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Minden jog fenntartva szabad akaratombdl az olvasé
javara a konyv ingyenes letoltésére és sajat
hasznalatdra valé kinyomtatasara.

Egyéb felhasznaldsi médok jogi kévetkezményt vonnak
maguk utan, mert az ligyvédeknek nagyon kell a pénz
és a birdsagokat le kell terhelni olyan hiilyeségekkel,
amire nem lenne sziikség, ha mindenkiben miikodne az
egymas irant tanusitott tisztelet.



Ajanlom a kényvet mindenkinek, aki valaha félt, szorongott, kiizdétt,
vesztett vagy nyert, szeretett vagy szenvedett, szégyent vagy
megaldzottsdgot érzett.

Kiilénésen ajanlom azoknak, akik mindezeket egyszerre élték dt.

Ajdnlom mindazoknak, akik az élet mellett déntéttek.



De mieért...?

Ha kint nincs vdlasz, akkor minden bizonnyal bent kell lennie —
mert valahol biztosan van.

Erre gondoltam, amikor eldontdttem, hogy fajdalmaim és
csalédasaim nem borban fogom megfojtani, hanem hagyom
6ket szabadon lenni bennem, mert barmennyit is ittam, ezek
tudnak Uszni, az hétszentség.

Nem mondandam magamrdl, hogy nagyivé volnék — bar lehet,
hogy mentegetem magam, mint kezd6 alkoholista, aki még
nem latta be, hogy nemhogy baja van a pidval, hanem
egyenesen jo baratsagot apol vele, és éppen ezért nem is érti,
miért nevezik alkoholbetegnek.

Nem is szeretem ezt a szot: alkoholbeteg. Inkabb flgg6, vagy
alkesz, vagy pias. Nem hiszem, hogy ez betegség lenne, amit
barhol el lehet kapni.

Ha el is lehet, én tuti valahol a vildagmegvaltasi terveim és a
maganéleti bukddacsoldsaim koézben kaptam el. Pedig csak
bort szoktam inni. A rovidet mar rég nem birom. Legutébb is
valahogy lehanytam a hatam kétcentnyi Tatra tedtél. Ma sem
tudom, hogy hoztam ezt 6ssze, de igazi gyaldzat volt az tény.
Azdéta még annyira sem iszom égetett szeszt senki kedvéért.
Amikor a sajat hatad lehanyod, az nem pusztan szirrealis, de
meg is vilagitja, hogy sosem leszel j6 alkoholista. Vagy ha igen,
akkor is az a szanalmasan olcsé pénzbdl berigd, akit sehol
nem fognak komolyan venni ezen az életuton.



Nem mondom, hogy vildgmegvaltasi terveim konnyliek
lennének, de ha azok volnanak, akkor inkdbb csak olyan kis
vilagjobbitasi tervecskék lennének, mint mondjuk a rézsaszin
alufenli, meg a Hello Kitty-s kipufogd. Mondjuk ezek mar pont
vannak, és mivel mar akkor is voltak, amikor vildgmegvaltasi
iranyt valasztottam, igy nekem bonyolultabb maradt. Kaptam
is érte béven hideget, meleget...

Legutdbb pont hideget. Nagyon nem viseltem jél... de ha
pontosabban akarok fogalmazni, akkor kurva szarul viseltem.

Na tessék, mdar megint egy
onterdpias konyvirds...

Hat igen, abban elég j6 vagyok — de legaldbbis tapasztalt.
Raadasul még kitarulkozd és Gszinte is. igy egy percig sem
kételkedem abban, hogy ez az irds nem lesz kiforgatva, meg
hogy nem mondjak majd egyesek, hogy ,na, az alkoholista
irén6é, aki belebetegedett a bantalmazasba”. Legaldbb
meglesz az 0sszefliggés az alkohol és a betegség kozott, és igy
akar alkoholbetegnek is titulalhatnak. Végre lesz értelme
ennek a kifejezésnek.

Engem inkdbb az érdekel, hogy miért nyulunk alkoholhoz ha
orulink, vagy bankddunk? Miért fogadjuk el ezt a legdlis
drogot minden életeseményre? Es miért nem vessziik észre,



amikor mar életlink részévé valik? Teljes természetességgel
visszik haza az liveges bort, amibél egyre tdbbet cipeliink,
aztan felfedezziik a csapos haromliteres zacskds verziot, amit
meégiscsak konnyebb felvinni az emeletre, mint négy (lveg
bort, ami amugy is csak 2.8 liter 6sszesen. Egyébként is tok
gaz, ahogy csorog az lveg a szatyrunkban és mit gondolnak
majd a szomszédok, ha meghalljadk. Tudod, azok a lakdk,
akiknek sokszor a neviiket sem tudjuk, pedig mellettink
élnek, és akik amugy tudjdk, hogy tok egyedil élsz és
sejthetik, hogy nem ordenaré nagy vendégség lesz nalad
hosszu évek utan, hanem te fogod meginni az egészet. De itt
még akkor azzal nyugtatod magad, hogy biztos csak azt
gondoljak, hogy vettél par liveg akcids csemegeuborkat, vagy
anyukadtdél hoztal frissen bef6z6tt lekvart. Pedig te pontosan
tudod, hogy bar az egyedildliéknak szinte mindig van egy
Gveg uborkajuk a hiit6ben, de anyukad akkor sem f6z lekvart.
Eleinte visszavisszik az Uvegeket, mert kérnyezettudatosak
vagyunk, késébb a dugds helyett mar jé a csavaros kupakos is,
aztan inkabb a kuka aljara dobjuk a fekete zsakba csomagolt
lvegeket, mert mar ciki, hogy a visszavaltdban vesz a kamera,
és te mar kiszdmoltad, hogy egy egész estés mozit
Osszevaghatnanak a fGszerepléseddel, amit nyilvan senki nem
nézne meg még akkor sem, ha miivészfilmnek adnak el.
Mikézben pedig a kocsiba pakoljuk a gongydleget,
imadkozunk, hogy nehogy j6jjon egy szomszéd, mert azt mar
végképp nem fogja elhinni, hogy anyad borosiivegekbe teszi
el a bef6ttet, és neki viszed, hogy legyen mibe befézni.

Es tulajdonképpen nem is a szomszédok érdekelnek, hanem
te kezded magad egyre jobban szégyellni, hogy mégis mi



tortént veled. Nem el6ttiik szégyenkezel, hanem 6nmagad
el6tt.

Nalam itt jott el a pont, amikor eldontottem, hogy a
valaszokat magamban kell keresnem tudatosan és jézanul,
mert a bor az igazi fdjdalmakra nem gydgyir. Valahogy mindig
belekényszeriliink egy présbe, ahol nekiink kell befejezni a
mondatot.

Komolyan meg vagyok ijedve attél, hogy alkoholista lettem.

Az elmult években az emberek hiztak aldam egy emelvényt, és
némelyek Ugy néznek fel ram, mint valami példaképre, az er6é
megtestesitdjére, az igazsdg harcosara. Persze mdsok meg
ugy néznek oda le, mint egy szilikonos punk ribancra, aki
képtelen befogni a pofajat. Néz6pont kérdése ez is.

Nem szeretem az ala-folérendelt viszonyokat, én az
egyenlGségben és egymas szemébe vald nézésben hiszek.
Szeretlink beszélni gy6zelmekrél és eredményekrdl, de
keveset beszéliink arrdl, hogy milyen ut vitt oda.

Harcosnak és batornak hisznek sokan, de csak a hozzam
igazan kozel allék és irantam szeretettel viszonyuldk tudjak
azt, milyen pokoli nehéz Ut van mogottem — és még nem
vagyok az ut végén.

Tulélni valami nagyon rosszat ép ésszel nem kis mutatvany, és
persze j6 a végén azt mondani, hogy én még akkor is itt
vagyok, és lubickolhatnék a ram osztott szerepben, de a
valdsag akkor is arnyaltabb. Sok szenvedés,
onmegkérdGjelezés, konny és kin van mogottem. Na meg



sokliternyi bor, ami eddig elhozott. Vagy csak kisért? Mar nem
is tudom.

Egy kiizdelem sem konnyd, és kitartani a j6 mellett még
nehezebb ebben a gonosz vilagban. Pedig alapjaban véve nem
is a vilag gonosz, hanem a vildgon él6 meggonoszkodott
emberek teszik nehézzé a j6 megtartdsat.

De miért pont a bor?

Miért ne? Hiszen a bort mar nem egyszer probaltak kiemelni
az alkohol bélyege aldl, és beemelni a gasztrondmia részévé.
Szerintem utdbbihoz tartozik, de mégis ha otthon iszol
egyedil, és mar sajtot sem eszel hozza, hogy gourmetnak
hazudd magad 6nmagad el6tt, akkor lehet, hogy baj van.

Amugy nagy borbarat vagyok és igazan értékelem azokat a
zamatokat, amik egy j6 borban vannak. A rossz bort inkabb
meg sem iszom.

Viszont azt vettem észre, hogy egy id6 utdn az izlelgetés
helyett mar a legdragabb bort is nyitott gigaval dontottem le
a torkomon mikozben olyan allapotba jutottam, amikor mar
csak zokogni vagy aludni volt kedvem a nagy gondolatok
helyett.

Azért valahol lassuk be, hogy tényleg van a borban igazsag.
Mindegyik borban masfajta igazsdg. Ezt az ideoldgiat mar
nagyon régen magaméva tettem, és Hamvas Béla kdnyve, A
bor filozéfidja egyfajta biblia volt szdamomra évekig. Aztan a



,,,,,

soroknal megallt bennem az Gt6, mert igy kezd6édik ez az
eddig altalam szentirdsnak hitt konyv:

,Elhatdroztam, hogy imakényvet irok az ateistak szamdra.
Korunk inségében a szenvedGk irdnt részvétet éreztem és ezen
a modon kivdnok rajtuk segiteni. Feladatom nehézségével
tisztaban vagyok. Tudom, hogy ezt a szét, Isten, ki se szabad
ejtenem. Mindenféle mds neveken kell rola beszélni, mint
amilyen példdul csok, vagy mdamor, vagy fétt sonka. A leqgf6bb
névnek a bort vdlasztottam. Ezért lett a kényv cime a bor
filozdfidja, s ezért irtam fel jeligéiil azt, hogy: végiil is ketten
maradnak, Isten és a bor.”

Ateistaknak? inségben szenvedéknek? De hat én nem vagyok
ateista, sem inségben szenvedd! Vagy talan mégis...?

Soha eddig nem ért el az agyamba az elsé két mondat, de
mottom lett az idézett rész utolsé summadja: ,végiil is ketten
maradtak, Isten és a bor”. De mi van, ha a bor helyett Istent
értenék? Ketten maradtak: Isten és az Isten.

Bonding

Szerintem mindenki fligg6. Oké, lehet, hogy nem szerektdl, de
csokitol, kavétdl, edzést6l — akarmitél is ugyanugy lehet
flggeni. De mi van, ha nem is fligg6k vagyunk, csak keresiink
valamit? Valami olyat, amihez kapcsolni tudjuk magunkat?



Kimondom kereken: én nem hiszek a fliggéségben! En a
bondingban hiszek.

A bonding kotédést, 6sszekotést, szoros baratsagot jelent.
Nekem a bor lett a bardtom. Eleinte szlirkebarat volt, aztan
vords, majd rozé. De a lényegisége mindig ugyanaz volt
mindnek: a kapcsolddas.

Két konyvet irtam a bantalmazasrdl szupervizid nélkil. Csak az
els6 utdn tudtam meg, hogy a szakemberek szerint bele
kellett volna 6rilndm, de én ezt nem tudtam, igy nem
Griltem bele. A mésodiknal azért mar vigyaztam, megalltam
par hétre az irdssal, hagytam pihenni magam, aztan azt is
befejeztem.

Most azt gondolom, hogy én arrdl a témardl mar nem tudok
tobbet mondani, és talan azért is irok most err6l a
perifériardl. Az alkohol mindannyiunk ismeretségi korében ott
van, de valahogy mégsem vesziink réla tudomast. Pont gy,
ahogy a csalddon beliili és kapcsolati erészakrél sem.

A tengeren tul ugy példdzzak az alkoholizmus problémajat,
mint egy elefantot a szényeg alatt a nappaliban, amit
mindenki csak kerilget, pedig elég nagy ahhoz, hogy
észrevegyék. Ott van, tudjuk. Latjuk a pupot a sz6nyegen, de
szandékosan nem vesziink réla tudomdast, mert az olyan
kellemetlen lenne. Pont olyan kellemetlen, mint ahogy én
éreztem magam, amikor szembenéztem az Ures
borostivegekkel.



Széval van ez a bonding, amikor tulajdonképpen csak
kapcsolddni szeretnénk, de nincs hova.

Nekem sem nagyon volt hovd kapcsolddni a két el6z6
kényvemnél néhany baraton kivil, akik tirelemmel 3alltak
mellettem ebben az 6nként vallalt nehéz feladatban. Nem is
maradt meg mindegyik, sokan elkoptak — és mindegyik
ugyanazért: szerintlik tulzasba vittem az er8szakmentes élet
melletti kidllast. Mondjuk ezt a mai napig nem értem, hogy
lehetne ezt tulzdsba vinni egy egyre erészakosabb vildgban,
de mindegy. Amikor elmentek mell6lem az emberek akkor
kapcsolédtam ahhoz, ami nem ment el soha, mert én hoztam
haza: a borhoz.

Azt hiszem, sosem tudtam ezeket a baratokat rendesen
meggyaszolni. Taldn éppen azért, mert gyavak voltak
szembesllni a nyilvanvaléval és kimondani azt, amit vallok,
hogy mindannyian hajlamosak vagyunk bantani. Ha ezt
elismerték volna, akkor nekik is felelGsséget kellett volna
vdllalniuk minden tettikért. Nem voltam tdbbé kivanatos
személy naluk, mert erre emlékeztettem Gket — vagy nem is
tudom, lehet, hogy csak tulgondolom. De az biztos, hogy az
er8szak témakore még mindig elég kellemetlen sokaknak,
pedig észre kéne venni, hogy abban élnek. Talan pont ezért
nem akarjak észre venni, mert kellemetlen.

Sokan aggodtak értem, hogy bedaral ez a bantalmazasos
téma, és akik maradtak, csak azok értették, hogy tobb és jobb
lettem téle. Nincs fekete fehér nélkil, de sotétség sincs,
amibe egy szal gyertya ne vinne fényt. En a fényt akarom
vinni. S6t, fény akarok lenni.



Persze ezen megint el lehetne mélazni, hogy Lucifer volt a
fényhordozé, aztan jol le is vettetett a mennybdl, és mekkora
balhé lett az egészb6l meg minden, aztdn most meg 6 a
Santan.

Hat hol van akkor itt az igazsag? A borban? Az emberekben?
Istenben? Hol?

Es mi van, ha nincs is abszolut igazsag? Hogyha az alkoholista
nem is alkoholista, hanem csak a kapcsolddast keresi? Mi van,
ha egyszerlen nincs mibe kapaszkodnia, de egy liveget még
tud szorongatni, és hazudhatja magdanak, hogy azért valaki
vagy valami mégiscsak fogja a kezét?

Mi van, ha egymas kezét szeretnénk valdjaban fogni, de nem
merjik, ezért a szerekkel fogunk kezet és a benniink lévé
Urességet azokkal toltjlik ki?

Vannak szamszerl adatok arra, hogy amikor nem bélyegzik
meg a flggbket, nem kirekesztéssel és kriminalizalassal
valaszol a tdrsadalom rajuk, akkor azok az emberek dnként
integralédnak, és onként hagynak fel fligg&ségiikkel. Csak
nézd meg Portugdlia esetét; nincs két évtizede, hogy masként
kezdtek el gondolkodni a fligg6ségrél és madris gyonyord
eredményeket tudnak felmutatni — pedig hasonléan sulyos
dolgokban nem szokott ilyen hamar véltozas beallni.

Széval szerintem igenis van valami ebben a bonding
elméletben, mert nekem ne mondja senki, hogy jobban
szeretjik hatba hanyni magunkat vagy onkiviiletben és
masnaposan kinldédni, mint valakit szeretettel megodlelni és
érezni, hogy szamitunk, hogy tartozunk valahova és szeretnek
minket.



A fliggGség mogott mindig fajdalom van.

Sosem szabadna itélkezni és azt kérdezgetni, hogy miért iszol,
miért drogozol, vagy miért tomdd magadba a csokit meg a
szemét gyorséttermi kajdkat és iszod literszam a kavét. Azt
kéne inkabb egymastol kérdeznlink, hogy ,, mi faj, ami miatt
ezt teszed magaddal? Milyen (irt akarsz betomni ezekkel? Mit
kapsz ezektél, amit mashol nem talaltal még meg?”.
Mennyivel emberibb lenne nem a felszinen maradni, hanem
elmerilni egymdsban Gszinte érdekldéssel és szeretettel. Ha
igy lenne, akkor azt hiszem a , hogy vagy?” kérdés utan nem
gyors elkdszonések, hanem hosszu beszélgetések és nagyon
szép kapcsoléddasok jonnének.

Miért pont most?

Mert most lett elegem.

Rettenetes nagy energiat és hitet tettem abba, hogy
megmutassam a vilagnak, hogy nem kell eldsni minden férfit
csak azért, mert a tapasztalatok ezt indokolndk. Az, hogy
nekem nem volt eddig szerencsém a szerelemben, nem azt
jelenti, hogy mindenkinek csak rossz lehet. Tudatosan néztem
a jo példakra, és ugy voltam vele, hogy a reményt nem szabad
feladni.

Ezen az elméleten elindulva akadtam bele szamtalan furcsa
szerzetbe, és nem gy6ztem almélkodni, mennyire sok sebzett,



kiskorusagban megragadt férfitestben él6 kisfit szaladgal
koztiink.

Mégsem arra sarkallt ez a felismerés, hogy klasszikus macskas
néniként akarjam leélni az életem, hanem inkabb elkezdtem
kutakodni a férfilélek rejtelmeiben.

Arra jutottam, hogy bizonyos szempontbdl a férfiak
hatrdnyosabb helyzetben vannak a n6kho6z viszonyitva, hiszen
mi nyugodtan sirhatunk, beszélhetilink az érzéseinkrél, jobban
odaadhatjuk magunkat egy-egy hangulatnak. Nekink ezt
megengedték kiskorunkban. Ok meg azt hallgattak, hogy ,a
fidk nem sirnak”, ,ne legyél mar nyafogds punci” és hasonlok.
Ebbél persze kinGtt a n6k lenézése és kicsinylése is, és ezt a
mintat er6sen magukba épitve néttek fel. A legtobbjiik nem
tud beszélni a traumairdl, a sebzettségérdl, a gyengeségeirdl,
de ett6l még ugyanugy benniik is ott vannak ezek.

Ha beszélnek is, anyat és dédelgetést keresnek, és a
legritkabb esetben végzik el magukban az 6nismereti munkat.
Taldan gy érzik, hogy nincs megengedve nekik, vagy
egyszerlien gyavak végigjarni ezt a nem konnyl 6nismereti
utat.

Komplexusokkal és szorongasokkal éli sok férfi az életét, és
ezekkel nem mernek szembenézni, mert azt sem tudjak,
hogyan kezdjenek neki. Nem is nagyon szorulnak ra, hiszen
mindig taldlnak valakit, aki elfogadja Gket igy, ahogy vannak,
és ezek az elfogadd nék sokszor tudataban sincsenek, hogy
ezzel a sajat életminGségliket is rontjak.

Mi n6k az évszazadok alatt szinte rakényszeriltiink, hogy az
elnyomas aldl centinként felegyenesedve filiggetlenek és



onalléak legylink ha kell — amellett, hogy tdarsra vagyunk
ugyanugy, ahogy a férfiak. Tarsra és nem elnyomodra.
Egyenrangu partnerre.

En &ltaldban sérilt pasikkal taldlkoztam, de akkor még nem
igy hivtam G&ket, hanem egyszerlien csak faszkalapoknak.
Nagyon komoly esettanulmanyokat tudnék irni bel6liik, és
szamos szlrrealis torténetet tudnék mesélni, de nem teszem.

HosszU id6 utdn el6szor nyitottam ismét egy férfi felé igazan
nagy reményekkel, de nem tartott sokdig az illizié. Amig
tartott, hazudtam magamnak. Hazudtam és megalkudtam.
Ahogy beengedtem 6t az életembe, Ugy kezdtem egyre
tobbet inni. Mintha borban akartam volna megfojtani az
intuiciom.

Kinyilt bennem egy szekrény, ami tele volt csontvazakkal. A
szekrényre az volt irva: pdrkapcsolat.

A bdantalmazdsom és a két kdnyvem d&ta nagyon sok dolgot
helyre tettem magamban, k6keményen dolgoztam magamon
és nagyon sokat tettem magamért. Megtanultam meditalni,
megtaldltam a lelki békém — és egyszerre Ugy tlint, hogy az
egész koddé valik.

Ez a viszony rdkonyokolt egy traumakapcsoldra bennem és
berdgta nalam az ajtét a jol ismert PTSD, a poszttraumas
stressz zavar. Azt hittem, nem jon mar tébbé, csak ugye a
parkapcsolati traumaimat nem volt alkalmam rendezni, mivel
nem is volt parkapcsolatom addig mar hosszi évek 6ta.
Honnan tudtam volna, hogy ezek a csontvazak ott lapulnak
még?



