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El6szd

— Hol tart az életében? — teszem fel gyakran a kérdést a ren-
delémben. — Ugy értem, élete mely szakaszat éli éppen? Mit
gondol errdl?

— Hat, remélem, még nem jarok a felénél, hiszen még csaladot
sem alapitottam. Talan mondjuk ugy, hogy a karrierépitésnél...

Ezutdn tobbnyire megprobdljuk definidlni, mit is értek élet-
ciklusokon, életszakaszon, és az illet§ melyeket érzi ismerdsnek,
megéltnek, és melyeket tavolinak vagy idegennek. Mindenkinél
mdashova esnek a hangsulyok. Mindnydjunk szdmadra kiemelke-
dik egy-egy jelent6s id6szak az életiink folyamabdl. Ezek leg-
tobbszor azért hagynak mélyebb nyomot az emlékezetiinkben,
mert nagy érzelmi hullamot gerjesztettek a lelkiinkben, hata-
sukra atértékeltiik az életfelfogasunkat, az értékrendiinket, mds-
hogy kezdtiink viszonyulni a kiilvilighoz, valsagba keriiltiink,
vagy csak egyszerien masok lettiink altaluk, és ennek tudatdra
is ébredtiink.

Amikor belefogtam az irdsba, rajottem, hogy egy ilyen 0ssze-
tett téma attekintéséhez, 6sszefoglaldsahoz nem elég a szakmai
tapasztalat, élettapasztalatra is szitkség van. Eppen most vagyok
50 éves. A gyerekkorrol, az ifjusagroél, az életkozepi helyzetekrdl,
a néi életutrol, parkapcsolatrél, hazassagrol béven van sajat ta-
pasztalatom, de az id6s6dés csak most kezdddik. Taldn 50 év
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mulva kellene megirnom ezt a kényvet... Igérem, ha tudom,
100 évesen gjrairom.

Minden sors més, minden életut egyedi, ugyanakkor mégis
osztozunk hasonlé tapasztalatokban, bizonyos élethelyzetek
mindnydjunkat fejlédésre, elgondolkodasra, Gjratervezésre vagy
éppen elfogaddsra, elengedésre késztetnek. Fontosnak tartom,
hogy tudjuk: nem vagyunk egyediil, masokkal is torténnek ha-
sonld dolgok, sét, valéjdban a sok egyediség mellett mindenki
életutjaban fellelhetok azonossagok. A sziiletés és a halal ko-
zotti élettorténések, életciklusok mindenkinél el6fordulnak,
csak éppen a kiillonb6z6 koriilmények — a torténelmi kor, a hely,
a kultdra, a neveltetés és a vallds — egyéni szinezetet adnak min-
den sorsnak.

Praxisomban tobbnyire hangulatzavarokkal kiizd6 betegek-
kel foglalkozom, és alig akad olyan eset, amelyben ne volna sze-
repe annak, hogy a paciens éppen mely életszakaszat éli, hiszen
ez ad aktudlis és egyéni szinezetet a tiineteknek, a megélt helyze-
teknek, és ez hatdrozza meg azt is, hogy milyen eszkozokkel tud
kievickélni a bajbol. Akér a diagnosztikai folyamatra gondolok,
akar a terapids fazisra, a bioldgiai jellegzetességek mellett rend-
kiviil sokat szamit az egyén pillanatnyi élethelyzete és az addig
megszerzett élettapasztalatai. Mdst ért meg a vilagbdl és sajat
helyzetébdl egy frissen végzett allaskeresd fiatal és egy nyug-
dijba vonult id6s6d6 ember. Emellett egyes életesemények (pél-
ddul érettségi, hazassagkotés, gyermekvadllalas, koltozés — sok-
szor mindegy, hogy negativ vagy pozitiv toltettiek-e), tovabba
bizonyos életszakaszok automatikusan érzelmeket hivnak elg,
megérintenek vagy éppen dvatosabba tesznek. Az életciklusval-
tasok szinte mindig lelkidllapot-véaltozassal jarnak; az viszont
egyedi, ki hogyan tud egyiitt élni lelkidllapotdnak természetes
hullamzdsaival. Van, aki hamar kialakitja 4j lelki egyensulyat,



El&szo

madsoknal az életciklus-valtozasok hangulati labilitdshoz, szoron-
gashoz vagy hangulatzavarokhoz vezetnek.

Ebben a konyvben szeretnék segitséget nyujtani az olvasé-
nak, hogy megismerje azokat a jellegzetes életszakaszokat,
amelyeken athaladva — a kézzelfoghatobb biolédgiai valtozasok
mellett, mindenkinél mas és mas hangsulyokkal — lelki, érzelmi
és személyiségbeli fejlddés, személyiségvaltozas kovetkezik be.
Ha megismerjiik életiink dllomdsait, amelyek talan félelmeket,
de mindenképpen 1j életérzéseket és tapasztalatokat tartogat-
nak szdmunkra, konnyebben tudunk megbirkdzni veliik. A kii-
16nb6z6 életciklusokban bekovetkezd jellegzetes valtozasokat
nem kell passzivan elviselniink, aktiv részesei is lehetiink sajat
fejlodéstinknek.

