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A holisztikus szemléletmod a gyogyitasban

Ma mar kdzhelyszamban elhangzo6 allitds az, hogy az ember bio-pszicho-szocialis lény.
Egyszerre van jelen biologiailag meghatarozott testi valosagédban, érzelmekkel, gondolatokkal
bird személyiségként és a kornyezetében élokkel valo kapcsolataiban egyarant.

Gyakran hallani azt a holisztikus szemléletmodra épiild megfogalmazast is, hogy az ember
testi, lelki, szellemi (és spiritualis) egység. Mindez azt is jelenti, hogy a testi, lelki, szellemi
alrendszerek egymassal osszefiiggésben, egymas miikodésére reagalva, egymast befolydsolva
kapcsolatban allnak.

Ha valaki raiit egy kalapaccsal az ujjara, abban a pillanatban megjelenik a fijdalom és
vérmérsékletétdl fliggden lehet, hogy diihos lesz és azt gondolja magérdl, hogy csak 6 lehet
ilyen szerencsétlen ¢és iigyetlen, vagy viszonylagos nyugalommal megallapitja, hogy éppen most
nincs valami nagy formaban. Ha valakit elhagy a szerelme, elkeseredik és csalddott lesz, lehet,
hogy magaba roskadva passzivitdsba vonul, és még enni sincs kedve, mikdzben sokféle
gondolat kavarog benne arrél, miért tortént mindez. Ha egy értekezleten elhangzik egy kritikus
mondat a fondk sz4jabol, biztosan lesz olyan, akinek az az elsé gondolata, hogy tdmadas érte
Ot, mire 0sszeugrik a gyomra, elvordsddik az arca, és maris ideges védekezéssel reagal.

Vagyis akar testi torténés, akar érzelmi allapot, akar egy eseménnyel kapcsolatos gondolat
a kiindulasi pont, a tobbi teriiletet sem hagyja érintetleniil. A naponta megélt helyzetekben is
igy van ez, €s ugyanigy igaz ez a betegségek esetében is - legyen a betegség testi vagy lelki
eredetii, vagy éppen a ketté ereddje. Eppen ezért torekednek egyre tobben a holisztikus
gyogyitasra, vagyis arra, hogy ne csupan a betegséggel, hanem az egész emberrel
foglalkozzanak. Hiszen a testi betegségek esetében sem Iényegtelen, hogy a beteg mit tud, mit
gondol és hogyan érez a betegségével kapcsolatban.

Mindez meghatarozza, hogy valaki mit tekint az életében problémanak, keres-e ra
megoldasokat vagy feladja - néha mar az elején, lehetetlennek tartva azt, hogy valami jobb
legyen. S ha megoldasokat keres, akkor csak masokban latja a valtozas sziikségességét vagy
onmagaban (is) keresi a valaszt egy nehéz helyzetbdl valo kilabalashoz.

Lehet hagyni, hogy az élet csak tigy megtorténjen veliink, ugyanugy, mint ahogyan az élet
aktiv részesévé, sot alakitdjava is lehet valni.

Jo, ha valaki tudja, hogy mit akar az élettol, és talan még izgalmasabb, ha valaki ezzel

egylitt elkezdi megérezni és megérteni - hogy az élet mit akar téle.



Eletit és fejlédés

A sziiletéstdl a halalig folyamatosan feltehetd az a két kérdés: ,,Ki is vagyok én?” és ,,Mi
leszek, ha nagy leszek?” Az 6nazonossag kiilsé €és belsd hatdsokra alakul ki az élet soran a
gyerekkori és felndttkori tapasztalatokbol, a kdrnyezet reakcionak hatdsara és az ,.én” tobbé-
kevésbé tudatos munkaja soran, az onismeret és onnevelés kovetkeztében.

E.H. Erikson szerint az ember élete nyolc szakasszal irhatd le, ezek a szakaszok egymast
kolcsonodsen befolyasoljak. Ha egy szakasz feladata nem megoldott, az negativ hatassal van a
kovetkezd szakaszra. Az egyes szakaszokat ellentétes tulajdonsag-parok jellemzik, ezek
egyben az életkorra vonatkozé megoldandé alapkonfliktust is kijelolik. A cél nem az, hogy a
,pozitiv’ dsszetevd ,,gy0zzon”, hanem hogy az egyén képes legyen egy optimalis egyensuly

megtalalaséra, kialakitasara. Az identitas (6nazonossag) fejlodésének szakaszai:

1. Csecsemokor: bizalom a bizalmatlansaggal szemben

Ha a csecsemd megtapasztalja, hogy a sziilei (elsésorban az anya) megbizhaté mdédon
vannak jelen az életében, és nem kell félnie attél, hogy nem kapja meg, amire sziiksége van,
akkor megteremtddik a bizalom alapja, ami a tovabbiakban meghatarozé érzéssé valik a jovo
értelmébe vetett hitként, a remélni tudas képességeként, vagy - az ellenkezd esetben -

reménytelenségként.

2. Kisgyermekkor: onallosag a kétellyel és a szégyenérzettel szemben

Ebben a szakaszban kezdddik az akarat alapozddasa és fejlodése. A fejlédés abban all, ha
a gyermek megtanulja akarni azt, ami elérhetd, és képes lemondani arrdl, ami nem Iehetséges -
mikozben a képzeldereje megmarad, hiszen a fantdzia a tovabbiakban is az akarat lényeges
mozgatderejét képezi. Ha a gyermek az Ondllosodési kisérlethez nem kap elég batoritast,
kialakul az értéktelenség érzése, vagy az erds érvényesiilési vagy, amihez nem taldl a gyermek
kibontakozéasi format. Mindezek kovetkeztében elhatalmasodhat rajta az Onmagaban valo

kételkedés.



3. Ovoddskor: kezdeményezbkészség a biintudattal szemben

A sziiloktol valo tavolodassal a gyermek szdmara megengedett szabadsag biztositja és
hatdrozza meg a kezdeményezOkészség, a célra torés képességének kialakuldsat, aminek
kovetkezménye lesz a feleldsségtudat megjelenése. Ha tal sziikre szabottak a hatarok, a
probalkozasok allando iitkozésekhez vezetnek, ami a blintudat novekedését, majd a lazadast

eredményezi.

