AZ ONMAGUNKHOZ VEZETO UT

Egy belsé utazas torténete
MARGITIC§ FERENC




Margitics Ferenc
AZ ONMAGUNKHOZ
VEZETO UT

Egy belsd utazas torténete

Minden jog fenntartva

A konyv — a szerz6 irasos jovahagyasa nélkul —
sem egészében, sem részleteiben nem sokszorosithaté
vagy koézolhetd, elektronikus vagy mechanikus médon,
az informaciorogzités semmilyen formajaban
és értelmében.

Copyright (c) 2025. Dr. Margitics Ferenc, Ervin
Kery

Kiado:
Consciousness Book Publishing
WWW.consciousness-books.com
publishing@consciousness-books.com

(CONSCIOUSNESS BOOKS PUBLISHING



http://www.consciousness-books.com/
mailto:publishing@consciousness-books.com
http://consciousness-books.com/

ELOSZO

Mindannyian Uton vagyunk. Néhdnyan a vilagban
keresiink vélaszokat, célokat, boldogsagot, szeretetet.
Masok egy bels6 uton indulnak el, hogy megértsék, kik
is 0k valojaban, és miért érezik a belsd lirességet még
a legnagyobb sikerek kozepette is.

Az ¢let egy utazds, amely sokszor féajdalommal,
bizonytalansaggal ¢és kérdésekkel van tele. De az
igazsag ottrejlik minden pillanatban, minden lépésben,
amit megtesziink dnmagunk felé.

Ez a torténet Emma belsd utazdsarol szol. Egy fiatal
nd, aki sokaig kiilsé bizonyossagokban keresett valaszt
az életére, de végil rajott, hogy a valodi békét és
boldogsagot csak onmagaban talalhatja meg.

Az Utja nem volt kdnnyti, fajdalmakon, elengedésen,
megbocsatason €s Onismereten at vezetett. De minden
1épés kozelebb vitte Ot a szabadsaghoz, a szeretethez €s
a belso kiteljesedéshez.

Ez akonyv nemcsak Emma torténetét meséli el, hanem
mély tanitdsokat is kozvetit. Minden fejezet egy ijabb
1épés az onmagunkhoz vald visszatérés utjan. Minden
fejezet tanitast hordoz, hogyan engedjiink el, hogyan
talaljuk meg az Onszeretetet, hogyan hallgassunk az
intuiciora, és hogyan fedezziik fel az élet szépségeit a
jelen pillanatban

Az olvas6 nemcsak egy torténetet olvashat, hanem
sajat kérdéseire is valaszt talalhat a konyvben.



Mert az élet nem a célba érkezésrdl szol. Az élet maga
az ut.

Készen allsz arra, hogy elindulj ezen az Giton?

A reggeli napfény bagyadtan szlirddott be a pesti
albérlet poros ablakain. Emma fél szemét résnyire
nyitva, az ¢&jjeliszekrényen heverd telefonjara
pillantott.

Az ébresztoora mar régen elhallgatott. Tudta, hogy fel
kellene kelnie, de az 4gy mintha magahoz lancolta
volna.



Az alom ¢és ébrenlét hataran fekiidt, mikozben fejében
ugyanazok a gondolatok forogtak, amelyek mar évek
ota kinoztak.

,Mar megint ugyanaz a nap... ugyanazok az iires 6rak”
sohajtotta magdban, majd lassan feltornazta magit az
agyban.

A ké&véfozo kattogo hangja megtorte a csendet, ahogy
Emma egy bogre fekete kavéval az erkélyre lépett. A
szomszéd hazak erkélyén viragok nyiltak, az 6vén
viszont csak egy kopott szék arvalkodott. Ez a hely
tiikrozte az életét. Ures, szintelen.

Emma sokszor elképzelte, hogy egyszer majd
megvaltozik minden. Talan lesz egy kertje. Talan lesz
valaki, aki mellett nem érezné magat ennyire egyediil.
De ez az érzés mindig csak egy alom maradt. Egy
olyan alom, amelybe meg tudott kapaszkodni.

Amint befejezte a kavéjat, felvette egyszerii fekete
puloverét és farmerjét, majd elindult a kdvézoba, ahol
dolgozott.

Az utcdk mar megteltek emberekkel, mindannyian
rohantak valahova. Emma viszont csak ment elore,
szinte Ontudatlanul. Az arca kifejezéstelen volt, mint
egy alarc, amely mogott senki sem latja a valosagot.

