b <

Szabadulds
Az eveszavarok

fogsdgdbol




KATONA FRUZSINA

HARC AZ ELETERT
FALATROL FALATRA






KATONA FRUZSINA

HARL AZ FLETERT
FALATROL FALATRA

Szabadulds
Az eveszavarok
fogsdgadbol

KOSSUTH KIADO



SZERKESZTETTE
Mirké Anna Regina

BorIiTO
Horvath Zsuzsa

BORITOKEP
a szerz3 magangydjteményébdl

ISBN 978-963-544-016-0
Minden jog fenntartva

© Katona Fruzsina 2020
© Kossuth Kiadé 2020



Fl8szo

Gondolkodtil-e mdr azon, hogy ,micrs>”

Es azon, hogy mennyi miért kérdése lehet az embernek?

Egy évben?

Egy hénapban?

Vagy akir csak egyetlen napon?

Miért ezt a ruhit vettem fel? Miérs dolgozom itt? Miért 6t
szeretem? Miért olvasom ezt a kdnyvet? Miért pont én?

Vajon tobbségben vannak-e azok a micrs kérdések, melyek-
re idével megkapjuk a vilaszt, azokkal szemben, melyek egy
életen 4t megvalaszolatlanok maradnak?

En hat év utin taldltam meg a legnehezebb miérz kérdéseim-
re a valaszt, melyek ezek voltak: Miért vagyok beteg? Miért én?

Szivbél remélem, hogy e konyv a gyégyulds eszkoze lehet
azon sorstirsaim szamadra, akik mindennapjaikat a betegséggel
osztjdk meg, és segitséget nydjthat a megértésben azoknak,
akiknek evészavarral kiizd8 van a kozvetlen kornyezetében.

Miar csak egyetlen miért kérdésre nem kaptam vilaszt ez
idaig.

Miért nem beszélink az egyik leghaldlosabb pszichés be-
tegségrdl, az evészavarr6l?






Els6 falat

b2 4 e Vah A N

Budapest-Balatonboglar-Roma

WINem azért nem merjiik, mert nehéz,
hanem azért nehéz, mert nem merjik.”
Lucius ANNAEUS SENECA






A diagnozis

Anorexia nervosa, azaz ideges étvigytalansdg

Stlyos teststlyvesztéssel jaré evészavar.

Alaptiinetei: silynovekedéstdl valé nagyfoka félelem, téves
testkép kialakuldsa, a beteg legalabb 15 szdzalékos testsily-
vesztése, n6knél menstrudci6 hidnya. A beteg nincs tudatiban
betegségének.

Bulimia nervosa, azaz farkaséhség

Faldsrohamokkal, majd onsanyargat6 folyamatokkal (ttlzasba
vitt edzés, onhdnytatis, talzott koplalds, hashajtészedés) jir6
evészavar.

Alaptiinetei: A betegnél rendszeresen (t6bbszor, mint heti
kétszer) jelentkezik tulevés, majd ezt kévetSen a nagymértékd
kalériabevitel miatt kiilonb6z6 mdédszerekkel prébilja sza-
balyozni sajit testsilyit. Aggodalom a testsilynévekedés és
a testalak megviltozdsa miatt. A betegnél kialakult betegség-
tudat.

Felvételi datum: 2015.12.07. 10:27
Elbocsitis datuma: 2015.12.31. 10:27

Epikrizis:

A 22 éves péciens egy éve kezd6d6 kevert tipusu anorexia ner-
vosa, kényszeres jegyek és depressziv tiinetek miatt kertilt fel-
vételre. Felvételi laborbdl mérsékelt hyperkalaemia emelhetd



ki, mely két hénappal kordbbi laborban is szerepelt mar.
EKG-n csicsos T-hullimok dbrizolédnak. Belgy6gydszati
konzilium a hyperkalaemiit taplalkozasi eredetiinek vélemé-
nyezte, akut teend6t nem indikalt, kezelése végére kdlium-
szintje normalizalédott. Bennfekvése soran étrendje a terdpids
szerz6désben foglaltak szerint alakult, kognitiv sémafékuszu
csoportpszichoterdpiin, kommunikéciés és mozgdskommuni-
kiciés csoportokon, kreativ relaxiciés foglalkozdsokon vett
részt, valamint egyéni szupportiv terdpidban részestilt. Terdpi-
dja soran testképzavardra ralatas alakult ki, maldaptiv sémdit
telismerte, azok azonositdsra és kognitiv technikdk alkalma-
zdsra képessé vilt, teststlya kezdeti visszaesése utin fokozato-
san gyarapodni kezdett, hangulata és érzelmi stabilitdsa javult.
Kontrolldlt kérilmények kozott a kereteket sikerrel tartotta,
am a kimend sordn kerettartdsi nehézségei adédtak. Farmako-
terdpia bevezetését mérlegeltiik, majd a beteg kifejezett kéré-
sére és a tlneti javuldst litva eltekintettiink téle. Osztilyon
tartézkoddsa sordn bal oldali n.peroneuscomm léziéra deriilt
tény, mely vélhetSleg a jelentds fogydssal hozhaté Gsszeflig-
gésbe, neurolégiai konziliuma 2016. 01. 04. 17h-ra.

Tovéibbiakra nézve ambuldns pszichoterdpia folytatisa fel-
tétlenil javasolt, e célbdl keresse fel korabbi gondozdorvosit!
Csalddterdpia megkezdése szintén mérlegelends. A paciens
kifejezett kérését és részlegesen kompenzalt allapotit figye-
lembe véve elGjegyeztiik a 2016. 02. 01-jén indulé pszicho-
terdpids turnusunkra.

Alkalmazott terdpia: Fresubin 2x1, B-komplex 2x1.

Felvételi datum: 2016.02.01. 10:14
Elbocsitis ddtuma: 2016.03.24. 15:00
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Epikrizis:

A 22 éves piciens egy éve kezd5dé anorexia nervosdja kapcsin
kertlt ismételten felvételre, osztilyunkon folyé csoportos kog-
nitiv-séma terdpia folytatdsa céljabol. Els6 vizsgalatakor fel-
szinre kerilt, hogy a decemberben osztilyos kezelése sorin
nyert 2 kg-os gyarapoddsit djra elvesztette. Tovabbd étkezés-
sel kapcsolatos kényszeres ritudlék, markdns kontrolldldsi
igény volt explordlhaté. A megszorité diéta pater felé val6
biintet6 funkcidjardl bar verbdlisan lemondott, azonban a cso-
portos miikddése sordn tobb alkalommal felszinre tort édes-
apja irdnyédba tdpldlt indulat. Osztilyos kezelése sordn stlya
hullimzé, valamint ismét fogyni kezdett, a terdpids szerz6dést
megszoritisokkal kényszertltiink kiegésziteni, mellyel kez-
detben opponilt, dtmenetileg (2 napig) pszichotikus szintd
koartdcié miatt mitigardlt dézisu olanzapin kuarit (2,5 mg)
alkalmaztunk, melyre regressziéja elmdlt, vitdlis szorongdsa
megszlnt, verbalisan megkozelithet6vé valt, ekkor sémait si-
kertilt Gjra atbeszélntink. Ezt kévetSen ismét gyarapodni kez-
dett, szubjektive ezt sikernek élte meg, kordbbi mikodését
atkeretezte.

