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A KOLTESZET

A koltészet az emberi érzelmek nyelve. Levegd, tiiz, viz és fold. A koltészet a
tidénkbe dramlé [élegzet. A sGhajok. A hebegések. A koltészet az, amikor elGszor
leszel szerelmes. Es elGszor torik Gssze a szived. A koltészet éhség. A semmiben
fuggd szavak két szaj kozott, kozvetlenul a csok eldtt. Az izgalom. A koltészet az,
amikor akkora k& van a gyomrodban az izgatottsagtol, hogy leesik egészen a labadig.
A koltészet a fény, amit magaddal viszel, miutan kidstad magad a gydszbol. Hosszu
beszélgetések az 6cedn partjdn. A koltészet az elsd ho télen. A suld siitik illata.

A koltészet szex. Emelkedettség. A veszekedés és a békiilés. Az utazads. A torténet.
Futds és nevetés. Nevetés és futds. A koltészet egyetlen ember hatalma és milliardok
visszhangja. A talélésiink koltészet. Az életiink koltészet. Es azzal zarjuk le, amikor
végul leirjuk.



KI LEHET KREATIV?

Kivancsiak vagytok rd, mi szomorit el? Amikor valaki azt mondja, hogy nem kreativ.

Vajon hogyan hitettiik el milliokkal, hogy a kreativitds olyasmi, ami csak kivalasztott
kevesek szdmadra elérhetd, mikozben az igazsdg az, hogy az emberek természetiknél
fogva kreativak, és éppen a képzeletiink segitett, hogy életben maradjunk évezredeken
at. A képességiink, hogy osszejojjink, gondolkodjunk, hogy problémdkat oldjunk meg,
maga a kollektiv kreativitasunk.

Amikor gyerekek voltunk, mind firkdlgattunk, rajzoltunk, irogattunk a
jegyzetfuzetinkbe. Abban a zsenge korban a ,kreativitdst” még nem valamiféle
képességnek lattuk, hanem hétkoznapi tevékenységnek tucatnyi mds dologgal egyiitt. Ez
a naivitds és gondtalansag tette lehetGvé, hogy kockazatot véllalva szabadon alkossunk.
Jatszottunk és felfedeztiink a jaték és a felfedezés kedvéért. Jelen voltunk. Jol éreztik
magunkat.

Aztan ahogy id&sebbek lettiink, kicsit kevesebbet rajzoltunk. Mikor felsGsok lettunk,
a naplonkat mdr csak porfogénak hasznaltuk. Kozépiskolas korunkra a legtobben
teljesen felhagytunk az irdssal és a rajzoldssal. Hogy is ne tettiik volna? Evrél évre
nagyobb sillyal nehezedtek rank a feladataink. Ugy lekotott benniinket a zstfolasig telt
Orarend meg a tanéran kivili feladatok sokasaga, hogy nem sok minden masra maradt
energiank.

Nem csoda, hogy amikor felnSttként 4j dolgokat kellene kiprobdlnunk, mar azt
mondjuk: ,,Nem megy. Nem vagyok kreativ.” Ezzel az erével azt is mondhatnank: ,,Félek
megprobalni, mert hitha nem megy, és ha nem megy, akkor hiilyét csindlok magambol.”
Kezdiink elfordulni mindattdl, ami elsGre nem a legjobb szinben tiintet fel benniinket.

Hol van ebben a szabadsag? Hol a felfedezés? Mindannyiunkban ott él egy gyerek,
aki azt akarja, hogy meghallgassak, szeressék és meggyogyitsak. Ki kell engedniink &t
jatszani.

A kreativitds tulmutat a vasznon és a naplon. Kreativ a tanc is. A takaritds, az
esszéirds, a kifogas keresése, hogy miért nem ériink rd elmenni idén a hdlaadds napi
vacsordra, mind-mind kreativ tevékenység. Szintugy az, ha rendet rakunk a szekrényben,
fézink, kertészkedunk, a konyvtarban bongészink. Mind ugy lehetiink kreativak,
ahogyan szeretnénk.
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KINEK SZOL EZ A KONYV?

