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SUO NOMINE

A kisujjunkat nytjguk, de az egész
keziink kell. Hdnyszor tapasztaltuk mdr
ezt a vélszreakciét.

Vagy a gyerekével ,zsarol$” kéregetd, aki
reméli, hogy a gyerek ldttdn még inkdbb
megsajndljuk 8t. (O nem sajndlja a tlizd
napon, a benzing8zben, az ttkeresztezd-
désben, a kocsik kézott hiizni-vonni
pici gyerekét.)

Adni vagy nem adni,

segiteni vagy elfordulni,

sajndlni vagy egytittérezni,
meghallgatni, de nem ,befogadni”

a mondatokat,

,belépni a mésik cipbjébe”, de mennyi
ideig? Ezek a nehéz kérdések.

Adjunk, de ne haszndljanak ki.

Adjunk, de ne azért, hogy megszabadul-
junk a nyomaszté gondolatainktdl.
Adjunk, de ezért ne legyenek elvdrdsaink
a mdsik féledl.

Megtaldlni a helyes ardnyt, a helyes utat
nem koénnyd, de a lapban szerepl§ cik-

kek segithetnek ebben.

»Az egyiittérzés, ha kiilsd jele nincs is,
azért nem kevésbé jélesd és megynyugtatd.”
(E. Bronté)

Dr. Szarvashazi Judit
foszerkesztd-gyogyszerész
szarvashazijudit@gmail.com
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DR. ZSISKA BEATA

A REUMATOLOGUS, HOLISZTIKUS ORVOS

Tabletta es empatia...

Mi az, ami gyogyit? A hagyomanyos orvostudomany szerint az ajanlhato a hivatalos
protokollok alapjan, amire tudomanyos bizonyitékunk van, és amit a megfeleld
klinikai vizsgalatok alatamasztottak. De valoban elég-e a protokoll és a gyogyszerek
hatdanyaga, vagy az is szamit, hogy ezt a beteg kitdl €s hogyan kapja?

MI AZ EMPATIA?

Az empdtia vagy mds néven beleérz6 képesség minden
emberben ott van, és igy a hétkdznapi kapcsolatainkban
is észrevétleniil jelen van, de mindenki mds-mds méreék-
ben rendelkezik ezzel a tulajdonsdggal. Az empdtia lehe-
t6vé teszi, hogy sajétunkként éljiik 4t mdsok érzéseit, pl.
ha egy mdsik ember bdnatdt vagy szenvedését ligjuk.
Tobb kutatds is aldtdmasztja, hogy mdsok érzéseivel valé
azonosuldskor ugyanazok az idegi struktirdk aktivdléd-
nak, mint a sajét érzelmeink 4télésekor. Maga a beleélés
mozzanata viszont még csak szimpdtia, ami nem egyenld
az empdtidval. Empdtidvd a beleélés akkor lesz, ha az
élményt tudatosan feldolgozzuk, és a mésik emberbdl
meggértett Osszefliggéseket onmagunk szimdra megnevez-
ziik és értelmezziik. Az empétidhoz kell a személyiség
akaratlagos odaforduldsa, figyelme a mdsik irdnt. Az
empdtia feltétele, hogy valéban a mdsik ember élményeit
tiikrozziik, amihez érzelmi szempontok sziikségesek, nem
pedig raciondlisak. Az empdtia tehdt tobbdimenzios
jelenség, és ezen kiviil sok egyéb tényezd fiiggvénye (pl.
kontextus, kapcsolat az empdtidt kivdled személlyel, néz8-
pontok). Az empitids készség széles skdldn mozog a min-
dent dtérezni képes altruista és a minden érzésre képtelen
pszichopata kozéte. Hosszantartd vagy kivételesen silyos,
a személyiséget ért stressz hatdsdra (pl. hdboru, fogsig,
posztraumds stressz) sok egyéb mellett az empdtids kész-
ség is eltompulhat idd8legesen, esetenként akdr véglegesen.
Ugyanez a jelenség, az eltompulds fenyegeti a munkdjuk-
bél adédban tdl sok szenvedést ldté személyeket.

