A néi depresszi6 forrasai (kérdoiv)

Allitsa gyakorisagi sorrendbe a depresszié kovetkez6 forrasait. A nevét ne irja ra a papirra.

(A nOknek a felsorolt pontokat kétszer célszerli sorrendbe allitani; el6sz6r a sajat
tapasztalataik alapjan, majd azt megtippelve, hogy a csoportban Iévé nék milyen sorrendet
allitottak fel. Ez utébbit a férfi olvasok is megcsinalhatjak.)
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ALACSONY ONBECSULES

jelolte meg a legnagyobb problémaként. A csoportnak tébb mint fele ezt a pontot az 6sszes

tobbi elé helyezte a listdn, és a tesztet kitolték 80%-anal szerepelt az els6é otben. Ez a
tapasztalat teljes mértékben egybevag a sajat megfigyeléseimmel: még latszélag boldog
hazassdgban él6 és egészséges fiatal n6k esetében is a személyes kisebbrendliség és az
onmagukban vald kétség vag a legmélyebbre, és hagyja a legcsunyabb hegeket. Ugyanez a régi
probléma rendszerint mar a tanacsadas els6 6t percében elébukkan; az alkalmatlansag érzése, az
Oonbizalom hidnya és az értéktelenségben vald bizonyossag mar tobb millid n6 életét keseriti meg,
s a kétségbeesés életének szerves részévé valt.

n karmilyen furcsanak talaljak is, a kérddivet kitolté ndk nagy része az alacsony Onbecsllést

Mit is jelent az alacsony 6nbecsilés? Mit tapasztal valaki, amikor az alkalmatlansag mélyen
gyokerezé érzéseivel klzd? Talan érzékeltetni tudom azokat a zavaré gondolatokat és
aggodalmakat, melyek egy 6nbizalmat vesztett elme mellékutjain szaguldoznak. Valaki egyeddul
Ul a hazban egy nyugodt délutan, és azon topreng, miért nem szolal meg a telefon..., miért
nincsenek "igazi" baratai. Vagyakozik valaki utan, akivel lelki dolgokrdl lehet beszélgetni, de



ugyanakkor ugy érzi, senki sem mélté a bizalmara. Azt érzi, hogy "nem szeretnének, ha
ismernék az igazi énemet". Megrémil a hasonl6 koruakkal valé beszélgetéskor, és ezt nagyon
restelli a hazaérkezéskor. Csodalkozik azon, hogy masok miért sokkal tehetségesebbek és
képesek tobb mindenre. Borzasztéan cslnyanak érzi magat, és azt gondolja, szexudlisan sem
vonzé. Beismeri, hogy feleségként is, és anyaként is kudarcot vallott. Semmi sem tetszik neki,
ami sajat magaval kapcsolatos, és egyre csak azt kivanja, barcsak valaki mas bérébe bujhatna.
Ugy érzi, nem szeretik, és nem is lehet 6t szeretni, ezért maganyos és szomorl. Az agyban
fekszik, miutan mindenki mas mar elaludt, a belll tdtongd hatalmas Urességet vizsgalgatja, és a
feltételhez nem kotott szerelem utan vagyodik. Ez nagyfokd 6nsajnalat. Sirdogalas a sotétben. Ez
mar depresszid!

Bizonyara van néhany olvasd, aki ennél a pontnal nem érti teljesen tisztan az altalam vazolt
helyzetet. Talan azok a nék, akik gyerekekként "szupersztarok" voltak: helyes kisbabak, az iskola
els6 éveiben jo tanuldk, atlétikai bajnokok és mindenki kedvencei a ko&zépiskolaban. Ezen
viszonylag kisszdmu egyének szamara, akik sosem tapasztaltdk a kisebbségi érzés kinzo
fajdalmait, a n6i depresszidnak ez az elsédleges forrasa mindig is egy kissé titokzatos marad. A
tobbség azonban rogton azonosulni tud ezzel a mélyrél feltoré érzéssel. Volt mar benne része?
Jutott mar arra a gyotré kovetkeztetésre, hogy élete kudarc és bukas? Ha a valasz igen, kérem,
nagy figyelemmel olvassa a tovabbiakat, mert kérdéseire nagy valdszin(iséggel valaszt talal.

