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Minden jog fenntartva!



WARNING!

A konyv osszes szerepldje és torténése az agyam és a lelkem miive. Bairminemii
hasonlosag, egyezés valaha volt és jelenleg él6 vagy halott személyekkel és torténetekkel
kizarolag véletleniil lehetséges.

A kotet nem mindsiil sem orvosi-, sem egyéb hivatalos szakkonyvnek, illetve nem felel
meg szakorvosi kezelésnek sem. A regény pusztan egy szubjektiv torténetet mesél el.

Igaz élettorténet alapjan.

Ajanlom ezt a kotetet minden bipolaris depresszios és/vagy borderline harcosnak,
akik hihetetlen erével kiizdenek minden egyes nap

a zavarok gyjilkos kilengéseivel -

~csak” azért, hogy boldogabbak lehessenek,

hogy életiik élhetobb legyen.

Ajanlom a betegek orvosainak,

hozzatartozoinak, baratainak is,

és iizenem:

le a kalappal elottiik,

hogy igy vigyaznak rank.

Csaladomnak, és azoknak a barataimnak, akiket
(még?) nem sikertilt halalra rémitenem

a hullamvasutazasaimmal,

a ,zsenidlisan feliilmilhatatlan” otleteimmel,



varatlan kirohanasaimmal, és
az azokat koveto siirii bocsanatkéregetéseimmel.

Remélem, lesz idom meghalalni nekik,
hogy elfogadnak, szeretnek.

Ne haragudjatok ram, kérlek...
Utban van az életem.



BETEGTAJEKOZTATO

A Macskabajusz teljességgel személyes iras, amely a bipolaris affektiv zavarral- és a
borderline személyiségzavarral valo egyiittélésrol-, illetve a jellegzetes tiinetekrodl, a
lehetséges tulélési modszerekrol, a betegségek megélésérol szol.

Mivel személyes élményeken alapul, teljesen egyedi, a benne leirtak nem helyettesitik
altalanosan a pszichiatriai kezelést, nem alkalmasak diagnézis felallitasara, a konyv
»mindossze” szubjektiv bemutatoként szolgal: példaul mit (is) tehetiink, ha tul akarjuk élni
magunkat? Vagy mit tegyenek a mi kedvenc hozzatartozoink. Vagy a kedves hozzank
tartozok. (Ki hova jart iskolaba.)

Mindazonaltal fontos, hogy amennyiben valaki a Kedves Olvasok koziil ugy érzi, hasonlo
problémakkal kiizd, a lehet6 leggyorsabban latogasson el egy megfelelé szakrendelésre
(pszichiater, pszichologus)! Inkabb nevezzék ugyanis (szerintem) hipochondernek,
minthogy iigyesen elvérezzen egy ,bipolaris és/vagy borderline-os stresszkezelés”
alkalmaval, vagy esetleg fiilig euforiasan olyan idiota helyzetbe hozza magat, ami miatt
meég kilencvenkét éves koraban is ég majd az arca. Bar ha azt a kort megéri, az mar elég
szép teljesitmény, ugyanis ezeknél a betegségeknél sajnos elég magas a befejezett
ongyilkossagok szama - (ez milyen hiilyeség mar... van befejezetlen is? akkor az ember
csak félig vérzik el/alszik- vagy ajul el/hal meg?).

Terapias dozis:

Kinek-kinek egyéni tiroképessége, -zavara vagy aktualis allapota szerint.
Amennyiben az orvos masképpen nem rendeli, szokasos napi adagja:

Manias idoszakban: egy fejezet (ilyen léptékben van ido elolvasni - megemészteni -
atgondolni - 0sszevetni a sajat élettel-nyugodtan elaludni - ha éppen nem alvaszavaros/van
gyogyszere, ami altatja).

Depresszios idoszakban: harom sor (semmi baj, az is valami!).

Kevert fazisban: két fejezet (az aurea mediocritas szellemében).

Borderline: egyéni dontés alapjan... (marmint ahogy gondoljuk, hogy gondolnunk kell...)



Jo olvasast és javulast/kevesebb szenvedést kivanok!



Bipolaris zavar

»A bipoldris zavar (bipolar disorder (BD)) - tigy is ismert, mint manids depresszio
(manic depression (MD)) - pszichidtriai korkép, utalva a mania (vagy hipomdania, vagy
kevert fazis) és a klinikai depresszio (...) valtakozasaira, egy hosszabb idotartamon
keresztiil.”

(Forrds: http://hu.wikipedia.org/wiki/Bipol%C3%A1ris_zavar)




Borderline személyiségzavar

+A borderline személyiségzavar (Borderline Personality Disorder - BPD) foként a
hangulat szélséséges ingadozasadval, onkdarosito tiinetekkel és kinzo érzelmi dllapotokkal
jaro tiinetegyyittes, valamint a személykozi kapcsolatok és az énkép/én-identitds
instabilitasaval jellemezheto silyos személyiségzavar, mely foként a neurézisokra és a
szocidlis fobiara, leggyakrabban a depressziora, a manias depressziora, idonként
pszichozisra, valamint ritkan, kisebb mértékben a pszichopdtiara emlékezteté (bar
mindezeknél enyhébb formaban megjelend) tiinetek szélséséges modon valtozékony
megjelenésébol all mely allapotok normal aIIapotokkaI valtakozhatnak ”




»,Draga Szeretteim!