AZ EMPATIA IS GYOGYIT

Az empdtia taldn legfontosabb alkalmazisi teriilete a gyd-
gyitds, mivel a fdjdalom kifejezése szocializdcionk és a
tanult mintdink miatt nagyon kiilonbz8. Igy sok esetben
a szenvedés és a fdjdalom valdédi méreékének megitélését
gyakran csak a nonverbdlis kommunikdcié apré jegyei vagy
a beteg élményének empdtids megfigyelése segitik. Az
empatikusan figyel8 orvos elétt sok minden vildgosabban
térul fel, mintha csak arra hagyatkozik, amit a beteg

mond. Szdmos tanulmdny szerint az empatikusan kommu-
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nikalé orvos paciensei tobbet fednek fol tiineteikbdl,
ennck kovetkeztében a kezel8 pontosabb diagnézishoz jut,
igy eredményesebb terdpidt is adhat. A péciens nyitottabb
lesz, igy jobban egyiittmikédik az orvossal, t6bb betegség-
specifikus informdcié adhatd 4t részére, ezért tdjékozottabb
lesz, gydgyuldsiban aktivabb szerepet vllal, dllapotdval elé-
gedettebb, csokken a depressziv bedllitottsdga, és javul az
életmindsége. De nézziik ezt objektivebb adatokkal.

AZ EMPATIA KLINIKAI VIZSGALATA

Tobb vizsglat is foglalkozik a kérdéssel, hogy az empdtia
és annak hatdsa hogyan mérhetd az orvos—beteg kapcso-
latban. Tme két érdekes példa:
Eset l A Thomas Jefferson Egyetem munkatdrsai
egy 2011-es kutatds folytatdsaként 242 orvos
. és 20 961 diabéteszes beteg egyiittmiikodésé-
¢ vel vizsgdltdk meg, hogy az orvosok empdtids
szintje hogyan hat a betegekre, és {gy beteg-
ségiik kimenetelére. A szakért6k mindkét
vizsgdlatban az orvosok empdtiaszintjének
felméréséhez a Jefferson empdtia-skaldc (JSE,
Jefferson Scale of Empathy) hasznaltdk.
A 2011-es vizsgalat sordn a kutatdk a bete-
geknél két laborériéket vizsgiltak, a HbAlc-t
és a koleszterinszintet, és nézték azok Ossze-
fuggését az orvosok eredményeivel.
Azoknak a pacienseknek, akiknek a kezel6orvosa magas
pontszdmot ért el az empdtiateszten, a vércukorszint-szabd-
lyozdsuk és a koleszterinszingjiik is nagyobb eséllyel volt
megfeleld, mig az alacsony pontszdmu orvosok betegeinél
gyakrabban fordult el8 rossz vércukorszintkontroll és tdlsd-
gosan magas koleszterinszint. A vizsgélat folytatdsiban az
orvosok az alacsony, kdzepes és magas fokd empdtids kész-
ségét vizsgdltdk a betegek kdrében megjelend, diabétesszel
kapcsolatos komplikdciok (metabolikus acidézis, hypergli-
kémia, diabéteszes kéma) stlyossigaval és szdmédval szem-
ben. Azon betegek esetében fordult el legritkdbban az
akut metabolikus problémak kitjuldsa, akiknek a legmaga-
sabb empdtiapontszimmal rendelkezd orvosuk volt, és ez
sem a gyogyitok nemével, sem életkordval, vagy a praxis-
ban eltoledtt éveik szdmdval nem volt dsszefiiggésben.

2016. julius



Issidoros Sarinopoulos radiolégus professzor és munka-
tdrsai neurobioldgiai néz8pontbdl vizsgaltdk az empatikus
orvosok hatdsdt a péciensek agydra.
Eset A betegeket véletlenszertien két tipusi megbe-
—J szélésre killdték az orvosukhoz, majd azutin
: MRI-vizsgdlaton estek 4t. A betegkdzponti
e beszélgetés sordn az orvosokat arra kérték,
hogy nyitott kérdéseket tegyenek fel a betegek-
nek, akik igy szabadon beszélhettek akdr csa-
ladjukrdl vagy munkdjukrdl is. A mdsikfajta
beszélgetés sordn azonban csak bizonyos kér-
désekre vélaszolhattak, amelyek példdul a kér-
torténetiikkel volt szoros Ssszefliggésben. Az
MRI-vizsgdlat alatt a betegeknek kezel8orvo-
suk fot6jat mutattdk, mikézben enyhe tlisza-
rishoz hasonld dramiitést kaptak.
Azokndl a betegeknél, akik a betegkdzpontt konzultécié-
ban vettek részt, kisebb agyi aktivitdst mutattak ki az elil-
s8 inzula teriiletében, ami a fdjdalom érzékelésével van
osszefliggésben. Ez a teriilet a tényleges érzékelés eltt mér
érezteti veliink a rdnk véré fdjdalmat. Ez a vizsgdlat meg-
mutatta, hogy az empdtia megviltoztatja az agy stresszre
adott vélaszdt, ami kozvetetten néveli a fdjdalomkiiszobot.