Aktuilis salya: 46,8 kg. BMI: 16,19kg/m?

Koézvetlen veszélyezteté magatartdsra utalé tinet nincs, be-
kertiléséhez képest allapota javult, hatdrozott kérésére emittdl-
juk. Tovibbi szoros pszichoterdpids kontroll sziikséges. Ezt
a beteggel részletesen atbeszéltik, dr. Tury Ferenc javaslatira
csalddterdpia megkezdése is sziitkséges.

Javasolt

/alprazolam/ T. Xanax SR este 0,5 mg. — ennek fokozatos
elhagydsa javasolt gondozéi kontroll mellett.
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Ez voltam én

Ez voltam én. Két papirlap. 399 szé. Leirva. Formalisan, tolte-
1ék nélkil. Semmi mellébeszélés, csak meztelen szavak, feke-
tén-fehéren.

Xanax, rivotril, antipszichotikum, kézepesen sulyos dep-
ressziéval kevert szorongds, szocidlis izoldcid, hashajté, kaléria,
mérleg, testsuly, anorexia nervosa, bulimia nervosa. Szavak,
melyek nélkdl nem tudtam élni, melyek nélkiil nem léteztem.
Melyek meghatiroztik a mindennapjaimat és a hangulato-
mat, azt, hogy hogyan élek, hogyan viselkedem masokkal és
hogy masok hogyan viselkednek velem. Szavak, melyek akar-
va-akaratlanul beleolvadtak a mindennapjaimba és lithatatla-
nul formaltak at, megvaltoztatva a szokdsaimat, a személyisé-
gemet és a kapcsolataimat. Szavak, melyek lassan, de biztosan
tormalédtak dt szimokkd, majd kédokkd, melyek azt jelezték,
hogy milyen betegségben szenvedek. Anorexia nervosa:
F5000, kevert szorongisos és depresszids zavar: F4120, buli-
mia nervosa: F5030.

Mir nem az a liny voltam, akit a bardtai a k6zépiskolabol
ismertek, aki velik l6gott az 6rdk utdn, aki az osztily szerves
részét képezte, akinek nagy barati tarsasiga volt és aki szerette
a sportot, szeretett nevetni, bulizni és tincolni. Egy liny vol-
tam a Balassa utcai pszichidtridn, a szerencsés hisz £6 egyike,
aki megkezdhette a pszichoterdpids kezelését. 2015 december
hetedikétdl — kis megszakitassal - 2016 madrcius huszonne-
gyedikéig élvezhettem a pszichidtriai osztily kényelmét és
nyugalmit.

Az intézményben eltoltott id6 nem volt olyan rémiszts,
mint amilyennek elsére hangzik. S6t, olykor biztonsdgot adott
a négy sarga fal és a racsok, melyek a szoba ablakaira voltak
er8sitve, jelezvén, hogy drdga bardtom, ez bizony a vildgtdl el-
kilonitett er6ditmény.
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Nyugalmat taldltam a szobdm faldra felakasztott naprafor-
govirdgot abrazold képet nézve és a hatalmas barna ajtékban
is, melyek elzartak minket, betegeket a kiilvilagtél. Ahogy el-
zart az a hatalmas, kovicsoltvas kilincesel nyithaté ajté is,
melynek kiiszobét el6szor 2015. december hetedikén léptem
at és amelyet véglegesen 2016. marcius huszonnegyedikén
csuktam be magam mogott. A két papirlappal a kezemben.
Melyeket szeretnék most, biztonsdgos tdvolsigban a tortén-
tekt6l bévebben kifejteni.

Mdr tul kesd volt...

Els6 megérkezésem a Balassa utcdba igen szinpadiasra sikere-
dett. Bar soha nem dllt tdvol télem a szinészet, a szinjatszds,
azt hiszem, ezzel az igencsak élethire sikeredett alakitissal, az
anorexids linyéval, dtvehettem volna a legjobb szinésznének
jaré Oscar-dijat.

A fehér b6rondom négy kereke 2015 decemberében, Miku-
lds utdn egy nappal gurult be a Balassa utca 6-os szdm alatt
talilhaté Pszichiatriai és Pszichoterdpids Klinika foldszinti
szarnydba. A b6rondot anyukdm hidzta, mellette suhantam én,
konyorogve neki, hogy ne hagyjon ott, ne engedje el a kezem
most. Az életemre eskiidéztem, hogy meg tudok és meg fogok
véltozni, barmit megeszem, csak forduljunk vissza, menjink
haza és beszéljik 4t a dolgokat.

De mar tdl késé volt, tdl sok id8t toltottem sajat testem és
gondolataim ketrecébe zdrva, til messzire tévedtem a gyégyu-
las atjatdl. Eltévedve bolyongtam a depresszié erdejében, mely
tele volt tiskés bokrokkal, melyeknek ha nekimentem felsér-
tették a béromet, a sebek pedig egyre mélyebbek lettek, egyre
tijdalmasabbak, és nem hegedtek be.

Folyt a kénnyem, mik6zben prébaltam 1épést tartani anyu-
kdm mdar-mar rohané tempéjival. Azon a napon nem smin-
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keltem, nem volt rajtam szempillaspirdl, nem takarta alapozé
csontos arcomat, nem volt pirosité sem, mely kiemelte volna
az arcom természetes pirjat. Piros szoknyimban és fekete fel-
sémben megilltam a névérpult el6tt, konnyeimen it alig lat-
tam az elSttem 4llé névért.

December hetedike volt, hideg és zord volt az id8. Gytlsl-
tem azt a napot, kérhizast6l mindenestil. Utdltam, hogy
a csaldidom és a bardtaim megprébaltik télem elszakitani azt
az egy dolgot, melyet magaménak gondoltam: a teljesitmé-
nyemet, a szépségemet, az egyetlen igaznak vélt baratomat: az
anorexidt. Azt gondoltam, hogy mindenki féltékeny a kils6m-
re, a sovanysigomra, féltékeny a kitartdsomra és arra a sok 4l-
dozatra, melyet meghoztam azért, hogy igy nézzek ki. Irtéza-
tosan dihitett a gondolat, hogy nem én irdnyitom az életemet,
nem én szabom a feltételeket.