O nem tudott mit kezdeni a helyzettel, hiszen 6 is pont ugy
szocializalddott, mint a legtobb férfi — de igazabdl el sem
vartam téle. Konnyebb volt hatrahagyni engem hisztis
picsaként, mint atsegiteni azon a nehézségen, amit én
hordozok ugyan, de nem én raktam magamra tehernek. Azt
mondta, mint a tobbi probalkozdsom: ,az veled a baj, hogy a
bantalmazassal foglakozol”.

Mivel addig 6romben és banatban a bor volt a tarsam, igy be
is ittam bel6le rendesen, aminek a vége az lett, hogy olyan
msort rendeztem, ami egy tragikomédiaba is sok lett volna.
Részegen d6bégattam neki, hogy ,,menj, menj csak te is el,
mint a tdbbiek! Ugyis mindenki elmegy! Senki nem érti, mit
miért csindlok!”. Mondjuk speciel ezt az ittas randalirozast én
sem értettem pontosan, hogy miért csindlom, de azt tudtam,
hogy gyavanak tartom 6t.

Most azt gondolom, hogy neki is vannak csontvazai.

Egy piros lavorral mentem aludni szédelegve, és eldontdttem,
hogy ez igy nem mehet tovabb. Nem tehetem tonkre magam,
vagy ha igen, legalabb pontosan tudnom kell, hogy miért. De
erre a valaszt a mamorban sosem fogom megtudni, a
tompasaggal nem jar éleslatas; muszaj mashogy kezelnem a
helyzetet. Ugyis most van szdraz november, megnézem, mire
tud tanitani, hatha...

Masnap reggel az el6z6 este pulton hagyott harom (res
borosiiveg kajanul vigyorgott rdm. En nem tudtam
visszavigyorogni. Biztos voltam benne, hogy madshol kell
keresnem a vdlaszokat, és lehet6leg olyan helyen, ahol az



altalam nagyra becsilt borban taldlhaté fiatalsagot meg6rzé
polifenolok helyét felvaltjdk a midichloridanok.

A szakemberek egyontetlien megallapodnak abban, hogy a
traumak kapcsolatokban tudnak gyégyulni, f6ként, ha ott is
keletkeztek. Ujra meg kell tanulni bizni, hinni és szeretni.
Ezért is gondolom, hogyha valaki nem tud emberhez
kapcsolddni, akkor kapcsolddik ahhoz, amihez tud: szerekhez,
targyakhoz, kiilsé dolgokhoz, akdrmihez. A trauma sordn az
6nmagunkhoz valé kapcsolddast is elveszitjiuk, és szerintem
azt a legfontosabb Ujra megtaldlni. De én eddig csak a bort
leltem a meg nem oldott traumaim kezelésére, és az tlineti
kezelésnek is elég dcska volt.

Nulladik nap

A tegnap este utdn nem mondanam, hogy frissen ébredtem.
Még akkor sem, ha tulajdonképpen nagyon elaludtam, és
ett6l nagyon megcsuszott az egész napom. Raadasul kavé
sem volt itthon, muszaj volt kocsiba GIném, hogy vegyek.

Az elsé kihivas az 4gybdl vald kikelés volt. Elfelejtettem, hogy
magam mellé tettem hdanyas esetére a lavdrt, amibe
szerencsére nem hanytam bele, igy nem is volt para, hogy
beleléptem.

Mondjuk a tikorképem el6tt nem kellett volna elmennem.
Csak ugye mivel az én tiukoérképem, ezért nem az volt, hogy
lesben 4llt a tiikdrben, hogy fraszt hozzon rdm, hanem engem



tlikrozott vissza, és sosem hittem volna, hogy ilyen
mennyiségl alkohol megfelel6en szar hangulatban vald
elfogyasztasat kovetd vel6trazé sirds ilyen szép pingpong
labddkat helyez a szemem godrébe.

Nem voltam szép latvany, de legalabb a felpiffedt fejemen
kisimultak a rancok.

A szemceruza nagy aldds, ha a fels6 szemhéj duzzanatat
akarjuk eltlintetni, de az a legfontosabb, hogy olyan vastagon
kell alkalmazni, mintha régbi meccsre késziilnél — csak ott
nem ide kenik a fekete csikot.

Nagy nehezen 6sszekapartam magam, és mar elére elnézést
kértem a déli targyalas résztvevéitdl, hogy késni fogok, és ezt
a késést az sem befolyasolja, hogy online megbeszélés lesz.
Kavé az kell és kész. Rengeteg dologhdl csindlunk napi
ritudlét, csak éppen van, amit rossz szemmel néznek és van,
amit nem. A kavét pont nem.

Nem mondhattam az megbeszélés résztvevdinek, hogy
mocskosul bedzsambaztam szerelmi banatomban tegnap
este, és még a kavérdl sem gondoskodtam elGre. Magam is
meglepddtem a tegnapi heves kirohanasomon, pedig azért
voltak mar itt nagy szerelmi banatok, meg olyan beteg sztorik,
hogy juj. Mondjuk a pasikkal sosem volt szerencsém, férfival
meg nem nagyon taldlkoztam. Ha igen, akkor az tuti foglalt
volt.

Autdba Ulni masnaposan szépen szdolva is kellemetlen,
Gszintén szoélva pedig életveszélyes és szar, egy cseppet sem



biztonsagos érzés. De a kdvé az kell! Be is szereztem, de olyan
mennyiséget, mintha haborura késziilnék.

Reggel, miel6tt megijedtem volna magamtdél mas is
megrémitett.

A pulton hagytam a borosiivegeket. Mind a harmat. Es bar
egyik sem volt teli, amikor rajuk vetettem magam, mégis
riasztd volt a latvdny. Ez mér mindig igy lesz? Nem fogok tudni
megbirkdzni tobb veszteséggel? Nem viselek el tobb bantdst
és megaldzast, csak igy, ezzel a mddszerrel, ha iszom? Mert ha
igen, akkor baromi nagy a baj, hiszen itt, ebben a vilagban
tapasztalatom szerint nagyon sok bantas és méltatlan helyzet
van.

Raadasul gyorsan fejben kiszamoltam, hogyha ezt igy
folytatom belevéve az eddigi atlagot, de mindenképpen
hozzdadva ezt, akkor egy havi konditerembérlet arat siman
képes vagyok elinni a személyi edzések araval egyiitt.

Es akkor Ugy dontdttem, hogy ezt itt most tényleg
befejeztem. Becsatlakozom a szaraz novemberbe, és nem
iszom alkoholt.

Oszintén szélva kdnnyebbség, hogy esetemben csak félszaraz
novemberrél lehet sz8, mert két hét mar letelt. Onismereti
utazdsnak mindenképpen jé lesz. Es ha mar igy van, akkor
miért ne irjam le a folyamatot, hatha kistl bel6le valami
hasznalhaté.

Nagy meglepetésemre sikeriilt id6ben becsatlakoznom az
online megbeszélésbe, de hazudnék, ha azt mondanam, hogy
nem jatszottam a kamera bedllitassal és a fényviszonyokkal,
hogy megnyer6bbnek tlnjek. Szerencsére a macskam is



besegitett, aki fél percenként beledllt a kamera latoterébe.
Most az egyszer Oriiltem ennek, és egyébként is 6 egy
macska, azt csinal, amit akar.

Az a fél 6ra megbeszélés akkora koncentraciét kivant, hogy ki
is merlltem aznapra, képtelen voltam érdemben dolgozni.
Cserébe viszont megnéztem a Hét év Tibetben cimi filmet,
ami az elmdalt hdsz évben feltételezhetéen csak az én
figyelmem kerilte el. Nem mondom, hogy kdr volt megnézni,
de azt igen, hogy ugy kiborultam azon, amit a buddhistakkal
m(ivelnek, hogy ugy éreztem, erre innom kell. llyen
gonoszsagot nem lehet elviselni. Miért kell békeszeretd,
kedves embereket irtani és megtamadni, amikor 6k teljesen
erdszakmentesek?! Elkeserit6. Minta minden gonosz az életet
akarnad taposni és 6lni.

Err6l aztdn eszembe jutott, hogy tavaly Gsszel meg az
indidanok miatt sirtam, akiket Standing Rocknal tdmadtak meg
csak azért, mert az ivovizuket védték abban a rezervatumban,
ahova azoknak a felmengi zartak 6ket, akik most 6ket verték.
Akkor is pont igy reagédltam, és banatomban ittam egyet. Es
most is ezt tettem. De most inkdbb egy dupla csokis
karamelldt. Nagy oOtlet volt. Meg is beszéltem magammal,
hogy nem a dohanyt tettem le, hanem a bort, széval semmi
okom arra, hogy meghizzak. Nem mintha, akkor lenne.
Mondjuk ezt azért még fejben rendbe kell tennem. El is
mentem edzeni, ott elég jél helyre szoktak razédni a
gondolatok bennem.

A nulladik nap jo volt. Bor nélkil aludtam el, és nagyon jot
aludtam. Igaz, hogy reggelre arrébb csuszott az 4agy, és



beékelte magat a laminaltpadld résébe az egyik Idbaval, amit
alig tudtam kiszedni, de ett6l még békés éjszakam volt. Még
akkor is, ha az ot centit arrébb csUszott agy ténye nem ezt
igazolja.

Elsé nap

Raadasul szombat. Egy beékel6dott aggyal kora reggel... Ma
visszavittem az livegeket. Mind a harmat. Azt hiszem, igazan
kérnyezettudatos vagyok.

Azon kivil, hogy ételt készitettem magamnak és lézengtem
egész nap, meg nagyjabdl negyven percre bent felejtettem
magam a meditacioban nem csinaltam tul sokat. Latszdlag!
Valdjaban nagyon sokat gondolkoztam, és elkezdtem irni ezt a
valamit, amit éppen most is gépelek rendes iré6 madjara
asztalnal llve. Az els6 két konyvet a kanapén kuporogva
laptopon irtam, ahogy a nulladikat is, amit csak a kozeli
barataim olvastak és sosem jelent meg sehol. Lehet, hogy
atolvasom egyszer, és ha még mindig szérakoztatonak
taldlom, akkor kozzé teszem. Most jut eszembe, hogy annak is
egyik kdzponti témaja a pia. Lehet, hogy ez mindig ott volt az
életemben?

Ma megallapitottam, hogy tegnap elég penge voltam.
Pénteken mar sokan isznak a hétvégét lnnepelve, mintha
ritkdn jonne és nem hetente. Pedig azért, amikor bementem a
patikdba a szokasos mosakodd krémemért — amit azért kell



hasznalnom, mert az engem megver§ figura kinyomta a
szilikont a mellembdél a nyirokrendszerembe — és a cuccot egy
oOtliteres vodorbe adtak oda, akkor azért kicsit elkeseredtem,
hogy ez mar életem végéig igy marad, pedig nem
betegségtudatban élem az életem. Mindegy, ha tovabbra is
ilyen nagy vodorbe adjdk, akkor nydron tudok mibe
savanyusagot eltenni. Bar sose szoktam, de lehet, hogy Isten
igy jelez, hogy talan kéne. Egyszer mondjuk kovdszoltam
uborkat, ami olyan jo lett, hogy mindet felzabdltam egyediil,
majd a masodik prébalkozast elrohasztottam a napon, mert
valahol éppen ottrekedtiink hétvégét Ginnepelni. Akkor még
birtam a rovidet.

Arra a nagy mosakodd krémes vodorre nézve eszembe jutott
az a régi pillanatragaszté reklam, amikor a pasi demonstrativ
Osszeragasztja az ujjait, majd kétségbeesetten néz a kamera
mellé vélhet6en a stabra, hogy ,gyerekek, akkor ez mar
tényleg igy marad?”. Es igen. Vannak dolgok, amik mar
tényleg Ugy maradnak. Az ilyen dolgokrdl azt gondolom, hogy
ha mdr ugyse tudunk valtoztatni rajtuk, akkor tanuljunk meg
vellik egyltt élni. Vannak sebek, amik heget hagynak. Ezért
vettem majtisztité mariatovis kapszulat is, hogy legalabb a
majamban ne maradjon heg.

Egész kellemes este van. A szomszédban baratsagosan visit a
flex — mert ugye ha kertes hazban laksz, akkor valamelyik
hilye szomszédod tuti gatlastalanul flexel a leglehetetlenebb
idépontokban is. Ha nincs ilyen szomszédod, akkor te vagy az
a hilye. Ennyi. Ezen sem fogunk tudni valtoztatni.



De valami csak van, amin lehet! Es én egyre inkdbb abban
hiszek, hogy magunkon kell el6bb valtoztatni, és attdl fog
valtozni a vilag.

Nekem példaul nincs flexem. En ennyit tudok tenni a jé
szomszédi viszonyokért, és van, hogy csak ennyit is tehetlink.

Persze épp most hivtak borozgatds beszélgetds barati
Osszejovetelre is, de nem mentem. Mondtam nekik, hogy
félszdraz november van. Szerintem a fraszt hoztam rajuk.

Olyan jo lenne valami igazan j6, sohasem hallott bolcsességet
irni, de igazabdl mar mindent elmondtak a vildgban a vilagrol,
amit csak lehetett. Nincs Uj, csak a régiek meg nem fogadott
és mell6z6tt igazsaga.

Emlékszem, amikor megvilagosodtam, hogy minden
mindennel 6sszefligg, és hogy minden tulajdonképpen egy,
hogy mind-egy, és ezt akkora flashnek tartottam, hogy egybdl
a tarkdmra is tetovaltattam az Gsmagyar rovasirds kettds
keresztjét, az egyet.

Aztdn még behatébban kezdtem foglalkozni keleti tanokkal,
nagy gondolkozokkal, spiritudlis tanitok beszédeivel, és
rajottem, hogy ezt 6k mar rég tudjak. Erted? En meg rohanok
tetovaltatni, és Ugy éreztem, hogy folém ndétt egy flgefa,
amikor ezt megértettem. Ezek meg mar rég tudjak... Nincs Uj a
nap alatt, nincs...

Mondjuk azért nem mondanam, hogy nagy csalédas lett
volna, s6t, orilok, hogy ez valdédi megértés lett, nem pedig
valahol tanult, de magaméva nem tett igazsag. igy ha nem is
nétt folém fligefa, mégiscsak az én igazsagom is lett, ami



valdéban gyokerest6l megforditott bennem mindent, ami még
maradt a régi elavult, de korant sem &srégi gondolkozasbdl.
Mert ez az igazi 6srégi igazsag: mind-egy. Széval mindegy...

Mostandban sokat hallgatok buddhista mantrakat, meditacids
zenéket. Régebben, mint midta rdjottem, hogy nem kéne
vedelnem. Mi van, ha ezek tényleg mikddnek, és pont ezek
miatt akarok valtoztatni és jobbd lenni?

Annyira komolyan gondolom ezt, hogy mindenki egy, hogy
mar akkor sem akarok masnak rosszat, ha ellenem tett és
megérdemelné. De ki az, aki eldénti, hogy mit érdemliink
meg? Ha én mdsnak rosszat akarok, akkor azzal magamnak
artok, mert ami korbe jon, az kérbe megy. Nincs kilonbség.
Nekem nem lehet attdél jobb, ha masnak rosszabb.
Ugyanakkor az is nagyon érdekes, hogy sokszor attél tudtam
Osszeszedni magam, hogy az én életemnél sokkal
rosszabbakat lattam. Nem karérom volt bennem, hanem
mélységes egylittérzés és szomorusag. Azt pontosan tudtam,
hogy én hogyan érzem magam, és ahhoz mértem, hogy a
masiknak milyen nehéz lehet. Nem tudtam tobbé sajndlni
magam semmiért, csak igen roévid ideig, vagy még addig sem.
Nem azért, mert nem volt Onmagammal szemben
egylttérzésem, hanem azért, mert mas nehezebb helyzetben
volt er6sebb és ez példat mutatott.

A sajnalat szé6t nem szeretem. Kihallok belSle valami fentrdl
lefele viszonyt, kilonbségtételt, hogy nekem jobb, mint
neked. Ezért szeretem jobban az egylttérzés szét, mert az
kifejez6bb és tisztabb. Egyltt érezni valakivel szolidaritas,
bajtarsiassag, kozosségvallalds, egylitt létezés. A részvét is



szép sz6, mert azt jelenti, hogy részt veszel a masik életébdl,
érzésébdl, fajdalmabdl — osztozol vele, és az osztott terhet
kénnyebb vinni.

Nagy ereje van a szavaknak, és mi elfelejtettiink jdl
fogalmazni. A szavakkal 6lni is lehet és feltamasztani is.

Volt id6, amikor azt hittem, hogy csak egy pohar bor mellett
lehet nagyokat gondolni, de ez a hitem megddlni latszik most.
Ettél fuggetlenll ne vegylik még el a bortdél az igazsdgot, mert
azért a borbdl is kiittam par okossagot mar.

Nem csak az a furcsa ma este, hogy rendes asztali gépen,
normalis székben Ulve irok, mint egy komoly ird, hanem az is,
hogy mar késére jar, és semmi kiilonbséget nem érzek abban,
hogy most teat ittam meg vizet, maskor meg bort. Ez éjszaka
még szerintem megbosszulja magat, mert alsé hangon négy
liter viz és masfél liter tea bennem van, amit szerintem
képtelen lesz tarolni a higyhdlyagom egész éjjel.

Még 13 nap van hatra a félszaraz novemberembdl. Elég
arulkodd, hogy mar az elsé napon leszdmolom el6re — most
lebuktam 6nmagam el6tt.

A nulladik nap is lehetne elsg, és akkor jobban hangzana ez az
egész, de pontosan csak és kizarélag egy nappal. Az meg mit
szamit? A nulladiknak nevezett elsé nap reggelén ugyis volt
szerintem a véremben még alkohol béven. Sét, lehet, hogy az
elmult id6szakban tobb alkohol volt az ereimben, mint
alkoholmentes vér. Mindegy a napok szama, ugyis az ut
szamit.



Masodik nap

Allitélag 21 nap kell ahhoz, hogy egy szokas kialakuljon. Lehet,
hogy ki kéne tolni ezt az egészet legalabb egy félszaraz
decemberig.

Nincs konny( napom és még alig mult délutan fél harom.
Oriilhetnék is, mert ma reggelre az dgy csak harom centit
mozdult el, és csak félig ékel6dott be a padldba. Fogalmam
sincs mit mlvelhetek éjszaka egyediil az 4gyban, ha soha nem
latott mdédon igy mozog alattam, de szerintem nem lehet
olyan nyugodt az dlmom, ha csuszkal alattam az agy.

Doglott varjuval dlmodtam. Prébdltam utana nézni, hogy ez
mit jelenthet, de sokat nem tudtam kihamozni. Taldn valtozas
vagy egy idednak az elengedése. Majd kiderdil.

Hiszek az dalmokban. Meggy6z6désem, hogy a pszichénk
mélyérél hoz lizenetet.

Megfigyeltem, hogyha az autdmmal almodok, az mindig
engem jelképez. Barmi torténik almomban az autémmal, én
vagyok az autd és rdm vonatkozik az dlom. Legutébb, amikor
vele almodtam, egy kert végébe volt dobva és félig befedte a
kavics. Egy baratom segitett kiasni.

Most is Ugy érzem magam, mint akit a kert végében akartak
elasni hideg kovek kozé, és érdekes, hogy az a baratom, aki
almomban segitett kiasni az autdt, az most tényleg segit, hogy
ne temessem el magam. Pedig nem mond sokat, csak éppen
annyit, amit6l abbahagyom a pityergést. De ez is elég. Néha
nem kell sok szé.



Furcsa utazas ez 6nmagam felé. Letettem a kezembdl az
egyetlen dolgot, amiben valamennyire oldani tudtam a
szorongdsaim. Most bor nélkil itt van az dsszes korilottem,
és bamuljuk egymast, meg néha ram ijesztenek és én abban
bizom, hogy megbaratkozunk egymassal, ha mar szabadulni
nem tudok télik.

Olyan ez, mint a hétfejli sarkany, aminek le akarod vagni az
Osszes fejét, de mire az utolsét lenyisszantod, addigra king az
els6, amit lehasitottal. Adaz kiizdelem, véget nem éré.

A mese azt mondja, hogy a sarkdnyokat néha meg kell
szeliditeni, és maguk fogjdk elmondani a gyenge pontjukat,
aminek ismeretében le lehet gy6zni Gket. Hat az én
sarkdnyom még nem beszél, csak ijesztget.

Kénnyebb lenne most a szokott mddszert alkalmazni, de ugy
tlinik, hogy az semmit nem oldott meg eddig, igy
rakényszerilok egy masik megoldas keresésére, és nagyon
remélem, hogy ez lesz az.

Nem mondom, hogy nem tartok attdl, hogy becsavarodok. De
nem a bor hidnya miatt, mert semmi kilonbséget nem érzek
még mindig, s6t, meglepédve tapasztaltam, hogy a reggeli
kotyagossagnak semmi koze az el6z6 este elfogyasztott
bornak, mert a tedtdl meg a vizt6l is ugyanugy éreztem
magam ma reggel. Ja! Ejjel volt egy j6 hosszU pisisziinet —
mondtam, hogy nem fogja birni a hélyagom a sok folyadékot.

Most itthon Glok egyedil, egy hatalmas lathatatlan, de jél
érezhet6  hétfejli  sarkany  tarsasagdban és kell§
Urességérzéssel szemlélem, hogy mi lesz ebbdl.



