megkeseríti a mindennapjainkat. Kilopja az örömöt, a könnyedséget belőle, és azt, hogy felszabadultan élhessünk, pedig mindannyian arra vágyunk. Hiszen végső soron miért teszünk vagy nem teszünk meg bármit is? Azért, hogy jobban érezzük magunkat a saját bőrünkben, ahogy ezt az alapvető késztetést Freud annak idején az öröm alapelveként megfogalmazta.

				Igen ám, de ha van bennünk egy mélyen, a felszín alatt futó program, ami ezt a működést aláássa, és piszok módon ellene dolgozik, akkor vajmi kevés esélyünk lesz a felszabadultságra. Olyasmi ez, mintha el akarnál jutni a kívánt áloméletedhez, amit egy felhőkarcoló tetején lévő tetőterasz szimbolizál, feszített víztükrű medencével, meseszép kilátással. Ide a jelenlegi önmarcangoló állapotodból egy lifttel tudsz eljutni, de amikor beszállsz, és megnyomod végre a vágyott rooftop gombot, a lift meg se moccan. Türelmetlenül újra és újra megnyomod a gombot, egyre erősebben, mintha az segítene bármit is, miközben nem veszed észre, hogy mi az egy helyben vezeklés valódi oka: beragadt a mínusz első emelet gombja, ami nem más, mint a gyermekkori programozás, a kollektív elégedetlenség vírusa.

				Ennek a könyvnek a célja téged segíteni, kedves Olvasóm, hogy jobban, elégedettebben érezd magad a bőrödben, a mindennapjaidban, hogy ne legyen többé benyomódva az a bizonyos gomb. 

				A kötet alapvetően három részből áll. Elsőként megvizsgáljuk a múltat, hogy mi okozza ezt az örök elégedetlenséget, hogyan is jutottunk ide. A folytatásban ennek a jelenkori kivetülését nézzük meg. A harmadik részben pedig számtalan olyan módszert, eszközt, technikát mutatok be, ami segíthet abban, hogy örömtelibben élhesd az életed.

				Rengeteg könyvet olvastam már életem során, és saját élményem, hogy a hosszú előszó helyett szeretem, ha a szerző a lényegre tér, így most én is ezt teszem.

				Köszönöm, hogy itt vagy velem, és kívánom, hogy ez a kötet a segítségedre legyen abban, hogy még inkább élvezd az életed, és átélhesd végre a legcsodálatosabb érzések egyikét, az elégedettséget.

				Most is azt képzelem el, hogy itt ülsz velem kettesben. A kávét én állom! 

				ELSŐ RÉSZ

				HOGY JUTOTTAM ÉN IDE? 
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				„Valójában csak egyetlen kérdés 
érdemes igazán a figyelmedre: 
Mit nem vagy hajlandó érezni?”

				TARA BRACH

				

				

				

				

				

				

				LÉPJ KI A SZEKRÉNYBŐL!

				Kevesebb mint két hónappal az ötvenedik születésnapom előtt írom ezeket a sorokat, de mire befejezem ezt a könyvet, már be is töltöm ezt a számomra oly sokáig rettegett kort.

				Emlékszem, amikor tizenéves voltam, azt gondoltam, hogy egy harmincéves ember már éltes, és egy negyvenéves kifejezetten koros. Na de egy ötvenéves? Az már meglehetősen öreg.

				Mostanra ezt már nagyon másképp látom, de majd bővebben kifejtem a könyvem végén, amikor is már alanyi jogon, érintettként nyilatkozhatom erről. 

				És, hogy miért is hozom ide a születésnapot?

				Mert ha máskor nem is, jó eséllyel legalább ezeken a jeles napokon megáll az ember, és összegzi az elmúlt egy évét, és azt, hogy mindent összevetve elégedett-e az életével. Ott tart-e, ahol szeretne, vagy ahol ennyi idősen már lennie kellene? A rohanó mindennapokban is sokszor felbukkanhat ez az örömgyilkos gondolat, miszerint „már rég nem itt kellene tartanom”, de a születésnapok környékén még nagyobb az esélye, hogy beszivárog, és megkeseríti az ünnepi pillanatokat.

				És bár paradoxonként hathat, valahogy így hangzik a kérdés bennünk: Hogy jutottam ide, hogy még mindig nem ott tartok, ahol kellene? Vagy még konkrétabban: Hogy jutottam ide, hogy ennyire nem vagyok elégedett magammal és az életemmel?

