Nem konnyti leirni az élettorténetem, vagyis inkabb egy részét, egy igazan meghatarozo részét.
Eltemettem magamban ezeket a sotét éveket, nehezemre esik felidézni dket. Sokaknak szép emlékeik
vannak gyermekkorukbdl, sajnos nekem nem. Mar gyerekként szembesiilndm kellett az élet
kegyetlenségeivel, a kirekesztéssel, megaldztatassal, a magannyal, és legfoképp a depresszidval.

Vidédman indult gyermekkorom, szinte gondtalan, hisz gyerekként még nem lattam 4t tisztan a
feln6tt 1€t nehézségeit. Az iskola gondolata 6rommel toltotte el apro kis buta fejem hét évesen, de itt
kezddédott legrosszabb rémalmom. Mindigis vidam, jatékos kisgyerek voltam, énekeltem, tancoltam
rajzoltam, miivész 1élek voltam mar akkor. De hét éves lettem és jott az iskola. A gyerekek kegyetlenek
tudnak lenni. Olyan szornytien kegyetlenek, és még csak nem is tudnak rola, bele se gondolnak hany
¢letet tesznek tonkre taldn végleg. Az iskola volt szimomra maga a réméalom. Rengeteget bantottak az
osztalytarsaim, nap mint nap terrorizaltak, nap mint nap megkérdéjeleztem egész létezésem emiatt. Es
hogy miért pont én? Ez a kérdés zakatolt bennem minden nap. Csak azért, mert mas voltam, taldn csak
azért, mert valakin le kellett vezetni az otthon felgytlilemlett frusztraciot és én voltam a legkdzelebb?
Igazi valaszt ezekre a kérdésekre sose kaptam. Akkoriban viszont a talalgatas nem segitett. Felotlik a
kérdés, hogy miért nem mentem el, miért nem valtottam iskolat, kozosséget. A valtozastol még jobban
féltem, de foleg attdl hogy elolrdl kezdddik az egész lelkiterror csak mas emberekkel, mas helyen.
Ugyanakkor killni sok ismeretlen ember elé, bemutatkozni, megszélalni, maga lett volna a rémalom.
Mert ha beszélnem kellett az emberek el6tt, az osztalyom eldtt védtelennek éreztem magam,
gyengének, tehetetlennek. Menekiilnom kellett volna, de a félelem megbénitott, a mindennapi rettegés
fogva tartott. Ez egy megszokott rossz volt. Elhetdvé valt. Megtanultam ezzel élni. Nem birtam volna
mindezt el6lrdl kezdeni, 11j sebeket szerezni. Voltak barataim is, igy miattuk azt valasztottam hogy
maradok.

Hetedik osztalyos voltam, alig tizenhdrom éves amikor ott hagyott az §sszes baratom a
kozosség szellemében. Mindigis rettegtem a maganytol, aztan legnagyobb félelmem beteljestilt.
Legjobb barataim forditottak nekem hatat, elhagytak, Gijra és Gjra csakiugy elhagytak. Figyelmeztetés
nélkiil egyik percrél a masikra eltlintek melldlem és egyediil maradtam. Egyediil. A magany fojtogatd
volt, minden nap a hangjaim eltorzult valtozatat hallottam a csendben, maskor meg osztalytarsaim
banto szavait. “Téged nem szeret senkisem” 4 éven keresztiil mantraztak nekem. SGtét lett, nap mint
nap sotétebb. Teljesen elvesztem. A rengeteg csendbe beledriiltem, de féleg a sok zajba ami bennem
ivoltott. Gyenge voltam, nap mint nap elestem €és néman sikitva konyorogtem, legyen mar vége ennek
a szenvedésnek, csak legyen vége. De nem lett, minden nap egyre rosszabb lett. A sotét elnyelt. Ugy
tlint talan végleg. Fojtogatott az oxigén hidnya, ugy éreztem nekem nem juthat beldle, hiszen biztosan
okkal ilyenek az emberek, biztosan okkal bantanak, valamivel ki kellett ezt érdemelnem. Nem
érdemlem meg a leveg6t. Hadd fogyjon el végleg, hadd meriiljek mar el a s6tét semmibe, az is jobb
lehet mint ez a valdsdg. Nem nekem valo az élet, gondoltam minden percben. Barcsak becsuknam a
szemem ¢€s tObbet soha nem ébrednék fel, ez volt a legnagyobb vagyam, pedig csak gyerek voltam.
Mivel érdemeltem ezt ki? Hiba voltam gondoltam, bar meg se sziilettem volna, hiba tortént. Miért pont
én? Miért én? Hogyhogy én? De csak azt hallottam folyton: Ezt érdemled! Téged senki se szeret.
Mindenki utal. Miért vagy itt? Miért 1étezel? Miért pont én? Alakult ki elmémben ez a hang, amely
legnagyobb ellenségemmé fejlodott, kinzott minden nap, sotétben tartott.