Az elmiult idoszakban észrevettétek, és tobbszor is szoltatok, hogy valami nagyon
nincsen rendben velem. En persze tagadtam, mert nem akartam, hogy aggédjatok, de ettél
még igazatok volt. Tényleg szarul vagyok. Osszecsapott az a rengeteg fajdalom, ami
koriilottem - és bennem - fortyogott, és nincs mdr erom szembeszadllni az arnyakkal.
Halalosan elfaradtam.

Megprobaltam mindent, amit lehetett, higgyétek el - ameddig csak birtam, erom
legvégso hatardig dacoltam ezzel a soétét iirességgel. De nem sikertilt kirangatnom magam
beldle.

Istenteleniil maganyosnak érzem magam. El sem tudom mondani, mennyire. Mar
kifesteni, vagy kiorditani sem vagyok képes, annyira belém ivodott. Tudom, hogy ti mindig
itt voltatok velem, és tgy szerettek, ahogy vagyok, ezért sosem voltam egyediil. Ezzel
teljesen tisztaban vagyok. De azt is be kell latnotok, hogy ez az dllapot, amiben élek,
amivel harcolok, egyszeriien nem hagy mds valasztdast, mint azt, hogy amig lehet, emelt
fovel ki tudjak keveredni beldle.

Nem a ti hibatok ez az egész. Egyszeritien ilyen vagyok, ilyennek sziilettem. Lehet, hogy
tényleg tul érzékeny vagyok, meg gyenge, és elmebeteg is, ahogy sokan gondoljak rélam.

Isten a tanum, igyekeztem mdssa valni. Nem ment. Késobb ezért a sikertelenségért
halat adtam. Megtanultam: nagyon fontos, hogy elfogadjuk egymadast olyannak, amilyen, és
ne akarjuk a mdsikat a sajat képiinkre formalni. Azt mar megtette helyettiink Isten (vagy
Allah, Buddha, kinek ki), és kik vagyunk mi Hozza képest?

EInéztem, ha az emberek megjegyzéseket tettek ram, ha beszélogattak, csak mert ,jot
akartak”. Persze nem lett jobb. Sot. Azt sem értem, milyen alapon gondoltak, hogy ezt
megtehetik anélkiil, hogy megkértem volna ra oket. A kéretlen ,tandcsokra” meg
emlékeztek, mit szoktam mondani, ugye? Igen, azt...

Ugye elhiszitek mindezt nekem?

Bizzatok bennem, én megleszek egyediil is. Konnyebb lesz, ha abban a tudatban élhetek,
hogy legaldbb ezt - a velem jdaroé - terhet sikeriilt levennem a vdllatokrol. Ugyis van pont
elég nyiig, amin az embernek aggodnia kell, a mi csaladunknak meg még ehhez képest is
boven kijutott. Kotelességem, hogy ha tudok, segitsek, és én masképpen nem tudok.
Hiszen még arra sem vagyok képes, hogy érthetéen elmondjam, mit érzek, mi faj, mitol
kinszenvedés és harc minden napom...

Ne haragudjatok ram! Es ne szomorkodjatok, mindig veletek leszek - a szivetekben, a
lelketekben... Es ha rosszalkodtok, akkor az dlmaitokban is...



Nagyon szeretlek benneteket...

...Ez lehetne a végszom.

Ha ongyilkos tipus lennék, ami nem vagyok.

Csak nagyon ritkan.

Na jo, nem ,nagyon” ritkan, csak ,sima” ritkan. Esetleg kicsit gyakrabban.

De annal semmiképpen sem tobbszor. Mindig csak annyira, amennyire a bipolaris- vagy
a borderline személyiségzavarom megkoveteli. Vagy ezek koprodukciéoban. Merthogy
nekem ilyenek (is) vannak. Na ki a kiraly? Raadasul utobbit nem is olyan régen tudom
biztosra (addig csak sejtettem), igy most sziikségem van még némi idore, hogy
megemésszem, ami nyilvan menni fog, merthogy iigyes vagyok, okos és gyonyori. Meg
rutinos. A - lanykori nevén - manias depresszio ugyanis mar éppen eléggé megedzett, hogy
egy incifinci borderline kifoghasson rajtam. Olyannyira nem tud, hogy mar a szemoldokom
sem rebben, ha nyomat valami igazan varatlant, csak elnézéen mosolygok, mint
hivatastudo anya a hiilye gyerekére, mikor az huszadszorra dofi le szazas szoggel a
konnektort. Ezidotajt egyébként pont manias (vagy kevert?) korszakomat élem, igy
sziklaszilard meggyozodésem: én vagyok a legmegfelelobb személy arra, hogy a mazsi
bipolarisokat - és/vagy bordereket - kiokositsam modkas életiink mindennapi
szenvedéseinek adekvat (latod-latod?) kezelésérol. Amit ezennel meg is kezdek.

