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Eloszo

Kaptal mar valaha egyértelmii égi jelet? Mondjuk, abbol a fajtabdl, amire
nem volt igényed, de sziikséged annal inkabb?

Velem tavaly nyaron tortént. Gyényor( nyari este volt, egy szeretett
baratommal iiltiink a Balaton partjan, a szabad ég alatt, egy kellemes
étteremben. Egyiittérzo figyelemmel hallgatta, ahogy szapulom magam.
Aznap délel6tt tartottam egy eladast egy fesztivalon, és elégedetlen voltam
a teljesitménnyel. A koriilményeket is méltatlannak talaltam: egy indiai
guru utan kovetkeztem, aki felajanlotta, hogy aki akarja, a beszéde
végeztével megolelheti 6t. Jokat mondhatott (plusz, eleve egy sarmos pasi
haléingben), ugyhogy a kézonség fele felpattant és hosszu tomott sorba
rendez6dott a szinpad mellett, mikdzben én megkaptam a mikrofont. A
foghijas nézotéren korbepillantva, a csukott szemmel fekvo, a gyereket
szoptato, a taplalkozd, a beszélgetd és az egymast 6lelgetd emberek kozt
olyanokat is fel tudtam fedezni, akik iiltek és figyeltek. Olyan érzés volt
rajuk bukkanni, mintha fiiggetlen képvisel6ket keresnék a parlamentben.

Vért izzadtam, mire valahogy kozonséggé kovacsoltam a ,,cs6cseléket”,
talan mert mar az elejétdl fogva idegenkedtem a helyzett6l. Elvesztettem a
konnyedségemet. Keresgéltem a humoromat, de nem nagyon talaltam. A
mondanivalém fontossagaban meg amugy is hajlamos vagyok
elbizonytalanodni: van-e értelme még barmit mondani? Nem hangzott-e el
méar minden? Kell-e még valakinek 1j informaci6? Igy érezhette magat
Jonas, Babits versében: ,, Hozzdm mdr hiitlen lettek a szavak, vagy én
lettem, mint tularadt patak oly tétova céltalan parttalan...”

Baratom szeretettel nézett ram. JOl ismerte ezt az 6nostorozo,
perfekcionista lelkiallapotomat, és lagyan felvetette azt a lehet6séget, hogy
esetleg tilléphetnék ezen, tekintve, hogy a dolog elmdilt. Es hogy talan
feleslegesen szigoru vagyok magamhoz, ahhoz képest kiilonosen, hogy azt
tanitom: banjunk j6l magunkkal. Es 6 biztos abban, hogy ez az el6adas
remek volt...

Ez az el6adas fos volt, pontositottam. Es tjra belekezdtem, hogy
megértessem vele, miért gondolom igy.

Ekkor kaptam az ominozus égi jelet...



Olyan érzés volt, mint gyerekkoromban a strandon, amikor valaki
varatlanul hatba dobott egy marék iszappal. Vagy mint amikor diakként egy
épitkezésen segédmunkaskodtam, és a fejemre loccsant egy
negyedvodornyi malter.

Behuzott nyakkal korbepillantottam, hogy ezt mindenki érezte-e. De
csak csendes, részvétteljes tekintetekkel talalkoztam. Megmutattam a
hatamat a baratomnak, lat-e ott barmi szokatlant. Kitort bel6le a nevetés. A
tobbi vendég is, mintha erre az engedélyre vart volna, felszabadult
vigyorgasba, csacsogasba kezdett, aztan ment tovabb az élet.

A mai napig nem tudom pontosan, kinek-minek kdszénhettem ezt az égi
aldast. Golyara tippelek, de az is lehet, hogy strucc volt. Mindenesetre az
onsajnalo, szenvelg6 nyavalygasombol abban a pillanatban kigyogyitott.
Igaz, azt a szép fehér inget soha tobbé nem tudtam hasznalatba venni, a
lecke még igy is b6ven megérte.

Ha ez a kényv olyan hatast tudna rad gyakorolni, mint ram a ,,g6lyafos”,
mar elégedett lennék. Nem konnyt, kellemes olvasmanynak szantam,
inkabb szembesitonek, ébresztonek. Lesznek benne részek, amelyeket nem
fogsz szivesen olvasni, de nagyon drukkolok, hogy ne dobd arrébb az
egészet. Magamat sem fogom kimélni, megmutatom sajat kiizdelmeimet,
bizonytalansagaimat is. Nem megmondoemberként sz6lok hozzad, abbol
amugy is tulkinalat van.

Annak 6riilnék, ha élveznéd az olvasast. Es igérem, minden kérdést meg
fogok valaszolni, amit felteszek. Minden térképet, eszkdzt, megolddkulcsot
megosztok veled, amim van. Mire a kdnyv végére érsz, tudni fogod, hogy
mit csindlj. Es neked nem fog rdmenni az inged. Sét, tisztabb lesz, mint
valaha.



Mirol szol ez a konyv?

A kényelmetlen kérdés, amelyet a konyv els6 részében feszegetek,
valahogy igy hangzik: miért nem vagyunk még mindig jol, pedig
lehetnénk? Mi a bajunk, de tényleg? Miért van az, hogy egy fejlett
civilizaciéban éliink, t6bb er6forrasunk és lehetGségiink van jol élni, mint
valaha, az 6ssznépi mentalis egészség mégis romlé tendenciat mutat? A
statisztikak ijesztOek és a hétkdznapi tapasztalatok is arra utalnak, hogy
sokan vagyunk, akik csak nem birjuk megtalalni a der(s, egészséges élet
titkat.

Vajon mivel magyarazzuk, hogy feln6ttként til sokat stresszeliink és
aggodalmaskodunk? Hogy gyakran rossz a hangulatunk, ingerlékenyek és
faradtak vagyunk, maskor meg maganyosnak, boldogtalannak érezziik
magunkat? Hogy elvesztjiik a célt a szemiink eldl, esetleg kiilénb6z6
fliggdségekbe gabalyodunk, és olyan alapdolgokkal nem boldogulunk, mint
a taplalkozas, az alvas vagy a szexualitas?

Hogyan fordulhat el6 néhanyunkkal, hogy szamtalan pszichol6giai
témaju konyv elolvasasa, rengeteg 6nismereti munka, hosszu évekig tarto
terapia, akar kiilonb6z0 gyogyitdo modszerek elsajatitasa és gyakorlasa utan
sem érezziik, hogy megérkeztiink oda, ahol lenni szeretnénk? Hogyan
lehetséges, hogy mar a fél életiink errdl szol, lassan minden szabad idonket,
pénziinket, energiankat ebbe fektetjiik — lehet, hogy magunk is praktizalo
terapeutaként, coachként, tanacsadoként, segitoként dolgozunk —, és még
mindig nem vagyunk igazan jol?

Bar ezek roppant izgalmas kérdések, belattam, hogy ezeket én nem
tudom megvalaszolni, annyira sokrétegiiek. Millio hatast kellene szamitasba
venni, kérnyezeti, gazdasagi, politikai, bioldgiai, genetikai, taplalkozastani,
pszicholodgiai, transzgeneracios, netan transzinkarnacios faktorok témegét
feltarni és ezek 0sszjatékat megérteni. Erre nyilvan nem vallalkozom.

Van viszont a témanak egy sziik rétege, ami érdekel, és amit még
elégségesen at tudok latni. Ez pedig az, hogy mi minden térténhet egy
atlagos személlyel életében, hanyféle modon reagalhat ezekre a
behatasokra, és a sajat hozzaallasan keresztiil hogyan ronthat vagy javithat a
helyzetén.

Harom évtizedes vizsgalédasom soran arra jutottam, hogy sajat
életiinkben — ha alaposabban szemiigyre vessziik — altalaban megtalaljuk a



legsziikségesebb magyarazatokat a problémainkra, még akkor is, ha messze
nem vagyunk fiiggetlenek a tagabb kdrnyezetiink behatasaitol.

Néha hasznos lehet nagylabort csinaltatni, pszichologiai teszteket
felvenni, évekig terapiaba jarni, a tudattalant hipnézissal feltarni, a
felmendk sorsat részletesen kikutatni, tarsadalmi, politikai és kornyezeti
hatasokat elemezni. Ezek mind értékes informaciokkal gazdagithatnak, én
mégis ugy latom, legtobbszor elég lenne egyszeriien ,,csak” koriilnézni az
életiinkben, amikor a problémaink gyokereit keressiik. Az idézdjel arra utal:
ez egyszerl dolog, de attol még nem konnyt. J6 adag eltokéltség és
batorsag kell, hogy szembenézziink azzal, amit taldlunk. Oszinte tiikrot
kapunk magunktol, ami ugyanolyan hiien mesél rolunk, mint a testiink, a
betegségeink, az almaink vagy a kozeli kapcsolataink.

Ennek az élettiikornek van egy keresztmetszeti és egy hosszmetszeti
képe. Elobbit akkor latjuk, amikor azt vizsgaljuk, kivé lettiink mara és
hogyan is érezziik magunkat a mindennapjainkban. Ut6bbi akkor tarul fel
elottiink, ha sajat életutunkat, torténetiinket vilagitjuk at, a kezdetektol
mostanaig — és tovabb, a halalunkig.

Azt a gondolatot szeretném kibontani szamodra ebben a konyvben, hogy
ha

-figyelmiinket sajat életiinkre iranyitjuk,

-azt mélyrehat6an attekintjiik keresztmetszetében és
hosszmetszetében,

-megengedjiik, hogy a felszinre j6jjon, amivel aktualisan dolgunk van,
-és szemiigyre vessziik az abban rejl6 lizenetet,

az kiindulasnak éppen elég. Sajat személyes torténetiinkben mindent
meg fogunk talalni, ami fontos. Ennek a kotetnek az elsd felében erre
dsszpontositunk. Atnézziik, mi mindent tizenhet az életiink azzal
kapcsolatban, hogy mivel van még dolgunk. Honnan induljunk, mivel
foglalkozzunk, ha szeretnénk (még) egészségesebben, boldogabban,
kiteljesedettebben jelen lenni a mindennapjainkban.

