~Nem kell mindig erosnek lenned. Elég, ha nem adod fel."
— Frida Kahlo

FEME Tulél6: Havas Szilvia Rézsa - Anya beteg

Olyan sokan irtak és olvastak mar errél, hogy azon aggodalmaskodom, nem érdekel ez a
torténet mar senkit. Suttogja a filembe a kisordog, hogy hat Rdézsa, te is pépesre ragtad mar
a témat, most tényleg megint err6l akarsz irni?

En pedig elszdntan megvillantom neki szemem fehérjét, és hangosan vélaszolok: Aha, igen,
errél, tovabbra is fontosnak tartom, hogy életben tartsam a témat, és beszéljek rdla. Baj?

Erre nem reagalt. Ugy érzem, ezzel szabad utat kaptam téle. A sajat kis hazi 6rdégomtél. Ha
jobban belegondolok, még soha senki nem reklamalt azért, amiért Gszintén és kendézetlendil
bizalmat szavaztam neki, és elmeséltem a torténetemet.

Tobbszor utjara bocsatottam mar, mint afféle esettanulmanyt, aminek a vége happy end. No,
nem rdzsaszin betlikkel, de az.

Hiszem, hogy mindig lesz legalabb egy ember, akinek talan ez jelenti majd a reménysugarat,
legyen 6 érintett vagy egy érintett hozzatartozdja, baratja.

(Itt megalltam az irasban napokra. Esténként azon morfondiroztam, ezuttal meddig mehetek
el a torténetem elmesélésében, mi az, amit még el tudok mondani, mik azok a titkok, amiket
megtartok még mindig magamnak, mert bar mar jél vagyok, nagyon fajdalmas lenne réluk
beszélni. Még mindig hezitdlok.)

Hogyan kiizd meg egy anya a depresszidval?

Sokan sejtik a valaszokat, ha nem is mindet, de tudom, hogy a cenzurazatlan valdsag részét is
sokan ismerik. Rengeteg sorstarsunk van. Nem vagyunk egyedil. Ami jo hir, az az, hogy nagyon
sokan vannak azok a szakemberek is, akik kompetensek a betegség kezelésében. Oket kell
keresni.

Hogy nalam ez hogyan tértént? Eimesélem.

Rettent6en magdanyosnak, faradtnak és adlmosnak éreztem magam. Hidba ugralt korbe a
harom gyermekem, a negyedik pedig a hasamban lubickolt par hetesen, én mégis azt éreztem,
hogy senki sem tud eljutni hozzdm érzelmileg, és én is abszolut elérhetetlen vagyok szamukra.
Kudarcot vallottam. Legalabbis azt hittem.



Boldognak kellett volna lennem, mint abban a megszamlalhatatlanul sok pillanatban ezel6tt,
az dllapot el6tt. A pillanatnyi 6romok helyébe lépett egy hosszu film, aminek én voltam a
fészereplGje. Ebben a filmben elveszve kévalyogtam egy sotét erdSben, s mindezt kénytelen
voltam kivilrél nézni, mert az elejétdl kezdve sajat magam szamara is egy idegenné valtam.

Orakra megfeledkeztem réla. A babamrél, a hasamban. A tébbiekért gy kiizdéttem, mintha
folyamatosan életveszélyben lennének, az dllandd készenléti allapot a végkimerilésig
uldozott.

Sejtettem azért, hogy kivel allok szemben, és azt is, hogy le kell 6t gy6zzem, csak éppenséggel
alig volt ehhez er6m. Bejelentkeztem pdr magan pszichidterhez, valahogy nehezen m(ikodott
a dolog, s6t, egyaltalan nem, mert nem birtam elmenni az Glésekre, folyamatosan lemondtam
G6ket. Magyardzkodtam, aztdn mar nem akartak vallalni, kellemetlen helyzetekbe sodortam
magamat.

A rokonoknak nem szivesen beszéltem errdl, azt hittem, ha hallgatok rdla, akkor ez az egész
nem is létezik. Utdlag beldtom, és mindenkinek azt tanacsolom, hogy nyiljon meg a
szeretteinek, mert van az a pont, amikor elhatalmasodik rajtunk a betegség, és j6, ha a
kozvetlen hozzatartozdink tudnak rdla. Egyszerlien igy biztonsagos. Ki kell mondanunk, hogy
segitségre van szikségink.

A férjem tamogatott mindenben, de egy id6 utdn tudtam, hogy eljott az a pont, amikor mar
nem varhatok tobbet téle, a munkdja mellett a hdaztartds és a gyerekek korili teendék
oroszlanrészét is 6 végezte el, én pedig szép lassan eljutottam oda, hogy mar aludni sem
tudtam.

Ekkor mar mindenki érezte a beavatottak kozil, no meg persze én is, hogy elérkeztem oda,
amikor slirgésen orvosi segitségre van sziikségem, lehet6leg azonnal. Nem kellett volna talan
megvarnom ezt a pontot, de bevallom Gszintén, szégyenkeztem az allapotom miatt.

