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El6szd

Ez a vilag oriilt, szoktdk mondani. Talan igy is van, de ha meg-
kérdezem, mely korszakban és a Fold melyik részén élne szive-
sen a kedves olvasé, akkor talan nehéz lenne valaszolni. Az &s-
korban, amikor a horddk egymadst irtottak? Az 6kor valamely
kultardjaban, ahol a kevés kivaltsdgoson tul a nép szenvedett?
Azsia teriiletén? Afrika éserdeiben vagy sivatagaiban? Ameri-
kai 6slakosként vagy vasutépité munkasként, netan aranyasé
kalandorként? Az eurépai kozépkorban, netan az ipari forrada-
lom idején? Az elmult két évszazad forradalmai vagy haborui
alatt? Talan mindegy is, csak a kivaltsagosok kozé keriiljon?
Igen 4m, de tudjuk, hogy a faradkat, az dkori csdszarokat, a ko-
zépkori kirdlyokat vagy a mindenkori leggazdagabb rétegeket
is sujtottdk betegségek, jarvanyok, meghaltak habortukban
vagy gyilkossag dldozatai lettek. Sosem volt és ma sincs garan-
talt biztonsag. Az élet veszélyes kaland, amelyben idénként a
fennmaraddsunk, maskor csak a jélétiink a tét. Itt, Eurépaban
legtobbszor az utdbbi, legaldbbis az elmult 6tven évben — le-
szamitva a jelenleg is zajlo, félelmetes és még ki nem ismert
Covid—19-jarvanyt. En a pandémia pusztité hatdsa és az em-
beri kiszolgaltatottsag megtapasztaldsa altal éreztem életemben
el6szor igazi, zsigeri félelmet. Amikor az ember azt hallja, hogy
egy masik foldrészen zajlik egy habord, vagy éhinség tizedeli
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a lakossagot, nehezen tud azonosulni azokkal a fajdalmakkal és
borzalmakkal, amelyeket azok a tavoli emberek, éppen most is,
megélnek. Es ez nekiink j6! Békében néttiink fel, szerencsére
nem tudjuk, mit jelent a valodi éhezés, a bombazasok alatti
rettegés vagy az igazsagtalan elnyomas. H6borgiink sok minde-
nen, kell is, hogy jobb legyen az életiink, de szerencsére nem
tapasztaljuk meg, milyen az, amikor minden nap rettegésben
telik, amikor az alaphelyzet a létbizonytalansag. Mégis vannak
félelmeink, egyre tobb a szorongasos beteg, és sokan érzik ugy,
az életiik rossz irdnyba halad. Allandé boldogsagkeresésben
vagyunk, mikoézben a boldogtalansdg mar-mar népbetegség.
Hogy is van ez?

Azt is szoktdk mondani, hogy egyre tobb a ,bolond” ember,
egyre nagyobb sziikség van pszicholégusokra, pszichidterekre.
Igaz ez? Nem csak arrél van sz6, hogy a jelen kor mtikodése
— amit persze ember hozott létre — egyre kiszolgaltatottabba
tesz sokakat? Nem lehet, hogy egyre tobb dologgal kapcsolat-
ban veszitjiik el az érzést, hogy tudjuk, ismerjiik, meg tudunk
birkézni vele, le tudjuk gytirni? Nem arrdl van-e szd, hogy las-
san nem érzékeljiik, mi normadlis és mi nem, mert a viszonyi-
tasi rendszerek folyamatosan és gyorsan valtoznak? Alkalmaz-
kodnunk kell, de gyakran nem megy, mert a sok 4j helyzetre
nincsenek jol bevalt mddszereink, eszkozeink. Mi ez, ha nem
stressz?

Az élet stresszes — ezt is szoktak mondani, de ettdl ez még
egészséges és normadlis helyzet. Probléma akkor van, ha a stressz-
megkiizdés nem, vagy nem j6l mtikodik. Selye Janos 1936-ban,
a rangos Nature tudomanyos folyéiratban publikalta stressz-
elméletét.! Megfigyelése szerint barmely erds, provokalé hatas
(inger) éri a szervezetet, az altalanos, egységes valasszal reagal.
Kiilonféle ingerekre a szervezet Gjra és Gjra ugyanazt a folya-
matot hozza mtikodésbe. A keletkezett valaszreakci6 vagy le
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tudja kiizdeni a veszélyeztet$ hatast, vagy nem. Ugyanakkor
ez a valaszreakcid csak egy darabig tarthaté fenn, amennyiben
az inger nem mulik el, a szervezet megprébal alkalmazkodni a
helyzethez. Ha a kiils6 hatds tartéssa valik, a védekezési me-
chanizmus kimeriil, ami akar pusztulashoz, haldlhoz is vezet-
het. Selye a timad¢ ingereket stresszoroknak, a rajuk adott va-
laszt mint dllapotot stressznek nevezte el. Mai értelmezésiink
szerint stresszéllapot alatt a kiils6 (szervezeten kiviili) és bels6
(a szervezetiinkben keletkez8) stresszorok hatdsara 1étrejové
testi és pszichés valtozasok dsszességét értjiik. Igy tehat, akar
egy kellemetlen fizikai hatds (iités, szurds, vagas, h6), akar egy
lelki feldolgozast igényl6 hatds (megterhelés, igénybevétel, vizs-
ga, sulyos trauma) is stressz az életiinkben, amellyel szembe
kell nézniink. Stresszor tehat barmi lehet, ami valaszra sarkallja
a szervezetet: kiizdj vagy menekiilj, illetve alkalmazkod;! Be-
lathato, hogy talan nincs is olyan ember, aki stresszmentesen él.
A stresszrdl tartott el6addsaim soran meg is szoktam kérdezni,
hogy ki az, akinek nincs stressz az életében. Sokan teszik fel
a keziiket. Az el6adds végén mar senki sem gondolja igy.

