Sos

Ta an piosa seo faoi fhéinmharu.

Ach na dun é réthapa,

mar ta sé faoi shaol freisin.

A chara,

Nior bhuail muid riamh le chéile fos. B’fhéidir go mbuailfimid Ia éigin.

Nil a fhios agam cad a thug go dti an ait ina bhfuil tu anois thu. Ni féidir liom a bheith ar an
eolas faoin gcosan a shiuil tu romhat. Ma thosaigh tu ag Iéamh, b’fhéidir gur mar go bhfuil tu
i bpian mhér, né mar gur thainig tu go deireadh leat féin agus nach bhfuil tu cinnte conas
leanuint ar aghaidh.

Is € mo chéad chuireadh duit na sos a ghlacadh, ar feadh néiméid amhain. Cuir do chosa go
daingean ar an talamh. Tabhair faoi deara. Cén staid ina bhfuil tu anois? B’fhéidir go bhfuil tu
ag mothu ar bhealach nach bhfuil focail aige. B'fhéidir go mbraitheann ta numb. B’théidir
nach bhfuil tu cinnte conas ata tu ag mothu, né conas é sin a roinnt. Léigh ar aghaidh ar

feadh cupla néiméad agus b’fhéidir go bhfaighidh tu nach bhfuil td chomh haonarach sin.

Ceann de na rudai is iontai a chuala mé riamh thainig sé beagan nios déanai sa saol, tar éis
dom a bheith i mbun rasaiochta agus téraiochta go leor cheana féin:

“Ta ta cheana féin gach rud ata uait a bheith.”
Fillfimid ar an luachan seo.

Faoi lathair, ba mhaith liom a ra leat go bhfuil sé ceart go leor smaointe dorcha a bheith
agat. Faoi lathair, ta do chuid smaointe dirithe ar fhéinmharu.

Is é firinne an scéil go bhfuil smaointe dorcha ionainn formhdér againn. Direach mar até aer i
do scamhdga anois, ta smaointe deacra i do cheann.

Ni mhuintear duinn ach smaointe dearfacha a chur in itdl, mothuchain sonais, athais,
cinealtais, na rudai “inghlactha”. Ach cad faoi na cinn eile? Ni mhuintear duinn laithreacht
aon rud ionainn a aithint na a admhail a mheastar a bheith “ditltach”; na haiteanna scanrula
a scrudu. Mar sin, go nadurtha, culraimid uathu nuair a thagann siad chun cinn. Fanann na
codanna sin dar n-intinn faoi ghlas, gan aon chineal solais. Ach cad da n-aithnimis iad?

Cad da ndéarfaimis: ta sé ceart go leor a bheith trina chéile agus mearbhall, feargach,
tuirseach agus imnioch?

Faoi chuinsi airithe, sin an gnathbhealach le mothua.



| ndomhan mifheidhmiuil, faoin mbru ar fad ina mairimid, conas a d’fhéadfaimis mothu ar
bhealach eile?

Ma ta tu anseo ag Iéamh na bhfocal seo agus smaointe uafasacha i d’intinn agat, ta sin
ceart go leor. Ta siad ionam féin freisin.

Uaireanta mothaim gur chaill mé na ranganna ar scoil a mhuin conas dul trid an saol. Ca
raibh na ceachtanna faoi bhrén, caillteanas agus teip? Is amhail is da muineadh dom nach
dtarlédh siad riamh — an brén, an caillteanas agus na teipeanna. Ni raibh a fhios agam go
bhfagfadh an oiread sin daoine a raibh gra agam déibh mé. Ni raibh mé ullamh chun déileail
leis seo ar fad. Muineadh dom go mbeadh mo shaol ag dul suas agus suas i gcénai. Ar
muineadh sin duit féin?

Ni mar sin a oibrionn an saol, mar is eol duit go maith.