4. Iskolaskor: alkotokészség (kreativitas) a kisebbrendiiségi érzéssel szemben

Az Onazonossag megalapozdja az, hogy a gyermek alkotokészségét, teljesitményét
koveti-e elismerés, ami a kisebbrendiiség érzése ellenében hat. Ha az elismerés elmarad, az
érdektelenségérzéshez vezet, ami késObb a tanuldsra és a munkara is hatassal lehet, mert nem
mindegy, hogy valaki taldl-e magénak olyan munkat, olyan lehetéségeket, amelyekben 6romét

leli, és amit a kdrnyezete is értékel.

5. Serdiilokor: 6nazonossag és onelhatarolas az 6nazonossag szétzilalodasaval szemben

Az 6nazonossag kialakuldsat biztositja:

- az egyén a kozvetlen tapasztalatok sokféleségében is egységesnek és folyamatosnak

érzi magat,

- a masokkal valo6 kapcsolatok és azok eredménye,

- a szakaszok ¢és folyamatok ellentétparjainak fesziiltségeibol adodo mozgatoero.

Ebben az életkorban kiilonds jelentéséggel bir a hasonldo kortak kozdssége, hiszen
ezekben a csoportokban probalhatja ki a fiatal a kiilonb6zd tarsas kapcsolati szerepeket,
viselkedésmodokat. Ennek kovetkezménye a pozitiv értékrend ¢és az Onazonossag
stabilizalodasa. Ha tul sok az ellentmondas a sziikebb-tdgabb kornyezetben, az a tdjékozodasi

képesség elvesztéséhez vezet, ami gatolja az 6nazonossag €s a stabil értékrend kialakuldsat.

6. Korai felnottkor: intimitas az elszigetelodéssel szemben

A felndtti 1ét elengedhetetlen része a kolcsondsség, ami attol fliigg, hogy valaki

mennyiben képes a tagabb és szilkebb értelemben vett intimitdsra, azaz a bensdséges



kapcsolatokra és a sorskozdsség vallalasara a baratsagokban és tapasztalatcserére a kollegialis
viszonyokban. Ha mindez elmarad, az egyén besziikiil, elmaganyosodik, tarsas viszonyaiban és
intellektualisan egyarant. A felnott ember képes egyensulyt teremteni abban, hogy a
kapcsolataiban nem adja fel 6nmagat, ugyanakkor nincs sziiksége sajat hatarainak olyan foku

védelmére, hogy emiatt ne vallalna egy kapcsolat kockazatat.

7. Felnottkor: alkotokészség a megakadassal (stagnacioval) szemben

A feln6tt ember masik Iényeges képessége a szeretetre vald képesség mellett a
gondoskodas képessége, a felelosségteljesség a foglalkozas, a munka soran és a kovetkezo
nemzedék irant. Aki hisz a tevékenysége értékében, az képes arra, hogy az élet értelmébe
vetett hitét masok szdmara is érzékelhetévé tudja tenni, tovabb tudja adni. Gyakran vezet

valsaghoz, ha valaki nem életformdakat, hanem dogmakat kap utravaloul.

8. Erett felndttkor (Gregkor): érettség, integrdcié az életuntsiggal és kétségbeeséssel

szemben

Az ¢let utolsé szakaszaban az ember képes korabbi életszakaszainak ellentmondasait,
kriziseit integralni, 6sszhangba hozni, vagyis képes személyes igényeit, sziikségleteit az adott
torténelmi kor 4ltal adott lehetéségekkel, feltételekkel 6sszebékiteni.

Erre az iddszakra az élettapasztalatokbdl adodod bolcsesség a jellemzd, s a teljes egész
¢let mérlegét végig gondolva az ember képes az élet lezardsara, a bucstizasra. Ha a korabbi

szakaszok megoldatlanok, az az élet végére ¢letuntsaghoz és kétségbeeséshez vezet.

Gyakori tapasztalat és rendszerint negativumként mindsitett az a tény, hogy az életkor
eldrehaladtaval az ember jobban emlékszik a régmult torténéseire, mint az elézd orakra,
napokra. Pedig lehet ez ajandék is az élettdl, hiszen az élettapasztalatok birtokdban mas
megvilagitasban érthetdbbé és elfogadhatobba valnak azok az események, érzések, gondolatok,
amelyek feldolgozasdhoz kordbban az ember még nem volt elég érett.

Ezért nem kell félni az élet sordn jelentkezd krizisekt6l sem, hiszen a krizis mindig
fordulopontot is jelent, kijeloli azokat a valaszutakat, amelyek mérlegelésével mindenki
meghozhatja sajat dontéseit. Igy a krizis lehetdség a fejlédésre, hiszen az atmenetileg

elvesztett korabbi stabilitds, harmonia magasabb szintre emelhetd. Nem az a baj, ha krizisek



vannak az ember életében, hanem az, ha valaki ,,benne marad” a kriziseiben - mert nem teszi

meg azokat a Iépéseket, amelyeket az onmagéért és a masokért valo feleldsség megkovetel.

Akik segithetnek

Természetesen jo, ha valaki megprobalja és meg is tudja egyediil oldani a problémait, de
érdemes szakemberek segitségét is kérni. Néha csak megnyugtatasképpen, hogy a szakember
szerint sincs komoly gond, maskor inkdbb azért, hogy a kezdetben még kdnnyebben
orvosolhat6 bajok ne novekedjenek, €s ne mélyiiljenek a megfeleld segitség elmaradésa miatt.

A pszichiater és a pszichologus munkdja sokak szamara még mindig misztikusnak tiinik,
sOt, az is gyakori, hogy megbélyegzOnek tartjak, ha valaki pszichiatert vagy pszichologust
keres fel a problémajaval. Sokan halogatjdk a szakember megkeresését, mondvan: ,,Nem
vagyok ¢én bolond.” S persze honapokon vagy akar éveken keresztiil élnek egyiitt azzal a
nyomassal, ami az allapotukbdl adodik, mire raszanjak magukat arra, hogy szakmai segitséget
kérjenek.

Gondot okozhat az is, hogy kihez forduljon az, aki szakember tdmogatésaval akar tovabb
lépni. A lelki problémékkal elsésorban a neuroldgust, a pszichiatert és a pszichologust szoktak
megkeresni.

A neurologus (ideggyogydsz) orvosi egyetemet végzett ¢s alapvetden az idegrendszer
karosodasabol adodo szervi betegségekkel foglalkozik.