				Ahhoz, hogy hosszú távon jobban érezzük magunkat a bőrünkben, hitem szerint elengedhetetlen az önismeret, az önreflexió. 

				Fájdalmas felismerés lehet, hogy ez a nyomasztó elégedetlenség a legtöbb esetben fikarcnyit sem könnyül az elért eredmények által. Legalábbis tartósan semmiképp, hiszen ez egy mélyen ülő program, ami nagyrészt a gyermekkorból fakad, és mint ilyen, akár egy életen át is elégedetlenné teszi a létünket.

				Ahhoz, hogy hosszú távon jobban érezzük magunkat a bőrünkben, hitem szerint elengedhetetlen az önismeret, az önreflexió. Ennek első szintje a kognitív megértés, éppen ezért a könyv első részében azt fogjuk megvizsgálni, hogy mégis hogyan alakul ki mindez bennünk, mielőtt még a tettek mezejére lépnénk a változásért.

				Ez a folyamat vitathatatlanul nem egy sétagalopp, és finoman szólva sem megy egyik napról a másikra. Ahhoz azonban, hogy változtatni tudjunk, elengedhetetlenül fontos a megértés. Mint ahogy az is, hogy utána tegyünk is a változásért.

				Az első lépés azonban az, hogy tisztán lássuk, mivel is van dolgunk, hiszen nem tudunk odébb tolni egy olyan szekrényt, amelyben épp benne állunk. Ki kell szállnunk „életünk szekrényéből”, hogy rá tudjunk nézni kívülről. Ez bizony sokszor nehéz vagy fájdalmas feladat, de hosszabb távon megéri. Sohasem mondtam, hogy könnyű lesz, csak azt, hogy megéri.

				Azoknak, akik képzésekre, elvonulásokra járnak hozzám, jó eséllyel már a könyökén jön ki ez a mondat, és lehet, hogy ezen a ponton te sem rá vágytál rá. Én mégis csak úgy tudok békében nyugovóra térni ma este, hogy ezt most leírtam.

				Az első lépés, hogy tisztán lássuk, mivel is van dolgunk, hiszen nem tudunk odébb tolni egy olyan szekrényt, amelyben épp benne állunk.

				Induljunk hát el az önismeret sokszor elképesztően rögös, mégis gyönyörű útján együtt, hiszen a kiút mindig is az át út, és az egyetlen, amire érdemes rálépnünk. 

				FANTASZTIKUS GYEREKKOROM VOLT 

				Önismereti berkekben vannak az úgynevezett legendás mondatok, amelyek közül az egyik pontosan úgy hangzik, mint fejezetünk címe: „Fantasztikus gyerekkorom volt.”

				Sok éve járok önismeretbe, én magam is jó pár éve tartok önismereti csoportokat, és megfigyeltem, hogy elsőként azoknál törik el a leggyakrabban a mécses ezen együttlétek során, akik ezzel a mondattal érkeznek.

				Mégis, miért lehet ez így? 

				Ennek egyik oka, hogy az ember eredendően szeretné jobbnak látni a szüleit, hiszen belőlük van, és szeretné jobbnak látni a gyermekkorát, mint amilyen az valójában volt.

				Természetesen ezzel a megállapítással nem a szülők bántalmazása vagy lehúzása a cél. Sokkal inkább az, hogy rálássunk arra, mi minden történt annak idején, ami kiválthatja a folyamatos elégedetlenség érzését a felnőttkori mindennapjainkban.

				Az ember eredendően szeretné jobbnak látni a szüleit, hiszen belőlük van, és szeretné jobbnak látni a gyermekkorát, mint amilyen az valójában volt.

				Kicsi gyermekként szeretnénk isteni teremtményeknek látni a szüleinket, akik mindent tökéletesen csinálnak. De az igazság az, hogy ők is csak hús-vér emberek, és mint ilyenek, a legjobb törekvésük ellenére sem lehet tökéletes valamennyi cselekedetük.

				És hogy miért is az ilyen önismereti csoportokban történik meg az áttörés, először talán sokszor könnyek formájában? Mert ez a biztonságos tér adhatja meg azt az erőt, amelynek segítségével képesek vagyunk végre rálátni, hogy milyenek is voltak az első éveink valójában. Egészen addig a legtöbbször letudjuk annyival, hogy „nekem fantasztikus gyerekkorom volt”. 