A Gydgyito szavak mindenkinek szdl, aki szeretne kozelebbi kapcsolatot taldlni
onmagaval. Irdanyitott irdsi feladatok gy(jteménye, amit Ggy terveztem meg, hogy a belsd
vildgunkbol meritve feltarhassunk traumadkat, szivfajdalmat, szerelmet és gyogyulast.

A feladatok azt kérik tSletek, hogy foglalkozzatok a gyengeségeitekkel. Semmiféle irds
terén szerzett tapasztalatra nem lesz sziikség hozzajuk.



SZABAD iRAS

»Azért irok, mert nem tudom, mit gondolok, amig el nem olvasom.”
— Flannery O’Connor

Eletem egy nehéz idGszakdban kezdtem el irni. Elinditottam a stoppert, fogtam a
tollat, és leirtam az elsé dolgot, ami eszembe jutott. Kiontottem a szivemet a naplomnak,
és ettSl megkonnyebbiiltem. Ez a szabad irds segitett elindulnom a gydgyulas felé.

A konyvben 1év6 feladatok mind a szabad irdsrdl szélnak. A szabad irds, vagy
mas néven ,,belsS irdas” lényege, hogy hallgassuk meg énmagunkat, és hagyjuk, hogy
a gondolataink szabadon dramoljanak a papirra. Ne aggddj az irds min&sége miatt!

Az egyetlen cél, hogy gatldsok nélkil irj. Mikozben szabadon irsz ebbe a napléba, ne
radirozz, ne huzz ki semmit! Ne gondold tal! Csak irj, amig tigy nem érzed, mindent
elmondtal.



HOGYAN KEZDTEM iRNI?

Kolt6i utazdsom még a gimndziumban indult, amikor ,,spoken word” eldaddsokra
vallalkoztam, amikor lehetdségem adodott.

Varazslatos érzés volt a szinpadon allni egy mikrofonnal. Eletemben el&szor éreztem,
hogy élek, és méltd vagyok ra, hogy meghallgassanak. Négy-ot perces verseket irtam,
amiket aztan pincékben meg kozosségi hazakban adtam el§, vagy barhol, ahova
beengedtek.

Mindig azt mondom, hogy 21 évbe telt, mire megirtam az els§ konyvemet, a tej és
mézet. Az elsé miivészi projekt, amit az ember életre kelt, ilyen. Osszegzése az el6tte
atélt éveknek. A tej és mézet nem gy irtam — egyszeriien megtortént velem. Minden
érzékszervem részt vett benne. A megirasat a mai napig életem egyik legkatartikusabb
élményeként tartom szamon. Néha lehunyom a szemem, és visszagondolok azokra az
évekre. 2010-re. 2011-re. 2012-re. 2013-ra. 2014-re. Milyen nehezemre esett akkor
kapni. Adni. Erezni. Sériilt voltam. Nyilt sebekkel. Folyt a vérem. Akkor elGszor néztem
szembe az abuizussal, amit a testem 4télt. Olyan onbizalommal jirtam a cip6mben, ami
megijesztette a férfiakat korulottem. Nem tetszett nekik, hogy olyan nyiltan beszéltem
a szexuadlis erdszakrol nyilvanosan. Gondoltdk, igy csak még tobb jar nekem belGle.
Szerencsémre egy csapat erds nd kortilottem a felszinen tartott a legsotétebb iddszakban
is. Nélkiiliik nem lennék itt. T6lik kaptam az erét, hogy irjak, és a helyet, ahol
megoszthattam.



A STiLUSOM

Szeretem azt gondolni, hogy kétféle verset irok. Az els§ kategdriaba a
performanszversek tartoznak, azaz olyan koltészet, ami a szinpadon kel életre. Ezek
altalaban hosszabb versek, és eleve elGaddsra késziilnek. A performanszvers torténetet
sz8, és 1j vilagba huzza be az olvasét. Szamomra ez olyan, mint a zeneszerzés. Amikor
pedig el6adom a szinpadon, az olyan, mintha él§ zenét jatszanék.