A kavézoban a napjai egyforman teltek. Mosolyogva
idvozolte az tigyfeleket, mikozben beliilrél mintha
kitiriilt volna.

A vendégek udvariasan megkoszonték a kavét, de
senki sem kérdezte meg tdle, hogy van. Mar régota
senki sem kérdezte meg.



Munka utén faradtan sétalt haza. Az esti fények lassan
kigyultak a varosban, de Emma nem figyelt rajuk. A
Duna-part fel¢ vette az irdnyt, ahova gyakran
menekiilt, ha ugy érezte, hogy a levegé mar tul nehéz
szamara.

Letilt egy padra, €s a vizet bamulta. Az apré hullamok
egymas utan csapodtak a partnak, mintha valami régi,
megunhatatlan dallamot ismételgetnének.

»Miért érzem magam ennyire elveszettnek?” kérdezte
magatol halkan. A sz€l lagyan belekapott a hajaba,
mintha valaszt akarna suttogni, de csak csend volt
kortlotte.

Gyerekkoraban, amikor szomort volt, az apja mindig
azt mondta neki: —"Ne aggodj, kicsim, minden rendbe
jon."

De az apja mar régo6ta nem volt ott, hogy ezt mondja.
Egyik nap egyszerlien dsszepakolt, és elment. Emma
tizéves volt akkor, és azota is hordozta magaban azt a
kérdést, amelyre soha nem kapott valaszt: Miért
hagyott el?

A fajdalom mélyen beleragadt a szivébe, és bar probalt
erdsnek mutatkozni, a sebek még mindig fajtak.

Egy hideg kénnycsepp gordiilt le az arcan, és Emma
gyorsan letordlte. Nem akarta, hogy barki is
észrevegye. De a pad koril senki sem volt. Csak a
folyo és a sotétedd égbolt.

Ekkor valaki megszolalt a hata mogott.

— Sz¢€p este van, ugye?



Emma 6sszerezzent, majd hatrafordult. Egy kozépkora
nd allt ott. S6tét szemeiben kiilonds fény csillogott,
mintha mar latott volna mindent, amit Emma érzett.

—Igen... azt hiszem — vélaszolta Emma zavartan.
A n6 elmosolyodott, majd leiilt mellé¢ a padra.

— Tudod, néha egyetlen kérdés elég ahhoz, hogy
elindulj valami 0j felé — mondta a né. — Mi az, amit
igazan keresel, Emma?

Emma megdobbent.
— Honnan tudja a nevem?
A n6 csak mosolygott.

— N¢éha az univerzum kiildi elénk azokat, akik segiteni
tudnak nekiink. Talan én pont ilyen valaki vagyok
szamodra.

Emma csak nézte 6t, és valahol mélyen, a szive
legmélyén érezte, hogy ez a taldlkozas megvaltoztatja
az ¢letét.



Emma nem tudta levenni a szemét a nér6l. Valami

furcsa, megmagyarazhatatlan béke aradt beldle. A
hangja nyugodt volt, a mosolya pedig szinte
megnyugtato.

Olyan érzés volt, mintha ez a n6 valahogyan ismerné
6t, nem csak a nevét, hanem az Osszes fajdalmat és
titkos félelmét is.

— Miért il le egy idegen mellé, és miért szolitja meg
igy? — kérdezte Emma, inkabb védekezden, mint
kivancsian.

A n6 csendben maradt néhany pillanatig, majd mélyen
Emma szemébe nézett.

— Azért, mert latlak — mondta egyszertien.

Emma megborzongott a szavaktol. Volt valami
ezekben a szavakban, ami megérintette. Latlak. Nem a



kiils6 alarcat, nem azt a mosolyt, amit mindenki
masnak mutatott, hanem a valddi énjét, a fajdalommal
és kétségekkel teli lanyt.

— Nem értem... — Emma lesiitétte a szemét, majd
felallt. — Nekem mennem kell.

— Varj! — sz6lt a n6 nyugodtan, de hatarozottan. — Ne
fuss el megint.

Emma megtorpant. Az a két sz6 — ne fuss el — mintha
egyenesen a szivébe talalt volna. Az egész élete
menekiilésbal allt. Menekiilt a multja eldl, menekiilt az
érzelmei eldl, menekiilt 6nmaga eldl.

Lassan visszaiilt a padra, de még mindig nem nézett a
ndre.

— Miért mondja ezt nekem? — kérdezte halkan.

— Mert tudom, hogy f4jdalmat cipelsz magaddal. Olyan
sebeket, amelyek mar régota gydgyuldsra varnak —
mondta a né. — Es mert hiszem, hogy eljott az ideje,
hogy végre szembenézz veliik.