Lényeges, hogy a stressz lehet hasznos és karos is. Mar Selye
is beszélt ,jé” és ,rossz” stresszrél. Az el6bbi, az eustressz, ki-
fejezetten el6re mozdito, cselekvésre sarkallo, és pozitivan be-
folyasolhatja az életiinket. A rossz stressz, a distressz azonban
rombold, megbetegitd hatasu.

Pszichés stresszrél akkor beszélhetiink, amikor az egyén
olyan helyzetbe keriil, amely meghaladja a rendelkezésére all6
mentdlis er6forrasait. Lényeges, hogy mindig az adott személy
lehetdségei, képességei dontik el, hogy egy hatds szamara
stresszforras-e, vagy sem. El6fordulhat, hogy az iskoldban
ugyanannak a feladatnak az elvégzése az egyik gyermek szama-
ra oromforrast, a masiknak viszont stresszt jelent. Ugyanez egy
munkahelyen is gyakran tapasztalhat6. A stressz nem csupan
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abbdl fakad, hogy az illet6 ténylegesen képes-e megoldani egy
feladatot, hanem abbdl is, hogy sajat maga miképpen itéli ezt
meg, vagyis mit gondol, meg tudja-e oldani a feladatot. Ez pedig
mar a sajat maga felé timasztott elvarasokon, 6nbizalman, kog-
nitiv feldolgozasi folyamatain, korabbi tapasztalatain is ma-
lik. Depressziés betegeknél gyakran taldlkozunk azzal, hogy
a betegség altal kialakult negativ 6nértékelés és 6nkép, illetve a
folyamatosan alkalmazott negativ kognitiv sémdk (,,én nem va-
gyok jé semmire’, ,én mindent elrontok’, ,nekem semmi sem
sikeriil”) miatt a legegyszertibb feladatok is jelent&s stresszt
okoznak. Egy id6 utdn pedig kialakul a feladatoktél valé féle-
lem, ami visszahtiz6déva teszi Sket.

A folyamatosan fenndll6 stressz, amennyiben nem kiizdhet6
le, alkalmazkodésra kényszeriti az embert. A pszichés alkalmaz-
kodas irdnya tobbféle lehet. El6szor is, elkeriilhetjiik a stressz-
forrast; vagy élhetiink vele tovdbb, de ebben az esetben el kell
hinniink, hogy befolyassal lehetiink ra. Meg kell ismerniink, ré-
szekre kell bontanunk, hogy megértsiik, mi okozza. A terapiak
sordn gyakran jutunk el iddig a kliensekkel, példdul egy rossz
hézassag vagy stresszes munkahely miatt. A klasszikus stressz-
reakcidkat — kiizdj vagy menekiilj — a legtobben eleinte kizart-
nak tartjdk. Ugy érzik, nem akarnak kilépni az adott helyzetbdl,
de a kiizdésen mar tul vannak. Sokukban félelem él, hogy egzisz-
tencidlisan rosszabb helyzetbe keriilnek, egyediil maradnak,
a f6nok vagy az elhagyott hazastars bosszut all, utanuk nyul.
Marad az alkalmazkodas. Ehhez viszont nincs stratégia. Ilyen-
kor szét kell cincalni az adott helyzetet, hogy kideriiljon, mi is
a legrosszabb vagy legelviselhetetlenebb az egészben.

A stresszre adott pszichés reakciok eleinte félelem, szorongas
vagy panik formdjadban mutatkoznak meg leggyakrabban. De
vajon mi a kiilonbség ezek kozott az érzések kozott, hol a hatar
az egészséges és a koros reakciok kozott?
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Ennek a konyvnek az a célja, hogy ezek az allapotok értelmez-
het6k legyenek itt, a 21. szdzadban. Egészen mastdl féliink ma,
mint az dseink, de a félelem keletkezése, a mogottes bioldgiai
folyamatok évezredek 6ta valtozatlanok. Szorongani is meg-
tanulunk, mar egész koran, és idénként nem tudunk mit kezde-
ni vele. Arra vallalkozom, hogy korbejarjam, mit6l fél, miért
szorong és panikol a mai ember, noha latszélag semmi oka ra.
Pszichiatriai praxisomban egyre tobb az efféle probléma, és
a pandémia még ratett egy lapattal. Relativizalni nem érdemes,
mert minden embernek a sajat életében kell megkiizdenie a
félelmeivel, és sajat maganak kell kialakitania biztonsaga ke-
reteit, mind fizikai, mind mentalis értelemben. Ehhez szeretnék
fogddzot nydjtani, a sajat praxisombdl vett példakkal illuszt-
ralva, a vonatkozé szakirodalom alapismereteivel kiegészitve.
Szeretnék alkalmat adni az olvasénak arra, hogy a mai félelmek-
kel és szorongdassal teli vilagunkban egy kicsit elgondolkodjon
a sajat életén, és megfogalmazhassa, tart-e valamitdl, vannak-e
olyan érzései, amelyekkel az életmindsége, a boldogsaga érde-
kében foglalkoznia kell — hiszen félelemben élni, legyen annak
barmilyen oka, képtelenség. Ok pedig mindig van!