ORVOSOK ES AZ EMPATIA

Bizonyos foglalkozdsokndl mély empdtids érzésre van
sziikség (pl. lelkipdsztor, szocidlis segit8). Mdsokndl a
hatékony segitéshez, a rengeteg szenvedés ldtdsdhoz és
elviseléséhez tudatosan megfelel§ hatdrok kézott kell
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haszndlni a meglévé empdtidt (pl. orvos).
Eset I Szdmos tanulmdnyban orvostanhallgatéknal
4ltaldban magasabbnak taldltdk az 6nbecslésen
. alapul6 empdtia szintjét, mint egyéb egyete-

° mistdkndl. Szdmottevd csokkenést taldltak
ugyanakkor az oktatds sordn mind a fels6bb
évfolyamokon, mind a rezidensek korében a
klinikai gyakorlat id8szakdban és abban az
esetben is, ha nem kozvetleniil a betegelldtdssal
kapcsolédé szakirdnyt gyakoroltdk; valamint
az orvostanhallgatok és rezidensek magas
stressz-szintje negativ hatdssal birt az — 6nma-
guk dltal becsiilt — empdtiaszintjiikre. Molndr
DPéter és munkatdrsai ugy vélik, hogy az egye-
tem nem segfti a hallgatékat a megfelel§ meg-
kiizdési mechanizmusok kialakitdsdban. Silver
H. K. az orvosképzéssel kapcsolatban bevezette
a “battered child” fogalmdt, pirhuzamot
vonva az orvostanhallgaték és a bdntalmazott
gyerekek esetében bekovetkezd véltozdsok
tekintetében. Kuntér Agnes kutatasanak ered-
ményei azt mutatjdk, hogy a kiégés jelensége
mdr az orvosképzés sordn megjelenik.

Mindez felhivja a figyelmet arra, milyen fontos lenne a
hallgatékat és a végzett orvosokat is tdmogatni abban,
hogy meg tudjanak kiizdeni a képzés, majd a munkdjuk
sordn szerzett tapasztalatokkal, valamint abban, hogy
megfelel6 médon dolgozzék fel élményeiket, nem
elvesztve kdzben empdtids készségiiket. Az okratds
folyamdn fontos lenne éreztetni, tanitani és hangsu-
lyozni, hogy az empdtia a gy6gyiténak és a piciensnek is
ugyantgy sziikséges, mert az egészséges életnek ez is
egyik alapfeltéele.

2016. julius

HOGYAN CSINALJUK JOL?

Mercer és Reynolds az empdtidt tanulhatd, professziond-
lis kommunikdci6s készségnek tekinti, és nem egyszert
szubjektiv emociondlis tapasztalatnak, vagy velesziiletett
és megviltoztathatatlan személyiségvondsnak. Ok az
orvosi empdtidt négy osszetevére bontjak.

Ez gy néz ki folyamatdban, hogy a pdciens verbdlis és
nonverbdlis kozlései alapjdn megértjiik annak helyzetét,
néz8pontjdt és érzéseit, és az ezekhez kapcesol6dé szub-
jektiv jelentéseket. A pdciens néz8pontjdbdl tekintiink az
észleléseire, belépiink hiedelmei és tapasztalatai vildgiba,
de ez nem jelenti az érzéseinek pontos dtvételét.

ORVOSI EMPATIA OSSZETEVOI

« Erzelmi komponens: az a képesség, hogy
szubjektiv tapasztalasunk utjan vegyunk reszt,
osztozzunk a masik személy pszichologiai
allapotaban, érzéseiben

» Mordlis komponens: belsé altruista (dnzetlen)
eréforras, mely az empatia gyakorlasat
eléseqiti

* Kognitiv komponens: a segitd intellektualis
képessége, hogy a masik érzéseit és
nézépontjat objektiv allaspontrdl azonositsa
és értse meg

¢ Viselkedéses komponens: a segité azon
képessége, hogy a masik személy
nézdépontjanak megertéset hordozo valaszt
kommunikalni is tudja