Es diihitett az a gondolat is, hogy igazuk lehet abban, hogy
haldoklom. Es az diihitett a legjobban, hogy az eddig szikla
szilardnak vélt hitem a testképemben megingott, elvesztette
egyensulyat és jobbra-balra lengedezett.

Kicsivel késébb mir egyedil tltem a tizenhdrmas szoba
potagydn. Anyukdm 6rakkal azelstt koszont el télem, testvé-
rem levelét szorongattam a kezemben és sirtam.

Késébb rajottem, hogy azokban a napokban, amikor a kér-
hazi 4gyat nyomtam, két kalitkdba is be voltam zarva. A tes-
tem abba, melyet az épiilet hatalmas ajtajinak vaskilincse nyi-
tott, a masik pedig egy, e valésigban nem létez§ kilincs volt,
mely a lelkemet, az elmémet tartotta bezarva. Ennek kulcsa
pedig nem a kérhazban volt, nem is otthon, Balatonon, nem az
orvosoknil, sem az dpoléknal és nem is a csalidomndl vagy
a bardtaimndl. Azt a kulcsot magamban kellett megtaldlnom.

Az els6 éjszakim borzalmas volt. Mindentdl és mindenki-
t6l rettegtem, nem tudtam, mire szdmitsak és abban az id6-
szakban a kiszamithatatlansig volt szimomra a legnagyobb
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ellenség. Nem tudtam, hogy a velem egy szobdban fekvé em-
berek vajon milyen mentélis betegséggel kiizdenek. Ski-
zofrénia, pszichdzis, paranoia. Szavak, melyeket nem sokkal
a befekvésem el6tti napokban olvastam. Szavak, amelyekt6l
téltem, s6t rettegtem. Szavak, melyeknek a jelentését nem is-
mertem, de negativ hangzisuk egyfajta gitat alakitott ki
bennem.

Az dgyamon fekidtem, hajnalodott mdr, egy percet sem
aludtam azon az éjszakdn, nyitott szemmel fekidtem egész
éjszaka. A matracom alatt a deszka, mely merevitéként fogta
ossze fekhelyemet, kicsit sem alkalmazkodott a testem vonald-
hoz, igy a gerincoszlopom kiallé csigolydi szinte dtszirva
a matracomat beleiitkéztek a fadeszkdba. Emiatt nem tudtam
haton aludni, csak az oldalamon. Magzatpézban hallgattam
Michael Bubble kardcsonyi lemezét a december hetedikérsl
nyolcadikdra virradé éjjelen.

A sotétség nagyon nehezen fordult at hajnali szirkiletbe és
lassan, nagyon lassan kelt fel a nap. Legaldbb olyan lassan, mint
amennyire lassan ismertem be magamnak, hogy beteg vagyok,
hogy beteg az elmém és a lelkem. Ott voltam harmadmagam-
mal a folyosé utolsé szobdjaban, mindenki aludt, csak én vol-
tam ébren. Nyitott szememmel pasztiztam a kérterem meny-
nyezetét, majd szemem megéllt a barna ablakracs rései kozott.
Meredtem a kérhaz hatsé kertjére.

Terdpids szerz6dés

Nem egészen 24 6rdja voltam elzdrva, és mar égetett a vigy,
hogy lelépjek. Egy éjszaka b6ven elég volt, gondoltam. Feln6t-
tem, megrémiiltem, abba akartam hagyni a gyerekes viselke-
dést. Azt gondoltam, egyetlen éjszaka elég volt ahhoz, hogy
megviltozzak. Loketet adott ahhoz, hogy kést, villit, kanalat
ragadjak, és megtegyem az élet egyik alapvetd dolgit: egyek.
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Reggel nyolckor volt a reggeli. Marmint ,reggeli”... Csinos
ruhdba 6ltéztem, kimentem a kantinba — mely egyben a pszi-
choterdpids foglalkozds terméil is szolgdlt —, elvettem a regge-
li ételadagomat, letiltem az asztalhoz, kibontottam a zacskot.
Meglepetés. Zsomle. Nem is egy, hanem kettd. Vaj. Remek.
Hus. Annal is jobb. Ultem és néztem. Néztem a zsomlét és
szdmolgattam: szénhidrit, zsir, s6, cukor, viz. Otvenhét kaléria,
vagy ha szerencsés vagyok, akkor kevesebb. Kett6 van beléle az
mar szaztizennégy, plusz a vaj, ami kortilbelil hisz kaldria, na
meg persze a feltét. Az dtlagos sonka szdz grammjéban szazkét
kaléria van. Ebben biztos tobb van, gondoltam, rinézésre is
sosnak és izetlennek tint. Nem mertem hozzaérni a reggeli-
hez, ugy gondoltam, hogy az ételek puszta érintésével is kals-
ridkat vihetek be. Hizni nem akartam. Ugy gondoltam, hogy
ha egyszer ujra elkezdek enni, annak csak egy kovetkezménye
lehet: mérhetetlen elhizds, kontrollvesztés a silyom felett és
persze az étkezés felett. Azt hittem, ha Gjra megkéstolom az
altalam tiltottnak kikidltott ételcsoportokat, mint amilyen
a szénhidrit, a cukor vagy a zsir, nem fogom tudni megallni,
hogy ne egyek tobbet. Igy teljesen elhagytam 8ket. Akkor mér
j6 ideje nem éreztem éhséget, elfelejtettem, milyen ize van egy
kocka csokinak, a huslevesnek, a rantott hisnak vagy a ked-
venc sitimnek. Nem kivintam semmit, nem éreztem hidnyt az
étkezéseknél. Minden ilyen végyat eltemettem magamban és
tobb réteg folddel fedtem be.

A gyégyulds sordn az egyik feladatom az volt, hogy rétegrél
rétegre kidssam ezeket az eltemetett érzéseket és szabadjdra
engedjem Gket. Szabadjira engedjem tdjra az éhségérzetet,
a kivinéssagot, az izek irdnti kivincsisigot. Szabadjira enged-
jem az olyan motorikus mozdulatokat, mint amikor egy ki-
adés vasdrnapi ebéd utin a hasunkat simogatjuk, jelezve a jol-
lakottsagot, vagy amikor megnyaljuk, majd 6sszeszoritjuk aj-
kainkat egy gusztusos desszert litvinyira.
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Azonban azon a napon, december nyolcadikin, még egy ré-
teg folddel temettem be ezt a lidat. Felpattantam az asztaltdl
és a kérterembe siettem. Nem akartam tovibb nézni, ahogy
betegtirsaim szdmolds nélkil faljdk magukba a t6bb szdz ka-
l6riat, nem érdekelve Sket, hogy milyen husbél készilt a felva-
gott. Képtelen voltam nézni és hallgatni a fogak nyitéda-
sat-zaréddsit, és azt a hangot, mely annak a reflexnek a kiséré-
hangja, melynek sordin miutin az Oérléfogak elvégezték
teladatukat, a gégefedé elzdrja a 1égesovet és a ragis kovetkez-
tében termel6dd nyal az ételt a nyelSesévon keresztil a gyo-
morba juttatja. Egy reflex, melyet én megtanultam koordinél-
ni. Undorodtam az evés puszta nézésétdl is és még nagyobb
undort éreztem akkor, amikor bizonyos id6kézonként nekem
is végre kellett hajtanom.

