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ELOSZO

Az Irodalomterapias fiizetek sorozatunk masodik szdmaban arra tesziink kisérletet, hogy
a kilfoldon mar kozismert Mental Health Awareness (mentélis egészséget tudatositd)
kampanyhoz csatlakozva, a tavalyithoz hasonlé komplex irodalomterapias-ismeretterjesztd
kiadvanyt hivjunk életre idén is.

Az elmult évben kardcsony kornyékén jelent meg az elsd irodalomterapids fiizetiink,
melynek témaja a magany volt. Rendkiviil fontosnak tartottuk, hogy irodalomterapeutaként
csatlakozzunk a mentalis egészség kampanyahoz idén is, amelynek fokuszaban ebben az
évben a szorongas allt. Szerettiink volna létrehozni egy olyan kiadvanyt, amely er6t nyujthat
mindazoknak, akik akar egyediil, akar tarsasagban szorongast élnek meg.

Uténanéztiink, milyen altalunk kedvelt, ismert, olvasott irodalmi miivek foglalkoznak a
szorongas témajaval, ¢és a teljesség igénye nélkiil 0sszegyljtottiink egy csokorra valot azok
koziil az olvasmanyok koziil, amelyek szivet melengetéek, vagy éppen fajdalmasan szépek.
Klasszikus és kortars szerzok miivei is belekeriiltek a gyiijteményiinkbe, és ami az igazi
rdadas: irodalomterapia irdnt érdekl6dok, jelenlegi vagy volt csoporttagok is megajandékoztak

minket sajat alkotasaikkal, amelyeket a kiadvany végén olvashatnak.

Ezuton is szeretnénk kdszonetet mondani az irdsok szerzdinek, akik névvel vagy
név nélkiil, de hozzajarultak az irodalomterapias flizet 1étrejottéhez, és beleegyeztek
abba, hogy alkotasaikat kozzétegyiik, illetve irodalomterapids csoportokban is

olvassuk, hasznaljuk.

A mentalis egészség kampanya sordn a szervezOk arra batoritjak az egyéneket, hogy
kapcsolddjanak egymashoz torténeteik megosztasaval, illetve az egész éven ativeld
programokon valo részvétellel annak érdekében, hogy minél tobb ember szamara
egyértelmiivé valjon az {lizenet: a mentalis egészség kiilondsen fontos része 4altalanos

egészségiinknek.
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A SZORONGAS MEGKOZELITESEI

A szorongas az egyik nagyon gyakori mentélis probléma, ami a hétkéznapokban
sokunk szamara tapasztalhat6. Irodalomterapias flizetliink célja az, hogy lehessen a témarol
beszélni, és a beszélgetésekben részt vevo személyek megélhessék , hogy mas is kiizd hasonlo
problémaval (Szily, 2022). Ez természetesen nem jelenti azt, hogy bagatellizalni kell a
nehézségeket, hiszen rendkiviil fontos, hogy idében észrevegyiik magunkon a szorongas jeleit
(World Mental Health Report, 2022).

A serdiilokorral a szorongasos zavarok felndttkori formai is megjelennek: a
panikzavar, az agorafobia, a generalizalt szorongas (Rudkin, 2021). A szorongas sulyos
funkcioromlast tud okozni a fiatalok életében, ezért nagyon fontos, hogy ez megbeszélhetd
téma legyen mar a koriikben is. A funkciéromléds jelentheti a tanulasi, koncentracios
nehézségeket, alvasi, taplalkozasi problémakat is (Strell-Zimonyi, Kovacs & Miklosi, 2020).

A szorongéasnak, a depresszidbhoz hasonléan, szamtalan konnyen ¢és kevésbé
egyértelmilen azonosithatdé jelei vannak, melyek mind testi tiinetekben, mind érzelmi,
gondolkodasi €s viselkedéses tiinetekben megnyilvanulnak, tetten érhetdk (Szondy, 2023). A
gondolkodasunk besziikiil szorongas esetén, negativan latjuk a helyzeteket, mintegy egy
szlirke sz{ir6n keresztiil.

Ahogy az egyik csoporttagunk mondta: ,,a szorongas egy hiilye filter”, ami minden
képilinkre rakeriil. Konnyebben latjuk magunkat is értéktelennek, tehetségtelennek, nem
szerethetonek, mint amikor nem szorongunk koros mértékben. Kevésbé kockaztatunk, nem
meriink tarsasdgba, ) emberek koz¢ keriilni, minden kihivast messze elkeriiliink. Ezek és még
szamtalan tiinet mutathatja, hogy kezdeniink kell a helyzettel valamit (Brewer, 2021).

Ha esetleg korhazi kezelés alatt allunk valamilyen betegségbdl kifolyolag, akkor is oda
tud settenkedni a depresszid és vele kart karba Oltve a szorongds, €s ez a kombinacio
rendkiviili modon vissza tudja vetni a felépiilést. Tehat abban az esetben is kell a lelki

egészségiinkkel is foglalkoznunk, ha egy fizikai betegség gyotor (Kotyuk, 2022).
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LINKGYUJTEMENY

A Mélyleveg6 Projekt kapcsolodé Instagram-posztjai:
A szorongas a baratod?

Szorongés — amit latsz és amit nem

Gyakori tévhitek a szorongasrdl

Ezeket érdemes megjegyezned a szorongdsrol

8 tiinet, amirdl nem gondoltad. hogy a szorongés jele lehet

Mit tegvek, ha elont a szorongas?

Probald ki ezeket, amikor elont a szorongas

Tarsas szorongds €s introverzid
Amikor a latszat csal: a magasan funkciondld szorongdsrol

Igy néz ki a szorongds egy parkapcsolatban

Kevert szorongasos és depressziv zavar

Takacs Dalma wmn.hu-n megjelent sajatélményt irasai:

Hiszem, hogy a velem sziiletett szorongas nem hiabavalo!

oy enyhitheted zenével a szorongasodat: dalok és tippek, amik segitenek kapcsolodni

onmagadhoz

Itt az id6. hogy végre tabu- és stigmamentesen beszéljiink a szorongasgatld gyogyszerekrdl
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IRODALOMTERAPIAS GYAKORLAT
(bekiildott sajat irasok)

PROZA

Bagdacs Zsuzsa
ALGORITMUS

Ki tiltja meg, hogy elmondjam, mit vettem hazafelé¢ menet?

Ulék az elektromos negyvenhatoson, pdrgetem a feedet a telomon. Fiiles a fejemen, de
nem a szokésos trackeket, legyen Discovery Mode. Erre feldob egy hirdetést: Vegyél egy
mély levegdt! Antiszmog Grey Monday akcio! Csak ma éjfélig! Na ja, levegét. Mondjuk a
konzerves medveszar meg a celebfing 6ta semmin nem csodalkozom. Es még meg is veszik.
Sokszor azt gondolom, az emberiség tényleg megérett a pusztulasra. Amugy meg azt josoljak,
a mi unokainknak mar majd a vizért meg a levegdért kell kiizdeniiik. Hat, az enyéimnek
biztos nem. Ha igy haladok, a globalis népességnovekedés mérsékléséhez duplan
hozzajarulok, amennyiben létezik kronikus sziizesség ltali elhaldlozas. Es mér ne 1étezhetne.
Ot éve a covidrol meg a habortirol se mondta volna meg senki, hogy megtdrténhet, és tessék.

Inkabb el is teszem a telefonom, ugyis kifolyik mar a szemem. Kibambulok. Mar
besotétedett, az utasok neonsdpadt arca visszatiikroz0dik az ablakban. Sok unott, kiégett
zombi. A velem egyiddsek is. Ahogy elnézem, én is.

Basszus, ott {il mogottem. Az 0 csaj az A-bol. Szerencsétlent ma kétszer is kiglinyoltak
digitalis kultara fakton, ahova egyiitt jarunk. El0szor a neve miatt. Ilma. Szerintem szép.
Misodjara meg amikor a tanar megkérdezte, mi az, ami koriilvesz minket, mindenhol ott van,
nem latszik, mégis meghatdrozza az egész életlinket, és 6 az felelte, hogy Isten. Pukkadozo
rohogés, persze megint Mira meg Nara szérakoztak a legirritalobban, Lara is probalt 1épést
tartani veliik, csak azt se vagta, min kellene vihogni. [lma feje majdnem olyan vords lett, mint
a haja. Mire Edvard, a tanar (akit a hata mogott mindenki csak Edinek meg Diginek hiv)
elintézte annyival, hogy a tantargy jellegébdl adédoan valami masra gondolt. Igy az én tippem
se jott be, pedig mar a nyelvemen volt, de gyorsan visszaszivtam. Aztan elképzeltem, ahogy
rafijom Ilmara, hogy elmuljon a pirossaga, de a szepldparazsaktol tiizet fog a haja, és végiil a
szeme kékjébol kell vizet merni, hogy eloltsam a langokat. Digi észreveszi, hogy
teleportaltam, igy nekem szegezi a kérdést: Gyorgy, maga szerint az online vasarlasi
szokasaihoz szabjak a hirdetéseket, vagy épp forditva, a hirdetések hatdsara veszi meg azt,
amit? Nem sikerlil egy értelmes mondatot kinydgni, kozben eszembe jut a magyarora is,
szamon tarthatjdk, mit telefonoztam. Erre lemonddan atveszi a szot, és egy konyvrdl kezd
magyarazni nekiink, valami...

Basszus, lehet, észrevett? Es azt is, hogy 6t nézem? Terelésképp visszabujok a
telefonomba, megnyitom azt a hiilye hirdetést, csak tinjek nagyon elfoglaltnak. Keresztapam
(mert apam ilyenrdl sosem beszélt velem) mindig azt mondta, hogy csajozni egyszeri, csak
venni kell egy nagy levegdt, meg kell szdlitani, a tobbi megy magatol. Hat, én még bejeldlni
se mertem, 0 meg szerintem azt se tudja, ki vagyok. Kiss Gyorgy. Zsinérban a hetedik,
nagyon eredeti. Ha feldobnd a facebook a nevem, se mondana neki semmit. K6zben mér be is



tettem a friss hegyi levegdt a kosarba, XXL-es kiszerelés, a kartydm adatai automatikusan
kitoltddtek, és egyszer csak pittyeg a telom. Kiildott egy friend requestet. Hat persze, kozeli
eszk6zok. Kosz, algoritmus! Rapillantok a tiikorképére, elmosolyodik. Ekkor megszolal
valami egészen kiilonos a fliilemben, ranézek a kijelzomre. Pink Floyd: Breathe.

Bagdacs Zsuzsa
Nemszuperanya

Miutan a még kéjgazos fejével rdeszmelt, hogy mar soha tobbé nem lesz nem-anya,
Kiss-Kovacs Kata két évet toltott GYED-en elsdsziilottével. Ennek a két évnek a felénél mar
nem birta nem szdmolgatni a napokat, az egyes napok egyes oOrait, valamint a még
hatralevoket. Az alvassal toltott 6rakat viszont inkabb nem szamolta, ahogy azt sem, hanyszor
kelt fol éjjel. Nem hitt azoknak, akik azt mondtak, de hat olyan gyorsan eltelik, élvezd ki!
Nem tudta élvezni. Nem érezte tobbnek magat azoknal a kortarsaindl, akik a magukrol, vagy a
régi, vagy az 0j pasijukkal késziilt tokéletes nyaralds fotodikat posztoltdk, még ha tisztdban is
volt azzal, hogy csak vagyott valosaguk egy kimerevitett pillanatdra varnak l4jkokat. Nem
gondolta gy, hogy a sziilés, a gyermekagy és az elmult egy év sordn atéltek kiteljesitették
volna a ndi principiumat. Nem olvasott, csak egy trendi nevelési konyvet, azt sem végig. Nem
ment se babdstul, se egyediill babamasszdzs, babatiszas, babajoga, babaelsdsegély,
babaimmunizalds vagy mas baba-mama tanfolyamra. Nem feltétlen azért, mert semmi kedve
nem volt, hanem vagy mert nem tudta nem félteni a gyereket, vagy nem birtak id6ben
odaérni, vagy csak nem volt rd energidja. Ahogy a mosipelusozésra sem. Pedig még csak nem
is f6zott. Az anyods foztjét viszont nem volt képes joizlien enni. Meg masét sem.

Nemhogy nem hizott, fogyott, de azt sem irigylésre méltd moéddon. Nem tudott
egylittérzéssel, sorstarsként tekinteni a tobbi anyara. Nem tudta nem 6sszehasonlitgatni magat
veliik, mikdzben azt sem akarta, hogy mas anya hasonlitsa magat 6hozza. Fogalma sem volt,
hogy mas anya is pont azzal kiizd, mint 6. Egy 1d6 utdn nem nevetett mar a vicceskedds insta-
¢és facebook anyakon.

Sem. Viszont sosem titkolta, hogy hidnyoznak neki a felndtt beszélgetések. Nem tudott
nem fajni, hogy ha nagy ritkdn egyediil ment valahova, barmely ismerds legelsé kérdése
mindig az volt: hat a gyerek? Nem 4allt az élére semmilyen mozgalomnak: se a BLW, se a
szabad szoptatas, se a hurcizés elveivel nem tudott egy az egyben azonosulni. Nem hitt mar a
hosszas szoptatas eredményeiben, nem akart kitartani, nem mondogatta maganak: ez is meg
fog tériilni késobb. (Egyediil az er6szakmentes sziilés mozgatta meg, de az meg tulsagosan is.
Nem volt ereje feldolgozni sajat sziilésélményét.) Nem is voltak elvei. Céljai se, legalabbis
olyanok nem, mint visszanyerni a sziilés el6tti alakjat X id6n beliil, vagy elvégezni egy
képzést, amig otthon van a gyerekkel. Nem volt tobb célja, mint tilélni a napot. Az els6
szliletésnapra nem vonultak fotéstudidba (egyébként sem tett f6l képet a gyerekrdl soha, és
nem azért, mert nem szerette, hanem pont azért, mert igen), Pinterestrdl lelesett sziilinapi
tortat sem siitott, és a nagycsaladot sem csdditette Gssze a jeles, &m az linnepelt altal mar
rovidtavon sem emlékezetes eseményre. Halat még érzett, ha 6romdt nem is. Nem tudta
felidézni, mikor volt utoljara kénnyed, felszabadult. Nem sikeriilt elhessegetni a szégyent,
hogy a férjével sem tud hogyan kapcsolodni. Este, a napi rutinon kiviil nincs mirél mesélnie
neki, ami meg kikivankozna, arra szavai nincsenek. Amit pedig a férje mesél, azt nem képes



feltekenyseg nélkiil meghallgatni. Nem is ndkre féltékeny, hanem az autonomiajara. Neki mar
a teste sem a sajatja, s hogy nem kivanja még valakivel megosztani, talan nem is csoda. Nem
is. Csdd. Es nem tudta hova tenni a biintudatot, amiért az anyasagat igy éli meg. Nem tudta,
hogy nem sziint meg létezni. Nem tudta, hogy mindez elmulik.

Bokros J. Erzsébet
Es akkor eszembe jut...

A belgyogyaszatnal éllok, a papiromat mar beadtam, tudnak roélam. Csak varnom kell
kicsit — mondta az asszisztens — mert még eldttem is behivnak valakit. A hivatalos rendelési
1donél korabbi idépontban. Nem baj, a Iényeg, hogy a kovetkezo én leszek.

Es ekkor eszembe jut a kavé. Hogy vajon lekapcsoltam-e otthon alatta a tiizhelyet?
Varatlanul és alattomosan tor eld a gondolat, és mar kezdem is érezni a hatdsat. Hirtelen
nagyobbat dobban a szivem (vagy csak ugy tiinik), a torkom kezd 6sszeszorulni. Hogy is
volt? — er6ltetem az emlékezést, de csak az van meg, hogy ratekerem a kavéfozore a tetejét, és
felteszem a tlizhelyre. Az nincs, hogy miutan lef6tt a kavé, le is vettem.

Nem, nem akarok erre gondolni. Lekapcsoltam a tlizhelyet. Rutinbdl. Lehet, hogy nem
figyeltem, de a rutin. Miért ne kapcsoltam volna? Nyugalom.

Es ha mégsem? Ha a sietség miatt ott maradt a f6z6 a felkapcsolt tiizhelyen? Akkor mar
biztosan lef6tt a kavé. Ha lefott, akkor forrd az egész, mar nincs benne viz alul, csak heviil, fel
fog robbanni. Mennyi id6 kell ehhez? Elég tiz perc, amidta nem vagyunk otthon? A gyerek
mar a suliban, én meg itt, de csak par perce, tulajdonképpen még hazaszaladhatok megnézni,
mi a helyzet. Itt lakom egy utcanyira.

Nem, dehogy megyek, micsoda hiilyeség. Ezért elrohanni. Nyilvan lekapcsoltam, le
szoktam.

Es ha nem?

Elképzelem, hogy gyorsan hazaszaladok. De hat hogy? Most, hogy mindjart behivnak?
Hagyjak itt csapot, papot? Es ha pont akkor szolnak? Bar, tulajdonképpen, vécére is
mehetnék, nem? Az koriilbeliil ugyanannyi id6. Csak koriilbeliil 6t perc. Ennyi, és nem tobb.
Hazaszaladok, lekapcsolom a tlizhelyet (ha még nem robbant fel, €s nem langol a konyha),
aztdn mar jovok is vissza. Az ilyen id6s emberekkel ugyis sokaig beszélgetnek odabent.

Nem gondolkodom tovéabb, fogom a kabdtomat — a salamat azért tiintetéleg ott hagyom a
korhazi folyoso egyik padjan, a belgyogyaszat el6tt.

Rohanok. Le a 1épcsdn, aztan a masik 1épcsén, majd az utcan, kanyarodok a haz felé, még
all, nem robbant fel, langokat sem latok kicsapni az ablakon.

Mikozben szaladok, azért beugrik. Melyik is volt az legutobbi hasonl6 eset? A kandall¢?
Amikor szombaton (!) hajnali 5-re allitottam az orat, hogy még az eldére beprogramozhato,
magatol induld kandallo elindulasa eldtt haza tudjak szaladni, hogy megnézzem: be van-e
csukva a kandallo ajtaja. Mert ha nincs, akkor gond lehet az inditassal, akkor esetleg elindul a
gép, de kipattoghat a szikra, vagy ha véletleniil becsukodik indulds utan az ajto, akkor
durrands lesz, és ki tudja, hogy az mekkora lehet? Egyszer el6fordult, raadasul akkor otthon is
voltam, ¢és észrevettem, hogy nincs visszacsukva az ajtd, kdzben indit a gép, és amikor
gyorsan becsuktam az ajtot, csak egy nagy durranast hallottam — de végiil is minden ment
tovabb. Talan a nyomaskiilonbség. Igen. Az lehetett.



Es ha ez lesz? — gondoltam akkor éjjel is, amikor a kedvesemet mar nem akartam
folkelteni, nem, €jjel mégsem szaladhatok haza, hozzdm, azzal, hogy ,,jaj, nem tudom, hogy
becsuktam-e a kandallé ajtajat”? Persze, a kedvesem hiilyének fog nézni, de hajnalban
mégiscsak mas, talan. Talan megérti, nem tart teljesen Oriiltnek. Akkor sem tudtam aludni
egész éjjel. Amikor végre sikeriilt, valahogy akkor is beugrott, hogy mi lehet, mi lesz, ha
nyitva van az ajto: durrands, senki nincs otthon, a tiiz kijon a kandallobol, atterjed a butorokra,
onnan a szobdkra; hamarosan az egész haz langokban all. A szivem ilyenkor dobog és szorit,
minden egyes gondolatra, visszatéréen. Aztan elkezd zsibbadni a bal karom is — nyugalom,
tudod, ez csak az, és nem amaz. Nyugalom, 1élegezz: 1-2-3 be, bent tart, 4-5-6-7-8 — ki.
Megint. Lassan.

Vagy csak négyet be, négyet ki. Nem, ez nem jo, ez nem hatékony. gy megy ez reggelig,
vagyis hajnali 5-ig, néha alvas, néha félalom, néha ébrenlét, rettegéssel. Végre 5 ora,
kivanszorgok az eldtérbe, feloltozom, beililok a kocsiba, hazamegyek, belépek — és latom,
hogy a kandall6 ajtaja csukva. J6. Nem baj, lehetett volna nyitva is. De biztosan jol be van
csukva? Megnézem, rendben. Mehetek vissza.

