A realitas miivészete

A vilag rohan. T6bb inger ér minket egy nap alatt, mint mult szdzadban egy egész polgari
csaladot egy €let soran. Az informaci6 aradatként zudul rank, €s mi 6nként 1€piink bele ebbe a
sodrasba. Azt hissziik, hogy ha egy pillanatra is megallunk, elsodor minket az aramlat. A
kényszeresség €s a nyomas valt normava, €s kdzben észrevétleniil halvanyul az emberi 1ét
esszencidja. Egykor az élet a tapasztalasrol, a pillanatok megélésérdl szolt, ma azonban mintha egy
végelathatatlan verseny részesei lennénk, ahol az értékiinket az hatdrozza meg, milyen gyorsan,
milyen hatékonyan és milyen latvanyosan haladunk eldre.

A normadk lassan elkorcsosultak, és feledésbe meriil az a nemigen elhanyagolhat6 szempont,
hogy mind emberek vagyunk, nem pedig gépek, amelyek optimalizalt miikodésre és allando
termelékenységre vannak programozva. A 1élek nem algoritmusok mentén mikddik, nem lehet
teljesitményardnyosan mérni, mégis egyre tobben érzik ugy, hogy ha nem hajtanak megallas nélkiil,
akkor értéktelenné valnak mert mindenki lehagyja dket. A kdzosségi média torz tiikkrot tart elénk,
ahol az élet nem mas, mint gondosan szerkesztett képkockak sorozata - mindennek hibatlannak kell
latszania, minden mosolynak dszintének, minden sikernek konnyedén elértnek.

Béarmennyire tragikusan hangzik, az élet rossz, nehéz, nyomaszto és sivar. De ugyanakkor az
¢let csodalatos, felemeld és szivet melengetd is. Az ellentétek nem ellentmondasok, hanem egymasba
fonddo szinek egy hatalmas vdsznon, amelyet mi magunk festiink tele tapasztalatokkal. Ha
elfogadjuk, hogy a boldogsag nem a fajdalom hianya, hanem vele egyitt 1étez6, akkor kitagul a
vilagunk. Nem egy kalitkaban vergddiink, ahol gorcsdsen kapaszkodunk az 6rom torékeny

A szomorusag, a félelem és a szorongas nem kudarcok, hanem allapotok, eszk6zok, amelyek
véltozasra 6sztondznek, 11j perspektivat mutatnak. Ha sosem vagyunk szomoruak, honnan tudnéank,
milyen a boldogsdg? Ha soha nem féliink, hogyan érezhetnénk meg a magabiztossag erejét? Ha
sosem reszketiink a bizonytalansagtol, hogyan onthetne el minket a diadal patosza, amikor legydzziik
a félelmeinket?

Merjiink belemeriilni a banatba, hagyjuk, hogy a negativ érzések elontsenek minket, éljiik meg
dket ugyanolyan természetességgel, mint a boldogsag pillanatait. Mert az érzések nem az
ellenségeink, hanem utjelzOk. Csakhogy ezt a természetes mechanizmust is meggyengitette mar a
kozosségi média és a kifelé mutatas kényszere.

Ko6zépiskolaban nagyon fontos a gyerekeknek rajzot tanulni €s pénziigyet, de azért nem lenne
rossz egy ,,hogyan lehetek boldog” 6ra. Az erkdlcstan egy izzadsagszagu probalkozas bevezetni a
gyerekeket a tarsadalmi normékba és a kozosségben vald viselkedésbe, de mit ér egy olyan
tudasegység, amelynek része az egyén, ha az egyén még azt sem tudja, hogy 6 milyen normak szerint
szeretne ¢lni, vagy hogy milyen eszkozei vannak arra, hogy jobban megismerje sajat magat?

De ne is foglalkozzunk ilyen badarsagokkal. Végiil is altalanos iskolaban nyolc év all
rendelkezésedre, hogy elsajatitsd az alapvetd szocialis készségeket - mi sem egyszeriibb. Kivéve,
persze, ha kisebbséghez tartozol, ha beszédhibas vagy, ha tal jol tanulsz vagy éppenséggel tal
rosszul, ha nincs meg a legtjabb Nike cipdd, ha szorongd és csendes vagy ¢és nehezen illeszkedsz be,
ha a sziileid szegények, ha sulyproblémaid vannak vagy eltérd a kiilséd, magassagod vagy ha mas
nemi identitasban taldlod meg 6nmagad.