Is annamh a oibrionn rudai mar sin: ag dul suas amhain. Ni oibrionn tonnta fuaime mar sin.
Ni oibrionn tonnta na farraige mar sin. Ni ghlacann ach ionchais shimpli dhaonna an cruth
sin. Is bréag i an smaoineamh go n-éireoidh rudai nios fearr agus nios fearr i gconai. Ni
éireoidh. Bionn culchéimeanna sealadacha againn ar fad. Uaireanta cinn bhuana. Casadh
mi-amharacha, teipeanna, basanna. Le gniomh tagann an baol earraide i gconai. Tarlaionn
rudai uafdsacha duinn. Gortaiodh sinn, ionsaiodh sinn, cuireadh faoi bhuilli mothichanacha
agus fisicitla sinn ag daoine airithe — uaireanta ag na daoine a bhfuil gra acu duinn is mé
(n6 ar cheart doibh), n6é ag na daoine a bhfuil gra againn doibh is mo.

Sa néiméad seo, b’fhéidir go mothaionn sé go bhfuil an t-aon splanc solais istigh ionat ag
imeacht. Ta sé deacair glacadh leis an taobh dorcha ionainn, go hairithe nuair a mhothaionn
an dorchadas nios mo na an solas. Tosaionn an dorchadas ag cur in iul € féin agus ni
bhionn a fhios againn cad a dhéanamh leis na smaointe scanrula sin. Ni bhionn a fhios
againn conas iad a bhaint as ar gceann. Ni bhionn bealach slaintiuil againn chun gniomhu
orthu. Mar gheall air sin, suionn siad ansin agus fasann siad agus maireann siad ar ar
neamhaird, sna codanna scathula dar n-intinn. San ait chéanna ina maireann an naire agus
an ciontacht.

Is féidir le smaointe dorcha a bheith an-thuirsiuil. B’fhéidir go bhfuil tu tuirseach. Is décha
nach é “tuirseach” an focal ceart... traochta. idithe. Doite amach. Is décha gurb iad sin nios
cruinne. Samhlaigh fadhb i do cheann. Fadhb ata tu ag iarraidh a réiteach, agus cuireann tu
do chuid uile inti. Smaoinionn tu agus smaoinionn tu, agus smaoinionn tu go crua, ach ni
thagann an freagra. Ta sé coslil le bheith ag siul timpeall aerfoirt le bagaiste uile do shaoil
agus gan tu in ann an deasc seicedla isteach a aimsiu. Trom, chomh trom sin.

Is é atéd & dhéanamh againn na na smaointe troma céanna a athchursail aris agus aris eile,
ag lorg freagra sna malai céanna. Ag lorg freagra i leabharlann i leabhar nach bhfuil scriofa
fés. Bealach an-aisteach € sin chun aon rud a réiteach. B’théidir gur threastail sé orainn san
am a chuaigh thart, ach ni fhreastalaionn sé orainn anois.

Is féidir le foinse sheachtrach cabhru. Teastaionn uainn bru beag, athru beag i
bpeirspictiocht. Nil uainn ach an méid sin chun ar radharc a aistrit. Ach cé leis a d’'inseoinn
na smaointe dorcha seo? Cé leis a d’inseoinn conas ata mé ag mothu? Go dteastaionn uaim



bas a fhail. Go dteastaionn uaim deireadh a chur le mo shaol féin. Agus i ndairire, ceapaim
gurb é sin an t-aon bhealach chun éalt 6 mo phian. Ealu; éalt 6n saol. Eald 6 na rudai nar
éirigh leo, a d’fhéadfadh iomha na ndaoine a chreideann daoine mé a bheith a ghortu. Eald
6 na rudai olca istigh ionam ionas nach mothaim iad nios mé. Cé leis a d’inseoinn € sin? An
bhféadfainn é a ra le mo chara? Mo chara, a cheapann go bhfuil mé chomh laidir sin? An
bhféadfainn é a ra le mo phaisti? Mo phaisti a bhraitheann orm agus a bhraith orm i gcénai
le freagra, le struchtur, le treo? Conas a d’inseoinn é sin déibh? Mo phairti? Mo phairti, a
cheapann gurb mise an charraig, a bhraitheann orm na scoilteanna sa damba a dheisiu
chun gach rud a choinneail ar snamh? Conas a d’'inseoinn € sin do mo thuismitheoiri? Nach
mbeadh siad buartha? Cé leis a d’inseoinn?