A mai sirds megvolt mar, és lehet, hogy lesz is még. Valahol
nagyon mélyen vannak bennem tovdbbi be nem gydgyult
sebek, amik taldn soha nem jo6ttek volna el6, ha nem adok
bizalmat Ujra a masik nemnek. Nem banom, csak bant. Nem
sajnalom, de nem esik jol a megbdantottsag érzése.

Azon gondolkodom, hogy vajon 6 bantott meg, vagy mar én
bantom magamat? Vagy valami lakik még bennem, ami bant?
Mi van, ha az a hétfejli sarkany bennem lakott eddig is, csak
most ébredt fel? J6 az nekem, hogy felébredt, vagy jobb lett
volna, ha orokre alszik? Nem hiszem, hogy alvd sarkanyokkal
|étezni olyan biztonsagos dolog lenne. Mar amennyiben
egyaltalan létezik olyan, hogy biztonsag.

Fura egy sarkdny ez. Néha olyan bagyadtan néz, mint aki
maga sem akart megsziiletni bennem. De most itt vagyunk
kettesben 6nmagamban, és nem tudunk mit kezdeni
egymassal.

Amig borral itattam magam a jelenlétében, addig nem volt
bagyadt, sem unott. Most 6 sem tudja, mit kezdjen velem, és
én sem, hogy én mit kezdjek vele. Lehet, hogy csak hagyni
kéne, mint egy berepilt bogarat a lakdsban, ami elbujik
el6led, ha ki akarod rakni. Nem latod, de tudod, hogy ott van.
Ez a sarkdny is néha elbujik, de én tudom, hogy attdl még itt
van.

Tiszta hilye vagyok, hogy pont most akarok kezdeni ezzel a
doggel valamit, amikor a leggyengébbnek érzem magam.
Veszélyes human kisérletnek érzem ezt, és nem tudom, hogy
jovok ki beléle.



Legrosszabb esetben a tovabbi napldézast bor mellett
folytatom.

De mi van, ha a sarkanyomat a bor és a gydvasdgom tartja
életben?

Szerencsére varatlanul bejelentkeztek a [anyomék, igy egy kis
ideig

nem voltam egyedil a sdrkannyal. Mondjuk 6k nem lattdk a
sarkanyt, csak mondtam nekik, hogy van itt egy hétfejd. Azt
hitték ittam, vagy becuccoztam valamit azért mondom ezt, de
kijelentettem, hogy semmi ilyesmi nem tortént. Vagy tényleg
azt gondoltdk, hogy akkor inkdabb innom kéne, vagy csak én
akartam ezt latni a szemikben, nem tudom, de bejelentésem
utan viszonylag koran tdvoztak.

Mar unom a tedt. Tuti megint felkelek éjjel pisilni. Mondjuk ez
jo, mert az rosszabb lenne, ha nem kelnék fel és Ugy pisilnék.
Az Onpusztitasnak sok mddja van, igy most beiszok egy
Csalavarazs teat, aminek emésztésserkentd hatasa van.
Beszaras lesz a reggel is, Ugy érzem. Kivancsi vagyok, holnap
reggel hany centit mozgatom ki az 4gyat a helyérél.

Harmadik nap

Mégsem keltem fel éjszaka, viszont egész éjjel azt dlmodtam,
hogy egy kertlinkben tartott rock fesztivdlon vagyok ahol
nyitott budiajtéonal kellett pisilnem hasznalt vécépapirhalmok



kozott, és mindenki kényszerét érezte, hogy lidvozoljon, mig a
vécén Ulok. Ez Almomban olyan szorongassal toltott el, hogy a
takarémat markoldsztam mikdézben mar rég nem létez6 rock
zenekarok zlztak a nyilvdnos vécével szembeni szinpadon,
aminek latvanyvilagat Urités kozben is élvezhettem és a
hangerd razta alattam a klotyot.

Nem tudom, mit jelenthet ez az alom, de szerintem nem is
akarom tudni.

Az agy harom centit mozdult el éjjel. Kicsit aggasztott, hogy
tényleg ilyen hanykoldédva aludnék, mert pihentséget és
frissességet tekintve semmivel nem alszom mdshogy, mint
beborozva. S6t, tulajdonképpen a bormentes életem
semmiben nem kiilénbozik a boros damokfutasomtol.
Leszdmitva a bort persze.

Régebben elég komoly alvasproblémdaim voltak. Volt id6,
amikor azt hittem, soha nem mulnak el a rémalmok és az
éjjeli felriaddsok. Ezért nagyon halas vagyok a nyugodt
éjszakakért, de ez az agymozgas nagyon zavart, féleg, hogy
hétfejd sarkanyt viziondlok, meg amugy is nyitott vagyok
minden hilyeségre, széval nem 4alltam messze attél, hogy
ordoglz6t hivjak. Mert hogyan lehet az, hogy eddig nem
mozgott el az agy, és midta elhataroztam ezt az utazast
6nmagamba, azdta centikkel van arrébb reggelre?

A nyitottsdgom persze nem azt jelenti, hogy minden
hilyeséget el is hiszek, igy azért csak benéztem mar az agy
laba ald, hogy esetleg ott csopog ki az izzadsdgom éjjel, vagy
csapolodik ki rélam a zsir, vagy a macska odahanyt és azon



csuszkal, de nem. Semmi ilyesmi nem volt. Viszont hidnyzott
az agylaba aldl a cslszasgatld gumi, amit szétragott a macska.
Széval azt hiszem, ez lehet a probléma. Tettem ald masikat.
Ha holnap nem lesz d4gymozgds, akkor ez volt a baj. Ha lesz,
akkor 6rdoglizét hivok.

Amikor ide koltoztem a bantalmazétdl, akkor gyotortek
nagyon az éjszakdk. Az ember nem is hinné, hogy milyen
mélyre tud Utni benne a masik. Hosszu hénapokba telt, mire
elmultak ezek a poszttraumas tlinetek, és nagyon kellett
akarnom, hogy ne torédjek ebbe bele, és nagyon kellett
dolgoznom azon is, hogy ne menjen végleg tonkre az életem.
Mondjuk ezt elég jol 6ssze is hoztam eddig, és ma mar halaval
fekszem le aludni és mindig 6rommel ébredek.

Erdekes, hogy a trauma hatdsa alatt inkdbb meghalni akartam
volna, mint szenvedni, de ma mar azt gondolom, hogy az a
sok szenvedés szinezte ilyen szépre a vilagot és tanitott meg
értékelni a jot, amit meg lehet taldlni benne.

Ahogy Eckhart Tolle spiritudlis tanitd mondja: a szenvedés
addig szlikséges, mig ra nem jossz, hogy sziikségtelen. Van az
a pont, amikor rajossz. Ma ismét rajottem.

Megkértek, hogy hozzak el egy kisebb sulyd cuccot
valahonnan, ami alig par kilé. Kértek, megtettem. Ahogy a
kezembe kaptam, egybdl atvillant rajtam Einstein relativitas
elmélete, mert egyaltalan nem volt kdnnyd, s6t, rohadt nehéz
volt, és alsé hangon vagy fél négyzetméter. Egyben, nem
kiteritve. De nem csliggedtem, mit nekem tomegkozlekedés,
ugyis a hataraimat vizsgalgatom, viszem. Vittem is vagy



masfél métert, aztan levertem vele egy jardkel6t, felakadtam
vele a lépcs6kon, felklizdottem magam a metréra, ott
felboritottam, mindenki Osszerezzent. Szerintem azt hitték
valami terrorista vagyok. Metrérél le (mert ugye miért is ne
zarndk le egy jo nagy szakaszon harom évre a foldalatti
kozlekedést), potld villamosra felestem —igen fel, mert felfele
is lehet esni — aztan onnan leszallitottak mindenkit, mert
O0sszeomlott a kézlekedés. Na és ez volt az a pont, amikor régi
énem sirva fakadt volna és elkiildte volna a megbizét a
francba, de mostani énem nem igy tett. Mondjuk az tény,
hogy atfutott a fejemen, hogy ilyen traumara csak egy froccs
lehet a gydgyir, de eszembe jutott, hogy éppen kildetésben
vagyok sarkanyigyben, igy mas megoldast kell talalni.

igy aztdn megaddan levonszoltam magam a villamosrdl a
fekete vaszonba csomagolt sirk6nagysagu és sulyu szajréval
és egyszerlen félredlltam. Letdmasztottam magam mellé a
szallitmanyt, és csak alltam. Korilottem mindenki anyazott,
idegeskedett, szidta a tomegkdzlekedést — én meg csak ott
alltam, mint akinek ez a dolga, mint egy tereptargy, ami nem
mozdul. Ekdzben befelé néztem, és vizsgaltam az érzéseim,
hogy mekkora most a méreg bennem, mennyire faj a vallam,
mennyire vagyok ideges — és mire ezeket az érzéseket mind
megvizsgdltam, addigra elt(intek. Végig gondoltam, hogy a
méreg nekem art, igy jobb elengednem, mert a koriilmények
ugyanazok maradnak. A véllam fajt mar suly alatt maskor is,
és az is elmult, tehat nyilvdn ez is el fog mulni, és ez
enyhiiléssel fog kezdddni. Az idegesség megint csak nekem
art, maganiigyem még akkor is, ha mas az okozdja — igy azt is



elengedtem. Persze ettél a csomag nem lett kdnnyebb, de én
mar kénnyebb voltam.

A probléma ott kdszont be ismét, hogy ezt a csomagot holnap
tovdbb kell vinnem, és utdna vissza is kell hoznom. Aki
megkért erre a mliveletre csak annyit mondott, hogy bocs,
rosszul tippeltem meg a sulyt. Az érdekes az volt, hogy nem
mondtam neki még annyit se, hogy vazze.

Megkérdeztem magamtdl, hogy mit lehet kezdeni ezzel a
helyzettel, hol tudok beldle jot kiszedni?

Aztdn rajottem, hogy a helyzetbél nem tudok jot kivenni, igy a
csomagbdl vettem ki vagy négy kild altalam feleslegesnek hitt
sulyt, ami nélkil ugyanugy funkcionalhat a dolog, igy a helyzet
is jobb lett. Szerintem elég jél helytdlltam. Holnap meg majd
az is kidertl, hogy a széllitmany hogy 4all meg a kivett
tartozékok nélkdal.

Negyedik nap

Az 4gy nem mozdult el egy centit sem. Ugy latszik, csak a
csUszasgatld gumi hidnya volt, mégsem kell 6rd6glz6t hivni.
Most azt gondolom, hogy kicsit tulpardztam ezt az
agycsuszkalast.

Erdekes, hogy a macskanak semmi baja a megevett gumitdl,
bar az étvagya jelentGsen megndétt. Ezen az Osszefliggésen
nem fogok agyalni, hatha semmi koze nincs ennek se
egymashoz, mint az agycsuszkaldsnak a bornemivéashoz.



Mondjuk alapbdl elég furcsa ez a macska, és nem nalam lett
az, hanem mar igy kerilt ide. Ha jobban belegondolok,
tényleg nem kell agyalnom az étvagya novekedése és az dltala
megzabalt dolgok Osszefliggésein, mert a chilis lecsét és a
mustart is megeszi. Ha pontosabban akarok fogalmazni
mindent megeszik, amit én is. Bar csUszdsgatlét még nem
ettem, azt nem télem latta.

A szallitmany amugy helyt allt a kivett alkatrészei nélkiil is, de
azért utazds kozben ismét végigvertem vele a varost,
barmennyire is figyeltem masokra. Megint az én felmenGimet
szidtak, f6leg anydmat.

Sokat gondolkoztam mar azon, hogy miért a masik anyjat
szidjuk, miért nem az apjat.

Kezdek rdjonni, hogy nem is vagyok alkoholista, s6t, talan
sosem voltam az, csak kerestem a kapcsolddast, a bondingot.
Most a tedval vagyok bondigban. Es egyre keményebben
tolom! Mar citromot is rakok bele, nem csak ugy Uresen
iszom. Ha jon hozzd cukor is, akkor megyek az addiktolégiara.
Persze nyilvan hiilyének néznének, mert ez elvileg nem karos,
de kérdezem én mi a kdrosabb? A kapcsolddas hianya, vagy az
egészségkarositd szerek? Karosodik-e az egészség, ha nincs
kapcsolédds? Es artanak-e a szerek, ha van kapcsolédas?
Kellenek szerek egydltalan, ha van kapcsolédas?

Mindentdl flggetlenil nem sajndlom ezt a magamon
folytatott human kisérletet, mert tény, hogy nagyon nagy ara
van annak, ha valaki tabukat dontoget, meg sztereotipidkat



bontogat. Az elmult négy évem szinte masrdl sem szélt. S6t,
csak errél szélt. Es valészin(ileg ez igy is marad.

Az ember teljesen normalis vdlasza a trauma utan, hogy hiilye
dolgokat csindl, vagy nem csindl. Nagyon sok szerfiligg6 azért
az, mert nem tud visszakapcsolddni se magahoz, se a
vildghoz. En ettdl ijedtem meg, hogy taldn eddig tartottam
magam, és most puff, engem is utolér, amibe mds mar
belehalt.

Dobbenetes felismerés volt, hogy ismét beintegetett a PTSD,
és tudtam, hogy ezt most nagyon komolyan kell vennem.

Egy éve nem vettem komolyan. Majdnem fél évig szenvedtem
miatta. Latszélag a semmibdl jott, pedig ott lapult a lelkem
sebzett mélyén akkor is ezzel a hétfejl doggel egytt.

Egyesek ugy értelmezik az 6rdog szét, hogy az egy 6r-dog, aki
olyan hatdroknal strdzsdl, amin veszélyes atmenni, és
tulajdonképpen semmi rosszat nem akar. Ha belegondolok
ebbe a Luciferes sztoriba a fényhordozasaval, meg a jing-
jangba, meg a nincs fekete fehér nélkil és egyéb ilyen
kozhelyekbe, akkor lehet, hogy igaz.

Amikor egy éve nem vettem komolyan ezt a PTSD dolgot
(mert ugye mire is vettem volna, amikor mar olyan franké kis
interjukat adtam, meg minden), bementem dolgozni az
irodaba, és minden el&jel nélkiil iszonyatosan rosszul kezdtem
érezni magam. Valahogy elcsuszott a vilag a szemem el6tt, és
olyan volt, mintha a lelkem két méterrel odébb lt volna. Ez
nagyon tipikus reakcié a trauma atélése kozben; disszocidlsz
és egyszerlien levalasztod magad a torténésekrél, kivonod



magad a helyzetbdl azért, hogy életbe tudj maradni. De itt
most nem volt kdzvetlen tortént trauma.

A vége az lett, hogy ment6t hivtak, mert minél jobban
prébdltak nyugtatni, én anndl fesziiltebb lettem, szédiltem,
nem tudtam egyenesen jarni segitség nélkil, és elkezdtem
hiperventillalni. Oké, mondjuk a hiperventillalast akkor toltam
ezerrel, amikor a vérnyomasomat mérték és félpercenként
bekozolték, hogy hol tartok. Persze a vérnyomasom egyre
magasabb lett minden szdmadat utan, és valahol kétszazhusz
felett mar észre sem vettem és magam mogott hagytam a
valdsagot leveg6 utan kapkodva.

Komolyan mondom, hogy onnantdl cirka fél évre kapituldltam
a normalis tudatallapotbdl. Gyorsan lediagnosztizaltak
vegetativ neurdzissal (mai divatos nevén panikbetegséggel),
majd depressziés magatartdszavarral. Ebbe én annyira nem
akartam beletorddni, igy kerestem egy kognitiv terapeutat,
aki szerintem még traumatizaltabb és szétcsuszottabb volt,
mint én, és kétszer egymas utan elfelejtette a terdpiat is,
széval kirdgtam. Bucsuzéul lediagnosztizalt borderline
megbetegedéssel.

Ez mar olyan szép csokor volt az orvosoktdl kezemben, hogy
ugy dontottem, komolyabban veszem sajat magam és a
lelkemet, nem fogok nyugtatdkon és antidepresszansokon
éIni csak azért, mert az j6 tlinetenyhit§ és nem mellékesen
dagassza a gyodgyszergydrak zsebét, engem meg kozben
nyaladzé zombiva tesz.

lgazabdl sosem hittem a nyugati orvoslasban és ezzel
parhuzamosan jartam alternativ kezelésre is, ami elég jol



szinten tartott ahhoz, hogy létezni tudjak, de ahhoz nem,
hogy megsz(injon a probléma.

El lehet éldegélni masok energidjabdl, de hosszu tavon ez
nem jo. Meg kell mindenkinek keresnie a Forrast, ahonnan
energiahoz juthat. Ez az Ut engem sem keriilt el.

Az alternativ eszk6zokkel dolgozd terapeuta sokszor mondta,
hogy meg kéne tanulnom meditdlni, de én valahogy mindig
ugy voltam vele, hogy kitekert helyzetben ulni 6rakig és
semmire nem gondolni tok nagy marhasag. Persze ezt nem
mondtam neki, csak akkor, amikor rakérdezett, hogy
tulajdonképpen én hogyan képzelem ezt a meditdlds dolgot.
Mondtam neki, hogy ugy, mint egy zsdk krumplit a
z6ldségesnél a sarokban. Ott van, és nem csinal semmit.

0 felvilagositott, hogy a meditacié az elme kilritése, és nem
kell kitekert pdzokban ilni drakig, barmikor barhol barmeddig
lehet meditalni. Elmondta, hogy a meditacid elGsegiti az
energiadramlast, amire azért felkaptam a fejem, mert addig
csak az tartott életben, hogy tudtam, mikor megyek megint
hozza, és Ugy osztottam be az energiaimat, hogy épp addig
tartson ki, amig Ujabb l6ketet nem kapok.

Sima légz6 gyakorlatokkal kezdtem, és ma mar nagyon bent
tudom felejteni magam a meditacidban. Persze kell
gyakorolni sokat, és van, hogy bele telik egy kis id6be, mig
végll tényleg csend lesz az elmében és csak a jelen pillanat
van — az is id6tlenil. Amit akkor hilyeségnek tartottam, ma
mar napi szinten igénylem. Reggelente én vagyok az a zsak
krumpli, akit még az sem zékkent ki, ha a macskaja harapdalja



meditacié kdzben, pedig az azért nagy kihivds, de mar ezt is ki
tudom pipalni. Néha, amikor jé fej, bemaszik az 6lembe, mig
meditalok és dorombol. Szerintem akkor csapolja az energiat
a randalirozashoz.

Nem koénny(i dolog a traumafeldolgozds. En még
szerencsének mondhatom magam, mert szinte egybdl
reagaltam rd, alig par hdnap telt el; de szomorusaggal tolt el,
amikor évtizedekre elasott bantdsok sebei szakadnak fel a
szemem lattara mdsokban. Azt mondjak, minél régebbi a
trauma, anndl hosszabb a gydgyulds ideje. Nem lehet
altaldnositani, de ha bennem egy trauma négy év utdn is
el6jon ugy, hogy nagyon sokat tettem magamért, akkor mi
lehet azokkal, akiknél nem volt segit6 kéz, amibe
kapaszkodjanak? Es ha van is aki segit, akkor is nekiink
magunknak kell megtenni mindent magunkért. De
legyengitett allapotban, szégyenben és félelemben hogyan?
Mindenképpen kell segitség, kapcsolddds. Es itt jon a képbe
az, hogyha nem tudunk senkihez kapcsolédni, akkor nyualunk
szerekhez. Ezért is jelent megoldast a meditacié, mert ott
kapcsolédunk valamihez, ami rajtunk kivil all, de mégis
bennink van, sehol sincs és mindendtt ott van.

Nem fogom én mar sosem kikeriilni ezt a bantas témat, de
nem is akarom. Egyfajta kildetéstudatom alakult ki ezzel
kapcsolatban.

Mikoézben irom a napi eseményeket, folyamatosan kapok
Uzeneteket. A legtobbjiik bantasrél szol. Otvenegy évre
eldsott, napokban felszakadt traumas emlékbetorés egy



n6tél, akit hat éves kordban szexudlisan abuzdlt a csalad
baratja. Mit lehet erre mondani? Fél évszazadnyi megkovilt
bantds, ami az egész életére ranyomta bélyegét és meg is
lopta 6t.

Vagy arra mit lehet mondani, amikor a bantalmazé apa a fél
éves kisfiat kihajitja az emeletrél?

Mennyi gonoszsag van ebben a vilagban...

Régebben ezekkel ugy voltam, ,mint a kolt6, ki visszatérve
falujaba szétlanul Gl pohar bora elétt”. En is csak iltem a
pohar borom el6tt, és nem voltak szavaim, csak olyan erds
érzéseim, amik  szinte mar  tompak. Fajdalom,
elkeseredettség, diih — és a tehetetlenség kinzd érzése.

Még ma is megviselnek az ilyen térténetek. Ezeket nem lehet
megszokni, és tudomasul venni is nehéz. Pedig mennyi, de
mennyi gonoszsag kozt élink.

Tudom, hogy nehéz elfogadni, mert ha kimondjuk ezt a tényt,
akkor az egész hitrendszeriinket dobhatjuk a kukdakba,
elvesztjik az illdzidonkat, meg kell valtoztatni a szokasainkat,
és az egész biztonsdgosnak hitt vildgunk egyszerre a feje
tetejére dllna, és mar semmi nem lenne olyan, mint annak
el6tte, és ki tudja, hogy milyen lenne utana.