Ezt a részt jobbara a sajat életem példaival illusztralom. Sziileimhez,
gyermekeimhez val6 viszonyomat is bemutatom. Az a célom ezzel, hogy
batoritsalak, te is fordulj elfogad6an, baratsagosan az életed arnyékosabb
oldala felé is. Ne valj tal komorra vagy gondterheltté, csak mert felfedezel
bizonyos problémakat a hazad tajan. Latni fogod, a pszichiater szerzo
lelkivilaga sem patyolattiszta. Mindannyian kicsit sebzettek vagyunk.
Maradj der(s és konnyed, ha javasolhatom. Nagyrészt a hozzaallasodon



mulik, hogy szenvedés és elégedetlenség vagy orom és elégedettség fakad
az életedbol.

Bizom benne, hogy e konyv olvasasaval van egy olyan célod is, hogy
valami megvaltozzon az életedben. Talan szeretnéd magad jobban érezni a
mindennapjaidban. Eredményesebb, sikeresebb lenni a munkadban vagy a
maganéletedben. Megszabadulni valamilyen karos szokasodtdl vagy
meggyogyulni valamilyen betegségedbél. Es kivancsi vagy, van-e még
barmi, amit tehetsz azért, hogy a dolgaid jobb iranyba forduljanak.

,Ahhoz, hogy valami megvaltozzon, valamit meg kell valtoztatni” —
tartja a ,,bolcs” mondas, mellyel régebben magam is lelkesen egyetértettem.
Ma mar ugy latom, az esetek egy részében a dolgok ,,maguktol” is
megvaltoznak. Kisiit a nap, és maris jobb lesz a kedviink. Néhany betegség
idével meggyogyul, fogalmunk sincs, miért. Beleszeretiink valakibe, és
ezzel hirtelen megvaltozik az egész vilagunk, még csak védekezni sem
tudunk az érzés ellen. Aztan egyszer csak elmulik a heviilet, és nem tudjuk
visszatartani, akarhogy probaljuk. Egészen biztosan megoregsziink és
meghalunk — ami elég komoly valtozas —, és ehhez sem kell semmit
megvaltoztatni.

Nemrég Kanadaba utaztam repiilvel. Tizenegy 6ras egyhelyben
licsorgés — ki lehet birni, ha nem vagy rosszban a szomszédaiddal. Az
enyém egy normalisnak tlind k6zépkorua holgy volt, aldottam a
szerencsémet. Koszontiink egymasnak, aztan mindenki élte az életét. En
felraktam a fiilhallgatémat és elmélyedtem a zenehallgatasban. Kerestem a
kényelmes iil6poziciot, és ahogy fészkel6dtem, ijedten észleltem, hogy
alighanem elszallt egy galamb alfel6l (konkrétan a fingasra utalok, csak hat
azt mégsem irhatom le, ezért probaltam koltoibben abrazolni a dolgot).
Nem voltam benne teljesen biztos, hogy a baleset tényleg megtértént-e,
hallani nem hallottam a zene miatt, hal’ istennek érezni sem éreztem, de
ahogy ovatosan a no felé forditottam a fejem, a szemem sarkabol ugy
lattam, hogy 6sszevont szemdldokkel baAmul ram. Nem igazan kivantam
egyenesen a szemébe nézni vagy bocsanatot kérni, tekintve, hogy nem is
biztos, hogy lett volna miért... De elég valoszind.

Meg voltam gy6zodve arrdl, hogy ezt a kapcsolatot egy €életre elintéztem.
Otletem sem volt, hogyan hozzam helyre, ugyhogy felirtam a reményteleniil
és végleg elpuskazott iigyek listajara. Nyolc 6ra ,,roppent el” ebben a
hangulatban.



Hogy egy kicsit érdekesebb legyen az életem, rendeltem egy kavét.
Teltek a tovabbi tizpercek eseményteleniil. Kezdtem ugyanugy lemondani a
kavérél, ahogy korabban a jészomszédsagrél. Am egyszer csak megjelent a
légikisérd kisasszony, és mosolyogva elém rakta az életment6, g6zolgo italt.
De, ami igazan meglepett: a mellettem il holgy baratsagosan megszolalt
angolul: ,,Your coffee, at last...”. (Végre megjott a kavéja...)

Megillet6dotten néztem ra, mint a rab a birora, aki az életfogytiglant
varatlanul szabadlabra helyezésre médositotta. Mint tudjuk, a felhdk felett
mindig siit a nap, de én akkor ugy éreztem, most siit6tt ki igazan. Mélyrol
jovo halat éreztem, hogy tett egy gesztust felém, és nem hagyta a
kapcsolatunkat eltlinni a siillyeszt6ben, korabbi vétkem miatt. Batortalanul
megkérdeztem, van-e kedve velem beszélgetni, ram férne a nyelvgyakorlas.
A hatralévo két és fél orat mély, tartalmas beszélgetéssel toltottiik, sok
mindent megtudtam az életérol, a csaladjarol, a munkajarol, a kulturajarol, a
vilagnézetérdl. Jo baratokként bucsuztunk.

Igenis van olyan tehat, hogy valami megvaltozik anélkiil, hogy tennénk
érte. De ez inkabb ajandék az élettol, nem érdemes stratégiat alapozni ra.
Ismerkedési modszernek meg végképp nem javaslom, nagyon maceras.

E kis kitérd utan vissza a lényeghez: annak érdekében, hogy
életminGségiink, testi-lelki egészségi allapotunk és emberi kapcsolataink
javuljanak, tovabbra is mi tehetiink a legtobbet. Ami nagyon nem mindegy,
az a hogyan.

E konyv masodik fele egyre inkabb errél a hogyanrél fog szélni, meg
persze arrol, hogy hogyan ne. Mert — akarmilyen rosszul hangzik — az az
igazsag, hogy rengeteg felesleges szenvedést tudunk okozni magunknak, tul
azon, hogy az élet alapbdl sem konnyti idonként.

Osszefoglalom, milyen fontos valtozasokra érdemes figyelned életed
felnottkornak nevezhetd k6zépso szakaszaban. Részletes térképet adok
arrol, hogy hogyan allj hozza a kihivasokhoz, ha a fejlédés, a gyarapodas, a
gyogyulas, a megujulas felé torekszel. Lépésrol 1épésre kisérlek és vezetlek
a lényegi felismerések, sorsfordité dontések és felszabadito elengedések
osvényén at, hogy egyre tisztabban lasd, mivel ne bajlodj tovabb, mit hagyj
magad mogott és mibe allj bele, miben fejl6dj, mire szanj energiat.

A konyv végén betekintést nyujtok az Ultrarévid Terapia miikodésébe is,
els6sorban azzal a céllal, hogy a gyors és mély valtozasok természetét és
dinamikajat minél érthetobben feltarjam. Nem a modszer ismertetésén lesz
a hangsuly (arra kiilon tankényviink van), hanem azon, ami ebb6l szamodra



hasznos lehet. Amit sok ezer éranyi intenziv konzultacios munka
eredményekéent munkatarsaimmal egyiitt lesztirtiink azzal kapcsolatban,
hogy mit6l lesz valaki tényleg jobban.

Erre a fejezetre kiilondsen — de a tobbire is ugyanigy — érvényes, hogy ha
a téma eleve nem igazan érdekel, nem érzed magad érintve benne, vagy
ahogy azt bemutatom, nem kot le, lapozz tovabb nyugodtan. Szerzoként
jobb érzés arra gondolnom, hogy kimazsolazod a szévegbdl, ami tetszik,
mint hogy egy ponton abbahagyod az olvasast, és felfedezetleniil hagysz
olyan részeket is, amelyekbdl tudnal profitalni.

Nem titkolom: szeretném, ha ez a konyv — amellett, hogy szorakoztat —
hasznos olvasmany lenne szamodra. A 21. szazadban éliink, a radikalis
ongondoskodas és a kdzosségi egylittmiikodés korszakaban. Elmultak azok
az idok, amikor még abban reménykedtiink, hogy az orvos minden
betegséget meggyogyit, a pszichologus helyre teszi az életiinket, az
antidepresszans megoldja a problémainkat. Ezeknek adott esetben lehet
haszna, de mindenekeldtt magunkra, és aztan — j6 esetben — egymasra
szamithatunk.

A legfontosabb és leghasznosabb tudas a 3. évezredben: amit
onmagadrol tudsz. Arrél, hogy valdjaban ki vagy te, hogy érzed magad
igazabol, mi akadalyozza a jollétedet, és hogyan szabadulj meg attél, ami
gatolja a kiteljesedésedet.

Ebben a kényvben a korszerti, biztonsagos és hatékony 6nismereti-
ongy6gyitdo munkahoz szeretnék fogddzokat, timpontokat, itmutatasokat
adni neked, és folyamatosan arra batoritalak, hogy mindent {iltess egybdl a
gyakorlatba, aminek a hasznat mar felismerted.

Néha nem érdemes addig varnod, amig a koriilmények optimalisak
lesznek ahhoz, hogy elkezdj valamit. Van ugy, hogy maga az elkezdés teszi
a koriilményeket optimalissa.