Az els6 dolgom a testvérem és az anyukdm riasztdsa volt.
Sirva hivtam fel 6ket, hogy most azonnal j6jjon valaki értem.
Fenyeget6dzve utasitottam 8ket, hogy amennyiben ezt nem
teszik meg, akkor az egy hénapos kezelés utin még alacso-
nyabb testsilyt fogok elérni. Nem hatott rdjuk semmi, sem
a hiszti, sem a sirds, sem a szépen kérlelés. Kétségbe estem.
Azt tudtam, hogy a kérhazban csak egyféle étel van és egy
6rdm van az elfogyasztisira. Ha nem ettem meg, akkor nem
volt mésik opci6, nem tudtam kivaltani két almaval és egy jog-
hurttal az étkezéseket. Attdl féltem, ha nem eszem, akkor egy-
szerien fognak és felraknak az egy emelettel feljebb taldlhat6
zért osztalyra, mondvén, 6nveszélyes vagyok.

Ezek a gondolatok cikaztak a fejemben akkor is, amikor be-
lépett egy magas, fiatal orvos a szobimba. Magasabb volt na-
lam. Bemutatkozott, elmondta, hogy 6 lesz a kezel6orvosom
és a kovetkezd 6rakban vizsgalatokon fogok dtesni, a nap ma-
sodik felében pedig 6sszedllitjuk a terdpids szerz6désemet.

Egészen addig nem tudtam, hogy mit is foglal magaban
a terdpids szerz6dés fogalma, azonban azt reméltem, hogy igy
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talan visszakertilhet az irdnyitds hozzdm, djra én szabhatom
a feltételeket. Eldonthetem, hogy mely feltételeket teljesitek
zoksz6 nélkil és melyek lesznek azok, melyeket mar gondola-
ti szinten is elutasitok. Alig virtam, hogy djra magam irdnyit-
sam a cselekedeteimet, gondolataimat és vagyaimat.

Elérkezett a délutdn, a ,tirgyalds” id6pontja, addigra Gssze-
geztem a gondolataimat, hogy mi az, amit nyujthatok akkor,
ha bizonyos feltételek adottak lesznek, ha bizonyos feltétele-
ket teljesit a kérhdz. A hizds gondolatit kizartnak tartottam,
csakigy, mint az étkezési szokdsaim megviltoztatisit. Szeret-
tem volna ugyandgy és ugyanazt enni, amit és ahogy otthon is.
Percre pontosan ugyanakkor szerettem volna a reggelit, ebédet
és vacsorat elfogyasztani, ugyanabbdl a tilbél, ugyanazzal
a kandllal, amivel otthon. Kizdrtnak tartottam barmilyen anti-
depresszans rendszeres szedését. Mérlegre pedig minden nap
reggel hét 6rakor szerettem volna dllni, feljegyezni a mért szd-
mot, a statisztikai szimitisok miatt.

Ott tltem, a terapeutimmal szemben, egy ires szobdban.
Beszélt hozzdm, de alig hallottam, amit mond. Kénnyben
Usz6 szemekkel meredtem a papirra, amelyen az volt olvashaté
» Lerdpids szerz6dés”. Nem hittem el, hogy két napja még sen-
ki nem korlatozott engem, azt tettem és ettem, amit csak sze-
rettem volna. Nem engedtem senkinek, hogy részese legyen
ennek a betegségnek, az én betegségemnek. Most pedig valaki
meg akarta mondani, hogy mett6l meddig mit kell csindlnom,
hogy hogyan, mennyit és mit kell ennem, hogy mit tehetek és
mi az, amit szigordan tilos tennem. Menekiilni szerettem vol-
na, messze onnan a Balassa utcai pszichidtridrdl, messze a csa-
ladi problémdimtdl is, olyan messzire, hogy az egész betegsé-
gemet kivilalloként szemlélhessem. Csak arra tudtam gon-
dolni, hogy mi lesz igy velem, mi lesz a felépitett viligommal,
mi lesz az anorexids Gindval, aki a maga ura volt, aki kitdzott
maga elé egy célt és elérte azt, s6t, til is teljesitette. Attdl fél-
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tem, hogy ez az intézmény az orvosokkal és az dpolokkal egy
szempillantds alatt elveszik és megsemmisitik azt, ami vagyok.

Ugy éreztem, hogy nem fogom tudni teljesiteni a télem el-
virt feladatokat. Aztin feltettem magamban a kérdést: miért
én ulok itt? Biztos van valaki, akinek sokkal nagyobb sziiksége
van erre a kezelésre. Hiszen nem is vagyok beteg. 46 kilo-
gramm, na, ne vicceljiink mdr, az nem is kevés. Csak még két
kilé6 minusz és befejeztem. Ezeket a mondatokat mondogat-
tam magamban egymads utin, amikor is egyszer csak elhallga-
tott a velem szemben 118 targyalé fél és anélkiil, hogy kifejt-
hettem volna gondolataimat, a délel6tt folyamdn felépitett
pontjaimat, a papir aljira bokott tolldval és csak annyit mon-
dott: ,itt kell aldirnia”.

Megdobbentem. Az egész olyan volt, mintha egy rémalom
lenne, amibdl nem tudok felébredni. A szemem megtelt djra
konnyel és a konnyeimen keresztil szemléltem a frissen nyom-
tatott papirt a nevemmel, igy, mint amikor valaki a pdrds ab-
lakiivegen dt probal kitekinteni a téli tijra, de nem latja tisztdn
a fdkat, a bokrokat, csak egy fehér pacit lit fekete foltokkal.
Elmosédott betiket és szavakat lattam.

A szerz8dés tulajdonképpen nem volt mds, mint retorzidk,
megvondsok és korlatozdsok osszessége.

Ott és akkor azt kivintam, hogy bassza meg az Osszes itt
dolgozé, az orvostdl a takaritéig beleértve, akik létrehoztak ezt
a modern bortont a hatalmas barna ajtajaival, az élére vasalt
tehér lepedéivel és a terapids szerz6déseivel. Hogy bassza meg
az is, aki az akarja, hogy itt maradjak és végigcsindljam ezt, ezt
a kiképzétabort, ezt a hénapot, amitél azt vérjdk, hogy atfor-
malja a gondolkoddsmédomat és a személyiségemet.