Ez volt, ez jut eszembe, mikozben futva odaérek a kapuhoz, és mar arra gondolok: ha
belépek és kavészag terjeng, akkor ovatosnak kell lenni, nehogy pont akkor robbanjon,
amikor bemegyek.

Réanézek a kinti ldmpéra a bejarati ajto folott, és eszembe jut az, amikor né¢hany hete
hosszas vivodas utan a szomszédot hivtam fol este 8 utan szintén a kedvesemtdl azzal: ugyan,
nézze mar meg, hogy lekapcsoltam-e a lampat...? A megengedettnél erdsebb ¢gdé van benne,
igy ki tudja mi lesz, ha égve marad. A fejemben hamar kész a forgatokdnyv: beleolvad a
lampa a foglalatba, kilit a tiiz, aztdn atterjed az egész hdzra — mindez egy ég0 miatt, mert én
égve hagytam a lampat... A gondolatra jon a szivdobogés, -szoritds, menetrendszeriien,
mintha valami rettenetes, visszafordithatatlan dolog torténne. Es torténhetne is, persze.
Persze?

Nyitom a bejérati ajtot — semmi. A folyoson 4t a konyhdba latok, szembdl szinte vakit az
ablak. Sem kévészag, sem tlizhelyen pattogd kavéf6zd nincs. Azért odamegyek, megnézem:
lekapcsolva a tlizhely, lehtizva a kavé.

Indulhatok is vissza, mintha mi sem tortént volna.

Mintha el sem mozdultam volna a belgyogyaszat eldl...

Bolda Anna
Tiikorkép

Ott volt hat a varosban, melynek neve Tiberias. Azdta, hogy nagybatyja eldszor felvetette
az utazds gondolatat, majd megerdsitette a meghivast, éjjel-nappal ez foglalkoztatta. Péter
feledhetetlen élményt igért neki meglepetésekkel, és azt, hogy nem fogja megbanni. Bend hitt
neki, mert 6 olyan volt szdmdra, mint egy masodik apa, s egyben a legjobb baratja is. Nem
mellesleg szakképzett 1¢lekbuvar. Nem nézhette tovabb unokadccse sebzettségét, €s probalt
segiteni a szorongasa lekiizdésében. A terapiarél annyit mondott, hogy szembe kell néznie a
félelemmel, ami ledonti, és minden viszolygasa ellenére bele kell menni abba a helyzetbe,
amitdl addig a félelme elriasztotta. Bend nem értette pontosan, hogy mit takar ez, de miota
belement, és igen-t mondott, izgalommal vegyes nyugtalansag keritette hatalmaba.



Kozépiskolaban sosem ment be elsdnek vizsgazni, mindig a masodkézbdl szerzett
informaciokra épitett. Nem volt semmiben kezdeményezd, csak kitaposott dsvényen jart.

Kikérte masok véleményét, igyekezett tanulni méasok hibajabol. Csoportos kirandulaskor
nem maszott fel a var csticsara, hanem sereghajtoként figyelte, hogy biztonsadgos-e a feljutés.

Ovatos volt, félt a bizonytalantol. Elére tudni akarta, hogy mikor, mire szamithat. Eljott,
mert nem akarta, hogy a mult réme nagy, fekete madarként bedrnyékolja a jelenét, és
megfossza egy reményteljes jov6tSl. Elege volt az atélt kudarcokbol, és végre ELNI akart.

Testi-lelki kikapcsolodasra, gyogyuldsra vagyott. Ma a varosban néztek koriil, mely a
Tiberias-t6 nyugati partjan talalhatd. A t6 tobb mint 200 méterrel a tenger szintje alatt fekszik.

Olyan érzése volt, mintha az id0ben menne visszafelé¢ ezzel az utazdssal. Az dvarosban
barok, éttermek, iizletek, szorakozohelyek valtottak egymast. Muizeumok, miivészeti galéridk,
amott extrém sportpark. Mind a felh6tlen id6toltés szinterei. A Véaroskdzpontban héforrasokra
épiilt romai fiirdd, melynek lattan, mint egy aramiités, ideges remegés futott végig Bend
testén.

Mindegyik hotel udvaran medence, fliird6zékkel. Ahogy ott allt abban az idegen varosban,
€s mereven nézte az egyik medencét, tigy érezte, mintha a feltoré emlék csak az imént tortént
volna meg vele. A viz latvanya egy gyermekkori élményt hivott elé benne, mely olyan
sokszor kisértette, és szoritotta satuba a szivét.

A strandon iilt a medence szélén, mikor harom nagyfiu allt meg mogotte.

— Tudsz iszni? — kérdezte a legnagyobb. Bené mindig dszintén kimondta, amit gondolt, és
az igazsagon sem lamentalt sokat: — Nem — vélaszolta akkor is, és rossz érzése tamadt.
Egyetlen mozdulattal belokték a Csak jo tszoknak! — tdblaval jelzett medence vizébe.
Kézzel-labbal kapaldzott, sok vizet nyelt, priiszkolt, és alig tudott kikecmeregni. Azt hitte,
nem ¢€li tal. Azoéta keriilte a vizet, foleg, ha az nagy kiterjedésii, mint a medence, folyo, to
vagy tenger.

Allt, mint akinek gyokeret eresztett a laba, és tagra nyilt pupillakkal bamulta a medencét,
mintha az a lidérces jelenet ma tortént volna.

— Megéheztem — zokkentette ki Péter batyja. Gyere, mutatok valamit! — A halpiacra
mentek. Frissen siilt hal illata lengte be a kornyéket.

— Amint latod, itt nem csak venni, de enni is lehet. Ezeket a halakat egyenesen a
Tiberias-tobol fogtak ki. Holnap hajnalban megnézziik a haldszokat.

Miutan jollaktak, rovid sétat tettek a toparton. A part mentén a keresztyén vallds emlékei
fogadtak Oket: a tizenkét tanitvany elhivasa, Hegyi beszéd, csodalatos halfogés, Jézus a vizen
jar, a tenger lecsendesitése. Leliltek egy padra, Bend kérésére tavolabb a vizparttol. A fiu
nézte a hegyek karéjadban szétteriilé tavat. Olyan szél fujt, mely kedvezett a vizi sport
szerelmeseinek. Kozepes erdsségii hullamok csapkodtidk a partot szegélyezd sotét, magmas
kozetet. Placcs, placcs. Ett6l a hangtol erdsebben kezdett verni Bend szive. A szorfozok,
vitorlazok, vizisizok szines mezeinek, sapkainak kavalkadja lenytigdzé latvanyt nyujtott.

Placcs, placcs. Bend ugy érezte, nem jutott elég oxigén a tiidejébe, késztetést érzett, hogy
felalljon és tavozzon.

Masnap koran keltek, még napfelkelte el6tt, hogy megnézzék a halaszokat. Paratlan
¢lményben volt résziik. Oszlott a sotétség, halvany pir jelent meg az €g aljan, majd a latéhatar
mogil hirtelen a napkorong egy vékony szelete bukkant ki, élénkpirosra és narancssargara



festve az égboltot. A Nap nemsokara a maga teljes valdjadban megjelent. Ahogy az eget
elontdtte ez a foldontali ragyogas, gy aradt szét Bend lelkében a héla és az dhitat érzése.

Irigyelte a halaszokat, akik naponta atélték ezt a csodat. Kozben a halaszhajok egymas utan
érkeztek a parthoz a gazdag zsdkmannyal. Milanyag ladakban eziistdsen csillogott a halak
pikkelyes teste. A fogast a parton szortiroztak, miel6tt eladtak.

Bend és nagybatyja visszamentek a szalloddba reggelizni. Reggeli utan nagybatyja
felolvasta neki a csodalatos halfogas torténetét. — Evezz a mélyre! — mondta Jézus Péternek,
aki tarsaval egész éjszaka haldszott, mégsem fogott semmit. Am Jézus szavara mégis kivetette
a halot, amely szakadozott a bdséges zsakmany alatt. Csak segitséggel tudtak kivonni a partra.

Benodnek tetszett a torténet, és nem tudta megmagyarazni miért, de nyugalom kezdett
bekoltozni a szivébe.

A nap folyaman a varos nevezetességeit jartdk korbe, majd délutan pihentek. Egyszer csak
hallottak, hogy feltdmadt a sz¢él.

— Menjiink le a téhoz! — inditvanyozta Péter. Bend nem rajongott az otletért, mert tudta,
hogy most valami nagyon kemény dolog kovetkezik. Megnézik a tavat. Szembenéz a
félelmével. Placcs, placcs, mintha a szive adta volna ki ezeket a hangokat, mintha nyeldcsove
mar most tele lett volna vizzel, kaparni kezdett a torka. Lementek a partra, fedezékbe
hazodtak. A sotét felhdk, mint siirli flistgomolyagok boritottak az eget. A hegyekbdl lezadulo
sz¢l viharos ereje meghajlitotta a fakat, citrusokat, felkorbacsolta a vizet. Letorott fadgak
hullottak a vizbe. A szilaj hullamok konydrteleniil egymast verték, toronymagasra hagtak,
diiborogve a parti kdvekhez csapodtak, és mint egy orias haragja, beboritottdk a partot.

Bend megnémult a hatalmas viztomeg lattan. Tiideje Osszetapadt nejlonzacskora
emlékeztette, nyirkos lett a tenyere, ugy érezte, most minden kapaszkodordl lecstiszna a keze.
A t6 diihosen morajlott, az elemek, mint megvadult, korbaccsal hajtott, tajtékzo allatok,
tomboltak.

Elképzelte magat a vizben, amit nem tud irdnyitani, és amitdl nem tud szabadulni. Egész
teste verejtékben uszott. Tagjai elzsibbadtak, hanyinger kinozta. Erezte, hogy a szorongis
atveszi teste felett az uralmat, és 6 kezd dsszeomlani, mint egy rongybaba. Konnyekben tort
ki, keserti ritmus diiborgott a fiilében. Szinte érezte, hogy a lababa hinar kapaszkodik, hogy
htzza le a mélység, €s 6 egyre tavolabb keriil az égtol.

— Neeee! — iivoltotte.

Nagybatyja erésen megfogta a karjat, 6 pedig oriilt, hogy senki nem aldzta meg, nem
kellett szégyenkeznie, mert nem volt méas szemtant.

Nem tudta, hogy keriiltek a széllasra, csak arra eszmélt, hogy a zuhany alatt all, és meleg
viz permetezi a borét. Percekig folyatta magara a vizet, mely kellemes lepelbe vonta, és
némileg megnyugtatta. Péter elolvasta A vihar lecsendesitése torténetét. A tanitvanyok
rettegtek, mert életveszélyben voltak. Az 4daz vihar papircsonakként dobalta a hajot, s
mar-mar elsiillyedtek, mikor az alvo Jézust felébresztették. — Hallgass! Némulj el! — csak
ennyit mondott, és nyomban eliilt a vihar. O nagyobb mindennél.

Masnap a csendesebb partot keresték fel. A viz sekély volt, néhany méterre be lehetett
sétalni.

Most itt all, szemében szikrat vet a td. A viz szeliden nyaldossa a partot €s a lubickolok
labat.



Apr6 hulldmok fodrozddnak és siilnek ki a parti koveken. Lehajol, farkasszemet néz a
tilkorképével. Az ijedt szempar, melyben bizonyos mértékii elszantsag is tiikrozodik, allja a
tekintetét. Majd egyszer csak tavolodni kezd, lassan, mint a vizbe hullott 6szi falevél, ahogy
felall, és tigy nézi onmaga tiikr6zodését tovabb a partrol. Mig elképzeli, hogy tiikorképe
egyenletes karcsapasokkal, viddman szeli a vizet, mikdzben egyre kozelebb jut a ttlparthoz,
abban a pillanatban tudja, hogy valami megvaltozott benne.

Heinemann Ildiko
A pottyok

-Ez nem lehet igaz, mar megint egy potty! — mutatta a nd a férjének a karjat.

-Aha, Edesem, latom, mutasd csak a masik kettét, hadd hasonlitsam &ssze Oket, hogy
kiilonboznek-e egymastol! Szerintem, fel kellene hivni az orvosodat. Ez mar a harmadik
ugyanolyan potty a bal karodon, ami két hét alatt kijott.

-Te engem nem veszel komolyan! Es mi van, hogyha valami borzaszto kiiitésem van? A
multkor sem vetted komolyan, hogy hasmenésem van, €s latod, hogy lefogytam.

A nd nagy sebbel-lobbal otthagyta a férjét. Bement a haloszobaba, és Osszeszedte az
agynemtijét, és elindult a 1€pcson felfelé. A férje utdnament, de a né megfordult, 6sszehuzta a
szemdOldokeét és sirva mondta a férjének:

-Nem is alszom veled. Akiben ennyi egylittérzés sincs, és csak kiglinyol, azzal én nem alszom
egyutt.

A férj tres tekintettel bamult a picike és vékony asszonyra, a né pedig az dgynemiikkel
megindult a padlastérbe, hogy az egyik volt gyerekszobaba fészkelje be magat. Befekiidt az
agyba, magara huzta a paplant, lekapcsolta a villanyt, és megprobalt aludni. De a pottyok nem
hagytdk nyugodni. Almaban az egész testét kiiités boritotta, a piros és holyagos fekélyek
égetden viszkettek. Mentdautd rontott be sziréndzva az udvarukba, maszkot visel6 mentdsok
szaladtak be a hazba, fel az emeletre, megalltak az agyanal és vizsgalgattak jobbrol balra,
balrol jobbra. Meghallgattak a szivét, megmérték a vérnyomadsat, tiizetesen megnézték a
kititéseit.

-Asszonyom, nincs mit tenniink. Adhatunk fajdalomcsillapitdt, kendcsot is irhatunk, hogy
enyhiiljon a viszketése, de ezzel a virussal szemben tehetetlenek vagyunk. Legyen tiirelmes!
Majd néhany nap mulva kidertil, hogy le tudja-e gy6zni a betegséget vagy sem. Visszahuztak
a ndre a pizsamat, megigazitottak rajta a takarot €s tavoztak. Az asszony a sajat livoltésére
¢bredt:

-Nem hagyhatnak itt. J6jjenek vissza!

Feliilt az dgyban. Patakzott rdla a viz. Koromsotét volt a szobdban, és a nd hiaba meresztgette
a szemét, nem latott semmit sem. Olyan csend volt, hogy hallotta a sajat szivverését. Felhuzta
a labat és megolelte magat. Lehajtotta a fejét a térdére és megborzongott a hidegtol.

Kinyilt az ajté €s labujjhegyen besettenkedett a férje. Leiilt mell¢ az 4gyra, és magahoz huzta
a feleségét. Megcirdgatta a fejét és megpuszilta az arcat.

-Ne haragudj, holnap elmegylink az orvoshoz és megvizsgaltatjuk a boérddet.

Csak most gyere le és aludjunk egyiitt.



A férfi felnyalabolta a feleségét, és levitte a 1épcsOn. A nd atolelte a férje nyakat és hagyta,
hogy a férfi betegye a hitvesi agyba, és bebtijjon mellé. Szuszogasuk betoltotte a szobat.

Jakab Zsofia
Gondolkodas az iskolaban

Erzem, hogy megint itt van. O, akit nem szoktam nevén nevezni. Nem Voldemortra
gondolok, hanem a Szorongésra. Eppen fizika 6ram van, és érzem, hogy tjra itt van. Az idé
lassan telik, mintha az is csak arra varna, hogy ujra el6j6jj6n AZ a bizonyos dolog. Kar, hogy
nem lehet oran telefonozni, pedig most tgy irné€k a lengyel baratnémnek.

Az idd tovabbra is csiga lassan telt. En ezt nem hiszem el. Mikor lesz mar vége? Mikor
tudok megnyugodni?

Mikozben ezen toprengtem, raeszméltem, hogy most nem szorongok. De ez hogy
lehetséges? Hisz tisztan éreztem a jelenlétét. Hogy lehet, hogy nem gondoltam tul most
semmit? Hogy lehet, hogy mégsem jott ram a szorongas. Hisz egész tilgondoltam. Lehet,
hogy mar semmi bajom? Lehet, hogy csak egy futd rossz érzés volt ez az el6bb? De hiszen ez
nem lehet. Vagy mégis? Talan csak hirtelen meggyogyultam? Vagy a gyogyszerek segitettek?
De ez nem lehet. Nem szedek gyogyszereket. Na varjunk csak. A tanarnd néz engem!

Gyorsan valaszoltam a tanarndnek. Huh, ezt megusztam. Szdval a szorongésra visszatérve.
Nem értem. 2 honapja folyamatosan szorongok mindenféle butasagon. Ma meg még semmit
se gondoltam tal. Lehet végre elmult? Mondjuk az lehetséges. Hiszen elterelem a
gondolataimat, jarok pszichologushoz, és remek bardtaim vannak. Mikozben folytattam a
toprengést, kicsengettek. Megindultam a folyoson a masik terem felé, és hirtelen olyan
magabiztos lettem.

Wow! Végre legyOztem a szocialis szorongasom-gondoltam magamban. Olyan jol érzem
magam a bérdmben. Oriilok, hogy végiil nem adtam fel. Megérkezek a terembe,

¢és teljes boldogsaggal kezdek beszélgetni osztalytarsaimmal. Hogy hogyan gydztem le
hirtelen a szorongast? Nem tudom. Hittem benne, hogy képes vagyok legydzni.

Juhasz Zsuzsanna
Ebredés

Elvonultak a felh6k délutanra s mintha hirtelen felfuvodtak volna a levegdmolekulak a kert
bokrai folott. A parallo koraest szinte opélossa cseppfolyosodott. Azutan lassan ki¢lesedtek a
tujak pikkelypokhaldi, a rebarbardk orias lapatjai, a nyesetlen babérbokor koriil a kontarok,
mintha valaki bedllitotta volna a fokuszt. A zaport kovetd csend elmuloban volt, s Gjabb és
ujabb nesz, dallamos fiittyogés, adgropogas kezdett Anna puha szuszogdsdba vegyiilni. A
terasz Osszesimult a kerttel és mélyen benyult a zoldelld pazsit hepehupai kozé. Vaskos
gerendakbol acsolt tetd védte, amelyre minden oldalrdl felfutott valamilyen z6ldellé lobonc.
Itt-ott vadvirdgok szinezték ¢€s lagyitottdk a flizold monotoniat, a kert végét zabolatlan
cserjesavok jelezték. Anna elszunnyadt, mikdzben az esOcseppek foldre érkezését figyelte.
Most 6 is ébredezni kezdett. A nagy fonott fotel akkor sem eresztette, mikor ébersége mar
visszatért. A csésze utan nyult, de a kesernyéssé¢ hiilt teatdl csak felidézddott a reggeli



rosszulléte. Felsohajtott s megprobalt kikaszalodni a nadfonatok 61ébdl, mikdzben a papucsai
utan tapogatozott. A padld finom meleget g6zolt, ugy érezte, mintha kel tésztaba Iépett
volna. Imbolyogva indult befel¢, s menet kdzben tekintetével végigsimogatta a komddra
iiltetett fényképeket. A legkedvesebbet egy hofehérre pacolt fenyokeretben Orizte.
Nekitdmaszkodott a komdd vastag szegélyének, amely barazdat vajt a parnas hus
rézsaszinjébe. Igen, megiilt a puha ndi haj a hasa aljan. Ezt utélta a legjobban, amikor egy-egy
aktivabb idészak utan a megereszkedés diszkrét melankolidja elragadta. A konyhdban még
mindig a butorokon iilt a f6zés illata, a fehér szekrényeken alig szikkadt meg az étel goze. Két
kanallal ha evett a cseréptalba dermedd f6zelékbdl. Undorodva 16kte most is arrébb, majd
hirtelen mozdulattal a lefolyoba ontétte az egészet. A teaf6zo felé nyult, de megtantorodott, s
éppen, hogy elkapta az konyhapult riicskds szélét. Remegd térdekkel, minden erejét
Osszeszedve készitett egy mentatedt maganak. A csésze jolesden iilt meg tenyerében, a forrd
kortyok atmelegitették s felélénkitették kicsit.