Ma mar tudom, hogy a depresszidval kiizd6 anya beteg, és ebben semmi szégyellnivald nincs.
Ez nem jellemhiba, ez egy betegség. Amire vannak terdpias eszkozok.

Madsnap 0Osszepakoltam pdar holmimat, és bementem a Janos Koérhdaz pszichiatridjara.
Pontosabban a baratném vitt be oda. Azonnal ért6 és érzé szemparok fogadtak maguk kozé
az orvosok és a pszicholégusok, valamint a kedves névérek személyében.

Hogy féltem-e? Nagyon. Les(itott szemekkel sétadltam a folyosdn és az dgyam koril, de par nap
elteltével rdjottem, hogy jo helyen vagyok, és nincs okom a félelemre. Megtorténtek azok a
beszélgetések, amikre mar nagyon nagy szlikségem volt.

Az orvosom kiméletesen vezetett ki az erdébél, tobb héten at tartott a turank, egyitt. O is
dolgozott, én pedig csodaltam azért, amiért ilyen tiirelmesen allt hozzam. Bevallom, az elején
nem hittem a gydgyulasban, de a betegtarsak példai sok erét adtak. Egymas gydgyuldsat is
észleltik, és ez nagyon jo érzés volt. Sokat beszélgettiink, vagy éppen egyiitt hallgattunk
ebben a védett kérnyezetben.



A n6gydgyasz rendszeresen ellenbrizte a babam allapotat a hasamban, és ez sok biztonsagot
adott. Ahogy teltek a hetek, a terapidknak koszonhet6en egyre kozelebbinek éreztem 6t, és
lassan visszaéplilt koztlink az a bensdséges kapcsolat, ami addig annyira elérhetetlennek t(int.

Voltak egyéni és csoportos terdpiak is: festettiink, rajzoltunk, torndztunk, kognitiv terapian
vettlink részt, asszertiv kommunikacids tréning is volt minden héten. No, meg sok pihenés.
Ami akkor, ott, nagyon kellett.

A csalddom akkor latogathatott meg, amikor nekem is jolesett. Bevallom, az elején nagyon
tartottam ezektdl a taldlkozasoktdl, de utélag tudom, hogy ez is a betegség egyik tiinete volt.
Par hét utan mar egy-egy éjszakat is otthon tolthettem.

A kezeléssel kapcsolatban megkapta a férjem is a kell§ informaciokat. Ez is nagyon fontos volt
szamunkra csalad szinten.

Nyomatékositom, hogy nem szabad feladni. Tényleg nem. Mondogattam magamnak, és
mondogatom most neked, kedves olvasd. Voltak nagyon rossz napok, de mindegyik utan egyre
erdsebb lettem lelkileg és fizikailag egyarant.

Utdlag azt latom, hogy akkor kezdtem el gydgyulni, amikor elfogadtam, hogy a gydgyulas
bizony sok id6be telik. Ezt nem lehet slirgetni, ahogyan egy torott csont dsszeforrasat sem
lehet. Magammal kellett a legtiirelmesebbnek lennem.

Amikor harom hét utdn is ugyanott tartottam, elkeseredtem. De éppen akkor a szamomra
legkedvesebb névér volt az éjszakas. Latta, hogy nem vagyok jol, egy id6 utan mar raéreztek
ezekre a visszaesésekre, ahogy egyre inkabb megismerték a betegeiket.

Csak annyit mondott: Tudna magdnak még egy kis id6t adni? Csak egy keveset. [gérem, jobban
lesz!

Olyan halas vagyok neki, hogy nem a szokdsos ,,szedd 6ssze magad”-dal jott, vagy azzal, hogy
a gyerekeim miatt jobban kell lennem, meg milesz a terhességgel. Nagyon jol tudta, hogy pont
ezek miatt aggddom, ezért nem tett még ram egy lapattal beldliik.

Sokara igaz, de a tlirelmemnek meglett a legfinomabb illatd rézsaja, ami a gydgyulasom volt.
Atformaltak azok a hetek, és mar nem az utén acsingéztam, aki régen voltam, hanem annak
orliltem, akivé onnantol valtam.

Haldval tartozom még a takaritéknak is, akiknek a reggeli mosolyabdl sokszor egész nap
taplalkozhattam. Egy emberként vartak a fiamat, aki egészségesen jott a vilagra.

Az otthon Iév6 gyermekeimmel is minden rendben volt, amig én bent voltam a kérhazban.
Igaz, nem volt konnyl a férjemnek és az anyukdmnak megoldani a hidnyomat, de ezt is
elfogadtam. Magamat kellett el6térbe helyeznem, és a gyégyulasomat, hogy hosszu tdvon
mellettiik lehessek, érzelmileg elérhet6 legyek.

Még most is vannak néha mélypontok. De egyre sekélyebbek.



Remélem, volt értelme leirnom Ujra a torténetemet, és képletesen kicsit fogni addig is az
érintettek kezét, amig olvassdk, hogy tudjak: nincsenek egyediil, és nem szabad feladni. Van
remény a gyogyulasra!