Folyamatosan kommunikéljuk ezt a megértést, és ellen-
8rizziik annak pontossdgdt, majd a megértésiink alapjén
segitd, terdpids mdédon cseleksziink. Ezek a tdrgyalt kom-
ponensek pedig csakis abban az esetben hatnak, ha
egyértelmiien tudjuk a pdciens felé kommunikdlni, hogy
megértettiik, amit dtél. A vizit alatt folyamatosan vissza-
jelzést kériink t8le, hogy 8t megfelel8en értettiik-¢, az
4ltalunk felkindlt segitséget az & szintjének, lehetbségei-
nek megfeleléen kommunikdljuk és vélasztjuk-e?
Minderre nap mint nap viszont csak akkor lesziink képe-
sek, ha figyeliink 6nmagunkra, sajét igényeinkre, és meg-
teremtjiik magunk szdmdra is azt az empatikus kornyeze-
tet, ami benniinket tart meg, és amikor kell, gydgyit is
minket.

www.drzsiskabeata.hu
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DR. BIKFALVI REKA

EGESZSEGFEJLESZTO SZAKPSZICHOLOGUS, TRENER, GYOGYSZERESZ

Empatia receptre?

Az empatia az a képesség, amivel egy masik ember helyzetébe képesek vagyunk
beleélni magunkat, atérezni az érzéseit, és megérteni a szempontjait.
Vajon van-e erre idé az egészségugyben? Vajon mennyire idé6fuggd az empatia?

z empatikus viszonyuldst, a szindékot, hogy meg
Ajl\karnak érteni minket, figyelembe veszik a mi
elyzetiinket, akdr egy pillantdsbdl is
megérezhetjiik. fgy a szdndék, az empatikus szemlélet,
a hozz44lls egy beteghez nem idéfiiggd. Ugyanakkor az,
hogy mennyi id6t tud szdnni egy betegre az egészségiigyi
dolgozd, az viszont kétdte. Sokszor nem vélik
empatikusnak azt az orvost, aki egyszer(ien kevés kitiin-
tetett figyelmet tud adni egyes betegeinek. Ezért érdemes
azt a pdr percet valds empatikus szemlélettel rdszdnni, ha
mdr t8bb idére nincs lehetdség.

MILYEN KOMPETENCIA KELL AZ EMPATIAHOZ?

Az empiétidnak érzelmi és gondolati dimenziéi is vannak.
Lelket és agyat egyardnt megdolgoztatd érzelem,
személyfiiggd, hogy ki mennyire tudja ezt a képességét

a gyakorlatban haszndlni. Vajon mi az elvirhaté empdtiaszint
egy egészségiigyi dolgoz6tdl?

Sok beteg beszdmoldjébol kiszlirhetd, hogy pszicholégus
helyett orvoshoz megy, akitdl azt vdrja el, hogy 8t mint
embert megértse, az egész lényét dtldssa, és az érzéseivel is
képes legyen azonosulni, képes legyen megérteni 8t tokkal-
vondval. Ez azért t6bb, mint az, hogy figyeljen r4, hallgas-
sa meg empatikus viszonyuldssal a betegséghez tartozd
beszdmoldt és az ide vagd észrevételeket. Elképzelhetd,
hogy ez még abbdl az id6b8l maradt meg, amikor az
orvos és a pap toltotte be a pszicholégus szerepét is.

Az egészségligyi dolgoz6 az adott szakeeriiletet beldgja,
azt feltdrja, megérti, de az egész embert nem kell, hogy
megértse, az a lelki segit6k dolga.

Az elején érdemes tisztdzni a beteggel a kompetencia-
hatdrokat. Az orvos itt az adott a témdval tud
foglalkozni, minden olyan informdci6t, ami ezzel kapc-
solatos, meg lehet beszélni. Viszont ami nem r4 tartozik,
azzal nem kell foglalkozni. A szerepek tisztdzdsinak
ilyenkor funkciéja van! Kiégésmegel8z8, énvéds.

VANNAK-E AZ EMPATIANAK VESZELYEI?