Maga elé tette a kedvenc fényképet, s ujra belemeriilt a latvanyba. Erdének tadmaszkodo
nyari lak eldtt nevetett 0ssze egy asszony, egy férfi és egy kislany. A tiiz6 nap visszaverddott
mosolyukon, 0Osszekapcsolodasuk mélysége plasztikussa varazsolta az életképet. Szinte
kidomborodtak a fényét vesztett fotopapirbol. Ujbél és Gjbol végigsimitotta ujjaival a kedves
alakokat. Felvillant el6tte az a nyar, az utolsd, amikor még részese lehetett valaminek. Ok
ketten,

Adam, a szeretd férj és Panni, a mindig deriis, angyali kislany keretbe probaltak terelni
allanddan visszatérd szétesettségét. Beliilrdl fakado, égbdl diktalt parancsra tehették, soha el
nem bizonytalanodva, mintha eldirtdk volna szamukra, hogy tamaszai legyenek. Anna
mindent megprobalt, hogy idénként hegynek tarté életkedvét ne hasogassa ujra és Ujra
foszlanyokra a gonoszul és alattomosan felgomolygo liresség. Ez az iliresség nem a vagyott
Osszesimulas volt a vilaggal, hanem egy sotét lyuk, szlikiilés a mélyben, amelynek nedvesen
folé meredd, toppedd falai viaszos undoksagot leheltek koré. Nagyon messze, fenn pici
kormaszatként észlelte a fényesedést, a tobbiek kacagasat és feléje aramld szeretetét. De
azutdn a nyar utan sejtrdl sejtre veszitette el dnmagat, s amikor szétesd darabkait mar rovid
idoére sem tudta Osszeterelni, akkor a kiilvilaggal valo torékeny kapcsolata is lejegesedett és
széttoredezett. Adam és a kislany sokaig bejartak hozza, eleinte minden hétvégén. Azutan
latva tehetetlen elsodrodasat, lassan feladtak, s egyre ritkdbbak lettek a vasarnapi latogatasok.
Panni azéta mar férjhez ment és valahol New York kornyékén lett részese az amerikai
alomnak. Adam eltiint. Amikor Anna tjra érzékelni kezdte a kiilvilag vibralasat maga koriil,
amikor yjra hallani kezdte a zsongas és zsibogds, az élet természetes, velejard neszeit, amikor
komaszerti, mély kabulatabol raeszmélt asszonyi energiaira, addigra Adam feladta.

Mint akit mély 4alombol réntott vissza testébe a hirtelen ¢ébredés, Osszerazkodott.
Belekortyolt a mar hiild tedba, plédjébe burkolozott €s visszaiilt a teraszra. Szerette hallgatni a
lassan nyugovora térd kert zenéjét. Minden hangnak megvolt a maga sora. A sz8szmdtolés a
fiiben, az alacsonyabb agakra iparkodas nesze, a veréb vircsaft fokoz6do larmaja a tujak
belsejében, majd a mulas, csendesség és nyugalom szimfoniaja. A hangokkal lassan a fények
is elhaltak. El0szor a cserjebokrokra iilt sziirkiild felhd, ami egyre falankabban falta fel a
kertben bukdacsold naplementét, hogy azutdn sotét katondival a teraszt is birtokba vegye.
Anna ilyenkor még kinn maradt egy darabig az ¢jszinii kert olelésében és a feketeséget



kémlelte, mintha egyfolytaban arra varna, hogy valaki, szdmara fontos egyszer csak felbukkan
és kilép a sotétbol.

A masnap reggel egy pillanatig ugy tiint, hogy jol indul. Ebredés utan felktszott hozza a
takaro alatt valami régen nem érzett, meleg csiklandossag, amely teljesen kitoltotte. Par percig

ha tartott ez a régrdl ismerds, de mindig tovareppend jo érzés. Maskor, ha igy indult a nap,
utana mindig nagyobb volt az étvagy, ¢lénkebbek a reggeli szinek a terasz koriil, feszesebbek
a mozdulatok. Most az elillandssal erdinek maradéka is elsodrodott. Mikor feliilt a
franciadgyon és a deszkaperemen leldgatta labat, mintha finom homok folyt volna le beliil,
nem hagyva maga utdn mast, csak sajgé hianyt a bor alatt.

Reggelit készitett, s igyekezett nem tudatositani magéban hanyingerét. Hetek ota kinozta
gyomranak be-beremegd vibralasa, mintha droton rangatott izomkatonak gyakorlatoztak
volna hasa mélyén. A vallba felsajgo, azt szinte atszakitd térdofés volt, hogy elmaradt. Ami
mindig megjelent, az a fémes bevonat a szdjiiregben, ajkainak felduzzado pirossaga és a halalt
félés nyakszirttdl indul6 felfelé aramlasa.

Egy kavét engedett meg maganak minden héten, annak ellenére, hogy utana o6rékig tartott,
amig felkavart gyomra megnyugodott. Ezt a kdvét azonban nem lehetett kihagyni. Ehhez fel
kellett 6l1tozni, meg kellett fésiilkodni s végig kellett autozni a folyoparti kisvaros zajos
féutcajan. Mindig ugyanabban a kavézoban iilt le a macskakdves, zsufolt téren a templommal
szemben. A picike kis helyiség a konyvesbolt és viragos kozé furakodott. Nydron viddm
ernyOk pottyozték a kirakatiiveg fényét visszaverd térkd egyhangu fényét. Ilyenkor mindig
odakinn iilt a krémszinii kanapén s mohon figyelte a délel6tti jovés-menést.

Ma majdnem nem indult el. Olyan sodré lendiilettel éledt benne Gjra és ujra a savanykas
rosszullét, hogy tanacstalanul toporgott a hdromajtdés ruhasszekrény eldtt. Végiil, hossza
percek utan kivalasztott egy vilagoszold egybeszabottat, drapp kardigant teritett vallara és
elszantan elhagyta a hazat.

Szokott helye tliresen fogadta. Bagyadtan lehuppant s tettetett élénkséggel iidvozolte az
ismerds pincérndt, aki kérés nélkiil hozta a krémes kapucsinot. Ahogyan szokta, a tér felé
fordult, hogy beigya a mozgd, ¢l6 emberek latvanyat, hogy belemeriiljon a zsongas andalito
hullamzas futott at a téren, megremegtetve a folotte ellustuld levegot.

Szoritd fajdalom kezdett dereka tovétdl felfelé¢ aramlani, ami korai indulésra késztette.

Kozelebb huzodott az asztalhoz, hogy belekapaszkodva egyenesitse ki sajgd hatat. Mielott
a mozdulatba kezdett volna, kezei lehullottak 6lébe, s Onkénteleniil kiegyenesedett a
krémszinii fotelparnan. Két asztallal tdvolabb &szes keretbe foglalt, napsiitotte arcbol kivilagld
kék szempar ejtette foglyul. A férfi diszkréten, de athatdéan nyilt tekintettel figyelte. Anna
észrevétleniil fiizte fel magat a pillantas aranyfonalara. Erzékelte, szinte latta a kettejiiket
Osszekoto strd fénybdl szott szalat. Alatta s felette 0sszetomorodott a levegd, s inkabb a két
tomorség kozotti rés volt €szlelhetd. Abban a keskeny csatornaban atfutott Anna egész €lete,
nem is értette, par ropke masodperc alatt végigrobogott vele emlékei gyorsvonata, s mikor
atért a tuloldalra, az 6szes ur asztaldhoz, onnan is intenziv impulzusokban aradt felé¢ a képek
sokasidga. Latta 6t csecsemOként anyja karjaiban, kisfidként a patakparton koborolva,
16vészarokban sarnyoszolyan konnyezni és célozni, latta, ahogy vordset és szokét csokol,
majd maga is kisdedet dédelget boldogan. Latta puha hanton térdepelni, s korhézi
agynemiiben dlomba szenderedni.



Felalltak mind a ketten €és szé nélkiil egymas felé¢ indultak. Ekkor tudatosult Annaban,
hogy nem kellett az asztal szélébe kapaszkodnia, hogy a lopakod6 rosszullét visszavonult,
hogy arca kisimult, vallai kinyiltak és ldbaiban erd éledt. Igy képzelte oly sok 6ran? Ez utan
sovargott 1azalmos hajnalok 6sszegytirt agynemiiibe csavarodva? Ezt kialtotta ki az erdon sort
allo, terebélyes tolgyek kozébe? Ezt vallotta be lassan 6nmaganak és végiil Adamnak?

Szépsége most szinte kirobbant vilagoszold ruhdjabol. Felizzott koriilotte a levegd s finom
szinekkel festette meg. Latasa kiélesedett, tdvoli finom illatok kuasztak orraba, nevetésre
késztette az érzékek felbolyduld kavalkadja.

Mikor elérték egymast, a tenyerek sszesimultak, az ujjaik egymasba kapcsolodtak. Alltak
¢s egymast nézték. A masodpercek percekké dagadtak, az id6 ugy folyta korbe Oket, mint
sodr6 patak a benne sziiletett tormelékszigetet. Az id6 4araméan kiviil érzékszerveink
lekapcsolodnak, s elemi érzékelésiinket, valodi emlékeinket nem zavarjdk meg tobbé. Anna
szemei most nyiltak ra a vilagra, flilei most hallottdk meg a szot, millié kérdésére a valaszok
most érték el 6t. Felébredt.

-Elkéstél, mar nincsen sziikségem rdd — mondta a férfinak, s vissza sem nézve, lanyos
lendiilettel az autdja felé vette az iranyt.
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Kalotainé Berta Bea
Fénysugarak — szeretettel, neked

Csodagondolatokat tartasz a kezedben, kedves Olvas6. Ezek és még sok-sok hasonld
gondolat kisérik az én utamat, segitenek at-, tul-, és megélni; vagy éppen atevezni a nehéz
szakaszokon, ezekkel segitem kedveseimet, ha épp nekik a nehéz...

Eldszor érdemes mindet atolvasni, az is lehet, hogy rogton megtetszik valamelyik: ird be a
naptaradba, tedd ki a hiitére, legyen veled egész nap! Vagy kiegészitheted még a sajat
gondolataiddal! Késobb hasznald tigy, mint egy ,,varazskonyvet*: valassz ki egyet, amelyiken
megakad a szemed. Pontosan az az iizenet lesz a megfelel utravald!

Fogadd szeretettel, és valjék boldogulésodra!

Szinhaz az egész vilag

Az élet egy szinhaz, a szereplok mi vagyunk. A szindarabot mar rég megirtak. De a rendezd
kegyes: ha elfelejtjik a szOveget, improvizalhatunk. Vagyis: akar egy szoéval
megvaltoztathatjuk az eldjelet, valtoztathatunk, és elindulhatunk a j6 iranyba! Tegylik meg!

Toltod;!
Toltsd fel magad energiaval! Séta az erddben vagy a parkban, egy forrd tea, egy jo konyv,
minden j6, ami jot tesz neked!

Hibak

Hibéazni kell, hibazni fontos: minden kudarcbol tanulunk, és egyre ligyesebbé, erdsebbé
valunk. Ahogy mondani szoktak, csak az nem kovet el hibat, aki nem csindl semmit. Tiirelem,
legkdzelebb mar kdnnyebb lesz!



Fejlodés
Mindig van mit tanulni, mindig van mire racsodalkozni! A felfedezés, a felismerés 6rome
csodalatos!

Csak pozitivan

A gondolatainkat sajat magunk alkotjuk. A negativokon is csak mi tudunk véltoztatni!
NézOpont kérdése az egész: ha szépnek akarom latni a vilagot, hirtelen szép is lesz. A pohdr is
lehet félig tele, nem igaz?

Mondd ki!

Az el nem mondott szavak, ki nem mondott gondolatok rakodnak, gytlilnek, akar egész addig,
mig lelkileg, fizikailag is problémat okozhatnak. Legyen valaki, akinek elmondhatod, akiben
megbizol, aki meghallgat!

Osszhatas

Ne vessz el a részletekben! Az egészet nézd!

A felhok felett mindig kék az ég

Ha most sotét fellegek takarjak el az eget, gondolj arra, hogy minden vihar véget ér, és most
is, valahol fent, a magasban, kék az ¢g és a Nap is ragyog Hamarosan eloszlanak a
viharfelhdk, és Gjra szikrazoan kék lesz az ég!

Lapozz!
Fogd a kezedbe a képzeletbeli konyvet, €s lapozz egyet! Ha kell, csapj ra még tiz oldalt!

Minden okkal torténik

Minden torténés, taldlkozas okkal torténik az életiinkben. Még ha most nem is értjiik, miért
tortént vagy mi értelme van ennek, késébb megtaldlod az okokat, mindennek meglesz a
,miértje®.

NE legyél tokéletes!
Senki és semmi sem tokéletes. Neked sem kell!

Koronat igazit, megy tovabb!
Megbotlottal? Semmi baj! Feléllni, koronat megigazitani, huzd ki magad, gyeriink tovabb!

Kitartas
A legfontosabb: soha ne add fel! Hiszel valamiben? Igazan akarod? Akkor tarts ki, és kiizdj
tovabb!

Tanulas
Mindenb6l és mindenkitdl tanulhatunk valamit.



Nyitottsag

Légy nyitott az ujdonsagokra! Mennyi élményben lesz részed, ha elkészitesz vagy
megkostolsz egy kiilonlegességet, megismerkedsz szamodra ismeretlen kultarakkal, tajakkal,
emberekkel, vagy utdananézel annak, amire mar rég kivancsi voltal! Légy nyitott! Rengeteg
kaland vér rad!

Gyermeki lélek

Mindegy, hany évesek vagyunk, valahol, a lelkiink mélyén mindannyiunkban ott lakozik a
gyermeki éntlink. Hintazz, rakd 6ssze a terepasztalt, 61tozz be farsangkor, épits homokvarat a
gyerekekkel, készits Betlehemet karacsonyra, megannyi lehetdség kicsit Gjra ,,gyereknek
lenni®!

Légy tiirelmes

Maisokkal szemben. Ez érthetd, a tlirelem nagyszer(i erény! De 6nmagadhoz is! A tul nagy
vagy elérhetetlennek tiind elvarasok nem fognak egyik naprol a masikra megvalosulni! 1d6 és
tiirelem!

Lasd meg a szépet!

Lassuk meg a hétkdznapok apr6d 6romeit! Megannyi szépség €s pirinyd boldogsag 6lel koriil
minket! A langyos es6, viragzo gyiimolcsfak vagy szalling6zo hopihék - lassuk meg a szépet,
hiszen, ami a szemet gyonyorkodteti, az a lelket is boldogitja!

Mult, jovo, jelen
Epitkezz a multbol, éld a jelent, teremtsd a jovét!

Légy biiszke!
Sikertilt? Tul vagy rajta? Megcsinaltad? Akkor légy biiszke magadra!

Valtoztass!
Amin tudunk, valtoztassunk! Amin nem, azt fogadjuk el, épitsiik be az életiinkbe.

Nem vagy egyediil!
Sok ember kiizd hasonlé élethelyzettel, problémaval, mint amiben most te vagy. Vedd fel a
kapcsolatot ilyen személyekkel, meritsetek erét egymasbol!

Volt mar ez?

Lehet, hogy hasonld problémaval szembenéztél mar életed soran. Akkor hogyan
oldottad/oldédott meg? Uj élethelyzet allt el6? Ilyen még nem volt veled? Akkor nem csoda,
ha most Osszezavarodtal, és bizonytalan vagy! Légy tlirelmes onmagadhoz, és dolgozz a
megoldason legjobb tudasod szerint!



Kérj segitséget!
Nem megy egyediil? Kérj segitséget! Ha mar nem elég a csaladi, barati kor, fordulj
szakemberhez!

Meérlegel;j!

Dontés elott allsz? Mérlegelj! Szo6 szerint! Fogj egy lapot, oszd el kétfelé egy fiiggdleges
vonallal. Egyik oldalon alljanak a ,mellette” sz0lo6 érvek, a masik oldalon az
»ellene“gondolatok (vagy pozitiv-negativ). Teljesen Oszintén sorakoztasd fel az érveket!
Melyikbdl lett tobb? Merre dol a mérleg?

Légy halas!
Mindenért, ami j6 az életedben!

Mi a gond?
Ha sikeriil megfogalmazni, mi az, ami aggodalommal tolt el, az elsd 1épést mar meg is tetted!
Vedd kézbe a dolgokat, prébald megoldani a problémat!

Higgy!
Barmiben, ami segithet és jot tehet neked!

Sport, hobbi
A kikapcsolodas, az értelmesen eltoltott szabadidd, az alkotas Grome észrevétlentl tesz jot a
l¢leknek!

Humorral t61t6d;
Humorérzék nélkiil elég nehéz..nevess sokat, a nevetés a legjobb orvossag!

Mult, jelen és jovo

A mult mar csak emlék.Terheit ne cipeld! Ami elmult, azon mar nem tudunk valtoztatni.

A ,most* pillanatait éled. Eld meg! A jové még nem jétt el. Ezért nem érdemes sokat aggodni
miatta: nem tudunk mindent befolyasolni.

Engedd el!
A dédelgetett negativ gondolatok az id6 mulasaval egyre sulyosabba, terhelobbé valnak. Ez
nemcsak a I¢leknek, a testnek sem jo! Engedd el a rosszat, 1¢pj tovabb!

Van megoldas!
Olyan még sosem volt, hogy valahogy ne lett volna! Most is lesz valamilyen megoldas!

Zene
A zene gyogyir. Léleksimogaté. Enekelj, hallgass zenét, tancolj vagy ha tudsz hangszeren
Jjatszani, jatszd le a kedvenc darabod.



Olvass!
A konyv az egyik legjobb kikapcsolodas.Olvass minél tobbet!

Ajtok
Ha egy ajtd bezarddik, kinyilik egy masik. Hallottad mar ezt? Rengeteg lehetség rejtézik
minden ajté mogott, élj veliik!

Szivbdl kivanom, hogy taldld meg a Te ajtoidat!

Kiss Renata Szintia
A fogadovacsora

Ujra ram nehezedett.

Sulyaval nyomta lelkemet, a 1élegzetem szaporabb lett. Ugy olelt, mintha az élete mulott
volna rajta, én pedig csak konnyedén atkaroltam magamra hiizva a terhét. Nem tudtam mi
miatt jott el gjra, de én vagyok az egyetlen, aki segithet szdmara megtalélni a megnyugvast,
mikdzben 6 is enyhitheti a lelkembdl fakadd tomboléast.

A késé novemberi iddjaras nem jart melengetd érzéssel, de éppen megfelelt arra, hogyha
megkérdezik mennyire is vagyok rideg legbeliil, akkor csak megmutassam az id6jarast ennek
definidlasara. Koriilottem kezdtek gyiilekezni, az emberek arcara volt irva az izgatottsag a ma
esti program kozeledtével. Atnéztem mindenkin, hatha kiszarom a barataimat, akik miatt még
én is elegans 6ltozetben varom a mosolyokkal teli képmutatas fogaddvacsorajat. Tébbiek nem
érkeztek még meg, viszont a kapuk nyildsaval a tomeg egyszerre indult meg, hogy végre ne
kint kelljen varniuk a beharangozott csodat. Megvartam, mig eltlinnek a szintérrdl, majd
magam is megindultam a bejarat felé, hisz a kinti id6 méar nem volt alkalmas arra, hogy barkit
is megvarjak.