Nagyon fontos, hogy lassuk meg sajat felel6sségiinket is min-
den egyes lelki folyamatban, legyen az pozitiv vagy negativ.
Ertsiik meg, hogy amennyire természetes érzés az 6rém, olyany-
nyira az a szomorusag vagy a félelem is, attdl fiiggen, mi torté-
nik veliink. De, hogy mit kezdiink mindezzel, az mar rajtunk is
mulik. Ez az alaptétel, ahonnan kiindulva szinte mindenre lehet
megoldast taldlni. A pszichidtria és a pszicholégia mara annyi
javaslatot halmozott fel, hogy inkdbb a megfelel6 mddszer
megvalasztisa okoz nehézséget. Egy biztos: aki tudomanyo-
san igazolt médszert vélaszt, annak minden esélye megvan ér-
zelmi élete egyensulyban tartdsara. Persze, 1éteznek ezenfeliil
olyan technikak, amelyek az életmdd oldalardl segitenek a meg-
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kiizdésben, és ezeket mindenkinek érdemes lehet alkalmaznia
a mindennapokban.

A modern pszichidtria minden olyan teriiletrél merit, ahon-
nan az emberek mentalis egészségét célz6 tudas szerezhetd.
A keleti kulturak éppen olyan izgalmas tapasztalatokat hor-
doznak, mint a nyugati pszicholégiai irdnyzatok, és mindezek
valés miikodése ma mar tudomdnyosan vizsgalhaté. A jelen
és a jOovO terapiai e megismerési folyamatok altal felhalmozott
tudasbodl szervezédnek, és integrativ médon, egyénre szabva
nyujtanak segitséget a félelemmel és a szorongassal valé meg-
kiizdésben. Sajnos manapsag tombol a tudomanyellenesség, és
sokak szdmadra a nagyhangu szemfényveszt6k csodamddszerei
vagy piruldi elfogadhatébbak, mint a sajat hibdit és hatarait is
elismerd tudomdany bevizsgalt mddszerei vagy gyogyszerei.

J6 lenne, ha az emberek elhinnék, hogy a Fold gombdolyd,
semmilyen hattérhatalomnak nem célja kiirtani az emberisé-
get, és az orvostudomanyt nem a profit halmozasa, hanem az
emberi élet mindségének javitasa motivalja.

Amikor az orvosegyetem elvégzése utan a pszichidtria szak-
iranyt valasztottam, akkoriban ez a szakma nem tartozott a
népszerf teriiletek kozé. Ugyanakkor ma mar latom, mekkora
sziikség van rd, és nemcsak pszichidtriai betegek, de sajnos az
egész népesség szempontjabdl is. A mentdlis egészség védelme,
megOrzése és karbantartdsa az egyik zaloga a minéségi, hossza
életnek. Ezért fontos, hogy minden problémat és zavart idében
felismerjiink és kezeljink. Ehhez viszont szembe kell nézni
veliik. Meg kell ismerniink legbelsé félelmeink okat, keletkezé-
sét, és szorongasaink bioldgiai hatterét éppugy, mint tarsadalmi
bedgyazottsagat. Latnunk kell, hogy a mai vilag, az életmdd és
a kornyezet milyen hatasokkal képes gerjeszteni és fenntartani
rossz érzéseinket. Igy komplexen tekintve talan hihet6vé valik
az is, hogy a legy6zésiikh6z nem kell mds, mint szabad akarat,
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dontés és megvalositas. Napjainkban nem kellene félelemben és
szorongasban élniink, legalabbis itt, Eurépa kozepén. A menté-
lis egészség megbrzése nem csupan az egyes embernek, hanem
egész tarsadalmunknak fontos. Csakis ép elmével lehet helyes
dontéseket hozni, a joért dolgozni és 0sszefogni. A félelem és
a szorongds rossz iranyba tudja terelni a gondolkodast, és ki-
szolgaltatottd, manipuldlhat6va tesz. Egy egészséges tarsadalom
alapja az 6nmagaért és masokért is tenni tudd, elégedett, pozi-
tiv jovéképpel rendelkezé ember. Hiszek abban, hogy minden-
kinek lehetdsége van megtaldlni a nyugodt, kiegyensulyozott
életet, de ezért tenni kell. Ebben segithet az ismeret, amely
elfogadhatéva, emberivé teheti a félelmet és a szorongast, és
hihetévé azt, hogy mindezekkel meg lehet birkézni.
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