Mai vildgunkban, és naponta a praxisomban is, azt tapaszta-
lom, hogy azt hissziik, a boldogsag a természetes dllapot, mert
senki nem készit fel benniinket arra, hogy a szomorusdg, a le-
hangoltsdg vagy a szorongds éppugy lehet életiink része, mint
az Orom és a vidamsag. Utunkat elkeriilhetetleniil szomorua
események, tragédidk, sorscsapasok szegélyezik, amelyekkel
szembe kell nézniink, egyiitt kell élntink veliik, vagy fel kell
venniink a harcot elleniik. Eletiink ciklusai mellett hangulati
életiink is természetes valtozdsokon megy keresztiil, ami érzé-
keny szenzorként jelzi, hogy j6 vagy rossz tton jarunk-e. J6
esetben, egészségesen, a jelzés mindig helyes. De mi van akkor,
ha elromlik vagy rossz és hamis jeleket ad? Ilyenkor beszéliink
zavarrél. A hangulatzavar a koriillményektdl fiiggetlen, ,ha-
mis” hangulatjelentés, mely problémakat okoz a teljes testi-lelki
egyensulyunk megtartdsdban.

Fontos tehat megismerniink életszakaszaink pszichobiold-
giai hatterét, tovabbi a felnovés, a levdlas, a munkakezdés, a
csaladalapitas, az életkozép és az id6sodés lelki kihivasait, szép-
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ségeit és buktatéit, hogy raldssunk: idonkénti hangulati meg-
ingasaink teljesen természetesek és sziikségszertiek. A tartds
kibillenés viszont gond, ezért ezt is fel kell ismerniink. Hogy
hol a hatar? Abban szeretnék segitséget nyujtani, hogy el tud-
juk kiiloniteni a természetes rossz érzéseket a koros lelkialla-
potoktol. Hiszen el6fordul, hogy a hangulatzavar — szorongés,
depresszié — lattatja masként az adott életciklus torténéseit,
amelyben éppen tartunk.

A legnagyobb nehézséget mindannyiunk szamara taldn az
okozza, hogy a mai, rohamosan véltozé vildgban a generacids
tapasztalatok eléviilnek, nem adhatdk at tgy, ahogy még akar
egy szazaddal kordbban is. Mds 2020-ban a munka vildgaba
cséppenni, mint 1920-ban vagy akar 1980-ban volt. Es mds-
képp kell felkésziilniiik az involacioéra, azaz a visszavonuldsra
a mai otveneseknek, mint a mult szdzadban kellett a nyugdijba
vonuldknak. Persze vannak 6rok érvényti bolcsességek, és min-
dig lesznek a kor szelleméhez igazitandé 4j tapasztalatok. Az
emberiség létének nehézsége éppen abban rejlik, hogy a ki-
szamithatésagot egyre inkdbb kiiktatja az életébdl, kockaztatva
ezzel a sajat biztonsagat. Ez pedig nagyon sok lelki problémat és
zavart okoz. Minden embernek, minden generaciénak djabb
és Ujabb ismereteket kell megszereznie az élete lehetséges kocka-
zatairol, hogy szembenézve veliik, tudatosabban élve az életét,
konnyebben boldoguljon a mindennapjaiban.

E konyvben tehat az emberi élettiton szeretném végigvezetni
az olvasot, abban a reményben, hogy sokan taldlnak kapasz-
koddkat, reményt az aktudlis élethelyzetiik megoldasara, el-
viselésére.
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Nagymamdm egy Zala megyei kis faluban, Kerkekutason sziile-
tett 1922-ben, sziilei egyetlen gyermekeként. Mar kislany koratol
tanitond szeretett volna lenni, de ez akkoriban, szegényparaszti
csalddban, egy szem gyerekként elérhetetlen dlom volt csupén.
A megélhetéshez a csaldd minden tagjanak dolgoznia kellett a
haz koril és a foldeken, a gyerek munkajat sem nélkiilozhet-
ték. A legokosabb megoldédsnak az tlint, ha jé partit taldlnak
szdmdra, férjhez adjik egy médosabb legényhez a faluban. Igy
is tortént: az elemi iskola utdn nem tanult tovdbb, 17 évesen
lagzi, 19 évesen egy gyerek — 6 lett az apukdm. Nagymamam
92 évig élt, nagyapamat mdr 1979-ben elveszitettiik. Az életiik
nehéz volt, a hdbort, a késébbi évtizedek nem segitették a va-
gyonosoddsukat. Apamat azonban tanittattdk — orvos lett —,
pedig az 6 két kezére is sziikség lett volna. Ezt talan leginkabb a
nagyanyjanak koszonhette, aki forszirozta, hogy tanuljon. Pici
mama — ahogy hivtuk, mert alacsony volt, idéskorara pedig
teljesen Osszetoporodott — apam szerint rajott arra, hogy a
lanya egész életében boldogtalan volt, amiért nem tanulhatott,
nem torhetett ki a paraszti 1étbdl. Ki tudja, taldn ha megtehette
volna, minden masképp alakul, apam sem lenne egyke (nagy-
mamam azt mondta, hogy nem is akartak tobb gyermeket
akkoriban), és nekem is tobb rokonom lenne azon az agon.