Van, aki tigy n6 fel, hogy az alkohol szaga az otthoni levegében mindennapi. Anya imbolygo
Iépteire pedig apa Gsszeszoritott foga a valasz vagy cigarettafiist lebeg a nappaliban. Legalabb
mielOtt a gyerek beleszivna az elsé rendes cigarettdjaba kiprobalja a passziv dohanyzast is, mar kész
veteran lesz. Es amikor elfogy az utolso korty vagy szal, jon a vihar. Vannak azok a sziilék, akik a
gyerekeiken keresztiil akarjak kiteljesiteni a sajat multbéli céljaikat, amiket fiatalkorukban nem
sikertilt elérni, ezzel teljesithetetlen elvarasokat alkotva. Vannak azok, akik becsmérléssel, kritikaval
torik 0ssze a gyermeki énképet, amig az végképp torz tiikorképpé nem valik ezzel azt sulykolva,
hogy soha nem lesznek elég jok, amit valosziniileg csak egy nagyon jo terapeuta fog tudni rendbe
rakni vagy a legkeményebb kabitdszerek elnyomni. Vannak, akiket a sajat csaladjuk sosem hallgatott
meg. Igy mar koran azt tanuljak, hogy az 6 szavuk, az 6 1étezésiik talan nem is szamit. Aztan egyre
halkabban beszélnek, mignem elhiszik, hogy talan jobb is, ha csendben maradnak.

Tobbek kozott 6k valnak a bantalmazok céltablajava. Mert mindig lesz valaki, aki ,,mellettiik
all” - csak épp verbalis és fizikai bantalmazés formajaban - mert minden elnyomotthoz kell egy
elnyomd. Van, akit az apja ver otthon, mert egyszerlien rossz napja van, igy hat az iskoldban ¢ maga
valik az agresszid eszk6zévé, a sajat fajdalmat tovabborokitve. Van, akit sosem szerettek igazan, és
ez a szeretethiany forro, csillapithatatlan frusztracioként tombol benne. Es persze ott vannak a sziil6i
mintak: amikor az egyik sziil6 az er6szakon keresztiil érvényesiti az akaratat - mert minden
elnyomotthoz kell egy elnyomo csak itt az elnyomott és egyben az dldozat a gyerek €és a masik sziild
lesz. Sok esetben ezek nem teljesen a sziilok hibai, hiszen 6k is csak karvallottjai egy rossz sziiléi
attitiidnek. Ebbél is latszik, hogy senki sem sziiletik rossznak. A bantalmazas tanult viselkedés. Es
van, aki kindvi, van, aki tovdbbadja, de akinek szerencséje van és egy nagy adag elhatarozasa, idovel
ratalal az 6nismerethez vezetd utra.

Azonban eléfordul, hogy valaki képtelen a valtozasra - €s itt nem csupédn a bantalmazasrdl van
sz6, hanem barmilyen személyiségbeli megrekedésrol, berdgziil rossz mintakrdl vagy érzelmi
éretlenségrol, akkor eléfordul, hogy a szerepek felcserélddnek és nekiink kell felndniink til kordn és
mi lesziink a felndttek a sajat apank vagy anyank helyett. Ez a forditott gondoskodas gyakran
csendben torténik, de mély nyomot hagy: nemcsak feleldsséget vesziink at, hanem elveszitiink
valamit a gyermeki 1étbdl is, amit soha nem kapunk vissza. Ideélis esetben a sziil6 gondoskodo,
feleldsségteljes, védelmezd, és utat mutat, hogy mi gondtalansagban, szeretetben és érzelmi
biztonsadgban ndéhessiink fel, de ehelyett egyre tobb a hanyag, dnreflexiot messzirdl keriild, esetleg
figgdségekkel kiizdd ,,felndtt” - igy nekiink nemcsak a sajat életiinket kell menedzselniink, hanem
még a sziileinkét is. Gondoskodjunk a haztartasrol €s a testvéreinkrdl, intézziik a bevasarlast,
legytink kis pszichologusok, akik bolcs tanacsokkal latjak el dket az élet nagy dolgairdl. Persze a
kolesonds tamogatas csak akkor €1, ha éppen van kedviik vagy idejiik foglalkozni veliink - mert ugye
legyiink megértdek, felndttnek lenni nem kdnnyi €s szegények mindig faradtak. Nekiink meg ugyan
mi bajunk lehet? Hiszen még fiatalok vagyunk...

Es igen tényleg fiatalok vagyunk... Nem kellene a jovénkon aggodnunk vagy azon ragodnunk,
hogyan teljesithetnénk jobban vagy azon agyalnunk, hogy milyen mértékben kellene lemondanunk a
sajat igényeinkrdl az érzelmi teher és a feleldsség oltaran, amik nem is a mi dolgaink lennének.

Csak ki kellene menni a tobbiekkel focizni. Hosszasan beszélgetni. Szivatni egymast - de csak
addig, amig mindenki nevet. Iskolabol hazafelé biciklizni. Kacsakdveket hajigalni a vizbe, és
megnézni, kié megy messzebbre. Epiteni egy bunkert a fak kozott, botokkal vivni csatakat, és
sardarabokkal dobal6zni, mintha azok kézigranatok lennének. Huslevest enni mamanal majd,



palacsintat. Izgatottan varni a Mikulast. Megfogni annak a lanynak a kezét, és biiszkén ujsagolni a
sracoknak, hogy megtettiik. Csak egy kicsit... egy kicsit még gyereknek lenni.