Emlitettem mar, hogy az alacsony 6nbecslilés rendkivil gyakori a mai n6k kozott; ez az allitas
éppen par perccel ezel6tt nyert Gjra igazolast. Ezt a kdnyvet egy csendes konyvtarban irom az
otthonunkhoz kozel (itt nem hallom a telefont), és a vezet6 kényvtaros odajott hozzam, amikor
éppen szlinetet tartottam. Elmondta, hogy az egyik allandd olvasdjuk megprobalt hozzajutni egy
korabbi kdnyvemhez, és megkérdezte, nem akarok-e beszélgetni vele. Egy negyvenét év korili
méltdsagteljes hélgy vart ram a pultnal. Bemutatkozott és elmondta: "Azért probalok a kényvére
bukkanni, mert hallottam, hogy az 6nbecstiléssel foglalkozik. Allanddan depresszids vagyok az
elégtelen képességeim miatt, és reméltem, valami segitséget kapok a munkaibdl." Vagy fél éran
keresztil beszélgettiink, és ugyanazokrdl a felfokozott vagyakrol és gatlasokrél szamolt be,
amelyekrdl éppen akkor irtam a kényvemben. Ha magndra vettiik volna a parbeszédiinket, a
felvétel tokéletesen illusztralta volna azokat a tlineteket, amelyekre minden né koratdl
fuggetlenil gyakorta panaszkodik. Ez a fajta csaldédottsag ugyancsak ismerésen hangzik.

Ezzel természetesen nem azt kivanom érzékeltetni, hogy az alacsony fokd 6nbecsiilés kizarélag
ndi tulajdonsdg. Sok férfi ugyanolyan bizonytalannak és értéktelennek érzi magat, mint a
gyengébb nem hasonléan zaklatott tagjai. Az alacsony Onbecslilés tulajdonképpen az egész
emberiségre nézve fenyegetést jelent, kihat a gyerekekre, a serdiil6kre és az id6sekre egyarant,
a tarsadalom mindenik rétegére, bérszintdl, etnikai hovatartozastol és kulturatol fliggetlendil.
Elnyelhet barkit, aki Ugy érzi, masok nem tisztelettel néznek ra. Az 6nmagunkrol alkotott kép
legaldabb 90 szazaléka abbdl all 6ssze, hogy szerintink masok mit gondolnak rdélunk.
Nyilvanvaléan nem nagyon tisztelhetem magam, ha a vildg latszdélag azt gondolja rélam, hogy
buta, cstinya, lusta, unalmas, kreativitast nélklil6z6 vagy nem elég kivanatos vagyok.

Egy nagyon régi kozmondas szerint senki sem tudja elviselni azt a borzaszté érzést, hogy nincs
ra sziikség. Micsoda bolcsesség van ebben a mondatban! Nem ritka, hogy férfiakat sulyos
betegség dont le a labukrdél a nyugdijazédsukat koveté néhany hdénapon belil. Pusztén annak a
tudata, hogy vége a munkanak, gyakran gyorsitja a hanyatlast. Egy jol ismert orvos ird jelentette
ki nemrégiben, hogy az a férfi, aki Ugy hiszi, tébbé nincs célja és értelme az életének, tizennyolc
honapon belll halott. Hasonlé a helyzet azokkal a tizenévesekkel is, akik lazadnak, ellenséges
érzelmUliek, mikozben belll elégedetlenek magukkal és azzal, amivé valnak.

Hogyha az alacsony Onbecsllés ennyire altalanos az egész tarsadalmunkban, akkor miért
hangsllyozom ennyire a ndékre gyakorolt hatdsat? Azért, mivel klilonésen napjainkban, a



kisebbrendliségi érzés "betegsége" jarvanyszerlien terjed a ndk kozott. Hagyomanyos
kotelességeik mar nem tiszteletreméltoak, és az élcel6dés céltablaiva lettek. A gyermeknevelés
és a haztartads vezetése az orszag legnagyobb részében nagyon alacsony megbecsulést élvez,
azok a ndk, akik ezt a szerepet kénytelenek betélteni, gyakran leplezetlen kiabrandultsaggal
tekintenek 6nmagukra.