11
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Nagymamam életében par év alatt lezajlott szinte minden, ami
a gyermekkor utan kovetkezik: munkaba allas, hazassag, szii-
1és... Tiz évvel nagyapdm haldla utdn szerelmes lett. Masodik
élettarsaval boldogan éltek még tiz évet, aztin 6t is elveszitette.
Nagyanydm torténete egy a sok millidrdbdl, élete a jellegzetes
életszakaszokon keresztiil zajlott, de egyedi sorrendben, egyedi
koriilmények kozott.

Eletciklusok

Az emberi élet, bar hossza, koriilményei az idék folyaman so-
kat valtoztak, mindig is szakaszokra, ciklusokra tagolédott:
csecsemokor, kis- és nagyobbgyermek-kor, serdiil6kor, feln6tt-
kor és idGskor. Mivel a kordbbi évszazadokban, évtizedekben
a varhato élettartam, illetve a halanddsag életkori megoszlasa
egészen masképpen alakult, mint napjainkban, emellett életiink
ritmusa is sokszinlisodott — a folyamatos és kiszamithatatlan
valtozasokrdl nem is beszélve —, jelentds eltérések figyelheték
meg a kiilonb6z6 nemzedékek egyes életszakaszainak alakuldsé-
ban, id6tartamdban és a benniik megélt, elvart torténésekben,
lelki folyamatokban.

A 20. szazad gyokeres gazdasagi, tdrsadalmi atalakulasai tel-
jesen megvaltoztattik az egyiittélési szokdsokat, a munkavalla-
lasi és érvényesiilési lehetdségeket, a csaladi modelleket és az
egyes életszakaszokhoz kothetd szerepeket. Emellett megsoka-
sodtak bioldgiai és pszicholdgiai ismereteink is, amelyek segit-
ségével jobban megérthetjiik az életciklusokhoz kapcsolodo ter-
mészetes valtozdsainkat, lelki és szellemi igényeinket, aktudlis
feladatainkat.

12
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Oseinket lekototte a mindennapi megélhetés kiizdelme,
ebben a csaldd Osszetartasara, 6sszefogasara volt sziikségiik.
A csaldd, a kisebb kozosség nyujtotta a biztonsagot. Déd-
anydink, nagyanydink még férjhez mentek, gyereket sziiltek,
eltartottdk-gondoztdk a csalddjukat, és félretettek a temetésiik-
re — ez volt az élet rendje. Az informacié aramldasa sz(ikos volt,
a vilag pusztité eseményeirdl nem sokat hallottak. Ok még nem
tudtak, mi zajlik harom telepiiléssel odébb, nemhogy a vilag
tavoli tdjain. A mai modern vildg informadcids csatornai meg-
sokszorozddtak, s6t rohamos tempdban véaltoznak, és ennek
a pszichés sériilékenység szempontjabol nagy a jelentdsége.
Amikor a sajat életiink mozzanatait értékeljiikk — gyakran nega-
tivan —, tisztaban kell lenniink azzal, mennyi hatds ér, és ezek
mennyire befolyasoljak a kozérzetiinket. Még ha jol telik is
a napunk, este megnézziik a hiradét vagy elolvasunk egy hir-
portélt, és utolér minket a vilag: tragédidk, szornytségek.

Nem is olyan régen még tobb generacio élt egy fedél alatt,
a fiatalok végigkovethették az idésebbek életét, elleshették az
élet természetes menetét. A sziiletés és a halal kevésbé volt félel-
metes szamukra, az élettel egyiitt jart. A nagycsalad és tagabb
kornyezetiik tagjai meg tudtdk osztani egymdéssal 6romiiket és
banatukat, ami segitséget nytjtott a tovabblépésben, és jelen-
tdsen csokkentette a félelem és a szorongds érzését. Ma a leg-
tobben egy hideg intézményben, elidegenedett kornyezetben
sziiletnek, sziilnek és tdvoznak el. Nem csoda, hogy félelem és
szorongas kapcsolddik ezekhez a folyamatokhoz.

