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El&szd

A Pszichoforyou kilenc évvel ezel6tti induldsakor az a cél lebe-
gett a szemiink el6tt, hogy egy olyan online magazint hozzunk
létre, amely kész, elérecsomagolt megolddsok helyett a pszi-
choldgia fénytorésében szemléli az Gnismeret utjan felmeriilé
kérdéseket. Kilenc éve faradhatatlanul kutatunk, kérdeziink és

frunk mindarrol, ami segithet, hogy olvaséink a pszicholdgia

gazdag tuddsanyagan keresztiil kdzelebb keriilhessenek méasok

¢s onmaguk mélyebb megértéséhez. Ebben a konyvben az el-
mult évek legfontosabb felismeréseit, tanulsdgait, gondolatait
- vagy ahogy mondani szoktuk, , kapaszkodoéit” - gytijtjiik egybe,
¢és az Onismeret utjan felbukkano, sokakat foglalkoztaté kérde-
seket jarjuk koriil.

Hisziink abban, hogy bér a vdlaszokat sajat magunknak kell
megtaldlnunk, sokszor akar egyetlen, a megfeleld pillanatban
érkezd mondat, gondolat, inspirdcid is rengeteget segithet, hogy
a helyiikre kertiljenek a dolgok. Bizunk benne, hogy ebben a ko-
tetben sok ilyen mondattal taldlkozol majd.

Egy jo pszicholégushoz hasonldan ez a konyv sem kész
megolddsokat kindl. A célunk sokkal inkdbb az, hogy teret és
lehet&séget teremtsiink, hogy ki-ki a sajat ritmusdban, a sajat
tapasztaldsai és felismerései mentén keriiljon kozelebb a sa-
jat valaszaihoz. A fejezetek Snmagukban és kiilon-kiilon is segi-
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tenek Osszefiiggéseiben latni, milyen Oridsi hatdst gyakorolhat
az ¢életlinkre és annak mindségére, ha id6t és energidt szdnunk
a cimekben feltett kérdések megvalaszoldsara. A kdnyviink nem
helyettesitheti a terdpidt vagy az Snismereti munkdat, de szdmos
ahaélményt és felismerést tartogathat, amelyek er6t és batorsa-
got adhatnak a folytatdshoz.

Hissziik, hogy mindig tehetiink magunkért, a testi-lelki jol-
létiinkért, fiiggetlentiil attdl, hogy megdbrizni vagy visszanyerni
szeretnénk. Ez a kdtet nem vezetni, csupan kisérni szeretne, ha
ugy dontesz, elindulsz az 6nismeret utjan.

Utraval6 - Szivvel. Lélekkel. Neked.



BIZALOM

Hogyan tanulhatok meg
djra bizni masokban?
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Konfuciusznak tulajdonitjuk a mondast, hogy ,,Az ember
nem élhet bizalom nélkil. A bizalom fontosabb, mint az
élet”. Vajon miért van ekkora jelentésége a bizalomnak?
Taldn mert életiink elsd pillanatdtdl egészen az utolsdig
végigkisér benniinket.



A sziiletésiink utdni percekben (hetekben, hénapokban) gya-
korlatilag nem tehetiink mdst, mint bizunk: egyrészt abban,
hogy a vildg, amelybe megérkeztiink, biztonsdgos, masrészt
abban, hogy a minket koriilvevd emberek szeretettel gondos-
kodnak majd rélunk.

Napsugar- és arnyékgyermek

Ha a vildggal kapcsolatos élményeink életiink kezdetén a biz-
tonsag érzését nydjtjdk szamunkra, kialakul benniink az ugyne-
vezett Osbizalom, ezdltal pedig azt is képesek vagyunk elhinni,
hogy jok és szerethetdk vagyunk.

A pszichoterapeuta Stefanie Stahl szerint kétféle belsd
gyermek €l benniink: egy napsugdrgyermek és egy drnyékgyer-
mek.' Ezek a belsd gyermekek a személyiségiink gyermekkor-
ban bevés6dott, nem tudatos tapasztalatainak gy(jtShelyei.
A napsugargyermek a pozitiv alapélményeket foglalja magéba,
az arnyékgyermek pedig a banatot, a félelmet, a tehetetlensé-
get, vagyis a negativ tapasztalatainkat 6rzi meg. Mindannyiunk-
ban ¢l mindkettdbdl egy, hiszen nincs az a tokéletes gyerekkor,
amely alatt ne tapasztalndnk meg idénként az , drnyékos oldal”
érzéseit is.

Ha felndttkorunkban alapvet&en bizunk mdsokban és ma-
gunkban, akkor a napsugargyermek tizemmaodjdban 1éteziink.
Az drnyékgyermek {izemmaodot ezzel szemben a bizonytalansag
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