Bent elfoglaltam a helyem a nevemmel ellatott széknél, figyelemmel kisértem végig a
vendégek arckifejezéseit, probaltam legalabb egy olyan személyt taldlni, aki ugyanugy
probalja szinlelni a jokedvet az ingyen ételfogyasztas érdekében. A tervem kudarccal jart, hisz
kiilonos okbol a meghivottak tényleg lelkesedéssel néztek elébe a mai vacsoranak. A barataim
még mindig sehol sincsenek, szoval egy apro sohaj kiséretében probaltam talélni a nap
hatralevd részét. Ahogy az emberek sokasodtak, a légtér egyre aprobba zsugorodott, ebbdl
kiutat keresve taldlkoztam ismételten vele, akinek a nevétél még a torkom is Osszeszorul,
mégis melegséggel tolt el jelenléte. Nem is tudom mikor is ismerhettem meg, de évek o6ta ott
van velem életem fontosabb eseményein, rajtam keresztiil probalva megélni a pillanatokat.
Most sem tudom eldonteni, hogy 6rommel vagy haraggal fogadjam megjelenését, de addig se
egyedil kell szembenéznem az eldttem 1évo vendégsereggel. A vacsora jo hangulatban telt,
mar akinek. Az emberek egymast feliilmtlva probaltdk magukra terelni a figyelmet, mikdzben
az ételek sokasaga megfiiszerezték a hangulatot. Mintha probalta volna mindenki a jobbik
oldalat mutatni, mikdzben maguk se tudtak mit is keresnek itt. A végére érve megkdszonték a



meghivast és ugyanolyan sietséggel hagytak el a termet, mint ahogy beértek. Miutan az utolso
vendég is elhagyta a helyszint, magam is megindultam az utcéra.

M¢ég mindig a nyakamba loholt. Egy percre sem hagyott magamra, igyekezett a sajat
énképére festeni az egész est folyaman. Sokkal fagyosabb volt, mint méskor, de ez lehet csak
az id6jaras miatt tlinhetett igy. Csondben figyeltem az ég rikitd sotétségét, hallgatva az esti
¢let nyiizsgését. Gondolatok megjelentek, amiknek se kezdete nem volt, se vége, talan
értelmiik se, viszont nem hagytak nyugodni. Ugy tiinhettek, mintha nem is az én gondolataim
lennének, csak a latszatat akarjak annak kelteni. Kicsit ki is razott a hideg téle. Tudtam jol,
hogy ez ezzel jar, mégsem akartam a tavozasat, mivel utana csak az liresség fog tatongani
koriilottem. De valahogy nem is akartam, hogy maradjon, hisz ki akar ugy létezni, hogy
onmagat eldobva élje a sajat elrontott hasonmasat? Még jobban ram nehezedett, szorosabban
olelt, éreztem a levegdhidnyt testének sulydbdl adoddan. Tudtam, hogy el kell utasitsam,
akdrmennyire is f4j6 nemet mondani annak, aki végig akarja kisérni az utamat, de mar a
puszta jelenléte megtévesztd, mikozben még magam se tudom, hova szeretnék jutni.

Ovatosan eltaszitottam magamtol megindulva egy teljesen ismeretlen iranyba. Nem
akartam tudni, mi torténik vele, és mikor jon vissza jbol, csak azt, hogy most nem akarok
vele torddni. Hideg jarta at testemet, de most mar nem t{int annyira elviselhetetlennek, mint
eddig.

Kocsis Nikolett
A doboz
(a valosag peremén iilve kitalalt torténet, ami sokunkkal megtorténhet)

Kertlilgetem 0Ossze-vissza, évek Ota ezt a hatalmas dobozt. Porlepte, sziirkés, a sarkain
fekete penész. Ami benne van, altaldban a legvaratlanabb pillanatban megmozdul, de ennél
tobb nem torténik. Emlékszem a pillanatra, mikor eldszor kinyilt. Teljesen lefagytam a
rémiilettdl, kezem-ldbam remegett, pedig épp mentem volna egy fontos taldlkozéra. A doboz
fedele egyszer csak kicsapddott, és erds huzast éreztem hatrafelé, aminek képtelen voltam
ellenallni.

A kovetkez0 percben pedig ott liltem emellett a lany mellett, aki mintha csak az
ikertestvérem lett volna. Hamusziirke arc, beesett szemek, elnylitt ruhdk, és tobbnapos
féstiletlen haj. A hangjaban pani félelem, ahogy megszolalt:

- Ne menj kérlek! Ne hagyj magamra! Félek egyediil. Mi van, ha utkézben baleset ér vagy
valami még rosszabb torténik? Hisz annyi rossz tortént mar eddig is, neked nem volt elég??

- De miért pont most tartasz vissza? Epp mennem kellett volna egy fontos taldlkozora,
torténetesen olyasvalakivel, akit szerintem neked sem artana megismerned — kezdtem kicsit
dorgal6 hangon, aztan a lany arckifejezését latva elszégyelltem magam, és a kovetkezd
mondatomban mar igyekeztem forditani a dolgokon.

- Mire lenne sziikséged? Meddig maradjak veled?

- Nem tudom...fogalmam sincs...egyszerlien csak maradj- mondta halkan €s kétségbeesetten.



Kozben persze folyamatosan azon gondolkodtam, hogy tudnam 6t biztonsagban itt hagyni,
¢s elindulni végre a tervezett dolgomra. Abba mar bele se gondoltam, hogy megint mennyire
kellemetlen ez a helyzet, és hogy hogyan fogom kimagyarazni.

- Mit szo6lnal, ha most azt mondanam, hogyha elengedsz, akkor mikor hazaértem, hozok
Neked valami szépet? Na?

- Mit hoznal mégis?

- Azt még én sem tudom pontosan, de biztosan talalok valami neked valot, aminek oriilnél.
All az alku?

A lany valamelyest megnyugodott, én pedig kihasznalva a csendet, kiléptem melldle, és
sietve, még mieldtt netdn Ujra megismétlddnének az elébb torténtek, elindultam. A nyakamba
csak Ugy zudult az esd, és a varos zaja egészen eltompult a fényld tdécsakba hulld cseppek
hangja nyoman. A taldlkozéra rendben odaértem, €s elmeséltem, miért késtem. Megértésre
talaltam, igy végképp megnyugodhattam, hogy minden és mindenki rendben van.

Az allomasra érve oOriiltem, hogy behuzodhatok a fedett peronra. Siettem, faradt voltam,
ezért jolesett kicsit nekid6lni a milanyag boritasi tartdoszlopnak. Ekkor akadt meg a
tekintetem egy frissen irt fekete firkan: ,, Az orom mindig segit rajtunk, akkor is, ha teljes a
sotétség; mert a sotétséget eliizi a feny.”

Ismerds volt ez a mondat, és szinte azonnal tudtam, hogy az egyik kedvenc regényembdl
valo. Ereztem, hogy ez azért is jott most szembe, hogy ez lehessen, amit hazaviszek
magammal. Igy is tettem. Elvettem egy cetlit, felvéstem rd a sorokat, majd hazaérve
megkocogtattam a dobozt.

A lany sz6 nélkiil kinyult a cetliért, elvette és visszahuzta magéra a dobozfedelet. Ebbdl
sejtettem, most inkabb nem szeretne beszélgetni velem. Talan most j6l van. Es az idézet is jot
fog tenni neki.

Napok is elteltek ezutan, a szokasos rendben, dolgoztam, tettem-vettem, mig egy délutdn
€pp a bevasarlokozpontban valogattam az avokadok koziil, amikor megcsorrent a telefonom.

- Hallo! Siess haza, gyorsan! Nagyon faj, nagyonfaj... és én annyira tehetetlen vagyok — sz6lt
a lany hangja a vonal talvégérol.

- Rendben, kérlek, tarts ki, nemsokara hazaérek! — azzal fizettem és sietOs Iéptekkel hazafelé
vettem az iranyt. Utkdzben egy kis fehér kutyust lattam szaglaszni az egyik oszlop koriil, és se
kozel se tdvol nem volt koriilotte senki. Ahogy mellé értem, megszaglaszott engem is, és
sietOs 1épteim ellenére kovetni kezdett. Egészen hazaig kisért, be a hazba, egész a dobozig.
Ott aztan megallt kicsit tdvolabb és figyelte az eseményeket.

A doboz nyitva volt, a lany 6sszehuzta magat benne egészen kicsire. Koriilotte régi
féenyképek, €s régi fiizetek amiket a fickombdl vehetett eld.

- Miért nincs mar az ami volt? Miért van halal, miért a gyasz, miért maradnak félbe a dolgok?
— kérdezte, €s én hirtelen rajottem, mi faj neki ennyire.

- Tudod, van, ami elkeriilhetetlen. Erzem, hogy nagyon rossz neked is, amik torténtek, de...
nézd...ma nem vagyunk egyediil. Vendégiink van...— azzal odahivtam a dobozhoz a kutyust,
aki a hangomat hallva készségesen sz6t fogadott. Ugralt, csaholt koriilottiink, mignem a lany
arcara mosoly fesziilt a szokasos szomorusag helyett, no meg az enyémre is...

A lany ezutan mar slirlibben nyitotta ki a dobozat, s bar probaltam rabeszélni, hogy valjon
meg tdle, nem akart. Arra kért, még hadd maradjon kicsit, hisz annyira nehéz lenne egyik



pillanatrol a masikra csak ugy kihajitani. Ertsem meg, nem lehet. igy hat inkabb tovabb
folytattam neki a jo dolgok gytijtését, bar szerencsére egyre kevesebbszer hivott. S6t, egy
alkalommal 6 kért meg, hogy adjak neki festéket, ecsetet, maskor meg kdlcson kérte azt a
konyvet, amibdl az idézet is vald, vagy épp verseskotetet vett be maganak a polcrol.

Ahhoz mar hozzaszoktam, hogy napokig nem lattam egy-egy ilyen utdn, de mostmar
honapok is elteltek a szokott rendben, mire egyszer csak ujra behivott maga mellé a dobozba.
A hangjaban nem volt nyoma kétségbeesésnek, a kiilseje rendezett és kifejezetten kellemes
volt, alig ismertem ra, de tetszett, amit lattam. Ahogy beléptem a dobozba, csodalkozva
néztem szét.

A doboz falain korben szines rajzok, mintak, cetlik, €s szépen formalt szévegek voltak,
nem gy6ztem gyonyorkodni benniik. Es ott volt egy hatalmas, tiszta, fényes tiikor is az egyik
falon, amiben a lany elégedetten mosolyogva nézte magat.

- K6szondm! — mondta a lany.

- Mégis mit? — kérdeztem vissza zsigerbdl.

- Hogy kitartottal mellettem — és megdlelt, ahogy azeldtt még soha senkit, én pedig szivbéli
orommel viszonoztam. Olyan rég vagytam mar ra...

Név nélkiil
Szorongés

Minden vasarnap késé délutan kezddédik, elalvas elétt a legnehezebb. Targyat a
félelmeimnek mindig talalok, orvosként ez konnyii. Mindenki tulélte a hétvégét? Altalaban
igen, de a nagy szamok torvénye alapjan azért eléfordult mar, hogy pénteken még a
vérnyomas csokkentdkrol egyeztettiink, de a hétféi kontrollon mar nem jelent meg a paciens.
Felesége hidba varta a vasarnapi ebéddel, csak napnyugtakor talaltak meg a kocsijaban, 6rak
6ta halott volt mar.

Mikor reggel, rendelés eldtt egyeztettem az asszisztensemmel telefonon az aznapi
teendOkrol, a hangjabodl pontosan tudtam, hogy baj van. El6szor nem akarta telefonba kozdlni
a hirt, de ebben engem nem lehet atejteni. ,,Kit 6ltem meg mar megint?” Teszem fel a kérdést.
Tudom persze, hogy nem én 6ltem meg, hanem a 30 év dohdnyzas, a kezeletlen vérnyomas és
cukorbetegség, és igen tudom, hogy végiil mindig ez a vége, pontosabban mindegyikiinknél
ez a vége, mégis olyan nehéz ezzel szembesiilni, és olyan nehéz nem magamat okolni, amikor
varatlanul, minden eldjel nélkiil kovetkezik be valaki halala.

Azt gondolom, hogy a fentiek alapjan teljesen adekvat a vasarnap délutan elkezd6do
szorongasom, azonban, ha jobban belegondolok, ez gyerekkorom 6ta igy van. Es nem csak a
vasarnapoktdl szorongtam vilagéletemben, hanem a januar -elsejéktdl, szeptemberi
tanévkezdésektdl, az érettségi utani iddszaktol. Elgyaszolom az el6zd hetet, az el6zd évet,
nyarat, elgyaszoltam a gimnaziumi éveket.

Aztan, ahogy elkezddédik az 0j hét, nagyon gyorsan felveszem a ritmust, megsziinik a
szorongas, mindennek Ujra van értelme. Pontosan, ahogy Nadasdy Adam irja a Maradni,
maradni cimi versében:



Az 4tzuhanés, az megterheld.
Ilyenek: az elalvas, a folébredés,

a megszeretés, a meggyilolés;
amikor vendégek varhatok,

a boltban a tanacstalan alldogalas,
hogy héazigazdava atalakuljak;

a vendégség utan pedig a butor,
mert vissza kell tolni megint privatba.
Ezek a nehezek. Amikor maradok,
az jo: az alvasnak mestere vagyok,
¢s ébren lenni nagyon szeretek.
Boldog vagyok, ha sok a vendég, és ha van
szerelmem, illetve ha nincs.

De 4tzuhanni egy beallitasbol

egy masikba, az Osszekuszal.
Maradni szeretnék, mindig maradni:
ha ébren vagyok, ¢lesen figyelni,

ha alszom, mélyebb godorbe leasni;
maganyos levesporokat folontent,
vagy élettarsi szennyest kotoraszni.
Atzuhanni: az f3j. A valtozas

szlik szajan atcstiszni, az horzsolas.

Ebben az utols6 két sorban pedig valahogy feloldodik a szorongadsom. Nem vagyok
egyediil.

A valtozas szlik szajan atcstiszni nem csak nekem horzsolas. Tulajdonképp teljesen érthetd
és normalis. Es vélhetden az emberek nagy része is pontosan ugyanigy szorong a hétféktél,
csak nem gondoljak til a dolgokat és roviden annyit mondanak, mint Garfield: ,,utalom a
hétfoket”.

Nimueh
[Az ajtéhoz értem...]

Az ajtohoz értem. Ugy érzem, szétfesziilok beliil, nem merek benyitni. Végigveszem ismét,
hogy mit mondjak, végigveszem az Osszes elképzelt jelenetet, amit lejatszottam a fejemben.
Megfogom a kilincset, a fejem zakatol, a gondolataim kuszak, a bensdmet mintha szorongatna
egy lathatatlan kéz. Elengedem, és hatralok. Elmegyek. Nem lépek be. Hazamegyek. Majd
irok nekik, hogy ne haragudjanak, de kozbejott valami. Elnézést kérek mindenkitdl, aki ram
vart. Csalddottak lesznek, de taldn megertik. Néhanyan.

Nem. Nem tehetem meg. Bemegyek. Ujra az ajtohoz lépek. A pant megfesziil a vallamon.
Lehunyom a szemem. Nagy levegd. Nyugi. Végigvettik mar. Végigesinaltam mar tobb
tucatszor. Menni fog még egy. Még egy nagy levegd, aztan kipattan a szemem. Hol vagyok?



Oké, megvan. Nagy levegd. Ha kinyitom az ajtét, ezek a gondolatok itt maradnak, az ajton
kiviil. Ott varnak ram. Emberek, akik szamitanak ram. Akik miattam vannak itt. Minden
rendben. Nem hagyom cserben 6ket. Nem tehetem. Minden porcikdm azt kivénja, barcsak
otthon lehetnék, egyediil. En alkotd vagyok, visszahtizodé. Nem a nyilvanossagra és nem
emberek tizezreinek - millionak - a figyelmére vagytam. At kell 1épnem ezt a kiiszobot. Es ha
megtettem, akkor tudom, hogy nem fogom megbanni.

Nagy levegd. A kilincsre teszem a kezem. Lehajtom a fejem és hallgatozom. Mar
visszaszamolnak. Hamarosan elhangzik a nevem. Megigazitom a vallamon a gitar pantjat,
hogy véletleniil se iitkozzon bele az ajtoba. Ujra és ijra megprobal maga ala gytirni a félelem.
Aztan meghallom a nevem. Most. MOST! Mennem kell. Utolsé gondolatom, hogy mi van, ha
elrontom? Aztdn az izmaim szinte akaratom ellenére mozdulnak, és lenyomom a kilincset,
kinyitom az ajtot. Ahogy futok felfelé a nyolc 1épcséfokon, megesap a kiabalas, a nevemet
skandaljak. Fél pillanat és meglatom azt a sok ezer embert, aki most csak miattam jott ide, és
tudom, hogy nem lesz semmi gond. Nem hagytam cserben dket, ahogy legutdbb.

Smidhoffer Eszter
Elég jo vagyok?

Talan nincs is — vagy nagyon kevés — olyan ember, akinek ne jutott volna eszébe a fenti
kérdés. Elég jok vagyunk? Vajon elfogad a kornyezetiink, a csaladunk, a tarsunk gy, ahogy
vagyunk? Annyi kétség és szorongas van benniink, hogy felsorolni is hosszu lenne a lista. Am
a legfobb kérdés, hogy valdban érdemes ezen aggddnunk, ragdodnunk? El kell fogadni, hogy
barmit is tesziink, mindenkinek sosem lesziink elég jok, mindig lesz olyan személy, aki talal
rajtunk fogast, kritizal, at akar formalni. Az természetes, hogy valamelyest alkalmazkodnunk
kell embertarsainkhoz, a4m azt soha ne hagyjuk, hogy masok miatt megvaltozzon az
alapszemélyiségiink. Ett6] vagyunk azok, akik. Ez tesz minket egyedivé és kiilonlegessé. Nem
sorozatgyartott, idomitott robotok vagyunk, hanem érzd, értd emberek. Ehhez sajnos, nem
sajnos, hozzajarul az otthonr6l hozott, 6rokiil kapott puttonyunk, melyet életiink végéig
hordozunk magunkkal. Ezzel egyiitt kell helyt allnunk az életiinkben, elfogadva, hogy van ez
a csomag, a résziink. Ezt elfogadva atkonvertalhatjuk magunkban a puttonyunk terhét olyan
hozadékka, mely segit jobban megismerni 6nmagunkat, multunkat. Azzal, hogy tisztdba
keriiliink a csomagunk tartalméval, tudjuk, mire hogyan reagalunk, igy tehetiink is a rossz
szokasok, beidegzddések ellen. Ne higgyiink annak a belsé hangnak, ami a gyengeségeinket
olyan tényként talalja, mintha nem lehetne masképp. Igenis elég jok vagyunk, szerethetok,
kiilonlegesek ¢és képesek vagyunk fejlédni, valtoztatni az ¢lethez, szituaciokhoz valo
hozzaallasunkon. Ne kételkedjiink folyamatosan magunkban, hanem higgyiik el, hogy
azokkal az emberekkel kell lenniink, akik megbecsiilnek, szeretnek minket ¢s nem akarnak
megvaltoztatni valaki massad. Akiknek nem vagyunk elég jok, azokkal nincs dolgunk, ne
tartozkodjunk a kozeliikben, hisz mar csak a jelenlétiik mérgezden hat rank. Olyan
emberekkel vegyiik koriil magunkat, akik észreveszik az ¢€let napos oldalat is, nem csak az
arnyékban ¢élnek. Ennek megfeleléen mi is torekedjiink meleg, 6romteli, vidam kisugarzasra,
melynek kozelében szivesen tartozkodnak madasok is. Akik masokkal elégedetlenkednek,



negativkodnak, magukbdl indulnak ki. Azt az iizenetet kozvetitik embertarsuk felé¢, ami
beldliik hianyzik, mintha tiikor eldtt mondanak sajat monologjukat. Tehat nem rank iranyul a
negativ iizenet, hanem csak minket talal célba.

Szajko Maria
A langocska

Ritkan van olyan, hogy nem tudok mit mondani, de néha eléfordul. Nem is igazan jo
megfogalmazas ez, inkdbb Isten azt helyezte a szivemre, hogy jobb, ha most csendben
hallgatok, mert ezzel tobbet tehetek, mintha a szamat jartatnam.

Ismerem azt a helyet, ahol most a baratom van. Elég sotét, nyirkos, mély és fajdalmakkal
teli. Nem lehet latni a kiutat. Nemhogy a kulcsot nem taldlja az ember, még az ajtot sem latja.
Nem tudja merre induljon. Az elkeseredés szaga még elviselhetetlenebbé teszi a helyet.
Menekiilne, de nem tudja merre. A félelem, hogy a kdvetkezd 1épés csak még mélyebb helyre
viszi, csak elszivja a megmaradt apro kis parazs eldl az oxigént, igy langra sem lobbanhat a
tliz, mely vildgossagot adna ezen a nyomasztd, 1¢lekgyilkos helyen.

