Jo. Rendben, akkor most elkezdem. Megirom. Minden szellemi erdmet Osszeszedve, hogy
félretegyem a tobbszor visszatartd, mintsem elére vivo belém atkozott perfekcionizmust. A
szégyen. Igen, te. Te draga. Amiota tudom, hogy masodlagos, eltanult érzelem vagy, nem hiszek
neked. gy most mar nem akadalyozhatod meg, hogy azt tegyem ami a szivem vagya és igénye.
Illetve még egy keleti bolcselet is velem van pajzsként, ami igy sz6l: Te nem az érzéseid vagy.
Az érzések megjelennek, majd eltlinnek, ha egy lennél veliik veled is ez torténne, de te maradsz.
fgy te csak az érzéseid megfigyeldje vagy. Leirom. Végre teret adva a bennem 1évé allandd
késztetésnek, hogy irashoz lassak. Mikdzben ezt teszem, mintha a testem egy hypoxias

allapotbdl indulna meg a szabad 1égzés felé.

Bizonyara lesznek olyan olvasok akiknek a fejében megfordul a gondolat , hogy tal sokat
1d6zom el a multban, talan te is épp ilyen vagy (épp az é€letem legmélyebb bugyraiba fogsz
betekintést nyerni, szoval engedd meg, hogy tegezzelek, kérlek), de hidd el, nyomos okom van
rd. Egy egészséges embernél jogosan elvart, hogy a jovore tekintve, a jelenben ¢élje az életét.
Viszont, ha gyermekkorodban olyan stlyokat akasztottak rad amiket nem neked kellett volna
cipelni, és ha te még mindig viszed 6ket magaddal, csak a célt tartva szem el6tt, nem
megprobalva eltavolitani az eltavolithatd sulyt, ezzel lassitva magad, az 6nmagaddal futott
versenyben, akkor maximum egy makacs félbolond lehetsz egy 1d6 utan, de kitartdo nem. Félek,
féliink visszanézni oda ahol sériiltiink, de ha tul tudtuk élni a bantalmazast, akkor taléljiik a
gyogyulashoz sziikséges emlékezést is és még az is megeshet, hogy elég addig szembenézni
vele ameddig leakasztjuk magunkrol. Vigyazzunk azonban, ezen sulyok legtobbje ontudatra
ébredésiink el6ttrdl valok igy utkozben elhittiik, hogy a résziinket képezik, igy kaméleonként
megbujhatnak rajtunk. Megeshet, hogy azt hissziik megszabadultunk egy egy sulytol, idével
pedig észre vessziik, hogy egy darabja még mindig ott van. Hosszas folyamat, tiirelmet igénylo.



Es akkor itt lenne az ideje, hogy szot ejtsek az életemrdl. Ha azt mondom, hogy Jozsef Attila
sorait olvasva a lelkem folyik ki, hogy minden soradban a kisgyereket érzem akinek csak a teste
nott fel, aki szeretetet és figyelmet akar kiérdemelni, hogy legszivesebben atdlelném és
elmondanam neki, hogy ez jar neki , mindig is jart, és nem kell érte tennie, hogy nem azért nem
kapta meg, mert nem érdemelte ki, hanem, mert nem voltak alkalmasak, hogy megadjak neki
amit érdemel, ha azt mondom, hogy dnmagam gyermeki énjének is ezt kivanom, akkor talan
szinte elmondtam az elmondhatdt. Félreértés ne essék, nem akarom meguszni ennyivel.