Mara tehat megvaltoztak a tarsas egyiittélés szokasai. Egyre
tobb a széttagolt csaldd, a generacidk kiilon élnek, kevesebb
figyelem és gondoskodas jut egymadsra. Az egyiittélésbdl és a ter-
mészetes élethelyzetekbdl méra jé esetben 6romteli hagyoma-
nyok és iinnepek lettek, rosszabb esetben — és erre nagyon sok

13



Eletciklusok és hangulatzavarok

példat latok — nytignek tekintett, kotelez6 csaladi 6sszejove-
telek, ajandékozasi kényszer, fesziilt beszélgetések. Mar nem
tudunk mindent egymasrol, egy-egy fordulépont tereli 6ssze a
csaladtagokat, akik gyakran beszélgetni is alig tudnak, hiszen
madr rég nem tanudi egymads hétkoznapjainak. Pedig éppen a
mindennapos beszélgetések, az élet apro torténéseinek meg-
osztasa adnd azt a biztonsagérzetet, amelyre sziikségiink van, és
amelynek tudatdban a nagyobb problémadkat is szivesen meg-
beszélnénk a tobbiekkel.

A mai kor szeparalt embere sokat szorong. Szorong a min-
dennapok nehézségei, a jovdje, az egészségi dllapota miatt, fél a
betegségektdl és minden ismeretlentdl. Szorong és fél. Az egyes
életszakaszokban megjelend szorongésainknak is nagyobb
jelentéséget tulajdonitunk, mint kellene, mert nemigen latunk
példakat a megoldasukra. Ha nagycsalddban élnénk, tanti vol-
ndnk, masok hogyan kezdik el a felnGttéletet, milyen az els6
munkahely vagy az 4ldott 4llapot, miképpen viselhetd az élet-
kozép, és milyen 6romoket, feladatokat tartogathat szdmunkra
az idOskor. Az egyes életciklusokhoz vald viszonyunk is egysze-
riibb lenne, hiszen életiink sorsfordul6i ugyanigy természetes
torténések, mint a sziiletés és a halal.

A csaladi keretek és biztonsag mellett a vallasok is utmuta-
tast adnak hiveiknek az egyes életszakaszokban arrél, hogyan
erdsithetik jellemiiket, hitiiket, miképpen fejlédhetnek egy
életen at. A vallési szertartdsok is az egyes életciklusok jelen-
toségét hangsulyozzik, tinnepléssel teszik kozos élménnyé,
ez pedig az 6romok megosztisanak és a fajdalom enyhitésének
legjobb moddja. A kiilonb6z6 vallasok kozos vondsa, hogy az
egyes életszakaszokban kapaszkodot nydjtanak az egyén és a
csaldd szdmadra is. Kozosségformald erejliek, segitik a fiatalok
tarsadalmi beilleszkedését, és felkészitenek az élet nagy kihiva-
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saira. Az egészséges hitélet timogatadst nydjt a mindennapok-
ban, és szorongascsokkentd hatasu.

Mindezekrdl azért fontos szo6t ejteni, mert lelkidllapotunkat
nagymértékben befolyasolja, hogy miképpen vélekediink a vilag-
rél és benne 6nmagunkrdl, milyen kapaszkodoéink vannak, és
milyen megtarté er6kkel vértezziik fel magunkat. Ugy lehetiink
jelen ,szakért6ként” a sajat vildgunkban, ha atgondoljuk, szii-
letésiinktél fogva milyen csalddi és kornyezeti hatasok értek
minket, mi ad biztonsagot, mib6l merithetiink erét, hogy meg-
kiizdhessiink a kihivdsokkal. Hiszen csakis gondolkodé és tuda-
tos emberként van esélyiink a jobb életre. Gondolkodasunk,
viszonyuldsaink és lelkidllapotunk szempontjaboél viszont nem
mindegy, hogy milyen kultarabol érkeziink, kik a sziileink, s6t
a nagysziileink, van-e hitlink, és ha van, mire tanitott benniin-
ket. Es természetesen az is nagyon fontos, hogy éppen milyen
életszakaszban, életciklusban tartunk. Eletciklusok... mit is
jelent ez valdjaban?

A pszichidtria és a pszichologia tudomdanyat mar régéta foglal-
koztatja, hogy vajon megragadhaték-e az emberi élet folyama-
ban az egyéni jellegzetességeken tilmutatd, kozos jellemzokkel
leirhaté életciklusok. Szdmos elmélet sziiletett, amelyek pszi-
choldgiai vagy bioldgiai ismérvek alapjan kiillonféle szakaszokra
bontjdk az élet folyamat, és egyetértenek abban, hogy az emberi
élet pszichés szempontbdl folyamatos fejlodés, amely soran a
genetikai alapok fiiggvényében, szociokulturdlis és kornyezeti
hatdsoknak megfeleléen valtozik az egyén 6nmagdhoz és a kiil-
vilaghoz valé viszonya.