Fontos kérdés az empdtia kapesdn, hogy ha az egészség-
tigyi dolgozé teljesen dtadja magdt a mdsik helyzetének,
megérzi ugyanazokat az érzéseket, akkor hogy fogja azt a
szenvedést lekiizdeni? Nem fog-e sériilni? Nem fogja-e
4télni az Ggynevezett empdtids distresszt?
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Sajat vedelmeben a pszichologus csak arra az
iddre adja at a sajat lelkét, és csak addig, amed-
dig megérti a paciens helyzetét, utana kilép
ebbdl, és kivulrdl szemléli a helyzetet. Beleéli
magat, de nem azonosul vele.

A pszicholégusok ezt gyakoroljdk, a tdbbi egészségii-
gyi dolgozé tébbnyire a figyelmének visszaterelésével,
az egészségiigyi témdra valé fékuszdldssal tud
védekezni, vagy megbeszéli kollégdival az érzelmi
megterhelést.

AZ EMPATIA MERCEJE

Mindenki képes egy bizonyos szintig empdtidra, s6t
képes ezt fejleszteni is, és a mésiknak ki is fejezni. De
vajon honnan tudja valaki, hogy a mdsik empatikus vele?
Mi ldthatd abbdl, ha valaki empatizdl a mdsikkal?

Az cgyik 1cgﬁ)n[osabb indikdtora az cmparikus vis-

zonyuldsnak a figyelem. Tébb sértédétt beteg besz4-

moldja szdl arrél, hogy milyen helyteleniil viselkedett
vele az orvos: , Rdm sem nézett, két méterrdl, a gép magiil
motyogott valamit”.

Mit tegyent az egészségligyi dolgoz, hogy a beteg az

empatikus viszonyuldst érezze?

* Szemkontaktus, visszajelzés, hogy veszi az addst az
orvos. A beteg ezdltal érzi, hogy rd koncentrdl,

a szavaira figyel, a gesztusaira, és azokra reagil.

* Idében, bétoritéan reagil a fontos szempontokra, akdr
csak egy bolintdssal!

* Tisztdz6 kérdéseket tesz fel, hogy valdban értse a
témdt. Ilyenkor alkalma van Gjrafogalmazni vagy
megerdsiteni bizonyos pontokat.

* Id6t ad a betegnek a gondolatai pontos kifejezésére, és
azokra tiirelmesen reagil.

A felsoroldst aktiv vagy érté figyelemnek hivjdk szaknyel-

ven. Az aktiv, ért6 figyelem annak a mivészete, ahogyan

felfogjuk a mdsik 4ltal elmondottak valédi jelentését.

Ezéltal az aktiv figyelem az empdtidnk kifejezésének a

médja.
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HANYFELEKEPPEN LEHET FIGYELNI?

* A legals6 szint az, amikor nem figyeliink. Akdr csak
véletleniil is, de eléfordulhat ez a napi munkdnk sordn.
Gondoljunk arra, amikor egy orvos a gépen dolgozik,
azt hiszi, hogy a beteg a névérhez beszél, pedig a beteg
az orvoshoz szélt. Ilyenkor érdemes tjra kezdeni
a kommunikdciét, hogy ne vesszen el az informdcid.

* Aztdn van olyan, hogy azt gondoljuk: figyeliink.

Begépelem ezt, és kozben figyelek. Ez a litszatmeghall-

gatds. Amikor az orvos hallja, amit a beteg mond, de

igazdbdl nem figyel rd, nem ad neki kitiintetett figyel-
met. A sokat beszéld piciensnél nem ritka, hogy ehhez

a megolddshoz folyamodik az id8sztikében levd

egészségiigyi dolgozd. Ugyanakkor érdemes pdr percre

valéban a szemébe nézve réfigyelni, megnyugtatni,
hogy 4tjott az infé. Utdna viszont kérni a tiirelmét az
adott szdveg begépeléséhez.

A szelektiv meghallgatds bizonyos szempontbdl

része az egészségiigyi kommunikdcidnak, hiszen az

egészségligyi szakember irdnyitott kérdéseket tesz fel

a hozzd fordulénak. Viszont azokra a témdkra, ame-

lyek nem tartoznak az orvosi kapcsolatba, gyakran

gyorsan reagdl, nem hallgatja végig, prébdlja olyan
témdkra visszaterelni a beszélgetést, amiben kompe-
tens, ami a munkdhoz tartozik. A tobbi
magénjellegli vagy pszicholdgiai informdciét elenge-

di a fiile mellett. Ez egy természetes lelki elhdrité

mechanizmus is.