Ugy éreztem, hogy kénnyebb volt betenni engem a pszi-
chidtridra, mintsem megprébdlni egytitt élni velem, velem, az
4j Gindval, aki 46 kilogramm. Aki minden napjit pontosan
ugyanugy tolti el, ugyanabban az idépontban eszik és ugyan-

19



azt, ugyanazokkal az ev8eszkozokkel, ugyanabbdl a tinyérbdl.
Aki mindig ugyanakkor edz, megszéllottan takarit és tartja
rendben a kérnyezetét, akinek nem fontosak a barati és csalddi
kapcsolatai, akinek minden gondolata és cselekedete az étke-
zés, a kaldériaszamlalds kordl forog - és aki képtelen elldtni
magit a kordnak megfeleld médon.

Ezekkel az érzésekkel és gondolatokkal irtam hit ald a szer-
z8désemet. Ré kellett jonnom, hogy itt nem lesz elég a szébe-
li igéretek tomkelege, kezdve a ,Majd holnaptél eszem” mani-
pulativ mondattal, mellyel otthon tokéletesen kontroll ald tud-
tam vonni a kornyezetemet. Ez egy irdsos, dditumozott, egy
oldalas iromdny volt arrél, hogy betartom az orvosi utasitdso-
kat, a napi hdromszori étkezés sorin LEGALABB az étel-
mennyiség felét elfogyasztom, napi két tipszert iszom annak
érdekében, hogy vissza tudjam épiteni az elsorvadt vizizom-
zatomat, részt veszek minden foglalkozdson, napi mésfél liter
folyadékot iszom, nem kinzom magam Onhdnytatissal, has-
hajték beszedésével vagy napi edzésekkel. Ezen a ponton jott
a szdmomra legsarkalatosabb pontja a szerzédésnek: HETI
FEL KILOGRAMMOT HIZOK. Ha ez nem tdrténik meg
nem hagyhatom el a kérhédz teriletét ,eltivra”, amit szinte
minden beteg igénybe vehet, amikor nincsenek foglalkozasok.
Ez hétvégente 12 kérhazmentes orit jelentett.

Lehetetlennek littam teljesiteni a feladatot, testem minden
porcikaja tiltakozott az étel mennyiségének novelése ellen. Bar
energiaszegény étrendet kaptam, ami azt jelentette, hogy to-
vébbra is két alma és 35 gramm zabpehely volt a reggeli - ezen
nem voltam hajlandé valtoztatni és ugy kapaszkodtam ebbe,
mint az utolsé reménysugarba, ami segithet tdlélni ezt a 30
napot - ebédre pdrolt zoldséget és parolt csirkemellet ettem,
vacsordra pedig két alma és 75 gramm natir joghurt volt a
meni. Ennyit voltam hajlandé elfogyasztani. Persze, ennek
a mennyiségnek a felét is csak nydgvenyelésen tudtam legytir-
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ni a torkomon - gy éreztem, hogy beadtam a derekam. Hogy
most mar masok diktdlnak és azt eszem, amit 8k akarnak. Az
étel elfogyasztisival oda lesz az akarat és a kitartds, minden
falatban ezt lattam. Prébédltam nem feladni magam teljesen és
ellendllni a mésok akaratdnak. Az egyik ilyen prébdlkozdsom
az volt, hogy minden étkezést 60 perces ritudlékka fejlesztet-
tem. Ugy gondoltam, hogy ha lassan eszem, akkor az étel
megragdsa taldn eléget annyi kaldridt, amennyit beviszek.
Uresnek éreztem magam, nem tudtam, ki vagyok és nem
emlékeztem arra a Gindra sem, aki egykor voltam. Minden
alkalommal, amikor tikérbe néztem, olyan érzésem volt, hogy
valaki mds uralja a testemet és mds néz vissza ram.
Szerencsésnek mondhattam magam, hiszen mindennap
meglatogatott valaki a Balassa utcaban. Ilyenkor az épiilet als6
szintje megtelt egy kicsit a kiilvilg zajaval, melegséget hozott
a vasrdcsokbdl és a hatalmas ajtokbdl sugdrzé ridegségbe.
Nem lehettem elég halds azoknak, akik ebben az idészak-
ban megprébaltak a felszinen tartani, akik a hénom al nyul-
tak és huztak fel a mélységbdl. Minden egyes ,szidra” és ,hogy
vagyra” ugy tekintettem, mint az életment6 mellényre, amit
utdnam dobtak a viharos tengeren. Az imdkat pedig, amit ér-
tem mondtak, prébdltam mélyen magamba szivni és nem el-
engedni, nem engedni, hogy a bennem 1év§ szomorusig, ké-
tely és reménytelenség elszivia és elragadja t6lem még ezt is.
Ahogy haladtam el6re a kildtdstalansig szomorusdggal ki-
kévezett dtjan, gy hagytam hétra bardtaim nagy részét. Hagy-
tam Gket lemorzsolédni, hagytam Gket tovabb 1épni, hagytam
6ket elmenni. Ugy gondoltam, hogy nem érthetik meg azt,
amin keresztilmegyek. Elmondani pedig, hogy mi torténik,
ugyanolyan nehéznek és reménytelennek tint, mint amilyen
nehéznek és reménytelennek tlint 6nmagamnak is bevallani.
Hogyan is érthetné meg ezt olyan valaki, aki nem tudja, milyen
az,amikor egy testtelen érzés a hatalmaba kerit, magaval ragad

21



és legy6z? Minden egyes ilyen csata, melyet 6nmagam gono-
szabb énjével vivtam, borzalmasan nehéz volt. Konyorogtem,
hogy legyen vége, tivdltottem, addig kiabdltam, mig nem kez-
dett vérezni az orrom, ameddig csak kiabdlni tudtam, ameddig
a hangszalaim nem adtédk fel és nem halkultam el néma zoko-
gasban. Akkor csak ugy voltam, léteztem, mint egy darab sem-
mi, egy darab hangtalan 1ény a nagy tires térben. Egyedil. K6-
nyorogtem embernek, Istennek és minden létez8 és nem léte-
z6 teremtménynek, hogyha latja a szenvedésemet, ne kinozzon
tovabb, vessen véget ennek az érzésnek, engedjen 6rokre meg-
nyugodnom. Altasson el éjszaka és ne ébresszen fel mdsnap
reggel. Tgy amikor egy-egy ilyen rohamot kévetéen kinyitot-
tam szememet, felnéztem a plafonra és érzékeltem, hogy ez
a konyorgés nem taldlt hallé filekre, ginyosan koszonetet
mondtam, amiért Gjra atélhetem majd azt az érzést. Azt az
égetd és kegyetlen érzést, mely a fekete szinre hasonlit. Amely
mélyen a mellkasombdl tort fel és terjedt szét az ereimben,
eljutva minden végtagomhoz, minden izilethez és sejthez,
minden izomcsoporthoz és csonthoz, fel egészen a fejembe,
egészen az agyamhoz — mely érzést az orvostudomany egé-
szen egyszerden depressziénak hiv.