Emma mély levegét wvett. A szavak mélysége
rémisztette, de valahol a szive mélyén igaznak érezte
Oket. Azonban még mindig kétkedett.

— Kimaga? — kérdezte végiil.
A n6 elmosolyodott.

— Anna vagyok. Es talan épp azért talalkoztunk, mert
nekem is voltak ilyen sebeim. Tudom, min mész
keresztiil.

Emma nem valaszolt, csak figyelte Annat. Valahol a
gondolatai mélyén ott motoszkalt egy kérdés: Tényleg
lehetséges meggydgyulni?



— Miért segitene nekem? — kérdezte halkan.
Anna felallt a padrol, és lassan a viz felé fordult.

— Mert amikor az ember meggyogyitja a sajat sebeit,
raébred, hogy a legnagyobb ajandék az, ha masokat is
segit a gyogyulasban. Es mert hiszem, hogy készen
allsz az utazasra.

Emma szive hevesen vert. Valami 1) kezdett
kibontakozni benne, egy remény, amit mar rég
eltemetett.

— Es... mi lenne ez az utazas? — kérdezte dvatosan.
Anna visszafordult felé, a szemei lagyan csillogtak.

— Egy belsd utazas. Egy olyan ut, ahol taldlkozhatsz az
arny¢kaiddal, és ahol megtanulhatod elengedni dket.
Egy ut, ami elvezet 6nmagad valodi 1ényegéhez.

Emma hallgatott. Az élete {lresnek tint, tele
megvalaszolatlan kérdésekkel — és  fajdalmas
emlékekkel. Most azonban el0szor érezte, hogy talan
van kiut ebbdl az iirességbol.

— Hova kell mennem? — kérdezte halkan.
Anna halvany mosollyal bolintott.

— Nem a hely szamit, hanem az, hogy befelé¢ fordulj.
Holnap taldlkozunk. Induljunk el egyiitt ezen a bels6
uton.

Emma bolintott, de még mindig bizonytalan volt.
—Holnap...

Ahogy Anna eltlint a sétanyon, Emma a folyot
bamulta. A viz tovabb sodorta az apré hullamokat,
mintha magéaval vinné mindazt, amit elengedett.



Talan ez a bels6 utazés tényleg elhozhatja szdmara a
gyogyulast.

AZ ALARC LEHULLAS

Masnap reggel Emma pontosan érkezetta Duna-partra.
Egyediil sétalt végig a rakparton, mikozben a viz lassu
hullamzasat figyelte.

Az éjszaka alig aludt, fejében ujra és Tjra
visszhangoztak Anna szavai. Az a kiilonds nd, aki

tegnap megjelent az életében, valami olyasmit érintett
meg benne, amit mar régdta probalt eltemetni.

Anna mikor meglatta Emmat, mosolyogva intett neki.



— Jo reggelt — koszontétte kedvesen. — Oriilok, hogy
eljottél.

Emma bolintott, denem szolt semmit. A levegd fesziilt
volt a kimondatlan kérdésektol.

— Sétaljunk egyet? — javasolta Anna.

Emma lassan elindult mellette. Csak a cipdjiik halk
koppanasa ¢és a viz halk csobogasa torte meg a csendet,
mig végiil Anna megszolalt.

— Tudod, hogy alarcot viselsz? — kérdezte.
A lany zavartan nézett ra.

— Alarcot? Nem értem, mire gondol.
Anna megallt, és a lany szemébe nézett.

— Az alarcot, amit azért viselsz, hogy megvédd magad.
Amit azért mutatsz a vilagnak, hogy senki se lassa, mi
van legbeliil.

Emma lehajtotta a fejét, zavartan a cipdje orrat
bamulta. Tudta, hogy Anna szavai igazak, de nem
akarta beismerni.

— Mindannyian viselink alarcokat — folytatta Anna
lagy hangon. — Néhanyan azért, hogy elrejtsék a
fajdalmunkat. Masok azért, hogy elfogadast vagy
szeretetet keressenek. De az alarc mindig elrejti az
igazi éniinket, azt a résziinket, amely arra vagyik, hogy
lassak, meghalljak, és tigy szeressék, ahogy van.

Emma szeme megtelt konnyekkel. Mar évek 6ta ugy
érezte, hogy senki sem latja 6t igazdn. De most, hogy
Anna kimondta ezeket a szavakat, mintha valami
feloldodott volna benne.