Akkoriban éreztem nem birom ezt tovabb, mélypontra értem. Mar nem birtam elviselni a
folytonos banté szavakat, az iitéseket, a mosdoba menekiiltem. Bezarkdztam az egyik wc fiilkébe és a
lehajtott wc tetdn {ilve sirtam ki a szemeim minden sziinetben. Maga volt a pokol, masfél évem telt el
igy. Minden nap a wec fiilkében konyorogtem, akarkihez aki hallhat engem, Isten, Mindenhato, barki
hogy vessen mar véget a szenvedésemnek, mert mar nem birtam. Senki sem hallotta, egyediil
maradtam. Legyen vége, konydrgdom, csak legyen mar vége, ne kelljen szenvedjek tovabb, nem birom,



vess véget ennek zokogtam. Egyediil maradtam, senki sem hallotta. Kénnyeim, mint a tenger folytak a
halal gondolatéra, de az ¢élet jobban fajt, fullaszté volt minden 1élegzetvétel, kegyetlen volt minden
hang, szenvedés volt minden perc. Pengékként szirodtak belém a szavak, sirtam a fajdalomtol
remegve, vanszorogtam erdtleniil, mégse lett vége. Belegondolni is szornyt, atélni pedig felért a
pokollal. Csak egy artatlan gyerek voltam, de hat nekem ez a sors jutott, a szenvedés keserti sulya. Nap
mint nap cipeltem csendben ezt a stlyt, mert senki nem segitett egyediil maradtam, egyediil kiizdottem,
késdébb kizartam mindenkit, igazza kellett valjon ez a sok szornyii sz6 ha mar minden nap ebben éltem.
“Nem szeret téged senki”- beépiilt tudtadalattimba ez a mondat, amit igaznak hittem, ezért igazza
tettem.