Ma, tobb nap kihagyas utan latok ismét hozza, hogy folytassam amit elkezdtem. Nehéz. Nem
megy. Visszatart a perfekcionizmus, a félelem attdl, hogy nem lesz elég jo, lebklokkolok ¢és
mivel nem érzem magam alkalmasnak, mert nem vagyok tokéletes (ami altalam elképzelt
tokéletes talan nem is létezhet) ezért halogatom az irast, hogy minél késobb kelljen, vagy
egyaltalan ne kelljen szembenézni a tokéletlenségemmel és el tudjam felejteni azt is, hogy
valaha megakartam irni ezt palydzati munkat. Az embereknek vissza kellene adni a hibazéshoz
val6 jogukat. Amit gyermekként sokunktol elvettek. Ezért féliink belatni, hogy hibazunk, igy
tanulni sem tudunk ezekbdl a hibakbol. Ez a példa példaul (haha) jol szemlélteti egy modjat
annak, hogyan vannak kihatassal az ¢életiinkre a feldolgozatlan traumék. Persze nem mindenki
ilyen elbaszott, ha te nem vagy az akkor oriilj neki, de vannak akik igen és nekik lehet jol fog
jonni ezt olvasni. Ez tartja bennem a lelket, lehet nem tudok mindent, de lehet valakinek épp
azt van sziiksége hallani amit mégis tudok. Vannak akiknek pokol volt a gyerekkora, mint
nekem. Hozzam csak akkor értek, ha bantottak, szeretetbdl sosem. Néha elhittem, hogy
szeretetbdl is megérintettek, késobb ezekrdl is kideriilt, hogy csak kedvességgel akartak elérni
nalam, hogy valamilyen véagyukat kielégitsem. A hozzdm hasonléaknak teret kell adni az
¢letiikben egy plusz iddszakra, ami masoknak nem feltétleniil 1étsziigségszerii, a gydgyulas.
Ami az elébb emlitett okok miatt eszméletlen maganyos €rzéssel jar. Mindenki mas bulizik,
elmegy egyetemre, éli az életét, megindul a kis putonnyaval a nagyvilagba, neked meg ott
vannak a stilyok amik visszatartanak. Ameddig pedig megallsz ezek eltavolitasaval foglalkozni,
kozben latva ahogy Ok egyre tdvolodnak ahogyan haladnak elére, a magany, mint egy vodor
hideg viz 6mlik a nyakadba. Nem szabad feladni ekkor sem, remélem nem fogom én sem, mert
ez nem jelenti azt, hogy ne érhetnénk utol a generacionkat, mert 6k is meg fognak torpanni, 6k
is haladnak majd hatra aztdn megint elére és mi ismét taldlkozunk veliik, de akkor mar egy jobb
onmagunkat tudjuk beleadni az adott kapcsolatba, utitarskodasba. Azt gondoltam, hogy majd



szaraz informacidk fognak kibukni bel6lem onéletrajzszeriien, valamiért azt is gondoltam, hogy
ez a rész is elvart lehet, de r4jottem, hogy a jelenlegi gondolatmenetem megosztasa elmond
r6lam mindent.