Ennek a folyamatnak a megértéséhez vegylnk egy mesterséges példat. Tegylk fel, hogy
hirtelen nagyon népszer(tlenné valt a fogorvosi palya. Képzeljiuk el, hogy minden Ujsagban van
egy vagy két cikk a fogakkal és tomésekkel pepecseld filk idétlenségérdl, bugyutdnak és
esetlennek abrazolva 6ket. Tegylk fel, hogy a tv rekldamok, a filmsorozatok és a vigjatékok mind
ugyanezt a szerencsétlen pontot veszik célba, és teszik nevetségessé. Tegyiik fel, hogy ezutan a
fogorvosokkal kapcsolatos humor eltlinik, megvetést és altalanos tisztelethidnyt hagyva maga
utan. Tegylk fel, hogy a fehér kdpenyes férfiakat magukra hagyjak a tarsasagi rendezvényeken,
és a feleségliket kirekesztik a jobb korokbdl. Képzeljuk el, hogy a fogorvosoknak nehéz
asszisztenst talalni, mivel senki sem akarja, hogy a baratai megtudjak, egy fogtindérnek
dolgozik. Mi torténne, ha az 6sszes tarsadalmi status hirtelen elhagyna a fogorvosi szakmat? Van
egy olyan érzésem, hamarosan ugyancsak nehéz volna egy fogat betometni.

Beismerem, a példa erGsen tulzd, azonban a n6ék helyzetéhez vald hasonlatossag szinte
azonnal észrevehet6. A haziasszonyokat csUfoltak, gunyoltak, megvontak tolik a tiszteletet.
Tréfak és gunyos viccek céltablai lettek, és mindaddig azok maradnak, amig csak humort lehet
csinalni a témabdl. Ahogy orszagszerte csaladok csoportjaival beszélgettem, nagyfoku frusztracio
mutatkozott azoknal a ndéknél, akik valaminek a hatdsara Ugy érzik, hogy butdk és esetlenek,
mivel otthon akarnak maradni. A kotelességiknek éléket a ndéi magazinok tréfasan
szupermamaknak nevezik. Ezek a ndék bizonydra hallottdk az uralkodd véleményt: "Valami
bizonyara nem stimmel ezeknél a furcsa lényeknél, akik szivesen végzik a hazimunkat, és
orommel tesznek eleget az otthoni kotelezettségeiknek."

A mult héten Los Angelesben egy radidinterjut adtam, ahol a harcias néi m(isorvezetd azzal
érvelt, hogy gyakorlatilag lehetetlen egy né szamara, hogy otthon boldog legyen. Azok az erok,
amelyek ezt az allaspontot elterjesztették, egyszerre mindenl(tt jelen vannak - a televiziéban, az
Ujsagokban, a radidban, a napilapokban, a hirdetésekben, a konyvekben és a regényekben - és
faradhatatlanul csépelik az otthonteremté nék onbizalmat és megelégedettségét. Nem meglepd
tehat, hogy az amerikai haziasszonyok azzal a borzasztd tudattal keriilnek szembe, hogy "nincs
rajuk sziikség". Siiketek és vakok lennének, ha nem vennék észre ezt az lizenetet.

A nGi Onbizalom cstkkenésének azonban mas okai is vannak. Egy masik jelentls tényezd a
szépségnek a tarsadalmunkban bet6ltott szerepéhez kapcsolédik. A vonzé megjelenés (vagy
annak hidnya) mélységes hatdssal van a néi 6nbecsiilésre. Nagyon nehéz kilénvalasztani az
alapvetd emberi értékeket a test milyenségétdl; tehat az a n6, aki cstiinydnak érzi magat, minden
bizonnyal alacsonyabbrendliségtél szenved a kortarsai kozott. Ez a nyomas nagymértékben
névekszik egy olyan erotikdt hangsulyoz6 tarsadalomban, mint a miénk. Logikus, hogy minél
inkabb flitott egy tadrsadalom a szex irant (és a miénk forrasponton van), annal nagyobb
valészinliséggel jutalmazza a szépséget, és biinteti a csunyasdagot. Amikor a szex annyira
fontossa valik, mint manapsag, akkor a kevésbé vonzdk sziikségszerlien aggddni kezdenek, hogy
alulmaradnak a piacon. Napjaink legértékesebb "valutdjabdl" nem jut nekik. Ebbe a csapdaba
mar milliok beleestek.