Sigmund Freud, a pszichoanalizis atyja alkotta meg az els6
olyan modellt, amely egymdssal folyamatos és dinamikus kap-
csolatban 4ll6 rétegekként képzelte el a személyiséget, ame-
lyet a sziiletést kdvetéen az 6romelv alapu 6sztonén irdnyit, és
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folyamatosan arra készteti, hogy elkeriilje a kellemetlensége-
ket.! A fejlédés sordn az életpalya egyes szakaszain és kritikus
periédusain egyre fejlettebb megkiizdési és elharitasi mecha-
nizmusokkal vergédjiik 4t magunkat. Végiil — egészséges eset-
ben — képesek lesziink szeretni és dolgozni. Freud és a kés6bbi
pszichoanalitikus modellek elsésorban a sziiletéstdl a feln6tté
valasig adtak magyardzatot a természetes és a kdros jelenségek-
re, az érett feln6ttkorral és az id6sodéssel nem foglalkoztak
hangsulyosan.

Erik Erikson ellenben, aki pszichoszocdlis fejlédéselméletében
a személyiségfejlédés f6 mozgatdjanak a tarsas kapcsolatokat
tartotta, a fejlédést az egész életen at tart6 folyamatként irta
le.? Nyolc életszakaszt hatarozott meg, amelyekben egy-egy 4j
kihivast kell megoldanunk, és amelyekben énidentitdsunk és
kompetencidnk fejlédik. A nyolc krizis a kovetkez6k szerint
alakul: sziiletéstdl 2 éves korig a bizalom-bizalmatlansag; 2 és
4 éves kor kozott az autonomia-szégyen, kétely; 4-5 éves kor-
ban a kezdeményezés-blintudat; iskoldskorban a teljesitmény-
kisebbrendiiség; a serdiil6korban az identitds-szerepkonfu-
zid; fiatal feln6ttkorban az intimitas-izolacio; felnéttkorban
a generativitds-stagnalds; id6skorban pedig az integritds-két-
ségbeesés tengelyén. Erikson elmélete életkozeli és érthetd,
mdéra azonban mar tudjuk, hogy az egyéni életutak igen nagy
eltéréseket mutatnak, és valéjaban az eriksoni szakaszok tagabb
formdaban és tovabbi részletek beiktatasaval értelmezenddk.

Mis irdnyzatok masképp igyekeztek magyardzatot adni a fej-
16dés dinamikaira. A kotédéselméletek példaul a kotodés stilu-
sat és képességét helyezték fokuszba, mig az imprintingkutata-
sok egyértelmiien evolucids eldnyként irtak le a ragaszkodést,
ami késébb, az embernél az dsszetartozas élményét is kialakit-
ja. A Harry Harlow-féle sz6r- és drotanyakisérlet ramutatott,
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hogy a csecsemdék ragaszkoddsa anyjukhoz és a korai kotodés
az életben maradas egyik segitéje. A biztonsagos kotodés ki-
alakuldsa tehdt elengedhetetlen az egészséges személyiség-
fejlodéshez és a pszichés stabilitashoz.

Madra se szeri, se szama a kiilonféle fejlédéselméleteknek,
és a technoldgia forradalmi valtozasaval — funkcionalis kép-
alkoté vizsgalatokkal, sejten beliili neurokémiai folyamatok
elemzésével és genetikai vizsgalatokkal — egyre tobb biolégiai
magyarazat is rendelkezésiinkre all az érzelmi, viselkedési jel-
legzetességek egyéni killonbozdségeire.

Lathatjuk, nem is olyan egyszeri megragadni az emberi élet-
ut egyes periédusainak lényegét. Magam inkébb, a klinikusi
tapasztalataimbdl meritve, sajat megéllapitdsaimat kivinom
megosztani a kovetkezOékben.

Hangulatok, hangulatzavarok
€s szorongas

Az ember a mindennapjaiban a hangulata drnyalatain keresztiil
éli meg, hogy ami éppen torténik vele, j6-e vagy rossz. A han-
gulat az ember latdsmaédjat, gondolkodasat, tudatat és maga-
tartasat viszonylag tartésan befolyasold érzelmi allapot. A han-
gulat hat a megismerés folyamataira is — milyennek latom a
vilagot és az eseményeket —, a feldolgozéasra — mit gondolok ar-
rél, ami torténik, j6-e az vagy rossz — és az emlékezetbe keriil6
tartalmakra — milyen élményviladgot élek meg, miképpen fogok
rd emlékezni. A hangulatunktol fiigg tehat, hogy az adott esemé-
nyek milyen szinezetet, tonust kapnak, miképp mindsitjiik 6ket,
és kés6bb miképpen viszonyulunk hozzajuk. A hangulati tol-
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tottség meghatdrozza a kiilonféle hatdsokra adott reakcidinkat
is. Ha éppen nincs j6 napunk, a bolhabdl is elefantot csindlunk,
ha viszont j6 a kedviink, sok mindenen ttllendiiliink, nem tulaj-
donitunk neki jelentdséget.