Is féidir leat € a insint dom, fil mura bhfuil muid tar éis bualadh fés. Taim anseo. Nil mé i
bhfad uait. Taim anseo chun tacu leat.

Nuair a bhi mé nios 6ige, bhi mé claonta i dtreo gniomhartha tobanna, agus ghniomhaigh
mé ar mo chuid mothuchan gan méran smaointe. Chuireas mé féin timpeall le m’eagla,
m’fhearg, m’amhras, mo bhrén agus mo luchair, agus leis an eacstais a bhaineann le greim
a bheith agat ar gach rud i do shaol mar go raibh sé chomh simpli agus ur agus nua. Ni
raibh teip déanta agam ar aon rud riamh, ni raibh mé tastailte i ndairire, ni mar a thastalann
an saol thu, cosuil le cloch ar thra a rollann gan stad sna tonnta. Is cinnte go mbionn sé mar
sin uaireanta; ag tumadh gan smacht; a chaitheamh anuas.

Anois, ta4 nios mo taithi agam agus bhlais mé an blas searbh sin den teip agus mhothaigh
mé pian an chaillteanais. Breathnu ar dheireadh duine, iad a fheiceail gan leanuint ar
aghaidh nios mo, stopadh go hiomlan — d’athraigh sé sin mé go deo. Mothaim rudai ar
bhealach eile anois. T4 mo dhearcadh athraithe. Ta sé nios measartha ar bhealai nar shil
mé riamh a bheadh indéanta. Chaith an saol cuid de mo ghéire. Mothaionn rudai difriuil.
Rollaim nios fearr. Gluaiseann mé nios fearr. Ach thdg sé tonn na milte tonn chun sin a
dhéanamh. Feicim liath sna haiteanna inar chonaic mé dubh agus ban amhain roimhe seo.
Ni thuigim sin ach nuair a fhéachaim siar. Sa |4 ata inniu ann, mothaim doimhneacht an
tsaoil thart timpeall orm nios iomlaine na mar a shil mé riamh a d’fhéadfainn. Nior thog sé
ach am.

Is é an t-am an bronntanas. An t-aon airgeadra a bhfuil fior-bhri leis. Bronnadh é orm agus
ortsa.

Taimid ag foghlaim i gconai agus ag cur lenar n-intinn, agus ta an cumas ag ar n-intinn athra
agus oiriunu, go hairithe nuair ata am agus tacaiocht againn. Ta focal galanta air sin —
néarphlaisteacht. Féach suas air sin nuair a bheidh deis agat. Ta ar n-intinn ag athru i
gconai. Is féidir linn na patrdin smaointe inar gceann a athru, agus feicim féidearthacht
ansin.

Ta culchéimeanna ann nar shil muid riamh go mbeadh orainn déileail leo. Ni bhionn a fhios
againn conas coinneail suas leis an luas ata romhainn anois. Ach, de réir sainmhinithe,

bionn culchéimeanna sealadach, mar a bhionn gach rud sa deireadh.

Mar sin, an fiu an saol an pian ar fad a ghabhann leis? An fit an chluiche an choinneal?



Is fiu, cinnte. Chuir an cheist sin brd orm go minic: cad é cuspadir an tsaoil? Ni thugtar duinn
é réidh déanta. Caithfimid € a aimsiu agus fiu a chruthd duinn féin. Ni meaisin € an saol a
thogtar le cuspair, cosuil le déantoir oighir né meaisin diola. Nil sé chomh simpli sin. Ni féidir
é a fhreagairt ar an mbealach sin, na a theorannu ar an mbealach sin. Is cumas é an saol,
as a bhfuil gach rud eile indéanta. Fii amhain chun an deis a bheith aige féachaint air féin le
hiontas iomlan, taimid anseo. Ach conas a chuirfea bri an tsaoil i bhfocail? Is amaideach
smaoineamh go bhféadfaimis. Nil focail ach cur sios ar rudai agus ar smaointe — ni hiad na
rudai iad féin. Cad iad na focail a theastaionn chun mothu na gréine ar d’aghaidh a chur in
iul, gaoth bhog te, gaire paiste, pian caillteanais cara, an chaoi a mothaionn tu i ngéaga
agus i gcuideachta na ndaoine is gaire duit? Duine né ainmhi. Fii cuimhne na ndaoine
speisialta sin, n6 na briongléidi iad a fheicedil aris la éigin, is féidir leo sinn a chothu.