Tizenot évesen félds 1izott 6zként keriiltem 4t 0j iskoldmba, viszont ahelyett hogy taléld lettem
volna, paranoia lett urra rajtam. Félelem vett koriil, szornyt rettegés, késziiltem a legrosszabbra, vartam
hogy ujra kezdddjon, hisz ez volt az ¢élet szamomra. Nem beszéltem senkivel évekig, nagyon halk
voltam, mindig 6sszehtuztam magam, elakartam tlinni. Nem ment a beilleszkedés, talsagosan féltem.
Nem jottek sokdig a szavak, a hangom mindig elfult, gyakran el is veszett, sokszor azt éreztem képtelen
vagyok megszolalni, hiaba akartam. Megmagyarazni se tudtam mi a baj, én se igazan értettem, csak
minden percben szenvedtem, azt éreztem végleg elvesztem. Szégyelltem magam, utadltam minden
gondolatom ¢€s tettem, gy tudtam rossz vagyok, ugy tudtam velem baj van. Akkoriban nem birtam ha
hozza értek a bérémhoz, perzselt égetett, mintha épp tépnék le rolam. Edesanyamnak sem birtam
engedni hogy szeressen, hogy megdleljen, rettenetesen fajt, f4jt minden. Egyidd utdn mar nem tudtam
megbizni az emberekben sem, hiszen mindigcsak bantottak, atvertek. Megsziint a végtelen
nyitottsagom ¢€s a bizalmam az emberek felé. Mikor valaki azt mondta szeret olyan f4jdalom lett urra
rajtam hogy a padlon fetrengtem és zokogtam. Képtelen voltam elhinni, hogy engem barki is tudna
szeretni. Vége lett a terrornak, de az utdhatas jobban fajt, kegyetlen volt raeszmélni, hogy hiaba van
vége még mindig lildoznek a rémalmok, a berdgzddések, a félelem. Talan a legszomortbb rész ebben a
torténetben az, hogy normalissa valt a mindennapi szenvedés, rettegés, bantalmazas. Normalis lett a
lelki terror akar egy anyai 6lelés, normalis lett ha rajtam csattan egy kéz, akarcsak masnak egy érintés.
Normalis lett a halal vagy, a halal gondolata, mintha csak az ebédemen toprengenék. Fajdalmas volt az
0ij norma, de a vildg ezt nem latta. Eletszinésszé valtam, hogy védjem a kornyezetem. Anyamnak fajt
latni hogy sirok, fajt neki hogy szenvedek, ezért nap mint nap eljatszodtam a boldog tokéletes kislanyt,
talan igy majd nem hagynak el, futott végig a fejemben. Azt hittem erre van sziiksége mindenkinek,
hogy lassak hogy jol vagyok, hogy minden tokéletes, azt hittem ez az elvaras, ezért eljatszottam. Fajt
ez a szerep, megterheld €16 szinhdz, monologok mint kinz6 kések vajtak bennem sebet. Nyilt seb volt
az egész lelkem. Hét éven at szenvedtem, lancokra verve, fejembe zart bortonbiintetés, depressziom
terhe. Depresszid kinzott, viszont erre tul késén jottem ra, nem is tudtam az elején hogy az mi az. A
halal gondolata tartott életben minden nap, a tudat hogy talan holnap végre vége, nem lattam mas
kiutat, 0sszeszlikiilt eléttem az élet vilagtérképe. Naprol napra éltem hisz sosem tudtam megérem-e a
holnapot, vanszorogtam félholtan reméltem egy sz€p napot, a véget. Aztan kezdottek a panikrohamok.
Csakugy a semmibdl tortek ram, azt hittem meghalok, félelmetes volt. Fulladtam, levegdért
kiiszkddtem, remegtem egész testemben, rettegtem, nem értettem mi torténik.

Monotonok voltak a napjaim, hazamentem az iskolabdl, zokogtam, néma sikolyok hagytdk el a
szam, fulladoztam, aztan megirtam a bucsu levelem, kiraktam az asztalra, becsuktam az ablakokat hogy
ne halljon meg senki, bezartam az ajtot kulccsal, gondosan hogy ki lehessen majd nyitni, aztan
elévettem a szaritokotelet, odaraktam egy széket az emeletes agyam ald, korbetekertem a kotelet a
nyakam koriil felkotottem az agy korlatjara €s ott alltam. Potyogtak a konnyeim, nagy dilemmaba
voltam. Sose tudtam megtenni, képtelen voltam ra. Leszalltam, elpakoltam mindent, és ugy tettem
mintha mi se tortént volna. Tul sok nap telt el igy. Egyszercsak elkezdtem vagdosni magam, egy ideig
csak ez segitett enyhiteni a f4jdalmakat. A hideg penge ahogy sebet vagott bennem egy kis idére egy



helyre 0szpontositotta a megfoghatatlan fajdalmat bennem, és olyan volt mintha enyhiilt volna. De
szembenézni a tettemmel az apro kis eksztdzis utan rettenetes volt. Takargattam minden nap a sebeimet,
egy egész nyarat toltottem hossza ujju felsékbe, muszaj volt, nem hagyhattam hogy meglassék. igy
hogy lathatoak lettek szamomra is értelmezhetdbbé valtak. Egy ritudlé lett ez az egész, rafiiggtem az
érzésre akar egy drogfliggd.