Szolgaljon tehat e kotet a tulélés fortélyainak gyiijteményeként!

(Vagy legalabb egy elmeroggyant mementdjaul...)

Kedves Olvasom!

Az eddigiek alapjan mar kaptal egy halvany képet arrdl, hogy mit is tartasz a kezedben.
(Konyvet.) Nem, ne gondold, hogy tudod, mi var rad. Sejtésed sincs, hidd el. Nekem is csak
a szam nagy (meg most éppen az egom is, de az gyorsan elmulik majd, csak figyeld).



Irasom sajat zoldfilliiségem idejét mutatja be, amikor még tényleg csak szoktam az
emlitett betegségeket (allapotokat), és eléggé meggyiilt a bajom a tiinetek felismerésével -
kivalogatasaval - kezelésével. (Persze kit akarok atvagni: még most is szokom... Legfeljebb
az valtozott a kezdetekhez képest, hogy mar nem rémiilok meg annyira. Kivéve, amikor
teljesen kimeriilt vagyok, mert akkor allandéan rémalmaim vannak, és az azért nem segit a
kiegyensulyozottsag elérésében, ha 6szinték akarunk lenni.) Almom, hogy segitsek -
nagyon optimista vagyok - hasonlo helyzetben levo sorstarsaimnak, sziikkebb és tagabb
kornyezetiiknek (nem, nem csak nekiink rossz, hanem nekik is) e nem mindennapi helyzet
feldolgozasaban - megélésében - felfogasaban. Meg persze akkor mar magamnak is segito
kezet nyujtok - jol kiirom magambol a felgyiilemlett kaksit.

A kotetben személyes torténetemet (hol rendezéi valtozatban, hol erésen szerkesztett
verzioban...) talalod, ami emiatt itt-ott kissé (...) toredezettnek és/vagy logikatlannak
tinhet. Ez annak tudhaté be, hogy - mint ahogy te is érezheted - az életiink gyakorlatilag
egy helyeske hullamvasut, amely két célallomasa a ,borzasztéan nagyon jo” és a
~rettenetesen nagyon szar”. Erre mi akar naponta tobbszor is iigyesen felilunk, oszt vagy
jol érezziik magunkat, vagy leesiink, és jol beverjilk a buksinkat, mert valaki mar megint
tul kozel allitotta fel a hintat a szomszéd mamutfenyohoz... Esetenként persze, ha jok
vagyunk, és a szerencsénk is rank talal, beiktathato egy benzinkutas-pisilés megallé a
»~kozepes” nevii vonalban - csak ugy, pihenésképpen. (Masképpen ez nem birhatd.)

Osszefoglalva mindez annyit jelent, hogy manias szakaszban azért nem birtam irni, mert
nem értem ra, depressziosbhan azért nem, mert nem volt kedvem/erém, kevertben pedig
lefoglalt, hogy eldontsem: most akkor éppen merre vagyok arccal.

Ja, és hogy még ennél is jobban 0sszezavarjalak, alkalmanként talan kapsz egyet-egyet
»lirai mialkotasaim” koziil is, amelyek kezdo- és rutinos korszakom (szorny)sziilottei. Sot,
ha nem vigyazol, mellékelek festményt is... Grafikat... Fotot... Ezt még eldontom. (Lehet,
hogy megmenekiilsz.)

Akkor akar kezdhetjuk is.



ELSO RESZ, amelyben végre kideriil, hogy miért is
olyan rohadt nehéz az élet

Hangolo:
Boris Kovac - The last Waltz in Budapest
Puskacsobe tiizott szal virag-derengés

1)
Idegbajt kapok.

Most jovok a terapeutamtol, és kideriilt: nalam nem biztos, hogy jo az, ha nagyon boldog
vagyok, nagyokat rohogok, porgok, gyakorlatilag egyfolytaban vigyorgok. Sot.

De akar kezdhetném az elején is, hogy esetleg logikat is hasznaljak, ha mar.

Elozoleg ott hagytam abba életem kronikajat, hogy depresszios vagyok, de mivel ezzel
egyiitt roppant erds is, elontottem a flow-t, és én lettem maga az Oserejii Pozitivitas.
Kinyilatkoztattam, hogy érezhetéen jobban vagyok, és ezer almom, vagyam, célom,
feladatom, tervem van, amiket most aztan jol véghez is viszek. Vagy még nyolc és fél
perccel ezelétt. ime, a lehetéség, kedves depresszios polgartarsak - 1am, nekem is sikeriilt
kijonnom a lelkem legaljabodl, ugyhogy ne adjatok fel, vegyetek szépen példat rélam.
Olvassatok, keressetek, irjatok, jelezzetek, és én mar hopp, pattanok, segitek. (Figyeled,
mekkora lett az onbizalmam? Alig fér el az egéom mellett...)