				Elképzelhető, hogy ezen a ponton te továbbra is kitartasz amellett, hogy neked márpedig mesés volt a gyermekkorod, és én nem is akarlak meggyőzni az ellenkezőjéről. Inkább csak közel húsz év tapasztalata mondatja velem, hogy a legtöbbször kiderül, hogy nem volt minden fenékig tejfel, ha merünk mélyebbre ásni a lelkünk bugyraiba.

				Közös utunk során jó eséllyel többször fogok hivatkozni az epigenetika1 meghatározó alakjaira, akik közül elsőként dr. Joe Dispenzát említem meg. Szerencsés vagyok, mert többször is személyesen tanulhattam tőle, többek között Mexikóban, ahol is azt a megdöbbentő felfedezést osztotta meg velünk, hogy az emlékeink nagyjából ötven százaléka nem is úgy történt, ahogyan mi emlékszünk rájuk. Jó eséllyel hozzám hasonlóan te is fenntartásokkal fogadod ezt a meghökkentő információt, hiszen elsőre sokkoló, de még másodikra is. Természetesen Joe mindezt agykutatások tudományos hátterére alapozva jelenti ki, mégis letaglózó állítás, és elképesztően nehéz elhinni. Alátámasztja viszont annak a valószínűséget, hogy nem minden úgy történt annak idején, ahogyan mi emlékszünk.

				Az emlékeink nagyjából ötven százaléka nem is úgy történt, ahogyan mi emlékszünk rájuk. 

				Úgy korrekt, ha megmutatom az érme másik oldalát is, hiszen olyan is gyakran előfordul, hogy míg valaki gyönyörű gyermekkorra emlékszik, a testvére ennek a szöges ellentét meséli el újra és újra. De mégis, hogyan lehetséges ez? A válasz éppen az imént leírt okokban keresendő, vagyis hogy az esetek jelentős részében nem is úgy történtek a dolgok, ahogy azt mi hisszük. Míg az egyik testvér azt idézi fel, hogy álomszerű volt a gyermekkoruk, a másik számára az maga volt a pokol. És persze a kettő között ott van még ötven árnyalat, ezzel a példával kizárólag a két véglet bemutatása volt a célom.

				

				Tökéletesen idekívánkozik dr. Máté Gábor megközelítése a traumáról, miszerint a trauma nem az, ami veled történik, hanem az, ami benned. Vagyis nem az adott szituáció, történés lesz az, ami ilyen lenyomatot hagyhat benned, hanem a saját megélésed róla.

				Az én első emlékeim például nagyon sokáig csak a kisiskolás koromig nyúltak vissza, majd amikor belevágtam a mélyebb önismereti munkába, elkezdtem emlékezni azokra a szituációkra, amelyek gyermekként annyira fájdalmasak voltak számomra, hogy inkább „fátylat borítottam” rájuk. Lezártam őket, hogy ne fájjanak. Nem azt választottam, hogy bármilyennek is beállítsam az emlékeket, egyszerűen csak nem emlékeztem rájuk.

				Nagyon gyakori tehát, hogy felnőttként valaki azt mondja, neki fantasztikus gyerekkora volt, mint ahogyan az is, hogy később kiderül, ez nem egészen így volt. Ez persze emberi és életszerű. És nem is az a cél, hogy ezt megváltoztassuk, sokkal inkább az, hogy rálássunk, hogy a folyamatos elégedetlenség állapotából hogyan juthatunk el az elégedettség békés érzéséhez.

				Amikor eltörik az a bizonyos mécses, a kezdeti fájdalom után elképesztően felszabadító is tud lenni.

				Nagyon gyakori tehát, hogy felnőttként valaki azt mondja, hogy neki fantasztikus gyerekkora volt, mint ahogyan az is, hogy később kiderül, hogy ez nem egészen így volt.

				Ehhez azonban bátorság kell, hiszen ahogyan Benjamin Franklin is fogalmazott, a három legkeményebb dolog az univerzumban a gyémánt, az acél és az önismeret.

				

				Mielőtt továbbmegyünk, arra kérlek, hogy jellemezd egyetlen szóval, hogy milyen volt a gyermekkorod. Szoktam mondani, hogy minden képzés csak annyit ér, amennyit kiveszel belőle, vagyis amennyit beépítesz a saját életedbe. Ez az analógia a könyvek esetében is megállja a helyét, ezért arra biztatlak, hogy vedd ki ebből a kötetből a maximumot, és írd le, hogy melyik az a jelző, amely a leginkább jellemzi a korai éveidet! 