Vagy... maradhatunk a TikTokon, ahol elhissziik, hogy nem vagyunk elég szépek. Hogy egy tiz
éves kislany mar nem kdcosan €s maszatosan rohangal az udvaron, hanem a telefonja kameraja elott
probalja megtaldlni azt a szoget, amelyben a legelénydsebben fest, persze sminkben, amit egyes
felndtt entitasok tulszexualizaldssal vagy molesztalassal dijaznak, de persze ezzel csak az a céljuk,
hogy megeldzz¢k naluk a vashidnyt, hiszen ilyenkor eldszeretettel elokeriilhetnek a pengék és az
Oonbantalmazas. Van, akit az osztalytarsai piszkalnak azért, mert teltebb vagy €ppen tl vékony, ekkor
jOhet a koplalas és a zokni dugdosasa a melltartoba, mert ezek mindent megoldanak. Hiszen hogyan
is tudnénk besz¢lni a sérelmeinkrdl, ha azt senki nem tanitotta meg nekiink, hogyan is kell? Egy
kisfi mar nem bottal viv csatédkat a parkban, hanem azon gondolkodik, hogyan lehetne elég mend a
tobbiek szemében, hogy elfogadjak és ezért milyen maszkokat hordjon magan.

Ami nem 6l meg, az megerdsit, ugye? Akkor miért ne stresszelhetnénk mar most azon, ,,ha
nem tanulsz jol, kukas leszel”? Mintha azzal barmi baj lenne. Es ha valami nem megy, akkor
visszamaradott vagy. Szo6 sincsen arrdl, hogy valoszintileg csak nem tetszik vagy nem érdekel az az
adott tantargy vagy dolog, de masban éppen kiemelkedd lennél és zseni. Allj be a sorba, felejtsd el az
egyéniséged, és hamar mondj le az almaidrol, mert azoknak semmi értelme, és még pénzt sem tudsz
veliik keresni.

Amugy is, mikor lenne id6d dlmodozni, hiszen a siker titka az iddbeosztas, nem? Egy tizenkét
évesnek igenis legyen heti harom edzése, zeneordja, kiilon tanara €s iszasa, mindez precizen
megtervezve egy tablazatban. Ha még szerencséje is van, kap egy kis sziil6i nyomast ajandékba.
Majd a gyermeki jaték lassan elértéktelenedik a produktivitds oltaran, de legalabb mar vannak
céljaid... pontosabban a sziileid céljai. Mellette kezd kialakulni az identitasod és az értékrended -
mar ha van hozza elég akaraterdd és érettséged, hogy 6nerdbdl elindulj ezen az aton. Mert, lassuk be,
manapsag ez mar inkabb a szerencsén mulik. Ha olyan csaladba sziilettél, ahol timogatnak, halas
lehetsz, de sajnos nem mindenki ilyen szerencsés. A mai gyerekek mar azt 1atjak, hogy 6nmaguknak
lenni kockézatos, hogy a vilag itélkezik, hogy nem elég szeretni valamit, azt jol is kell csindlni, hogy
nem elég létezni, be is kell bizonyitani, hogy érdemesek a figyelemre. Es amikor elvarasok, jegyek,
kiilsdségek és megfelelési kényszerek kozott sodrédnak, vajon mennyi marad meg abbdl a tiszta,
Oszinte, gondtalan gyermeki 1étbdl, aminek oly természetesnek kellett volna lennie?

Majd megcsinaltad a felvételit. Valosziniileg fogalmad sincs, mit akarsz csindlni az életben, és
hogy az a par szamjegy mit is jelent hosszu tavon. De legalabb megirtad - ha nem is magadért, hat a
szlileidért.

Most ott allsz, izgatottan.

Mar-mar egész felndttnek érzed magad.

Kar, hogy kozben megjelennek az elsd pszichoszomatikus tiineteid. Kar, hogy egyre mélyebben
gyokereznek benned az 6nértékelési problémak, hogy egyre nagyobb elvarasokat tamasztanak feléd
¢és egyre magasabbak az elvarasaid vannak magaddal szemben.

Legalabb felvettek egy j6 gimnaziumba €s ott van a tobbi eredményed is.

A sziileid biiszkék.

Bar nem sok id6d maradt gyereknek lenni...

De legalabb minden 0sszejott, ugye?



Vagy tegyiik fel

Megcsinaltad a felvételit. Nem késziiltél ra kiilonosebben. Minek is? Eddig is mindig ugy
alakultak a dolgok, hogy valahogy tulélted. A tanarok mar rég lemondtak rolad, a jegyeid nem voltak
elég jok, de kit érdekelt? Erdsebbnek lenni, hangosabbnak lenni, félelmet kelteni - ez miikodott.
Amig te iranyitottal, addig legalabb nem kellett azon gondolkodnod, hogy mi lenne, ha egyszer te
lennél a célpont.