1. fejezet
Eletiink keresztmetszete

Nemrég tortént, hogy a munkatarsam megkérdezte: ,,Hogy vagy ma
reggel?” Egy liftben alltunk épp, a f6ldszintrdl az els6 emeletre mentiink
(ez mar 6nmagaban jelzésértékii: gondolom, spérolni akartunk az
energiainkkal). A ,,hogy vagy” kérdéssel engem sarokba lehet szoritani. A
rovid, udvarias ,,k6sz jol” valasztél valahogy idegenkedem, mélyebben
belegondolni viszont id6igényes, és még ha ra is ér a partner, gyakran oda
jutok, hogy nehezen talalok szavakat. Annyi minden zajlik! Olyan
sokrétegli ez a kérdés!

Egy idore talaltam egy elfogadhat6 valaszt, ami igy hangzott: ,,A
felszinen nagyon jol vagyok. Minden szépen zajlik, nincsenek nagy
problémak. Eggyel mélyebb szinten nem vagyok jol. Sok kérdeés
foglalkoztat, amikre nem tudom a valaszt. Sok rendbe rakni valot talalok
magamban, és ahogy haladok, csak egyre ujabbak jonnek. De aztan a
legmélyebb rétegben megint jol vagyok. Tudok o6riilni annak, hogy élek,
tudok bizni a 1étezés bolcsességében, és gyakran gyoényork6dom abban, ami
koriilvesz.” Ezt a valaszt persze csak azokkal osztottam meg, akikrol
tudtam, valoban érdekli oket a hogylétem. Aztan idovel ez a valasz is
veszitett a frissességébdl, érvényességébal...

Ott, akkor, a liftben, egyemeletnyi utazasba préselve, ez jutott eszembe:
,Amugy jol vagyok, csak kicsit el vagyok havazva...” — és mar nyilt is az
ajto, ment tovabb az élet, masra kezdtiink figyelni. Késdbb, a nap folyaman
tobbszor visszatértem ehhez a mondathoz gondolatban. Fejbe kélintott a
felismerés: hany éve (vagy évtizede?!) is vagyok szinte mindig elhavazva?
Hogyan hozom létre ezt az allapotot? Miért tartom fenn ennyi id6n at,
amikor valdjaban nem esik jol? Hogyan szokhattam ennyire hozza, hogy
mar fel se nagyon tlinik? Miért tor6dom bele? Nem lenne érdemes
valtoztatnom rajta? Persze hogy érdemes lenne, de hogyan? Annyi
mindenért vagyok felel6s... annyi mindent kell kézben tartanom... és igy
tovabb. Egész nap elvoltam ezzel.

Eletiink keresztmetszete nem més, mint egy alapos, mély, észinte valasz
arra a kérdésre, hogy ,,Hogy vagy?”. Milyen az életed, ha koriilnézel a



vilagodban és 6nmagadban? Vagy-e annyira boldog és egészséges, hogy ha
ez az allapot igy maradna halalodig, azzal tokéletesen elégedett lennél? Ha
nem, vajon mi valaszt el a harmonianak és a teljességnek ettdl a dertis
allapotatol?

Egy normalis ember

Szogezziik le: aki ebben a tarsadalomban megéri a felnéttkort, tobbé-
kevésbé neurotikussa valik. Hétk6znapibban fogalmazva, kicsit mindenki
idegbeteg ebben az idegbeteg tarsadalomban. Nem nagyon latok kivételt. Itt
nem a komoly bajokrol beszélek, amelyekkel szakemberhez kell fordulni.
Nem intenziv szorongasrol, mély depressziordl, specialis kényszerességrol,
bénito fobiakrol, sulyos alvaszavarokroél, orvosi kezelést igényl6
pszichoszomatikus betegségekrol. Csupan egy atlagos ember atlagos
nyavalyairol, melyek akar fel sem tlinnek neki. Szinte mar hozzaszokik,
hogy ,,ilyen az élet”. Ha koriilnéz, azt latja, hogy masok is igy élnek,
legfeljebb a kdzosségi médiaban 6rvendenek tokéletes egészségnek és
gondtalansagnak, boldog csaladi korben vagy fiilig szerelmesen, kozel a
teljes megvilagosodashoz.

13+1 neurotikus ,,tiinet”

Nézziik meg, mi jellemzi ezt az atlagos, normalis, am kissé mégiscsak
idegbeteg életet. A tovabbiakban felsorolok és gorcso ala veszek néhany
tipikus ,tiinetet” (azért teszem idézojelbe, hogy ezzel is érzékeltessem, nem
klinikai korjelekrdl beszélek).

Miért épp ezeket a jelenségeket részletezem? Ez teljesen szubjektiv:
szamomra ezek tlintek a legérdekesebbnek. Nem biztos, hogy ezek a
fontosabbak vagy a leggyakoribbak. Igazabdl nem is a konkrét ,.tiinetek” a
lényegesek, hanem inkabb az egészséges tnreflexio, vagyis az a
hajlando6sag, hogy sajat életiink tiikrébe nézziink, és 6nmagunkat
megvizsgaljuk egy-egy ilyen téma vonatkozasaban.

Miért éppen 13+1? Mert ennyi kivankozott a papirra, és nekem ez igy
jobban tetszik, mint a 14. Sosem totoztam — Gszintén szélva, elég nagy
csacsisagnak tartom az ilyenfajta pénzkidobast —, de ez a szamkombinaci6
1gy is hordoz valami plusztoltést szamomra. Talan a reményre, a sorsra, a
szerencsere emlékeztet. Arra, hogy barmikor térténhet valami varatlan.



Honnan meritem a példakat? A magam és csaladtagjaim €életébdl,
barataim, ismer6seim, klienseim torténeteib6l. Abbol, amit latok, ha
koriilnézek.

Az alabb felsoroltak koziil altalaban csak néhany jellemez egy embert
talaloan, a tobbi csak fel-felbukkan idénként vagy egyaltalan nem is fordul
el6. A ,tlinetek” intenzitasa tobbnyire valtozo, hol ez, hol az er6sodik fel.
Az viszont ritka, hogy ezek koziil hosszu idon at egy se legyen jelen. Ha
van olyan ember, aki ezeket hirb6l sem ismeri, nem fog velem vitatkozni,
mert ilyen konyveket kézbe sem vesz, a mondanivalom mar rég nem
érdekli.

Amire, kérlek, ligyelj olvasas kézben: ne vedd ezt dolgot annyira
komolyan, hogy nyomaszt6an hasson rad. Maradj dertis és konnyed, ha
kérhetem. Rahangolédasként, ime, egy csokorra vald 6rokzold a nagyoktol:

-,,]Nem az a kérdés, hogy neurotikus vagy-e, hanem hogy milyen
neurotikus vagy.” (Sigmund Freud)

-,,A neurozis — a természetes és logikus valasz egy oriilt vilagra.”
(Ronald David Laing)

-,,]Nem egészseges dolog jol alkalmazkodni egy alapvetoen beteg
tarsadalomhoz.” (Jiddu Krishnamurti)

-,,Ha azt hiszed, hogy minden rendben van, akkor valosziniileg nem
figyelsz eléggé.” (Edward Murrow)

-,,)Nem az a kérdés, hogy Oriilt vagy-e vagy sem, hanem hogy elég
érdekes-e az Oriileted.” (Salvador Dali)

-,,A normalitas egy kikovezett ut: kényelmes rajta jarni, de nem nének
rajta viragok.” (Vincent van Gogh)

Az olvasast még személyesebbé és szorakoztatobba teheted, ha mondjuk,
egy 10-es skalan osztalyozod magad aszerint, hogy milyen gyakran, milyen
intenzitassal tapasztalod sajat életedben ezeket a ,tiineteket”. Kiillonésen
hasznos, ha egy-két baratodat vagy csaladtagodat is be tudod vonni, és
egyeztetitek, ki hogyan értékeli magat és a mésikat. En is megmutattam
sajat osztalyzatomat a barataimnak és a nagylanyomnak, és bizony volt,
ahol nem értettek egyet...

1 — enyhe boldogtalansag

Ez egy altalanos, vissza-visszatérd érzés, hogy az életiink alaphangulata,
az 6rom foka, a boldogsag nivdja elmarad atto6l, amit szeretnénk. Hogy



ritka, szerencsés, boldog pillanatoktdl eltekintve, a hétkéznapok inkabb
arnyékosak és sziirkék, mint aranysargan fénylGek.

Ennek a hétk6znapi ,,deponak” az ellensulyozasara elképesztd
erofeszitéseket tesziink. Rengeteg energiankat emészti fel, hogy mit
tegylink, vegyiink, hova utazzunk, kivel talalkozzunk, milyen élményeket
szerezziink, hogy kicsit boldogabbak legytink.

Sajnalatos, hogy ha elértiik, amit szerettiink volna (megvan az 1j kiityi,
auto, allas, haz, partner, és megvolt az alomutazas), boldogsagszintiink
altalaban hamar visszasiillyed a megszokott értékre. Az meg kiilénosen
hervaszto, ha arra lesziink figyelmesek, hogy talan még rosszabbul
vagyunk, mint mondjuk, a nyaralas el6tt, mert most egy ideig még az sincs,
hogy hurra, nemsokara indulunk és minden szuper lesz... mert mar
megvolt.

Maradnak a hétkéznapok, melyek boldogsagnivéja — hacsak nem
végeztiink ezen a teriileten szisztematikus dnismereti és bels6 fejlédési
munkat — altalaban nincs tul tavol attol a szinttdl, ahol annak idején
gyermekként, a sziileink boldogsagnivadjat észleltiik. Ez gyakran még akkor
is igy van, ha életkoriilményeink tekintetében messze meghaladtuk az 0
hajdani lehet6ségeiket.

A sziileim id6skorukra kifejezetten derlis emberek lettek. Amikor
gyermek voltam, azért tébbet voltak fesziiltek, gondterheltek, de igy is
Osszességében napfényes idoszakként emlékszem vissza korai éveimre. Az
én gyerekeimet is kell6en boldognak latom, de azért szembeo6tl6 az a
jelenség, ahogy ez az arado vidamsag halvanyodik az évek mulasaval.

