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NORMALISNAK LENMI

FGY NEM NORMALIS VILAGBAN NRI\/\ALIS?

Az utdbbi évtizedekben nagyon sok minden a feje tetejére allt. Szokasrendszerek, csaladi mintak, szerepek
tlinnek el, mikozben djabb és tjabb dolgok bukkannak fel a lathataron. Lehet6ségek szines tarhaza a miénk,
s ha ugy tetszik, az egész vilag az otthonunk, barhova megyiink, mindenhol feltalalhatjuk magunkat, és
az elvarasok a Fold minden szegletében rohamtempdban valtoznak. Talan csak akkor lennénk kevéshé
hajszoltak és dsszezavarodottak, ha kikdltoznénk egy lakatlan szigetre vagy az erd6 kozepébe.

& ATORTENET
Filmtnk (A ldny, aki hétkznapi akart lenni) h6sndje, Maria harmincévesen elvesziti
amunkajat, igy ki kell klt6znie az 6nallé élete szinteréiil szolgald kicsinyke garzon-
lakasbol, és kénytelen-kelletlen vissza kell térnie a sz{il6i hazba. Edesanyjaval j6 ideje
alig kommunikalnak egymassal, akkor is szigortan csak telefonon. Maria agy véli,
azigazan normalis embereknek van munkajuk, lakasuk, miikédé parkapcesolatuk, tud-
jak, hogy mitakarnakaz élett6], és megallnak a sajatlabukon. Nem csoda hat, ha tgy
érzi, hogy totalisan csédot mondott mint normalis ember, hiszen 6 ezek koziil egyet
sem tud kipipalni, és még furcsan csodabogar dccse is sokkal el6rébb jaraz életnek
nevezett tarsasjatékban, mint &.

Amikorilyen stlya dolgokkal kell megkiizdeniink, akkor még egy asztalilampa

kivalasztasa is komplikalt déntésnek tinhet. Igy talalkozik Maria Borjdval, aki
az IKEA aruhazban dolgozik, és megprobal Maria minden furcsa kérdésére vala-
szolnia termékkel kapcsolatban, mignem azon kapjak magukat, hogy kavé és stiti
mellett vitatjak meg a normalitas kérdéskorét, illetve a férfi furcsa diétas étrendjét.
Baratsagot kotnek: Borja megtanitja Mariat, hogyan kell normalissa valni, Maria
pedig cserébe segita férfinak egészségesebb életmddot kialakitani és lefogyni.
Mindekozben megtanuljak, hogy az életet nem lehet beszoritani egyetlen sémaba
sem, hiszen mindenkié mas, mindenkinek mas feladatot oszt ki, éppen ezértkar
Osszehasonlitani magunkat masokkal, inkabb csak éljink meg minden pillanatot
amaga teljességében Gigy, ahogy van.
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KAPUNYITASI PANIK

A huszonévesek kapunyitasi panikja nem csaka2sév
alattiakralehetjellemzd, egyre gyakrabban tapasztal-
juk, hogya tanulmanyok és a sztil6kt6l valé fligget-
lenedés idépontja kitolédik, igy az sem ritka, hogy
afiatalok kdzel a harminchozjutnak el a nagybettis Elet
kiiszobéhez. A 30 felé tendalokatis hatalmaba keritheti
valamiféle szorongaté érzés, hogy lemaradnak valamirél
(acsaladalapitasrodl, lehet8ségekrdl, utazasokrol), esetleg
hogy egyediil a macskajuk tarsasagaban éri 6ketavég,
hamostnem hiznakbele, s gyakran a palyakezdéssel
kapcsolatos aggodalmak is ekkor talaljak meg 6ket. Vida
Katalin a kezd6d6 felnGttkor és a kapunyitasi panikrolire

cikkében leirja: a hazai fiatalok korében vizsgalvaajelen-
séget Ggy tlinik, hogy a férfiakatjobban nyomasztja