Most ott allsz, izgatottan.

Mir-mar egész felndttnek érzed magad.

Korbenézel, és latod, hogy azok, akiket régen megfélemlitettél, mar nem félnek téled. Mar a vélt
barataid is elhagytak. Mert mindig ez a vége, nemigaz? Majd az emberek egy id0 utan rdjonnek,
hogy nem kell félniiik. Es amikor nincs kit bantani, amikor nincs senki, aki kisebbnek érzi magat
melletted, akkor hirtelen mar te is csak egy gyerek vagy és még a gimndziumba sem vettek fel.
Addigra mar eltlint benned valami. Valami, amit talan nem is értesz teljesen. Egy kis iiresség. Egy kis
bizonytalansag. Egy kis félelem attol, hogy mi lesz, ha kideriil, hogy te sem vagy tobb, mint barki
mas. Hogy nincs igazi hatalmad, csak az a szerep, amit masok kényszeritettek rad, majd te
kényszeritetted sajat magadra - mert minden elnyomotthoz kell egy elnyomd, csak most éppen te
nyomtad el sajat magadat. Egy olyan keresztezOdéshez értél, ahol el kell dontened, hogy a
kudarcokat és a bantasokat at tudod-e alakitani tapasztalatta és tanulsagga, és hajlando vagy-e
valtoztatni annak érdekében, hogy ki tudj torni a nyomas aldl és kiallj magadért. Most eldszor tiinik
fel, hogy a bantas nem tett boldogga. Csak tompitotta azt a fajdalmat, amit mindig is éreztél. Es
most, hogy az eddig miikodo hierarchiad 6sszedolt koriilotted, eldszor érzed igazan: valami mas kell.
Talan ez az els6 vagy, ami tényleg a tiéd.

Es ez hozhatja az elsd igazi olyan dontést, ami igazan te vagy.

Majd elkezdddnek a csodalatos gimnazista éveid. O, a mai kozépiskolasok! Az a generacio,
amely egy Reels-vide6 hosszanal tovabb képtelen koncentralni. A vildg 6sszes tudasa ott lapul a
zsebiikben, de egy ropdolgozat eldtt még mindig a "Petdfi €lete roviden" keresdkifejezést piifolik be
a ChatGPT-be. Lehet, hogy ezéltal az agyuk a gyors és instant megoldasokra lesz huzalozva, ami
kiviilrdl tigy tlinhet, mintha kiveszne beldliik a problémamegoldd képesség. Azonban nekik is
szembe kell néznitik bizonyos kihivasokkal és nehézségekkel.

A kozépiskolaban mar nem feltétleniil a csaladi hattered hatarozza meg a helyed a
hierarchiaban, hanem az, hogy milyen mintakat tettél magadéva és milyenek a szocialis készségeid.
Higgyétek el, a kdzépsulis tarsadalmi berendezkedés sokszor sokkal bonyolultabb és kegyetlenebb,
mint egy Tronok harca epizdd - csak itt nem a trénért megy a versengés, hanem a figyelemért és az
elfogadasért.

Megjelennek a komplexebb barati kapcsolatok, amelyek mar nem csupan azon alapulnak, hogy
egy osztalyba irattak be titeket, hanem az azonos érdeklddési kor és a kozds problémak is
Osszekotnek titeket. Egyre erdsebbé valik a kozdsséghez valo tartozéds vagya. Jobb esetben ezt egy
muvészeti ag, egy sport vagy egy hobbi altal taldlod meg: elkezdessz sakkozni, szakkorokre jarni,
esetleg megszereted a tanulast. Rosszabb esetben jon a fekete bakancs és a hatalmi jelképek, vagy
bekeriilsz egy manipulativ, bantalmazo6 k6zosségbe, akik masokon ¢él6skddnek €s masokat bantanak.
Esetleg egy elziillott tarsasagban taldlod magad, ahol a droghaszndlat és az alkoholfogyasztas



normalizalasa zajlik. Semmi sem foghat6 egy jo kis €jszakaba nyl6 0sszejovetelhez, ahol az
unalom, a kivancsisag és a csoportnyomas kézen fogva tancolnak a moralis lejté aljan. Itt mindenki
onmagat keresi - vagy legalabb valamit, ami egy estére elfeledteti, hogy keresni kéne. Es amikor mar
tényleg ,,igazi” szorakozasra vagysz, johetnek a drogok. De vigyazz, hiszen mind tudjuk, hogy az
ordog személyesen tekeri a jointokat a pokol mélyén! A fii, ez a démoni ndvény, amely - figyelem -
ha egyszer beleszivsz, garantaltan hajléktalan jazz-zenész leszel két héten beliil. Bezzeg az alkohol -
az igazi nemzeti kincs! A csaladbarat gyilkos. O nem okoz bajt, legfeljebb némi majcirrozist, par
Osszetort kapcsolatot, széthullott csaladot meg néhany bezuzott kirakatot. De hat, ami nem 6l meg, az
megerdsit, nem igaz? Egy kis palinka az orvost tavol tartja, a papot €s a koporsot kevésbé. Azonban
sem a fii, sem a pia nem fog boldogga tenni. Egyik sem megoldas.