Ma nem terveztem irni(gondolom az egyértelmii, hogy nem egy nap leirt gondolatai ezek),
illetve akartam, volt is egy jo Otletem, de mire papirt ragadtam kiment a fejembdl (adhd-s
tiinet?), kar, hogy ezt senki sem hiszi el és adnak ezért dijat.:) Viszont a nap végén
lakotarsammal vald séta kozben felfigyeltem valami sokkal ledobbentObbre (elég konnyti a
tarsasagaban gondolkodni, nem fecseg feleslegesen, egy eb az illetd). Egyszer csak azt vettem
¢észre, hogy egy szdmomra fontos személlyel egy jelenetet képzelek el a fejemben ahol intim
beszélgetést, 1dotoltést teremtiink egyiitt. Igen, ebben Onmagéban még nincs is semmi
ledobbentd, de az igazsag az, hogy a valdsagban tdvolabb nem is lehetnénk egymastol (értsd:
érzelmileg, egyébként a szomszédomban lakik), és azt vettem észre, hogy ez a fiktiv jelenet
altal érzelmi intimitast kezdtem el érezni kettdnk kozott, holott a valésagban ilyen nincs,
legalabbis hiteles cselekvést nem vonva maga utan. Ott abban a pillanatban megéretettem
valamit. Mivel a gyerekkorom borzalmai talsdgosan elviselhetetlenek voltak még az én szivos
kis gyermeklelkemnek is, és mivel gyermekként tehetetlen voltam a koriilményeimmel
szemben, ezért az elmém az egyetlen lehetséges védekezésképpen elkezdtett 1étrehozni egy
alternativ valdsagot ahol a dolgok elviselhetden alakulnak és ennek a valosagnak az érzéseit
¢lte meg. Elsére ez igy lehet nem tiinhet annyira veszélyesnek, de ha atirom az emlékeimet
akkor nem tudok kovetkezetesen cselekedni a valos vilagban és igy nem lesznek a
cselekedeteimnek eredményre vivo végkifejletei. Ezaton is szeretném felhivni a figyelmet arra,
hogy mennyire fontos a tarsadalomban az anyak tamogatasa, sziilok oktatasa, a gyermek feltétel
nélkiili szeretetének biztositasa. Most, hogy egy tjabb ADHD-s tiinetet ismertiink meg a
példamon keresztiil talan mar kicsit sem kérdés az, hogy miért tartom fontosnak eldszor a
gyogyulast, az onmagunk értelmetlen tilhajszoldsdval szemben(nem azt mondom, hogy
minden hajszolas értelmetlen, hanem ebben az esetben 1évé). A mai napot egy ideilld
gondolattal zarndm le, amit épp Ujvidékre tartva hallottam egy spanyol fiatalembertl aki
atutazoban jarta a vilagot: Azt hiszem az emberek azért depressziosak, mert a képzelt vagyaik
megvalositasanak elkezdése helyett, csak tovabb almodoznak, igy a vagyott allapot és a valos
életiik kozott egyre nagyobb lesz a szakadék, amivel kétségbeejtik dnmagukat. Persze, pont
akkor mondta ezt amikor a legjobban kellett hallanom.:) Mégegy bizonyiték, hogy a cselekvés
isteni erd, teremtés, a gondolkodas 6nmagaban pedig nem lehet az.