az életkezdés terhe, minta néket, vagyis esetiikben
akapunyitasi panik inkabb jaregyiitt depresszioval,
szorongassal és diihvel, taldin mert hagyoméanyosan
acsaladfenntart6 szerepkore 6ket nyomasztja inkabb.
Vizsgalata szerint arosszabb anyagi helyzetben él6ket,
aszegényebb egyetemista fiatalokat jobban megterhe-
likaz el6ttiik tornyosuld elvarasok. A kutatés szerint
akapunyitasi szorongassal kapcsolatban igen fontos
védéfaktorlehetakortars kapcsolatok (parkapcsolat,
baratsagok) megléte.
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A kezd6dé felnétetkor kiilonféle szorongasokkal
toltheti el a fiatalokat, amikkel szembenézni korantsem
koénny feladat. Ott van a fiatal sajat magaval kapcso-
latos bizonytalansaga, ajovével kapcsolatos aggalyok,
apalyakezdéssel kapcsolatos félelmek, a szaguldé id6
megzabolazasara tett haszontalan kisérletek, a szii-
16ktblvald levalas fajdalmas 1épései, a parvalasztas
kételyei ésaza sok-sok hétkdznapi dontés. Mar iskolas-
kortél ttlterheltek a gyerekek, és kamaszként azon szo-
ronganak, hogy milegyen bel&liik, aztan amikor végre
kitalaljak, merre szeretnének haladni, latva a felnéttek
kiiszkodését, nemigen akarédzik kimennitik a nagyvi-
lagba. Hamégis megteszik, elindula porgés, és nagyon
hamar ott talaljak magukata blivos harminc kiiszobén,
aholismételindul a szamvetés: azt csinalom, amit sze-
rettem volna? Kezdjek valami masba? Mikor alapitsak
csaladot? Hogyan talaljak normalis baratot/baratnét/
férjet/feleséget? S ha hirtelen minden 6sszeomlik -
ahogy Mariavalis tortént -, akkor Gjra a startmez6nél
talaljak magukat, azon toprengve, van-e benniik elég
spiritusz, hogy nekifussanak, és haigen, akkor miis
az (jirany.

Vida Katalin szerint mindenképp pozitiviranyt
jelent, ha széleskord informacidval latjuk el a fiatalo-
kat, a palyakezdéssel kapcsolatos szorongast pedig
enyhitheti, haa palyakezd& szakmai gyakorlat soran
tapasztalatokat szerez, és hatalmas er6forrastjelent-
hetnek akortars kapcsolatok is. Azoknak, akiknek ennél
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tobb segitségre van sziikségiik, megoldastjelenthetnek
az egyetemeken és féiskolakon mikodé életvezetési
didktanacsaddk, amelyeka hallgatok szamara téricés-
mentesen igénybe vehetdk.

KI A NORMALIS?

Marianak hosszt listajavan arrél, hogy a normalis
emberek miként miikodnek, hol tartanak az életben,
milyen kapcsolatokkal és tulajdonokkal birnak. Sokan
gyartanak maguknak hasonl6 listakat, amelyeknek
hatterében gyakranazameggy6z&dés hizédik meg,
hogy akkor valhatunk boldogga, ha mindent teljesitet-
tiink, amitakornyezetiink, a tarsadalmunk normai,
acsaladunk és végs6 soron mi magunkis elvarunk
onmagunktol. Fészereplénk, Maria Gjdonstlt baratja,
Borjasegitségével szép lassan minden tételt kipipal-
hatalistdjan, mégsem érzi magat teljesen rendben
lévének. Barlistaja szerint kezd egészen normalissa
valni, kénytelen rajonni, hogy az effajta normalitas nem
hoz boldogsagot. Ugyanakkor nem teljesen zsakutca
anormalitas és aboldogsag kozott parhuzamot keresni,
hiszena pszicholégia is gyakran olyan mutatékban
igyekszik megragadnialelki egészség kritériumait,
amelyekakarajo kozérzet mutatéiként is funkcional-
hatnak. Talan aleghiresebb ezek koziil Freud allitasa,
akitgy gondolta, az alegfontosabb, hogy a szoronga-
saink ne akadalyozzak megazt, hogy képesek legyiink
szeretni és dolgozni.



Gordon Allport szerint hat, egymassal 6sszefiiggd
eleme vanalelkiegészségnek:
1. Az én érzésének kiterjesztése, amit leginkabb a ,jo, hogy
vagy, azt akarom, hogy még inkdbb legyél” mondatirle.
Lényege, hogy anélkil valunk részévé akapcsola-
toknak, kozosségeknek, hogy birtokolniakarnank
azokat.
2. Ameghittviszony masokkal a bens&séges szeretetre,
meghittségre, részvétre, empatidra és tolerancidravalo
képességetjelenti.
3. Az érzelmi biztonsdg és onmagunk elfogaddsa azt jelenti,
hogy képesek vagyunk megkiizdenia frusztraciéval és
elfogadnia sajat hibainkat.
4. Arealista életszemlélet és a problémamegoldds képessége
azttakarja, hogy olyannaklatjuk a dolgokat, amilyenek,
delatjukacélokat ésazaddig vezetd utatis.
5. Az onismeret és humor képessége azt takarja, hogy
képesek vagyunk kiviilr6l szemlélni 6nmagunkat
és nevetni magunkon, anélkiil, hogy elutasitanank
énmagunkat.
6. Az egységesitd életfilozofia egyfajta értékrendet takar,
amely az élet értelmétjeldli ki, ami altal megélhetjiik,
hogy életiink val6jaban egy nagyobb egész része.

Erdemes tehat néha kiszallni a mékuskerékbél, befo-
gadni és elfogadni, amijon, éslegjobb tudasunk szerint
kezelniahelyzetet, vagy ahogy Jack Sparrow kapitany
mondana: ,Irdny a horizont, és nagy kopék vagyunk!”
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HosszU az ut lefelé
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