A pszichidter (elmegyogydsz) szintén orvosi egyetemet végzett, alapvetéen az agy
miikodésbeli eltéréseit, a koros lelki eltéréseket gyodgyitja.

A pszichologus egyetemi bolcsészkari képzésben vett részt (tehat nem orvos), alapvetden
tarsadalomtudomanyi (és nem természettudomanyi) szempontbdl kozeliti meg €s gyogyitja az
érzelmi és viselkedésbeli problémékat.

Lényeges kiilonbség, hogy a neuroldégus és a pszichiater orvosi vizsgalatokat végez és
gyogyszereket ir fel, a pszichologus nem. A pszicholégus hasznal vizsgéld eljarasként olyan
teszteket (a személyiség, az intelligencia, a képességek, stb. feltérképezésére), amiket az
orvosok nem haszndlnak. Mindebbdl kdvetkezik az is, hogy nem abban van a kiilonbség, hogy
az egyik szakember a sulyosabb, a masik szakember a kevésbé sulyos betegségekkel
foglalkozik. Gyakori, hogy egymas munkajat kiegészitve dolgoznak, mert atfedések is vannak

a harom szakteriilet munkéjaban.



Ko6z06s lehet a tevékenységiikben, hogy az egyetem utan mindegyik szakember részt vehet
olyan képzésekben, amelyek pszichoterapia alkalmazasara jogositjak fel dket. A pszichoterapia
modja mas-mas lehet attol fliggben, hogy mi a probléma, milyen a személyiség
,milkddésmadja”, illetve van-e sziikség €s lehetdség a problémaban érintettek kezelésére is. (A
szakemberek pszichoterdpids jartassagara és a modszerekre természetesen réa lehet kérdezni.)

Pozitivum, hogy az ideggydgyaszaton és elmegyogyaszaton kiviil egyre tobb egészségiigyi
terlileten ismerik fel és tartjak sziikségesnek a pszichologus munkéjat (pl. a daganatos betegek
kezelésében, a belgydgyaszatban, a rehabilitdcios gyogyitd folyamatban vagy akar a sziilészet-
ndgyogyaszat teriiletén is).

Tovabba tamogatas kérhetdé még a szocidlis munkasoktol, a mentdlhigiénikusoktol és
természetesen a lelkészektol is. (Ebben a Josa Andras Megyei Korhazban a Szocidlis Irodan
tudnak informéciot és segitséget nyujtani.)

A szomatikus gydgyitds kiegészitéseként idében alkalmazott pszichoterdpia
kovetkezményeként a betegre és az egészségiigyre is kevesebb teher harulhat, hiszen nem
egyszer koltséges, idot nem kiméld és felesleges vizsgalatoktdl szabadulhat(na) meg a beteg és
a vizsgalatokat finanszirozé intézmény egyarant. Tovabba a pszichoterdpidnak nagy a
jelentdsége a betegségek megeldzésében, a problémak kezelése, az dnkontroll és a tudatossagi
szint novelése révén, ami elésegitheti a fest jelzéseinek idoben torténo észlelését, értelmezését,

igy a gyogyitasi lehetdségek korai megkeresését is.

A mentdlis zavarok

Mentalis zavaroknak tekintjik azokat a klinikailag jelentés magatartasi vagy
pszichologiai tiinetcsoportokat, amelyek az emberben Ugy jelennek meg, hogy ezzel
szenvedést, funkcidzavart vagy fokozott veszélyt (fajdalmat, munkaképtelenséget, életveszélyt,

¢lettér-besziikiilést) eredményeznek. Ilyenek lehetnek - a teljesség igénye nélkiil:

egyes (szervi elvaltozassal jard) betegségekkel 0sszefliggd zavarok (demencidk,

delirium, agydaganat kovetkeztében kialakuldo mentalis zavarok, stb.)

pszichoaktiv szerek koros haszndlata (alkohol, kdbitdszer, koffein és egyéb anyagok)

szkizofrénidk (a gondolkodas, az észlelés, az érzelmek és a viselkedés stlyos zavara,

bizarr viselkedés, hallucinacio)

paranoidk (iildoztetéses téveseszmék)

hangulatzavarok (manias és depressziv zavarok)



- szorongasos zavarok (panik szindréma, fobiak, kényszerbetegségek)

- disszociativ zavarok (az énazonossag ¢és az emlékezés Gsszeegyeztetése hianyos vagy
megvaltozik)

- szexualis zavarok (a szexudlis vagy felkeltésének normékkal ellenkezé moddjai, illetve a
szexualis reagdlokészség zavarai)

- alvasi zavarok

- fizikai vagy pszichologiai tiinetek szandékos el6idézése, szinlelése (nem céltudatos)

- az impulzuskontroll zavarai (késztetéseknek, csabitasoknak valé ellenallas képtelen-
sége, mint pl. koros jatékszenvedély, sajat haj kitépkedése, stb.)

- pszichopatidk (személyiségzavarok: a viselkedés €s a jellem olyan merev mint4zatai,

amelyek az alkalmazkodast akadalyozzak)

A pszichoszomatikus betegségek

A testi betegségek kialakulasaban a hagyomanyos orvoslas csupan a fizikai és szomatikus
hatasokat, torténéseket ismeri el a betegségek okaiként, a ma olyannyira divatos ezoterikus
megkozelitésmod szerint viszont - az el6zé szemléletmdd ellenpolusaként - minden betegség
kizarolag lelki eredetli. A pszichoszomatikus felfogasmod valahol a kettd kozott, tobb
egymasra hatd, egymast kdlcsondsen meghatarozoé feltétel ereddjének tekinti a betegségeket -
azzal egyiitt, hogy szemléletmodjaban kifejezett hangstlyt kap az, hogy a lelki élet zavaraiként
is megjelenhetnek testi-fizikai tlinetek, betegségek. Ennek megfelelden a betegségek

kialakulasat eldsegito tényezok:

1. Organikus (szervi) sériilékenység - genetikai hajlamosité tényezdk, a szervezet
oregedésébdl, kopasabol, illetve szerzett fizikai karosodasokbol adddod, betegségekre
hajlamosit6 allapotok dsszessége (pl. csalddon beliil a cukorbetegség halmozott eléfordulasa, a

klimax bealltdval az immun-betegségekre valé hajlam novekedése, stb.).