— Es ha leveszem az élarcot? — kérdezte remegd
hangon.

Anna mosolya még mélyebb lett.
— Akkor elkezdesz gyogyulni.

Anna egy kozeli padra mutatott, és mindketten leiiltek.
Rovid ideig csendben maradtak, majd Anna halkan
folytatta.

— Az els6 1épés az alarc elengedéséhez a felismerés.
Nem tudszlevenni valamit, amir6l nem tudod, hogy ott
van. Ezért a mai gyakorlat egyszerti: figyeld meg,
mikor viseled az alarcot.

Emma 6sszevonta a szemold okét.
— De hogyan tudom ezt megfigyelni?

— Figyeld meg az interakcididat masokkal. Vedd észre
azt, amikor mosolyogsz, debeliil fajdalmat érzel. Vedd
észre, amikor visszatartod a valoédi gondolataidat, mert
félsz, hogy mit gondolnak rélad masok. Figyeld meg,
amikor ugy teszel, mintha minden rendben lenne,
mikodzben legbeliil Gsszetort vagy.

Emma gondolkodéba esett. Visszagondolt a
kavézoban toltott napjaira. Arra, hogy mindig
mosolygott a vendégekre, még akkor is, ha belil
kimertilt és szomoru volt. Arra, hogy soha nem mondta
ki, amit igazan érzett.

— Ez nehéznek tiinik — jegyezte meg halkan.

—lgen, az is — bolintott Anna. — De nem arrdl van szo,
hogy elitéld magad. Csak figyelj. Minden alkalommal,
amikor észreveszed az alarcot, csak mondd magadnak:



,Ott van megint.” Nem kell harcolnod ellene, és nem
kell erészakkal levenned. Elég, ha tudatdban vagy.

Emma mély levegdt vett.
— Es mi lesz, ha tudatositom? Mi torténik azutan?
Anna kozelebb hajolt hozza.

— Amikor felismered az élarcot, elkezded megérteni,
miért viseled azt. Es amikor meglatod, hogy milyen
sebeket rejtett el, akkor kezddédhet el a valodi
gyogyulas.

Anna eldvett egy kis jegyzetfiizetet és egy tollat, és
atnyujtotta Emmanak.

— Azt szeretném, hogy vezess naplot ezen a héten —
mondta. — Minden este ird le, mikor vetted észre az
alarcodat aznap. Ird le, mit éreztél, és mit probaltal
elrejteni.

Emma remegd kézzel vette el a jegyzetfiizetet.
— Ez segiteni fog a gydgyulasban? — kérdezte halkan.

— Ez az els6 Iépés — mondta Anna. — A gyogyulas az
Oszinteséggel kezdddik. Es az Oszinteség a
tudatossaggal.

Aznap este Emma a konyhaasztalnal ilt, és a
jegyzetfiizet iires oldalat bamulta. A nap eseményei
kavarogtak a fejében. Mély levegdt vett, majd lassan
irni kezdett.

"Ma a kavézoban mosolyogtam egy vendégre, pedig
legbeliil diihos és faradt voltam. A kollégandm
megkérdezte, hogy jol vagyok-e, €s azt mondtam, igen,
pedig nem voltam az. Keriiltem a fébérldmmel vald
beszélgetést, mert nem akartam gyengének latszani."



Ahogy irt, konnyek csordultak le az arcan. Elészor
¢rezte, hogy valami felszabadul benne. Az alarc mogé
nézett, és meglatta onmagat.

AZ ELSO SEB ERINTESE

Emma masnap szorongva érkezett a Duna-partra. A
jegyzetfiizet az oldaltaskdjaban lapult, tele az el6zd
napi gondolatokkal.

Nem volt konnyl feladat leirni azokat a pillanatokat,
amikor felismerte az alarcat. Minden sor egy-egy
fajdalmas  felismerés volt.  Mégis  valami
megmagyarazhatatlan erét érzett. Mintha a szavak
kimondasaval megkezdddott volna valami... taldn a
gyogyulas.

Anna mar varta. Nyugodt mosollyal idvozolte Emmat.



— Hoztad a naplodat? — kérdezte lagyan.
Emma bolintott, de zavartan keriilte Anna tekintetét.

— Ne aggodj — mondta Anna. — Nem kell felolvasnod
beldle. Ez a te belsd utazasod. En csak segitek, hogy
megértsd, mit taldlsz utkdzben.

Emma felsohajtott.

— Sokszor ugy érzem, hogy az alarc részemmé valt.
Mintha nélkiile nem is tudnék létezni.