El6fordul, hogy valami benniink vagy veliink zajlé eseményre,
folyamatra — példaul rossz az id6, nem pihentiink eleget, beteg
a gyerek, sok a munka — az érzelmi bedllitdd4dsunk negativan
reagal. Ilyenkor érthetd, hogy nem j6 a hangulatunk. Egyes élet-
helyzetekre — szakitas, munkahely elvesztése, gyasz — tartdésabb
negativ hangulati hullimmal valaszolunk. Ez normadlis reakcio
az élet szomoru eseményeire. Es végiil van olyan rosszkedv és
tartés nyomottsag, amelynek mar nincs konkrét, kézzelfoghat6
magyarazata, vagy ha volt is, id6ében elég tavol keriilt ahhoz,
hogy tdljuthattunk volna rajta. Ez a hosszan tart6, indokolatlan
rosszkedv, oromtelenség, kiilonféle egyéb testi és lelki tiine-
tekkel egyiitt mar orvosi értelemben mindsiil hangulatzavar-
nak. A hangulatzavarok a pszichidtriai betegségek kozé tartozo
allapotok, és sok formdjuk ismeretes. K6zos jellemzgjiik, hogy
tartds valtozéssal jarnak, amely mar kihat az egyén kozérzetére,
szenvedést okoz, és a szocidlis funkcidit is csokkenti. Ma a vila-
gon mindeniitt akkor tekintik a hangulatzavarokat kezelendd
problémanak, ha a tartds allapot egyéni és tarsadalmi egyensuly-
vesztést okoz.

A pszichésen kiegyensulyozott, egészséges ember képes arra,
hogy felismerje az aktudlis hangulati bedllitédasat, és kontroll
alatt tartsa a hangulat altal elinditott reakcidit, érzelmi kifeje-
zéseit, netan indulatait. Hangulatzavarok esetén az egyensuly
megbomlik, és a hangulat tartédsan valamely irdnyba — ez lehet
negativ és pozitiv is — tolddik el. Zavarrél akkor beszéliink, ami-
kor valamely szélséség tartosan fennmarad, és az egyén pszichés
miikodéseit (gondolkodas, feldolgozas, reakcidk, magatartas,
emlékezet) is befolydsolja. Ha csak negativ iranyu a tartds ke-
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délyallapot-valtozas, tipusa szerint egypolusy, azaz unipoldris
(régebbi nevén major) depressziérél beszéliink. Azt a hangulat-
zavart azonban, amely kétirdnyu, azaz hol fent, hol lent érzi
magat az ember, kétpdlusu, azaz bipoléris hangulatzavarként
(korabbi elnevezése manids depresszid) emlegetjiik. A polari-
tas mellett meghatarozhatjuk a hangulatzavar sulyossagat, a
tlineti repertodr alapjan pedig tobb altipusat kiilonithetjik el.
A hangulatzavarok mindegyikére jellemzd, hogy salyos zavart
okoznak az egyén kiilvilaghoz és 6nmagahoz valé viszonyula-
sdban, az érzelmi életében és az emberi kapcsolataiban. Bar-
milyen furcsa, a hangulati beallitédds meghatarozza a belsé
energiaszintet is, ami hatdssal van az aktivitasra, arra, hogy vala-
ki hogyan viszi az élet dolgait. Gyakran éppen ezen a teriileten
jelentkeznek az elsé jelek, mig maga a kedély nem rossz vagy
legalabbis semleges. Osszességében tehat elmondhatd, hogy
az orvosi értelemben vett hangulatzavar hatdssal van az egyén
teljes életvitelére, érzelmi folyamataira, és hosszu tavon sulyos
karokat okozhat az életében.

Nemzetkozi és hazai adatok szerint a felnétt lakossag csak-
nem 20%-a legalabb egy depresszids fazison keresztiilmegy
élete sordn, és az ismétlédden zajlé vagy krénikus depresszidk
prevalencigja is meghaladja a 10%-ot. Ez Magyarorszagon
korilbelil két-, illetve egymillié embert jelent! Fontos meg-
jegyezni, hogy a depresszié nem azonos a rossz tarsadalmi és
szocidlis viszonyok okozta, tobbnyire jogos rossz kozérzettel,
hiszen az igen nehéz koriilmények kozott élok tobbsége nem
depresszids, mig a depresszidoban szenveddk jelentés hanyada
az atlagndl 1ényegesen jobb koriilmények kozott él. Téves az
a nézet, amely a depresszidt csupan a hangulati élet indokolat-
lan és tartos negativ irdnyt eltoldddsaval azonositja. Bar ez a tii-
net — kisebb-nagyobb intenzitdssal — lényegében mindig jelen
van, igen gyakoriak az egyéb szimptémdk, mint példdul a szoron-
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gas, gondolkoddszavarok, vegetativ, illetve testi tiinetek (alvas-
zavar, étvagytalansag vagy fokozott étvagy, testsulyvaltozas,
székrekedés, menstrudcids zavarok, szexudlis aktivitas csok-
kenése), valamint a szervi okokkal nem magyarazhaté nagy foka
faradékonysag, er6tlenség, fajdalmak és egyéb testi érzetek (fej-
fajas, mellkasi nyomas, torokszoritas, derékfdjas, diffiz hasi
panaszok, érzészavarok és egyebek). Ha az emlitett szomatikus
tiinetek domindlnak, és a hangulatzavar kevésbé nyilvanvald,
testi tiinetekkel maszkirozott (larvalt) depressziorol beszéliink.
Ezeket az enyhe vagy testi tiinetek altal maszkirozott formdkat
sokszor nem ismerik fel, és igy a megfelel6 kezelés is elmarad.
A beteg tobb tucat orvosi kivizsgalds negativ leleteivel érkezik.
Akar a krénikus fajdalom, visszatér6é négydgydszati panasz vagy
nem specifikus bélbetegség hitterében is hangulatzavar allhat.