Minden vers litktetésekben és szotagokban tor el§ belGlem, sajat dallama és ritmusa
van. Taldn azért lehet, mert pandzsabi koltészeten néttem fel, és a pandzsabi kultirdban
a versek szdjhagyomdny ttjan terjednek. Az egyik kedvenc emlékem gyerekkorombdl
az, amikor a kornyékbeli ndket néztem, akik korben allva giddhdt, egy kozkedvelt helyi
néptdancot tdncoltak, kozben pedig boliyanokat, azaz kétsoros rimeld verseket énekeltek.
A tanc kinalta azon kevés alkalmak egyikét, amikor a n6k ugy gytlhettek 6ssze, hogy
férfiak egyaltalan nem voltak veliik. Elengedték magukat, tdncoltak, nevettek, boldogok
voltak. Ott helyben olyan vicces verseket rogtonoztek, hogy azokhoz foghatét azéta
sem hallottam, odaszirtak a hatalmaskodé anyésuknak, beszoltak a szomszédaiknak,
a testvéreiknek, egymdsnak. A boliyanokba olyan erotikus vicceket csempésztek, hogy a
foldon fetrengtem a nevetéstSl. Ebben a biztonsdgos kornyezetben minden és mindenki
szabad préda volt. A ndk itt eresztették ki a gbzt, mieldtt visszatértek gyakran nehéz
életitkkhoz.

Igy hat a koltészetet mindig is eldaddsra szant miifajnak tekintettem, ami a
gyogyuldsrol és a kozosség elStti megmutatkozasrol szol.

A masik tipusba tartoz6 verseimet ugy hivom, papirversek. Ezek leginkdbb papiron
élnek. Hiszem, hogy a papirversek akkor a leghatdsosabbak, ha valaki magdban
olvassa Gket. Az, ahogyan a vers vizualisan megmutatkozik a konyv lapjan, fontos
szerepet jatszik abban, hogyan éli meg az olvasd. Minden elem szdntszandékkal olyan.
A kozpontozds hasznalatdval vagy elhagyasdval egy bizonyos ritmust kélcsonzok
a versnek. A sortorések is tudatosak. Ott szoktam 1j sort kezdeni, ahol a dallamot
gondolom kitartani. Esetleg ott vetek véget egy sornak, ahol egy bizonyos sz6t
hangsulyozni szeretnék.

Bér a papirversek hosszukat és stilusukat tekintve sokfélék lehetnek, elGszeretettel
kisérletezem a velGs, rovidebb szovegekkel. Igyekszem olyan szavakat hasznalni, hogy
oridskigyoként szoritsdk el az olvasé szivét.

Ha valakinek éppen megszakad a szive, vagy valamilyen traumat él 4t, a valosdg nem
lassan fedi fel magat, hanem ugy csapodik be, mint egy lovedék, gyorsan és keményen.
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Azt szeretném, ha a papirverseim is ugyanezt tennék — ezért olyan lényegre torSek. Az a
szandékom veliik, hogy gyorsan és keményen csapddjanak be, akdr egy metaforikus
lovedék.

Minden egyes szavam fontos szerepet jatszik. Ha a szerkesztés sordn taldlok egy szét,
amit ki lehet venni, mert nem szolgal valamilyen célt, akkor kiveszem. Nem akarok a
szitkségesnél tobb sz6t megtartani.

Azért mondom most ezt el nektek, hogy lassatok, hogyan irok, és miért. Nektek nem
kell ugyanigy irnotok. Irjatok csak tgy, hogy azt érezzétek, éltek, és megmutatjatok
magatokat. Ebben a konyvben rovidebb és hosszabb szovegekkel is kisérletezni fogunk.



1)

2)

3)

4

5)

6)

7)

TIPPEK (MIELOTT BELEVAGNAL)

A konyvben minden feladat a szabad irdsrdl szél. Ez azt jelenti, hogy
torekedned kell leirni azt, ami el§szor eszedbe jut — ne szerkessz, ne torolj
semmit, ne cenziurdzd magadat! Nem szdmit, hogy annak, amit leirsz, van-e
értelme, vagy nincsen. Csak az a lényeg, hogy ne uralkodj magadon, engedd,
hogy a tudatalattid vegye at az iranyitast.