Anna bolintott.

— Pontosan. Az élarc hossza id6 alatt épiil fel. Az els6
seb utdn kezdjik el viselni, hogy megvéd;jiik
magunkat. A kérdés az, hogy készen allsz arra, hogy
megérintsd az elsd sebet?

— Minden seb egy torténetet rejt — kezdte Anna. — Egy
pillanatot, amikor valaki megbantott. Amikor
csalodtal. Amikor elhagytak. Es minden ilyen seb
hozzajarul az alarcod épitéséhez.

Emma hallgatott. Tudta, hogy Anna igazat mond.
Gyerekkora 6ta cipel bizonyos fajdalmakat, amelyeket
sosem tudott feldolgozni.

— Hogyan taldlom meg a sebet? — kérdezte halkan.

Anna leiilt egy padra, és intett Emmanak, hogy
kovesse.

— Kezdjik egy egyszerli kérdéssel: Mikor érezted
utoljara, hogy elutasitanak?

Emma szive 0sszeszorult. A kérdés azonnal felidézett
benne egy emléket. Egy munkahelyi helyzetet, amikor



a fonoke figyelmen kiviil hagyta az Gtletét, minthaaz
nem szamitana.

—Talan... a munkahelyemen — mondtahalkan. — De ez
nem volt nagy dolog.

Anna elmosolyodott.

— Minden apr6 érzés fontos. Nem az szamit, hogy
masok mit gondolnak rola. Csak az, hogy te mit érzel.
Miért fajt az a pillanat?

Emma megvonta a vallat, de beliil mar tudta a valaszt.

— Mert azt éreztem, hogy nem vagyok elég jo. Hogy
nem szamitok.

Anna bolintott.

—Eshonnan ered ez az érzés? Az a gondolat, hogy nem
vagy elég j6? Mikor érezted ezt el6szor?

Emma lehajtotta a fejét, és mély levegdt vett.

— A gyerekkoromban. Amikor apam elhagyott minket.
Mindig azt hittem, hogy az én hibam volt. Hogy nem
voltam elég j6 ahhoz, hogy maradjon.

A szavak kimondasa utan csend telepedett kozéjiik.
Emma érezte, hogy a szivében régi, elfojtott fajdalom
tor felszinre.

Anna lassan megszolalt.

— Az elsd 1épés a sebek gyogyitdsdban az, hogy
megengedjiik magunknak, hogy érezziik dket. Nem
kell 6ket elnyomni. Nem kell megmagyarazni. Csak
megélni.

Emma zavartan nézett ra.



— De ha megélem, akkor fajni fog...

— lgen — bolintott Anna. — De a fajdalom nem tart
orokké. Csak addig marad, amig ellendllsz neki. Ha
megeéled, ha elfogadod, akkor felszabadit.

Anna behunyta a szemét, és mélyen 1élegzett.

— Probald ki most. Hunyd be a szemed, €s hozd el6 azt
az ¢érzést. Gondolj arra a pillanatra, amikor apad
elment. Eld at, amit akkor éreztél.

Emma habozott, de végil lehunyta a szemét. A
fajdalom azonnal felbukkant, az a keserd,
megsemmisitd érzés, amit tizévesen érzett, amikor az
apja csomagolt, majd kilépett az ajton.

Konnyek szoktek a szemébe, ¢és az arcan
végiggordiiltek.

— Engedd meg magadnak, hogy sirj — mondta Anna
halkan. — Ez nem gyengeség. Ez a gyogyulas kezdete.

Emma nem prébalta megallitani a konnyeit. Csak
hagyta, hogy a fajdalom ataramoljon rajta. Minden
kénnycsepp mintha egy darab stlyt emelt volna le a
vallarol.

Mikor Emma végiil kinyitotta a szemét, liresnek érezte
magat, de nem a megszokott tompa tirességgel. Ez az
tiresség konnyedséget hozott. Mintha valami nehéz
terhet tett volna le.

Anna figyelte 6t, szelid mosollyal.

— Most megérintetted az elsd sebed. Es ez mar
gyogyulas kezdete. Nem azonnal tiinik el, de minden
ilyen pillanat kdzelebb visz a valédi 6nmagadhoz.

Emma letorolte a konnyeit, és lassan bdlintott.



— Mi lesz a kovetkez6 1€pés?
Anna elmosolyodott.

—Folytatjuk. Minden nap egy tjabb alarcot bontunk le.
De ma mar megtetted az elsd 1épést. Biiszke vagyok
rad.
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