De hogy lehet ezt az 6sszetett dolgot egyetlen széval kife-
jezni? Egyetlenegy sz6 nem mutatja meg, milyen ez az érzés.
A francba is. A biidds francba. Kiilénben is, ha akkor azt
mondtam volna valakinek, hogy depressziés vagyok, akkor mi
viltozott volna? Egy sz6 nem irhatta volna le azt a kint, amit
akkor megéltem, azt a kint, amin keresztilmentem.

Igy maradt a némasig a bardtaim és a csalidom felé. Elen-
gedtem azokat, akik menni akartak, akik dgy gondoltik, tdl
sok ez nekik, tdl sok igy latni engem, vagy tul sok energiit
kellene befektetni egy olyan bardtsigba, ami nagyon is egyol-
daluva valt.

22



Es igy maradtak meg nekem néhanyan. A legkézelebbi ro-
konaim, és néhdny barit, egy kezemen meg tudtam szdmolni
Sket. A barit, aki beugrott hozzam iskola utdn, vagy aki napi
Ujsdgot hozott nekem, hogy tudjam, hdnyadika van. Az, aki
vidékrdl jart fel hozzam, aki litogatdsi id6 utin 6t perccel
ment el. Aki minden nap eljott hozzam, aki a diplomavédése
alatt is végig velem volt, aki megprébadlta ugy alakitani az éle-
tiinket, megprobdlt 4gy f6zni és azt mondani, ami nekem jé
volt. Aki imdt mondott értem, vagy aki velem szinezett a fo-
lyosén.

Es akik miatt ott voltam a modern bérténben.

Ezek mind 8k voltak, 8k hésnek hittek és erésnek. De én
nem voltam sem hés, sem erés. Ok tettek engem azzd. Azok az
emberek, akik velem maradtak, akik nem engedték, hogy fel-
adjam, akik végig fogtik a kezemet, akik miatt nem lehetett
feladni és elmenekiilni. Akik miatt életben maradtam. Mind
egytdl egyig hozzdjirultak ahhoz, hogy tovabb csindljam, hogy
tovabb meneteljek ebben az utvesztében, mert reményt adtak,
hogy megtalilom a kiutat és magam mogott hagyom az étke-
zési zavar labirintusit.

Aldirtam a terdpids szerzédést. Es hogyan jutottam idaig?
Hogy jutottam el abba az dllapotba, mely sziikségessé tette egy
ilyen szerzédés aldirasat? Nem rovid torténet...

Amiben addig hittem, illtzié volt....

Az, hogy érzelmileg labilis lennék, soha nem tagadtam. Azt
hiszem, ezt mdr egészen kicsi koromtdl éreztem magamon,
persze nem csak arrél van sz6, hogy a filmek végén sirtam-e
vagy sem. Egy kicsit mindig Ugy éreztem, hogy mas érzelmi
frekvencidn mikodém, mint a tobbi, velem egyidds gyerek.
Pillanatok alatt véltozott a hangulatom és ha a komfortot
telvaltotta a diszkomfort érzése, akkor az addig mosolygéds
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kisldnyt felvéltotta a durcas, hisztis, gyakran dihrohamokat
produkaélé kislany. A szileim, nagysziileim idénként kényte-
lenek voltak egy pohdr vizet zuditani a nyakamba, volt, hogy
tobbet is.

Ahogy néttem, Ggy tudatosult bennem, hogy a dith érzete
parosul egy madsfajta — talin — sokkal rosszabb érzelemmel,
a szomorusiaggal. Példdul egy rosszul sikerilt dolgozat — ké-
s6bb vizsga —, egy csalédds barkiben és barmiben el6hozta ezt.
Nalam a kétségbeesés egyet jelentett a szomort én megjelené-
sével.

Azt gondolom, hogy a szomorusig érzete mindaddig telje-
sen helyénvald, mig nem valik bel8le rendszer, mely meghata-
rozza a mindennapokat. Mert akkor mar nem szomorusdgrol
vagy szomoru periédusrdl beszéliink, hanem depresszi6rol.

2015-6t irtunk, februdr koézepét. A pontos ddtumra nem
emlékszem, valészintleg a tudatalatti énem igy prébalja elte-
metni a rossz emlékeket. Azt a pillanatot, melytsl a szomora
hangulat nemhogy mindennapos, de mindenperces lett az éle-
temben és a kozeli csalddtagjaiméban is.

Aznap reggel hét 6ra koril hirtelen kivigédott a szobim
ajtaja, testvérem viharzott be rajta. Levegs utdn kapkodva, ér-
telmetlen szavakat mondott egymads utin. Akkor keltem fel,
még kétyagos voltam a tegnap esti késéi lefekvéstdl, arcomon
a parna lenyomataval hunyorogtam. Szememet résnyire tud-
tam csak kinyitni. Ahogy sikerilt testvérem kapkodé szavai-
bdl kisziirni, mit is prébdl mondani nekem, filem csongeni
kezdett, és forogni a vilag.

Akkor hirtelen felébredtem, az dlmossig egy szempillantds
alatt tiint el, kipattantak szemeim. Minden kimondott szavé-
nak éreztem a sulyat a karomon, a vallamon, Minden kiejtett
sz6 sulyos teherként nehezedett rim. Egy sz6t ismételgettem
magamban akkor: VEGE. Vége mindennek, vége a tokéletes
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balatoni gyerekkornak, az emlékeknek, a szeretetnek, minden-
nek. Vége az életnek.

Vége egy hdzassignak, egy csalddnak, ami pér 6rdja tokéle-
tesnek és sérthetetlennek tiint. Vége.

Testvérem megldtta apank telefonjdn a felvillané tzenete-
ket, 6 sem akart hinni a szemének. En sem.

Minden, amiben addig hittem, hittink, illiziénak bizo-
nyult. Egy torténetnek, mely meg sem tértént velem, egy olyan
torténetnek, melyet valahol hallottam vagy olvastam. Tévoli-
nak és hamisnak t{int.