* A figyelem kovetkezd szintje az, amikor aktivan
meghallgatjuk a mésikat, tiirelmesen végighall-
gatjuk, arra is figyelve, amit mond, és arra is,
hogyan mondja. Az egészségiigyi szakember
ilyenkor kitiintetett figyelmet ad, észleli
az érzelmi tzenetet is, akdr még tiikrozi
is ezt a betegnek: ,,ldtom, nagyon
aggddik”. Az, hogy visszatiikrdzi az
érzéseit, sajit magdnak és a
midsiknak is segitség.

Tudatositja a beteg sajdt

felel6sségét az érzelmei

felett, erdsiti az onis-

meretét, ugyanakkor

a sajét hatdskorée

megtartja. Nem veszi 4t az érzelmek kezelését, csak
észleli 8ket, visszajelez a betegnek, hogy észlelte és
megértette. Az érzelmek visszatiikrozése

GYOGYITO ELME
. Jo Marchant
Kony v Megtanithat6-e az agyunk arra,
hogy a szervezetiinket meggydgyit-
sa? Milyen mértékben befoly4soljik
gondolataink, érzelmeink és hitiink
a fizikai egészségiinket? Az alterna-
tiv orvoslds mvel8inek dllitdsai hamisak, vagy léteznek
eredményes médszerek is?

Az elme test feletti uralmdn alapulé medicina ellent-
monddsos teriiletét olyan tévhitek dvezik, amelyek
nemcsak félrevezetik a pdcienseket, és hamis remé-
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Aktivan figyeltnk

Szelektiv médon figyeltink

Ugy tesziink, mintha figyelnénk

Egyaltaldan nem figyellink

egészségmegdrzd a betegnek és az egészségiigyi dolgo-
zénak egyardnt.

A figyelem legmagasabb szintje az empatikus meghall-
gatds, az aktiv meghallgatds azon formdja, amikor nem
elégsziink meg azzal, amit hallunk, hanem igyeksziink
pontositani és tisztdzni a mdsik 4ltal elmondottak igazi
jelentését, hogy tényleg megértsiik azt, amit a mdsik
mond. Ez f8leg a pszicholégus dolga: elfogadd jelenlét-
tel kibontani a téma mélyebb rétegeit, odafigyelni min-
den oda tartozé érzésre, jelre, gondolatra. Empatikus,
értd figyelemmel megteremteni a bizalmat, ez a leg-
fontosabb gydgyit6 erd a terdpidban, a lelki fejlédést
segité munkdkban. A teljes személyre kiterjedd
empdtia, értd figyelem a pszicholdgus, ,lelki segitd”

MILYEN ESZKOZEI VANNAK
AZ ERTO FIGYELEMNEK?

o Szemkontaktus

o Inditokérdés

 Tisztazo, pontosito kérdes
« Atfogalmazas
 Osszefoglalas

o Erzelmek tikrozése

dolga. Ugyanakkor az orvos személye is gydgyito,
Bélint Mihdly szerint ,,orvosgydgyszer”, ezért a cél-
zott, egészségiigyi témdra koncentrdlt éred figyel-
met lehet gyakorolni, lehet fejleszteni.
Az értd figyelem a gyodgyuldst is el8segiti. Két
médon is. Elészor, mert a
figyelemirdnyulds erdsiti a mésik fél
dnéreékelését, fontossdgérzetér, és ez
erdsiti az 6ngydgyitd folyamatokat.
Misodszor pedig az értd
figyelem bizalmat és tiszteletet
alakit ki a kapcsolatban,
erdsitve ezzel a compli-
ance-t, az
egyiittmikodést.

Erdemes tehdt alkalmazni: vény nélkiil vagy receptre
,mellé tilni” pdr percre.

nyeket keltenek benniik, hanem
stlyos kovetkezményekkel is jirhat-
nak. De ez nem jelenti azt, hogy tuda-
tunknak nem lehet gydgyité szerepe.
A szerz8, Jo Marchant, legtijabb tudo-
ményos kutatdsi eredményei alapjan
adja meg a vdlaszt arra, hogyan befo-
lydsolhatja mentdlis dllapotunk az élet-
tani folyamatokat, milyen tton érhetd
el koztiik az 6sszehang, amely egészsé-
giinket is javithatja.

(Libri)
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- SzenpI GABOR
KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS, RO

Onzésbdl alakul ki?