2. Stresszor tényezok szerepe - rendszerint tartos vagy egyszeri, de erds fizikai, kémiai,
biologiai, pszichologiai, szocidlis hatasok, amelyek a szervezet és a személyiség egyensulyat
megbonthatjak (pl. tartoés sugar-artalom, nem megfeleld taplalkozasi szokasok, egészségtelen

lakaskoriilmények, a szeretett személy halala, stb.)



3. A személyiség tulajdonsagai - a személyiségfejlodés soran megszerzett vagy éppen
hianyz6 olyan tulajdonsagok, személyiségjegyek, amelyek eldsegitik a betegség kialakulasat,
illetve a betegség fennmaradasat, tovabba amelyek gatoljak a betegséggel valdo megkiizdést, igy
a gyogyulast (pl. elhdrito-énvédd mechanizmusok, mint pl. a betegség tagadasa vagy a

betegségbe menekiilés, stb.).

A szomatikus betegségekben szerepet jatszd lelki tényezok feltérképezésében ¢€s
korrekcidjaban az orvost segithetik pszichologiai és pszichoterdpids ismeretei, illetve sziikség
esetén pszichologus egyiittmitkodését kérheti a problématol fliggden. (Tehat a pszichoterapia a
szomatikus vizsgalatok ¢és gyogyitds mellett vagy utdn - tehdt nem helyette és ellenében -

torténik.) A pszichoszomatikus zavarok tipusainak Engel szerinti értelmezésmodja:

1. Pszichogén zavarok — ezekben az esetekben csak a testi tiinet jelenik meg, nincs
orvosi vizsgalatokkal kimutathaté koros szervi elvaltozas, sem miikddésbeli eltérés. Vagyis
pszichologiai ok tartja fenn a tiinetet (pl. bénulasnak tlind, bizonyos mozgasokra valod
képtelenség, pszichogén fijdalom, sulyos betegségektdl valdo félelem, tisztazatlan eredetii

medddség jo laboratoriumi leletek és vizsgalatok mellett, stb.)

2. Pszichofizikai zavarok - a testi tiinetek a szervezet miikodésbeli eltéréseivel egyiitt
jelennek meg, de még szoveti-szervi karosodas nélkiil. Tobbnyire érzelmi allapotok élettani
kisérdjelenségei (pl. a vegetativ idegrendszer tilmiikddésével jard alhasi gorcsds allapotok,

szexudlis rendellenességek, a szorongésos zavarok egy része, stb.)

3. Pszichoszomatikus betegségek — a szomatikus betegség kialakuldsat rendszerint meg-
eldzi egy tobbé-kevésbé tudatosult specifikus stresszallapot. Ha a helyzet tartés vagy nagyon
intenziv és a kivaltd probléma feldolgozatlan marad, a betegség kronikussa valhat az
allandosult miikodésbeli zavarok kdvetkezményeként (pl. gyomorfekély, szivinfarktus, a magas
vérnyomas egy tipusa, anorexia, az asztmas megbetegedések és az allergids betegségek egy

adott csoportja, stb.)

4. Szomatopszichikus zavarok - lelki reakciok szomatikus betegségekre, kiilondsen a

tartds vagy végleges, stigmatizalt allapotok esetében (pl. cukorbetegséghez kapcsolodod
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¢letmodvaltas feldolgozédsa folyaman, daganatos betegségek esetében a miitétek, a kezelés
soran, amputacio utan, stb.)

Ezekben az esetekben fontos lehet a stressztlird képesség, a problémakezelési
jartassagok novelése, illetve a megvaltozott allapothoz valé alkalmazkodas kialakitdsa - a
helyzetek masfajta értelmezésének képessége, az érzelmek differencialtabb megélése, vagyis Uj
viszonyulasméd megtanulésa.

A szomatikus betegségek esetében figyelembe nem vett pszichés hattér a testi-fizikai
kezelések mellett és ellenére is hat, igy gyakori lehet az elhuzodo, kiujulo betegség, illetve a

tiinetvaltas egy masik betegség megjelenésével.

wFéljiink egviitt?”

Egyszer valaki mesélte, hogy a 3 éves keresztfia félt a villamlastol. A férfiak (apék,
keresztapak, nagyapak) ilyenkor szoktak ,,vonalas” eszmefuttatasba kezdeni arrol, hogy miben
is rejlik a villamlas 1ényege, s ilyenformén miért nem kell téle félni. Csakhogy ez a gyerekeket
(és a felndttek egy jelentds részEét) nem szokta megnyugtatni, hiszen a probléma nem racionalis,
hanem érzelmi természetli. Ekkor a keresztmama simogaté hangon megkérdezte a kisfiut:
,Féljiink egyiitt?” Mire 6 halasan mosolyogva elfogadta a lehetdséget.

Ugyanigy van ez akkor is, amikor valaki beteg. Gyakori, hogy a betegségek (legyen az
testi vagy lelki) tiinetei, a diagndzis, a beavatkozasok, a kovetkezmények tobb-kevesebb
félelmet valtanak ki. S6t, a mindennapok is rendre hoznak szorongéasokat, félelmeket keltd
helyzeteket. Amit ilyenkor a legtobben tesznek:

- maguk probaljdk meg a helyzeteket atértelmezve, megoldva csokkenteni vagy
megsziintetni félelmeiket,

- olyanok tarsasagat keresik, akik néha csupan mar a jelenlétiikkel is, maskor a figyelmes
hallgatasukkal, vagy éppen a megértd gesztusaikkal, segité beavatkozésaikkal tdmogatast
jelentenek.

Jo esetben vannak a problémat, konfliktust megéld személy kdrnyezetében olyanok, akik
maguktdl is rdéreznek arra, hogy a masiknak segitségre van sziiksége. Mas esetben kérni kell a
tamogatast - feltéve, ha valaki megengedi maganak, hogy segitséget kérjen masoktol olyankor,

amikor tényleg sziiksége van ra.
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Néha nehéz még Oonmagunkban is megfogalmazni, hogy hogyan is ¢éliink meg egy
helyzetet, maskor megfogalmazni konnyii, csak kimondani nehéz. Nehéz lehet kimondani a
kovetkezményektdl valod félelem miatt, vagy mert a masikat kimélni szeretné az, aki hallgat, de
az is lehet, hogy egyszerlien nem tanulta meg valaki (mert gyerekkoratol nem tekintették
onalld, autondom személynek), hogy szabad kimondani a gondolatait, érzéseit, vagyait, mert
neki is joga van hozza.