Otédik nap

Ma igazan minden okom meg lenne arra, hogy igyak valami
alkoholtartalmat. Mondjuk bort, mert mast eddig sem ittam.



Leszamitva a Tatra teat, amitdl lehdnytam a hatam, de az mar
régebben volt.

Tegnap mocskosul megfdztam, gondoltam is, hogy egy jo
forralt bor elejét venné a nathanak, de éppen a
komfortzéndm hatdrait vizsgalgattam, széval maradt a
gyombéres tea. Valahogy az nem volt olyan hatékony, mert
reggel Ugy keltem, mint aki masnapos.

Ahhoz nem kell nagy logika, hogy a teatél nem lesz senki
masnapos, és valdszinlileg ezért nem is foglalkoznanak ezzel
az addiktolégian még akkor sem, ha cukrosan issza az ember —
széval ez bizony meghlilés, nem lehet mas.

Nagyon jo vagyok egyébként ondiagnosztizalasban, rengeteg
borzasztd betegséget beképzeltem mar magamnak. A
legutolsé az agyhdrtyagyulladas volt, de mire azt
diagnosztizaltam magamon, addigra mar nem voltak tiinetek
hozza, szdval értelmetlennek tlint utélag belehalni.

Nagyon hiszek az energidkban, a csakrak m(ikodésében, igy a
ma reggeli meditaciom koézéppontjaban az egészség allt. Ugy
voltam vele, hogyha meditalas utan is szarul vagyok, akkor
bedobok egy kemikaliat, ahogy altalaban az emberek szoktak
ilyenkor tenni, de érdekes médon sokkal jobban lettem, igy
zavartalanul folytattam a napi tevékenységem.

Este elmentem edzeni, és valami kraterben levertem a kocsim
spojlerét, amit sotétben egyedidl nem tudtam visszarakni,
viszont nagy kedvem tamadt meginni egy froccsot erre a
szomoru eseményre vald hivatkozassal. De akkor eszembe
jutott a mai nap felismerése!



Ma rajottem, hogy tényleg nem vagyok alkoholista! Pedig
hogy meg voltam ettél ijedve, ezért is kezdtem a félszaraz
novembert. De biztosan nem vagyok az! Ez csodas!

Pont abba a boltba mentem be, ahol az egyik kedvenc borom
van, és teljesen meglepSdtem a pénztarnadl, hogy a boros polc
felé sem néztem. Furcsa is volt, hogy sokkal kevesebbet
fizetek. A tdvozdsom el6tt azért még rakacsintottam a
borokra, jelezvén, hogy bocsi, most projektben vagyok, és az
is lehet, hogy sose jottok tobbé velem haza. Szerintem azéta
is savanyodik bennik a sz616, de jelenleg nem tudom, hogy mi
lesz az utam vége.

Hazafelé azon elmélkedtem, hogy Magyarorszagnak indulnia
kéne valami EU-s patchwork versenyen a kozutjaival.
Szerintem nincs az a kézzel készitett patchwork takard, ami
felvenné a versenyt ezekkel az utakkal még akkor sem, ha a
vilag legédesebb nagymamadja varrja bele még a szivét is. Ha
lenne ilyen pénzdijas verseny, akkor az kihuzna minket a
szarbdl allamaddssaggal és ellopott kozvagyonokkal egyitt.

Ihattam volna azért is, mert ma kaptam kézhez a masodfoku
birésag hatdrozatat, melyben az ellenem inditott
hazugsagokra épitett polgdri pert négy év utan véglegesen
megnyertem. Na, ez azért mar valami! Igazi Gnnepelni valé
dolog. Erre mikor van nalam szesztilalom? Hat most...
Mindegy, a rooibos tea is megteszi. De tisztan iszom dm, mert
az Unnepi bort is tisztan innam erre a hirre.

Négy év folyamatos kiizdelem van mogottem, amibél tobb
mint harmat egyedil vittem a birdsagon, par havonta



szemben llve a bantalmazémmal, aki az lgyvédje mellett
glnyosan vigyorgott. En meg vele szemben egy szal magam. A
Bantalmazottak igazsaga kdnyvem mar kész volt, de olvasva
madsok aktait mar rajottem a fajdalmas igazsagra: ha nincs
pénzed, nincs jogod sem.

Nem vagy jogképes, hidba mondja ki az alaptérvény — akkor is
fel kell bérelned egy Ulgyvédet, mert 6k azok, akiknek a
torvények bikkfanyelve beszél, és 6k azok, akik rdillnek a
jogszolgaltatasra. Az 6 szavuk szamit, a tied nem. igy az utolsé
targyaldsra megbiztam egy lgyvédet, aki még aznap meg is
nyerte elsé fokon azt, pedig nem mondott tobbet, mint én
annyi éven at, csak mellé tett egy kuriadontést és a doktori
cimét. Megvettem a jogképességemet, kifizettem az
lgyvédet, egybdl komolyabban is vettek.

Az itélethirdetésnél fordult a kocka: most mellettem lt
Ggyvéd, és a felperes volt egyedil. Azt hiszem, az
univerzumnak van egy sajatos szarkazmusa.

Egy bantalmazd sem fog felelsséget vallalni a tetteiért, igy
teljesen egyértelm volt, hogy masodfokra viszi az lgyet, de
ett6l még megélni nagyon rossz volt. Még akkor is, ha masnak
biztos azt mondtam volna, hogy szamitson erre és még
ragalmazasi perre is — de valahogy az ember Ugy van
Osszerakva, hogyha tud is igazsagokat, a kellemetlenebbekre
szeretni azt hinni, hogy rd nem vonatkoznak. & ment is
masodfokra, és még be is perelt ragalmazasért. Hat ilyenek
ezek...

J6 lenne, ha mindenki ismerné a bantalmazdk egyébként
rettenetesen szegényes és egyszerli gondolkozasat, mert
akkor nem tudndnak hadjdratszerlen letarolni barkit. Nem



terhelnék a birdsagokat a hiilye pereikkel, nem arthatnanak
tovabb és nem lophatndak mdsok életének draga idejét.

Most annyi érzés kavarog bennem, hogy jobbnak latom csak
ugy egyszer(ien elengedni.

Amikor elolvastam a hatarozat elejét, ahol az itéletet rogzitik,
nagyon mélyrél jové zokogas tort ki bel6lem. Az a fajta, amit
nem lehet csak ugy Ulve, vagy dllva csindlni, hanem térdre kell
borulni hozza. Es én térdre is borultam. Hosszu percekig csak
zokogtam és zokogtam. Szinte fulladdsig. Mintha az a
fojtogaté érzés jott volna ki a konnyekkel, ami négy évig
nyomott. Nyomta a mellkasom, ahol a bdantalmazém
ratenyerelve kinyomta a szilikont — nyomta a szivem, ami fajt
a tobbi bantalmazottért — nyomta a torkom, amivel beszéltem
értiik. Azt a torkot, ami annyi bort lenyelt az elviselhetetlen
gonoszsagok hallatan, amit nem volt kivel kibeszélni. Mert
barkivel beszéltem, soha nem mondtam el teljes egészében,
amit velem megosztottak. Ha beszéltem, mindig figyeltem,
hogy ne deriljon ki, kir6l van szé. Tisztelem ezeknek az
embereknek a bizalmat, de nyomott a sorsuk engem is, ahogy
megosztottak azt velem. Nekem nem volt olyan nehéz, mint
nekik, akik elszenvedték, de szenvedtem velik én is. Ok
kénnyebbek lettek valamivel, de én tudtam akkor is és most
is, hogy az igazi munkat nekik kell elvégezniiik, ahogy nekem
is el kell végeznem.

Sok ember elkopott mellélem, mert nem értették, miért
csindlom azt, amit. Nem értették, miért beszélek, miért irok
errél. De azt hiszem, hogy aki egyszer meglatta a gonoszsagot
és a szenvedést, azt vagy megnémul, vagy tudomast se vesz



réla, vagy olyan lesz, mint Buddha, aki egészen addig jél volt,
mig meg nem latta a szenvedést a vilagban.

J6 lenne buddhdava valni. Bar az esélyeim jok, mert meditalni
legaldbb mar megtanultam. Nem mintha ebbdl allna a
buddhizmus, de kezdetnek nem rossz.

Eszembe jutott a sarkany. Nem hiszem, hogy levagtam volna
egy fejét is azzal, hogy tedzom, de mintha elarult volna
valamit magardl a teatrdlis sirdsom kozben. Az egyik feje kezd
0sszemenni, és kdzben azt mondja, hogy ,tanulj meg kilépni a
szokdasaidbdl, mert a szokds a probléma”.

Szokdsom szerint most sirva vigadnék egy Ulveg borral, de
nem azt teszem. Es ettél se nem jobb, se nem rosszabb
nekem. Ugyanaz. Es én is ugyanaz vagyok. Itt van bennem az a
valaki, aki kitartott minden nehézség ellenére, aki soha tobbé
nem fogja be a szajat, ha bantast lat.

Mindenkiben ott van az a valaki, aki Iényének a legjava, a self,
a legfelsébb én, meg ilyesmiknek szoktak nevezni. En nem
tudom pontosan, hogy mi a neve, de azt tudom, hogy ott van
bennem és 6 akkor is allt, amikor én 6sszerogytam. Hogy 6
volt az, aki atvitt a szakadék felett, amikor annak szélén
elveszve lattam a hitemet, és szintén 6 volt az, aki
megmutatta, hogy nem is veszett el a hitem, csak mas szintre
|épett és erGsebb lett.

Ha most szokds szerint alkohollal lnnepelnék, mint ahogy
azok is szoktak, akik egyébként nem isznak, akkor sem irnék
mast. Legfeljebb olyan lenne, mint a tegnap éjjel egykor



kapott szerelmi vallomas, amit eskiszom, nem lehetett
kiolvasni a betlirendetlenség miatt, csak sejteni lehetett a
mondanivaldjat. Mondjuk az elég furcsa volt, hogy
blidoskének hivott, aztdn kilenc, egymast kisebb nagyobb
idGeltéréssel kildott Uzenetben taglalta érzéseit, de hogy a
kula sz6 minek volt kdzte, azt végképp nem értem. Taldn azzal
akarta kifejezni sérelmét, hogy éjjel egykor az alvassal voltam
elfoglalva, nem azzal, hogy pittyeg a telefon. Mindenesetre
ismét megallapitottam, hogyha tovdbbra is ilyen
udvarlasoknak leszek kitéve, akkor inkdabb kolostorba vonulok,
vagy elmegyek hét évre Tibetbe, mint Brad Pitt.

Hatodik nap

Az agy két napja nem mozdult el, most mar teljesen biztos,
hogy a csuszasgatld gumi hidnya volt az 4gymozgds oka és
nem kacér szellemek gonosz jatéka.

Mindenképpen ezzel a mondattal szerettem volna kezdeni a
mai beszamolét, csak sajnos ez nem igaz. Nem tudom, milyen
perverzidbodl fakaddan, de a macska elkezdte megint kiragni a
gumit az agylab aldl. Holnap azt kap reggelire, hatha akkor
nyugi lesz.

Mar hat napja nem volt alkohol a szervezetemben és a
mariatovis  kapszula  viddman dolgozik a  mdjam
méregtelenitésén.



Az edz6m megkérdezte tegnap, hogy midta nem ittam
froccsot. Nem tudtam a pontos valaszt hirtelen, el kellett
gondolkodnom rajta. Erdekes, hogy nem az utolsé poharhoz
kotottem a félszaraz november kezdetét, hanem egy barati
beszélgetéshez. Ez elég megnyugtato. Az edz6m s
megnyugtaté volt, mert kozolte, hogy aki nem tudja pontosan
a fliggbsége végének napjat, ordjat és percét, az nem is volt
fliggd. Mondjuk ezzel egy illizidmat is széttépte, de tulélem.

Hihetetlen mennyi teat meg tudok inni. Lehet, hogy el6z6
életemben ott voltam a Bostoni teadélutanon is, hal voltam a
vizben vagy valami vizi dllat, és onnan ez a képesség. Nem
kizart, hogy egyszer fellépek ezzel a mutatvannyal valahol.
Ugy latszik, mindegy mit iszom, a mennyiséget tudom tartani.

Ma nem tortént egyébként semmi érdekes azon kiviil, hogy
rajottem, sotétség ide vagy oda, vildgosban sem tudom
visszaakasztani egyediil a spojlert a helyére.

Régebben nem estem kétségbe semmi ilyesmitél, majdnem
mindent meg tudtam egyediil is szerelni, aztan ahogy jottek-
mentek a pasik, vitték magukkal a reményeimmel egyitt a
szerszamaim is, én meg maradtam eszkoztelendl a kihivasok
el6tt.

Tegnap a sarkdnyom egyik feje tanitott nekem valamit: azt,
hogy a szokds a probléma. igy ezzel a leckével felvértezve
eldontottem, hogy elviszem mlanyagoshoz a kocsit,
leszedetem vele a spojlert, meghegesztetem, és vissza is
rakatom vele. Sokan csinaljak igy, nem kell nekem se a szokott
uton erélkédném. Ha most a hidegben neki allnék egyediil



vigéckedni, tuti széttorném. Tehat ebben az esetben sem j6 a
szokott Ut. Bar nem hiszem, hogy csak erre vonatkozna a
sarkany tegnapi leckéje, mindenesetre hallgatok ra.

Mindig az a baj, ha azt mondjuk, hogy de hat ezt eddig is igy
csindltuk. Sokszor meg is lehet nézni, hova vezetnek a jart
utak, amit allitélag jaratlanért nem szabad elhagyni, de
nekem azt mutatja a tapasztalatom, hogy sok kijel6letlen
masik Ut is van, amin érdemes jarni.

Azt gondolom, hogy tul sok idejétmult gondolkozasmddot
hordozunk még magunkban, amiket ha nem irunk feldl
fejlédni sem fogunk.

Feltin6en csendes ez a sdrkany az el6z6 hetekhez képest.
Teljesen nyugodtan van itt velem, nem szikrazik a tekintete,
nem 6rjong, csak ugy fekszik kényelmesen.

Midta eldontottem, hogy nem harcolok vele, hanem
megnézem kozelebbrdl, ugy tlnik, mintha hagynd magat
vizsgdlgatni. Kicsit ugyan még tartok téle és nem megyek
nagyon kozel hozza, de 6 megint szélt hozzam. Egy dolgot
mondott: illuzid.

Hirtelen nem is értem, mire érti ezt. Talan G is egy illuzié? Itt
sincs, csak beképzelem magamnak? Taldn a jozansag olyan
sullyal nehezedik rdm, hogy agyamat megnyomva
kényszerképzeteim vannak és mégiscsak utolért az 6rilet? Az
a megbolondulas, amit mar annyian megjdsoltak nekem?
Amirél olyan biztonsaggal Allitottdk joéakaréim, hogy
elkerilhetetlen vég ez az erGszak természetének
kutatasaban?



Gyaldzatos fricska lenne az élett6l, ha akkor bolondulnék
meg, amikor az ép eszemet keresem.

[l14zié... Istenem, hany illGzidm volt mar! Hanyszor képzeltem
be olyan dolgokat, melyek nem is voltak valéjaban. Hanyszor
porgoétt mar olyan film a fejemben, ami az én kivetitémon
teljesen mas volt, mint amit a kivilallok lattak! Es hanyszor
hittem azt, hogy csak egy megoldas létezik!

Pedig én nagyon konkrétan a jedi vallast kévetem, igy Yoda
Mester szavait is komolyan veszem: ,el kell felejtened, amit
eddig hittél”. Rengeteg dolog csak illdzié, az elménk
kivetilése, ahogy a Matrix filmben mondja Mr. Smith.

A Matrix filmnek az elsé részét kifejezetten szeretem. Annyira
tudtam vele azonosulni, hogy a hatamra is tetovaltattam a
matrix lecsorgd zold karaktereit. Persze nem csak ugy
magaban, hanem hdrom sziletési datummal, ami a néi
vérvonalat jelképezi: édesanyamé, a lanyomé és az enyém.
Emellett el van rejtve a karakterek k6zott egy mondat is: nincs
kanal.

Ez nem azért kerilt oda, mert elfogytak volna a kanalaim és
villdval kellett volna ennem még a levest is, hanem azért,
mert a filmben van egy jelenet, amikor Neo varakozik az
Orakulumnadl, és egy kis buddha vele szemben kanalat
hajlitgat. Neo a kezébe veszi a kanalat, de a kisfiu azt mondja
neki, hogy ,ne probald elhajlitani, mert az lehetetlen.
Helyette inkdbb prébald felismerni az igazsagot”. Erre Neo
megkérdezi, hogy melyiket? A vdlasz az, ,hogy nincs kanal” és
,akkor majd latni fogod, hogy nem a kanal hajlik, hanem te

magad.”



Szerintem ez nagyon nagy tanitas.

Ill4zid volt elhinnem, hogy valami nagy jelentGséglit varratok
a hatamra, mert kidertilt, hogy az a lecsorgd karaktersor, ami
olyan autentikussa teszi a filmet, valéjdban egy japan
szakacskonyvbél kimasolt oldal. Remélem, hogy ez csak
rémhir, mert ebben az esetben valdszinlleg sushi recept van
a hatamon a ndéi vérvonallal, meg azzal, hogy nincs kanal.
Ebben az 6sszefliggésben pedig ez tébb mint réhej. Féleg,
hogy a sushit nem kandllal eszik. De lehet, hogy ebben is csak
a szokas a probléma.

Az illuziérdl eszembe jutott egy mésik film is, az Oszton.

Abban Anthony Hopkins egy tuddst jatszik, aki az &serdébe
megy megfigyelni a gorilldkat, és valahogy ott ragad. Vissza
akarjak rangatni a civilizdcidba és egy pszichidter veszi
kezelésbe, mert az 6reg nem hajlandd beszélni. Egy ilyen
foglalkozas alkalmaval a tudds elkapja a dokit, durvan lefogja,
leragassza a szajat és azt kérdezi: mit6l fosztottam meg, mit
vettem el? A halalra rémilt pszichiadter el6szor azt irja az elé
tolt papirra, hogy az irdnyitdsom. De ez a valasz nem tetszik a
tuddsnak, igy tovabb kérdezi. A masodik valasz a szabadsag.
Ezt sem fogadja el, mert szerinte a doki sosem volt szabad. Az
utolsod valasz viszont jo: az illdzié. Annak az illuzidja, hogy a
pszichidter valaha is iranyitott valamit, vagy szabad lett volna.

Nem tudunk mindent iranyitani és a szabadsag is valahol
illazioé.

Hogy lennél szabad, amikor nyolctdl 6tig dolgozol minden
nap, és mdasok mondjak meg, hogy mit kell tenned? Hogy



iranyitanal, amikor téged irdnyitanak reklamokkal és hirekkel?
Mi az valéjdban, ami tényleg a te tapasztalatod? Amir6l nem
masok mondjak meg, hogy mit kell gondolnod? Ami valéban a
te megolddsod? Ha van ilyen, akkor az lehet a szabadsag.

Nekem sokan mondtak, hogy mit hogyan nem lehet, és mégis
tul vagyok mar rajta dgy, ahogy allitélag nem lehetett volna.
Peren, eljarasokon, egy rakds gydgyithatatlannak mondott
betegségen — ezek mind elmultak, mintha sosem lettek volna,
pedig valdsag volt. Vagy legalabbis annak tdnt.

A birdsagi eljarasnal értettem meg igazan, hogy nem a kanal
fog hajolni, hanem nekem kell hajolnom. Nem tudok egy
merev rendszert merev gondolkozassal megvaltoztatni, csak
akkor, ha én hajlok. Es akkor hajolni fog a kanal is.

Azt mondjak a kvantumhivék, hogy minden beldliink indul ki,
hogy az elménkkel, a gondolatainkkal képesek vagyunk a
jovét sajat magunk megalkotni. A kvantumfizikai kettGs rés
kisérlete teljesen mast bizonyit, mint amit eddig hittlink. Par
éve a kvantumfizikat elméleti tudomanynak vették, és ma
mar egyre tobb ilyen ,,elmélet” nyer bizonyitast.

Mi van akkor, ha sokkal tébbre vagyunk képesek, mint
amennyit a népbutitas megenged nekink? Mi van akkor, ha
tényleg teremteni tudunk?

Mi van akkor, ha ugyanarra képesek vagyunk, amit a szent
iratok irnak? Mi van akkor, ha a szavunknak valéban teremtd
ereje van? Es miért is ne lenne? Csak nézd meg, milyen ereje
van a szonak! Olni, bantani, megsemmisiteni,
megszégyeniteni és megalazni is lehet vele. De lehet vele
felemelni, épiteni, reményt adni és vigasztalni is. Es mi van, ha



nem csak a sz6 képes erre, hanem az ért6 hallgatas is, ami tul
van mar a szavakon?

Hany olyan beszélgetésem volt, ahol semmit nem tettem,
csak meghallgattam a masikat, és a végén megkdszonve azt
mondta, hogy mdr tudja a vdlaszokat és er6t nyert. Pedig én
nem mondtam neki se vélaszt, se erdsité szét. Onmagdban
taldlta meg azokat, 6nmagan keresztil valahonnan, amiben
mindig is ott volt, de nem kapcsoléodott még hozza. A
szavakon tul a kibeszélésben volt kapcsolddasa.