Hogyan keriil ide az ember?

Azt hiszem, ott legbeliil mindannyiunkban €g egy pici lang, mely néha csak pislakol, de ha
jol taplaljuk, hatalmas tabortiiz is lehet beldle. Ez a kis lang, veliink sziiletik és sok minden
befolyéasolhatja, hogy mi lesz beldle. Ez a kis lang az, ami visz minket elére, ami mindent
mozgat. Azt hiszem, Isten gyujtja benniink, amikor megsziiletiink. Sokaig sérthetetlen, de
néhanyan, akik hozzaférést kaptak, nem biztos, hogy jol taplaljak ezt a langocskat. Nem
hiszem, hogy lehet dket hibaztatni ezért. Talan Ok sem ismerték még fel sajat fényiiket, talan
az 0 langjukra sem a megfeleld ,,fat” dobtak.

Ugy képzelem ezt az egészet, hogy ég a kis ,gyertyank” odabenn. Akik kozel allnak
hozzank, egész hamar melegedhetnek mellette, de néha-néha, egy-egy botlaskor, egy-egy
fesziilt pillanatban kiborul a viz a poharbol és egy-egy csepp eléri a kis langocskat. Minél
tobbszor torténik ez meg, annal jobban elkezdjiik félteni és akaratlanul is 6vni, mert ott,
mélyen, legbeliil tudjuk, milyen fontos ez a fény.

Tudjuk, hogy egész ¢életlinkben sziikséglink van rd. Burat nem tehetiink ra, mert levegdre
van sziiksége, igy inkabb falakat emeliink koré, hogy megovjuk. Eleinte elég egy alacsony fal,
hiszen azért vannak, akik egy kis olajat csepegtetnek, egy ,,jo fat” dobnak rd, de ahogy egyre
tobben és tobben hozzaférnek és valami elkezdi veszélyeztetni ezt a langot, be-berakunk
egy-egy téglat. Aztan torténik valami. Valami, amit egy nagyobb fuvallathoz tudnék
hasonlitani, ami az eddigieknél sokkal jobban veszélybe sodorja fényiinket. Valami, amitdl azt
hissziik, megsemmisitheti. Megijediink és mit tesziink? Gyorsan megmagasitjuk azt a falat,
ami védi. Ezutdn mar egy kis szell6 is elég, ami emlékeztetni fog minket az el6z0 nagy
fuvallatra és még pakoljuk, még magasitjuk, és egyszer csak, mar mi magunk sem latjuk.
Pedig lehet, a kis szell6 csak taplalta volna, de annyira féliink, annyira 6vjuk, hogy mar
semmit nem engediink a kozelébe inkabb. A kis langocska, a nagy falak kozott lassan
pardzzsa valik. A fal mésik oldalan érezziik ezt, tudjuk, hogy még ott van, tudjuk, hogy ujra
langra kéne lobbantani, de akkor le kell bontanunk a falakat. Erre pedig nem vagyunk
képesek. Igy lesz sotét koriildttink. Nem latunk semmit, csak a félelmeink huznak minket
egyre lejjebb. Dementorként repkednek koriilottiink, ha taldlunk is egy kis aprd oOrdmet,



azonnal felzabalja egy ujabb félelem, mely taldn nem is mostani, de mégis ott ragadt a
sOtétségben emlékeztetni, miért is vagyunk most ott.

Tudjuk, hogy tenni kéne valamit...tudjuk, hogy ez igy nem jo, hianyzik valami. Erezziik,
hogy még parazslik a langocska és dolgunk van vele. Erezziik, hogy fel kell lobbantanunk, de
a félelmek megkotoztek minket. Tehetetlenek vagyunk, gyiiloljik ezt az egészet, magunkat,
szabadulnank, segitséget varunk, és maganyt taldlunk csak. Azt hissziik, senki nem szeret,
ezért nem segitenek. Nem 4all mellénk senki, mindenki elleniink van, mert nem vagyunk
szerethetdek. Mert rosszak vagyunk és ezért senkinek sem vagyunk fontosak.

Most értettem meg csak igazan, hogy Isten miért helyezte a szivemre azt, hogy legyek
csendben. A langocska miatt, ami most a bardtomban parazs.

Emlékszem, amikor én voltam ezen a helyen, mennyire szabadulni akartam, és milyen
mélységeket ¢éltem meg. Senki nem segithetett, mig el nem értem a legmélyebb pontot.
Hatalmas fajdalmakat, melyeket nemcsak masok okoztak nekem, még én is besegitettem.
Amikor mar nem volt tovabb, amikor mar azt hittem, most vége, eszembe jutott a kis
langocska. Ahhoz, hogy kijussak a sotétbdl, sziikségem volt rd. Elhatarozast kellett hoznom,
hogy mit szeretnék. Maradok ott és megvarom, mig végleg kihuny a tliz, vagy lebontom a
falakat. En Gigy dontottem, elég! Fényt akarok!

A fal lebontasatol is féltem, attol is, hogy mit taladlok odabenn, de mar nem volt mas
lehetdség. Ahogy elkezdtem leszedni a tégldkat, minden tégldn volt egy felirat. Ezek a
feliratok megértést adtak a félelmekhez, igy azok szép lassan tavolodtak. Lassan szedtem le a
nagy téglakat, némelyiket hosszu ideig csak néztem, hogy megértsem az iizenetet, de végiil
lebontottam a falat. Megértettem, hogy nem is kellett volna a falat felépitenem, hiszen ez a
langocska a megoldas. Ez, amit én 6vni akartam, ez engem 6v. Miattam, nekem ¢ég.

Es egyszer csak ott volt.

M¢ég mindig izzott: a parazs.

Megtort szivvel tiltem mellé, mégis mosolyogva. Kezem folé tartottam, hogy érezzem még
a melegét, és még slitétt egy kicsit. Majd jott egy szell6, és a pardzs ujra langra lobbant.
Bevilagitotta a sotétséget €s elégette a félelmeket. Elégetett mindent, amitdl én dvni akartam.

Ma mar tudom, hogy ez a lang mindannyiunkban ott van. Ez vezet minket, ezzel talalunk
onmagunkra. Ez a lang az elsd, isteni szeretet, mely feltétel nélkiili. Amely tgy szeret minket,
ahogy vagyunk. Azért, mert vagyunk. Sokdig tartott, mig megértettem, ezt a langot Isten védi
benniink. Ez a lang soha nem alszik ki, ez mindig izzik, barhogy is probaljuk elnyomni,
védeni, eloltani. De nekiink, magunknak is fel kell ismerniink és hagynunk kell égni. Sét!
Meg is kell pakolni, hatalmas tabortiiz lehet beléle, amikor mi is feltétlen bizalommal
fordulunk Isten felé. Ez a tiiz pedig, terjedhet is!

Terjednie is kell! Egyikiinkrél masikunkra! Sok-sok tabortiizek legyiink, akik bevilagitjak
egymas ¢€s a vilag sotétjét. Most, csendben kellett lennem. A baratomnak meg kell hallania
sajat izzd parazsanak hangjat és el kell kezdenie lebontani a falakat. Barmennyire is szivesen
segitenék neki, én nem tehetem meg helyette, hiszen a téglak lizeneteit csak 6 fogja érteni.
Sokat beszéltem neki Istenrdl. Ismeri a félelmeimet €s ismeri a bizonysadgaimat. De a dontést,
hogy elindul-¢ lebontani a falakat, neki kell meghozni. En mér csak annyit tehetek, hogy
mellette leszek, amikor kéri, és imadkozom azért, hogy megtalalja a sajat langocskajat!



Tamas Tiinde
Palkoé parna

A Lazar fiuk egyaltalan nem a szelidségiikr6l voltak hiresek. S6t, mondhatni hirhedtek
voltak.

Allandoan ették egymast, és ha nem egymassal bakalodtak, akkor biztosan kiszemeltek
valakit, akibe bele lehetett kotni: mert volt sapkaja vagy sem, mert rajuk nézett vagy sem,
mert egyszerien csak az utjukba keriilt. Edesanyjuk iszonyatosan el volt keseredve, hiszen
nem értette, mi torténik a fiaival. Anya és Apa soha nem veszekedtek, igaz keveset is
beszélgettek, mert Apa sokat volt tavol. Munka, munka, munka. De kozottiik mindig békesség
volt. Csak a fiuk balhéztak alland6an, még otthon is.

Most szétlanul iiltek egymés mellett. Dermedten. Csendben. Csak a miiszerek zakatolésa
torte meg a csendet. Palkd mozdulatlanul fekiidt a korhazi agyon, csak a lepedd alig lathato
emelkedése jelezte, hogy a gyermek lélegzik. Négyéves volt. Egyik percr6l a masikra
Osszeesett, €s napokig senki sem tudta, mi baja. Aztan kideriilt. Agyhartyagyulladas.
Valoszintileg a kullancscsipés okozta, amit nem is vettek észre sokaig. A flile mogiil vették ki
a kullancsot néhany nappal azutan, hogy lementek a gathoz tszni.

Palko6 érkezése teljesen varatlanul érte 6ket. Amikor Anya bejelentette, hogy testvériik lesz,
csak néztek rd meredten, faarccal, ,,Anya, ez most komoly?” De egyaltalan nem ugy tiint,
mintha Anya viccelt volna. SOt! Anya arca ragyogott, és a fiuk valamit megéreztek a
kisugarzasabol. Valami megmagyarazhatatlan, szokatlan érzés lett urrd rajtuk, még
zsort61ddni is elfelejtettek.

Pedig lelkiik mélyén, nagyon mélyen, még a hideg is kirazta ket attdl a gondolattol, hogy
testvériik lesz. Ors tizennégy éves volt, Laci pedig kicsivel tébb, mint tizenkettd. Te jo ég, mit
fognak sz6lni a suliban? Majd biztosan jokat rohognek majd rajtunk a sracok! Aztan nem igy
lett.

Sokaig nem is mondtak senkinek, tigyis kideriil, mert ha Anya pocakja néni kezd, akkor
ugyis egyértelmil lesz. Anya a suliban dolgozott a titkdrsdgon, mindenki ismerte €s persze
szerette. Anyat mindenki szerette, O is szerette az embereket. Talan ez zavarta a srécait!

Lanyt véartak, vagyis Anya. Azt gondolta, talan Ors és Laci is jobban elfogadjak majd, ha
lany lesz, mert a lanyokat szeretgetni, dédelgetni, 6vni kell. Ha huguk lesz, akkor majd
vigyazni fognak ra, és talan a veszekedéseik is gyériilnek majd. Aztdn nem igy lett.

Megsziiletett Palkd. Nem volt korasziilott, de majdnem, kicsi de formas, kreol borii de
szOke. Gyonyori baba. A sracok alig merték megérinteni. Mikor Anya hazament Palkoval a
korhazbol, a sracok mondas nélkiil segitettek neki becuccolni a kisszobaba, ahova anya
Palkoval szamitott néhany hétre behtizdédni, amig a kicsi megszokja az otthonlétet. Az els6
hetek csendben teltek, és a fitk is kezdték megszokni, hogy csendesebben létezzenek otthon.
Egy id0 utdn Anyédnak mar nem is kellett sz6lnia, hogy csendesebben, a fitk maguktol
takarékos lizemmodra kapcsoltak.

Az 6todik hét utan kezddédtek a sirds napok. Hol az éjszakakat bombdolte at Palko, hol
nappal zenditett rd, és senki sem tudta lecsititani. Anya babusgatta, simogatta, 6lbe vette, de
mindhidba. Néhany csendes perc utan Palké megint sirni kezdett.



Elészor Laci merte dlbe venni, pedig 6 volt a fiatalabb. Ors csak bamulta a szokatlan
kettOst, €s eldszor le akarta hurrogni Occsét, megszivatni, de valahogy nem jottek a
megszokott piszkalodasok a szajara. Csak bamulta a testvéreit kikerekedett szemekkel. Es
egyszer csak elkérte tdle, hadd vegyem 6lbe én is. Palk6 nem hallgatott el, de hangja mintha
veszitett volna az élébél. Ors lassan leiilt vele a kanapéra, finoman a kicsi feje al tette a
csaladi parnat, és ugy babusgatta, simogatta a kicsit.

A parna tette-e vagy a nagytesd keze melege, Anya sem tudta megmondani, de Palkd
elcsitult.

Es attol kezdve a parna mindig ott volt a kicsi kozelében. Ha lefektették az agyikéjaba, a
feje folé tették a csaladdi parnat, és Palko lassan-lassan dlomba ringatta magat. Néha addig
taszigalta magat a kisagy biitiije felé, amig a parnaba bele nem tirta magat.

Attol kezdve a parna a Palkéé lett. Pedig a parnat mindenki szerette. Még a Palko sziiletése
elétti kardcsonyra hozta az angyal. Kézzel varrott parna volt a foldszinek minden
arnyalataban, aprd viradgos, csikos, pottyos, erezetes mintajii darabokbol, kozépen a csalad,
Anya, Apa, Ors és Laci, mint azon a fényképen a hiitd oldalan, ami akkor késziilt roluk,
amikor az Almasi barlanghoz kirandultak.

Anya sokszor olvasott délutanonként a parnat olelve, de Apa is vette Olbe filmnézéshez.
Ors és Laci inkabb dobéltak egymast vele, de titokban, mikor senki sem latta, &k is 6lelték
magukhoz, olyan anyaszagl volt.

Palké annyira hozzandtt a parndhoz, hogy ha alméban megprobaltak kivenni a parnat a
kisagyabol, akkor felsirt. Ugyhogy tobbé nem probaltik kivenni. Mikor mar iilni tudott,
kezdte a kezével mutogatni a parnan 1évéket, és Anya ismételgette: Anya, Ors, Apa, Laci.
Még besz€lni nem tudott, de pontosan ki tudta fejezni, hogy mikor kire mutat. Mindenki jokat
szorakozott rajta.

Amikor Palké eldszor megkérdezte, hogy 6 hol van a parnan, Anyédnak elakadt a 1¢élegzete,
hirtelen azt sem tudta mit feleljen. Aztan persze elmagyardzta, hogy a parnat még akkor
kaptak Fruzsi angyaltdl, amikor 6 még meg sem sziiletett, de a kicsi tovabb kérdezdskodott:
Es mikoj hoz Fjuzsi angyal Palké pajnat? Anya kereste Fruzsi angyalt, de 6 méar nem lakott a
varosban, ¢s Anya nem talalt ra.

Mikor Palké rosszul lett €s elajult, rogton korhazba vitték. Ott deriilt ki, hogy valdszinii
kullancscsipés okozta a bajt. A doki azt mondta, hogy mindent megtesznek a kicsiért, de ez a
néhany nap valsagos. Ha ezt taléli, és magahoz tér, akkor van remény.

Anya allanddan a koérhdzban volt mellette. Apa néhanyszor valtotta, aztan Laci is jelezte,
hogy besegit. Ors inkabb otthon iilt, bujta a vilaghalét. Apa meg-megdorgalta, hogy igazan
segithetne, de nemigen lehetett vele szotérteni.

Aztan a tizedik napon Ors megjelent a korhazban egy natirszinii papirtasakkal a kezében.
Leiilt Anya és Laci mellé. Szétlanul iiltek egymas mellett. Dermedten. Csendben. Aztan Ors
kivette a Palké parnat a papirtasakbol: Anya, Apa, Ors, Laci és kdzépen Palko, mint azon a
képen, amikor mar 6tosben mentek az Almasi barlanghoz kirdndulni. Berakta finoman 6ccse
mellé, gyongéden a karjai kozé. Es iiltek tovabb dermedten, csendben. Es egyszer csak
megszolalt a kicsi:”’Palké pajna.”



Tamas Tiinde
Szeptemberi szelld

Palké hirtelen ébredt. Egyszeribdl. Ez szokatlan volt, mert altaldban percekig tart, mig
teljesen magahoz tér. De ez a mai nap mas, mint a tobbi. Gombocot érzett a gyomra tajékan,
nyugtalanito, feszitd gombocot. Furcsa volt a félhomaly is, hiszen az elmult napokban, mire
felébredt, mar siitott a nap. Hiaba! Szeptember Apd mar otthonosan sétalgat a kornyéken, €s
minden nap hozzafest egy-egy tenyérnyit sotétségpalastjahoz.

»Milyen koran van!”. Kinyitotta az ablakot. K6dos félhomaly szitalt a haz kortil. ,,Ma szép
1d6 lesz, éppen ilyen kiilonleges naphoz il16.” Egy-kett6 feldltozott, és arra gondolt, van ideje
még szaladni egyet, miel6tt az évnyitora indul, attél majd biztosan enyhiilni fog a szorongasa.
A kert végébol egyenesen az erddbe lehetett érni, ahol a jol ismert, kitaposott Osvény varta.
Mikor nagyiékhoz jott nyaralni, ezt szerette a legjobban, ezt a szabadsagot, amit az Osvény
kozelsége kinalt. Apaval rengeteget jartak az erddét otthon is, hiszen vaddr, és gyakran
elkisérte egy-egy lesre. De otthon mindig sokat kellett gyalogolniuk, mig kiértek az erddre. Itt
nagyi¢knal egészen mas volt, itt egy 1épés ki a kertbdl, és mar benn is volt az erdében, az 6
draga, kedves erdejében.

Mikor megtudta, hogy nagyié¢khoz koltdznek, rettenetesen megoriilt, mert egybdl az jutott
az eszébe, hogy barmikor kimehet kedvenc faihoz: a sudar biikkkh6z az elsé kanyarodonal, a
terebélyes, odvas, vénséges tolgyhoz a tisztadson, ahol egy mokus csalad is lakik. Aztan,
amikor atkoltoztek rajott, hogy nagyon fognak hidnyozni a sracok: Zozi az 6rokmozgd, akivel
a legjobb hatvédek voltak a csapatban, Joci, aki folyton mokazott és megtanitotta, hogy kell a
térképrol puskazni foldrajz teszten. Es persze az oszi, akivel akkorakat kirandultak, hogy
»felkunkorodott a vége”.

A keze mar a kilincsen volt, mikor apa hangja kibillentette révedezésébdl:

- Jarunk egyet?

Palko bolintott. Honapok 6ta nem jartak az erdon apaval. Az apa balesete 6ta. Miota leesett
a magasles létrajarol, mert egyik éjszakai lesen nem vette €szre a korhadt 1étrafokot. Most mar
jobban van, de a bal labat még mindig huzza. Ezért is kellett idejonnitik nagyiékhoz. Apa
honapok 6ta nem dolgozik, nem tud még kimenni az erddre, €és a haz koriil sem gydzi egyediil
a munkat, anya meg nem birja. Nagyié¢k tudnak segiteni, és akkor sem maradnak egyediil,
amikor apanak gyogykezelésre kell mennie. Ilyenkor anya is elkiséri két-harom napra. Panna,
a ndvére mar tizenhét éves, Gyuszkd, a batyja pedig tizendt, de anya nem szereti, ha teljesen
magukra maradnak. Pedig mondtak neki, hogy ne aggddjon, ellesznek egyediil is, amig apaval
gyogykezelésen vannak, de anya hallani sem akart errél. A nagyok végiil is nem bantdk a
koltozést, mert 0k mar amugy is a gimnaziumba jarnak, €s nekik mindegy volt, mert ugyis
ingazniuk kell. Tiz km-rel tobb, meg se kottyan. De Palkonak egyaltalan nem volt mindegy.
Uj hetedik, 0j osztalytarsak, 0j oszi. Olyan oszija soha nem lesz, mit Domi ba!

Szétlanul ballagtak apaval az ismerds Osvényen. Palkd hallgatott, mert legszivesebben
szaladt volna, de nem akarta apat megbantani, igy hat csendesen sétalt mellette. Rettenetesen
zavarta, hogy apa olyan nehezen és lassan jar, hogy a laba annyira merev, mintha egy darab fa
lenne. Es ez folyton arra emlékeztette, ami tortént. O talalt apara. Azon a reggelen, mikor apa
nem jott haza, utdnament, mert azt hitte, hogy elhuzodott a szarvasles, és legalabb 6 is elkap



beléle egy kicsit. Aztan ratalalt apara. Es akkor azt hitte, hogy meghalt, és annyira még
¢letében nem félt semmitdl, mint akkor. Most oOriilnie kellene, hogy ennyire is labra allt.