Meég évekkel a torténtek utan is kavarogtak a hangok a fejemben, sehogyan se sikertilt
megszabaduljak téle. A magany vette at a hatalmat, az egyediillét gondolata kergette a semmi kinzo
csendjét bennem. Néha az segitett ha kiirtam magambol ezeket a kinzé gondolatokat:

Egyediil... Megint. Ujra és tjra ez a magany. De hat nincs mit tenni. Nincs kivel beszélni... A
tilkorben aki vissza néz ram az egy idegen. Magamra nézek, nem ismerem. Képeket nézek de nem
tudom ki az a lany rajtuk. Emlékekbe pillantok ami tele van velem, de mindegyikben egy idegen
onmagam van. Onmagam? En? Az ki? Nem ismerem. Mindig més arcat mutatja, olyan mintha 6 se
tudnd ki az. Melyik legyen? A j6? A rossz? De ki szerint jo és rossz? Szerintem? Masok szerint? Félek
nincs elég gondolatom, véleményem, 4lmom, ambiciém. Ures lenne a fejem? Akércsak a szivem? Nem
érzem. Néha nem érzek semmit sem, és ez megrémit teljesen. De hat ez az életem, tovabb kell
mennem. Nincs mit tennem. Kritizaciok halma kdzt még jobban megzavarodok €s csak bolyongok mert
mast nem tudok. Ki vagyok? Kritizdlom magam, kizdrom. Kritizal mas, kizarom. De még is hallom,
érzem, elveszitem. Nem értem. Egyszeriien nem értem. Cikdznak a gondolatok, tul nagy a zaj, nem
hallok. En csak nem hallok. Megbolondulok. De majd jatszom tovéabb a szerepemet 1 6ra milva, mert
nincs mit tenni, nem tudom elmagyarazni, mert nem értem én sem. Nem tudom. Ertse mar meg
mindenki hogy nem tudom. Nem érzem az drnyékom, se a fényem se az otthonom. A szivemet mar rég
nem ¢s a lelkemet se most hogy belegondolok. A kdnnyem se érez semmit, s a mosolyom is hamis, hisz
nincs benne semmi. Semmi. Az étel se olyan finom mar mint volt, a szinek se olyan élénkek, az
emberek se olyanok, csak olyan semmilyenek. A zaj hangos mégis olyan iires. Nincs benne élet. A
csend sose volt, mindig zaj vesz korbe, ordit nem hallgat, engem tesz tonkre. De lehet hogy mégse. Tul
hamar j6tt el az este, ma se éltem, ma se éreztem. Mar meg se kérdem. Mi a baj, hol cstszott most
félre. Sose lesz mar vége. Magéany a tomegben, egyediil [ézengem a beszélgetésekben. Nem érzek
kotédést sohasem. Nem értem. Miért nem érzem? Megtfakultam, eltlintem. Talan nem is léteztem. Mi
van ha képzeltem?-mondom elveszetten. Ertelem mér rég nincs a szavakban, eltiint mint az érzelem.
Mindig is egyediil éltem. Masok kellettek hogy a zaj sz{injon, de ha elmennek csak a zaj marad.
Megdriilok. Csendben is csak zajt hallok. Nem érzek mert nem tudok. Nincs mihez k&tni semmit. Csak
ugy vagyok... Az alvas se olyan madr, se az almok, se a kelés, se a nappalok, se az emberek, se a
hénapok. Az id6 is més. Talan zuhanok. Meg se fulladok, mar azt se tudok. Elveszett az értelme.
Elveszett. Hol a vége? Hol az eleje? Elveszett a mély s a magas kozti mérce. Nincsen. Semmi. Nincsen
érzés. Ideje menekiilni? Most kéne futni? Nem akarok. Ahhoz faradt vagyok. De mit61? A semmit6l.
Ettd] az egész semmitol.

Mi értelme ennek az egésznek, 6tl6tt fel bennem a kérdés percrdl percre. Mi értelme €lni? Mi
értelme itt lenni? Van értelme ennyit szenvedni? Ugy éreztem nem. Ha vélaszthattam volna barmelyik
percben feladtam volna, eldobtam volna az egészet, nekem nem kellett, elég volt. Viszont nem volt elég
batorsagom eldobni az egész életem, itt hagyni a szeretd csaladom, képtelen volam megtenni, ezért
csak mégtovabb szenvedtem. Harcok folytak bennem percrdl percre, 6rarol érara. Gyenge voltam a
halalhoz, gondoltam akkor, de talan inkabb erds az élethez. Nem fordult kdnnyen a sorsom, még évekig
kinzott a semmi, a csend, a magany, a halal. Hiaba lettem jobban néha visszakdszont még a
depressziom, nem tdvozott melldlem.