Illazio, amit elhitetnek velliink. Meg kell taldlnunk a sajat
valésagunkat, az o©nvalonkat. Hasznalnunk kell a sajat
szemunket és flllinket, és nem masok sz(irGin keresztll nézni
a vilagot. Meg kell tanulnunk ugy latni a dolgokat, ahogy azok
vannak.

Hetedik nap

Ma a szinhazzal voltam a Soha senkinek el6addssal egy
kozépiskolaban.

Nem hiszek a véletlenekben, de ha hinnék, azt mondanam,
hogy véletlenil keveredtem a szinhaz vilagaba.

Amikor el6szor lattam ezt a darabot nagyon megrazott, de
ugyanakkor az azt kévet6 beszélgetésen dobbentem ra, hogy
mar tudok beszélni a gyerekeket ért szexudlis bantalmazasrdl
is.



Az er6szaknak ez a megnyilvanuldsa szdamomra annyira riaszto
volt, hogy nem szerettem réla beszélni még akkor sem, ha
ugyanaz a gyoOkere, mint az Osszes tobbi er6szaktettnek:
hatalom, birtoklas és jogosultsagtudat.

Most lesz egy éve, hogy a tarsulattal jarom az orszagot és
alkalmanként 80-120 gyereknek beszélhetek az erdszak
természetérdl, dinamikajardl, jeleirdl és felismerhetGségérdl.
Jobban szeretem a didkkozonséget, mert nyitottabbak és még
nincsenek tele tévhitekkel. A feln6ttekkel nehezebb, mert
begyoposodott hiedelmeik vannak, torz szemiiveg van az
orrukon, és nagyon szeretnek hazudni maguknak.

Tisztdban vagyok azzal, hogy amit képviselek azért nehezen
emészthet6 sokaknak, mert alapjaiban rengeti meg azt a
vilagképet, amit felmendikkel és kornyezetiikkel festettek egy
egyébként rohadd vaszonra. Félnek sokan ett6l a tématdl,
pedig ennek nem ismerete sokkal félelmetesebb és
veszélyesebb, mint ismerni és felismerni a jelenséget.

Emlékszem, hogy amikor erre az utra tévedtem milyen
hangos robajjal omlottak le hiedelmeim és tévhiteim.
Fajdalmas volt felismerni, hogy a diszletek moégott mi hazédik,
és még fajdalmasabb volt eltemetnem az addig
biztonsagosnak hitt vildgomat. Il14zié volt az is.

Aztan elkezdtem ugy latni a dolgokat, ahogy vannak, és addigi
téveszméim ugy tlintek, mintha kddben sétdltak volna, és
visszanézve lattam magam egy selyemsallal a szememen, ami
sima érintésével kellemessé tette akkori vaksagom. Mintha
dobozban éltem volna addig.



Féltem kilépni abbdl a dobozbdl, de megérte magam mogott
hagyni.

Ma mar mas ember vagyok, mint akkor. Mds dolgok lettek
fontosak, mashogy élek, atalakult a kornyezetem, a barati
tdrsasdgom, és mégis valahol ugyanaz vagyok. Mintha az a
mélyebb énem vakarnd le magardl a sok rarakddott réteget,
hogy végre elGjohessen teljes ragyogdsaban.

A szocializacié veszélyes dolog. Amiben feln6ttél, az lesz
ismerds szamodra, és ugy fogsz élni te is. Az lesz a normad. Es
ebbdl a normabdl nehéz kilépni még akkor is, ha mar feladtad
a tévhiteket. Arnyékként kisérnek, és hirtelen te leszel a
csalad fekete bardnya, a kiviilallé fura kis szerzet, akivel nem
értik, mi torténhetett, pedig csak annyi, hogy normat véltott.
Hallottam egyszer egy torténetet egy emberrdl, akinek a
csaladjaban mindig mindenkinek ki volt osztva a feladat,
mindig volt tennivald, sosem pihentek, csak dolgoztak 6rokké.
Nekik is volt egy fekete baranyuk, egy igazi tabu, akirél nem
szerettek beszélni, mert alkoholista volt és vallalhatatlan.
Legalabbis a csalad szerint. A falubeliek viszont el6szeretettel
hivtak 6t balokba muzsikalni és hangulatot csinalni, mert
mulatni nagyon tudott. Ellentéte volt mindennek, ami a
csalad tobbi részét jellemezte. Imadta az életet, a zsongast, a
zenét és a tancot - mindent, amit a csalad tobbi tagja sosem
engedett meg maganak. Azt képviselte, amit a rokonsaga
megtagadott magatdl. Kivetették maguk kozll ahelyett, hogy
meglattak volna az dnmagukban lév6 hidnyt és a magukkal
szemben tanusitott keménységet.

igy sziiletnek a fekete baranyok.



Sok emberrel taldlkoztam, akik banté kérnyezetben néttek fel
mérgez6 szul6k mellett, majd a normavaltdsuk utan blszkén
mondtak, hogy 6k aztdn nem fognak ugy élni, mint szileik, 6k
biztosan nem bantanak majd senkit. De magukat
folyamatosan bantottak tovabb. Pontosan ugy bantottak
magukat, ahogy gyerekkorukban a szileik &ket. Ha masra
nem is emeltek kezet, de magukra sokszor. A normat vitték
tovabb, csak mas megnyilvanulasban.

Azt hiszem, a bantasmentes élethez elsGsorban 6nmagunk
bantalmazasat kell abbahagynunk.

A ,szeresd felebaratodat, mint tenmagadat” az egyik
legegyszerlbbnek tling, de mégis legnehezebb feladat. Nem
tudod a masikat szeretni, amig magadat nem szereted. Itt
nem az Onzésre gondolok, hanem arra, hogy amig
onmagunkkal nem vagyunk egylttérz6k, addig a masik irant
sem lesz részvétiink.

Egyre jobban hiszek abban, hogy minden bel6link indul ki,
magunkbdl fakad. De szép sz6: magunk, magvunk.

Nagyon beszédes szavaink vannak a magyar nyelvben,
némelyik 6nmagaban tanitast hordoz. Mi meg elfelejtlink
helyesen irni, szépen beszélni, idegen szavakat hasznalunk,
mert Ugy okosabbnak tlnink.. mekkora marhak vagyunk
néha, hihetetlen.

Gyiméthi Gabor Nyelvlecke cim( versében a haladas
kifejezésére annyi rokon értelmd szé van, hogyha soha nem
zavarodtam volna bele az 06sszeszamolasba, akkor most
pontosan megmondanam, de mivel belezavarodtam, igy



madsra marad a szamolas. Raaddsul mindegyik kifejezés mas
hangulatot ad at. Mi meg elangolosodunk. De mindegy is,
mert nehogy kildgjunk az atlagbdl, mert akkor nem fognak
szeretni, meg rondan néznek majd rank, és hat ugye mi azt
tanultuk, hogy be kell illeszkedni. Csak éppen a szabad
dontésilink jogat vették el, hogy mi vdlaszthassuk meg, hogy
hova szeretnénk beilleszkedni.

Ma reggel egyébként megint elmozdult az agy, de legalabb
megtaldltam alatta a cslUszasgatlogumi nagy részét. Mondjuk
meg volt ragva, de legaldbb valami maradt belSle. Most a
padldra is ragasztottam. Kivancsi vagyok, holnap mi lesz. Ha
megint elmozdul, akkor a sarkdny rangatja és G eteti
kényszerrel a macskat gumival. De ez mar a holnap kérdése. A
ma valasza viszont az volt, hogy a macskam szomjazik. Eddig
mindig volt rendszeresitve a mosogatdban szamadra egy vizzel
teli borospohadr, mert Uri kis sz6ros teste ugy ivott a
legkényelmesebben, de most azt is eltettem, nehogy
kisértésbe essek. Ebbdl kdvetkezik, hogy egy hete jelentGsen
csokkent az allatom folyadékbevitele. Mondjuk furcsa volt,
hogy zuhanyzas utan a labamrdl nyalogatja a vizcseppeket, de
azt akkor sem értem, hogy a taljabél miért nem ivott.
Mindegy. Macskdak — nem érteni kell 6ket, hanem szeretni.
Most egy kicsit alacsonyabb poharbdl iszik, de betettem neki
egyet a mosogatéba. O még nem érti, hogy a szokds a
probléma.

Kilénos, de ma nem szolt hozzam a hétfejli sarkanyom. Talan
6 is csak a tévképzetem.



Nyolcadik nap

Ejjel leszakadt alattam az agy, de legaldbb nem ment arrébb.
Ugy latszik, ennek semmi kdze nincs se a sarkanyhoz, se a
macskahoz, se az alvasom minGségéhez. Egyszerlen
kiszolgalta az arat és masikat kéne vennem. De az dgyvasarlas
mégsem olyan, mint leugrani egy fél kild6 kenyérért a sarki
boltba.

Tegnap ota tart a fekete péntek. Szerintem a torténelem
egyetlen napja, amit akar egy hoénapra is képesek elhuzni
azért, hogy a fogyasztétdrsadalom koltse a pénzét és
bebizonyitsak, hogy az id6 marpedig tényleg relativ. S6t,
egyesek szerint nem is létezik idS. En az egyesek kozé
tartozom. Az id6 csak egy kitaldlt dolog, hogy mérheté legyen
az élet olyan mértékegységben, ami az élet szempontjabdl
egyaltaldn nem relevédns. Napok, évek, 6rak, percek — mit
szamitanak ezek, ha az élet mértékegysége az élet. Mar ha
egyaltalan kell mindennek mértékegységet adni csak azért,
hogy fel tudjuk valamennyire fogni besz{kilt tudatunkkal.
Ennyi  panikszerlien vdsarld6 embert tényleg csak
ledrazasokkor, meg az lnnepek kornyékén lehet latni. Az
egész daruhazban szerintem én voltam az egyetlen, aki
minimalis 0sszegben vasarolt. A boros polcokhoz hatra sem
mentem, pedig lehet, hogy fekete péntek volt ott is.

Még egy emberoltével ezel6tt a fekete péntekrdl
mindenkinek Robinson Crusoe Péntekje jutott volna eszébe,
most meg az eszel@s vasarlds. Lehet abban valami, hogy a



mveltség csokkenésével egyenes ardnyban vdltozik a
vasarléeré novekedése.

Azt mondjak, hogyha belenézel valaki kosardaba a boltban,
akkor messzemend kovetkeztetéseket tudsz levonni az
életmadjardl. Az enyémben zoldség, magvak, hal, fagyalld
meg gyorskotoz6 volt.

Ejjel azt Almodtam, hogy borsdlevest f6z6k, és mivel szeretem
megvaldsitani az almaim, megvettem mindent, ami a
borséleveshez sziikséges. Mondjuk a gyorskot6zé az agyhoz
kell, hatha sikerll Ugy 6sszeganyolni, hogy ne déljon Ossze
alattam, amig nem veszek masikat. A t6bbi cuccbdl sem kell
mind a levesbe, de nyilvan igy is beszédes volt a kosaram.

Mostandban nem eszek hust, erre ma dobbentem ra. Egyszer
mar tartottam egy nyolc hdonapos vegetdridnus sziinetet, de
egyfolytdban éhes voltam. Amugy sem szeretem a vega
kajdkat. Bar lehet, hogy ez azért van, mert pocsék
vegetdridnusszakacs vagyok, és taldan még nem is ettem jo
vega kosztot. Akkor azért hagytam fel a husevéssel, mert
nagyon mély tiszteletet éreztem az élet irdnt, és nem
tartottam jo dolognak megenni az allatok testét. Egy id6 utdn
viszont elkezdtem sajndlni a zoldségeket is, hiszen azok is
élnek, és miel6tt fényevésbe fajultam volna, feladtam a
vegetarianus életmodom. Azéta is tisztelem az életet, de mar
inkdbb halaval étkezem.

Azt a korszakomat is tultoltam egy picit, és lehet, hogy ezt az
alkohol problémat is tulporogtem.



Tegnap este leittam magam. Elmértem a szdjnyildsom
helyzetét és a nyakamba boritottam a teat. Ma durvaba
tolom, gydmbértea lesz citrommal.

Amennyire féltem, hogy alkoholista lettem, most annyira meg
vagyok nyugodva, hogy nem. S6t, barmivel tudok bondingot
apolni, és amellett, hogy bort sem vettem, azt is megdlltam,
hogy ne vegyem meg a nyolcadik féle teat itthonra.

Nem is tudom, mi volt a félelmetesebb a félszaraz november
kezdésekor; az, hogy tonkreteszem magam, vagy az, hogy
fliggd viszonyba keriltem valamit6l, ami miatt elveszithetem
a szabadsagomat?

A szabadsdg fogalma eléggé félreértelmezett sokakban. Azt
hiszik, az a szabadsag, ha barmit megtehetnek. Holott a
szabadsag az, hogy magunk dontlink. Barmit megtehetiink, de
a dontés felelGssége a mienk, és mi vagyunk a felelések a
kovetkezményekért is. A szabadsdg mozgatdja a szabad
akarat, talan az egyetlen dolog, ami mindig is a miénk volt; az
Edenkertben is és annak hatdrian tdl is.

Rengeteg félelmem volt mdr, amib6él a szabadsagom és a
szabad akaratom vezetett ki — na meg néhany t6r6dé ember.
A legzsenidlisabban felépitett félelmem akkor sziletett,
amikor elkezdtem szédiilni.

A szédilés nagyon komolyan elveszi a biztonsagérzetet,
raadasul teljesen mas tudatallapotot okoz. Négy hodnapig
szédlltem folyamatosan, és még két hdnapig nagyon
intenziven visszajart a bizonytalansagtél valé félelem, aztan
egyre ritkult, és ma mar csak néha jut eszembe ez az id6szak.



A szédllés hirtelen jott és sokdig maradt. Az els6é I6kése
munka kozben ért, a masodik a metron. BPPV lett az Uj
diagnézisom az 0Osszes tobbi mellé, de ez legaldbb nem
mentdlis betegségnek van mindsitve. Teljesen egyszer(i oka
van: a fllben szétcsusznak az egyensulyért felelGs kristalyok,
és amig azok vissza nem allnak a szédilés fennall. Okozhatja
stressz, vagy egy hirtelen fejmozdulat, és barmikor dujra
el6johet ezek miatt.

A slrgGsségi osztdly nem egy vidam hely, f6leg akkor nem,
amikor stroke gyanuval vizsgalnak, és azt feltételezik, hogy a
nyirokrendszeredben |év6 szilikon jutott el az agyadig.
Mondjuk ez akkor engem nem nagyon érdekelt, mert
folyamatos hanyingerem volt, és ha mar volt, le is hanytam az
orvosokat sorban. Ez nekik érthet6 mddon annyira nem
tetszett, igy a legdurvabb hanydselleni injekciot sem sajnaltak
t6lem, amitdl viszont elaludtam. igy az sem érdekelt, hogy a
folydséra vagyok kitolva aggyal egyitt, és jonnek-mennek
mellettem a vérzé emberek. Annak ellenére, hogy mindenkit
végighanytam, nagyon kedvesek voltak, és minden ,hogy
van?” kérdésre kaptam egy jo nagy és vastag mlianyag zsdkot,
hogy abba hdanyjak, mert egyszer sem tudtam &szintén azt
felelni, hogy jol vagyok. Mintha aznapra két sz6 ragadt volna
be: hanyinger és szédilok.

Mivel féréhely nem volt, igy begydgyszereztek és hazakiildtek
azzal, hogy nézessem meg a fllemet. Meg is nézettem, de
nem taldltak semmit, viszont a szédiilés nem mult. Négy
hénap utan mar nagyon ki voltam késziilve, és elvitettem
magam egy baratommal masik rendel6be, ahol kiderult, hogy
akut és kezeletlen flilgyulladdsom van. Ez kicsit bosszanté hir



volt annak fényében, hogy hdénapokkal ezel6tt komplett
kivizsgalason vettem részt, de legaldabb egy hét alatt rendbe
hoztak, és gratuldltak, hogy nem siketiltem meg. A tobb
hdnapos szédiilés viszont olyan traumat okozott bennem,
hogy még sokaig kisértett az emléke.

Persze ez idG6 alatt sem voltam tétlen, és kilonb6z6 tedridkat
allitottam fel a rendelkezésemre 4ll6 informacidkbdl.
Szamitdsba véve a depresszids magatartaszavart, a vegetativ
neurdzist, a borderline-t és a bantalmazottak torténeteinek
sulyat arra jutottam, hogy megdriltem.

Kardcsonyeste haza kisértettem magam az unokadcsémmel a
csaladi vacsorarél, mert nagyon szédiltem. Bantalmazas
hangjait kezdtem hallani, és mondtam neki, hogy ez mar
végképp bizonyiték arra, hogy belebolondultam a
bantalmazadsba, agyamra ment ez az egész és minden
bizonnyal menthetetlen vagyok, mert mar hallucindlok is.
Rettenetesen elkezdtem magam sajnalni, de 6 megkért, hogy
legalabb egy picit maradjak csendben. K6zoélte, hogy 6 is hallja
a siré n6t és a dulakodas hangjait. Ez furcsa modon egyrészt
megnyugtatott, masrészt pedig elszomoritott.

Par nap mulva 6sszefutottunk a lépcsGhazban a nével, és csak
annyit mondtam neki, hogy barmiben segitek, ha ugy érzi,
hogy sziikség van ra. Tudta, hogy mivel foglalkozom, és mert
segitséget kérni. A né er8s volt és par héten belil a férje
tudta nélkdl elkoltozott a gyerekével. Segitettem neki
csomagolni, és Ugy éreztem, hogy most adom vissza azt a
segitséget masnak, amit én kaptam a bantalmazdasbdl vald
kilépésemkor. Megrendité volt latni a szenvedését és a



kételyeit. Par éve én voltam ugyanigy, és az egész helyzet
valami furcsa id6utazdsnak tlnt, ami paradox mddon
Osszekeveredik a jelennel. Nagyon erds sorskdzosséget
éreztem vele és osztoztam a fajdalmaban. Az egész helyzetet
pedig belengte a nG6testvérség érzete, az a bizonyos
sisterhood. Nem volt kilonbség koztlink, ugyanazt éltiik at és
ugyanugy mentilink el. Ma mar jél van, Ujra épitette az életét.

Nagyon komolyan vettem a sajat 6sszetakolt diagndzisom és
magyarazattal is ellattam magam.

Arra jutottam, hogyha a fiilgyulladas okozta a BPPV-t, akkor
azt csak a metrén kaphattam a huzattél. Ez mar elég jé
indoknak latszott, hogy ne legyek hajlandé metrdzni. Igen am,
de ha a metrén gyulladt be a flilem, ahol huzat van, akkor
egyaltaldn nem mehetek ilyen huzatos helyekre, s6t melegbdl
hidegbe se, igy egyértelml, hogy dolgoznom se szabad
menni.

Ezt nem tudtam sokaig tartani, igy beszereztem egy
filmelegit6t, ami a legjobb baratom lett az infraldmpa
mellett. Még mindig nem voltam jdl, igy tovdbb pérgettem
magamban a dolgokat, ami oda vezetett, hogy mar a fold
felett sem voltam képes kozlekedni. Annyira nem, hogy
egyszer a buszon olyan szorongds jott ram, hogy egy
baratn6m szedett le onnan. Mesterien ijesztgettem
mindenkit, és hittem el egyre jobban, hogy panikbeteg
vagyok. Egészen addig fejlesztettem a félelmem, hogy mar
sehova nem mentem, ha nem volt muszaj. Féltem kimenni az
utcdra, és csak egy helyre mentem 6nként minden félelmem
ellenére: az alternativ terapeutdmhoz. De barmit csindlt



velem, én egyre csak azt hajtogattam, hogy félek a metrétdl, a
busztdél és mar minden jarm(itél, és egyedul csak a kocsimban
érzem biztonsagban magam, mert azt én iranyitom. Utdlag
visszanézve életveszélyes volt autdba tGlnom ilyen allapotban.
O sok alkalmon keresztiil tirelmesen meghallgatott, és
tényleg mindent megproébalt, hogy segitsen rajtam. Nagy
igazsag, hogy csak azon tudunk segiteni, aki 6nmagdn is akar.
0 is ugy volt velem, mint én sokakkal: neked tudok segiteni,
de rajtad nem. Hogy is tudott volna rajtam segiteni, amikor én
sem segitettem magamnak tdébbet, mint amit elbirt a félelem
ovezte komfortzéndm?

Egy ilyen kezelésen egyszer csak kifakadt bel6le: ,Hetek 6ta
masrél  sem  beszélsz, csak arrdl, hogy félsz a
tomegkozlekedéstl! Konyvet irsz, interjukat adsz, kiallsz
olyan dolgokért, amikért mds nem mer. Nem gondoltal még
arra, hogy esetleg csinaltdl magadnak egy félelmet, hogy
emberszerinek tlinj?”

Ez a kérdés teljesen kizokkentett. Pillanatok alatt atfutott a
fejemen a helyzet abszurditasa: buszmegall6 felett lakom, és
nyilvdnvaléan hamarosan elkezdhetek félni a megalloktdl is,
ami miatt el kell koltozndm. Ha visszamegyek a régi
lakdsomba, az még rosszabb lesz, mert azt a lakdszigetet
villamossinek Ovezik. Ez minden bizonnyal egyenl6 lesz a
halallal.

Végiggondolva a helyzetet lgy taldltam, hogy amit miivelek
tarthatatlan, és ideje leszamolni a félelmeimmel. Bar siralmas
allapotban voltam, mégis iszonyatosan elkezdtem réhogni,
ahogy hangosan is levezettem a gondolatsort. A nevetés, mint
mar annyiszor, megint gyogyiton hatott.