Ezért a mindenkori tarsas kozeg (csalad, barati kor, munkatarsak, stb.) feleléssége, hogy
megéreztesse a masikkal, hogy

- az érzelmek felvallalhatoak (és j6 érzés Oszintének lenni),

- lehet az érzelmekrdl beszélni (vagyis arnyaltan és pontosan megfogalmazva),

- az ¢érzelmek kimondhatéak a kovetkezménytol valo aggodalom nélkiil (mert a
kornyezet, a tars van annyira tolerdns, megértd, tapintatos, hogy nem ¢l vissza a masik
Oszinteségével),

- egy érzelmi allapot elviselhetébb az egyiitt érzo, elfogadd tars jelenlétében - a
fesziiltség csokken a megoszthatosagtol,

- segithet a kapcsolat egyenrangusitasaban az ala-folérendeltség helyett.

fgy sziiletnek az erds és mély csaladi és munkatarsi kapcsolatok, baratsagok, szerelmek.
S az mar vizsgalatok sokasdgaval is visszaigazolt tény, hogy a jo kapcsolatokban élok
ritkdbban betegszenek meg, s ha mégis betegek, kdnnyebben gydgyulnak, sét, tovabb élnek,
igy kevésbé halandok.

A "halhatatlansdag” egy utja

Pierpaoli elgondolasa szerint az ember életében a reprodukcios szerepe az elsddleges -
ezért a hormonrendszer a felelés. Célja, biologiai funkcidja az utdédok nemzése, vagyis az
emberi faj fenntartdsa. Masodlagos az egyén fennmaradisa - az egyén védelméért az
immunrendszer a felelds. Mindaddig, amig az egyén képes a reprodukcids funkcionak eleget
tenni, az immunrendszer is hatékonyabban miikddik. A reprodukcios funkciok elvesztésével
(klimax tajan) a tapasztalatok szerint ugrasszeriien megnének az immunproblémak, ezért a
bioldgiai én védelmének sziikségessége hangstlyosabba valik, hiszen ma joval tovabb élnek az

emberek, mint régen. (Az id6ben visszafelé utazva egyre inkabb nyilvanvalo, hogy a régi korok

12



emberének atlagéletkora alacsony volt, nagyjabol addig élt, ameddig képes volt utdédok vildgra
hozatalara.)

Pierpaoli szerint a reprodukcios képességek elvesztése utan az altruisztikus magatartas
¢és a kreativitas veheti at a biologiai énvédelmet, mivel ugyantigy a sziikebb-tagabb kozosség
érdekeit szolgdljak - igy az emberi nem fennmaradasat -, mint az utodok vilagra hozatala.

Az altruizmus: Onzetlenség, aldozatkészség, a masokon vald segitség igénye, készség a
masokrdl valdo gondoskodésra, az egylittmikodésre. (Természetesen a sajat igényekkel,
szlikségletekkel, célokkal 6sszhangba hozva.)

A kreativitas: beallitddas és képesség arra, hogy a kordbban elszigetelt tapasztalatok,
ismeretek kozott kapcsolatokat hozzunk Iétre, amelyek 0 elképzelésekként, tapasztalatokként
vagy alkotéasként jelennek meg akar a miivészetben, akéar a tudomanyban ¢€s a technikaban, akar
a mindennapi életben.

Selye Janos is hasonld kovetkeztetésre jutott a stresszel kapcsolatos kutatdsai soran:
évmilliokon keresztiil az onzés képezte a fejlodés alapjat, de ez veszélyes ellentéteket
teremtett, mert az egyik ¢l6lény gyakran a masik karara jutott (¢és jut) elénydkhoz. Ahogyan az
egysejtli szervezetek Osszetomoriiltek és Osszetett soksejtli lényeket alkottak, s ahogyan a
szervek kozott kialakult egyfajta munkamegosztas, ugyanugy az emberek szdmara is
eldnydsebb, ha egymast kdlcsondsen segité csoportokat hoznak létre, amelyekben az dnzetlen
onzés a siker kulcsa.

Mindebbdl kdvetkezik, hogy azok az emberek, akik késziilnek (bioldgiailag, érzelmileg,
szellemileg, anyagilag) az Oregkorra, és képesek arra, hogy a sajat problémaikra valod
besziikiilés helyett masokra is figyeljenek, tapasztalataik birtokdban masoknak is segitsenek,
akik aktivak, egészségesebb ¢és hosszabb életet és tobb baratot, tarsat remélhetnek, mint azok,
akik életmodjukban mértéktelenek és onkdzpontuak. S talan az is belathato, hogy az életiik
mindsége is mas.

Tehat nem biztos, hogy valaki azért képes életvitelében nyitottnak és aktivnak maradni,
mert ,.konnyl neki, hiszen a kordhoz képest milyen jo egészségnek 6rvend”, hanem azért tud
(viszonylag) egészségesen ¢élni iddsen is, ,,akin nem is latszik a kora” — mert altruizmusa és
kreativitasa lehetdvé teszi szamara.

Persze az Onzetlenség is csak mértékkel jo, mert masok igényeinek tulzott figyelembe
vétele, a masoknak valo tulzott megfelelés igénye elveszi vagy csokkenti annak a lehetdséget,
hogy az egyén az onmagaban rejlo ellentmondasokkal is szembe nézzen, azokra megoldast

keressen és talaljon - akkor pedig éppen ez lehet egyes betegségek, problémak kivaltodja.
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A stresszt nem kell elkeriilni

Az az id6rdl iddre hallott tanacs, hogy ,Keriild a stresszt!”, majdnem olyan, mintha azt
mondana valaki: ,,Ne vegyél levegdt!” Ahogyan nehéz abbahagyni a Iélegzést, s ahogyan a
levegd nélkiil nincs élet, a stressz egyrészt ugyanigy része az életiinknek, madsrészt a
stresszmentes allapot maga a haldl - mint ahogyan ezt Selye Janos is kifejti munkaiban.