Az empatiat természetes emberi tulajdonsagnak tekintjuk, és ugy gondolunk r3,
mint a kulturalt, illedelmesen viselkedé emberek egy tulajdonsagara. Jo, ha van, de
azért nem tragédia, ha valakibe keves szorult, ettdl meg lehet j6 ember.

a valaki érzéketlen, azt mondjuk rd, gyenge az
Hempétiéja, aki meg gyorsan megérzi a mésik

ember érzelmi édllapotdt arcdbdl, viselkedésébdl,
az meg empatikus. Természetesen dllatoknak is tulajdo-
nitunk empatikus érzéket, akinek van vagy volt kutydja,
tudja, milyen érzékenyen tud reagdlni a kutyus a gazdi
lelkidllapotdra. Ennyibél azonban csak azt gondolhat-
ndnk, az empdtia arra vald, hogy az emberek jobban
megérisék egymdst, nagyobb legyen kéztiik a harmonia,
gordiilékenyebb legyen a kommunikdcid. Valjiban
sokkal tobbrél van szé.

AZ ALTRUIZMUS

Az emberi tdrsadalom alapja a kooperdcid, a kolesonos-
ség és az altruizmus. Ezek a fogalmak némiképp dtfedik
egymdst, kozos 1ényegiik, hogy az emberek a kdzvetlen
jutalom hidnydban is hajlamosak mdsokkal egytittmii-
kédni vagy mdsokon segiteni. Ezt a darwini tdlélésére
folytatott harc vagy a dawkinsi 6nz8 gén szempontjdbol
nem kénny( megérteni. Miért pazarolndk eréforrdsaikat
az emberek mdsok megsegitésére, nem egyszer kockdra
téve sajdt egészségiiket, sét életiiket is? Mi hasznuk lenne
abban, ha az utcdn segitenek egy vadidegennek megtolni
az aut6jdt, mert az nem indul? Miféle erd hajtja az
embereket a mdsokat segitd tevékenységekre, legyen

a keret az nkéntes segités vagy az alulfizetett karitativ
palya?

Az evoltcidban azok a sikeresek, akiknek minél
nagyobb szdmban terjednek el a génjeik, azaz a tulaj-
donsdgaik. Hajdandn azok az élélények ebben elényt
élveztek, akik élelemmel, védelemmel segitették gén-
rokonaikat, mivel ezzel sajdt génjeik fennmaraddsdt
tdmogattdk. Emiatt az 8 génjeik a segitésre 6szténzd
génekkel egyiitt jobban elterjedtek, mint a mdsokon
nem segitd dllatoké. gy alakult ki az elvileg onz6
»génterjeszt8” viselkedésbdl az dnzetlen magatartis.
Mira az altruizmusgének minden emberben jelen
vannak, bdr nem feltétlen miikddnek. A segités mér-
téke persze nem mindenkivel szemben azonos. Minél
kozelibb rokon valaki, anndl t6bb vele a kozés gén.
Ez magyardzza, hogy az emberek a gyermekeikkel és
unokdikkal a legdnzetlenebbek. Persze az emberi faj
meglehetdsen egységes, minden ember génrokona a
t6bbi embernek, ezért vagyunk hajlamosak idegene-
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ken is segiteni. A koldusok nagy bajban lennének, ha
nem dolgozna sokakban az adakozisi vagy.

A gének persze 6nmagukban nem képesek kozvetlenil
onzetlen viselkedést kivaltani.

AZ ONZETLENSEG MOTORJA AZ EMPATIA

Kérdés, hogy az evolicidsan hasznos, de az egyén sz4-
madra nem 4tldchatd céld altruizmus milyen kozvetitd
mechanizmuson keresztiil [ép miikddésbe? Honnan tud-
juk, hogy valaki éppen segitségre szorulna? Vagy koope-
rdci6 esetén honnan tudjuk fél szavakbdl is, ki hogyan
4lljon hozzd a dologhoz, miként hangoljuk 6ssze a mun-
ka2 Az evoltcié sordn e viselkedések kozvetlen kivalta-
sdra alakult ki az empdtia és az elmeolvasis képessége.
A két jelenség osszefiigg, de nem azonos egymidssal.