				AZ ELSŐ HÉT ÉV

				Néhány évvel ezelőtt abban a megtiszteltetésben volt részem, hogy elfogadta a meghívásomat Magyarországra dr. Bruce Lipton, az epigenetika atyja, aki amellett, hogy élő legenda és igazi úttörő a tudományos életben, lenyűgöző karakter is. Elképesztően alázatos és végtelenül bölcs ember.

				Már a találkozásunk is igazán kalandosra sikerült, hiszen vonattal érkezett meg Budapestre – előző nap Ausztriában tartott előadást –, így a Keleti pályaudvar egyik peronján vártam rá izgatottan. Miután a vonat megállt, ő hatalmas mosollyal és bőrönddel repült felém integetve, és a nevemen szólított, ami már önmagában fantasztikus élmény volt.

				Aztán abban a csodában volt részem, hogy rengeteget mesélt nekem az életéről, miközben kettesben ebédeltünk, majd ültünk a dugóban, amit bár finoman szólva sem szívelek, ez alkalommal azt kívántam, minél tovább tartson.

				Számtalan személyes sztorit megosztott velem többek között arról, hogy miképpen gondolkodott, amikor annyi idős volt, mint akkor én, ami egy életre szóló élmény volt számomra.

				Remélem, elnézed nekem, hogy néhány karaktert és egy-két percet a te idődből is arra szántam, hogy felidézzem mindezt, de tényleg elképesztő élmény volt, és szívből kívánom, hogy te is megéld, milyen az, amikor egy általad oly nagyra tartott ember ilyen szinten a bizalmába fogad.

				Mielőtt azonban teljesen magával ragadna ez a varázslatos emlék, visszatérek fejezetünk alapvető, kiemelten fontos témájához, ami nem más, mint a születésünk utáni első évek hatása és jelentősége felnőttkori létünkre.

				A korai gyermekkor jelentőségéről nagyon sokat beszél Bruce Lipton is, aki szerint az első hét év kritikus a későbbiek szempontjából, ugyanis ebben az időszakban théta-hullámhosszon működik az agyunk, vagy ahogy ő fogalmaz, hipnotikus állapotban éljük meg ezeket az éveket.

				Ez azt eredményezi, hogy cenzúra nélkül mindent magunkba szívunk a környezetünkből, függetlenül attól, hogy ennek később milyen hatása lesz ránk és az életünkre. Ez igaz a kívánatos gondolatokra, mintázatokra, de sajnálatos módon a minket később kevésbé szolgálókra is.

				Bár könyvük témája a folytonos elégedetlenség forrásának felkutatása és kezelése, könnyen belátható, hogy mindez életünk összes területére jelentős hatással bír.

				Annak érdekében, hogy ezt a kutatást a te esetedben még konkrétabbá tegyük, most arra biztatlak, hogy idézd fel a gyermekkorod első éveit, a legkorábbi emlékeidet. Mi az első emlék, ami beugrik neked a pénzről, vagy akár a párkapcsolatról?

				Az egyik kedvenc gyakorlatom a Belső Kör önismereti csoportokban,2 hogy a résztvevők egyetlen szóval jellemzik a gyermekkorukat, egy másik szóval a szüleik párkapcsolatát, az egymáshoz való viszonyukat, majd ugyancsak egyetlen szóval a saját kapcsolatukat a szüleikkel, külön az édesanyjukkal, és külön az édesapjukkal.

				Bruce Lipton szerint az első hét év kritikus a későbbiek szempontjából, ugyanis ebben az időszakban théta-hullámhosszon működik az agyunk, hipnotikus állapotban éljük meg ezeket az éveket.

				Rengeteg döbbenetes felismerés születik ennek a gyakorlatnak köszönhetően, amikor is a résztvevők rálátnak arra, honnan is ered az a minta, amit felnőttként tudattalanul újra és újra megvalósítanak az életük különböző területein. 

				Most tehát rajtad a sor! Kérlek, mielőtt továbbmennél, feltétlenül szánj időt a következő feladatra, merengj el az alábbi kérdéseken, és írd le a válaszaidat!