Stresszornak nevezzilk azokat az eseményeket, biologiai, fizikai, pszichikai, szocialis
tényezdket, amelyek a szervezet szdmara terhelést jelentenek, amelyek a szervezetben a
stresszt kivaltjak. A stresszorok kozds tulajdonsadga, hogy mozgdsitjak a fenyegetd vagy
kellemetlen é¢lethelyzetekben fellépd érzelmi vagy riasztd reakcidkkal kapcsolatos élettani
rendszert. Ilyenforman segitenek abban, hogy a szervezet a megfelelé allapotba kertiljon,
biztositott legyen a megfeleld véalaszviselkedéshez az energia.

A stressz nem mindig karos hatas kovetkezménye. A varatlan jo hir, a nagy 6rom, a siker,
egy szenvedélyes Olelés ugyanligy stressz, mint ahogyan valakinek a haldlhire, elbocsatas a
munkahelyrdl vagy egy kapcsolat vége is.

A stresszor altal kivaltott hatas kellemessége vagy kellemetlen volta csak attol fligg,
mennyire veszi igenybe a szervezet alkalmazkodoképességét.

A karos vagy kellemetlen stressz - vagyis a distressz - az, ami vesz€lyes, mert a hosszas
védekezes véglil az energiahdztartds, a szervezet, a személy kimeriiléséhez vezet.

Ha tehat valaki kelléen rugalmas, differencidltan tudja értelmezni 6nmaga szdmara a
helyzeteket, az azokban megjelend stresszorokat, akkor az 6t éré hatasokhoz (viszonylag)
konnyen és gyorsan képes alkalmazkodni. Ha a személyiség rugalmatlan, ha a differencialds
hidnyaban altalanosit, illetve az egymdshoz hasonld - de nem ugyanolyan - helyzeteket
egyformanak érzi, akkor a vilag sokféle eseményére gyakran reagél stresszel, egészen pontosan

distresszel.

Egy viszonylag 0j kutatasi teriilet, a pszicho-neuro-immunologia szamos felfedezéssel és
tapasztalat magyardzatdval gazdagitotta a tudomanyt és a gydgyitdéi gyakorlatot Amig
korabban ugy vélték, hogy a testi és a lelki stressz ugyanolyan kovetkezményekkel jar, addig
mara vilagossa valt, hogy a kétféle stressznek korantsem azonos az eredménye. A lelki stressz

mértéke nem objektiv, hanem az egyén felfogasmodjatol fiigg.
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A stressz mint folyamat mindig négy elemet tartalmaz:

1. Azt az okként megjelend kiilso vagy belsé tényezot (stresszort), ami eldidézi a
folyamat beindulasat.

2. A helyzetekre vonatkozd értékelést, a torténés mindsitését annak fontossaga és
érzelmi jelentdsége szerint.

3. Megkiizdési folyamatokat, amelyekkel a testi és lelki rendszer hadakozik, hogy
kezelni, kontrollalni tudja a helyzetet.

4. A folyamat hatasat, eredményét, amit eldidézett a személyiségben (testi, lelki,
kapcsolati vonatkozasban).

A tartds feldolgozatlan stresszallapot nem csupan azért veszélyes, mert kimeriti a
szervezet energiahdztartasat, hanem azért is, mert gyengiti az immunrendszert, aminek a
gyakrabban bekovetkezd, ismétlodd betegségek a kovetkezményei. SOt, az is kdvetkezmény
lehet, hogy a hormonalis véltozdsok kovetkeztében fokozodik a test abnormalis sejtjeinek
novekedése, amivel a csokkent immunmiikodés kevésbé tud megbirkdzni - mindez
hozz4jarulhat a daganatos betegségek, a rak kialakulasahoz is.

A stressz folyamatanak négy eleme koziil a 2. és a 3. a kulcsfontossagu, vagyis ha valaki
¢l a pozitiv atmindsitések és a megkiizdés lehetdségével, akkor a betegség vagy ki sem alakul,
vagy gyorsabb €s konnyebb a gyogyulas. Az erre valo képességet gyakran tanulni kell (segithet
ebben a pszichologus, illetve az orvos), aminek eredményeképpen az ember egyre inkabb
képessé valik arra, hogy atvegye a kontrollt, az irdnyitast testi és lelki miikodései felett. (Erre
példa a Simonton hazaspar - a férj radiologus, a feleség pszichoterapeuta - altal egy texasi
rakklinikan kifejlesztett relaxacios-imaginaciés modszer, ami ndlunk is tobb, mint tiz éve
hasznalt technika.)

Ha valaki egészségesen éli mindennapi életét, akkor is érdemes, st sziikséges a
betegségek megeldzése érdekében bizonyos I€péseket tennie, testi, lelki, szellemi (sOt
spiritualis) szinten egyarant. Erdemes megfelelden taplalkozni, fontos lehet a mozgas (séta,
kiilonféle testedzés), és persze a , lelki karbantartds™ is. Hiszen hol van az leirva, hogy csak az
autonak jo, ha rendszeres a karbantartasa, a miiszaki vizsgaja? Es valahogy az autonal ez mégis

magatol értetddobb...
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A mérték - érték

A stressz kezelésének lehetdségeivel kapcsolatban alapvetd annak meggondolasa, hogy a
nagyon intenziv hatdsok, élmények valhatnak distressz¢é - mint ahogyan a korabbiakban ez mar
lathato volt. Eppen ezért minden olyan torténés, ami a szélsdségesség felé visz, karos lehet,
minden olyan helyzet, ami kozepes erdsségli testi és lelki miikodéseket mozgosit, konnyed
alkalmazkodast tesz lehetdvé.

Az emberek azonban nem egyformdk, ezért nem lehet egyértelmiien leirni, kinek mi a
kozepes, mi a sz€lsdséges hatas. Ebben eligazitast ad, ha valaki ismeri sajat hatarait: mit bir el
fizikailag, érzelmileg, szellemileg. Gyakori, hogy valaki éppen azért ,,borul ki’, mert nem mérte
fel, hogy egy eseményt végig tud-e csindlni, s hogy el tudja-e viselni annak kdvetkezményeit,
barmilyen eldjeliiek is legyenek azok.