Egy nap dontés elé alitottam magam, hiszen képtelen voltam mar igy élni. Megintcsak a halal
hivogatott egy Ujabb tancra, de képtelen voltam beadni derekam. Két opcidt hagytam magamnak. A
szényegen hevert eléttem egy kés és egy telefon. Dontés elé alitottam magam: En képtelen vagyok igy
¢lni, ezt igy nem folytatom. Vagy véget vetsz ennek vagy valtoztatsz és segitséget kérsz, mert én
képtelen vagyok igy élni. Ez nem élet, mindigcsak arra varni, hogy vajon mikor {it be ijra a depresszio,
sose tudni, hogy ezt talélem-e vagy végleg vége a torténetemnek. Ez nem ¢let, ez nem ¢élhetd. Nem
birtam tovabb, elegem lett, megint csak a konnyeimben fulladoztam, egy Gjabb godorben, mibe
belezuhantam hirtelen. Sikitottam torkom szakadtabol, de nem lett jobb. Végiil az ¢€letet valasztottam,
valamilyen szinten rd is kényszeriiltem, de a valtozast, a gydgyulést én valasztottam. Elmentem
pszichologushoz, hogy egyiitt fejtegessiik a traumak mélybe idegzddott, sotét gyokereit. Rettenetesen
nehéz munka volt, amiben segitségemre volt a kedves ,,dilidoki”, de az Ut nagy részét egyediil tettem
meg. Egyediil alltam fel, egyediil keltem ki a gddorbdl. Mikor bele estem Gjra €s jra kihliztam magam,
még egyszer nem adhattam fel. Megerdsodtem, megvaltoztam. Ujjasziilettem akar egy hamvaibol
feltimado fonixmadar, fennségesen. Lassan az oxigén is visszatért véraramomba, végre Ujra
fellélegezhettem, a fulladas alabbhagyott, a béklyok konnyebbek lettek. Talan visszatértem volna? Ujra
onmagam lennék? Nem volt ez ilyen egyszerti, ezeregyszer kdszont vissza mult, G1jjabb sebeket ejtve
bennem, mikor nem szamitottam rd, néha ma is visszakdszon, de megbirkozok vele, elvégre tuléld
vagyok, legy6éztem legnagyobb ellenségem ezerszer, Onmagam.

A legrosszabb dolog a depresszidban szerintem az, hogy hidba leszel jobban, hidba dolgozol
évekig magadon, 6rokké veled marad amit tettél. Mindig visszatér hidba temeted el, hidba torlod az
agyadbol, orokre veled marad. A rettenetes dolgok amiket magadon kiviil gondoltal és tettél, mindig
visszatér, hiaba hiszed azt hogy megszabadultél tle. En ugy tudtam egyiitt élni a tetteimmel, hogy
toréltem Oket, tordltem az emlékiiket, sohase idéztem fel, sohase gondoltam rajuk, viszont igy is
visszatérnek, igazabol sose tudja az ember ezeket kitdrdlni, az csak egy illuzié amivel ringattam
magam, hogy taléljek. Visszakdszonnek a hegek a karomon nap mint nap, emlékeztetnek a multamra,
nem hagynak igazan tovabb lépni. Visszarepit sok jelentéktelennek tiing targy oda, a hosszabitd zsinor
mely levegdtol fosztott meg, a szarité kotél mely majdnem végzett velem, a szék amirél nem mertem
lelépni, a nagy konyhai kés amit mindig félredobtam, mert rettegtem mit tennék vele, a borotva penge
mely a borémbe hatolt mély sebeket hagyva, egy kad viz mibe fulladni kivantam, a parna amibe
torkom szakadtabdl sikitottam, a padl6 ahonnan nem volt erém felallni ezért csak kusztam, a hid
ahonnan majdnem leugrottam.