A gimnéziumi évek alatt a parkapcsolatok is 1) szintre 1épnek. A tizenéves szerelem mar nem
csupan egy artatlan kézfogas és egy lopott csok a folyoson - egyre tobben keresik a komolyabb
kotddést, ami viszont teljesen Uj kihivasokat hoz magaval. Az els6 komoly szakitdsok, a
feltekenység, az elkotelezddés vagy éppen annak hidnya mindenkit érint valamilyen médon.

Ezzel parhuzamosan a szexualitas kérdése is egyre fontosabba valik, viszont az ehhez
kapcsolodo felvilagositas sokszor elavult vagy egyaltalan nincs. A legtobb fiatal szamara az internet
¢s a porn6 az elsddleges informacioforras, ami hamis elvarasokat és torz képet alakithat ki. Hiszen,
ha valami igazan éretten és arnyaltan képes felkésziteni a fiatalokat a szexualitdsra, az egy 3 perces,
full HD-s jelenet, amit valami tetovalt Joe bacsi rendezett egy gardzsban. A PornHub valt az
elsdleges szexualitas oktatasi platformma. Egyébként a pornofiiggdség ugyanolyan sulyos, ha nem
stlyosabb, mint az alkohol- vagy drogprobléma. Az iskolai oktatas, ha foglalkozik is a témaval,
legfeljebb a megeldzésre és a védekezés fontossagara €s a nemibetegségekre tér ki, valamint a
biologiai folyamatokat magyarazza el, de arr6l mar alig esik szd, hogy a porné mennyire karos és
hogy a szex nemcsak egy technikai aktus, hanem érzelmi, mentélis és testi élmény is egyben. Fontos
lenne arrdl is besz€lni, hogy mindenkinek a sajat tempojaban kell haladnia, és az sem tragédia, ha
valaki késébb veszti el a sziizességét. A tarsadalmi nyomas miatt sokan érzik igy, hogy ha egy
bizonyos korig nem volt még tapasztalatuk, akkor lemaradtak valamirdl, pedig ez egyaltalan nem
igaz. De miért kéne tobb mindségi és szerteagazobb felvilagositod ora, ami kitér a technikai dolgokra
és a lelki, érzelmi hattérre egyarant? Legyen inkabb 23 olyan tolteléktantargyad, amelyeket soha nem
hasznalsz majd az ¢€letben - az a 1ényeg.

Es persze ne felejtsiik ki a tandrokat sem - azokat, akik szerint a frontalis oktatas nemcsak
hatékony, hanem valdsagos pedagogiai csodafegyver. Mert mi is lehetne motivalobb, mint amikor
valaki negyvendt percen keresztiil egyetlen gesztussal kozli: ,,Most én beszélek”. De ne legyiink
igazsagtalanok - vannak koztiik olyanok is, akik tényleg probalnak kapcsolodni, megérteni minket,
sOt, néha még azt is megkérdezik, hogy vagyunk. Na, dket kiilondsen becsiiljiik €s szeretjiik.

Aztan ha mindez a rendszer, tdrsadalmi nyomas ¢és megfelelési kényszer nem volt elég a sziilok
rendszerint hozzad vagjak, hogy ,.bezzeg nekiink mar hazuk volt a te korodban”. Na persze. Meg volt
VHS meg Trabant meg lakashitel 12 forintért. Azt elfelejtik megemliteni, hogy akkor egy szakmaval
vagy egy érettségivel is tisztességesen meg lehetett €lni. Az inflacid €s az drak novekedése pedig
nem haladta meg drasztikusan a bérek novekedését és nem kellett egy lakas arahoz egy fél
emberdltonyi fizetés. Ma mar csak Ggy tudsz szerezni sajatot, ha vagy orokolsz, vagy startupot
alapitasz, amit megvesz a Google. Vagy esetleg rairsz a Mikulasra ¢s elmondasz harom imat.



Es ha mindezt valaki még véletleniil lazan is venné, netin megprobalna nem stresszelve leélni
a didkéveit, ott a rendszer gondoskodik réla, hogy gyorsan visszazokkentsen a valdsagba: van négy
vagy 0t éved végigvonszolni magad a tantargyakon. Természetesen mar az els6 naptol azt sulykoljak,
hogy mindjart itt az érettségi, €s ennyi id6d van eldonteni, mivel szeretnél foglalkozni az
elkovetkezendd életedben - szeretnél-e felsdoktatdsba menni, vagy jobban fekszik a munka, esetleg
valamelyik szakma. ,,Donts! Palyavalasztas! Pontszamok! Felvi!” Kozben te még csak prébalod
eldonteni, mit egy€l a menzan, és hogy hova tlint a kedvenc tollad.