Ennek a bekezdésnek most ugy latok hozza, hogy fogalmam sincs mi lesz beldle. Ki tudja, talan
még a végére azt a tanulsagot is le lehet beldle sztirni, hogy nem kell elére tudnunk az egész
tervet ahhoz, hogy hozzéalassunk valamihez, elég ha csak a kezdeti cselekedetet megtessziik, az
majd hozza magéval a kdvetkezdt. Az aktudlis utkeresztezddésben pedig érezni fogjuk merre
kell menni, ha meg tudjuk hallani a bels6é hangunkat. Ez ijesztden hangozhat egy olyan ember
szamara aki ugy ¢élte tul a gyerekkorat, hogy hiperéberségben volt, mert folyamatosan figyelnie
kellett, hogy vajon mikor jén az a pofon (és milyen kiilsnbz3 formaban). Es akkor azt hiszem
el is érkeztlink a multam mégegy , a jelenemre val6 kihatdsara, a kontrolmania és a hiperfokusz,
ami kettd rengeteg energiat emészt fel és sokszor talalhatod magad a sarokban iilve panikolva,
mikozben a stresszszinted az egekben, ezuton is roviditve az életed. Mikdzben hazudsz
magadnak, hogy nem vagy fiiggd, hogy a gyerekkorod nincs kihatassal a jelenedre, mert te erds
vagy, pedig fliggsz a félelemtSl. fgy mikdzben azon dolgozol, hogy mindent elére meghatarozz
elmulasztod a jelen pillanatot amivel lehet sokkal jobb lehetdségeket mulasztasz el, mint amit
el tudtal volna képzelni magadnak. Az ismeretlentdl valo félelem visszatart, ha az ismeretlen
veszélyeket rejtett magaban korabbi tapasztalataidban, de ami ennél erésebb onszabotdzst hoz
létre az, ha a z ismerds, az allandd kapcsolataidban leselkedett rad a legtobb veszély, igy
akaratlanul is kialakul benned egy menekvés az allandotol. Ami lassuk be mar dnmagéaban
eléggé visszatartja azt, hogy sikeres életet tudj kialakitani, ahhoz, hogy egy egyetemet befejezz,
alland6 tagja kell legyél egy osztalynak éveken keresztiil, ahhoz, hogy csaladot alapits egy
bizonyos ideig allando kapcsolatban kell lenned valakivel, hogy kiismerd. Ezért lehet az, hogy
pincérndként dolgozom, rovid ideig ismerem az embereket, €s arra a rovid idore szeretem Oket,
ugy mint senki mast, de ha tobb ideig lennének az életemben toliik is félnék, vagy féltem volna,
mert kezdem ugy érezni, hogy egy bizonyos mértékig meggyodgyitottam magamat, de ezt is
Onerdbol, vagy olyan emberek segitségével akik rovid ideig voltak az ¢életemben. Az viszont
tény, hogy nincs kell6 segitség nyujtva az ilyen embereknek, sem az oktatdsban nem tudjak
(legalabb is kozépiskolam befejeztéig ez igy volt) felismerni és kell6képpen eljarni akkor, ha
egy gyermek bantalmazott csalddban van és esetleg eljut odaig, hogy megprobaljon segitséget
kérni, sem egy atlagos felndtt sincs tudatdban annak, hogy mit tegyen, ha tudomast szerez
ilyenrdl, a gyerekekrdl meg ne is beszéljiink, nadluk a ,.ko6zositstik ki”, mert fura a bevalt
»segitségnyujtas”™ tisztelet a kivételnek. Persze, nem haragszom mar senkire, mert a haraggal
nem tudok segiteni magamon, masok segitségére meg mar nincs sziiks€gem olyan szempontbol,
hogy kimentsenek abbdl a helyzetbdl, mert az mar elmult. Feln6ttként, ha nem analizalnék tul
mindent (valamire mégiscsak jo ez a miikddés) €s hittem volna az elsd pszichologusnak vagy
az els6 orvosnak akikhez fordultam és elkezdek nyugtatot, antidepresszansokat szedni akkor
behodoltam volna a rendszernek. A rendszernek amiben sziileim néttek fel, amiben
megnyomorultak amiben nem kaptak lehetdséget a gydgyulasra (nem, nem csak az én sziileim
lelki sériilt, abuziv sziilok, szinte mindenkié akik valamilyen szempontbdl elnyomast éltek at)
¢s amiben tovabb Orokitették belém ezeket a sebeket, ha ezekre a sebekre nem gydgymodot
keresnék, hanem kiilonb6zd potszereket hasznalnék elnyomasra akkor tovabb tamogatndm azt



a rendszert a rossz irdnyba haladas felé, vagy rossz tton maraddsban, ami ezeket okozta
bennem, kézvetve.

Bar azt hiszem a minimum karakterszadmot nem teljesitettem és kissé dsszecsapotnak is érzem
ezt az irast (bar imposztorszindromas jeleim is vannak, nem gondolom, hogy ez most az) mégis
ugy dontok, hogy elkiildom, ha maésra nem is, talan kezdetnek jo 1épés lesz a
perfekcionizmusom gyogyitasara kiadni valami tokéletlent a kezembdl. De ezt meg vajon nem
a bennem 1év0 kisgyerek akarja-e megint igy? Szeretve lenni akkor is, ha nem elég j6?

Akérhogy is, ebbdl a sok dnboncolgatasbol vagy gydgyulés vagy beledriilés lehet, de azt hiszem
nem kell bizonyitanom a tilagyalasomat, mert 6ndk is tapasztalni vélik.

Tehat most érkeztiink el oda, hogy roviden emlitést teszek az életemrdl. Végiil mégis ugy
dontdttem, hogy a részleteket kihagynam, és csak szdrazon leirom, de csak mert ahhoz, hogy
érezni tudjak amit én és a hozzdm hasonlok éreznek, ondknek is egynek kell lenniiik azok koziil
akik hasonlokat éltek at, ezesetben viszont nem kell magyardznom, mert tigyis tudjék, ha pedig
nem ¢ltek 4t hasonlokat akkor soha nem is fogjdk megérteni, tehat feleslegesen irnam le.