Egy atlagos reggel el6szor a kisebbik, tizenharom éves lany, Sztella indul
el otthonrél. Ahogy beszall a liftbe, az utolso pillanatig fiilig ér6 szajjal,
széles gesztusokkal integet, és hangosan — hogy senkinek ne maradjon
kételye a l1épcs6hazban — biztosit arrél, hogy mennyire szeret. Negyedoéraval
késobb és 6t évvel idésebben elindul a nagyobbik lany, Adél is. Csendesen
megoleljiik egymast a liftajtoban, majd bevonszolja magat, bagyadtan
integet, szavakra ritkan pazarol kiilon energiat.

En magam az id6 nagyobb részében dertis és elégedett vagyok, &m el6-
el6fordul, hogy ram toér a melankolia, valami mélyrdl jovo szomorusag,
amit nem tudok megindokolni a kériilményeimmel. Multkor példaul azt
almodtam, hogy egy dnismereti csoportban iil6k résztvevoként, ahol
mindenki elmondja magarol a legfontosabbat, egy mondatban. Amikor ram



keriil a sor, ez jon ki a szamon, félig komolyan, félig viccesen: ,,Ha nem egy
ismert pszichiater lennék, akkor egy sima depresszids ember volnék...”

2 — tulzott komolysag

Ezt nem sziikséges kiillondsebben bizonygatnom, tényleg csak kortil kell
nézni az utcan. Alapbdl baratsagos embert — egy atlagos magyar
hétk6znapon — alig latni. Mintha lenne egy kollektiv meggydz6désiink,
hogy aki csak gy, minden kiilonosebb ok nélkiil mosolyog, az vagy értelmi
fogyatékos, vagy abszolut nincs képben a nagyvilag allapotat illetGen.

Valami tortént azzal a jatékos, konnyed, ellazult alapallapottal, amit
kisgyermekként talan még természetesnek éreztiink. Az élet — inspiralo
jaték helyett — feladatta, megoldando6 problémak halmazava valt.
Felnottként mar tudjuk, mennyi minden romolhat el, milyen sulyos a szitu,
mennyire nem fenékig tejfel az élet. A legtobb helyzetben — élen a
munkahelyiinkkel, ahol a nap nagy részét t6ltjiilk — komolysagot varnak
t6liink. Es az évek soran ez ratapad az arcunkra, mint egy maszk. Fel sem
tlinik.

A tudomanyos konferenciak a komolysag fellegvarai. Par évvel ezel6tt,
egy orvosi pszicholdgiai témaju kongresszus egyik szekcidjaban tortént,
hogy néhany halalosan unalmas, statisztikai vizsgalatokkal alatdmasztott
kutatast ismertet0 kisel6adast kbvetoen — utolsoként aznap déleldtt — egy
feltinGen szines, viragmintas ruhazati holgy lépett a podiumra. Arca
sugarzott a lelkesedéstdl, gesztusai szokatlanul szélesek voltak, hangja
mikrofon nélkiil is bezengte a termet. Egy altala kifejlesztett terapias
modszerrol kezdett beszamolni, amelyet egy pillango szimbolizalt. Az els6
pillanattol érzodott, hogy ez a nd eltévedt. Nem itt lenne a helye. A
tudomanyos hallgatosag komoran, idegenkedve hallgatta. Aztan kezdték
elhagyni a helyszint, egyik ember a masik utan. Alig maradtunk paran a
teremben. A szivem 6sszeszorult, nagyon egylittéreztem az el0adoval,
akinek kezdett parasodni a szeme, gyengiilni a hangja, mikdzben igyekezett
valahogy fenntartani a lendiiletét. Ugy sejtettem, zavarban van, talan
szégyenkezik is. Megérezte, hogy 6t itt nem fogadjék el. O ide kevés. O ide
sok. Nem elég komoly. Es bizonyos mértékig ez igy is volt: amit & tudott,
arra a tudomanyos k6zdsség nem volt vevl. Mint az els6 misszionariusokat
a Tavol-Keleten, idegenkedve és ellenségesen fogadtak ,tanitasait”, és
végiil ,kivégezték” érdektelen elfordulasukkal.



A komolysaggal az a legnagyobb baj, hogy til komolyan vesziik, hogy
komolynak kell lenniink. Es nem vessziik komolyan azokat, akik nem elég
komolyak. Epp azokat nézziik le és hiteltelenitjiik, akik meg tudnénak
gyogyitani minket.

Egyszer Adél lanyom meglatott az utcan ugy, hogy én nem lattam 6t.
Este megjegyezte: ,,Papa, ahogy rolleroztal, nagggyon komoly volt az
arcod... tul komoly... mar-mar ijeszt6... ezen majd érdemes lenne kicsit
dolgozni...” Nem tudom, milyen gondolatban meriilhettem el épp abban a
pillanatban, de biztos vagyok benne, hogy én is sokszor siillyedek bele
észrevétlentil ebbe az ijesztd komolysagba. Dolgozom rajta...

3 — stresszelés, aggodalmaskodas

Egy kovetkez0 gyakori ,.tiinet” az, hogy gondolataink az ido jelentds
részében észrevétleniil afelé kalandoznak, hogy vajon minden rendben lesz-
e. Meg fog-e torténni, amit nagyon szeretnénk? Nem fog-e valami térténni,
amit nem szeretnénk? Meg tudunk-e birkozni azzal, ami jon? Mi lesz,
ha...? Ez megint csak rendkiviil energiaigényes elmetevékenység, melynek
talan az lenne az eredeti célja, hogy felkészitsen valamilyen kihivasra, de
ehelyett inkabb csak gyengit, faraszt és bénit. Haszna szinte semmi,
addiktiv potencialja viszont magas, konnyen és észrevétleniil szokassa
valik.

Edesanyam remek példa erre a jelenségre. Bér a , tiinetei” régebben
intenzivebbek voltak, mostansag, 88 évesen is sokszor jut eszébe, milyen
veszélyek leselkedhetnek a szeretteire. Ha balesetrdl, extrém id6jarasrol
vagy barmi egyéb aggddni valordl hall a radiéban, tévében, felhiv, hogy
megnyugodjon, nem vagyunk érintve a dologban. Ha nem tudom azonnal
felvenni, hajlamos elkezdeni képzeldni. O is szenved t6le, de nem tudja
uralni a folyamatot. Azzal nyugtatja magat: az anyak mar csak ilyenek.
Tobbnyire csak nevetiink rajta. Elkonyveltiik, hogy ,,reménytelen eset”,
hiszen gyakorlatilag soha semmi nem tortént, ami igazan okot adott volna
erre a tulzott éberségre, de gy tlinik, ez nem okfiigg6 amugy sem.

Ugyanezt a fesziilt, ideges, bizalmatlan, aggodalmaskodo 1étallapotot
magamban is felfedeztem, amint sziil6 lettem. Amit vilagéletemben
irracionalisnak, feleslegesnek és terhesnek éreztem, azt egyszer csak
elkezdtem beliil atélni. Annyit biztosan tudtam, hogy ez nem hasznal sem
nekem, sem a gyermekeimnek, és hogy most mar rajtam a sor, nekem kell
rajonnom, hogyan szabaduljak meg ett6l a mumustol.



4 — aldozatszerep, csapdabaesettség-érzet,
martiromsag

Nem ritka, hogy olyan helyzetbe keriiliink, amelyben nem akarunk részt
venni, mégis beleszorulunk valahogy. Ez az élmény — hogy csinalok vagy
elviselek valamit, amit valéjaban nem szeretnék — kora gyermekkortol
elkisérhet minket. Elég nagy lehet a szoras, hogy kit mibe kényszerit az
élet, de az érzés szinte mindenkinek ismeros. Ilyenkor a koriilményeink
vagy mas emberek aldozatava valunk. Ha ez tartdsan fennall, csapdaba
esettnek érezhetjiik magunkat. Ha ett6l latvanyosan szenvediink, mik6zben
mélyen magunkban val6jaban beletorddtiink és biiszke g6ggel viseljiik
terheinket, martirra léptiink eld.

Az a j6 az allatokban — tartja a mondas —, hogy nem csinalnak semmit fél
szivvel. Az emberek vilagaban viszont elég gyakori, hogy kénytelenek
vagyunk fél szivvel vagy akar sziv nélkiil benne lenni bizonyos
helyzetekben. Aldozatava valhatunk sajat parkapcsolatunknak, csaladi
szereposztasainknak, pénziigyi helyzetiinknek, munkahelyi
koriilményeinknek, multbeli dontéseinknek vagy barmi egyébnek.

Ha valaki azt éli meg, hogy olyan kérnyezetben van, amire igazabol nem
mondott igent, nem érzi ott j0l magat, és nem tud sem valtoztatni rajta, sem
kilépni bel6le, akkor bajban van. Ilyen csapdakban évekig, évtizedekig is
lehet verg6dni. Energiaigényes, farasztd és megbetegitd allapot, mely egy
id0 utan olyan megszokotta valhat, mintha természetes és normalis lenne.
Gyakran egy ponton valamilyen krizisbe — megcsalasba, valasba,
felmondasba, betegségbe, életkdzepi valsagba — torkollik, és mint a gennyes
talyog, e felfakadassal kezd gyogyulni.