Hogy hol siklott ez ki, azt naivitisom miatt nem lattam.
Tulsagosan gyerek voltam. De megtortént, hallottam, littam.
Ott volt minden leirva, ,feketén-fehéren” egy asztalon felejtett
telefon képernydjén.

yozereté karjaidban”, ,Jél éreztem magam”. Mondatok,
amelyek beleégtek a retinimba. Mondatok, amelyeket soha
a biidos életben nem fogok, nem is tudok elfelejteni.

Kurva szavak, utdltam Sket, mindet. A jelentésiiket, a hang-
salyukat, azt, ahogyan irédtak. Minden egyes bettit utdltam
ezekben a mondatokban. Egytdl egyig. Két mondat az egész,
és két mondat egy teljes életre megvaltoztatott engem, maso-
kat, életeket dult fel.

A bizonyiték tehit megvolt. Testvéremmel a telefont szo-
rongatva el8szor téziseket gyartottunk, miért nem lehet ez igaz.
»2Ugyan, ez csak vicc. Biztos valaki csak hiilyéskedik. Ez nem
lehet igaz”. Mondatokat ismételgetve tiltink egymadssal szem-
ben a konyhaasztalndl. Elménk még megprébalt minket visz-
szardngatni a gyermeki éntinkbe ezekkel a kijelentésekkel, de
akkor madr tal késé volt. Minden elbaszédott. Felnéttiink
egyetlen reggel alatt. Egy kibaszott telefon miatt, egy rohadt
emberi tulajdonsdg miatt, amit Ggy hivnak: 6nzdség.

Onz8ség, mely arra késztet egy felnétt férfit, hogy az addigi
életét feladja és a hazassigbdl valé kilépésil a megcsaldst va-
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lassza. Hogy a pillanatnyi hév, a fellingolds vagy teljesen
mindegy, minek hivjuk, tonkretegyen egy, kett6, harom, négy,
ot életet, egyszerre. Onzdség, hogy masra nem, csak sajat ma-
gdra gondolva engedjen a csdbitisnak, a gonosz egyik legfébb
tegyverének.

Csend lett. Ultiink egyméssal szemben és csak bamultunk
magunk elé. Csend lett nem csak koriilottiink, de benniink is.
Megnémultunk. A kétségbeesés megdermesztette a levegdt
és megnémitott benniinket is. Egyikink sem értette, hogyan
lehetett nem észrevenni, hogy darabokra hullt egy hdzassig
és egy csalddi élet. Nem értettiik, hogyan lehettiink ennyire
vakok, hogy nem vettiik észre a tisztdn lithatét, azt, ami az
orrunk el6tt ment végbe. Azt a dolgot, amit olyan nehéz el-
titkolni.

Emlékek tomkelege drasztott el. Emlékek, amelyek egy
boldog csalad boldog perceit idézték fel. Balatoni nyarak, er-
délyi kiranduldsok, sziiletésnapok, kardcsonyi fadiszitések, va-
csordak. Mind-mind elgjottek. Folyamatosan és megallithatat-
lanul keringtek a fejemben. Olyan érzés volt, mintha egy
videdkazettit tettiink volna be a lejatszéba, melyet nem lehet
megallitani. Hidba nyomtam meg a stop gombot, az csak nem
akar engedelmeskedni.

Testvéremre néztem, szemem megtelt konnyel, torkomban
éreztem a szomorusdg keserd izét. Ereztem, hogy a szivem
megszakad. Akkor értettem meg igazin, mit is jelent, ha vala-
kinek megszakad a szive. Fizikailag éreztem, a mellkasomban,
éreztem azt az égetd, nyilallé érzést.

A nagy szembesités utin hdrman, anyukdmmal iltiink
a nappaliban. Becsapottnak és tiresnek éreztem magam. A leg-
tajobb érzés a tehetetlenség volt. Mit lehetett volna tenni egy
olyan helyzetben? Megviltoztatni nem lehet a multat, barmi-
lyen £4j6 is ezt tudomdsul venni.
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A perceket 6rdk, az érakat napok és a napokat hetek vil-
tottik fel. Minden monoton volt és lassu, napjaink a tandcs-
talansdg és a szégyenkezés jegyében teltek. Nem akartuk és
nem is tudtuk masokkal megosztani azt, ami veliink tortént.
Mégis, minden beszélgetésben és szemkontaktusban a sajni-
latot véltem felfedezni. [jgy éreztem, hogy a vilig sszeeskii-
dott ellentink és mar mindenki tudja a kimondhatatlant, azt,
amin most a csalidommal keresztilmegyiink. Ugy éreztem,
hogy 6sszesugnak a hatunk mogott, megbélyegezve minket
az egyluttérzének szant pillantdsokkal, az egyiittérzé moso-
lyokkal, a szdj elé emelt kezekkel, amiket a szemem sarkdbél
lattam.

A balatoni védrosban, ahol éltiink, hamar elterjedt a torténet,
a mi torténetiink. ,Megcsalta”. ,, Elhagyta”. ,Osszetort”. , Osz-
szeomlott”. Ezeket a mondatokat lehetett hallani a kisbolt-
ban, ahol gytimélcsét, zoldséget vettiink, a Balaton-parti kévé-
zbéban, ahovd jartunk, a munkahelyeken, a hdzak udvaraban.

Az idé muldsidval a szégyenérzet és a szomorusig egyre
mélyebben meggydkerezett bennem. Majd az id6 begydgyit-
ja a sebeket, szoktik mondani. Hogyne... Hirom év tdvlata-
bél mar litom, hogy ez lehetséges, az id6 tényleg gyogyir
lehet a lelki sebekre, azonban ez fligg attdl is, hogy milyen
mély az a bizonyos seb. Az enyém hdrom év alatt indult el
a gyogyulds atjan. Harom év alatt hegesedett be.

De akkor kildtastalannak tlint, megélni a kovetkez8 napot is.

Egyetemi tanulmanyaimat és a pesti nytlizsgd életet feladva
hazakoltoztem. Két kisfiira vigydztam napi rendszerességgel
és a helyi 6nkormdnyzaton vallaltam mindenféle munkdkat.
Kezdtem eltdvolodni 6nmagamtdl és bardtaimtdl is. Azt gon-
doltam, hogy ha sikertil lek6tném gondolataimat munkaval,
akkor kénnyebb lesz elfelejteni az elmult hénapok rossz ese-
ményeit és az otthoni nyugodt kérnyezetben meggydgyulok és
a depressziom elmulik. Prébdltam eltemetni magamban a ke-
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serliséget és banatot. Eltemetni munkdval és nem gondolni ra.
Ez azonban nem sikeriilt. Eltemettem ugyan, de nem oldot-
tam meg. A depresszié ugyanigy fojtogatott, mint azeldtt.
Amikor egyedil voltam, nem tudtam mdsra gondolni, mint
arra, hogy minden megvaltozott.

