—___ Ajanlé

Roger de Gracia: Mondd ki, hogy oriilt vagyok!

(Semmelweis Kiadd)

Vannak pillanatok, amikor elhallgatunk, mert féliink kimondani, mi zajlik benniink.
Roger de Gracia konyve arrdl szol, mi torténik, ha mégis megtessziik. Oszinte, bator
és felszabaditd vallomas arrdl, hogy a kimondott sz néha életet menthet.

Tarténet a mentalis egészségral
egyes szam elsé személyben

Semmalweis kiadd

o8

Az tinnepek kozeledtével ez a torténet
kiilondsen id6észerti. Arra emlékeztet, hogy
a legnagyobb ajandék nem mindig kézzel
foghatd: néha elég, ha megértjiik Gnmagun-
kat, és el merjiik mondani, amit eddig rej-
tegettiink. Mert az igazi ajandék nem targy,
hanem figyelem, empatia €s batorsag,

az, amikor valoban meghalljuk egymast,
és megenged;jiik, hogy a masik is ember
legyen, tokéletleniil, mégis szerethetGen.

Van batorsagunk kimondani, hogy néha
Osszetoriink? Roger de Gracia katalan
Gjsagird, miisorvezetd és ird megtette. Es
pontosan ebben rejlik konyvének ereje. A
Mondd ki, hogy 6riilt vagyok! nem receptet
ad, nem gyorstalpal6 6nsegit6 kotet, hanem
egy mély, emberi vallomas arrdl, milyen
embernek maradni akkor is, amikor minden
szétesni latszik.

\ ﬁrﬁ\i vﬂg‘fﬂk!

A katalan kozélet ismert alakja
éveken at a humor mdgé rejtette
torékenységét. A nevetés volt a
pancélja és a menedéke is, amig
egy napon mar nem miikodott.
Ekkor dontétt ugy, hogy kilép a
reflektorfénybdl, és szembenéz
énmagaval. Oszintén beszél

a szorongasrol, a kiégésrol, a
depressziorol, mégsem komo-
ran, hanem életigenl6 deriivel.
Tudja, hogy a fajdalom az élet
velejardja, de a kimondott szo

gyogyit.

Gracia a sajat tapasztalataibol
épitkezik, mikdzben a hallgatas
falait donti le, és jra és ujra
megmutatja, hogy a sebezhetdség
nem gyengeség, hanem emberi
erd. Szavai mogott nem elmélet,
hanem megélt valosag huizodik.
A torténetei hétkoznapiak, mégis
mélyek: egy faradt reggel, egy
elmaradt hivas, egy pillanat,
amikor a csend til nehéz, és az
a felismerés, hogy a gyogyulas
sosem hirtelen torténik, hanem
lassan, apro lépésekben.

A konyv lapjain a modern ember min-
den dilemmaja ott van. Hogyan lehetiink
Onazonosak a teljesitménykényszer vila-
gaban? Mit kezdjiink a maganyunkkal,

a kimeriiltséggel, a csenddel, ami néha
hangosabb, mint a zaj? Gracia valasza
egyszerl, mégis mély: el6szor is merjiik
kimondani, hogy baj van, mert a kimon-
dasban ott kezddédik a gyogyulas.

Azt hittem, ha elhallgatok, erésebb
leszek. De csak akkor lettem szabad,
amikor kimondtam: segitségre van sziik-
ségem.” — irja a konyv egyik legdszin-
tébb pillanataban. Ez a mondat sok
olvaso szamara az Gjrakezdés mondata
lett, a felismerésé, hogy nincs szégyen a
kimondasban, és senki sincs egyediil a
kiizdelmeivel.

A Mondd ki, hogy oriilt vagyok! a humor
és a mélység ritka egyensulyat teremti
meg. Intelligensen, de nem tavolsagtar-
téan szol az olvasdhoz, 6szintén, mégis
reményt adva. A fajdalomrol beszél, de
kozben fényt gyujt ott, ahol addig csak
csend volt. Olyan konyv ez, amely nem-
csak elolvasasra vald, hanem megélésre is.
Gracia stilusa letisztult, szinte beszélgetds,
az ember Ugy érzi, mintha egy barattal
iilne szemben, aki végre kimondja azt,
amit mi csak gondolunk.

Gracia konyve emlékeztet arra, hogy a
lelki egészség nem luxus, hanem alap-
vet emberi igény. A mentalis terhek, a
fesziiltség €s a kiégés nem csupan egyéni
sorsok, hanem korunk lenyomatai. Ez a
kotet igy nemcsak személyes vallomas,
hanem tiikdr is, mindannyiunké, akik
néha csendben hordozzuk a sajat kiizdel-
meinket, és probalunk jra hinni abban,
hogy lehet mésként.

Karacsony kozeledtével ez az lizenet
kiilonodsen fontos. Az innep sokak sza-
mara nemcsak 6romot, hanem elcsende-
sedést és szamvetést is hoz. Gracia
konyve segit abban, hogy ez a csend ne
legyen maganyos, hanem gyogyit6. Nem
harsany, nem iinnepi giccs, hanem igaz,
emberi ajandék: egy konyv, amely meg-
tanit ujra hinni 6nmagunkban, a kimon-
dott szavak erejében, és abban, hogy a
gyogyulas lehetséges.

Ez a konyv nemcsak a lelki sebekr6l szol,
hanem a reményrdl is: arr6l, hogy mindig
van visszaut, barmilyen mélyre is kerii-
liink. Gracia torténetei ablakot nyitnak a
hétkoznapi hosok vilagara, azokra, akik
nem adjak fel, csak csendben probalnak
tovabbmenni. Es ebben a csendben ott rej-
lik a legnagyobb batorsag: az, hogy végiil
meriink beszélni.

Olyan konyv, amelyhez jo visszatérni, ha
a szavakra mar nem emléksziink, de az
érzésre igen, mert benne van minden, amit
néha mi sem meriink kimondani.

Mert kimondani néha a legnehezebb, de
mindig ez az elsé 1épés ahhoz, hogy tjra
onmagunk lehessiink.
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