A reklamok hihetetlenil nagymértékben hozzajarultak ahhoz a képzethez, hogy a legkisebb
testi hiba ok a riadalomra és a kétségbeesésre. Talan lattak a varazskrém (jsaghirdetését, mely
szerint a krém eltinteti a kor "iszonyu foltjait". A képen négy id6sod6 né kartyazik, és az egyik
sir szégyenében, mert a "kor egy iszonyu foltja" van a kezén. Az allapotat szinte mindig az
"iszonyU" széval jellemzik. Most komolyan, a vilag sulyos problémainak arnyékabdl vizsgalva egy



potty a kézen nem szamitana nagyon sokat, a hirdetést latva mégis minden kozépkord né
izgatottan pillant a kezére. Hogyan viseli el a szégyent? Ez iszonyld, nem kevesebb. Pontosan ez
az, amit a reklamszakemberek kihasznalnak, s elhitetik velink, hogy a kuls6é barminemd
tokéletlensége esetén alacsonyabb rend(inek érezziik magunkat.

Az amerikai n6k alacsony Onbecsiilésének harmadik forrdsa az alapvetd intelligencidhoz
kapcsolddik. Egyszerlien kifejezve, butanak és korlatoltnak érzik magukat. A pszicholdgusok
évtizedek ota tudjak, hogy nincs alapvet6 kulonbség férfiak és nék altalanos intelligenciaszintje
k6zo6tt, noha mindkét csoportnak megvannak az erGsségei és gyengéi. A férfiak altalaban tébb
pontot érnek el a matematikavizsgakon, és jobb az elvont gondolkodasuk, a ndék kiemelkedden
jok lehetnek a nyelvekben és a verbalis dolgokban. Az egyén képességeinek Osszegzésekor
azonban egyik nem sincs elényben a masikkal szemben. Ennek ellenére a ndk sokkal inkabb
hajlamosak szellemi képességeik megkérdsdjelezésére. Vajon miért? Nem tudom, de az alacsony
Onbizalom esetében ez egy nagyon fontos tényezd.

A férfiak hajlamosak arra, hogy a maguk esetében az intelligenciat fontosabbnak tartsak a
kils6 megjelenésnél, noha mindkét tulajdonsdg nagyon lényeges szamukra. A nok esetében
ennek az ellenkez6je az igaz. A szépség az egész életliik soran el6rébb van az intelligencianal. Az
ok, amiért az atlagos né inkabb szeretne szépnek, mint okosnak lenni az, hogy tudja, az atlagos
férfi jobban lat, mint gondolkodik. (Urak, ezt nem sértésnek szantam.)

A valdsagban a ndék kozott az alacsony 6nbecslilés tobb ezer okra vezethetd vissza, melyek
nagy része valamilyen formaban a fiatalkori otthoni élettel all kapcsolatban. Az a felnétt, aki
gyerekként nem kapott szeretetet vagy tiszteletet, sosem fogja teljesen elfelejteni a
tapasztaltakat. Mint ahogy a szajban a nyelv mindig odatalél a hianyzé fog helyére, az emberi
elme is mindig keres és tapogatdzik sajat értékének bizonyitékai utan. Igy a gyerekkori
kisebbrendlség évtizedekre beveszi magat az agytekervényekbe.

Mit tesznek tehat a mai nék az alacsony 6nbecslilés problémajaval? Senki sem hagyhatja
teljesen figyelmen kivil, mint ahogy a gyotr6é fejfajast sem lehet elnyomni. A kisebbrend(iség
fajdalma hatdrozottan heves, koveteli a szenvedd figyelmét. Ennek folytan tobb mindennapi
viselkedést motivalnak az "ego" igényei, mint barmely mas tényez6t az emberi létben, a szex
hatalmat is beleértve. A kisebbségi érzéstdl szenvedd néknek valamilyen mddon kizdeni kell ez
ellen, és ma a két leggyakoribb reakcié a viselkedési spektrum két ellenkezd végletében van. A
ndi olvasék megprobalhatjak felkutatni sajat jegyeiket a két eltérd személyiségforma leirasaban.