Sokaig az is bizonytalan volt, hogy egyaltalan megmarad-e a laba. Nagyon szerette apat, de
folyton attol rettegett, hogy elvesziti, annyira beleégett az a reggel.

Apa hallgatott, mert nem tudta mit mondjon. Erezte, hogy Palkoét nagyon bantja valami ott
legbeliil, de gondolta, kivarja, amig a fia szo6lal meg. Sejtette, mi jatszodik le a fidban,
mekkora viharok dalnak benne, de azt nem gondolta, hogy a félelmei még a viharoknal is
erdsebbek.

Szotlanul ballagtak egymas mellett. Az 0svény elég széles volt mindkettejiiknek. A kora
reggeli félhomaly mintha mar vildgosodott volna, de még mindig nedvesen és sziirkén
kavargott koriilottiik a reggel. Lassan derengeni kezdett a tisztds, és az Oreg tolgy is
korvonalazddni latszott. Mikor odaértek, mégis apa torte meg els6ként a csondet.

- Gyere csak, fiam! Massz fel a fara, a mokusodt melletti agra!

Apa bakot tartott, hogy Palké konnyedén elkaphassa a legalsd6 dgat, onnan aztan
konnytiszerrel tovabb tudott kapaszkodni. Hanyszor felmészott mar ra, még egyediil is!

- Az odu kozelében, balkézre tapogasd meg egy kicsit a fa torzsét! Erzel valamit?

- Mit kellene éreznem?

- Csak tapogass, majd meglatod!

Es akkor Palkd egyszer csak valami mést érzett az ujjai alatt, valami fémesen hideget.
Teljesen beleolvadt a kéreg reddibe. Mintha a fa magéaba olvasztotta volna. Eddig soha nem
vette észre, pedig hanyszor felmaszott mar ide az odtthoz!

- Tudod mi ez? — kérdezte apa. Egy patkd. Annyi idOs lehettem, mint te most, mikor
belevertem a faba. Keresztapamtol kaptam, ¢ kovacsolta nekem még 6téves koromban. Azt
mondta, szerencsét hozo patkocska. Es én elhoztam ide, és raszogeztem az dreg tolgyre, hogy
6 vigyazza a szerencsémet. Es én biztos vagyok abban, hogy az erdé mindeniitt 6rzi a
szerencsémet, barmerre is jarok. Akkor is meglrzott, ... és épp te jottél utdnam. Ez a
patkocska hozzon ezentll neked is szerencsét! Itt és barhol is jarsz ebben a vilagban.

Palko megilletddve nézett apara. Aztan a patkot simogatta. Kellemes bizsergés jarta at. Egy
titok tuddja lett, és valami azt sugta, hogy 6 az egyetlen, aki errdl tud. Halasan nézett le apara,
mert most eldszor érezte, hogy nagyfitnak tekinti.

Fiirgén ereszkedett le, és atolelte apat. Es abban a pillanatban halas volt, hogy egyiitt jottek
ki az erdébe, és mar azt sem banta, hogy nem tudott szaladni. Erezte, amint a gomboc belsé
szoritasa alabbhagy, €s a nyugtalansaga is kivancsi izgalomma szelidiil.

- Elkisérsz az évnyitora? — kérdezte apat.

- Hat persze, fiam.

Elindultak hazafelé. Az 0j iskolardl és osztalytarsakrol csacsogtak egész uton. Az erdd
egyre baratsagosabban oOlelte korbe Oket, a szeptemberi szelld pedig az utolso
kodfoszlanyokat is eloszlatta.



Tanké Andrea
A szorongas alakzatai

A szorongés egy nagy lufi. Szurnam, de nem pukkad, a szdja elkdtve, mégis pulzal. A
szorongés a mindennapi kenyér. Inkabb ne add meg — ma se, holnap se.

A szorongis a gyomromban sziiletett. Gyomorideg — azt mondta egy fiivesasszony,
mikdzben a gyomorszdjam masszirozta. Van és mégsincs. Szervteleniil szenvtelen. Lappang,
kocogtatja azokat az idegeket, hogy véletlentil se téveszthessem szem eldl.

A szorongas a hajléktalan emberek artikulalatlan fajdalma az aluljaré koriil. A szorongés a
cigany asszony, aki inkabb lany, de biztosan anya mar, lanyanya, mi sem egyszeriibb, a
szorongas O, akit kidobtak a kutydk elé, kéreget, kozben a hasat simogatja, tudatos vagy
0sztonds, nem tudom, de jelzés — segits. A szorongas a félrenézés, amikor odajonnek hozzad
aldasokkal, majd atkokkal, csak egy kenyérre valot adj. A szorongas a puja, aki piszkos és
mindig fazik, decemberben zokni nélkiil huizza a gumicsizmat, csillog a szeme, a betegségtol
vagy a ragaszkodastol, nem tudom. A szorongas a lany a buszon kék monoklival, a szorongas
férfi a buszon, odajon vagy sem, a szorongas a kulcsom a zsebben, ha sotétben megyek haza,
barhol is legyen az a haza, barmilyen csendes legyen a kornyék, a szorongéas a hamarabb érjek
oda, a szorongas az Osszes megfeszitett érzékszerv, ha.

A szorongas a tomeg, ahol szintelennek érzem magam. Es lathatatlannak. Ez a mindenkori
lathatatlansag-érzés diibordg a gyomromban, nekifesziil az idegeknek, kodolja az élményt és
fut tovabb, csorgedezik az erekben. A szorongds a félsz, hogy elhagynak. A szorongas a még
egy kanal étel, mikor éppen csontsovanyra fogyasztom magam ¢€s kdzben nd az dnbizalmam —
a ruha mar nem musz4j bokdig érjen, a kocogd csontokat nem kell eltakarnom. A szorongés a
hangzavar, amiben nem talalom az enyémet. A szorongis az 1dd, folytonos macska-egér,
kergetdzés vagy parbaj, altalaban nem kellemes, mindig elkésni vagy soha oda nem érni,
koltonok szorongésa és az enyém, hogy fiatal anyuka nem, de egyaltalan anyuka, jo igen-e. A

szorongas no.

A szorongas egy nagy lufi — puffadast okoz. Pulzildsa nem szlinik, szrndm, de nem
pukkad. Elreptetni sosem sikeriilt, de a gyomorideg kitapinthatd, szervtelen marad, mégis
létezik. Ha megnyilik a szdja, ereszt kicsit, majd visszazar, ereszt, majd visszazar. Pulzalasa
ritmikus, ma mar van, hogy utolérem ¢és elkapom, még mindig nem enged, de tudom, hol
sziletik, hol tombol.

Toth Evelin Dorka
En és a szorongds

Reggel szol az ébresztd, kinyomom. Felkelek, feloltozom. Lassan utdnam kuszik és a
tiikorbe nézve latom, érzem, hogy belém csimpaszkodott. Mint egy parazita, ¢16skodik rajtam
¢s én cipelem a terhét minden nap.

Az emberek nem latjak 6t, nem is akarnak megszabaditani tdle, csak én tudok a
potyautasrdl. Egyiitt kiléplink az ajtén, gondosan bezarjuk, és lassan kibattyogunk a
buszmegalloba. A tomegkozlekedés az egyik kedvence. Nyakamba kapaszkodik ¢és halk érces



hangjan suttog. Gy0zkdd, hogy a fiatal fia azért néz, mert ronda vagyok €s a néni a kosarral
azért, mert til rovid a szoknyam. En pedig elhiszem, pedig nincs is rajtam szoknya, a kedvenc
hosszu nadragomban indultam utnak.

Telnek a napok, ugyanaz a rutin és egyre nehezebb a teher, amit nap, mint nap cipelek.
Elkésziilok, kilépek az ajton, amit gondosan bezarok és kicammogok a buszmegalloba. A
buszon a fil szerint ronda vagyok, a néni szerint révid a szoknyam, de most van ott valaki,
akit eddig nem lattam. Rola is suttog, de ezuttal nem hiszem el, mert azok a szemek minden
gondolatot elarulnak, és nem tartanak cstinyanak, nem hiszik, hogy rovid a szoknyam, kocos a
hajam. Azoknak a szemeknek tetszem, és ahogy ezen tinddom, mintha kicsit kdnnyebbé
valna a teher.

Valamilyen Gusztav
Ragadd meg a holnapot

Ott iiltél a macskaval az 6ledben, ahol szoktél, a kopott JYSK-es kanapén nézted a kopott
esti utcat, amin emberek sétaltak valahonnan valahova a fényreklamok és a diszpléjek eldtt, és
a macska nemrég abbahagyta a dorombolast, mar békésen aludt, a fiile csilicske és az egyik
els0 mancsa meg-megrandult, ahogy szaladgalasrdl almodott egy kevésbé épitett
kornyezetben. K6zos volt bennetek, benned és a macskaban ez az almodozés. A rutinos
nézelddd a honap ismeretében a jarokelok szamabdl le tudja vezetni, hogy a hét melyik napja
van. Hétfon példaul alig kolbaszolnak az utcan, kedd és csiitortok az értelmiségi fiataloké,
pénteken eldkeriilnek azok, akik majd csak lesznek értelmiségiek, meg akik mér nem annyira
fiatalok, és szombat-vasarnapra szinte csak az utobbiak maradnak. A kor valtozik, és ez is jol
nyomon kovethetd annak a Karoly koruti lakdsnak az ablakabol, ami masfél szobas, mert
minek nagyobb, ez is féleg a macska miatt van ekkora. Az emosok egy idében szinte
besotétitették a korutat, aztdn megfogyatkoztak, divatjuk mult, leérettségiztek, lediplomaztak,
lenyugodtak ¢és letelepedtek. Mieldtt a gyerekeik arasztanak el a kornyéket, még jonnek a
lumberszexualis szakalli kamaszok, akikbdl az elején a favagdk masszivsdga még hidnyzik,
de lassan felnének a stilushoz, Ok is érettségiznek satobbi, kar most ezen igy tételesen
végigmenni. Megtetted mar ezerszer, elhissziik neked!

Ugy volt megcsinalva a franciaerkélyes szoba, hogy ne nagyon lehessen belatni, fikuszok
¢s konnyezépalmak takartdk az ablak nagyobb részét. Ettol elég sotét lett, de biztonsagot
adott. Hogy kifelé¢ mégis lehessen latni, a kanapé egészen az ablak elé volt tolva, a szobanak
hattal, igy a ndvények kozében harom-négy iranyba is nyilott némi kilatasod. De ez hiilyeség,
mondta anyad is, meg apad is, hogy igy tenni be a kanapét, hatha vendéged jon, kislanyom...
Nem jon, mondtad, és radhagytak. Nem értettek, sem most, sem koradbban. Fura lany; csinos,
de fura, igy mondta apad a rokonoknak (akikkel tok régdta nem talalkoztal), mintha a kettd
kozott kellene lennie valamiféle logikai kapcsolatnak. Végiil is. Akarkit megkaphatna,
gondolta anyad is, de nem merte mondani. Sose volt annak j6 vége.

Ilyenkor te is érezted a fesziiltséget, hajjaj, te érezted csak igazan. Milyen vékony az a
mezsgye, sOt borotvaél, ami elvalasztja a kényelmetlen, de békéssé erdltetett egylittlétet a
kirobband veszekedéstdl. Milyen szar az is, gondoltad, hogy arra kell gondolni, hogy
menjenek mar haza. Hogy hiaba szereted dket, ha nem hagynak élni, és ha nem hagynak ¢€lni,
ezt nem tudod elmondani nekik. Pedig oregszenek mar, ki tudja, mi lesz, €s az mikor torténik



meg. Az 1d0 eléggé véges.

Tételmondatokkal zartad naplod bejegyzéseit, amibe feljegyezted az utcan latottakat.
Példaul, hogy ,,Sose volt annak jé vége”, vagy hogy ,,Az id6 eléggé véges”. Egyszer meg azt
irtad, hogy ,,A sinek, tudom, a Mtzeum koraton 0sszeérnek, egyszer majd megnézem”, de a
masodik tagmondatot elobb kihtztad, aztan ujra odairtad f61¢. Ebben a naploban bontakozott
ki az ¢leted. A korat majd’ minden estéje dokumentalva volt benne, €s errdl tudtad — hiszen
tételmondatként egyszer ezzel zartad aznapi bejegyzésedet —, hogy ,,Ez a napl6 irracionalis”.
Neked ez volt az életmiived, ez a dokumentalas volt az életed.

Szerettél volna lemenni az utcara te is, ha nem is minden nap. Marmint nem t6ltottél volna
minden napot az utcan, de minden nap azt gondoltad, hogy néhany napot ott toltenél, mondjuk
hetente. Szeretted az ilyen kissé talanyos fogalmazéasokat is, amiknek a pontos megértése
masnak fejtorést okoz. (Mert addig sem kérdez.) Ugy is voltal vele, hogy majd lemégy. Ehhez
kell egy jo alkalom, klappolnia kell tobb dolognak, igy példaul az idéjarasnak, a hét
megfeleld napjanak kell lennie (kezdésnek egy késo tavaszi, esetleg kora nyari szerda egész
J0), kell még aztan kedv, hangulat, egy tti cél, meg valaki.

Nos, valakikkel nem alltal tal jol. Régi valakikre emlékeztél, egyre halvanyabban, akikkel
valamikor jartal ide-oda, aztan meg mar kevesebbet, végiil semennyit. A valakik egy ideig
hivtak, aztdn nem hivtak tobbé. Ezért egyszerre éreztél akkor halat és diihot: halas voltal,
hogy békén hagynak, és diithos voltal, mert valami fenyegetd, baljos sugallat azt iizente,
zsékutcaba gyalogoltal, és egyre inkabb egyediil maradsz benne.

Nem, nem Onszantadbol mentél abba a nyomorult utcaba, hanem sodrédtal. Mert amikor
még akkor volt, amikor a valakikkel valahova mentetek idonként, akkor egyre gyakrabban
tamadtak rossz érzéseid, félni kezdtél példaul a részegektdl €s a kapualjakban megtorténhetd
nemi erdszaktdl, aztdn a nagykorati kocsmak higiénidja sem tlint a legtokéletesebbnek,
rdadasul egyszer csak elkezdted hiilyén érezni magad tancolas kozben, tuti, hogy mindenki
rajtad r6hog, ezen a sportmelltarté sem segitett. fgy kezdtél el kimaradozni, kikoptal a
frissdiplomas tarsasagbol. Kevéssel utana kezdddott, hogy a békavézas is rossz érzéseket
keltett, de olyan megfogalmazhatatlanokat, hogy ha lettek volna még azok a valakik, akkor
sem tudtad volna elmondani nekik. Abban az idében indult fogydsnak a tér; a kordbban szinte
érintéskozelben 1évo helyek — gondoljunk itt akéar csak a Pdzmany piliscsabai campusara, a
Kamaraerdére vagy a Naplas tora, hogy ne is menjiink le a Balatonig — meg kiviil keriiltek
rajta (a téren), kivill a szikilld eseményhorizontodon. A folyamatosan tagulo
vilagegyetemben, gy érezted, te vagy az egyetlen, akinek és aminek a kornyezete folyton
zsugorodik. De azért kitartoan tervezted, hogy majd akkor a jovo héten mar tényleg, elmégy
meg minden, addig pedig elképzelted, hogy elmégy. Amig nem volt rossz elképzelni is.
Amikor mar az volt, akkor nem azt képzelted, hogy elmégy, hanem hogy egybdl ott vagy.

Ott lenni valahol, ahol rég nem voltal, nem volt konnyt, hiszen halvanyultak az emlékeid.
Az emlékezésben nagyon fontosak a részletek, a niianszok: apr6 targyak, koszfoltok, karcok,
¢letérzések, illatmorzsak, szinarnyalatok. Ezek egyre koptak, €s sorra jottek azok az alkalmak,
amikor egy-egy ilyen helyrdl Ggy érezted, nem is akarod tobbé odagondolni magad, mert mar
nem volt olyan, nem volt meg az a sajatossaga, meghittsége, szellemisége, ki tudja, mije, ami
akkor megvolt, amikor ténylegesen ott voltal. Szinte ra sem ismertél mar ezekre a helyekre.
Ko6zben meg tovabb szikiilt az a tér, egyre biztosabbnak tlint otthon lenni. De a Csengery
utcaban nehéz otthon lenni, olyan, mintha egy kobanyaban kellene otthon lenni, ezért harom



¢v rakésziilés utan elhatdroztad, hogy elkoltozol. Hat ezt az érzést nem kivantad senkinek,
huszonnyolc évesen feladni mindenedet, marmint a kis bérelt lakéast, mindent az utols6 szogig
Osszepakolni, kivéve talan a piperecuccokat €és egy szett ruhat, dobozokba, és varni, hogy mi
lesz. Kik azok, akik masnap jonnek koltdztetni, mit fognak csinalni, mi fog elveszni, minden
befér-e majd az 0j lakéasba, jonni fog-e a tulaj, és még szaz masik kérdés gyotort, de végiil
megcsinaltad: akkor koltoztél at a Karoly korutra.

Grafikusként tdvmunkaba tudtdl vonulni, ez szerencse volt, hiszen mér nem tudtal bejarni
dolgozni, vagy legfeljebb Uigy, hogy a buszrol, amivel tizenegy megallot kellett menned,
két-harom alkalommal is leszalltal, mert nem birtal rajta maradni. Nem nem akartal, hanem
nem birtal. Levitt a 1abad. Az a mindig blézerekbe 61t6z0 MLM-es csaj a negyedikrdl azt is
hitte, hogy a harmadik megalld kozelében dolgozol, mert ott mar rutinbol leszalltal inkabb
mindig — pont azért, mert lattad, hogy latnak, és nem akartal magyarazkodni, hogy miért nem
mindig szallsz le. Na mindegy. (Ez volt sok naplobejegyzésed zaro6 tételmondata egyébként.)

Széval az 1d6 eldrehaladtaval nagyjabol a lakasra szorult Ossze a tér, plusz a kozeli boltok
n¢ha, napkdzben. A macskanak az is elonye volt, hogy kellett neki venni enni, vele nem
tehetted meg, amit magaddal, hogy nincs ,,kedved” lemenni kajaért, inkabb nem eszel, meg
Netpincér. Még a WMN-en olvastad egy cikkben, hogy a magadfajtanak kell novény vagy
macska.

Az a fontos, gondoltad gyakran, gyakorlatilag mindig, amikor nem mentél el valahova,
hogy majd el fogsz. Majd el fogsz tudni. Pont most még nem, de majd legkozelebb. Van még
1do, fiatal vagy. Csak egy kicsit legyen jobb, muljon ez a gyomorgores, vagy félelem, vagy mi
a csuda. Még csak huszonkilenc vagy, nincs még veszve semmi. Még csak harminc vagy, még
nem késé. Még csak harmincegy vagy, semmi vész, még épp idében vagy. Ugyis akkor
érdemes parkapcsolatot kezdeményezni, ha rendben vagy magaddal, nem a masik feled
keresed, és majd utdna mar minden fog menni, a két-harom gyerek meg jonni.

Negyvenkét évesen is hiszed még ezt, €s talan eddig nem is tudtad, de nincs méar mas
valasztasod, mint ezt hinni, mikézben nézed az utcan az ismeretleneket. Vagysz oda, de félsz
téle, mar nem tudod, miért; csak azt tudod, hogy el fog mulni. Még beleférhet. J6, nem volt
kapcsolatod tizenakarhany éve, nem is szexeltél, de mindened miikddik, tolerans vagy és
jolelkii, nem fogsz magadra maradni, gondoltad.