En ezt a csapdabaesettség-érzést a hazassagom utolso éveiben éltem at a
legintenzivebben. Ereztem, hogy nem vagyok a helyemen, hogy nem
vagyok boldog, hogy nem tudom boldogga tenni a feleségemet, és hogy igy
nem tudunk optimalis ,,érzelmi otthont” biztositani a gyermekeinknek sem.
Kétségbeesetten szemléltem sajat képtelenségemet arra, hogy tizenot év
utan egyben tartsam a csaladunkat. Aggodtam a lanyaim miatt, hogy ezt a
kritikus id6szakot mennyi maradando sériiléssel fogjak tilélni. Szégyelltem,
hogy én, mint az emberi kapcsolatok ismert szakértdje, sajat
parkapcsolatomat nem tudom miikédtetni. Nem vagyok képes olyan
kornyezetet teremteni, amelyben érémmel tovabb tudjuk csinalni vagy



tisztelettel és méltdsaggal el tudjuk engedni a hazassagunkat. Mindketten
sajat csapdankban vergddtiink, évekig.

5 — ingerlékenység, tiirelmetlenség, gorombasag

Ha frusztraltak vagyunk, ontudatlanul is keressiik bels6 fesziiltségiink
csokkentésének — a ,,g6z kieresztésének” — lehetGségedit. Elvezetet leliink
masok kibeszélésében, kritizalasaban, el0szeretettel ,,szidjuk a rendszert”,
barmirdl is legyen sz6. Befesziiliink a kdzlekedési helyzetekben, amikor
nem tudunk a megfelel6 tempdoban haladni. Tiirelmetlenek lesziink, ha
belassul a net vagy valahol sorba kell allni. Hamar begorombulunk, ha
valami nem a varakozasainknak megfelel6en torténik. Frusztraltsagi
szintiinkt6l fiiggden ez egészen addig mehet, hogy agresszivan reagalunk a
legkisebb impulzusokra is.

A Covid idején ez a jelenség latvanyosan feler6sodott, érthetd modon. A
maszkhasznalattdl kezdve az egyéb, indokolt és indokolatlan korlatozasokig
szamos frusztral6 hatas ért minket. Témegek valtak nagysagrendekkel
irritaltabba, mint korabban.

Abban az id6ben tértént, hogy a SPAR-ban alldogaltam a kigy6z6
sorban, mar kozel a pénztarhoz, amikor eszembe jutott, hogy sziikségem
lesz egy szatyorra. Kicsit hatraléptem és lehajoltam egy papirtaskaért, olyan
szerencsétlen modon, hogy a mogottem varakozo férfiba — kdzéptajon —
sikertilt fenékkel beletolatnom. Egy pillanatra tényleg hiilyén nézhettiink ki.
Varatlanul ,,intim” volt a kapcsol6édasunk. Szétrebbentiink, mint akit
aramiités ért, egy ,,pardont” motyogtam alig hallhatéan, aztan ment tovabb
az élet. Pontosabban ment volna, am az uriembernek ez egy utolsé csepp
lehetett valamilyen poharban: teljesen kiborult. Goromban ram férmedt:
,2Ember, nem kéne elnézést kérni?!?” Innen gondolom, hogy nem hallotta a
pardonomat...

Volt is jogossag a kirohanasaban, meg nem is: én mozogtam
kiszamithatatlanul, 6 viszont nem tartotta a masfél méteres tavolsagot.
Mindenesetre zavarba jottem. Nem esett volna nehezemre bocsanatot kérni,
ha egy kicsit kevésbé agressziv stilusban kommunikal velem, de igy...

Kerestem a szavakat, mikézben agyonhasznalt maszkja f6l6tt ram
mered0, vérben forgo szemeit néztem. Végiil annyi jott ki bel6lem: ,,Ne
haragudjon, de nincs hatul szemem...” Ekkor ugy t{int, ezzel kvittek
vagyunk: 0 is beszolt, én is beszéltam, haladjunk. Naiv voltam.



Amikor mar végeztem a pénztarnal, és épp tavozoban voltam, a kassza
mell6l még odasietett hozzam, a vallamra tette a kezét (!), és amikor
szembefordultam vele, ram ontotte haragjat: ,,Az ilyen emberek miatt tart itt
ez az orszag!!!” Majd valaszt nem varva sarkon fordult, vissza a kasszahoz,
hogy fizessen.

Jobb is egyébként, hogy nem varta meg, amig valamit mondok erre, mert
jo ideig nem jutott semmi eszembe. Mar javaban az utcan voltam, amikor
felderiilt az arcom, egy lehetséges valaszt megfogalmazva: ,,Bizom benne,
hogy ezt pozitiv értelemben értette. Magam is ugy gondolom, hogy a
munkassagomnak része van abban, hogy ebben az orszagban a dolgok egy
fokkal jobban haladjanak...”

Azzal egyiitt, hogy ezt az incidenst részben humorosan fogtam fel, meg
is viselt. Ereztem, hogy ez a talalkozas ott hagyta a nyomat a belsé
vilagomban. Felkavart, 6sszezavart, olyan volt, mintha a férfi
fesziiltségébdl valami atkeriilt volna hozzam, és most nekem kell
eltakaritani magambdl. Biztos voltam abban, hogy ezzel a ,,munkaval”
végezni szeretnék, mire hazaérek. Ha végigolvasod ezt a konyvet, tudni
fogod, hogyan csinaltam.

6 — kontrollkényszer, manipulacio, hatalommania

Az egyik leglatvanyosabb, ugyanakkor leghétkdznapibb neurotikus
Htinet” az, amikor tdlzottan rafesziiliink arra, hogy kontroll alatt tartsunk és
iranyitsunk mindent. Sulyosabb esetben eljuthatunk a kényszeresség és a
totalis ,,control-freak” allapotig is, amely belassithatja vagy akar meg is
bénithatja az életiinket.

Szemben veliink volt egy tancstudio, melynek vezetGje, nevezziik
Arpinak, egy t6k normalis sracnak t{int, gyakran beszélgettem vele,
tancorakat vettem t0Ole, élveztem a tarsasagat. Egyszer az ablakbol
meglattam, ahogy éppen tavozik és zarja be a studiot. A dolog akkor kezdett
érdekes lenni, amikor a zaras utan harmadszor nyomta le a kilincset. A
tizenharmadiknal mar tényleg komikus volt. Elmentem az ablaktdl,
beraktam egy mosast a gépbe. Amikor visszanéztem gy 6t perc mulva,
Arpi mér az ablakokat ellenérizte, le-f6l jarkalva a jardan, mint aki csak
kedélyesen sétalgat, majd visszatért a kilincshez, és megint elkezdte a
tizenharmas lenyomokort. Akkor tényleg megsajnaltam. Ugyanakkor — mint
ezt kés6bb megbeszéltiik — § jol megvan ezzel a kis neurdzisaval. Par perc



felesleges ,,6nszivatas” egy nap nem a vilag vége. ,,Majd, ha stlyosbodik,
bejelentkezek hozzad!” — kacsintott ram vigyorogva.

De menjiink vissza kicsit atlagemberbe, és nézziik meg kdzelebbrol,
milyen is az, amikor a kontroll kiterjesztésének vagya eluralja az életiinket.
A képlet a kovetkez0: elképzeléseket gyartunk magunkban arrdl, hogy
minek hogyan kell alakulnia, majd keményen dolgozunk azon, hogy azt
,manifesztaljuk” is. Céljainkat foggal-korommel probaljuk elérni,
elveszitve rugalmassagunkat, alkalmazkodoképességiinket. Hajlamosak
lesziink kiméletleniil banni sajat magunkkal, de nem rettentink vissza
masok manipulalasatél sem. Minden eszkozt bevetiink, hogy a partneriink,
gyermekiink, kollégank tigy gondolkodjon, érezzen, ahogy azt mi jénak
latjuk, és azt csinalja, amit mi akarunk.

Ez egyenes ut a feljogositottsag és a hatalmi komplexus felé, amikor mar
el is hissziik, hogy valaki felett allunk, hogy tébbet érdemliink, hogy jogunk
van leigazni és rabszolgava tenni masokat. Végiil mar csak azért éliink,
hogy mi iranyithassuk az életet, és ne az minket. Elfelejtkeziink arrdl, hogy
az életet nem lehet kontrollalni. O volt itt elébb. Es sokkal erésebb, mint
mi.

Jart nalam sok évvel ezel6tt egy bokszold srac. Parkapcsolati gondjai
voltak, dszerinte. Az egész vilaggal volt gondja, énszerintem. Tele volt
agresszioval. Elképesztd rosszul viselte, ha valamit vagy valakit nem tudott
iranyitani. ,,Ha az élet szembeszall velem, azt is kiiitém!” — ez volt a
jelmondata. A konzultacionk elején még hitt is ebben.

7 — tulzott kedvesség, konfliktuskertilés,
megfelelési kényszer

Sajat neurozisom egyik legjellegzetesebb tiinetéhez érkeztiink. Nagy
bennem a megfelelési igyekezet. Ady szavaival: ,,Szeretném, ha
szeretnének”. Csalddom magamban, ha csalodast okozok valakinek.
Torekszem ra, hogy lehetoleg mindenkivel kedvesen, tisztelettel banjak,
még akkor is, ha ezt egy kicsit meg kell jatszanom. Nehezen allok bele egy-
egy konfliktusba, nem élvezem a konfrontaciot. Ez a megfelelési igyekezet
olyan régota velem van, hogy sokszor csak utolag realizalom: mar megint
alarendeltem magam valakinek, valaminek, mondvan: ,,jobb a békesség”.

Bar a kedvességet, az udvariassagot, a kompromisszumkészséget és az
alkalmazkodasra val6 hajlandosagot alapvet6en jo dolognak tartom, és ha



ebbdl tébb lenne a vilagon, az szerintem javara valna az emberiségnek,
néha tényleg tulzasba tudom vinni.

Nemrég a WestEnd parkoldban sétaltam, amikor mellém gurult egy nagy,
sotét autd. Az ablakbdl egy, az autéhoz passzol6 férfi koszont ram erds
hangon. Oriasi, tetovélt alkarja hanyagul 16gott ki, azon pedig egy vastag
aranylanc logott, ha lehet, még hanyagabbul. Haverja az anyosiilésrol
figyelt széles mosollyal, hatracsapott baseballsapkaban, melyen egy tiikros
napszemiiveg pihent. A szemét egy masik, sététebb napszemiiveg takarta
bizalomgerjesztoen.