Minden helyzet, amiben valaki megmérheti magat, tapasztalatokat eredményez, amelyek
egy kovetkezd alkalommal mar segitenek eligazodni abban, hogy mit vallaljon, mit probaljon
meg. A stressz terhelést jelent, és ha ez a terhelés az Gjabb helyzetekben fokozatosan nd, akkor
edzeésse is valhat, aminek kovetkeztében az alkalmazkodoképesség €s a teljesitmény né. (Egyes
pszichoterapias technikak éppen ezzel a lehetdséggel élnek.)

Segithet egy helyzet bemérésében a kdrnyezetben €élok részérdl minden - az egyén altal
mérlegelt - visszajelzés, hiszen nem egyszer kiviilrél redlisabban latva olyasmit is észrevesz a
kornyezet, amit az nem, aki éppen benne van a helyzetben (gyakran fesziiltségeitdl elboritva).

Vannak olyan szituaciok, amikor a distressz elkeriiléséhez a benniink el6 lelkiismeret és
felelosségtudat segit hozza minket - ha hallgatunk arra a belsd hangra, ami segit eldonteni,
hogy valamit meg szabad-e tenniink, vagy éppen hogy meg kell tenniink 6nmagunk és masok
érdekében.

Mit tehet tehat az ember azon tul, hogy elézetesen megtanulja felmérni, hogy egy adott

helyzet milyen hatassal és kdvetkezményekkel jarhat ra nézve:

1. A megfeleld kornyezet kialakitasa

A nyugodt - de korantsem unalmas - élethez sziikséges, hogy a mindenkori kdrnyezet
olyan legyen, hogy az eldsegitse az optimalis testi, lelki, szellemi miitkodést. Meghatarozéak

lehetnek a szinek, a hangok, a hdmérséklet, a targyak elrendezése, a zstfoltsag, a tisztasag, stb.
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Szamtalan megfigyelés és kisérlet igazolja vissza, hogy a nem megfeleld kornyezet akar

sz€ls6séges stresszreakciokhoz is vezethet.

2. Az elvonulas képességenek erdsitése

A stressztlird képességnek mindenki esetében hatdra van. Ha ezt a hatért tullépi valaki,
Osszeroppan. Vannak olyanok, akik nem a (di)stresszt okozd események kozben, hanem
kés6ébb billennek ki a stabilitasbol, amikor mar tal vannak a helyzeten, amikor mar
fellélegezhetnének, mert jol csindltak végig - és maguk sem értik, miért éppen akkor borulnak
ki. Természetesen ez az allapot teljesitménycsokkenéssel jar, vagyis az egyén aktudlisan nem
tud valamennyi szerepének eleget tenni.

Eppen ezért nem lustasag, ha valaki megtanul idében elvonulni, megallni (zenét hallgatni,
olvasni, festeni, meditalni, tedzni, stb.) a teljesitményzuhanas el6tt, mert ezek a regeneracids

szlinetek lehetdvé teszik a feltoltddést, igy az egyenletes teljesitményt.

3. A, rdkapcsolas” és kikapcsolds egyensulya

Aki sikeres, eredményes akar lenni, annak tudnia kell ,,rdkapcsolni” a munkajaban és a
személyes ¢€letében egyarant, de tudnia kell ,,kikapcsolni” is, az egyensuly érdekében.

A negativ stresszt eredményezd helyzetek gyakran jarnak szorongéssal, félelemmel, ami
fesziiltséghez vezet. A fesziiltséget hdrom szinten éljiik meg:

- negativ eérzelmek keletkeznek (bizonytalansag, kiszolgaltatottsag, tehetetlenség,
agresszio, stb.)

- a vegetativ idegrendszer miikodésvaltozasaban (sapadas, pirulas, szapora szivverés,
gyomorgorcs, ajulds, stb.)

- az izmok fesziilésében (ilyenkor ,muszaj” futni, tollal babralni, labbal dobolni, stb.)

Ha ezek az éllapotok tartdsak, akkor egy id6 utan fdjdalommal jarhatnak: ismerds a lelki
fajdalom mint kifejezés és érzés, vagy az idegességtdl f4j6 gyomor, vagy a sziv szoritdsa, vagy
pl. a vall, a nyak izmainak f4jdalma, amit persze hidba akar ortopéd orvossal vagy
reumatologussal kezeltetni valaki, ha az allandosult stressz idézi el6. A fijdalom megélése
rdadéasul tovabb ndvelheti a félelmeket: ,,Mi lesz velem késébb, ha most ilyen allapotban
vagyok?” Es a kor zarul, ujabb fesziiltségek teremtédnek, mindaddig, amig a funkcionalis,

miitkddési zavarokbol szoveti-szervi kdrosodas, pszichoszomatikus betegség valik.
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Ezért jo, ha valaki megtanul relaxdlni, ahelyett, hogy alkohollal, nikotinnal, droggal
oldand fesziiltségeit. Ilyenkor lehet megéllni és atgondolni, hogy jo, hogy az embernek vannak
szorongasai, félelmei, fesziiltségei - mert ezek jelzések arra vonatkozoan, hogy ténylegesen is

tenni kell valamit, miel6tt még komolyabb baj alakulna ki.

4. A, tulnyomas” csokkentése

Ha valaki a céljaiért munkalkodik és kdzben akadély(ok)ba iitkozik, diihds, agressziv
lesz. Ez az indulat hasznos, amennyiben erdt ad az akadalyok lekiizdéséhez. Rossz,
amennyiben masok megsértése és megbéantasa lesz az eredménye. Es akkor is rossz, ha az
agresszio bennreked, mert Onemésztéssé¢ valik. A megoldatlan lelkiallapotok, a tartdsan
hordozott negativ érzelmek, a harag, a neheztelés, a gylilolet, a blintudat a legveszedelmesebb
potencialis pszichés stresszek, amelyek betegségeket eredményezhetnek.

Ha valaki meg tudja mondani a masiknak, hogy diihds r4, annak mindkét fél szamara
gyogyitd hatdsa lehet, mert segithet tisztazni a torténteket ¢és a félreértéseket. Persze csak ha
mindkét fél nyitott a tisztazasra és a masik szempontjainak megismerésére, megértésére. Nem
véletleniil mondta C.G. Jung: ,,A valdodi felszabadulas forrdsa nem az, hogy elfojtjuk vagy
tagadjuk magunkban a kinos érzéseket, hanem ha teljességiikben kifejezziik 6ket.”