Rengeteg onismeret €s munka tett azza aki ma vagyok. Utaltam magam minden egyes nap, nem
birtam a tiikorbe nézni, tehat tigy dontdttem valtoztatok. Minden kis elviselhetetlen szokasomon ami
nem tetszett valtoztattam, dolgoztam. Sok sok év utan megtanultam elfogadni, €és szeretni magam.
Maga volt a pokol ez az Gt viszont erdsebbé tett, ez tett azza aki vagyok. Tuléld vagyok. Mostmar egy
ideje boldog vagyok és ezen csak egy dolog tudott valtoztatni, egy masik nézOpont. Minden egyes nap
azt valasztom, hogy elengedem a multat és a jelenben élek, minden egyes nap a boldogsagot, és az
oromet valasztom, minden egyes nehéz percben az 0sszes energiamat 0sszegytjtve tartom magam
0ssze, hogy ne essek vissza abba a mély gdodorbe, a depressziomba, mert ezt nem engedhetem meg
magamnak, nem tehetem ezt meg se magammal, se a csaladommal. Rettenetesen faraszto igy €lni, de
megéri, mert naprol napra konnyebb lett kiizdeni magamért és élni, és tudom hogy naprol napra
konnyebb lesz. En vélasztottam ezt az életet, én is fogom leélni, gy ahogy én akarom.

Mindigis sirattam, €s gyaszoltam azt az életvidam, jatékos, boldog, nyitott kislanyt aki voltam,
egy ideig azt hittem végleg odaveszett, de végre eljutottam oda, hogy gy érzem visszatért, és még
mindig 6 vagyok. Ujra bizakod¢ és életvidam lettem, ugy érzem boldog vagyok, ugy érzem hogy ujra
onmagam vagyok. Nap mint nap porgok a boldogsagtol, meglatom az élet aprod dromeit €s nem hagyom



hogy elrontsa a kedvem barmi, ha meg igen allok elébe, hisz nagyon erds vagyok, és mindig talpra
allok. Egy igazi tuléld vagyok.

Evekig almodoztam egy szebb jovérdl, de a sok szornytliség kidlte egy iddre az dlmokat
beldlem. Viszont most ugy érzem (ijra menne ha megprobalnam. Azt érzem, hogy mar egy ideje
elkezdtem az dlmaimat élni, de persze van még mit elérni. Sose gondoltam volna, hogy sikeriil az
érettségim, hogy bejutok az iskoldba amire vagytam, hogy abban a varosban élhetek amelyrdl éveken at
almodoztam, hogy minden 6sszejon, és még lelkileg is rendbe szedem magam. Viszont itt vagyok,
erdsebben mint valaha, boldogabban mint valaha. Sikertilt az antideppreszanst is leraknom, és ha jon is
barmi nehézség tudom, hogy nem vagyok egyediil, sokan szeretnek és barmikor segitenek ha
sziikségem van r4, tudom hogy erds vagyok, ¢s meg tudok kiizdeni barmivel. Egyre jobb az életem
honaprél honapra, évrdl évre. Viszont nem tudok nagyon eldre tervezni, nem is tudtam, régebb mindig
csak naprol napra, 6rarél orara €éltem, nem tudtam sose hogy tilélem-e még azt a napot, vagy hogy
meddig birom még, nem szeretek tervezni, hisz az élet megtervezi magat, utat tor maganak. Persze
vannak elképzeléseim a jovdével kapcsolatban, de semmi konkrét nagy terv, mivel ha nem gy alakul
lesz még ezer mas elképzelésem. Szeretnék zenélésbdl megélni a jovoben, dalokat irni, adni valamit az
embereknek a zenén keresztiil, 6szinte szeretnék lenni a zenémben. Studidkba szeretném todlteni
napjaimat, alkotni gyonyorti dalokat. Nagy koncertekre vagyom, ujjongd kdzonségre, egy csodas
zenekarra, akikkel megvan a kémia, és produktivan tudunk egyiitt dolgozni. Szeretnék egy lakast,
amibe kiélhetem a kreativitasom, ahol otthon érzem magam, amit kedvemre dekoralhatok, ahol boldog
lehetek, és néha elvonulhatok a vilag zajatol. Viszont a legfontosabb, hogy legyek boldog, és elégedett
mindig az életemmel.