Ez a n6 tobbet tett értem, mint az 6sszes orvos a riasztd
diagnodzisaval egylttvéve. Soha nem bélyegzett meg, mindig
szeretettel, egylittérzéssel és megértéssel viseltetett felém.
Az eset utdn én is hozza tettem a magamét magamért,
Osszeszedett tudatossaggal leszamoltam a félelmeimmel,
segitségével dtprogramoztam az agyam, és bar fél év pokoli
id&szak volt mogodttem, mégis halaval néztem vissza. Nem a
lehdnyt orvosok miatt, meg az ideiglenesen taxisnak beallt
kollégdim miatt, hanem azért mert sokat kdszonhetek ennek
a tapasztalasnak.

A szédilés nem csak arra figyelmeztetett, hogy megborult
bennem az egyensuly, hanem arra is, hogy sziikségem van egy
Uj egyensuly létrehozasara.

Azota meditalok, és utdélag mar ldtom, hogy bar érthetd
madon, de nagyon zajos volt az elmém. Tul sok impulzust
engedtem be és ahhoz képest szinte semmit nem ventilaltam
ki.

Megtanultam nem ragaszkodni és batrabban élni, elengedi a
félelmeimet. Mar azt is tudom, amit addig csak sejtettem,
hogy van egy sokkal nagyobb rendszer, ami soha nem hagy
minket elveszni, ha mi sem mondunk le magunkral.

Letettem a panaszkodasrél és az aggodalomrdl is. Nem a
manak élek, hanem a mostban vagyok, a jelenben. Hatra nem
nézek, mert nem tudok valtoztatni a multon. A jov6ben sem
veszek el, hogy azon aggddjak, ami még meg sem tortént.

Ha jol belegondolok, nincs igazabdl a most sem, mert ami a
jelen, az mar el is mult. Mire befejezem ezt a mondatot,



addigra a mondat eleje mar a multban irédott, és talan a jelen
is csak pont annyi, mig leltlnk egy billenty(t a klaviaturan.

A félelem és szorongas igyekszik felitni a fejét néha ndlam,
ahogy par nappal ezel6tt meg is tette, de mar feloldédott az
is, és nem latom olyan tragikusnak a helyzetet, mint egy hete.

Lehet, hogy a hatamra sushi recept van tetovalva, de a kéz
élemre ez az egy sz6: elmulik.

Hanyszor néztem ra olyan nehéz pillanatokban, amikrél azt
hittem, sosem érnek véget... és hanyszor olvastak félre masok
emanuelnek, meg elhulliknak... de nem karhoztatom d&ket,
mert a sajat kézirdssommal van odavarrva, tehat nem
feltétlenll olvashatdé els6re. Viszont nagyon vagdany, hogy
sajat bet(tipusom van.

Meg kell néznem a sarkanyom, tulsagosan csendben van.
Semmiképpen nem szeretném, ha éjjel az agyam alatt lenne
és raszakadnék dlmomban. A fene se tudja, hogyan reagdlna.
Lehet, hogy megint bedihddne, és bepdtolnd ezt a két
nyugodt napot valami durva 6rjongéssel.

Gyorskotozével amugy sem lehet megjavitani az agyat. Ezt
onnan tudom biztosan, hogy megprébaltam. Azon tul viszont,
hogy kétszer beestem az dagyracs kozé és Gsszenyomta a
hajam a matrac, amit a fejemmel tartottam, nem tortént
valtozas az agy allapotaban.

Osi mondasunk Ugy tartja; ha valamit nem tudsz
gyorskotozével, race tapéval, vagy WD40-el megoldani, akkor
az javithatatlan. Barmilyen szomoru, de Uj agyat kell vennem.
Viszont mindig szem el6tt kell tartani azt is, hogy minden vég



egy Uj kezdet! Ennek értelmében 0j életcélomnak orulok:
agyra fogok spoérolni.

A sarkanyom békésen fekszik ott, ahol eddig. Csak valahogy
mintha a fejallomanydnak a fele kisebb lenne. Sejtettem,
hogy érdekes utazas lesz ez a félszaraz november, de inkabb
szamitottam kinlédasra meg sirasra, mint egy hétfejd
tdrsasdgara, ami meglepé mdédon mar egyaltaldan nem zavar.
S6t, mintha valami nyugalom aradna beléle.

Azt hiszem, itt az ideje, hogy kozelebb merészkedjek hozz3,
hiszen mar nem félek téle, és egyébként is napok 6ta nyugton
van. Ha megtamad, majd azon is tul leszek valahogy.

Messzebbrél  félelmetesebbnek  tlint. Aznap  amikor
megjelent, konkrétan megijesztett. De most valahogy olyan
mas. A hét fejéb6l négy egészen kicsi lett, és a teste is
O0sszement kissé.

Nem akarom seprlinyéllel piszkdlni, hozzd akarok érni a
testéhez a sajat kezemmel. Nem érdekel, mi lesz, csak hozza
akarok érni.

Egészen puha és meleg. Nem tdmad, csak néz ram. En meg
nézem 6t. A bGre olyan, mint az enyém. Nem hiszem, hogy
mosakodé krémmel flirdene, mint én, de pont olyan a
tapintdsa, mint az én testemnek.

Kezembe veszem az els§ fejét. Osszetalalkozik a tekintetiink,
és én magamat ldtom a szemében, ahogy bort iszom. A
masodik fején 1évé szemeiben is én tlikr6z6dom egy nagyon
kiilonos, meseszerd hattérrel. A harmadik fejének szemeiben



is én vagyok a régi életemben, még hosszu hajjal és
konszolidaltabb kivitelben.

Nem értem ezt az egészet. Nem akarom mar fogdosni a fejeit.
Félelmetes ez az egész. Ki ez a dog itt egyaltalan? Mikor és
hogy keriilt ide? Hogy mer egyaltalan itt lenni?

El akarok menni a kozelébdl, de valahogy nem tudok. Le kell
gy6zndm a félelmem, mert biztos okkal van itt. Nem létezik,
hogy napok 6ta csak Ugy itt legyen cél nélkiil. Ertelme kell,
hogy legyen ennek az egésznek.

Nem vdrja meg, amig Osszeszedem a batorsdgom, hirtelen
megmozdul.

Legnagyobb meglepetésemre a kezembe hajtja negyedik
fejét.

Latom magam a szemében halalra rémiilt arcot vagva.

Elugranék, de valami itt tart. Nem tudom elengedni ezt a
negyedik fejet. Csak tartom a kezemben, és bamulom ezt a
fenevadat, aki most annyira szelid, hogy nem is tudom, mit
gondoljak. Mintha nem is ugyanaz lenne, mint amikor el&sz6r
meglattam. Akkor hatalmas volt és poffeszkedd. Langot szért
az 6sszes szeme és vadul himbalta a fejeit. Most meg olyan,
mint egy faradt kiskutya.

Hosszan Ul6k mellette és 6 nem tamad. Nem tudok elmenni
melléle.

Késztetést érzek, hogy ezt a negyedik fejét, amit azota is a
tenyeremben tartok, megsimogassam.

Hagyja magat, és engem valami furcsa melegség tolt el.

Ki vagy te? — kérdezem.



Nem felel, csak néz, mint aki t6lem vdrja a valaszt, hogy én
mondjam meg, hogy 6 ki.

Nem tudom a valaszt.

Nem tudom levenni rdla a szemem, olyan, mintha
megbabonazott volna. Nézem a négy kisebb és hdrom
nagyobb fejét, a testét, ami kisebbnek tlnik, mint par napja.
Es most veszem csak észre, hogy ennek a sarkdnynak a
nyakan kettGskereszt van és egyik mancsdnak élén felirat, a
hata pedig zoldes.

A hideg is kiraz ettdl a felismeréstdl, de ez a hétfejli tényleg az
én sajat sarkanyom. A bGre tapintasa és a jelek rajta... ezek
olyanok, mint a tetovalasaim...

Képtelenség... mi értelme ennek? Megint megkérdezem, hogy
,ki vagy te?”, de mar hangosabban, mert kezdem magam
fesziltnek érezni.

Egyesével, halkan mutatkoznak be a fejei.
Az elsé fej neve Szokds, a mdsodiké 1lluzié, a harmadiké
Tévhit, és a tenyeremben |év6 negyediké Félelem.

Kilencedik nap

Ejjel nem szakadt be alattam az 4gy és el se mozdult. Kirivoan
sokat aludtam egyhuzamban, majdnem tizenkét orat.
Megrémiltem tegnap a sarkanytdl, barmennyire is szelid volt.
Szerintem ijedtemben aludtam ennyit.



Nem akartam ma foglakozni a hétfejlivel, ezért inkabb
dolgoztam, hidba van vasarnap.

Tegnap lattam egy fekete macskat az udvaron, akinek le volt
szakadva az orra. Nem tudtam megfogni, ezért ma is
lementem, hatha latom, elkaphatom és elvihetem orvoshoz,
de sehol nem taldltam meg. Remélem életben van.

Sosem lattam még leszakadt orrd dllatot. Olyan volt, mintha
késsel vagtak volna le az orra hegyét és csak egy pici bérdarab
tartotta, amin légott. Egész este kisértett a latvanya.

Az emberek nagyon gonoszak tudnak lenni az 4llatokkal,
mintha azok nem is szamitandnak él6lénynek. Sokan fel
vannak haborodva azon, hogy ma hazdnkban az allatoknak
tobb joga van, mint az er6szak aldozatainak, és ez valdban igy
is van, de mégis azt mondom, hogyha mar az dllatokra
figyellink, akkor el6bb-utdbb el fogunk jutni az emberekig is.
A legtobb erdszaktevé allatkinzassal kezdte palyafutasat.
Minden erGszak gyokere az élet nem tisztelése.

Nem hagy nyugodni ez a hétfejli sarkany, pedig az agyat sem
razta éjjel.

Szokas, Illuzioé, Tévhit és Félelem.. és pont a Félelmet
tartottam a tenyeremben, és pont azt kellett simogatnom. Ez
bizarr.

Ha jol belegondolok, az elsé megjelenése 6ta tanit engem ez a
doég. Minden nap mast tanitott, és most itt vagyok hagyva
ezzel az egésszel, hogy valamit kezdjek vele.

Hidnyérzetem van. Nem érzem a sdrkany jelenlétét. Lehet,
hogy elment?



Mindenképpen meg kell keresnem, mert csak négy fejének
tudom a nevét, és még van harom, akik nem mutatkoztak be.
Ha nem hét fejjel lenne dolgom, akkor nyilvan csak négyfejl
sarkany jott volna.

Ha mar ennyi id6t eltoltottink egyitt, akkor végére kell
jarnom, mit akar t6lem, nem hagyhatom ennyiben.

Sokaig kellett varnom, mig el6bujt. Azt mondta, ha készen
allok, meg fogom tudni a tobbi fejének nevét is. Nem tudom,
hogy mire kéne készen allnom, mivel jar majd a
kivancsisagom, de ha mar utazom dnmagamban, akkor nem
fogok megallni féldton, mint valami gyava, akinek adatott
valami, de még csak meg sem nézi félelmében.
Megsimogattam a félelmet és nem bdantott. Taldn azért, hogy
most bdatorsagot meritsek. Ha mégis valami szornylség
torténne, és itt lenne vége az irdsnak, amit majd valaki
megtaldl a gépemen, akkor tudhatd lesz, hogy a sarkany a
felel6s.

Azt hiszem, készen allok. Legalabbis a készen allasra készen
allok.

Az 6todik fej neve Duih.

Ha ez a sarkany tényleg az enyém, és pont olyan, mint én,
csak sarkanyban, akkor nyilvan minden feje is az enyém.

Mar értem, hogy a borozas csak szokdsom, nem fliggségem.
Ertem azt is, hogy mennyi illiziém és tévhitem volt, amit
magam mogott kellett hagynom azért, hogy mas szemszoghdl
lassam a vildgot és teljesebb, értékesebb életet éljek. Ertem a



félelmet is, mert nagyon sokszor és sok mindentél féltem
mar. Voltak tényleg félelmetes dolgok és olyan félelmek is,
amit én gyartottam, de nem voltak valdsak. De vajon a dolgok
félelmetessége szamit, vagy inkabb az, hogy a dolgok milyen
érzést keltenek bennink? Nem mindenkinek ugyanaz a
félelmetes.

Nekem legutébb a kalandparkban a drétkotélpdlya volt
félelmetes, ami egyébként egy méter magassagban volt a fold
felett és a hatévesek is kacardszva mentek at rajta. En meg
visongtam, mint aki gumikotél nélkil bungee jumpingol. Nem
a pélya volt félelmetes, hanem az ahhoz tarsitott érzésem volt
a félelem, és ettdl tartottam félelmetesnek az 6nmagdban
nem félelmetest.

Ha igy veszem, akkor semmi sem félelmetes, csak mi tesszik
azza a viszonyuldsunkkal.

Azt mondjak, hogy a teljes szeretet kilizi a félelmet. Meg azt is
mondjak, hogy a végsé vélasz a szeretet. Meg mondanak még
egy csomo okos dolgot ezekrdl, és ha lecsupaszitom az 0sszes
tapasztalatom és életeseményem, akkor tényleg csak egy
dolog marad: az életszeretetem.

De mit kezdjek a diihvel?

Taldn nem is j6 a kérdés. Inkdbb ugy lenne helyes, hogy mit
kezdett velem a diih?

Altaldban megbetegitett, megkeseritett és kinzott. Az a
bizonyos tehetetlen dih... na, azt sokszor éreztem mar.
Megoldast soha nem hozott a helyzetre, de legaldbb el
tudtam magam &sni magam ald pdar napra teljesen
hasztalanul. Semmi értelme nem volt soha, sose vitt el6rébb,
soha nem hozott megoldast, csak gyomorgorcsot és fejfajast.



Megoldas mindig akkor sziiletett, amikor a diih elmult.

Ennél a legutdbbi szerelmi csaléddsomnal napokig velem volt
a harag és a dih, és pontosan tudtam, hogy minél hamarabb
meg kell szabadulnom t6lik, mert magamnak okozok kart. De
duhitett, hogy igy bantak velem, hogy semmibe vettek és
megaldztak. Nem gy6ztem el6kaparni a diih ald betemetett
dsszes okossagot és tanitast, amit valaha hallottam. Onallé
csucsot allitottam fel meditalasban az is ziher. Az edzéseken
csucsteljesitményt nyujtottam, minden haragom és diihom a
sulyokba toltam. lIgazi rdzsaszin Hulk lett belSlem. Aztan
elmult. Magam mogott hagytam.

Igaz a mondas és bizonyara tapasztalaton alapul, hogy a harag
tenyérben tartott pardzs, ami minket éget és minket pusztit.
Mar nem vagyok diihds. Nem is éreztem jél magam diihdsen,
de ennek az érzésnek tapaddkorongjai vannak. Ha diihvel
fixdltam volna az agyat, akkor biztosan nem mozdult volna el
egyszer sem.

Ha jobban belegondolok, egy percig sem hittem, hogy
semmibe vehetd, vagy megalazhaté vagyok. Semmi olyat nem
tettem, amiért szégyellnem kellett volna magam, és remélem,
hogy tudtomon kivil nem is artottam — legaldbbis erre
torekedtem, és nem engedtem meg magamnak még diihbdl
sem olyan megnyilvanuldst, amivel banthattam volna. Azt
hiszem, az igazi bajom a félelem volt. Félelem attél, hogy mar
megint elhagynak, hogy megint nem kellek eléggé valakinek.
Yoda mester mondta: , A félelem a sotét oldal kapuja. A
félelem diihot szdl, a dih gylloletet, a gydilolet pedig kint és
szenvedést.” — és nem nagyon érdekel, hogy ezt egy aprd



z6ld, haromujju figura mondta, aki a rossznyelvek szerint
azért lett jedi, mert kirigtak a babszinhazbdl, hiszen akkor is
igaza van.

Féltem és abbdl dih sziletett. Id6ben megallitottam és nem
lett beldle gydilolet, de azért mondjuk szenvedni szenvedtem.

M4dr nem banom, hogy el8jott a sarkany. Ot fejének tudom
mar a nevét. A masik kett6t ma még nem hajlandé bemutatni.
Mondjuk ezt nem is banom, mert ki tudja mitél, de most
robbant fel t6lem harminc centire a gyertyagyujtom, ami
Onmagdban is elég ijeszt6, nemhogy még taldlkozzak két
masik sarkanyfejjel a Félelem és a Diih utan.

Tizedik nap

Ma sem mozdult el az gy és le sem szakadt alattam. Erdekes,
hogy azéta eseménymentesek az éjszakdim, amidta a sarkany
néhany fejének tudom a nevét. Még pisilni sem kelek fel
éjszaka. Ez nem azt jelenti, hogy agyba vizelek, hanem azt,
hogy nagyon jol alszom, és mar rock fesztivalokkal sem
almodom.

Elvittem m(ianyagoshoz a spojlert, és még ma kész is lett. Ez
nagy halat ébresztett a szivemben még akkor is, ha nem
hidnyzott ez a plusz kiadas.

Azt vettem észre, hogyha kedves vagyok az emberekkel, 6k is
azok lesznek velem. Olyan szokatlan manapsag a kedves és



emberi hozzaallds, hogy néhanyan meg is lep6dnek téle. A
mianyagos példaul annyira meglep6dott, hogy a hdrom
napos vallalt hataridé helyett harom déra alatt megcsinalta a
spojlert. Majdnem vittem neki csokit ajdndékba, de sajnos
itthon felejtettem, igy csak a mosolyom emlékét hagytam ott.
J6l esett, hogy megkdszonte, hogy talalkoztunk. Szokatlan
elkdszonés volt, de mindenképpen jélesé.

Tudom, hogy ma megint beszédem lesz a sarkannyal, de még
az eddigi torténéseket sem dolgoztam fel teljesen vele
kapcsolatban.

A szokassal, az illuzidval és a tévhitekkel mar valamennyire
tisztaban vagyok, de a félelem és a dih jelensége
folyamatosan foglalkoztat.

Az a par napig tarté diih, ami a még ki sem bimbdzott, de mar
elrohadt kapcsolatomat kdvette nem az enyém volt. Akkor
sem éreztem a magaménak és most sem.

Azon gondolkodtam, hogy milyen hiilyeség, hogy nem
engedtem meg magamnak egybdl normalisan és jozanul
atgondolni ennek a révid romancnak a tanulsagait.

Figyelnem kellett volna magamra, és észre kellett volna
vennem azt, ahogy beleengedtem magam ebbe a kapcsolatba
ugy kezdtem egybdl vedelni.

Mindent 0Osszevetve mar az elején elszdrtam. Se a
megérzéseimre nem hallgattam, se a sajat sziikségleteimet
nem vettem figyelembe, és mindennek tetejébe még le is
tompitottam magam jo sok borral. Aztdn amikor vége lett,
megduplaztam az addig bormennyiséget és még jobban
elvettem magamtdl a jézan gondolkodas lehet&ségét. Abban



biztos vagyok, hogy nem erre leszek életemben a
legbiszkébb. Mindennek az oka pedig nyilvanvaldan a félelem
volt, ami diihot szilt, és jo bevételt a borpiacnak.

Komolyan mondom, az az érzésem, hogy a sarkany hallja a
gondolataimat. Még nem akartam talalkozni vele, de mar itt
van és az 0sszes feje egyszerre bamul az arcomba.

Mar nem ijedek meg téle, de johetett volna két gondolattal
késébb. Végil is mar majdnem teljesen ismerem, szdéval csak
hagyom, hogy letelepedjen mellém, ahogy eddig.

Ot feje egészen szelidnek latszik mar, és én végig simogatom
Gket. A hatodik fejhez nem nyulok, nem ismerem még.

De a hatodik fej felém dagaskodik, ram néz, és kérés nélkdl
folényes vigyorral bemutatkozik.

Tompasdgnak hivjak.

Rosszabbra szamitottam, és most muszaj visszavigyorognom
ra, hiszen 6 egészen kozeli ismer6som. Téle egyaltaldn nem
félek. Atolelem a nyakdt, és 6sszedugjuk a fejiinket, mint
ahogyan régi ismer&sok idvozlik egymast.

A szemében [dtom magam kifejezéstelen arccal dlve a
kanapén kisirt szemekkel egy rakds haszndlt, telesirt papir
zsebkendd kozott, de tudom, hogy ez mar nem én vagyok,
csak egy kép a multbol.

O az elsé feje a sarkanynak, akit igazan jol ismerek a
kozelmultbdl.

Nem csak fékevesztett borozasaim soran talalkoztam vele, de
ismerem Gt betegségbdl, mi(itétek utadni allapotbdl,



félelembdl, disszociaciébdl, szédiilésbSl és még ki tudja hany
helyzetbdl és allapotbdl.

Emlékszem, hogy milyen sokaig Ult rajtam a bantalmazasom
utan. Teljesen leszakadtam magamrdl, dontésképtelen voltam
és lelassult.

A tompasag érzése olyan, mintha le lennél valasztva
magadrél. Ott vagy, de mégsem vagy ott, cselekszel, de
mégsem vagy benne egy mozdulatodban sem. Erévesztett és
bagyadt vagy. Lélektelen, vagy mint akibe csak halni jar a
1élek.

Ismerek embereket, akikbe a lélek hanyni jar, de 6k nem
tompak, hanem gonoszak. Sokszor 6k okozzdk a tompasagot
masokban.