Nuair a smaoinimid ar fhéinmharu, b’fhéidir go smaoinimid ar scaoileadh, ar fhaociseamh,
gan pian nios mo, éalu 6 gach rud — ach éalaimid 6 gach rud, 6 ar saol ar fad. Bionn gach
rud a d’fhéadfadh sé a bheith, aon luchair, aon chaidreamh nua, aon phaisean nua, aon rud
a d’fhéadfadh sé a bheith riamh, imithe ansin. B’fhéidir gur mian linn cuid dinn féin a mharu.
An ga duinn sinn féin ar fad a mharu? Cé mhéad sraith is féidir linn a nochtadh ionainn féin?
Cé na sraitheanna a chaithfidh maireachtail? Cé na cinn a chaithfidh bas a fhail? Deirim leat
anois: na lig do bhréd tu a mhara. Maraigh do naire, maraigh do chiontacht. Coinnigh an
chuid eile.

Is réiteach an-bhuan é an rud ataimid ag smaoineamh air, an féinmharu, ar fhadhbanna a
d’'fhéadfadh a bheith sealadach. Agus ma mhothaionn do chuid fadhbanna buan, ma ta
dulagar ort, tinneas ort, pian nach stopfaidh, ta bealai ann chun é a mhaolu, chun an saol a
chur i gcrich le dinit. Le hailleacht. Mar mheantéir do dhaoine eile. Cé a fhios cad ata le
foghlaim agat fos, cad a tharldidh sna mionna agus laethanta deireanacha seo, cén
nochtadh a d’fhéadfadh teacht chugat? Cad a déarfadh duine leat a bhi tu ag iarraidh a
chloisteail i gcénai, n6é cad a déarfa n6 a dhéanfa a d’fhéadfadh saol duine eile a athri gan
choinne? D’fhéadfa bualadh leis an duine a bhfuil tu de dhith air anois nios mé na aon rud
eile. D’théadfa bualadh le duine nar shil tu riamh a bhi ann — strainséir ar bhinse pairce,
duine in aice leat ar an mbus, duine ata ann ag fanacht le tacu leat, duine nach raibh a fhios
agat fiu go raibh ann. Cara, céitsealai, teiripeoir, comhairleoir, dochtuir, an strainséir sin, aon
duine. B’théidir gur mise fiu? Is féidir leis na daoine seo cabhru leat, agus sa deireadh
cabhroidh tu leat féin.

B’fhéidir go bhfuil an féinmharu ag aitiu do chuid smaointe. Nil sna smaointe ach smaointe.
Ni ga duinn géilleadh do gach smaoineamh. Is féidir le smaointe athru leis an taoide. Ni
sinne ar smaointe. Tagann smaointe agus imionn siad, direach mar a dhéanann scamaill i
spéir ghorm. Ni sinne ar mothuchain. Tagann mothuchain agus imionn siad freisin. Ni fearg
thu. Ni sonas thu. Ni brén tha. Ni mhothaionn tu ach na rudai sin agus iad ag éiri agus ag
imeacht. Athraionn smaointe, mothuchain agus mothuchain fhisiciula. Ma shuionn tua go faill
agus ma thugann tu aird chdaramach ar a bhfuil ag tarlu ionat, cosuil le cat ag fanacht le luch
teacht amach as a poll, tabharfaidh ti faoi deara nadur fineailte, athraitheach an uile rud.