A feladatok fejezetekre oszlanak. Idedlis esetben az elsG oldaltdl az utolsoig
mész végig a konyvon, azonban semmi esetre sem sziikséges mindendron igy
tenned. Nyugodtan teljesitsd a feladatokat a neked tetszd sorrendben!

Sok feladathoz adok a kreativitas langjat fellobbantani hivatott tippet. Ez
lehet egy kérdés, amire valaszt varok t&led, de akar egy sz6 vagy kifejezés is,
amivel az irdsod elkezd&dhet.

Bizonyos feladatoknal arra kérlek majd, hogy csukd be a szemed, és vegyél
par mély lélegzetet, mieldtt irni kezdesz. Ki ne hagyd ezt a részt! Csinald csak
meg! Segiteni fog ellazulni, az pedig segiti a kreativitast.

Nem kell irénak vagy koltének lenned, hogy teljes értékd megoldassal 4llj el§
ezekhez a feladatokhoz. Csak irnod kell — ez minden.

Hogy az utasitasokat egyértelmivé tegyem, azt, amit irsz, versnek vagy
irasnak fogom nevezni. Ezek csak cimkék, jelenthetik azt, amit te szeretnél.

A koltészet sokkal tobb, mint amit az iskoldban tanultil r6la. Garantilom
neked, hogy mindenki tud verset irni. A verseidnek nem kell rimelniiik,

sem versszakokbol dllniuk. Amikor arra kérlek, hogy irj egy verset, azt
varom téled, hogy légy sebezhetd, mutasd meg a nyers érzelmeidet. Ebben

a napléban ez jelenthet egy szo0t, de akar szazat is. Jelentheti azt, hogy
versszakokat, de azt is, hogy bekezdéseket irsz. Jelentheti azt, hogy a sorok
rimelnek, de azt is, hogy nem. A versirds egyetlen szabalya ebben a naploban,
hogy engedd magadat szabadon irni.



8)

9)

10)

11)

12)

Ha valamelyik feladat felzaklat, hagyd ki! Akkor nem éri meg megcsinalni.
KésSébb még mindig visszatérhetsz hozza.

Bizonyos feladatok esetében azt javaslom majd, hogy meghatdrozott id§ alatt
végezd el Gket. Az id6mérés utat mutathat és segithet is iras kozben. Persze ne
érezd ugy, hogy a stopper korlatoz! Egyaltalin nem baj, ha tulléped az idét,
sem az, ha gyorsabb vagy.

Ha tobb hely kell a feladatok befejezéséhez, folytasd nyugodtan az irdst a sajat
naplodban.

Az elsé fejezet, a ,fajdalom” a traumdrol szol. A négy fejezet koziil ez fog

a leginkabb megviselni érzelmileg. Munka kozben tarts sziineteket! Ugy
fogod talalni, hogy akar egy negyedoras feladat is kimeritS tud lenni. Ez
teljesen normadlis. Ha egy traumadrdl beszéliink, az rengeteg energidt kivehet
belSliink, szoval ne légy szigori magaddal! Olyan tempodban haladj, amit
biztonsagosnak és egészségesnek érzel!

Ezeket a feladatokat ne érezd munkanak! Legyenek olyanok, mint egy
kilégzés. Csak engedd el magad, és hadd dradjanak a szavak!



ha tudndm milyen

a biztonsag igazabol
kevesebbszer
omlottam volna
rossz karokba

tej és méz, 21. oldal



ELSO FEJEZET

FAJDALOM



A szexualis és fizikai abazus inditott el el8szor az irds felé. Ez az erdszak olyan
mélyre hatolt, hogy teljesen elhallgattatott. Ugy éreztem, nincs hangom, nem tudom
elmondani senkinek, mire gondolok, amikor azt mondom, ,,rossz dolog”.

Aztidn tgy 18 éves korom koriil elmentem egy 1j pszicholégushoz az iskolaban.