Annyi csak, hogy az este hatralévo része nem teljesen szokés szerint fog telni. Kapni fogsz
majd egy lizenetet egy chatcsoportban: egy kozépiskolai osztalytarsad, aki fiatalon sziilt, meg
fogja osztani a ldnya szalagavatos videdjanak a linkjét, és unalmadban, félig ontudatlanul ra
fogsz kattintani. El8szor egy mélyrdl tor6 morajlast fogsz érezni, amikor klasszikus
rockhimnuszok szdlalnak meg, és olyan legendava, egyben kozhelyessé valt sorokat fognak
énekelni, hogy “végiil arra jottem én a vilagra, hogy elhiggyem azt, hogy nem vagyok hidba”
— mind ismerjiik az ilyeneket. Kozben nézed a hormonoktol duzzado, tlizben égé szemi
fiatalokat, a kis felndttkezdeményeket, €és nem fogod érteni, mi az a razkodas, egészen addig,
amig a konnyeid ki nem gurulnak majd, mint valami kis gyongyok, csilingelve, és probalod
visszanyomni Oket, de hasztalanul, ¢s a macska is dorombol neked ujra, te meg szinte
kapaszkodsz a bunddjaba, kozben “madarak jonnek, madarak jonnek, halalesot permeteznek”,
ami terad is rad hull, és realizélod, hogy ezek itt a veled egykort valakik gyermekei, hogy
most mar az 6 idejiik jon, és te lemaradtal a... mirdl is...? Nem fogod tudni vagy nem fogod
merni kimondani a sulyos felismerést, hogy: az életrdl. Ezért vagjuk is itt el a filmet!



Masnap majd felkelsz, a szokasosnal is jobban szeretgeted a macskat, faradtan kavét f6zol,
eszedbe jut az el6z0 este, elmerengsz, és arra gondolsz, hogy nem fogsz feleldtleniil
kattintgatni mindenféle linkekre, meg hogy most mar tényleg, egyszer majd le fogsz menni
legalabb az utcdra, kezdetnek jo lesz, csak klappolnia kell tobb dolognak, igy példaul az
iddjarasnak, a hét megfeleld napjanak kell lennie, kell még aztan kedv, hangulat, egy Uti cél,
meg valaki.

Hat nézd, te tudod, meddig mondogatod még magadnak, hogy ma ma van, holnap meg
csak holnap lesz, de tényleg elég szar mar az a kanap¢, szoval remélem, egyszer tényleg
megragadod a holnapot.

(Budapest, 2023.)

Valamilyen Gusztav
Duplakomfort

A cigit igazgatta a porcelan hatast, sotétkék hamutartd kis véajatdban folyamatosan és
elszantan, pedig 6 is latta, hogy nem lesz ugy, ahogy szeretné, mert eléggé remegett a keze.
Allandéan kissé ferdén 4llt, mint egy mini tavesd. Nézegette hosszasan, olvasgatta a feliratot
rajta, amit nyilvan jol ismert. Most ezzel probalkozott, hogy igazgatja, nézegeti, de a lehetd
legtovabb nem gyujtja meg, csak elképzeli. Vannak ezek a napok, amikor ebbe kapaszkodik, a
cigibe, legszivesebben ugy markolnd, mint a buszon a kapaszkodot szokas, de akkor
szétmallik a keze kozott az, amibe kapaszkodna. Gyengéden kell szorosan markolni, valami
ilyesféle paradoxonba Onthetd ez, tehat hogy ¢ maga szoros markolasnak érezze, de a cigi
gyengédnek, mégis meg tudjon kapaszkodni ebben a vékony dohany- és papirtekercsben.
Milyen fura kis kapaszkodd vagy te — gondolta —, egyszerre segitesz €s artasz. Mar vagy
negyedjére villant fel a telefon, biztosan Alex irt, folyamatosan irkal a ReMate chatjén, a
végén le lesz tiltva —mosolyodott el magaban. Pedig! Pedig egyszeriibb lenne a helyzet. Az
online tarskeresésben az a j6 — morfondirozott gyakran Ria —, hogy ki lehet 1€pni a virtualis
térbol, amikor be kéne 1épni a fizikai térbe. A fizikai tér ugyanis iszonyatos tud lenni,
ahogyan némelyik beszélgetés, némelyik randi is. Tok felesleges.

Egy Batorfi-kotet hevert elotte, keményfedeles, szinte fekete-fehér boritoval, benne valami
sziirrealizmusba oltott szocreallal, mint egy igazi Mayer-regény, alatta néhany fokkal
elforgatva pedig egy Busho a maga életbolcsességeivel. Ebbdl szokott szemezgetni a
beszélgetéseibe, meg ebbdl szokott posztolni, hogy ne kelljen gondolkodni, mert az néha
nagyon faraszto, és ugyse vezet eredményre az se, amit gondolkodassal probal kivitelezni
ebben a kozegben; de egyébirant kozhelyesnek tartotta, marmint Bushot. Emellett volt a kék
hamuzo6, amellett a telefonja, utanuk a kopott parketta, aztan az ablak parkanya, ami felett
porszemcséket szemlézett a késd délutani napfény. Mivel 6sz van, ez egy hidegebb délutan,
de nem csak ezért hideg, hanem mert 6 is hiiti hangulatilag, az idegességével. Ja, igen, a
Batorfi-Busho alatt, a kisasztal polcan volt a Valeriana, abb6l mindig volt ott, be is kapott
gyorsan még két szemet. Ugy szdmolta, hogy egy olyan 50 perce van még az indulsig, tehat
most praktikus bevenni az utols6 két esemény eldtti tablettat, ahogy magéban nevezni szokta.
Tehat kdbé 50 perc, addig elsziv két cigit, illetve el nem sziv két masikat, igy nagyjabol 10
perces kozokre tudja osztani a maradék id6t. Hasmenése 30 perce nem volt, 60-nal tartotta



biztonsdgosnak — mar amennyire ez a szo altalanos, kdznapi jelentését esetében be tudja
tolteni — az indulast. Lehetne addig még mit csinalni egyébként, de tudta, hogy nem fog tudni.
Ha megprobalta valamivel elterelni a gondolatait, folyamatosan arra gondolt, hogy most
terelnie kell a gondolatait. A Batorfi is ezért van csukva, hidba irt rovidprozékat, nem lehetett
azokra koncentrdlni ilyenkor, és ha mégis megprobalta olvasni, folyamatosan azt latta a
papiron, hogy ,,Tereld el a gondolataidat az indulasrol”. — Hat kdszi, Balintkdm — gondolta —
hat koszi, irhattadl volna mast is. — Milyen fura, hogy a fesziiltségszinttdl fiigg, hogy mit latni
egy papiron, hogy mit olvasni a sorokban, és mit kozattiik.

Pakolgatni kezdte a kis bizbaszokat a konyvespolcon, de mivel ennek se sok értelme volt,
abbahagyta. Kicsit ¢hesnek érezte magat, de mar mindegy, ezen most nem tud segiteni, azon
segiteni legfeljebb az indulds elétti 60. percig lehet, de praktikusabb anndl is korabban,
kiilondsen ténylegesen kifejlodott osmoticus diarrhea esetén. Majd nem tudja, mi lesz, majd
kibirja valahogy, taldn este tizre hazaér, esetleg kilenc koriil mar, ha Ggy alakul, r4 mer
probalni egy zsomlére, vagy ami hasonlo egyszertit kapni lehet este Dilaszeg belvarosaban.
Kéabé semmit, ezt tudta, de ilyenkor elhessegette, arra raér majd este kilenckor raeszmélni.

Mert egyébként meg vagyott szinhdzba, és nem is csak a Tarkdny Gizella Circus
eldadésaira, hanem a fent emlitett Mayerrdl elnevezett Mayer Asztrik Szinhazba is. S6t, hat
igazabol a Mayerbe szivesebben ment volna — igaz, csak egy kamaradarabra a kisszinpadra —,
mert azért joval kulturdltabb, tisztdbb, mint a Gizellanak helyt ad6 koszlott épiilet. Ezt nem
merte felvetni, hogy inkdbb a Mayerbe menjenek, mert félt, hogy akkor viszont egy rendes
kétfelvonasosra akarja vinni Alex, ami kész katasztrofa, ott kétszer kell tilélni mindent, a
Gizellaban viszont eleve csak egyfelvonasosok vannak. Azért is probalgatta a cigit, ezt a
nézds verziot, mert Ugy kalkulalt, hogy ha 80-90 perc koriil van egy darab, akkor ha azalatt
nagyjabol otszor teszi meg, hogy nemragytjt, akkor az ki is adja a jatékidot. A telefonjan —
ahogy most 6todjére le is ellendrizte — bedllitotta az emlékeztetdket 19:15-re, 19:30-ra és igy
tovabb 20:30-ig, hang nélkiil, csak rezgére. Ha elég gyors, nem fog zavarni senkit, de igy
tudja mérni, hogy mennyi van még hatra, csak annyit kell mindig megjegyeznie, hogy
hanyszor rezgett eddig.

Még olyan 40 perc volt indulédsig, ami alatt az el6z6 két bekezdést ismételgette parszor,
aztan a biztonsag kedvéért elment a toalettre, tényleg utoljara ellendrizte, hogy van-e a
neszeszerében néhany Valeriana €s néhany hasfogo, amit éppen talalt, és nem is tudva, hogy
milyen Oriilten jol nézett ki, de tudva, hogy mennyire reszketett, végiil valahogy kitdmolygott
a Wakler utcai lakdsabol.

Nem a Tarkany Gizelldig kellett am mennie, mert Alex ragaszkodott hozza, hogy eldtte
igyanak egy kavét az Oszintében, ezért elébb a Later-térre kellett tehat elzotykolédnie a
villamoson. Ez konkrétan 5 megalld, nagyjabol 7 perc, esetleg 8, ha pirosat kap a Miincheni
Gtnal, plusz ugye kibandukolni a megalldba, meg a végén betiplizni az Oszintébe,
cakkompakk 15 perc, azt ki lehet huzni egy levegével. Igy kalkulalt, és igy is tett, tényleg ugy
nézett ki, mint aki egyszer sem lélegzett ezalatt; pedig de, pici, szapora kapkodasokkal
lenditette tul magat minden méasodpercen és minden méteren. Az Oszintébe egyaltalan nem
szeretett volna menni szinhaz eldtt, meg sehova se, de érezte, hogy nem tud értelmes indokot
felhozni. Legalabb civilizalt hely civilizalt mosdoval, cserébe majd nézi, ahogy masok esznek
¢s isznak, Alexnek meg majd mond valamit, vagy akkor kér egy asvanyvizet, esetleg egy



pogacsat. Vagy véletlennek feltiintetve, de direkt olyan siitit kér, amiben nem feltlind modon,
de egyértelmiien van tejtermék, aztan akkor laktozintolerancidra tud hivatkozni, az is jo lehet
egynek. Ez lett a terv, ezt a villamoson sikertilt kigondolnia, amitdl egy picit nyugodtabb is
lett — igaz, jollakottabb nem. Leszallt, gyorsan berohant a mosddba, hatha még nem érkezett
meg Alex, aztan a megbeszélt lizlet kozelében megallt, hogy megprobalja kitalalni, melyikiik
az. Utdlatos volt ez a része minden elsd talalkozasnak, azért mégiscsak volt esélye, hogy egy
tok mas ember bukkan fel, mint akire szamitani lehetett, és akkor ott mi van? Hogy lehet
abbol  kijonni  egyaltalan  valahogy? Ezen poOrgoétt, a gondolataiba meriilve,
vészforgatokonyveket lapozgatva, amikor megszolitottak:
— Ria?

Ez a fura udvariaskodas, ez az esetlen esenddség minden elsd talalkozas baja, vagyis nem,
pont azt latjuk, hogy nem mindenkinél, mert van, akinek ez nem béja a taldlkozasnak, hanem
a baja. Ahhoz képest egészen jol sikeriilt, a zavart mosolyok, a tétova mozdulatok a plaza
folyosojan, a tomegben hozzéjuk surlodo nagy bevasarloszatyrok sietds lifegése elvezette dket
az Oszintébe. Talaltak egy asztalt egészen a sarokban, leiiltek, és mire eligazgattdk magukat a
szé€keken, fel is bukkant a pincérlany.

— Azt hiszem, én csak egy asvanyvizet kérek — mondta Alex, és Ridra nézett — ha nem
haragszol.

Rianak hatalmas ko6 esett le a szivérdl, de fontos volt, hogy ezt ne mutassa, ezért a lehetd
legsemlegesebb, visszafogottan viddmnak hatonak hitt hangjan vélaszolt:

— Jaj, ne hiilyéskedj, miért? Egyébként én is!

— Biztos?

— Persze-persze!

— Vagy kérjek mast?

— Ne, nem! Marmint hogy, amit szeretnél, azt kér;j!

— De te kérhetsz mast is!

— Tudom, persze, de jo lesz igy, koszi! — és egyben a pincérlanyra is ramosolygott, hogy
lezarja ezt a kissé kényelmetlen parbeszédet. Merthogy ez tok jol sikeriilt, oriilt is neki
nagyon, hogy nem kell magyarazkodni — a parbeszéd azért volt kényelmetlen, mert félt, hogy
végiil annyira megszanja Alexet, hogy mégis valami olyat kér, amit nem is akar, mert latszott
a sracon, hogy kinlddik, mintha azt gondolna, hogy 6 azt gondolja rola, hogy nincs pénze
masra. Nyugi, stigta a belsé hangja magénak, és ezt probalta sugdrozni Alex felé is.

Alex tényleg kényelmetleniil érezte magat, és erre elore késziilt, de még ahhoz képest is
rossz volt, mint mindig. De hat ezen tal kell lenni, gondolta, most mit csindljon? Mivel nem
érezte még meggyOdzonek magat, magyardzkodasba menekdilt.

— Az az igazsag, hogy par kollegaval kiugrottunk munka utdn egy hambi-kéla vonatra, és
tok tele vagyok — kezdte, pedig kopogott a szeme az €¢hségtdl, hiszen most fél hat van, 6 pedig
valamikor négy koriil evett néhany biztonsagosnak itélt kétszersiiltet. A kétszersiiltrol egész
gyerekkordban azt hitte, hogy hus, valamiféle széritott sonka. Mennyivel idealisabbnak
képzeli a vilagot a gyermek, mint amivel a felndtt énje késébb szembesiil, csodalkozott ra
keserlien, amikor eldszor latott életében ilyen ételt. Ugyanakkor ez az étel egyfajta



megmentdjeként Iépett fel, ettdl még sosem volt semmi baja. Fontos volt, hogy legkésdbb az
indulés eldtti 60. percben egyen, de inkabb egy kicsit kordbban, mert a fesziiltséghez a
vékonybél termeli a hormonokat, marpedig ha a vékonybél beindul, ott a beltartalomnak
maradasa nem sokaig van. Igy jott az otlet, hogy majd azt fogja mondani, hogy volt egy eldre
nem lathato, és le sem mondhat6é random kajalés, akkor hatha nem lesz fura, hogy kavézoba
hivja Riat, de még kavét sem iszik. Amuigy ivott volna, ha otthon van, de igy nem, innen még
at kell menni a Tarkdnyba, ott kivarni a kezdést, aztdn kivarni a darabot, és utdna meg ki
tudja, mit tartogat még az este, fontos stabilnak lennie, és fontos, hogy ne a zsigereire kelljen
koncentralnia, hanem Riara tudjon figyelni, elvégre ugy elblivolte ez a lany, hogy az
elmondhatatlan.

— Igen, ismerds — valaszolta Ria mosolyogva, és azt csak magaban tette hozz4, hogy masok
elmondésaibol, illetve nagyon régi sajat emlékeibdl ismerds, mert amiodta vannak ezek a hasi
gondok, ahogy a csaladban jotékonynak vélt eufemizmussal nevezik a generalizalt
szorongasat, azbéta ilyenre nem mert vallalkozni. Mert volna egyébként kedve, ha hozza
kozelebb szervezik, de mindig a Filantari negyedben gytiltek 6ssze, egyszeriien azért, mert az
volt trendi. Kozben lopott sovar pillantdsokat vetett a masik asztalon kupacba rendezett
pogacsakra.

Alex ugyanezeket a pogécsakat leste ugyanilyen lopott pillantasokkal, és probalt ugy
nyelni nagyokat, hogy kiviilrél ne latszodjon. A férfiaknak ez nehezebb, az adamcsutkédjuk
azonnal eldrulja dket, ezt leplezendd elég gyorsan kortyolgatta a vizét.

— Gyakran jarsz a Gizellaba? — kérdezte Ria, mert relativ gyakorlatlansaga ellenére is tudta,
hogy mindig a ndk oldjak meg az ilyen helyzeteket.

— Ah, pfli, hat — hdpogott meglepetten Alex, €s tigy csinalt, mintha csuklana egyet — nem is
tudom, mi szamit annak — folytatta, de gyorsan rajott, hogy ez igy nem jo, a végén még mond
egy mérészamot Ria, és akkor minden kideriil. — Marmint ugy értem, hogy néha-néha, vannak
darabok, amiket szivesen nézek. Es te? — zarta gyorsan kérdéssel a valaszt, mert az elény
annal van, aki kérdez.

— O, én nem tal gyakran. En sokat olvasok, csom¢ filmet is nézek, mar miivészfilmekre
gondolok foleg, de valahogy szinhazba ritkabban jutok el — 0sszegezte Ria, hogy négy éve
nem mert elmenni se a Tarkdnyba, se a Mayerbe (pedig mindkettdben volt Batorfi-darab is
miisoron), meg nagyjabol sehova, ezért otthon kénytelen dekkolni, és csak a konyvek meg a
filmek maradnak neki.

Innentdl kezdve mar egész jol elbeszélgettek az olvasmanyélményeikrdl, €s még azt is meg
tudtak targyalni, hogy Busho egy irtd nagy pojaca, de jot lehet r6hdgni rajta, hogy hanyan
komolyan veszik a kozhelyes bolcsességeit. Hat utan kicsivel meg mar indulni kellett, hogy
idében odaérjenek.

Egyszerre 1éptek ki az Oszintébdl, és egyszerre gondoltak rd, hogy a biztonsag kedvéért
muszdj volna mosddba menniiik, igy hat egyszerre szolaltak meg:

— Nem baj, ha beugrom a mosdoba?

Az uton Alex igyekezett Riara terelni a figyelmét arr6l a képrdl, ami az dlmaiban és az
utcan jartaban is gyakran felbukkant benne: hogy lényegében minden ember egy tomld,



tulajdonképpen olyan, mint egy giliszta, hogy feliill bemegy valami, amit megeszik, ¢és ki
tudja, mikor, milyen hirtelen tor ki a masik végén, mikozben fenyegetd, idegdrléen lasst
perisztaltikus mozgast produkdlva hompolyog végig benne. Ebben a képben az volt
érthetetlen, hogy ezek a masok hogy tudjak mégis szabélyozni, hogy az utdbbi esemény
hogyan és mikor torténjen meg, és az volt frusztralo, hogy a jelek szerint valahogyan tudjak,
és G ezt a tudast mar nagyon rég elvesztette. O rettegett, hogy ez a tomld barmikor kinyilhat,
¢s szinte csodalta azokat, akiknek nem.

Haromnegyed hétkor be is Iéptek a Tarkany Gizella Circus épiiletébe, és mikdzben éppen
Batorfirdl, meg errdl az egész szubkulturalis korrdl — Pisztrang versei, a dilaszegi zenekarok,
példaul a sajat bevallasuk szerint kierkegaardi értelemben vett punkot jatszo Oltatlan Mész uj
szamai stb. — beszélgettek nagy beleéléssel, mindketten vacogtak. Megint ez az 6szi ido,
gondoltdk, de tudtak — egymastol kiilon-kiilon —, hogy az el6ttiik allo kdzel két 6ra hozza ezt a
sarkvidéki hideget, €s azt most musz4j valahogy kibirni, mégpedig gy kibirni, hogy kdzben
¢lvezzEk, lassak, befogadjak, €és aztan témava tegyék a darabot; de minél elébb fel kell
keresni a mosdot, feltérképezni, és vagy megnyugodni, hogy rendben van, vagy ha nincs,
akkor legalabb némi felkésziiltséggel rémiilni halalra, igy a belépést kovetden egyszerre
sz6laltak meg:

— Nem baj, ha beugrom a mosddba?