Néhdany honapja jart ndlam el6szor egy 73 éves asszony, aki-
nek két éve dllnak fenn bal oldali alhasi fdjdalmai, amelyek még
hatrafelé, a medence irdnydba is kisugaroznak. Szinte minden
létezd szakrendelésen megfordult, én is attekintettem a tobb
szdz oldalnyi 6sszegy(jtott leletet, és érdemi eltérést egyik sem
mutatott ki. Egyoras beszélgetésiink alatt azonban kideriilt,
hogy éppen annyi idGsen jelentek meg a tiinetei, mint ahany
éves az édesanyja volt, amikor vastagbéldaganatban elhunyt.
Az is felszinre keriilt, hogy két éve rosszul alszik, sokat szo-
rong, és a kedélyallapotaban is negativ valtozds kovetkezett be.
»lalan maga az élet faj” — allapitotta meg, és tulajdonképpen
igaza volt. Testi tiinetei mogott enyhe depresszidt véltem fel-
fedezni, er6sebb szorongassal, amelyet el is kezdtiink kezelni.
Ennyi id6s korban gyakori, hogy az id6s6dés 6nmagdban félel-
metessé valik, és a sziileink hasonlé koraval kapcsolatos emlé-
kek 4tszinezik a magunk megélt panaszait. Ugy ttinik, a fel-
tételezésem megallta a helyét, mert néhany hét mulva, az els6
kontrollon arrél szamolt be, hogy jobban alszik, és a fajdalmai is
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lényegesen ritkultak. Még néhany héttel késébb j6 hangulatban,
kiegyensulyozottan lattam viszont: ,,[gazunk volt — mondta
mosolyogva —, jol vagyok, de a temet6ben még bele-belenyilall
a fajdalom a hasamba” A depresszidt és szorongast csokken-
to terdpia hatdsos volt, utdna mar konnyebben kiizdott meg
a tobbi lelki gondjaval.

Sokan nem tudjik, mi a gond, éveken, akar évtizedeken ke-
resztiil probdlnak megszabadulni a nyavalyajuktdl: atrendezik
a lakast, tobb tonna répat és gyombért lenyomnak a torkukon,
méregdraga magneses rezgd dgyat és sok mas kiityiit vésarol-
nak, és a rontdst is tobbszor levetetik magukrol. Egyetlen kér-
dést nem teszek fel csupan maguknak: ha minden rendben van,
miért érzem rosszul magam? Ilyenkor éltalaban fel nem ismert
kedélybetegség all a hattérben. Ugyanakkor sokan eréfeszitéseik
hatdsara kildbalnak a mélypontrdl, és egyszer csak jobban érzik
magukat, mint valaha. Ok a bipoldrisok. A ,felporgétt” idészak-
ban — ez a hipomdan vagy ménids fazis — agy érzik, 6vék a vilag.

A fel nem ismert vagy kezeletlen betegséggel kiizd6k bar-
melyik fajta hangulatzavar esetén alkohol- vagy droghasznélat-
tal, nyugtaték tulzott szedésével reagalhatnak, romlé munka-
helyi teljesitménnyel, interperszonadlis konfliktusokkal kell
szembenéznilk, és ez a helyzet sajnos vezethet valashoz, a
munkahely elvesztéséhez, de akir ongyilkossdghoz is. Segit-
ség nélkil csak igen ritkan lehet kilépni a hangulatzavarok
onsorsronté koreibél. Igy végiil sokan az egész életiiket végig-
szenvedik és -szorongjak.