A tompasag régi ismerésom, sokat volt velem bdanatban, de
sosem volt ott 6romoémben.

Tompa voltam hénapokig, amig folyamatosan szédiltem. Es
tompa voltam szinte minden este, amig sajnaltam magam az
illaziom elvesztése miatt. A sarkany hatodik fejének ugy tlnik,
nincs helye az életéromben. Ha ez igy van, akkor be kell
lathom, hogy életéromém id6legesen elhagyott, és
mostanaban kezdett igazan visszatérni.

Tompasag bodlint nagy fejével, és a szemem lattara kezd
zsugorodni. Elérkezettnek latja az id6t, hogy bemutassa
nekem a hetedik fejet is.

Tartok attdl, hogy a hetedik fejnek valami rettenetes neve
van. Halal, Vég, Céltalansag, Reménytelenség, vagy valami
ehhez hasonld, amire még nem vagyok felkésziilve. 1d6t kérek



téle, mert azt hiszem, tulvallaltam magam, és olyan dolgot
tartogat nekem ez a sarkany, ami végképp megol. Harom
nappal az utam vége el6tt ez gyalazatos vég lenne. Be akarom
fejezni, amit elkezdtem, de nem akarom még tudni a hetedik
fej nevét.

Mar értem, hogy a sarkdny Tompasag feje ott volt minden
tudatlansdgomban és cselekvéképtelenségemben. O volt, aki
a Félelmet 6vta és életben tartotta, hogy Onmaga nagy
maradhasson. O wvolt, aki a Szokdst gépiessé és
mindennapossa tette, aki az IllGzidt taplalta, és aki a Tévhitet
igaznak fogadtatta el. Es 6 a Diih legjobb barétja.

Tompasagot ismerem a legjobban mindkoziil, és mégis banom
mar, hogy megoleltem. Remélem, hogy a félszaraz
novemberem jozansaga rajzolta pofdjara azt a cinikus vigyort,
amivel utolsé erejét akarta demonstralni és egyuttal elrejteni
a zsugorodastdl vald szorongasat.

Tudom, hogy holnap meg kell ismernem a hetedik fejet is, és
azt is tudom, hogy elevenen, jézanul kell kidlinom elé. Holnap
nem lesz helye tompasdgnak még akkor sem, ha Tompasag
ragaszkodik ahhoz, hogy 6 mutassa be.

Nem szeretek elhamarkodottan semmit sem tenni, de
hasznos dolog aludni egyet a nagy dontések és a kozelgb
sorsfordité események eldtt is. Hiszek a psziché alomban
atadott Uzeneteiben, és remélem, hogy hoz Uzenetet az
éjszaka.



Tizenegyedik nap

Az 4gy ma éjjel is mozdulatlan és beszakadasmentes volt.

Ejjel azt almodtam, hogy egy taborban vagyok, amihez
tartozik egy hosszu épiilet is. A szobdk egymasbdl nyiltak
benne, az egyikb6l egy medencét lehetett latni tele édes
vizzel és par méterre attdl a tengert. A tenger tiirkiz szind
volt, kristdlytiszta és fokozatosan mélyilé. Mindendron meg
akartam martdzni a tengerben, és mindenkinek mondtam,
hogy ezt kizarélag anyaszilt meztelenil tudom elképzelni. Az
almomban nem voltak idegenek, mindenkit jol ismertem és
vagyam a tengeri fird6zéshez olthatatlan volt.

A valdsagban sosem lattam még tengert, és ha a kdzelében
lennék, akkor sem firdodhetnék benne a sé miatt. Az atdpia
nem csak az otliteres kiszerelésli mosakodd krémet hozta
magaval, hanem tilalmat a kozvetlen napfénytél, a
fird&zéstél, és altaldban minden olyan dologtdl, ami
bérszarassagot okozhat. Egyébként ©nmagdban ez a
bérérzékenység nem okoz gondot a szabdlyok betartasaval,
viszont egyetlen kihdgds is nehezen gydgyuld sebeket és
bérrepedést eredményez, széval mindenképpen érdemes az
el6irdsokat betartanom. Sokaig éreztem diih6t emiatt. Ez nem
orokletes betegség, hanem olyan elvaltozas, amit a
tettlegesség okozott a szilikon kidramldas miatt. Nem azért
voltam  dihds, mert megfosztottak volna olyan
szenvedélyektdl, mint példaul a tengerben vald Uszas, hiszen
se tengernél nem voltam, se Uszni nem tudok. Az elvett
lehetdség fajt. Az, hogy nem sajat dontésbél mondok le



valamirél, hanem valaki felel6tlensége miatt muszaj. Nem volt
joga elvenni t6lem ezt a szabadsagot.

Ahhoz sem volt joga, hogy elvegye t6lem a testedzés 6romét.
Majdnem egy évig kilizdottem azért, hogy Ujra rendesen
edzhessek. Lépésrél lépésre tudtam csak haladni, sokszor
kellett hetekre megallnom és Ujra kezdeni ezt a sziszifuszi
munkat. Az évek sordn még mindig nem sikerilt
megbaratkoznom azzal, hogy valdszinlileg sosem leszek
ugyanabban a formaban, amiért éveket dolgoztam, és amit 6
vert szét. Masfél évig zsibbadt a jobb karom, rdadasul
szétszabdalt és megnyitott mellizomzattal bizonyos erdnléti
feladatokat egyszerlen nem lehet fizikailag sériilésmentesen
kivitelezni. Ez van. Ez sokszor frusztrdl még mindig, pedig
tobb, mint négy év telt el.

Megfigyeltem, hogy ha hazzal vagy épiletekkel almodom, az
mindig valami élethelyzetet vetit el6. Ha az épllet romos vagy
ijesztd, akkor nem jé dolgok jonnek. Ha szép és otthonos a
haz és jol érzem magam benne dlmomban, akkor jé irdnyu
valtozasok kovetkeznek. Eddig még nem dlmodtam egymadsba
nyilé szobakkal, viszont egyre tobbszor vannak jé ismerdsok
és baratok velem almomban. Régebben egyedil voltam
minden megdlmodott hazban.

Taborokkal és kempingekkel is szoktam almodni, de azokrél
mar biztosan tudom, hogy atmeneti allapotot jeleznek.

Nem vagyok profi alomfejté, de szerintem ez az dlom nem
jelent rosszat.



Hihetetlen, hogy ennyi nap eltelt, és az is, hogy teljesen mast
hozott, mint amire szamitottam. Felesleges volt félni.
Kozelebb keriiltem magamhoz, és ebben sokat segitett a
sarkanyom mind a hat feje. A hetedik csak a bemutatdsra var.
Mar éppen rdaszantam volna magam a hetedik fej
megismerésére, amikor hirtelen nagyon rosszul lettem.

Midta leirtam a szédiilésem torténetét és az abbdl kinétt
félelmeim és traumdim, azéta folyamatosan kisért ugyanaz a
bizonytalansagérzet. Ma muszaj volt témegkozlekednem, és
megint jott az a rossz érzés, ami koré azt az igazan remekdl
felépitett félelmet tudtam fabrikalni.

Nagy batorsag kell a traumakkal valé szembenézéshez, és
még nagyobb ahhoz, hogy a szembenézéssel jard zsigeri
emlékezetet kezelni tudjuk.

Megint a metrén volt a legrosszabb, de nem hagytam
eluralkodni a félelmet magamon, mert tudtam, hogy ez
megint a traumaim tépkedése miatt van. At kell esnem rajta,
nem fogom tudni meguszni.

Az elfojtasban és az eltemetésben mar rég nem hiszek, mert
tudom, hogy a szembenézés elkeriilhetetlen, ha gyogyulni
akarsz. Es én nagyon akarok gyégyulni.

Ha nem is fUtyorészve, de hazajutottam gond nélkil. Az ugyan
meglepett, hogy az egész utcankat lezartak, de biztos voltam
benne, hogy nem miattam van, hiszen otthon sem voltam.
Egyébként lattam tegnap a leszakadt orrd macskat. Mar nem
l6gott b6rnyaldbon a leszakadt orr-rész. Egész bardtsagos
volt, és mintha a sebet is lekezelték volna. Ez mindenképpen



megnyugtatott, mert rettenetesen nyomasztott, hogy nem
kergettem tovabb, hogy orvoshoz vigyem.

Szerencsére akkor lettem igazan rosszul, amikor hazaértem.
Miknek nem tud orilni az ember, ha mar hivtak ra mentét is,
ugye? Nem mintha kevésbé lenne nyomasztd, hogy egyedill
vagy otthon, és nincs aki segitene, ha tényleg nagy baj lenne.
Nem akartam kilon megemliteni, hogy hdrom napja
menstrualok, mert az nyilvdn annyira sem érdekes, mint egy
leszakadt orrd macska, pedig szerintem ez a nGiség egyik
leggyonyoribb csoddja.

Olyan csoda, amit annyira utdl sok n6, amit6l szeretnének
megszabadulni, ami miatt a férfiak elnézik nekik a
hangulatingadozasukat, és amiért ugyan6k nyligosek is, ha a
né atmenetileg nem elérhet6 szamukra.

A menstruacid még mindig tabu, pedig erre is épilt mar egy
iparag. Tudunk réla, hogy létezik, de szeretiink elsiklani
felette két tampon- és egy intimbetétreklam kozott. Mintha a
néiség ezen megnyilvanuldsa szégyellnivald lenne.

Ha mar rekldamok, akkor ugye meg van a hivelygomba
ellenszerének hirdetése is? Amikor ,most mar beszélhetiink a
hivelygombdrdl”, mert kimentek a férfiak a szobabdl?
Minthogyha ehhez kéze nem lenne egy férfinak sem, pedig
nagy szazalékban 6k fert6zik el a n6t, ahogy teszik ezt a HPV
virussal is, ami a méhnyakrakot okozza.

Régota figyelem a rekldmokat, hogy azokban mindig a né a
blidos, a sz6r6s, a gombds, a repedtsarku — a férfiak meg
illatosak, erdsek és vonzdéak. Nem véletlenil valtam meg a



tévétdl par éve, de a reklamok akkor is mindeniitt ott vannak,
mintha kotelezé lenne ember helyett fogyasztonak lenni.

Egy petefészekkel és méhnyakrdak mtét utan a menstruacidt
még aldottabbnak tartom. llyenkor szeretek félrevonulni és
élvezni, hogy jol mkodik a testem, Ginneplem a néiségem és
halat adok a csodaért, hogy tovabb tudjuk adni az életet.

Na, ezeket a szép gondolatokat kellett ma erdsen
mantraznom magamban, hogy lehet6leg ne pusztuljak bele a
fajdalomba.

Midta szeretem a menstruaciom — nalam sem volt mindig igy
— egyaltalan nem szokott megkinozni. Békét kdotottem vele is,
az életet jelképez6 vérrel, és nagyon szépen tudunk egyiitt
éIni. De ma valami rettenetes kin tért rdm. Szédiini kezdtem
megint, aztdn kivert a viz, hdnyingerem volt mar a
fajdalomtdl, és O0sszegornyedve pityeregtem a
kereszthuzatban jégveremmé h(itott lakas padléjan a hanyas
esetére kikészitett piros lavérom tdrsasagaban.

Ugy éreztem magam, mint aki szilni készil. A fajdalmak
hasonléan erdsek voltak, és ugyanuigy srlsodtek, mint
szlilésnél. A végén mar csak egy nagy fajdalom volt, és én ugy
éreztem, ezt a sarkany csindlja.

Biztos voltam benne, hogy ez a mai talalkozas miatt van.
Szoktdk mondani, hogy az ember alkotasa olyan, mintha a
gyereke lenne. Bevallom, én ilyet sosem éreztem egyik
konyvemnél sem, de most az az érzésem tamadt, hogy ezt a
konyvet szilom éppen.

Olyan borzalmas fajdalom gyoétort, hogy egyszerlien (lve
elaludtam.



Arra ébredtem, hogy a fdjdalom elmult, és egészen kozel az
arcomhoz Tompasag vigyorog.

Epp csak rapillantottam kifejezéstelen arccal, amikor egy
arnyék magasodott folém. A hetedik sarkanyfej volt az.

Eljott hat az id6, nem hazhatom tovdbb, meg kell
ismerkednem vele is.

Felkaszalédtam a fotelbdl és bdlintottam Tompasag felé
mintegy engedélyként a bemutatdsra. Megadtam magam,
j6jjon, aminek jonnie kell. Elindultam 6nmagamhoz, nem
fordulok vissza, nem allok meg, végig csinalom. Barmilyen
szorny( neve is van, tudnom kell. Ez az utolsé fej, tobb mar
ugysincs. Legaldbbis nagyon remélem, hogy nem fog el6ttem
kisziIni magabdl a sarkanyom még egy sarkanyt.

Tompasag pofaja komollya valt és bemutatta a hetedik fejet.
Azt hittem, megremeg alattam a fold, amikor kimondta a
sarkdanyom hetedik fejének nevét: Vagy.

Nem erre a névre szamitottam. Nem is értettem, hogy
hivhatjak igy, mi kdze a vagynak mindehhez, ami az elmult
napokban tortént? Hogy lehet, hogy ez volt mindkozil a
legnagyobb fej és mégsem neki van a legijeszt6bb neve? Mi a
baj a Vaggyal, hogy n6hetett a sarkanyomra ez a fej?

A hetedik Vagy nevi fej csak néz ram firkészve és
elgondolkodva.

Szeliden kérdez: ,hat nem érted?”.

De nem, én ezt nem értem. Itt van velem napok 6éta, vagy ki
tudja midta egy hétfejl sarkany, mindegyik fejének sajat neve



van, és hat 6ssze is ment, de a hetedik, a Vagy még mindig
ugyanakkora. O miért nem megy 6ssze?

A Szokas, az llluzid, a Tévhit, de még a Félelem és a Diih, s6t,
még a Tompasag is 0sszement, ahogy megtudtam a neviiket,
de a Vagy eredeti nagysdgaban néz a szemembe, mintha azt
varnd, hogy én mondjam meg nagysaganak az okat.

Nem tudok vélaszolni.

Csak annyit kérek téle, hagyjon nyugodtan addig, mig vélaszt
nem talalok.

Bdlint, és eltlinik valahol a szobdban a tobbi fejével egyiitt ez
a félig 6sszement, szinte mar nyomoréknak tlné szerzet,
akinek a bére tapintasa és a testén |évé jelek ugyanolyanok,
mint az enyém.

Varom madr, hogy vége legyen ennek az utnak. Akkor is, ha
sosem érkezem meg.

Két nap van még, és én mar nem vagyok se borra, se teara, se
semmire.

Taldn szamadast kéne vetnem. Talan at kéne gondolnom,
honnan indultam, és hol vagyok most. A jelek szerint az Griilet
hatardn, ehhez nem fér kétség. Sarkanyt viziondlok hét fejjel,
és még kilonb6z6 neve is van minden fejének. Miért nem
lehetett egyszer(ien egy olyan hétfejlim, amit siman Sanyinak,
vagy Pistanak hivnak? Es mi van, ha a testének is van neve,
meg mind a négy labanak kilon?

Eskliszom hallja a gondolataim. Az agy aldl rohég mind a hét
feje. A kanapén kéne ma aludnom. Ez a dog képes lesz arrébb



rakni az agyat, vagy Osszetorni alattam. Vagy mindkett6t
egyszerre.

Tizenkettedik nap

Tegnap nagyon nehezen aludtam el, egyfolytdban a Vagyon
gondolkoztam. Ejjel egy csétanyszer(i, nagy fekete bogarral
dlmodtam. Az 4gyambdl maszott ki az ablak felé, és én
hagytam elmenni, nem bantottam.

Reggelre nem mozdult el az agy, és nem is szakadt be alattam.
A sarkanyom a tegnapi formdjaban (lt a konyhapultnal, mint
aki a reggelijét varja. Vagynak még mindig ugyanakkora feje
volt. A sarkany minden feje felém fordult, és barmit csindltam
minden szeme engem nézett, de nem szélt hozzam. Ugy
latszik komolyan vette a kérésem.

Letltem meditalni, de a vaggyal kapcsolatos gondolataim
folyamatosan zakatoltak bennem. Aztan lassan elértem azt a
meditativ allapotot, amikor egyszer(ien csak Ulok Ures
elmével, gondolatok nélkiil. Es akkor, abban a pillanatban
kicsordultak a konnyeim. Nem sirds volt ez, csak kdnnyezés.
Peregtek az arcomon a konnycseppek, de azok csak a
testemen folytak le, az elmém tiszta volt. Ereztem, hogy folyik
a kénnyem, de csak megérintettem az érzést és elengedtem.
A tudatos jelenlét allapotaban voltam.



A konnyezés nem zokkentett ki a gondolattalansagbdl, hanem
inkabb elvitt oda, ahol még nem voltam. Valamit tisztdra
mosott bennem.

Régen sosem sirtam. Rezzenéstelen arccal tlirtem a
fajdalmakat, a megalaztatasokat, és soha senkinek nem
hagytam, hogy gyengének Ildsson. Az id6k soran ez
megvaltozott, és mar barmikor barki el6tt elmerem sirni
magam, mert tudom, hogy ez nem gyengeség. A kdnnyek
képesek mélyen dtmosni, és visznek magukkal mindent, amire
nincs sziikséglink. Ezek a kdnnyek is ilyenek voltak. Valamit
kimostak belGlem. Valamit olyan mélyrél, aminek létezésérdl
nem is tudtam.

Elvégeztem a napi munkdamat és elmentem itthonrdl egy
megbeszélésre, ahol mindenféle nemzetséghbdl valok vettek
részt. Szerintem a létez6 Osszes bdrszin képviselte magat, és
azon gondolkodtam, hogy mennyire nem vagyunk
kiilonboz6ek, barhogy is latszik elsére.

Innen egy el6adasara mentem, ami a parkapcsolatokrdl szolt.
Tul sok Ujat nem hallottam, de legalabb megerGsitettek abban
a hitemben, hogyha szeretettel és értéssel néziink egymasra,
akkor gyakorlatilag barkivel nagyon jél ellehetiink. Mondjuk
nalam eddig se bdrki, se akarki nem kopogtatott komoly
szandékkal, de azért az informaciot eltettem magamnak.

Az elGadas elejét lekéstem ugyan, de odafelé azt hiszem,
megértettem, amire Vagy rakérdezett.

Egy Unnepi fénybe kivilagitott sétaldutcan kellett atvagnom
rengeteg vasarozo ember kozott. Eleinte még az 6rat néztem,



hogy mennyit fogok késni, keriilgettem az embereket, de
aztan a fények vagy a hdesés, vagy talan a reggeli meditacio
hatdsara nem tudom, de lassitottam. Megdlltam a
pillanatban, és barmekkora tomeg volt, egy ismerds érzés
készont rdm. Utoljara akkor éreztem ilyet, amikor egy
lakdhazaktdl tavol esé fenySerd6ben sétaltam a szliz héban.
Harapni lehetett a csondet, pedig a hé ropogott a labam alatt.
Soha ilyen szépnek nem lattam még a fenydGket, taldn csak
Erdélyben. Tobozokat szedtem, és arra gondoltam, ha egyszer
valaki megkérdezi t6lem, milyen a béke, akkor biztos ezt
fogom neki elmesélni, még ha megmagyarazni nem is tudom
a szot.

Es most, abban a forgalmas sétaléutcdban ugyanezt a békét
éreztem. Megalltam a zsongasban lévé emberek kozott, és
csak néztem a hdesést meg a fényeket. Béke volt ott abban a
z(irzavarban.

Vagy jutott eszembe, ahogy tegnap nézett ram szeliden és azt
kérdezte, hogy értem-e mar.

De ugy latszik, nekem el kellett jonném a tomegbe, hogy
megértsem.

Mennyi mindenre vagytam mdr... és most is egy elGadasra
megyek, ahol meg akarom tudni, hogy mi a baj velem, miért
megy el minden pasi mell6lem, miért vagyok egyediil. Tiszta
hilyeség... nem is vagyok egyedil. Vannak barataim, van
csalddom, és még egy macskam is, aki var otthon. Nem
megyek haza lires lakdsba, mert lakik ott velem egy masik élet
is. Oké, hogy egy macska, de ugyanolyan élet, mint az enyém.



Ot biztosan nem tervezték a sziilei, csak ugy jott magatdl a
fekete sz6ros testével tokéletesen alkalmasan az életre.
Meleg, kellemes lakdsba megyek haza, az otthonomba. Van
meleg kabatom, csUszasmentes csizmam, fllmelegitém,
ruham. Elek, lélegzem, visz a labam a célom felé. Varnak, mert
tudjak, hogy megyek.

Mivel késve érkeztem, az utolso sorban Ultem le, de az el6add
mar integetett is az emelvényrél, hogy menjek elére. De én
nem mentem, mert hatul is ugyanugy jelen vagyok.

Nem tudtam meg, hogy miért nincs parom, de azt igen, hogy
nincs velem semmi baj.

Hazafelé valahogy még szebbnek lattam a hdesést, a
templomtet6t, az embereket — és jelen voltam a jelenben.

A sarkdnyom hetedik feje a Vagy. Az a vagy, amit olyan dolgok
irdnt éreztem, amit sosem kaptam meg, és amiket sosem
fogok megkapni. Ez a fej nem fog 6sszemenni magatdl, csak
ugyanolyan megértés aran, mint a tobbi fejénél.