Az agressziv fesziiltség fizikai Gton is levezethetd - de nem szerencsések azok a formak,

amelyek altal a targyak, személyek fizikai épsége veszélyeztetett.

5. Az elfogadni tudas képessége

Konnyebb lenne az élet, ha az emberek megtanulnak elfogadni, s6t értékelni azt, amijiik
van, ahelyett, hogy folyamatosan abban a fesziiltségben élnek, hogy hogyan Ilehetne
megszerezni azt, ami még nincs. Optimalis mértékig lehet ez a fesziiltség elédremozditod hajtderd
is, de tulbillenve egy ponton mar nem az ember halad a cél felé, hanem a cél rantja magaval az
embert. Ha valaki megteszi, amit meg kell és lehet tennie, ha megtanulja élvezni is azt, amit
elért, ha el tudja magat fogadni olyannak, amilyen, ha fel tudja ismerni és eltudja fogadni azt,

ami megvaltoztathatatlan, akkor kdzelebb jut ahhoz, hogy békében éljen.
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6. ,Jatszani is engedd...”

Az, hogy a gyermek szamara sziikséges a jaték, elfogadott. Hogy a felndtt szamara
szlikséges a munka, Ugyszintén. Az viszont mar kevésbé magatol értetddd, hogy a felnott
¢letében is ugyanligy szerepe lehet a jatéknak, mint a gyermekében. A jaték Sromforras,
csokkentheti a fesziiltséget, a stresszt. Hoover mondta a gazdasagi valsag idején: ,,Az elnokok
¢letében a maganyos elvonuldsnak csupan két lehetdsége van. Az egyik az ima. A masik a
horgéaszas. Az pedig lehetetlen, hogy az ember mindig csak imadkozzék.” Egy 4000 éves asszir
agyagtablan pedig ez olvashat6: ,,Az istenek nem vonjak le az ember életébdl a horgaszassal

toltott orakat.”

7. Osszhangban a természettel

Vannak, akik nem szannak rd iddt, hogy néha visszatérjenek a természethez, pedig sokat
adhat egy csendes elmélkedéshez, a folytonossag, az id6tlenség megéléséhez, az egység és az
Osszhang élményének megtapasztalasdhoz, ugy, mint ahogyan azt bioldgiai 1étiink kezdetén
megéltiik. A varosi embernek talan furcsa, de még mindig sokat tanulhatunk a természettdl -

magunkrol, a vilagrol, a benne elfoglalt helyiinkrdl, a feladatainkrol.

8. A tapasztalat mint erdforrds

A csecsemOnek ¢és a kisgyermeknek elemi igénye az 6t koriilvevd vilag megismerése.
Vonzza minden, ami szokatlan, ami 0j, hiszen annyi izgalmas titok var felfedezésre. Aztan
ahogyan nd a gyermek - megeshet vele, hogy egyre inkabb leszokik arrdl, hogy maga is keresse
azokat a helyzeteket, amelyekbdl tapasztalatokat gyiijthet, s6t, vannak, akik felndtt korukra
bezarulnak minden el6tt, ami uj. Ki félelembdl, ki kényelmességtdl, ki a mar megszerzett

Masok tovabbra is tapasztalatokat gytlijtve, azokat hasznositva aktivan vesznek részt a
munkaban, a tdrsadalmi életben, jobban vonzzak dket a kihivasok €s a valtozasok, mikdzben a
valtozasokhoz alkalmazkodva azt is megélik, hogy mindebbdl adoddan életiik eseményeit 6k
befolyasoljak és ellendrzésiik alatt tartjak. Ok azok, akik sikeresek, és az ket éré sokféle

stressz ellenére is ritkan betegszenek meg.
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Ok azok, akik magabiztossaguk mellett sem mindig ersek - hiszen ez nem is varhaté el
egy embertdl -, és 6k azok, akik gyengeségiikben sem elesettek. Talan mert képesek arra, hogy
érvényt szerezzenek jogaiknak és mert fontosnak tartjak, hogy eleget tegyenek kotelességeik-

nek. S ahogyan méasok megteszik mindezt, ugyanugy valhat mindenki hozzajuk hasonlova:

A magabiztos személy

Jogai

Gondolatokat kimondani
Kapni

Lehetnek problémai
Kényelmesen érezni magat
Dolgozni

Hibakat ejteni

Nevetni

Baratokat szerezni
Kritikusnak lenni
Fiiggetlennek lenni

Sirni

Szeretve lenni

Kotelességei

Figyelni

Adni

Megoldéasokat talalni

Masok kényelmét szolgalni
A lehetd legjobban teljesiteni
Segiteni masok hibait kijavitani
Masokat boldoggé tenni
Baratnak lenni

Dicsérni

Megbizhatonak lenni
Felszaritani a konnyeket

Masokat szeretni

(Chenevert, 1988)

Az cél elérése nem a vég - hanem a kezdet

Ha valaki meg akar tanulni Gszni, autdt vezetni vagy barmi mast, akkor legtobbszor
beiratkozik egy tanfolyamra vagy segitséget kér valakitdl, aki jartas abban, amit meg szeretne
tanulni. Ha valaki az ,¢&let vizében” akar jobban Uszni, tovabb finomitva mar meglévd
képességeit vagy 1j technikdkat megtanulva, akkor talan érdemes ¢élni azokkal a

lehetdségekkel, amiket a pszichologia nytjthat: egyéni tandcsaddas, pszichoterdapia vagy éppen
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csoportos tréning keretén belill. Az olimpiai isz6ink mar csak tudnak Uszni - mégis van
edzojiik, aki segit abban, hogy bajnokok legyenek.

A pszichologus munkaja is ilyen. A kliens meglévo képességeire alapozva tdmogatast
nyujt ahhoz, hogy egy elére meghatarozott cél elérhetdvé valjék. Az igazi feladat azonban csak
ezutan kezdddik. Ahogyan késdbb az uszo6 is - batorsagatol fliggden - egyediil ereszkedik vagy
ugrik a vizbe, ugyanugy mindenkinek egyediil kell tovabb kamatoztatnia mindazt, amit
megtanult. Es mégsem maganyosan, hanem azok kozott, akikkel egyiitt él (akikkel ,egy
medencében Uszik), és akikkel kdlcsondsen egymasra bizattak... Kinek-kinek batorsagot

kivanok hozza!

Husztiné Hajdu Erika

pszichologus
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