Apropd: szorongas. Sokan mumusként tekintenek a szoron-
gasra, pedig nem az! A szorongds egy tiinet. Olyan, mint a f§j-
dalom, amelynek fontos vészjelzé fukcidja van: vigyazat, baj
lehet! Amikor a félelem nem konkretizalédik, csak beliil érez-
zlik, hogy valami nincs rendben, szorongast éliink at. Ez lehet
egy pillanatnyi érzés is, de sokszor tartdssa vélik. Féliink vala-
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mit6l, amit nem tudunk megnevezni, csak azt érezziik, hogy
félelmetes élni, veszélyesek a mindennapok, rettegésben tart az
ismeretlen. Ilyenkor mér szorongdsos allapotroél, bizonyos ese-
tekben pedig betegségrdl beszéliink. Sajnos ez a jelenség egyre
fiatalabb korban jelentkezik, egyre szélesebb korti, és nehéz a
lényegét megragadni. Sokan tgy irjak le, hogy szorongani olyan,
mintha nagyon erds vizsgadrukkja lenne az embernek, csak
nincs vizsga, azaz nem tudni, mikor lesz. Van benne valami ké-
szenléti érzés, egyfajta varakozas is, ugyanakkor arra készteti
az embert, hogy tegyen valamit, mert nem tud nyugton ma-
radni. A szorongds néha mindannyiunkban felbukkanhat, de a
rendszeres, rohamokban jelentkez6 formatél (panikszerd roha-
mok) az egy-egy dologhoz f(iz6d6 megnyilvanuldsain (fébidk)
keresztiil a tartds allapotig (generalizalt szorongds) sokféle arca
lehet.

Nemritkdn a depresszié vagy a bipoldris zavar mellett jelent-
kezik, vagy a kés6bbi hangulatzavar el¢szobdjat jelenti. Tartds-
sd valasa mindenképpen koéros, és sokféle kart okozhat a testi
miikodésiinkben is (szivproblémak, vérnyomas-szabdlyozasi
zavar, étvagyzavar, irritabilis belek, 1égz6szervi betegségek
és egyebek). Szorongas el6johet olyan élethelyzetekben is, ame-
lyekben valami emlékeztet benniinket egy korabbi félelmetes
szitudcidéra. Ezért kutatja a pszicholodgia gyakran egy felné6ttkori
szorongdsos zavar gyokerét a korabbi életciklusokban, amikor
esetleg tortént valami konkrét, félelmet kelté esemény, trauma
(gyermekkori félelmek, bantalmazas, abtizusok), vagy lezajlott
egy szorongast provokalo élethelyzet (példaul a kisbabdk sze-
pardcids szorongasa, amikor az anyjuktél elvalasztjak dket, vagy
tartos iskolai kikozosités, megszégyenités). Azok a szituaciok,
amelyekre az ember egy adott életszakaszban még nem ren-
delkezik megfelel6 megkiizd6 és elharit6 mechanizmusokkal,
legtobbszor szorongdst provokalnak. Ez a szorongds, ha jbol
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és 4jbdl megerdsitést kap, a kondicionalt tanulds révén automa-
tikus reakciova valik, és barmikor visszatérhet, amikor nem is
gondolnank, hogy okunk van ra. Ilyenkor arra figyelmeztet,
hogy valészintileg nem idedlis szamunkra a helyzet, amelyben
vagyunk.

Eletiink ciklusaiban gyakran el6fordulnak hasonl lelki reak-
ciot kivaltd helyzetek, amelyeket felszinesen szemlélve nem is
kapcsolnank 0ssze. Egy iskolai felelés és egy munkahelyi pre-
zentacié még csak-csak emlékeztet egymasra, de egy szerelmi
kudarc és a kutyafébia mar nehezebben hozhaté 6ssze. Pedig
egyszer(: az agyunk asszocidcids miikodése a magyarazat.

Egy harmincas férfi paciensem rettenetesen félt a kutydktdl,
pedig soha nem harapta meg egy sem. Az elsé nagy szerelmé-
nek azonban, aki cstifosan elhagyta, volt egy nagy juhdszkutya-
ja. Paciensem a szakitds utdn nem sokkal kezdte észrevenni,
hogy el6szor csak a nagy testli kutydkat keriili el az utcén, az-
tdn mar a kisebb testiiektdl is félni kezd. Mindez odaig fajult,
hogy mér a kutya gondolata is panikszeri tiineteket provokalt
néala. Azdéta volt két baratndje, akiknek nem volt kutydjuk,
a fébigja azonban nem mult el, s6t spontan panikrohamai ta-
madtak. Panikbetegség gyanujaval keresett fel. Az tilések soran
felfejtettiik a probléma részleteit, és ez mar 6nmagaban is meg-
konnyebbiilést hozott szdmdara. A panik persze nem mulik el,
ha megnevezziik az okat, terdpidra is sziikség volt, de a fiatal-
ember ma mar boldog macskatulajdonos, és részt vesz egy
kutyafajtamentd neveldsziilé-programjiban.

Lathatjuk tehat, hogy az életiink egyes ciklusaiban lezajlott
lelki torténések mekkora hatdssal vannak a kés6bbi életszaka-
szokban adott reakcidinkra és dontéseinkre. Az életkorunkbol
fakado fizioldgiai és hormonalis statuszunk pedig hat a lelki
életiink szabalyozdsara. Igy bizonyos életciklusokban nagyobb
aranyban fordulnak el hangulatzavarok.
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