Volt-e meg nem szuletett ikrem?
- onreflexios kérdéssor -

1.Van-e bennem (akar gyerekkoromtol fogva) egy allandé érzés, hogy valami
hianyzik az életembo61?
2.Gyakran érzem-e magam maganyosnak, még akkor is, amikor masok korilottem
vannak?
3.Eletem soran el6fordult-e, hogy olyan déntéseknél bénultam le, amit életre szo6ld
dontésként azonositottam?
4.Fennall-e bennem tartos blintudatérzés akar indokolatlanul is (pl. miattam tortént
valami)?
5.Kertulom-e a sikert, a kiteljesedést, mert Ggy érzem, valamiért nem engedhetem
meg magamnak?
6.Vannak-e olyan élethelyzeteim, amikor egésznek érzem magam, és maskor azt
érzem, hogy darabokra esek szét? Mikor érzem igy?
7.Van-e bennem félelem attol, hogy ha igazan belépek az er6émbe valami baj
torténik?
8.Fiatal koromban tapasztaltam-e fejlodési megtorpanasokat (iskolaban, mozgasban,
beszédben stb.)?
9.Volt-e nehézség, komplikacioé a terhesség alatt az anyukammal - sok rosszullét,
fertozés, stressz vagy traumatikus esemeény?
10.Az anya (vagy anyai csalad) részérél vannak-e emlékek, (elhallgatott) torténetek
vetelésekrol, korai terhességi komplikaciokrol?
11.Tapasztalt-e a csaladomban valaki gyakran bels6 elveszettséget, hirtelen
eltavolodast, depresszids periodusokat?
12.Van-e bennem er0s kontrollkésztetés, hogy mindent iranyitsak, nehogy ujra
elvesszek?
13.Eletem soran el6fordultak-e testi tiinetek, amelyeknek az orvosi magyarazata nem
elég kielégit6 (pl. gyakori alvaszavar, rémalmok, migrénes panaszok)?



Volt-e meg nem szuletett ikrem?
- onreflexios kérdéssor -

14. Mennyire vagyok-e érzékeny masok érzelmeire, hangulatvaltozasaira?

15. Van-e bennem belsé fesziiltség a parkapcsolatokban: erés kotddési vagy, de
kozben félelem az 6sszeolvadastol?

16.Gyermekkoromban volt-e képzeletbeli tarsam vagy baratom, vagy gondoltam-e
olyasvalakire, aki velem él, de nem lathat6?

17. Erdekl6dom-e vagy foglalkozom-e a halal, elmalas témajaval intenziven, gyakran
visszatéroen?

18. Volt-e életemben olyan, hogy biintudatbdl vallaltam nehéz feladatot, hogy kialljak
valamiért?

19. Kertlltem-e a gyermekvallalast, vagy éreztem nehézséget a terhesség, anyasag
gondolataval?

20. Volt-e korabbi spontan vetélésem vagy olyan terhességem, amely nem tudott
tovabbhaladni?

21. Ereztem-e, hogy az én létem valami mas hidnyat képviseli, mintha az életem
masodik részét keresném?

22. Van-e bennem egy olyan ires hely, amelyet gyakran prébalok kitdlteni kiilsé
kapcsolatokkal, tevékenységekkel, munkaval?

23. El6fordult-e, hogy hirtelen kilépek olyan helyzetekb6l, parkapcsolatbol, ahol nagy
intimitas vagy érzelmi kozelség alakulhatna ki?

24. Feljott-e mar valahol - terapeutaval, csaladtaggal - az a kérdéskor, hogy
lehetséges, hogy volt ikervesztésem magzati koromban?

25. Amikor belegondolok ebbe a kérdésbe ,Volt-e velem egy iker, akit elvesztettem?”,
milyen érzés, milyen belsé valasz, kép, érzet jelenik meg bennem?



Osszegzés — ha megszolitott ez a kérdéssor

Ha ugy erezted, hogy tobb kérdés is mélyen megérintett, esetleg elérzékenytlteél,
sirtal, vagy azt érezted: ,igen, ez rélam szol”, akkor lehet, hogy a lelkedben valéban ott
el egy emlék vagy lenyomat egy meg nem szuletett testver jelenlétérol.

Fontos, ez nem bizonyiték, sokkal inkabb invitalas a folytatasra, az 6énismeret mélyebb
rétegeibe. Azt tapasztalom, hogy az ilyen felismerések gyakran elinditanak benntink
egy belsé gyogyulasi folyamatot, amiben a lélek visszanyerheti azt az egységérzést,
amit valaha elveszitett.

Mit tehetsz most?

1. Adj id6t magadnak, és adj teret az érzéseidnek.

Engedd meg, hogy letilepedjenek a gondolatok és érzések. Nem kell azonnal tenni
valamit. Mar az is gyogyitd, ha megengeded, hogy ez a téma jelen lehessen az
életedben, és tlirelmes vagy dénmagaddal. Naplozhatsz is, ha jol esik irni.

2. Beszélhetsz rola.

Ha van korilotted valaki, akivel biztonsagosnak érzed ezt megbeszélni, akar egy barat,
terapeuta, vagy szakember, oszd meg vele, mit éreztél. A kimondas segit, hogy ne
maradjon titokban a torténet és megkonnyebbiilj kozben.

3. Gyogyito térben dolgozhatsz vele.

A csaladallitas nagyon hatékony modszer az ilyen lathatatlan kapcsolatok feloldasara
és rendezésére. Egy allitisban megtapasztalhatod, milyen érzés, amikor az elveszett
iker torténete elismerést kap, és végre békébe kertil.

Ha hiv ez a téma, szeretettel varlak egy egyéni vagy csoportos allitasra, ahol
biztonsagos térben kisérlek végig ezen a folyamaton.

4. Olvass, ismerkedj a témaval.
Ajanlott olvasmanyok:
e Angster Maria: Ikertorténetek
o Alfred és Bettina Austermann: Egyedtil az ikrek vilagaban
Ezek a konyvek segitenek megérteni, milyen meély rétegeken érintheti az
¢letet az ikervesztes.

Készitettem egy el6adast is, amelyet ezen az oldalon tudsz megvasarolni,_

itt végigmegytnk az ikertiineteket, jeleken, és beszélek arrol is, milyen
¢lettertleteken és hogyan jelenik meg, ha neked is volt ikervesztésed.
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