				

				Kérlek, jellemezd egyetlen szóval:

				a gyermekkorodat: 

				a szüleid párkapcsolatát: 

				az édesanyáddal való kapcsolatodat: 

				az édesapáddal való kapcsolatodat: 

				Egytől tízig mennyire volt elégedett az édesanyád az életével? 

				Egytől tízig mennyire volt elégedett az édesapád az életével? 

				

				Kérlek, semmiképp se spórolj az elmélkedésre szánt néhány perccel, ne ugord át a kérdéseket, és ne rohanj tovább a könyvben a Szent Grált keresve egy esetleges újabb, „már rég nem itt kellene tartanom” belső gondolat kíséretében, mert akkor pont a számodra leghasznosabb részt, a felismeréseket hagyod veszni, ami a megértés után a következő elengedhetetlen lépés.

				Ha érdekel a személyes rutinom, akkor elárulom, hogy nekem az működik igazán, ha egy külön füzetbe írom ki magamból az ilyen gyakorlatokra adott válaszaimat, mert nem szeretek a könyvekbe írni.

				Akár ide, akár máshova, de írd le a fenti kérdésekre a válaszaidat, és egyúttal vizsgáld meg, hogy ezek a jelzők mennyiben fedik le a te felnőttkori világodat az élet különböző területein!

				Az első évek fontosságáról a szakirodalom méltán emlékezik meg részletesebben, de nekünk itt most az alapösszefüggéseken túl egyetlen célunk van: hogy az implicit (rejtett, automatikus) emlékekből explicit (egyértelmű, világos, szándékos) megélés legyen a fenti kérdések megválaszolása által.

				Ha eddig még kihagytad volna ezt a lépést, arra biztatlak, hogy most szánd rá az időt, és válaszold meg a kérdéseket, mielőtt a következő fejezetbe kezdenél.

				NAGY SÁNDOR VAGY KLEOPÁTRA

				A felnőttkori elégedetlenségünk egyik meghatározó bölcsője a gyermekkor azon időszaka, amikor is a rengeteg elvárás és az ezekkel együtt járó türelmetlenség az életünk részévé válik.

				Természetesen, mint mindig, most is tisztelet a kivételnek, de jellemzően, mielőtt egy gyermek megérkezik, a szülei a következő Nagy Sándort vagy Kleopátrát várják – ha várják egyáltalán –, aki háromévesen majd maratont fut, makulátlan kiejtéssel szaval, miközben megfőzi a vasárnapi ebédet az egész családnak, ha kellően csúcsra akarom járatni a példát. Igen, lehet, hogy ez túlzás, de a felnőttkori elégedetlenség, a „már rég nem itt kellene tartanom” érzés kialakulása nagyrészt ezeknek a legtöbbször tudattalanul, hangosan talán ki sem mondott, de belülről sugallt elvárásoknak köszönhető. Amikor egy gyermek megszületik, a szülők nagy része elképesztő elvárásokat támaszt vele szemben. Szeretném hangsúlyozni, hogy ezt a legtöbbször tudattalanul tesszük, ráadásul eredendően jó szándékkal, amiről még hamarosan szó lesz. Persze minden szülő szeretné feltétel nélkül elfogadni cseperedő gyermekét, de az a hőn áhított feltétel nélküli szeretet kissé olyanná vált, mint Columbo felesége: állítólag van, de még senki sem látta.	

				Mégis, hogyan lehetséges az, hogy ennyire szeretnénk szeretni és elfogadni gyermekeinket, ehhez képest sokszor csak az elvárás és a türelmetlenség marad irányukba?

				A teljesség igénye nélkül most vizsgáljunk meg két tipikus kiváltó okot. Az első, hogy a szülő szeretné megóvni a gyermekét attól, hogy mások céltáblája legyen, mert nem akarja, hogy cikizzék, bántsák, sokkal inkább azt szeretné, hogy talpraesett, sikeres, boldog, és életrevaló legyen.

				A gyereknevelés egyik hatalmas paradoxona, hogy a szülő ezt a vágyát pont nem a túlzott elvárásokkal támogathatná meg a leginkább, hanem a feltétel nélküli elfogadással. Ezzel szemben minél több az elvárás a gyerek felé, annál erősebb lesz benne a „nem vagyok elég jó, és nem vagyok elég szerethető” program, ami az állandó elégedetlenség melegágya.