A mai gimnazistaknak zsonglérként kell egyensulyozniuk a tudés, a tehetség, a megfelelési
kényszer és az Onkeresés torékeny gombjeivel, mikozben a vilag egyre gyorsulod ritmusaval
probalnak 1épést tartani. Ez a folyamatos szerepvaltas és az elvarasok hullama egy faraszto tanc,
amelyben a legnagyobb kihivds 6nmaguk megdrzése marad.

Ha elmész egyetemre, majd aggodhatsz azon, éppen melyik szakma tiinik el a kovetkez6 6t
évben. Az is lehet, hogy amit most tanulsz, az mire végzel, mar teljesen elavult lesz, és helyette
kitalalnak egy masik szakot, amely sokkal specifikusabb és modernebb. Ha példas diplomat
szeretnél, szinte lehetetlen mellette dolgozni. De ha te pont meldzol, és kozben nyomod az egyetemet
is, akkor nagyon biiszkék vagyunk rad, és kitartast kivanunk, probalj meg nem kiégni. Ha van
valamilyen mentélis problémad - mondjuk személyiségzavar, panikzavar vagy panikbetegség,
hangulatzavar, depresszi6, vagy csak egy kis szorongas -, akkor gratuldlok pluszban szintet 1€ptél a
kell funkcionalnod és teljesitened.

Lavirozz az allapotod, a bizonytalan munkaerdpiac és az egyre irredlisabb tarsadalmi
kovetelmények kozott. A vildg azdta husz sebességi fokozattal eldrelépett - amely latszolag végtelen
lehetdségeket kinal, azonban sok esetben a tul sok lehetdség visszajara fordul: talhajszolas lesz
beldle, vagy lehetetlen elvarasok sajat magunkkal szemben, és a realitas eltorzulasa, ami egyre tobb
bizonytalansadgot hordoz. Mindezek dsszessége, valamint a jovot fenyegetd globalis krizisek
lathatatlan sulyként telepednek a serdiilok lelkére.

A mai fiatalok persze probalnak boldogulni ebben a kaotikus vilagban, ahol mindenki azt varja
el toliik, hogy egyszerre legyenek szorgalmasak, céltudatosak, tarsadalmilag tudatosak és 6nalldak,
természetesen kozben mosolyogjanak is. Majd, amikor elérik a céljaikat kemény munkaval és
kitartassal, akkor végre 6k ,,anyuci meg apuci biiszkeségei” és akkor hirtelen mindent nekik
koszonhetnek hiszen minden tAmogatast megkaptak, Ja, hogy kézben megoldatlan traumakat €s
érzelmi hianyokat cipelnek magukkal? Kit érdekel, elvégre volt tetd a fejiik felett. Béven elég kell,
hogy legyen, nem?

Mégis, ez a generdcid mas. Nyitottabb, érzékenyebb, és egyre kevésbé hajlandd hallgatni.
Mernek beszélni a mentélis egészségrol, felismerni, ha segitségre van sziikségiik, és kezdik
megérteni, hogy az 6nmaguk felé forditott figyelem nem gyengeség, hanem erény.

Ez a realitds miivészete.

Mert az igazi er6 nem abban rejlik, hogy minden terhet néman viseliink, hanem abban, hogy
meriink kérdezni, beszélni a problémainkrol, valtozni és fejlddni. Azonban sok esetben az emberek
ugy vannak vele, hogy sokkal egyszeriibb erdfeszités nélkiil, egy-két tabletta beszedésével
csillapitani a szorongasukat, mint bejarni egy hosszi 6nismereti utat, amely soran sajat erébol
tarhatndk fel a szorongasaik okat és sajat Gtjukat. Csak haragszanak a vilagra. Majd jra és tjra



beleesnek ugyanabba a hibaba ¢és vég nélkiil hibaztatnak masokat. Mert a kormany a hibas, hiszen
nem biztosit elég mentalhigiénés timogatast. A sziilé a hibés, mert rossz mintakat adott at. A tanar a
hibas, mert nem tanitott semmit. A gyerekkor a hibas, mert onnan gyokerezik minden problémam.
Tudod mit? Lehet, hogy ezek tényleg problémak, de nem kell, hogy végleg meghatarozzanak téged.
Ne arra pazarold az energiad, hogy kinek a hibaja, hogy az vagy, aki. Inkébb arra koncentralj, hogy
kivé akarsz valni. Nézz vissza fél évvel ezelottre - latod a fejlodést? Latod, mennyit er6sodtél? Mert
én latom. Es baromira biiszke vagyok rad.