Duirt m’athair liom uair amhain gur leathfhadhb i fadhb a roinntear. Agus creidim sin.
Sambhlaigh cén chuma a bheadh air leath den ualach sin a bhaint diot? Conas a mhothéfa
ansin? Leis sin, tugaim cuireadh duit labhairt le duine éigin faoin méid ata tu ag dul trid.
Eadromaigh an t-ualach. Cuir sios cuid de na smaointe troma sin, fii ar feadh néiméid



amhain. Féach cad a tharlaionn, agus conas a mhothaionn sé. Is € an néiméad is deacra na
an ndéiméad ina n-iarrann tu ar dhuine eile éisteacht. Caithfidh misneach a bheith agat.

Ba mhér an ondir dom da mbeadh an deis agam labhairt leat go direach. Chiallédh sé sin
an-chuid dom. Da gcuirfea muinin ionam le do scéal, da gcuideofa liom tuiscint a fhail ar na
rudai uile a dhéanann tusa mar ata tu, bheadh nios mé bri le mo shaol. Déanaimid dearmad
uaireanta go gcabhraionn sé le daoine eile cabhair a iarraidh chomh mor is a chabhraionn
sé linn féin. Ba mhaith linn ar fad mothu Usaideach, cabhrach, tabhachtach.

B’fhéidir nach mothaionn tu € anois, ach is fiu thu. B’fhéidir go mbraitheann ti gan luach,
ach ta luach ag do shaol. Fiu amhain an seans go raibh tu ann is fiu é. Ma rinne tu iarracht
cheana féin éiri nios fearr, is féidir leat iarracht a dhéanamh aris agus aris eile go dti go
mbeidh deireadh leis an iarracht agus go dtosoéidh an maireachtail.

Seo rud is féidir leat a ra leat féin, chomh minic agus is ga duit:

Agus mé ag smaoineamh ar bhas,

déanaim é anois agus mo chroi ag bualadh,

agus mothaim é sin.

Cé go bhfuil m’intinn dirithe ar an mbas,

mothaim mo scamhdéga ag lionadh le haer,

agus mé ag analu isteach agus amach go mall.

In aghaidh an struis mhaoir seo,

daingnim mo dhornacha leis,

agus éirionn mo chnuca bana leis an neart i mo lamha.

Agus mé ag ra na bhfocal seo,

bionn meachan an ualaigh ata a iompar agam nios éadroime.

Sa ndéiméad seo, tarraingim mo ghuailli siar,

agus mothaim mo shaol mar chumas,

fid amhain chun a fheiceail cad a choinnionn néiméad eile.

Ni mér duinn glacadh leis gur féidearthacht é an féinmharu, agus gur féidearthacht é freisin
nach roghndinn féinmhari da mbeadh aon bhealach eile agam chun leanuint ar aghaidh ag

maireachtail. Ni mor duinn glacadh leis freisin go bhfuil an saol anseo. Is féidearthacht é an
saol. Ta sé chomh créga céanna an saol a roghnu is ata sé an bas a roghnu.



Uaireanta, is leor fit smidirin solais chun sinn a threoru i dtreo fhéidearthacht lae nua. Mar a
deir Leonard Cohen, ta scoilt i ngach rud. Sin mar a thagann an solas isteach. Taimid
scoilte, agus gheobhaidh an solas a bhealach isteach sa deireadh.

Anois, cuimhnigh ar an luachan ar thosaiomar leis: “Ta tu cheana féin gach rud ata uait a
bheith.”

Cad da mbeadh sé seo fior? Cad da mbeifea cheana féin gach rud ata uait a bheith? Cad
mura mbeadh ort aon rud a bhaint amach? Cad da mbeadh an saol féin leor? An ga do
naionan nuabheirthe i féin a chruthd chun gra agus saol a bheith tuillte aici? Cén aois a
athraionn sé sin?

Nior duirt aon duine liom riamh go raibh luach le mo shaol. Is € an saol, i ndairire, an t-aon
rud a bhfuil luach ann — agus ta sé agat.

Glac sos chun a thuiscint go bhfuil sé agat.