				A folyamatos elvárások és a türelmetlenség kéz a kézben járnak, csakúgy, mint a türelem és a feltétel nélküli elfogadás. Mert mit is üzen a türelmetlenség a gyermeknek? Ahogy vagy, ahol most tartasz, amit most tudsz, azzal nem vagy elég jó.

				Eszembe jut Popper Péter egyik ehhez kapcsolódó története, amikor is elvittek hozzá egy emlékeim szerint hat év körüli kislányt, hogy segítsen, mert még mindig bepisil. Popper Péter azt mondta a szülőknek, hogy legyenek nyugodtak, mire menyasszony lesz, nem fog bepisilni.

				Mégis, hogyan lehetséges az, hogy ennyire szeretnénk szeretni és elfogadni gyermekeinket, ehhez képest sokszor csak az elvárás és a türelmetlenség marad irányukba?

				Ez egyrészt logikus, másrészt meg is érkeztünk a másik roppant kellemetlen helyzethez, ami a szülőket a túlzott elvárások irányába viszi, és ez nem más, mint a szülők közti rivalizálás, amelynek egyik ikonikus melegágya a játszótér. Vállalom, hogy kissé erősnek tűnhet a hasonlat, de sokszor egy versenyistállóhoz hasonló helyzet alakul ki a játszótereken, amikor is az ártatlannak induló, „És hány éves a kis tündér?” kérdés után érkezik a megsemmisítő folytatás, az „Ó, és még nem szobatiszta?”, vagy éppen az „És még nem beszél vagy jár?”.

				A szülő érthető okokból szeretné saját magát is megóvni ezektől a megjegyzésektől, amikor kiderülhet, hogy az ő gyermeke háromévesen még nem szaltózva jön le a mászókáról, ezért vagy kimondva, vagy csak tudattalanul sugallva, elvárásokat támaszt gyermekével szemben, és folyamatosan türelmetlenség lengi át az első meghatározó hónapokat, éveket a gyermek életében.

				Természetesen, akinek nem inge – és őszintén kívánom, hogy így legyen –, ne vegye magára, de élek a gyanúperrel, kedves Olvasóm, hogy bizonyos mértékben téged is érintett az imént leírt, egyébként érthető folyamat egyik vagy másik pontja. Kiváltképp akkor, ha most, felnőttként sokszor beköszön az életedbe a „már rég nem itt kellene tartanom” gondolat. 

				Van még egy harmadik oka is, amiért ez kialakulhat bennünk, de az egy külön fejezetet érdemel. 

				

				Mielőtt azonban arra rátérnék, ha szülőként vagy leendő szülőként tartasz most velem, engedd meg, hogy megosszam veled azt a csodálatos játékot, amit mesteremtől és büszkén mondhatom, hogy barátomtól, Brian Tracytől tanultam. Végtelenül hálás vagyok neki érte, a gyermekeimmel alkalmaztam is, és neked is tiszta szívből ajánlom.

				Minél hamarabb bevezeted, annál jobb, de valójában mindegy, hány éves a gyermeked, akkor is érdemes használni. A játék neve találó módon szeretetjáték. 

				Még multinál dolgoztam, amikor minden hajnalban négy-öt óra magasságában útnak indultam, és vágyakozva pillantottam az ideális életem napirendjére, ami az álomtablómon lógott az előszoba falán, és finoman szólva is messze állt az akkori életemtől. Többek között az szerepelt rajta, hogy én viszem a gyermekeimet reggelente az óvodába, és én is megyek értük, ami akkor ugyan irreális cél volt a napi tizennégy-tizenhat óra munka mellett, de mélyen hittem benne, hogy egyszer így lesz. Akkoriban a gyermekeim fél és másfél évesek voltak.

				Egy nagy ugrással az időben örömmel osztom meg veled a csodát, ami az imént leírtak után néhány évvel valósággá vált. Éppen a gyermekeimmel sétáltunk az óvodából a játszótérre, amikor Vilmos kisfiam, aki középsős volt, egyszer csak megszólalt:

				– Apa, el kell mondanom neked valamit!

				– Figyelek rád, kisfiam. 

				– Képzeld, ma bepisiltem! – mondta megszeppenve a gyermekem. Egyrészt apaként a fellegekben jártam, amiért bízik bennem annyira, hogy meg merje ezt velem osztani, másrészt azonnal éreztem, hogy ez egy remek lehetőség a feltétel nélküli szeretetem kifejezésére, amiből végül a szeretetjáték született.
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