Az elutasitas és a tagadas nem lehet alapja semmilyen konstruktiv fejlddésnek. Ezzel szemben
az elfogadas annal inkabb, hiszen az egy higgadt és elemz6 tudomasul vételt jelent - a valdsag
tiszteletét. Es van egy jo hirem: ha eljutottal idaig, ha képes vagy felismerni mindezt, akkor
gratuldlok, baratom! Mar raléptél arra az utra, amely a valddi boldogsaghoz ¢€s 6nbeteljesedéshez
vezet.

Most itt fekszem a pszichiatrian egy baromi jo terapian €s haladok a sajat kis utamon, a 19-es
szobaban. Ejfél van, és az udvaron 1év3 sarga lampa pont latszik az ablakombol. Egészen jo
hangulatot araszt, ahogy ott pislakol, most jo érzés irni. Hallgatom a falak kattogéasat, €s azon
gondolkodom, hogy van-e egyaltalan értelme leirnom ezt az egészet. Kicsit reménykedem, hogy eljut
olyan emberekhez, akik egyes aspektusokkal tudnak azonosulni, hatha egy kis iddre legalabb nem
fogjak magukat egyediil érezni.

Kérdezhetnéd, hogy honnan fakad ez a rengeteg magvas és kétséget nem kizard, szertedgazo,
elblivold gondolat. A valasz egyszerli: rengeteget figyeltem. A vilagot, az embereket, az id6 mulasat,
az érzések finom kiteljesedését. Mar egész kiskoromban tudtam, hogy engem rettenetesen
foglalkoztat az élet és minden, amit magéba foglal, legyen az j6 vagy rossz. Nem csak sodrodni
akartam, hanem megélni a legaprobb rezdiiléseket is, €s kihozni beldle a lehetd legtdbbet.

Aztan belépett a képletbe a banat €s a végtelen szorongas. Ahogy teltek, multak az évek, rajottem,
hogy hajlamos vagyok belesilippedni a melankoliaba és a szomorusag toxikus 6lelésébe, majd ez a
mérgezd kapcsolat kezdett egyre otthonosabb lenni - ez sokaknak ismerds lehet a parkapcsolataikban
- és megtanultam kialakitani a komfortomat ezekben az érzésekben.

Egy alkalommal a pszichiatrian az egyik orvos azt mondta nekem:
,Figyeljen, maganak gyogyszert javasolnék. Ezzel jelentdsen javithatndnk az életmindségén.”

Eletmindség. ..

Konyorogtem én mar esténként azért, hogy bar ne kelnék fel reggel, mert annyira nem birom mar.
Volt olyan iddszak, hogy hetekig nem birtam kimenni a sajat szobambol, mert rettegtem, mikor lesz
Ujra panikrohamom. Amikor az 6ngyilkossagi vonalat hivtam, de ne azért, hogy lebeszéljenek vagy a
vigasz miatt, hanem hogy ne legyek egyediil. Amikor a szivverésem a halantékomban éreztem,
zsibbadt mindenem, kdzben alig lattam a kdnnyeimtdl, és rettegtem a halaltol. Amikor egyaltalan
nem voltam benne biztos, hogy nekem élnem kell, hogy érdemes vagyok-e a szeretetre. Amikor a
koérhézi szobam volt a legkomfortosabb hely a vildgon. Amikor kést szoritottam a sajat nyakamhoz,
¢s néztem, ahogy az a kis cseppnyi vér lecsurog a mellkasomig. Amikor egy program kdzben, ahol
csak ki kellene kapcsolddnom, koriildttem mindenki beszélget és nevet, én meg csak azon



gondolkodom, hogy lehetek ilyen maganyos. Amikor minden egyes reggel egy Gjabb viaskodas
magammal, hogy miért is kell ezt folytatnom.

Héat ez volna a rossz életmindség?
Stlyos? Kétségtelen. Tragikus? Talan. Sajnalatra mélt6? Esetleg.
De szamomra ez maga az ¢€let értelme.