Az elsé taldlkozasunkkor megismertetett a ,trauma” széval. Ugy hatolt belém, akar egy
kés. Trauma. A pszichologus ezen a néven nevezte az én ,,rossz dolgomat”. Emlékszem,
ahogy némadn tltem a kemény bérkanapén, és nem tudtam, mit mondjak, mert az olyan
hétkoznapi emberek, mint én, nem élnek 4t traumdakat. A ,trauma” olyan sz0, amit
életveszélyes autobalesetek esetén hasznaltak, esetleg azokra a borzalmakra, amiket
katondk élnek 4t a haboriban. A masodik taldlkozdsunkkor aztdn azt mondta a
pszichologus, hogy PTSD-m lehet — poszttraumas stressz-zavar. Emlékszem, komolyan
ossze kellett szednem magam, hogy ne forgassam a szememet. Amikor lejart az idd,
elsiettem onnan, és soha tobbé nem mentem vissza hozza.

Evekkel késébb dobbentem ra, hogy a pszichologus nem egyszeriien nagy szavakat
hasznalt. A szexudlis, csaladon belili, mentalis, testi és érzelmi bantalmazas bizony
trauma, és ezeknek a traumaknak a tuléléi azok kozé tartoznak, akiknél konnyen
el6fordulhat poszttraumas stressz. Ugy lehet, hogy ha valaki ilyen fiatalon és ilyen
gyakran €l at efféle traumat, azt normalisnak latja, igy mar gyerekként eltorzul a
»normalis” vildgot meghatdrozo referenciakerete. Ezzel az 4j informaciéval felvértezve
mar elfogadtam, hogy Iépéseket kell tennem a gyogyulds felé.

Az irds gyorsan ennek a gyogyulasi folyamatnak a része lett. Nehéz volt nyiltan
beszélnem arrol, ami velem tortént, igy hat a naplomhoz fordultam, mert az irdst
biztonsagosnak éreztem. Ahogy aztdn megtaldltam a szavakat arra, amit atéltem, lassan
felszabadultam. Igy iiltettem el az elsé konyvem, a tej és méz magjait.

Ennek a fejezetnek a feladatai a traumat korilvevd kiilonféle témdkat tdrjak fel.

A sajat tempodban vedd sorra Gket! A biztonsagod és lelki egészséged legyen az elsé. Ha
ugy érzed, nincsen feltdrni valé traumad, az nagyon jo. Nem kell hozza trauma, hogy
mélyre dssunk. Nem a trauma hataroz meg benniinket. Nem az tesz érdekessé, hanem

a hangunk és az, ahogyan haszndljuk. Ha némelyik feladatndl arra kérlek, hogy egy
bizonyos élményre reagalj, ha azonban az nem tortént meg veled, talalj helyette valami
mast! Nem szamit, milyen mélységben, de mindenkinek vannak fijdalmas élményei,
ezeknek pedig egytdl egyig érdemes utanajarni. Engedd jatszani a benned él6 mivészt!
Ha csavarnod kell egyet a feladatokon, hogy dolgozni tudj veliik, nyugodtan tedd meg!
Remélem, hogy az, amit ebben a fejezetben leirsz, megmutatja, micsoda harcos vagy.
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TETSZIK?
MI IS NAGYON SZERETJUK.

Szivbdl ajanljuk,
ha 6romre és felszabadult percekre vagysz!

Mar rendelheto!

ELVEZD MIHAMARABB!

MOST
KEDVEZMENNYEL
lehet a tiéd!

Megnézem.
NE HAGYD KlI!

Rendeld meg most a kiad6nal!
Még tobb jo konyv
megjelenését tdimogatod vele.
Imadom a jé kényveket. Kérem maris!

2014.11.22.-i allapot
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FAJDALOM

1. FELADAT | HOGY NEZ KI A TRAUMA

1) Csukd be a szemed, és szép lassan vegyél 10 mély [élegzetet!

A tizedik 1élegzetvétel utdn par pillanatra gondolkod; el azon a sz6n, hogy ,,trauma”!

Aztan rajzold le erre a lapra, hogy néz ki a trauma. Amikor csukott szemmel ezen a

szon meditaltal, mit l4ttal?
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