Le kell mondanom a vagyaimrdl és csak a tetteket hagyhatom
meg. Vagy nélkil is lehet céltudatosnak lenni.

Ha orokké arra nézek, ami nincs, sosem fogom értékelni azt,
ami van. Akkor mindig bennem lesz a vagy, és sosem leszek
boldog, mert ragaszkodom olyan dolgokhoz, amire nem is
biztos, hogy sziikségem van.

Nem szenvedek a tdrstalansagtdl, élvezem a magammal
toltott id6t, azt a szabadsagot, ami ezzel jar. Onallé vagyok,
tudok gondoskodni magamrél, ki tudom fizetni a szamlaim,
mindenem megvan még akkor is, ha egyesek furcsalljak, hogy
nincs tévém, meg mikrohulldamda sitom. De ez is az én



dontésem volt. Szeretem a munkam, én osztom be a sajat
idémet. Szeretnek az lgyfeleim, a barataim, és még sok
ismerds is. Persze vannak, akiknek szalka vagyok a szemében,
de arra kell menni, ahol a szeretet van. Szépek a névényeim
is, mar megmarad mellettem az élet. Pedig régen még a
legigénytelenebb névény is elpusztult a kozelemben,
akarhogy gondoskodtam rdla.

Azt hiszem, az élet keresi az életet és nagyon szeretnek
taldlkozni.

Megijedtem, hogy alkoholista lettem, pedig csak a vagyat
nem tudtam elengedni.

Nagyon vagytam végre valakinek a parja lenni, hogy
elmondhassam, hogy nekem is van tarsam. Pedig paratlannak
sem rossz lenni, és tarsam is van. Méghozza a leghtiségesebb,
aki mindig kitartott mellettem: 6nmagam. Akihez azt hiszem,
kezdek megérkezni.

A vagyakozas szenvedést hoz. Vagyni és nem tenni
ongyilkossag. Elhinni valamirél, hogy arra vagytal, csak mert
hasonlit ra: keser(iség és dnbecsapas.

Nem vagyni és az életet keresni pedig jobbat ad, mint
vagyakkal kinozni magunkat.

Azt hiszem, van par vdgyam, amit ideje elengednem.



Tizenharmadik nap

Ma van 6nkéntes bojtom utolsé napja.

Egyszer mar csinaltam hasonldt, csak akkor konkrétan meg
akartam vildgosodni, és nem attél voltam beszarva, hogy
menthetetleniil alkoholista lettem.

Azt az oOnmegtartéztatast nagyon ritudlis keretek kozott
hajtottam végre. Elmentem a tari Békesztupdhoz, ahol a
forrasvizbdl kétlivegnyit elhoztam. Persze akkor sem nem volt
mas Uvegem itthon, csak boros, széval igy pont egy deci viz
jutott minden napra két héten at. Akkor volt valami
kimondatlan meggy6z6désem, hogy az a viz szent, és tényleg
ugy ittam, mintha szenteltviz lenne. Csak mondjuk az sés és
nem jé az ize. Remélem a pap mar nem haragszik, hogy
beleittam a szenteltvizbe. Nem szentségtorésnek szantam,
csak kivancsi voltam, hogy mitél kiilénleges. Allitélag nem
csak a sotdl az.

Hazajottem a sztupdabdl és belekezdtem a nagybdjtbe. Se pia,
se semmi kadros. Minden nap ittam egy decit a forrdsvizbdl
nagy ahitattal, és vartam, hogy leteljen a tizennégy nap.
Biztos voltam benne, hogy a megvildgosodds legmagasabb
fokat fogom elérni, és minimum egy angyal leszall hozzam a
mennybdl és gldriat von megdicséilt fejem folé, és onnantdl
aztan mds mindségben élem az életem.



Ehelyett nem tértént semmi. De annyira semmi nem tortént,
hogy arra gyanakodtam, hogy a borosliveggel volt a
probléma, ami megszentségtelenitette a forrasvizet.

A sz6 legszorosabb értelmében nem tértént semmi. A bojt
letelte utani reggel felkeltem, feloltoztem, és arra eszméltem,
hogy besotétedett. Egész nap szoétlanul (ltem a kanapén
szinte mozdulatlanul, és csak ugy voltam. Semmi, de semmi
nem tortént. A nap meg valahogy eltelt. Nem tudom, mikor és
hogyan, de aznap megszlint az id6, a tér és minden, ami az
altaldnos foldi tapasztaldshoz hozzatartozik. Sem éhséget,
sem szomjusagot nem éreztem. Csak ugy voltam.

Ez annyira megmagyarazhatatlan érzés volt nekem, hogy nagy
megdobbenésemben inkdbb lefekiidtem aludni. Pedig el sem
faradtam, hiszen semmit nem csinadltam, csak Ultem egész
nap.

Masnap ugyanezt megismételtem. At akartam gondolni az
el6z6 nap tortént semmit, és ugyanugy eltelt a nap anélkiil,
hogy egy értelmes tevékenységgel el tudtam volna szamolni.
Amikor a meditacié vilagaval kezdtem foglalkozni, akkor
tudtam meg, hogy ezt a tudatallapotot kivanjak nagyon sokan
elérni gyakorlassal. En meg ugy I6ttem golt akkor, hogy azt
sem tudtam, hogy labda van ndlam. Ma mar tudom, hogy
|étezik a mindfulness.

Most, utazdsom végén nem varok semmit és nem is vagyom
semmire. Nem ragaszkodom valami igazan nagy
eredményhez, sorsforditd égi jelenéshez, és nagy tanulsaghoz
sem. Amire szlikségem volt, azt minden bizonnyal megkaptam
akkor is, ha csak késébb fogom meglatni.



Rajottem, hogy nem a borral volt bajom, hanem a bennem
tombold sdrkdnnyal. Azzal a sarkannyal, aki most itt
heverészik mellettem, és mar a hetedik feje is egészen kicsi.
Teljesen 0Osszement. Olyan pici most, hogy gond nélkiil
eltaposhatnam, vagy akdr a farzsebembe is rakhatnam.
Elfeledkezhetnék réla, és ahogy lellnék, a farzsebemben
szétnyomddna. Azt talan balesetnek tlnne, és nem
gyilkossagnak.

De én nem akarom megolni ezt a sarkanyt.

Szokds, llluzié, Tévhit, Félelem, Dih, Tompasag, Vagy -
mindegyik fej tanitott valamire.
Azt hiszem, hogyha elengedném a sajat kezem, akkor megint
megnénének ezek a fejek, és akkor mar nem tartanék télik,
hanem érteném az lzenetiket.

Nem tudom megmondani, hogy holnap veszek-e bort, és
koccintok-e a sarkannyal vagy sem. Azt sem tudom
megmondani, hogy mi valtozott bennem és mi nem. De azt
tudom, hogy megérte.

Ha legkdzelebb megint szoronganék, félnék, vagy gydszolnam
a be nem teljesilt vagyaim, amit az ahhoz vald
ragaszkoddasom tesz annyira fajdalmassa, akkor valdszinileg
nem a szokasos bormennyiség elfogyasztasa lesz a célom.
Keresni fogok masik utat.

Nem fogom feladni a jora vald térekvésem, sem pedig az
artdsmentes élet melletti kidlldsom. Igyekszem ugyanugy
torekedni a kedvességre, és szokdsom marad a joéindulat is.



Holnap valdszin(ileg szokas szerint elmegyek edzeni, de mar
nem az a vagy fog vezérelni, hogy a régi testemet
visszaszerezzem, hanem inkabb o6rilok annak, amiben most
lakhat a lelkem. Mar most érzem, hogy anyagi
megtestesllésemnek is tetszik az otlet, hogy a nem a régmult
arnyahoz fogom viszonyitani.

Mennyi évet elvesztegettem a multon valé kesergéssel
ahelyett, hogy a jelent élveztem volna...

Elengedem az illuzidimat is, amik annyira behataroltak. Nem
kell mindenkinek ugyanudgy élnie, hiszen mindannyiunknak
mast jelent a valdsag.

A sivatagban szomjazénak életet jelent az a viz, amivel te a
vécét Oblited. Te nem gondolsz az 6 szomjas valdsagdra, és
neki eszébe se jut, hogy masok a végtermékiket huzzak le
azzal, ami neki az életben maradast jelenti.

A kertész vagy a foldm(ives aldasnak tekinti szdrassag utan az
esG6t, amig te bosszankodsz, hogy eldzol.

Csoronak néznek, ha régi, de jo allapotu autdval jarsz, és
lenéznek a milliés kocsiban (il6k, pedig te is elérsz oda, ahova
indultdl, ugyanugy, mint k.

Mi a valdsag egyaltalan, és mi az illuzié? Honnan tudod, hogy
a valdsagod tényleg valdsag? Mi van, ha egyszerlien csak
ennyit fogsz fel abbdl, ami van? Mi van akkor, ha tényleg
hegyeket tudunk mozgatni a hitliinkkel? Ha tudunk teremteni
a szoval és vildgokat rengetni tetteinkkel? Mi van akkor, ha
csak hazudtak, hogy ennyire vagy képes, mint amit elértél? Es
mi van akkor, ha nem is ez szamit az életben? Mi van akkor,



ha minden csak illuzié? Honnan tudod, hogy most dlmodsz,
vagy amikor hiszed, hogy dlmodsz?
Ha nincs illuziéd, szabad vagy.

Mennyit artottak mar a tévhitek, téveszmék és hiedelmek.
Meggatolnak szinte minden fejl6dést.

Megtanitottak minket arra, hogy milyen magyardzatokat
higgyink el, és kozben elnyomtdak a gondolkozasi
képességiinket, hogy ne mi maguk taldljuk meg a valaszokat.
Elvették tSlink a jogunk, hogy olyan szemszogbdl nézzik a
dolgokat, ahonnan mi latjuk. ldeje visszavenniink ezt az
alapvet6 jogunkat.

Szandékosan, vallaltan vagyunk siketek és vakok a
nyilvanvalédra.

Nincs szlikséglink tévhitekre. Lassuk a dolgokat lgy, ahogy
azok valéjaban vannak.

Tévhit, hogy erGszakra erGszak a valasz, mert létezik békés és
méltésagteljes ellenallas is. Ha elpusztitunk valamit, akkor mi
magunk is pusztitovd valtunk. Ezért nem oOlom meg a
sarkanyomat.

Félelemben éliink, és folyamatosan rettegiink a mastdl, a
szokatlantdl. Rank telepszik ez a soOtét izé, és a nagy
rettegésben elfelejtjiik értékelni az életet.

Félink a pénztelenségtsl, a kiszolgdltatottsagtdl, bankban
tartjuk a pénziinket és fizetlink nekik azért, hogy hasznaljak
helyettiink.

Nydron harom hdénapig nem volt egy fillér jovedelmem sem,
pedig dolgoztam, csak éppen fizetni felejtettek el érte. Az



életorom mar akkor is olyan erds volt bennem, hogy nem
engedtem a helyzet felettem valé uralkoddsat. Elmentem
mindenhova, ahovd szerettem volna és nagyon sok jé
élménnyel gazdagodtam. Ha szorongtam volna a
pénztelenségen és aggdédtam volna a jovén, most biztosan
szegényebb lennék ezekkel az energiat adé taldlkozasokkal.

Félink élni, megvaldsitani az dlmainkat, dnmagunk lenni.
Féllink, hogy ha kilégunk a sorbdl, akkor egyediil maradunk.
Féliink masnak lenni, és elborzadunk attél, ha valaki mas,
ahelyett, hogy elfogadnank, ahogy van. Soha senkit nem
fogunk tudni megvaltoztatni Gnmagunkon kivul.

Rengeteg embert ismerek, akik pofatlanul mertek nem félni.
Ezek mindegyike csodalatos életutat futott be, boldogan
élnek és hasznosan.

Félink megolelni valakit, mert a tévképzeteink azt mondjak,
hogy hatba is szlirhat egy késsel 6lelés kbzben. De ha oleltél
mar meg szeretettel valakit, akkor tudhatod, hogy visszadlel.
Az ember alapvetd természete nem a félelem, hanem a
szeretet.

A csecsem@ sem tudja, miféle életre sziletik, de mégis
megsziletik. A sziletés bator dolog, reményteli. Mindenki
gondoskodasra és masok joakaratara szorul sziiletésekor, de
mégis a szeretet tart minket életben. Ha nem kapunk
szeretetet senkitdl, biztosan meghalunk. Ha 6nmagunkat nem
szeretjik, akkor duplan halunk meg: meghalunk a vilagnak és
meghalunk 6nmagunk szamara is.



A szeretet ellzi a félelmet, igy magunkat mindenképen
szeretnlink és tisztelnlink kell. A sziviinkbél indul ki minden
élet, nagyon kell vigydznunk ra.

Annyi ember fél a haldltdl feleslegesen, pedig mindannyian el
fogunk menni innen, és semmit nem fogunk itt hagyni
magunkbdl csak azt, amit mdasok szivében hagytunk.

A halal az élet természetes része, az anyag felbomlik, atalakul,
és Ujra élet lesz belGle, csak mds minGségben. Igazabdl sosem
halunk meg.

A diihot dédelgetni és taplalni, bossziufantazidkat szovogetni
lélekgyilkos és felesleges. A diihvel nem csak magunkat
pusztitjuk, de a kérnyezetiinket is.

Mikor fiatal anyuka voltam, sokszor voltam diihés. A dithém
semmit nem oldott meg, de engem beteggé tett és a
gyerekemet is mérgezte. Ennyit értem el a dihvel.

Félelmet keltettem a sajat gyerekemben a folyamatos
diihkitoréseimmel, igy nekem kdszonheti a traumdinak nagy
részét, amit szerencsére 6 jobban kezel, mint én a sajatjaim
egykor.

Ha kordbban szembenézek az illizidimmal és a félelmeimmel,
akkor taldan hamarabb fogalmaztam volna meg magamnak,
hogy tévhitek kozott élek és azért nem érzem jol magam.
Ehelyett megszokasbdl legombolyitottam két hazassdgot is
ahelyett, hogy magammal kétottem volna békét és ugy éltem
volna, ahogy akarok.

A dih indokolt érzés sokszor, de Grizgetni és szorongatni
sosem szabad. Torekedniink kell a nyugodt békesség
meglelésére.



Minden tompasagban eltdltdtt perc az élet pazarldsa. En mar
sok id6t pazaroltam igy el az utébbi id6ben. Most meg nézem
a macskam, és azon tlin6dok, hogy az dllatok mintha sosem
lennének tompak. Onként legalabbis biztosan nem. Az &llatok
nagyon jelen tudnak lenni, mindig éppen a mostban vannak, a
jelenben. Nem aggddnak, hogy mit esznek vagy mit isznak. Ha
faradtak, alszanak ahol éppen tudnak. Nem bonyolitjak tul az
életet.

Mondjuk a macskdk nem csupan nem bonyolitjak tal, de
hatdrozottan az élet kirdlyanak hiszik magukat.

Az éber jelenlét hatarozottan jobb a tompasagnadl. Az utébbi
két hétben volt alkalmam megtapasztalni, és kiilon élmény,
hogy nem csaptam agyon borral.

Egyes gondolkoddk szerint minden csak a mi tudatunkban
|étezik, és csak az van ott, amit behivunk oda. Ha valamirdl
nem vesziink tudomast, azzal is behivjuk azt a tagadas altal,
tehat csak a tudatunkban Iétezhet barmi is. Azt mondjak ezek
a bolcsek, hogy amiben hisziink, és amit hittel hivunk a
tudatunkba az megjelenik az életlinkben. Olyan ez, mint a
teremtés.

Nem vagyunk kilonalléak az Univerzum egészétél.

Elképeszt§ belegondolni, hogy hany szerviink dolgozik
folyamatosan magatdl azért, hogy életben legyiink. Dobog a
szivlink, az ereink szallitjak a vért, mikodik az anyagcserénk...
nem hiszem, hogy ez mind a véletlen mve lenne. Ahhoz,
hogy az aranymetszés még egy csigahazban is ott van,



rengeteg véletlennek kell egybeesnie. Szerintem sok véletlen
egybeesés mar torvényszer(iség.

Mi van akkor, ha mi is annyi vagyunk az Univerzum
egészében, mint a vérplazma a testlinkben? Fontos rész, de
mégsem torédink vele tul sokat, és egyébként sem latjuk
szabad szemmel. Akar a hulldm, aminek nincs tengertudata. A
kicsi hullamocska egyszerld hullamtudataban csapkodja
viddman a part menti sziklakat, kézben pedig 6 is a nagy
tenger része, ahogy a vérplazmank is a mi résziink, és
ahogyan mi is az Univerzum részei vagyunk. A
vérplazmanknak ugyanolyan joga van a testtudathoz, mint a
hulldmnak a tengertudathoz. Es nekiink is jogunk van az
univerzalis tudathoz.

En nem hulldm vagyok, hanem tenger.

Mar latom, hogy ennek a toérténetnek nem a bor volt a
Iényege, hanem a félelemmel val6é szembenézés.

Mindegy, hogy a csokizabdlasrdl, vagy a kavéfliggdségrél
irtam volna. A lényeg, hogy kozel mersz-e menni a
félelmedhez? Hajlandé vagy-e megérinteni és meghallgatni,
amit rélad mond?

Amig nem jott el6 a sarkdnyom, addig is j6l ismertem mar az
els6 harom fejét, mégis tudott Ujat mondani. A félelemmel
éppen csak ismerkedtem, pedig évek ota odlalkodott
korulottem. Viszont az utolsé harom fej egyszerre mutatott
valamit.

A dih, a tompasdg és a vagy a szenvedés kerekének hajtéi.
Vagyakozol, de nem kapod meg, igy dihos leszel, majd a



banatban letompulsz. A tompasaghbdl felébreszt a vagy, de az
nem teljesll, igy dihos leszel. A dihodben elfaradsz és
eltompulsz, majd djra vagysz és kezd6dik az egész eldlrél. Ez a
harom sarkanyfej pedig térvényszerlien hajtja a szenvedés
kerekét benned. Bennem is ez hajtotta, de én mar nem
akarok szenvedni. A szenvedés csak addig sziikséges, mig ra
nem jossz, hogy sziikségtelen.

Elvesztettem az egyensulyom idGlegesen, de Uj egyensulyt
kaptam helyette.

Megtapasztaltam a der{ szerepét, a humor fontossagat, ami
néha egyetlen eszkdzként marad a kezlinkben arra, hogy
enyhitsiik a félelmeinket és oldjuk életlink kilatastalannak
tlinG helyzeteit.

A sarkanyom mind a hét fejével itt lesz mar mellettem taldn
orokre, és nekem annyi a dolgom, hogy ne hagyjam dujra
megnéni a fejeket.

Vannak sokkal fontosabb dolgok a bornal, edzésnél, csokinal,
kavénal és ételnél. Ezek kozott pedig a szeretet, az 6rém, az
életigenlés, a remény, a szabadsag, a hit és a hala biztosan ott
van. Na meg persze a mérték, és egy hétfejl sarkany, akit
elnevezek Sandor Istvannak. Két férfinevet is kap egyszerre,
hogy mindig észben tartsam: nem minden férfi akar bantani.

Mindjart éjfél.

Teljesitettem a vallaldsom ugy, hogy nem ragaszkodtam a
kivitelezéshez. Nem vagytam végig menni ezen az Uton, s6t,
megengedtem magamnak az Utrdél vald letérést is. Nem volt



kényszer, sem vagyddds, sem kin. Leszamitva persze a hideg
padldn vald fetrengést.

Azt hiszem, az ember szabad akaratbdl meghozott dontései a
legfontosabbak. Azokat meg lehet tartani. Talan azért, mert
hozzank tartoznak, és nem masok kényszeritik rank.

Biztos vagyok benne, hogy mindnydjunkban lakik valami
istenszer(, ami a jéra hivatott.

Isten és Satan — Ember és Sarkany... mi kiilonbség van?

Ha nem lenne az egyiknek ellentéte, honnan is tudnank, hogy
mihez viszonyitsuk a masikat?

Mar tudom, hogy minden mindenhez kapcsolddik. Nincs
kiildnbség, nincs dualitas, egység van.

,Istenek vagytok ti, a Fenséges fiai mindnydjan” — ez az egyik
kedvenc mondatom a Biblidbdl. Es ha azok vagyunk, akkor
nincs lehetetlen. Akkor csak a végtelen szabadsag van, és a
dontéseink, amiért felel§sséggel tartozunk.

Az Isten, az Univerzum, az Os Eré, az Energia, vagy nevezzik,
ahogy jol esik — teremt.

En is teremtettem. Igaz, hogy egy sarkanyt, de kezdetnek nem
rossz.

Mindenképpen gazdagabb lettem. Nem csak azzal, hogy
megmaradt egy csomd pénzem, amit nem borra koltottem,
hanem még egy hétfejli sarkannyal is, aki sokat tanitott
nekem.



Azt mondjdk az okosok, hogy a legnagyobb kinzdink egyben a
legnagyobb tanitdink is. Nekem a sarkanyom a tanitém. O
toporzékolt bennem és verte bels6émhoz mind a hét fejét.
Mar orilok, hogy bemutatkozott nekem Szokas, Ill4zid,
Tévhit, Félelem, Diih, Tompasag és Vagy.

Ihatnék egy pohar finom bort is, igy éjfél utan, de
tulajdonképpen igaznak latszik: ,végil is ketten maradtak:
Isten és az Isten.”