A trauma nem veliink torténik, hanem benniink, ezért sem részletezem a sajat miértjeimet -
mindenki sajat magahoz mérten szenved, és kisebb tulzassal lehet, ami egyeseknek egy atlagos
szerda délutdn, valakinek az maga a pokol. Viszont, ha megtanuljuk 6ket jol kezelni, akkor sokkal
kozelebb vihet 6nmagunkhoz. Ez nem egy szenvedéstorténet, hanem a megvaltasé. Ha nem lettek
volna panikrohamaim, akkor nem kezdtem volna el kutatni a szorongas természetét, ami sokszor a
mai napig nagyon jol jon. Ma is vannak nehéz napjaim, de ha ram tor a panik, mar nem roskadok
Ossze alatta. Ha soha nem lettek volna haléllal kapcsolatos gondolataim, valdsziniileg soha nem
kezdek el irni, hiszen a szorongdsomon keresztiil az iras terapiava valt, és a kedvenc hobbimma is.
Az irasbdl terapia, a szorongasbol miivészet, és a miivészetbdl gyogyulas lett. A fajdalmaim
megtanitottak figyelni masokra, felismerni a szomorusag rezdiiléseit masok arcan, és megérteni...
igazan megérteni, mit jelent egyiitt érezni. Emellett teljesen jol érzem magam egyediil is és nem
riadok vissza attol sem, hogy egyszemélyes programokat tervezzek magamnak ¢és altaldban még
sikeresnek is érzem magam. En azért ezt nem mondanam rossz életmindségnek. Gyakran
megbélyegzik a mentalis dllapotokat, amelyek eltérnek az altalanostdl, betegségként tekintenek rajuk
- pedig szerintem sokszor nem az a megoldas, hogy ezeket mindendron kezelni probaljuk
gyogyszerekkel, hanem inkabb az, hogy megtanitsuk az érintetteket, hogyan élhetnek egyiitt veliik,
¢és hogyan érthetik meg, kezelhetik helyesen dnmagukat, de elnézést elkalandoztam.

Legyen elég ennyi rolam, inkabb térjiink vissza a kovetkez0 €letszakaszunkhoz, ami a feln6tt 1ét,
vagy valami olyasmi.

Nekem egyeldre még nem jutott ki beldle annyira sok, hiszen csak par éve léptem be a
nagykorisag mezejére. Sokaig azt hittem, hogy a felndtté valas egy atjaro a végtelen lehetdségek
koz¢, de, amikor beléptem, valami furcsa iiresség és képmutatas fogadott. Kiveszett mindenkibdl a
jatekossag, az idealizmus ¢€s atvette a helyét a ridegsé€g, amit rosszabb helyeken komolysagnak
csufolnak. Ez lenne a feln6ttség? Ez lenne az élet?

Hat valaszd az életet.

Vilaszd az iPhone-t, a 4K streamelést, az instant kajat és a TikTok-recepteket. Valaszd a
mesterséges intelligenciat, amely el6bb a munkadat veszi el és a kreativ gondolkodésodat, majd
megirja helyetted a bucsuleveledet. Valaszd a mindfulness-t, a jégatanfolyamot, és fizess havi dijat
azért, hogy megtanulj lélegezni. Valaszd a FOMO-t, az ADHD-t, a képernydid altal adagolt
dopamint. Valaszd az instant kielégiilést, a 1ajkokat, a kommenteket, a ,,te ezt megérdemled”
az avatarod boldogabb nalad. Vélaszd az alland6 6sszehasonlitast, valaszd a filtert, valaszd az instant
sikert és a Influenszer-karriert.

Valaszd a mentalis egészség vildgnapjat, aztan felejtsd el masnapra. Vélaszd a reggeli
podcastot arr6l, hogyan legyél produktiv, mikozben minden reggel késésben vagy. Valaszd a munkat,
amely reggelente hanyingerrel tolt el. Valaszd a kimeriilést, mert legalabb akkor van mentséged nem



¢rezni semmit. Valaszd azt a vildgot, ahol a szorongas mar nem érzés, hanem alapértelmezett
beallitas. A stressztlirés mar nem egy tanuldsi folyamat, hanem elvaras, és ahol a 1élek méar rég nem
tudja, hol kezdddik és hol végzddik a maszk, amelyet rakényszeritettek. ..

De mi van, ha nem ilyen életet szeretnék? Mi van, ha azt valasztod, hogy ma nem teljesitesz.
Csak vagy. Magaddal foglalkozol. Erzel. Nem vagy tokéletes, csak ember, de legaldbb probalkozol.
Es ez béven elég. Mi lenne, ha megallnal? Mi lenne, ha nem érdekelnének masok elvarasai? Mi
lenne, ha nem csak talélnél, hanem megélnél, ¢s kdzben nem gondolkodnal azon, hogy épp mennyi
1d6t ,,pazarolsz™?

Mi lenne, ha eleged lenne abbol, hogy gy kell érezned magad, mint egy startup, amely nem
termel elég hozamot? A tested nem projekt. A lelked nem Excel-tabla. Mi lenne, ha egyszer csak azt
mondhatnad: ,,faradt vagyok” - és nem kellene hozzd magyardzat. Nem kellene hozza szabadkozas.
Vilaszd, hogy fontosabb a valdsag, mint a visszajelzés.

Vilaszd, hogy hibazol. Hogy Gjrakezded. Hogy nem vagy késztermék.
Vilaszd, hogy végre nekiallsz foglalkozni a mentalis allapotoddal.
Vilaszd, hogy te végre mas leszel, mint a sziileid.

Valaszd azt, hogy ma nem akarsz mindent megoldani.

Vilaszd az életet!

jelige: ars poetica