Edesapam alkoholista, aki vert minket és kiilonféleképp bantalmazott, édesanyam pedig
annyira kikészilt (vagy mar alapbodl ilyen ember volt?), hogy depresszids, instabil emberré valt,
aki kiilonb6z0 manidkba menekiilt. Kozben néha irigykedett rdm amikor valami jo tortént
velem az életben és megprobalta elrontani, elhitetni velem, hogy véletlen volt és nem
érdemeltem meg €s egyebek, az irigység foként akkor volt, amikor apam épp adott nekem egy
kis figyelmet és nem neki. Viszont apam kedvességge és figyelme is altalaban abbdl fakadt,
hogy szeretett volna télem valamit, ezeket elég gyorsan Osszeraktam, mar kisgyerekként. A
mamam volt az egyetlen aki hit nekem ¢€s latta mirdl beszélek, egyszer megprobalt segitséghez
fordulni, de apamék elbagatelizaltdk a gyermekvédelmi kdzpont szemében annyival, hogy a
mama cukorbeteg ezért nem tudja mit beszél, ne higyjenek neki. Hogy a gyermekvédelmisek
miért nem vizsgaltak ki jobban nem tudom, de azt igen, hogy ezek az események odaig vezettek,
hogy nem tudtam t6bbé biztonsagos helynek érezni a vilagot. Egy harctérré valt ahonnan nincs
menekvés. Onnantdl, hogy tizenhét évesen elkoltoztem otthonrdl ezek a harcok visszhangjai
pedig atkeriiltek a fejembe, igy nem szlintek meg, csak a tér bdviilt ahol zajlanak. A
mindennapos elnyomas megsziint, de igy az ¢€letben maradasért kell kiizdeni, dolgozni,
gyogyulni hol tudnék itt helyet taldlni tanuldsnak és karrier épitésnek? Megprobalkoztam a
szinmiivészetivel, Ujvidéken, fel is vettek, de az annyi idét vesz igénybe, hogy lehetetlen
mellette dolgozni és lakast fenntartani. A vicces az egészben, hogy nem is emiatt hagytam ott,
hanem, mert nem fogadtak szivélyesen az osztalytarsaim, nem voltunk egy hulldmhosszon, fura
voltam nekik, nem értettek, de szerintem meg sem probaltak megérteni ez pedig baromi rossz
érzés volt. Marmint ne tessék félre érteni, nem ez a rossz €rzés volt az oka annak, hogy
kiiratkoztam, sokkal rosszabb dolgokat éltem tl ennél, hanem az, hogy emiatt rosszul éreztem
magam ¢és nem tudtam sajat magamat jobb kedvre deriteni. Egy szinészt pedig az kiilonbozteti
meg egy atlagos embertdl, hogy tudja iranyitani az érzéseit, de én nem tudtam megvaltoztatni



azt, hogy rosszul essen a flegmasaguk, ezért alkalmatlannak éreztem magam a szinész
egyetemhez €s ugy éreztem szivességet teszek azzal, ha elmegyek. Csak sokkal késébb jottem
r4, hogy nem azért iratkoztam be, mert tudtam ezeket, hanem ott kellett volna megtanulnom,
csak elvettem magamtol ezt az esélyt. Innentdl pedig visszatértem a pincér szakméhoz, amit
tizenot éves korom ota dolgozok. Most ott tartok a jovot illetden, hogy Ggy érzem egyre jobban
megy egyszerre egy dologra fokuszalni és nem mindent akarni rogton. Kezdetnek
megnyugodni, gyogyulni, majd anyagi javakat teremteni ahhoz, hogy tovabb tudjak tanulni, ha
Isten is ugy akarja. MindenekelStt azonban itt lenni a mostban és nem hagyni semminek, hogy
megfosszon a jelenemtdl, még a tulzott gyogyulni akaras és tokéletessé valason vald torekvés
sem, mert taldn ez is egy traumabdl fakado védekezés, probalni sebezhetetlenné valni mikozben
valahol csak minden sejtemmel biznom kellene és hagyni, hogy megtorténjen az élet és arra
vigyen amerre vinnie kell.

Faradt vagyok.