Anyukdmat és testvéremet sajniltam és minden alkalom-
mal, mikor rdjuk néztem, ez a fojté érzés még erésebb lett.

Akkor még prébaltam kiizdeni az ellen, ami akkor mar
egyértelmten kérvonalazédott. Ugy tudnam lefrni a folyama-
tot, mint egy hatalmas vihar keletkezését, mennydorgéssel,
jégesdvel és szélviharral. Mint amikor a madarcsicsergés nap-
sutotte erdd elhallgat a vihar kézeledtével, a tivolban mar ész-
re lehet venni a villimldst és hallani lehet az ég morajlasit és
latni, ahogy a mélykék-fekete felhék kozelednek. A levegSbe
szagolva pedig mdr érezni az esé illatit. Azonban a pusztitdsra
nem lehet felkésziilni, nem lehet felkészilni és elére felmérni
a vihar okozta kdrokat.

Gina és Gindcska

Nem a csalddban tortént félrelépés volt az a pont, amikor
el6szor kezdtek gytlekezni a fellegek a fejem felett. Egész
kicsi korom 6ta kicsit instabil voltam lelkileg. Gyakran és
néha hirtelen viéltotta egymadst a boldogsdg és a szomorusig
érzése. Es mindig maximalista voltam. Prébaltam kiszakadni
abbdl, hogy folyton 6sszehasonlitsanak ikertestvéremmel és
prébaltam kilépni a kistestvér statuszbdl. Nagysziileim — ta-
lin talsdgosan — szeretve 6v6 karjaibdl és abbdl, hogy én va-
gyok GindcsKA, a kistestvér, akire figyelni kell, mert leesik
a fardl, ha felmdszik rd, eltori a kezét, ha elesik, és kitori a fo-
git, ha fogécska kozben ellokik.

Vidékre val6 visszakoltozésemmel ugyanaz a gyermeki Gi-
ndcska lettem ismét, mint mielétt kiszakadtam otthonrdl.
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Visszakertltem ugyanabba a kdrnyezetbe, ahol még mindig az
a kislany voltam, akire vigyazni kellett, csak most az elesést és
kéztorést felviltotta az, hogy ,jaj, szegény kislany elveszitette
az apukdjit és ebbe tonkre fog menni”. Kézben masok nem
gondoltak arra, hogy anyukdm a férjét, a tarsit veszitette el és
hogy volt mellettem még valaki, aki szintén elveszitette az ap-
jat, és akit ugyanannyira érintett ez a torténet, mint engem.

Hazakoltozésem egyik oka — a pszichidterek szerint - a csa-
14dféi feladatok atvétele volt, az, hogy levegyem a terhet anyu-
kim és testvérem villirél. Ebben lehet valami, hiszen két
munkahelyem volt, de utélag azt gondolom, hogy azért, hogy
legyen hovd elmenekilni a gondok és gondolatok elsl. De
nem taldltam a kiutat igy sem. A vihar vészesen kozeledett
telém, egyre kozelebbrdl hallottam a mennydorgést és egyre
sotétebb lett az ég.

Apukdm akkori gyerekes viselkedése csak olaj volt a tizre,
ami egyaltalin nem jelentett konnyebbséget az elvesztésének
a feldolgozdsdban. Ide-oda ingizott, megjelent, majd eltiint.
Minden egyes megjelenésével felkorbdcsolta az indulatokat és
érzéseket. Legaldbb 6tszor jott vissza hozzdnk, hogy aztin
egyik naprél a mdsikra koszonés nélkil pakolja 6ssze — vagy
pakoltassa 6ssze anyukdmmal — a bérondjét, mi pedig reggel
mar csak a hlt helyét taldltuk. Ilyenkor az a bizonyos seb djra
és ujra felszakadt. Nem volt ideje hegesedésre, gyégyulasra,
mert ezek az id6szakok tul gyakran valtottak egymast. Igy az
elhagyist, az elhagyottsig érzését Gjra és djra at kellett élntink.

A csalédds mérhetetlen nagy volt, nem csak az apédban, de
a férfiban és az emberben is. Azt hiszem, akkor tudat alatt
csalédtam az 6sszes férfiban, az 6sszes apdban és az 6sszes em-
berben. Altaldnositottam. Ha egy valaki képes volt ezt meg-
tenni, akkor ez barmikor és barkivel megismétlédhet.

Teltek a napok, a hetek és a hénapok. Monoton, egyhangt
lett a viligom. Egyedil éreztem magam és azt éreztem, hogy
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sem a kiils6, sem a bels viligomra nem vagyok hatissal. Gya-
szoltam, gyaszoltunk mindannyian. [jgy tekintettem apdamra
mint aki meghalt. [jgy éreztem, hogy azon a bizonyos napon,
amikor kilépett az ajtén hdtat forditva nekiink, nem csak fizi-
kailag hagyott el, de lelkileg is.

A gyisz magdval rintott engem is és a kornyezetemet is.
Nem kivintam az ételt, apranként elkezdtem leadni a kilékat.
Kialakitottam egy napi rutint, ami a kora reggeli futissal kez-
dédott. Felszabadité érzésként hatott rim a mozgés reggelen-
te, ugy éreztem, hogy megtaldltam a terdpidt a fijdalmamra.
Kidolgoztam a mozgis mellé egy diétit, prébaltam szigord
lenni magamhoz és ahogy kezdett a tél tavaszba fordulni, agy
cserélhettem le ruhdimat két szimmal kisebb méretre. Ugy
éreztem, hogy megtaldltam egy olyan dolgot a kaotikusnak
vélt életemben, amit meg tudok csindlni, amit én irdnyitok,
ami mdsoknak is feltinik és a befektetett id6 és energia meg-
téril. Egyre tobb helyrdl hallottam és kaptam pozitiv vissza-
jelzést és egyre jobban tetszettem magamnak is. Egyre jobban
tetszett az a Gina, aki a tiikorbdl visszanézett. Bar a csaladi
problémdink nem oldédtak meg, de taldltam egy olyan hobbit,
egy olyan elfoglaltsigot, melyben 6sszpontosithattam és leve-
zethettem azt a sok gytloletet.

Merthogy akkorra mér a szivem és a testem megtelt ezzel
az érzéssel. A gytlolettel. Akkor taldn ez volt a helyes reakcio.
Voltaképpen a szomorusig faj6 helyét kitoltotte egy erételje-
sebb érzelem: a gytlolet. Igaz, sokkal tobb energiabefektetést
jelent gytilolni valakit, mint érezni a hidnyit, igy ez inkabb 6n-
védelem volt részemrdl, olyan segitség, mely megévott attdl,
hogy felemésszem magam. Hogy megillitsam a sziintelentl
érzett szaggatd érzést a mellkasomban és a szivemben.

30