Ahogy végeztek a mosdoban, kézmosas kozben mindketten arra gondoltak, hogy szivesen
megkérdeznék a masikat, hogy minden rendben van-e, de mindketten ugy dontottek, hogy
inkabb meégsem kérdeznek semmit, mert a végén még nekik is valaszolniuk kell ra. Kéztorlés
kozben a tiikorbe néztek, és a tiikkorben a faradt tekintetiikbe. Istenem, elképesztd, milyen
szigoru fegyelem kell ahhoz, hogy laza legyek, hogy milyen végtelen faraszto frissnek tiinni,
hogy milyen nehéz konnylinek lenni — mondtdk maguknak, hozzatéve, hogy de ezt most meg
kell csindlni, ezt most ki kell birni, és itt belegondoltak megszolitasnak a sajat neviiket, hat
még az Oltatlan Mészt is ismeri, mit ismeri, szereti, mekkora josag mar, mi ez, ha nem kozds
hullamhossz? Raadésul annyit jar mosdoba, mint én, €s igy végiil is nem is olyan ciki!

Hét orakor nyiltak ki az ajtok, és az emberek szinte megrohamoztak a nézdteret, ahogy az
érkezési sorrendes eléadasok eldtt lenni szokott, hogy minél jobb helyre iiljenek. Alex és Ria
viszont csak a sorok szélén érezték magukat némi biztonsadgban, ezért az ajtonyitas eldtt
mindketten probaltak véletlenszeriinek tlind modon gy terelgetni magukat és egymast, hogy
amikor az ajto kinyilik, teljességgel elképzelhetetlen legyen a masiknak felvetni az otletet,
hogy igyekezzenek. Nos, hat ez sikeriilt is, elvégre mindketten ezt készitették eld, még ha
nem is tudtak egymas szandékardl, €s tényleg szélen, magassagban valahol a nézotér kozepén
talaltak helyet.

—Jo ez, vagy keressek bentebbi helyet? — kérdezte Alex, és minden reményét abba vetette,
hogy Ria nemleges valaszt ad.

Ria egy pillanatra megijedt a kérdéstol, reflexbdl azonnal széles mosolyt Oltott, és
lehuppant a kozepesen kényelmetlen székre, nehogy Alex tényleg masik helyet keressen. —
Pont jo!

— Ok! — konnyebbiilt meg Alex.



A maradék o6t perc igérkezett a legnehezebbnek, innen mar nem lehet kimenni, de még
nincs elkezddédve. Ahhoz mar csend van, hogy elnyomja a belsd szirénat, de mivel
tarsasagban vannak, egyfajta csendes, meditativ allapotba sem tudnak keriilni, amivel mintegy
atlebegik ezeket a végtelen hosszl perceket. A feszengés kozben Ria rdjott, hogy még nem
halkitotta le a telefonjat, ezért eldvette, benyomta, és megjelent a zarolasi képernyd, rajta
Scott Doherty a Jégcsdkanyok csillogdsabol. Alex felismerte, és mivel neki is ez volt az egyik
kedvenc filmje, szinte felujjongott. Ria mosolyogva rapillantott, kozben behuzta a
feloldomintat, és miel6tt lehalkitotta volna, Alex meglatta, hogy a Ebresztd6ra app van nyitva,
¢s legalabb 6 riasztas van beallitva, 19:15-t61 negyedoéranként. Ria elkapta ezt a tekintetet, és
leleplezddése ijedelmében villamsebesen kutatott valami hihetd magyarazat utdn, de Alex
megeldzte.

— En 20 perces kozokkel szoktam — stigta a csendesedd néz6téren, és szinte észrevétleniil
megérintette Ria karjat. — Kapcsold csak ki, majd mindig jelzek neked.

*

Folyamatosan konnyebbiiltek meg, €s az eléadas végére felszabadultta valtak, ugyanakkor
hullafaradtak is voltak. Bar igyekeztek nem mutatni, mar tudtdk. Mennyivel konnyebb igy,
gondoltak, és faradtan felnevettek, szinte egyszerre:

— Nem baj, ha beugrom a mosdoba? — kérdezték egyszerre, de mar felszabadultan. Hirtelen
két ismerds szempar nézett egymasra. Még miel6tt elindultak a mosdok felé, Alex azt sugta
maganak:

— Ha esetleg tigy alakul, én igérem, hogy két fiirdészobank lesz.

(Budapest, 2023.)



LIRA

Bakonyi-Tanczos Vera
a tojas

két bananhoz két tojas

¢s két kanal liszt

milyen egyszerti recept

€s mégis, szazadszor is
fellapozza, nem is érti
mintha egy fekete lyukba
valami alaktalan szorongés
dehogy is alaktalan
bananpalacsinta-alaku

azt mondta, hogy pedig

létezik petra-alaku fr,

6 pedig beledobalta magat
ebbe a fekete lyukba,
valamilyennek lenni,
mindenfélének lenni,
fellapozhato receptkdnyvet irni
hatha egyszer petra-alaku
palacsintat akar siitni

a bizonytalan emlékezet

mindig kis izgalom, mint
vérnyomasméres elott
ahogy feltori a tojast
beleszalad az ujja vajon
egyben marad-e a héja
ragacsos lesz-e a keze
tiszta maradhat-e a pult
igen, nem, igen, nem

a tésztabol szedegeti

az apro tojashéjdarabokat

reccsen a valdsag tojashéja

a férje féltékeny fantaziai

ugy folynak végig rajta,

mint tojaslé a konyhaszekrényen
s radermednek, ragacsos

mar minden porcikaja,



tehetetleniil all és nézi
a sotétségtdl szellemképes
tiikkorré valt konyhaablakot

az a szellem ott én vagyok,
gondolja kezét torolgetve —
egy tojaslébe dermedt,
petra-alaku tr
bananpalacsinta alaka
szorongasai folott

Bakonyi-Tanczos Vera
[Kitarult az ajto...]

Kitarult az ajt6. A kiiszobon allok.

A tagas ég alatt messzire ellatok.

A tagassag agyonnyom, levegdt sem kapok.
Leitilok. Az ajtofélfanak tdmaszkodok.

Odabent az otthon, az ismerds arnyak.
Odakint ram nem tudom mik varnak.
Tan egy masik otthon. Taldn a magény.
Lobot vet a nap a szemkdzti haz falan.

Holnap. Igen, holnap elindulok talan.

Fekete Daniel
[A legutolso pillangdva valni]

A legutolso 1épés pillangova valni
Hogy a legutolsé legyen a legujabb elso
Minden reggel Gjra iranyba allni
Szavakat hiizni, mint elkopott felsot

Megallni szétesni és megallni tagadni
Valahol kdzépen hinni tovabb,
Atkarolni a csendet és iranyba allni
Minden reggel ujra menni tovabb

Legutolso 1épésként meglépiink egy elsot
Szakadatlan csak felfelé szallni
Hétrahagyva kdnnyzéaport és zaporesot
Megtanulni pillang6va valni



Finszter Anna
A belso ellenség

Mint vulkénbol a pusztitd

lava, tor eld beldlem a szorongatd

€rzés, oly varatlanul kerit hatalmaba,

amilyen dramai hirtelenséggel lecsap

a pusztitd tornado, pillanatok alatt

atveszi felettem az uralmat, a mellkasomra

mazsas sulyként nehezedd lathatatlan

ellenség, Osszetett természete

neheziti a vele szembeni kiizdelmet,

veszedelmes rivalis, nem lathato,

nem hallhato, alakjat képtelenség lenne

papiron abrazolni, mikor meglatogat magaval
hozza két tarsat, a félelmet €s a tehetetlenség
fojtogatd érzését, kedvelt aldozatai az

alacsony onértékeléssel rendelkezdk,

alattomos, pontosan tudja, mi a személyes

gyenge pontom, raerdsit az emociora, nincs helyem
a vilagban, érzem, tévuton jarok, mikor 6nmagammal kiizdok,
az ég felé kialtok, de nem kapok valaszt, mégis
naponta harcolok ellene, kifelé tekintek,

igyekszem megélni minden egyes boldog percet,
célom sokszor homalyos, 1épteim bizonytalanok,
mégsem adom meg magam a mocskos fenevadnak,
ha belsé démonom szorongat, mélyen beszivom

az ¢éltetd levegot, majd szép lassan kifijom, a zene
nyugtato hatasat kihasznalva, hagyom, hogy a miivészet
sz¢&p lassan elhallgattassa a bennem 1év6 szornyet,
tollat ragadok, irok rdla, kissé nehezen

sz€p lassacskan, de halvanyodik

most mar tudom, nem vagyok egyediil.

Forrai Zita
Dermedt szalvéta a szélben

szaladok eldled,
1dénként fennakadni
egy bokron,

hogy érnél utol,
talan jo lenne.



fogd meg a csiicskom,
taldn j6 lennék
szendvicset csomagolni
pultot letordlni.

Talén jo lenne

a réten megteriteni,
oda

kinyulni a napon

vissza

pulton, tanyéron
€s nem szoritana
siras beliil -

azott papirjaim
az irdasztalon -
elszoritott kialtas.

talan a mandulam gyulladt
ésalaz
nemcsak egy szdm a hdmérdn.

Nem vagyok mas, mint puha szévet
csomagolni, tordlni.

Lagy zenét kapcsolj,

talan j6 a konnyl dlom.
meséld el a mésodik tiz évet
JO - eldre - talan menni fog.

Juhasz Zsuzsanna
Sehol és mindenhol

Eltévedtem magamban, arnyat vetek falamra,
lelkem drotjan Iépkedek, csigahdzban billegek,
mosolyomat foltozom, tejiivegem kormozom,
sohajommal ébredek, feslenek a fellegek.
Kiugrottam magambol, hiilt helyemben kavargok,
szivem sulya kezemben, dallam koldul fiilemben,
mélységemben apadok, gerincemen kaptatok,
angyalszarnyat tépkedek, lidércfénnyel festenek.



Bezuhantam magamba, lejtém ivem darabja,
keletemen felkelek, atzubogok teremen,
kifaragom alakom, tiikr6z6dom tavamon,
hideg csokot lehelek, riannak a jéghegyek.
Szétteriiltem magamban, mag leszek a talajban,
Buborékban ébredek, 6nmagamban veszteglek,
Foltom teriil zsakomon, szemezgetem mamorom,
Belakkozom egemet, vad viharom szendereg.
Eggy¢ valtam magammal, gyertya gyul az ablakban,
Réaeszméltem hol vagyok, felettem a csillagok,
Nyujtozkodom, s elérem, begyiijtom a fénytiket,
Nap vagyok ¢és hold leszek, mindenséget kergetek.
2016 /2023.

Juhasz Zsuzsanna
Kitalalok

Egy 0jabb nap liiktet a homlokomon, s
érzem, ahogyan az ér pulzal és
htzza, htizza a pulzusom

lassan az egekbe,

mintha maratont futottam volna, pedig
csak kiléptem az utcara.

Szemem el¢ kapom a kezem, mert
visszaverddik az aszfalt és

tiizet okad ram, amitol
felforrosodom, s

gerincemen lefut az elsé csepp, majd
lassan a tobbi is.

Felszallok a buszra. Valamelyikre.
Annyian voltak a megalloban, hogy
nem maradt szamomra mashol tér.
Azt sem tudom, hova visz.

Az ablak mellett jo, mert

a kifelé bamulassal

le tudom vélasztani magam.

A végallomas a varoson til van, most
mar latom, de kell szallnom és

csak toporgok a forduloban. Ez

mar olyan vidékies kornyezet
kiserddvel a megalld mellett.

A fak koze aranylik, mert Gjra

0sz lett, fura érzés kerit hatalmaba,



visz a labam, bebotorkalok, s
levéldarabok tapadnak a

cipémre, mert

¢jjel esett €s

fényesen ragad minden.

Pici tisztasra érek,

félelmetesen szokatlan, de

mar szikkad a puloverem és nem
vibral a szemh¢jam.

Szoktak jonni masok is, mert

latom a kitaposott foltokat a padok koriil, de
most csak €n vagyok itt.

Meg én.

Mert szemben ott {ilok magammal. De
ez csak kicsit fura.

Magamra nevetek. S

konnyt leszek, mint a télgylevél, amit
az élénkiild sz¢l felrepit, s

csak porgeti, porgeti, miel6tt

lagyan leteszi a fiibe.

Juhasz Zsuzsanna
Hajnali ima

F4jdalom, mi foltban elteriil,
Falon jatsz6 kifakult fény,
Pé4szmékban ram vetiil.

Lent kocsi zug tova,
Letapad tegnapom
Lisztfinom pora

Torkomon.

Ablakom

Kinyitnam, hova

Ures ut menekiil

Lassan higul a tér
Fényessége széttertil
Eziistkék érmék szemén
Mosolyaban mindentudas iil.

2023.

2016.



Kovacs-Lazok Nikoletta
Haikuk

zsufolt nap utan
fejem 6ledbe hajtom —
hadd legyek gyerek

nyugtalan a fény
napok 6ta nem talal —
magamban vagyok

romos haz elétt
alomkép ringatdzik —
ottfelejtették

a legszebb mesék
noi testre irddnak —
stigmak ¢s hegek

régi kimondn
Osszetort szirmok szirnak —
még anyamé volt

lehuz a tenger
talpamnak fesziil a mély —
lenn is én vagyok

kagyloba zarva
dul-ful a viharos sz¢él —
kiviil mosolygok

nem hagy nyugodni
ajtot nyitok magamra —
gyermek kuporog



Pal Eszter Noémi
PLACEBO

Mint egy romléasnak indult bolcsességfogat,
ugy vagtam fel darabokbol darabokba,

s mitéttem ki minden apro részét,

— mi egykor te voltal bennem —, dSnmagambol.

Az elején ugy tlint, az onmiitét halalos.
Az érzéstelenitd itt nem hatdsos.
Minden apr¢ szilankod a hisomba vajt,
hazudnék, ha azt mondndm, nem féjt.

Fajtal és égettél,

folyton csak kerestél.

gy nem volt r4 garancia,

hogy ezuttal nem lesz miitéti hiba.

Sok 1d6 kellett, mig a seb
hegesedni kezdett,

S mar-mar

olyan érzés lett,

mintha soha nem is

lett volna ott semmi.

Vagy mégis?

A nyelvem akkor miért tér
néha vissza

a kitaposott utra,

eltint id6k nyomat kutatva
ujra és ujra?

Miért f4), ami mar nincs ott?
Mint egy sebzett pont.
Mintha még valami ott lenne.
Mintha még ott lennél.
Mintha még ott lennék.

De megtanultam a leckéd.
Ebbdl a bolesességbdl
tobbé nem kérnék.

2023



Simonvaros Katalin
Jelenlét 7 1étrafoka,

Avagy egy megoldasi lehetdség...

[télkezés-mentes élet.

A tiirelmem fontos részlet.
Kivancsisdgom mar ragyog.
BIZALOMMAL hitet adok.
Konnyedén telnek a napok.
Elfogadom, amit kapok.
Engedem azt, ami nem kell.
Ujat teszek szeretettel.

1. {télkezésmentesség

Jarom utam, nagy szemekkel.
Tele vagyok érzelmekkel.
Barmit teszek, tapasztalok.
ftélet nélkiil fogadhatok.
Megélem a pillanatot.

Sok-sok csodat tapasztalok.
SZABADON, szépen engedem.
Aradjon a szeretetem.

2. Tirelem

Szamit az, hogy hogyan kérem.
MINDEN ITT VAN idejében.

Mindegy, mit mondanak masok.

Mindig tiirelmesen varok.
Id6t adhatok magamnak.

Fontos, hogy nyugodt maradjak.

Tarsam az éber figyelem.
Egyensulyt hoz a tlirelem.

3. Kivancsisag

Csak figyelek ide-oda.
Koriil vesz millié csoda.



NYITOTT VAGYOK, meg is latom.

En épitem a vilagom.
Tudéasvadgyam engem épit.
Koriilottem mindent szépit.
Testem-lelkem erdt merit.
A felfedezés lelkesit.

4. Bizalom

Mindig bizalommal élek.

Egyre kevesebbet félek.
Onmagamra hangolédom.
Orémmel kapcsolédom.

Erzem, testem egészséges.
Tudom, BARMI LEHETSEGES.
J6 baratom a bizalom.

Velem van minden utamon.

5. Konnyedség

Konnyeden telnek a napok.

Most is SZIVEMRE HALLGATOK.

Megérzésem is segithet.
Mindig j6 kedvre derithet.
Magamhoz 6szinte vagyok.
Szeretettel adok-kapok.
Valtozasra készen allok.

Sz¢l szarnyan szabadon szallok.

6. Elfogadas

Ami épp van, elfogadom.

Lehet akar esés napom.
Masképp nézem, masképp latom.
KISZINEZHETEM vilagom.
Szenvedek, ha ellenallok.

Ha elfogadom, megallok.

A dontés a kezemben van.

Mar érezhetem jol magam.



7. Elengedés

Hétamon a csomagom.

Ha nem kell nekem, lerakom.
Szabad lehet, elengedem.
Hisz mar nem tamogat engem.
Lehetdség... elfogadom.
Ajkamon a legszebb dalom.
Elfogadas, elengedés.
Befogadas, EMELKEDES.

Szél Felicia
Tamogat6 versike (linnepi) szorongodknak

Nem baj, ha szétreped.
Nem baj, ha tul kemény.
Nem baj, ha leragad.
Nem baj, ha nem élmény.

Nem baj, ha foltos.
Nem baj, ha csorba.
Nem baj, ha elszakadt.
Vagy ha nem egyforma.

Nem baj, ha tul kevés.
Nem baj, ha tul sok.
Nem baj, ha elfogyott.
Nem baj, ha nem is volt.

Nem baj, ha eljon.

Nem baj, nem jon.

Nem baj, ha nincs is kedved.
Nem baj, ha végre elmegy.

Nem baj, ha sirsz.
Nem baj, ha kiakadsz.
Nem baj, ha félsz.
Nem baj, ha elfaradsz.

Nem baj, ha utalod.
Nem baj, ha kivanod.
Nem baj, ha tobbet adsz.



Nem baj, ha megtiltasz.

Nem baj, ha kizarod.
Nem baj, ha kitarod.
Nem baj, ha nem hivott.
Nem baj, ha leirod.

Nem baj, ha felborult.

Nem baj, ha ott sem volt.

Nem baj, ha kicsit csak ugy van, ahogy.
Kicsit pont tigy, ahogy te akarod.

Szényi Patrik Istvan
Ballago

hallgat6 vagy-e a ballagoénak?
erkolcsi szindnima a cselekvore
viszonzod baktaté mozdulatait,
mint pénzt lopta vevore

hallgasd, ahogyan csattanok
magambol vetitett ivekre
nem figyelem a haragot

ki is kopom a hamis izeket

érettségi vagyok, a szeretetemre,
a rideg sos konnyekre
megvédem a hallgatot,

s ballaghat kinek mennie kell

feltdmasztom az igét, fel az emeltre
tetemes konyveket hagyok magam korében

meg akarok konnyebbiilni kedvesem karjaban:

hogy teremtmény lehet az, ki atment farkastérvényen
atszarnyalhatok poklon, magasra, a mennyekbe

de visszahlizzon, mikor Ujra sziikségét leli bennem

s Gjra sziikségem van az irasra, az olvasésra, a megnyert politikdra:
hogy élhetem emberdltd életem
egy megyviselt orszdgban.



Zsamboki Réka
Holnap

Szivembdl vérzd naplemente csorog,
belém hal a domesztikalt aldzat Iénye,
a kozony éles fogakkal ram vicsorog,
hogy a meghunyaszkodot széjjel tépje.

A sotét 6lének 6blos erdeje beterit,
puha, meleg bundaként rejt magaba,
egy arny¢ékfolt csak a fal, nappal bekerit
¢s szikold prédaként ejt fogsagba.

Ebredezik a még alvo, szelid vadallat,
rokalelkem mar az éjben sompolyog,
indulhat végre a nemes vadaszat,

az 0szton hajt és mélyrdl felmorog.

Szalad a kosza vagy fiirge kis labain,
stiri paraban kavargo illatok utan,

at a rengetegen, s kétségek ormain,
majd megpihen egy irgalom-mohan.

A remény, mint felcsillan6 szempéar
kiild titokzatos lizenetet a Holdnak,

s ott lesz az ¢jben rejt6z0 fényar

a mélyben, barmit is hozzon a holnap.