»Szeva, Teso! Nincs sziikséged egy eerpoccra? Eredeti! Neked fél aron
odadjuk.” Udvariasan valaszoltam: ,, K6szi, de nem érdekel. Nincs
sziikségem ra.” Ezt 0 igennek vette, és haladtunk is tovabb a targyalasokkal.
,INegyvené’ a tiéd. Na?” Csak néztem ra kedvesen, bamban. ,,L.egyen
harminc. Rendes sracnak tlinsz...”. Ezt igazolando, baratsagosan
valaszoltam. ,, Tényleg nincs ra sziikség, mindenkinek van fiilhallgat6ja a
csaladban.” Itt mar éreztem, kicsit talan tilsagosan is feltarulkoztam a
beszélgetés jellegeéhez képest. Talan szerettem volna, hogy tényleg értse
meg, miért nem fog ez az iizlet létrejénni. Nem azért, mert nem bizom
benniik, vagy netan kicsit félek is t6liik, csak most nem talalkozik a
kinalatuk a keresletemmel. De semmiképp nem szeretném, ha ezért rosszul
éreznék magukat... ,,Vidd el akkd’ egy huszasé’, hallod! Ne aggodja’, télleg
eredeti. Mos loptuk a Médiamarkbo’!” Ekkorra szerencsére épp odaértem a
bejarathoz, és egy baratsagos integetés kiséretében besurrantam az
tizletk6zpontba.

A WestEndbe tobbek kozott azért mentem, hogy egy tengervizes
orrsprayt szerezzek enyhe nathamra. Amikor a gydgyszerész holgynek
kedvesen kdszontem, és elé raktam a megvasarolni kivant terméket, mintha
megesett volna rajtam a szive, annyit mondott: ,,Maganak elarulom, ez az
orrspray nem ér egy kalap szart se.” Baratsagos tekintetébol megértettem,
csak jot akar nekem. Meg voltam illetddve, hogy ennyire torodik velem, igy
ismeretlentiil. Sose tudtam értelmezni a reklamokbdl ismert ,, kérdezze meg
orvosat, gyogyszerészét” mondast (kinek van gyogyszerésze...?), és most
tessék, itt van egy sajat gyogyszerészem!

Bar én alapvetGen a tengervizes terméket szandékoztam kiprébalni,
dilemmaba kertiltem, mert kézben megbantani sem akartam a holgyet. Nem
hagyhatom figyelmen kiviil j6 szandéku észrevételét — gondoltam, — hiszen
csak jot akar nekem. Mi lesz, ha besériil, és tobbet nem fog segiteni



senkinek? ,Es akkor mit ajanl helyette?”— kérdeztem. ,,Olyat vigyen,
amiben van hatdanyag!” — mondta, és elém rakott egy orrspray-t. Akkor ez
eldo6lt, gondoltam. Innen mar nincs visszatt, ezt meg kell vennem.

Hazafelé menet valahogy nyugtalanitani kezdett, hogy eredetileg épp azt
akartam elkeriilni, hogy egy durvabb orrspray-t kezdjek el hasznalni, ezért
gondolkodtam a tengervizesben. Most meg viszem haza a durvat... Végiil,
némi tépel6dés utan, beugrottam egy masik gyogyszertarba is. Ott nem
néztem kedvesen, nem kérdeztem semmit, csak odatettem a tengervizest a
fehér kopenyes no elé: ezt kérem. Jo hir: sikeriilt megvasarolnom! Kevésbé
jo hir: az elso gyogyszerész holgynek lett igaza, ami a gyogyhatast illeti.

8 — unalom, fasultsag, faradtsag

A kovetkezo gyakori ,tiinetcsoport” akkor szokott megjelenni, amikor
ugy eérezziik, az életiink nem elég érdekes, valtozatos, izgalmas. Amikor
elunjuk magunkat, a szokasainkat, a munkankat, a koriilottiink levé
embereket, a kornyezetiinket. Amikor elfaradunk azokban a szerepekben,
amelyeket napi szinten eljatszunk. Ilyenkor az élet kicsit egyhanguva és
terhessé valik. Eltlinik belOle a lelkesedés, ami reggel szinte kirobbant
minket az agyunkbol, és egész nap izgalomban tart.

Joggal érezhetjiik néha: szerencsés, aki nyert a parkapcsolati lotton és
egyfolytaban szerelmes a parjaba. J6 annak, aki megszerezte az alommelot,
és imadja, amit csinal, plusz remekiil megfizetik érte. Kénny{i annak, aki
eleve porgosebb, lelkesebb, energikusabb alkat. Ez persze jogosnak tiinhet,
de amennyire én latom, a fasultsag-faradtsag mumus — a latszat ellenére —
legtobbiinket utolér el6bb vagy utobb.

Amikor mar nincs, ami beliilrdl hevit, kézenfekvo, hogy kifelé
fordulunk, és megprébaljuk magunkat valamivel ingerelni, lekotni,
szorakoztatni. Ez gyakran oda vezet, hogy az idonk jelentds részét
haszontalan fészbukozas, tiktokozas, filmnézés, vasarolgatas, ide-oda
maszkalas, bulizas, utazas, élménykeresgélés tolti ki. Ez a fajta életvitel
egyébként annyira altalanos és a fogyasztoi tarsadalom emberképébe olyan
jol beleillik, hogy nehéz megmondani, honnantol szamitsuk
,,heurotikusnak”.

Sok embernél az els6szamu kihivas a parkapcsolat ,,elfaradasa”. Popper
Péter egyszer ugy nyilatkozott, hogy ha 6 lenne a csaladiigyi miniszter,
bevezetné, hogy a hazassagok 6t év utan automatikusan eléviiljenek, igy a
feleknek ujra kellene donteniiik a tovabbiakrol. Ezzel a javaslattal a



hazassagok tujragondolasat és az elkotelezettség frissitését 6sztondzte volna,
amit a kapcsolatok megujitasanak egyik lehetséges modjanak tartott. Az
otlete 1ényege az volt, hogy az emberek tudatosan dontsenek a kapcsolat
folytatasardl, ne csak a megszokas vezérelje 6ket.

Ha valaki nem tanul arrol, hogyan kell egy intim kapcsolodast
folyamatosan mélyiteni, apolni, ha nem fejleszti az erre iranyul6 készségeit,
ha a par nem szan kiilén idot és energiat erre, nehéz elkertilni, hogy k6zos
kertjiikben feliisse a fejét a gaz, megszokas, fasultsag, unalom képében.

A masik kihivas a kdzvetlen kapcsolataink frissen tartasa. Hogy azokat
az embereket, akikkel napi rendszerességgel talalkozunk — csaladtagjainkat,
munkatarsainkat stb. — ne szokjuk meg annyira, hogy aztan elunjuk 6ket.
Hogy képesek legyiink id6rdl idore igy rajuk nézni, mintha most latnank
Oket el6szor életiinkben.

En példaul a gyerekeimmel igy vagyok néha. Annyira ismerem 6ket,
annyira ki tudom szamitani a viselkedésiiket, hogy idonként bizony csak
rutinszeriien, amolyan ,,csokkentett iizemmodban” vagyok jelen veliik,
mikdzben az elmém egy részével valami egész mason gondolkodom.
Szerintem ezt 6k is érzékelik, és tobbnyire el is fogadjak. Akkor van gond,
amikor valami tényleg fontos szamukra, és teljes éberséget igényelnének
részemrol. Egyszer Sztella ezt szova is tette: ,,Papa! Figyelj ide ram, légy
szives! Ez a szakmad, nem? Hogy figyelj az emberekre!” Elszégyelltem
magam, nevettiink egy jot, aztan tényleg elkezdtem figyelni, mintha a vilag
legfontosabb bejelentése kévetkezne.

A harmadik veszélyes teriilet a munka. Eletiink egy pontjan elérkezhet a
felismerés: egy csomo idot toltiink egy unalmas, faraszto, 1élek616 meldval,
hogy aztan legyen annyi pénziink, hogy megengedhessiink magunknak
olyan kapcsolddasokat és tevékenységeket, amelyek életet lehelnek belénk
és valamiképp felraznak bels6 rezignacionkbal.

Amikor rengeteg energiat fektettiink valamilyen lelki problémank
ideiglenes kiils6 kompenzalasaba, majd végiil rajoviink, hogy a dolog nem
miikodik hosszabb tavon, akkor elindulhatunk a bels6 megujulas felé. Igaz,
addigra néha el is ment az élet.

Na, most kell vigyaznod, hogy el ne und ezt a felsorolast és el ne faradj
az olvasasban! Nincs sok hatra, mindjart a végére ériink. Ne add fel, csak
figyeld, melyik ,,tiinet” mennyire ismerds szamodra. Ha nincs sok kézod az
adott jelenséghez, oriilj neki (vagy kérd6jelezd meg: tényleg igy van? nem



csak amitod magad?). Ha gyakran atéled egyiket-masikat, csak fogadd el,
most nem kell semmit tenni vele. Egyelore csak nézelodiink.

O — értéektelenségérzet, kisebbrendiliségi komplexus,
onszabotazs

Ez igen kellemetlen ,tiinet” és egyaltalan nem ritka. Abbdl a mély —
sokszor nem is teljesen tudatos — meggy6z6désbol fakad, hogy nem
vagyunk elég jok, valami nem stimmel veliink. Att6l val6 félelmiinkben,
hogy masok esetleg elfordulnak téliink, igyeksziink ,,arnyékos oldalainkat™
elrejteni. Nehéz elhinniink, hogy elfogadhatoak, szerethet6ek vagyunk ugy,
ahogy vagyunk.

Hajlamosak lehetiink magunkat masokkal kényszeresen
osszehasonlitgatni. Erzékenyek vagyunk arra, ha ebbdl rosszul joviink ki,
mert ez igazolja aggodalmainkat, hogy nem is érdemeljiik meg azt, amit a
masik elért. Kisebbrendiségi érzéseinket kiilonféle kompenzaciokkal
igyeksziink enyhiteni, erre példaul a k6zosségi média remek platform, ott
ugy szépitjilkk magunkat, ahogy akarjuk. De persze vannak koltségesebb
kompenzalasi formak is, a latvanyos, de teljesen felesleges luxusig menden.
Es van, hogy életiink egy pontjan kideriil, szinte minden, amit eddig
felépitettiink, valaminek a kompenzalasa volt.

Egy baratom mesélte nemrég, hogy vilagéletében ugy érezte, 6 a Jani, a
legmendébb arc, akarhol van épp. Népszerti figura volt a suliban, men6
vallalkozo lett feln6ttként. A haza és a hazassaga mindig a legnagyobb
rendben volt, csodajara jartak a baratai, ismerosei. Aztan egy betegséeg és
egy szomatodrama jaték radobbentette, mennyi energiajaba is kertil e latszat
fenntartasa, e szerep miikodtetése. Ugy élte meg, hogy hirtelen dsszeomlott
addigi tokéletes élete. Felderengett eltte, hogy talan minden, amit
felépitett, eredendden egy kisebbrendiiségi érzés kompenzalasa lehetett. Ez
elvezette 6t az apjaval valo kapcsolataig, aki ,,soha semmibe nem vette”,
nem hitt benne, nem volt ra biiszke. Apja szemében minden rossz volt, amit
csinalt, ezért viszonylag koran eldontotte, nem érdekli, mit gondol az apja,
6 megy a sajat dtjan. Es csak most, az 6tvenes éveiben kezd felderengeni,
hogy talan a mai napig neki szeretne bizonyitani...

A masik gyakori forgatokényv, amikor a sériilt nképiink valahogy
szerencsétlenné teszi az egész életiinket. Ilyenkor sz6 sincs réla, hogy —
legalabb latszolag — minden rendben lenne. Ellenkezéleg, életiink kudarcok



sorozata. Mintha mi magunk vonzanank a bajt, és akadalyoznank sajat
boldogulasunkat azaltal, hogy egy mélyebb szinten nem hissziik el, hogy ez
nekiink sikertilhet, legyen sz6 szerelemrdl, pénzrol, sikerr6l, barmirdl. A
legkiilonb6z6bb (tudatos és dntudatlan) médokon szabotalhatjuk magunkat,
az artatlannak tlind késésektdl és halogatasoktol a felelGtlen
kockazatvallalasokon és baleseteken at az 6npusztito életvitelig.

Mivel ennek a témanak szenteltem a Mit iizen a lelked? cim{i konyvem
jelentOs részét, ezt most nem ragozom tovabb. AKki érintett, ennyibdl is
magara szokott ismerni.

10 — narcizmus, figyelem- és szeretetéhség

Egyszer a Zeneakadémian tartottam el0adast és szoba kertilt tobbek
kozott a tilzott figyeleméhség jelensége és pszicholdgiai magyarazata is.
Az eldadas végén a kozonseg kérdezhetett. Egy operaénekes holgy ragadta
magéhoz a mikrofont. ,En tulajdonképpen nem is kérdezni szeretnék,
hanem...” — feliités utan széles gesztusokkal magyarazni kezdett nekem,
majd az egész kozonségnek valamirdl, aminek se fiile, se farka nem volt, de
valahogy arra konkludalt, hogy ,,szeressiik egymast gyerekek”. Nem
zavarta, hogy masoktdl veszi el az idot, akik esetleg tényleg kérdeznének
valamit. Ironikus volt, ahogy a beszéde végén kicsit meghajolt, visszaadta a
mikrofont, a kozonség pedig némi tapssal jutalmazta, hogy végre
abbahagyta. Latszott az arcan, hogy ezt sikernek konyvelte el, talan abban a
hiszemben, hogy a legfontosabb gondolatokat 6 mondta ki végiil.

A narcizmus korunk nagy témaja. Amidta bekertilt a koztudatba, kidertilt,
hogy szinte mindenki narcisztikus és/vagy majdnem mindenki aldozata egy
narcisztikusnak. Tovabba, mindenki ,,szakértdje” is a témanak.

Az én dsszefoglalasomban ez egy — valéban gyakori — dnszeretethianyos
allapot, a bels6 iiresség egy fajtaja, amelyet kényszeres figyelem- és
szeretetbegytijtéssel probalunk enyhiteni. Mivel nagyon altalanos
jelenségrdl beszéliink, legtobb esetben ez egyaltalan nem felt(ing. Elrejt6zik
az olyan mozgalmak és szlogenek mogé, mint a ,,jogod van énmagadnak
lenni”, ,,merj kiemelkedni a tomegbd6l”, ,legyél biiszke a sikereidre”.

Sz€lsdséges esetben viszont mar szanalmassa és rohejessé valik, ahogy
vadaszunk a lajkokra, a megosztasokra, a rajongokra, irracionalisan
retusalva énmagunkrol alkotott-mutatott képiinket és végso soron sajat
életiinket. Eszrevétleniil talan el is hissziik, hogy tényleg mi vagyunk a
képen, mikézben onértékelésiink fokozatosan egyre irrealisabb lesz.



Az edzés végén, ahova hetente jarok, van egy kétperces zaro ritualé.
Felallunk egy sorba az edzdvel szemben, megy valami kellemes zene,
figyelni kell a 1égzésiinkre és a gondolatainkra. Néha az edz6 azt is
hozzateszi: ,,Gondolj arra, amire legbiiszkébb vagy életedben!” Ezt én
eleinte szorgalmasan prébaltam, de inkabb csak dsszezavart, valahogy sose
tudtam eldonteni, hogy végiil mire is gondoljak... Ezért mostanaban ezt
figyelmen kiviil hagyom, és csak allok, hagyom, hogy arra gondoljak, ami
eszembe jut, legjobb, ha semmi.

Egyszer az edzo 6téves kislanya is csatlakozott, végigcsinalta a
programot, és 0 is beallt a végén a kétperces csendes levezetésbe.
Elhangzott a ,,gondolj arra, amire a legbiiszkébb vagy” instrukcio, majd ugy
nagyjabdl fél perc utan a kislany belecsilingelt a cséndbe: ,,Apa, én mire
gondoljak?” Mire az edzd: ,,Gondolj arra, hogy te vagy a legokosabb az
6vodaban!” Ujabb fél perc milva a gyermek megint felszélalt: ,,Es akkor az
meg is fog valdsulni?” Ezt mar a feln6ttek sem birtak nevetés nélkiil.
Imadtam azt a természetes fenntartast és kételyt, ami ebben a kislanyban
felmertilt azzal kapcsolatban, hogy mire érdemes valoban biiszkének
lenni...

Sajat narcizmusunkat altalaban igyeksziink a végsokig tagadni, rejtegetni
magunk eldl is. Onmagunkra vonatkozo grandiozitasélményiinkkel
(irrealisan felfokozott 6nértékelés, rendkiviiliségtudat), megalomaniankkal
(hatalmi fantaziak, nagyzasi hobort) kényelmetlen szembenézni, ezeket
masokban joval hamarabb észrevessziik.

Engem idonként az almaim szoktak szembesiteni sajat
egofelfivodasommal. Multkor példaul sikeriilt magam olyan fontossa tenni
almomban, hogy az egyhaz halalra itélt a tanitasaim miatt. Kihirdették,
hogy a kivégzési ceremoniat rogton végre is kell hajtani. Az volt az
egyetlen jo hir, hogy a mérget egy elegans aranyserlegbdl kell majd
kiinnom. Ugy éreztem, hogy ha ennyire megadjak a dolog méltsagat,
akkor rendben vagyunk, megbékélek a sorsommal. Megkezd6dott a
szertartas. A koriilményeket kell6en innepélyesnek itéltem, szinte vartam,
hogy hozzak eld az aranyserleget, hadd muljak ki olyan el6kel6 kiils6ségek
kozepette, amelyek csak az igazan jelentds személyeknek jarnak. A pap
bejelentette, hogy megkezdi a szertartast, majd kozolte, hogy az egyhaz
anyagi helyzete, a recesszid miatt most egy ikeas poharba tették a mérget.
Ezt akkora sérelemként, csalodasként éltem at, hogy fel is riadtam
almombol...



11 — elkertiles, elsziirkiilés, szocialis szorongas

Ez a harmas olyan, mint egy lathatatlan borton, amelyet magunk koré
épitlink, és utana csendesen szenvedgetiink benne anélkiil, hogy barki bent
tartana. Az elkertiilés a zarka, az elsziirkiilés a fal, a szocialis szorongas
pedig a rettegés attol, hogy kilépjiink.

Amikor oktatoként dolgoztam, nem volt nehéz felfigyelni arra, hogy a
hallgaték hatulrol kezdik feltdlteni az el6adotermet. Visszagondolva sajat
diakéveimre, én is annal nyugodtabb voltam, minél tavolabb iiltem a
tanartol. Sokan joviink ki a gyermekkorunkbdl azzal a massziv tanulsaggal,
hogy jobb nem latszani.

Ha ez a tendencia eluralkodik benniink, arra fogunk térekedni, hogy
tavol maradjunk az élet intenzitasatol, nehogy balul siiljenek el a dolgok.
Nem megyiink oda, nem sz6lunk, nem jelentkeziink, nem ugrunk fejest.
El6fordulhat, hogy k6zben egy Kkicsit sziirkévé és észrevétlenné valunk,
amolyan ,,NPC”-vé.

Az ,NPC” — ha esetleg nem talalkoztal még vele, mert tinédzsermentes
életmoddot folytatsz — a ,,Non-Playable Character” (nem jatszhat6 karakter)
roviditése, amely eredetileg a videdjatékok vilagabol szarmazik, és olyan
figurakra vonatkozik, amelyeket nem a jatékos iranyit, hanem a jaték
beépitett intelligenciaja. A lanyaim olyan tarsaikat szoktak igy cimkézni,
akikrol ugy gondoljak, nemigen rendelkeznek 6nallo gondolatokkal vagy
egyeéni véleményekkel, inkabb a hattérben maradnak, viselkedésiik
megjosolhatd, ezért unalmasak, érdektelenek. Nem mindenestiil negativ a
cimke, hallottam mar olyat t6liik, hogy ,,leginkabb egy NPC szeretnék
lenni”.

Amir6l most beszéliink, az az egyik legalapvetdbb neurotikus tiinet tehat,
egyfajta védekezés az élet kiszamithatatlan, kaotikus sodrasaval szemben,
egy biztonsagosnak tlin0 buvohelyen valé meghuzodas.

Es ahogy telik az ido, egyre jobban leépiilhetnek a ,tarsas izmaink” is,
egyre ligyetlenebbé és batortalanabba valhatunk az ismerkedésben,
kapcsolddasban, kommunikacioban. Ez a szocialis szorongas egy 6rdogi
korben tart minket, mig végiil valéban jogos lesz az Gvatossag, és tényleg
jobb, ha otthon maradunk a fenekiinkon.

Az online vilagba valo6 atkolt6zés természetszerlileg nem tett jot a valos
tarsas kapcsolatok apolasanak, viszont oriasi teret adott a virtualis
baratkozasnak. Megoszlanak a szakértdi vélemények is, hogy ez most jo-e,



hasznos-e, elérevivé-e. Uj esélyeket ad-e, vagy épphogy tovabb fokozza az
izolaciot.

12 — fliggdsegek

Egy gyogyito asvanyokat, koveket, gyongyoket kinalo sator mellett
csiptem el a kovetkezd beszélgetést egy fesztivalon. Erdeklgdé holgy: —
,Fluggoségre melyik nyaklancot javaslod?... Mondjuk, alkohol... egy
ismer6somnek lesz...” Az eladé holgy (szemlatomast kiugréan magas
testtomegindexszel): — ,,Fliggdségekre a citrit a legjobb valasztas...
csodakat tud tenni...” Amit ironikusnak talaltam, hogy ezt a beszélgetést
teljes komolysaggal adtak elo.

A kiiléonb6z6 fiiggségek teljesen beépiilhetnek a mindennapjainkba,
anélkiil, hogy barmi komolyabb gondot okoznanak (egy ideig). Annyira
altalanosak tarsadalmi szinten is, hogy a problémat nagyon sokaig lehet
bagatellizalni. Néha tényleg csak extrém formaikban kezdenek felt{inni,
sulyos elhizas, életveszélyes alkoholizmus, lancdohanyzas, keménydrog-
hasznalat, teljes vagyonvesztéssel jaro szerencsejaték-fiiggdség, komoly
betegségek, kapcsolati krizisek formajaban.

Egy kliensem példaul harmincévnyi jol miikod6 hazassaga mellett
folyamatos pornofiiggéségben élt, és ezt egyaltalan nem tartotta
problémanak egészen addig, amig észre nem vette, hogy parkapcsolataban
az intimitas teljesen elsorvadt, és kiilénb6z0 — els6sorban a nemi szerveket
érint6 — betegségek iitotték fel a fejiiket mindkettGjiiknél.

A fiiggdségek altalaban olyan tevékenységek kapcsan alakulnak ki,
melyek rovid tavon jo érzést, fesziiltségoldast, ellazulast,
hangulatemelkedést hoznak létre, és ily médon hozzajarulnak a lelki
egyensulyunkhoz. Biokémiai szinten ugy miikodnek, mint a
fajdalomcsillapitok, nyugtatok, kedélyjavitok, szorongascsokkentok,
altatok, melyekhez szintén roppant konnyti hozzaszokni.

A nyugati tarsadalmakban a legtébb szerzo szerint ez a top 10-es sorrend,
gyakorisag és tarsadalmi jelent6ség szempontjabal:

1. Alkoholizmus — 2. Dohanyzas — 3. Kabitészer-fliggdség 4. —
Szerencsejateék-fiigg6ség — 5. Internetfiiggoség 6. — Pornofiiggdség — 7.
Ftelfiigg6ség — 8. Munkamania — 9. Szexfiiggdség — 10. Vasarlasfiiggsség.

A felsorolasban a kévetkez6 elem a koffeinfiigg6ség lenne, mely épp
lecsuszott a 10-es listarol. Azért is emlitem meg kiilon, mert nekem jelenleg
ez az egyik, kihivast jelent6 fligg6ségi szokas az életemben. Imadok



kavézni, szeretem az izét, a sotétségét, a forrésagat. Valahogy megnyugtat,
kellemes bels6 melegséggel tolt el. Az esti eloadasaim el6tt, ha van ra mod,
iszom egy hosszu kavét egy pici forro tejjel. Akkor is, ha ezzel vallalom a
kockazatat, hogy nehezebben alszom el utdna. Epp ez a fiigg6ség lényege:
még ha tudom is, hogy hosszabb tavon nem tesz jot, a révid tavu jo
érzésnek adok zo6ld utat, és reménykedem, hogy nem lesz bel6le nagyobb
baj...

A masik az étellel kapcsolatos bonyolult viszonyom. Id6rdl idore
fokozottan oda kell figyelnem az étkezési szokasaimra, mert bizony nagyon
el tudok szallni. Hamar belecsuszom a torkossagba, annal nehezebben megy
viszont az 6nmegtartoztatas. Altalaban pontosan tudom, hogy mikor eszem
fizikai éhségtdl és mikor lelki éhségtol vezérelve. Tisztaban vagyok vele,
hogy a koromnal fogva erre fokozottan tigyelnem kell, az atlagot tekintve
nem is vagyok tulsulyos, de nagy a hullamzas, és sok energiat kell
fektetnem abba, hogy a megfelel6 hatarok kézt maradjak. Neked is ismer6s
ez a kiizdelem? Vagy van olyan ismerdsod, akinek ismerds lehet?

13 — maganyossag

Egy kovetkez6 gyakori ,tiinet”, amivel aligha fordulunk szakemberhez:
a maganyeérzés. Amikor realizaljuk, hogy végs6 soron total egyediil
vagyunk az életben. Senki nem ismer igazan, senki nem ért meg mélyen,
senki nem szeret teljes szivvel. Es senki sincs, akit igazan ismernénk,
mélyen értenénk, teljes szivvel szeretnénk. Magunkat is beleértve.

Van, akinek a fizikai kdrnyezetében is nyilvanval6 ez a maganyossag:
egyediil van, nincs, akivel megossza az életét, megbeszélje a dolgait, aki
néha tiikrét tartana neki, atélelné. Még érdekesebb a tarsas magany, amikor
elvileg emberek vesznek koriil — férj/feleség, gyerekek, csaladtagok,
munkatarsak stb. —, mégis hianyzik az a meghitt, mély, barati, szeretetteli,
Oszinte viszony, amely tényleg megtart, ha nekiddéliink, és segit oldani a
mélyen gyokerezo, kozmikus maganyérzetiinket. Néha azért, mert nincs
erre alkalmas ember a kérnyezetiinkben, maskor azért, mert mi nem
vagyunk alkalmasak ra.

Némi 6nismeret birtokaban el6bb-utébb raébrediink, hogy fajo
maganyérzetiinknek vajmi kevés kdze van ahhoz, hogy épp hanyan vesznek
koriil. Még ahhoz is, hogy hanyan kotddnek hozzank és szeretnek minket. A
kérdés végiil egyediil az lesz: mi merjiik-e tagra nyitni a sziviinket? Amit
bizonyara jo okkal keritettiink koriil biztonsagi halokkal, réges-régen.



Felnéttéletem egyik legfajobb torténete, hogy draga unokatesém, Buda
Gabor, egy kiilonlegesen intelligens, sziporkazoan szellemes férfi,
nagyvonali, minden koériilmények kozt tamogatd, hiiséges baratom 2018.
marcius 6-an ongyilkos lett. Masnap tudtam meg a hirt Péter baratomtdl,
akivel harmas szévetséget alkottunk hosszt éveken at. Epp Bécsbe
késziiltem elGadast tartani, és a hir olyan bénitéan érintett, hogy még az
autom is lerobbant, nem tudtam vele a tankolas utan elindulni a
benzinkutrél. Mire egy 6ra mulva megérkezett a kdlcsonautd, valahogy
magahoz tért a jarmd, azota se tudjuk, mi volt a baja.

Az eseményt kdvetden sokat morfondiroztunk Péterrel, mit néztiink be
ennyire? Hogyan nem vettiik észre a tragédia kozeledtét? En kiilonosképp
szégyelltem magam, hogy szakember létemre nem is gyanakodtam. Végiil
arra jutottunk, hogy Gabor a szive mélyén elképesztGen maganyos volt.
Hiaba voltunk ott neki baratként, bizonyos mélységen tul nem engedett be
minket. Ehhez a kozmikus maganyhoz nekiink mar nem volt k6éziink, nem
rolunk szolt. Egy kisfiu didereghetett a szive mélyen, aki végiil nem talalt ki
a fényre, és egy ponton valdsziniileg feladta. Néhany életkoriilmény,
nyugdijaztatas, betegség is hozzajarulhatott az 6sszképhez, de végiil a
maganyaba halt bele.
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