Az empitia az a képességiink, amelynek révén sajdt
érzéseink és gondolataink megfigyelésével parhuzamo-
san képesek vagyunk mésok érzéseit és gondolatait is
atélni, és arra adekvat érzelmi-viselkedéses vilaszt
adni. Az empdtia segitségével vagyunk képesek felis-
merni azt, hogy mdsok bajban vannak, és segitségre
szorulnak. Az empdtia képessége persze sokkal tobbet
jelent. Szocidlis 4llatokndl és az embernél is rendkiviil
fontos szavak nélkiil is megérteni mdsok szdndékait,
érzelmi 4llapotait, hiszen a félelmet, a haragot, az
agresszidt, a fenyegetést a sajdt tdlélésiink érdekében
taldn még fontosabb felismerni. Természetesen empd-
tia nem létezhetne, ha az dllatok és emberek nem
kommunikdlndk belsé dllapotaikat kiilséleges, észlel-
hetd testi jelekben. Azaz a metakommunildcié és az
empdtia rendszert alkot, és az dllatok és emberek
kozétti kommunikdcié pontositdsdt is szolgélja.

Mivel az empdtia révén — egyéni érzékenységtdl fiig-
gben — 4téljiik a mdsik ember érzéseit, ill. olvasunk
gondolataiban, az 4télt érzelmek sokszor kényszeritd
moédon hatnak rdnk, és cselekvésre kényszeritenek
minket. Ezért van az, hogy sokszor ellendllhatatlan
késztetést érziink, hogy egy bajbajutotton segitsiink,

s nem egyszer emberek inkdbb sajdt testi épségiiket is
kockdra tevd mentdakcidkba fognak, mert nem birjak
elviselni a mésik szenvedését. Az evollcié megint csak
az 6nzést haszndlta ki az 6nzetlen viselkedés kivaltdsa-
ra: kinzé, rossz érzéseinktél akarunk szabadulni, ami-
kor segitiink a bajbajutotton.
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Hogy ez mennyire m(ikodik dllati szinten is,
arra szdmos eset ismert. Ha egymds melletti
ketrecben két majom ticsordg, de a sikeres

o feladatvégzéséért csak az egyik kap bandnt,
és a mdsik majom esdekl8 pofdval koldulds-
ra nyUjtja a kezét, a tdrsa végiil kelletleniil
megosztja vele a bandnjdt.

Eset

AZ EMPATIKUS ES A RENDSZERALKOTO ELME

Simon Baron-Cohen nevéhez flizédik a széls8séges
férfiagy teéridja. E szerint az evoldcié sordn a ndk az
empdtidra, azaz az emberek megértésére, mig a férfiak
a vildg megismerésére specializdlédtak. A n8k nevelték
mindig is a gyermekeket, s ehhez nagy beleérzd képes-
ségre van sziikségiik, hiszen a gyermekek sokdig nem
tudjdk kifejezni sziikségleteiket, azt az anydknak kell
gyermekiik viselkedésébdl kiolvasniuk. A n8knek mds
szempontbdl is fontos kifiirkész-
o ®® % ®e, niiik a férfiak ki nem mon-
o’ ... %o dott szdndékait, hiszen
° Az empatia ° ” .
D a nék a szaporoddsban
° mértékében az ° s i2
. o betdltott jéval megter-
emberek erdsen ° . .. .
S . hel8bb szerepitk miatt
kulonboznek. A férfiak o .,
tartés parkapcsolatokra

és a nok kozott o .
. [ ] torekszenek. DC ismerve

o Jellegzetes km,én.bSég ® a férfiak agressziv,
®  mutathato ki . , f i -
° impulziv természetét, sajdt
és gyermekeik védelmében is
fontos volt idejében felismerni
a férfiak veszélyességét.
Ezzel szemben a férfiaknak a vildgot kell megismerni-
iik, mert a tdlélés szempontjdbél szdmukra ez a fonto-
sabb. Kévetkeztetni az dllatok hdtrahagyott nyomaibdl,
megismerni az 4llatok szokdsait és viselkedését, megérteni
az id8jdrasvéltozds torvényszerliségeit, kiismerni az esz-
kozkészitéshez szitkséges anyagok tulajdonsdgait, megta-
nulni a ddrda vagy nyil repiilési ivének sajdtossigait, a
tlizgyjtds fortélyait stb. Ebbdl a vildgra irdnyulé kivin-
csisdgbdl sziiletett késdbb a tudomdny, a filozéfia, a vildg-
magyardzat. Igazsdg szerint az emberi torténelem férfiak
kozti hdbortkrdl sz6l, s a harcban a férfi szdmdra az érzel-
mi empdtia nem volna til hasznos dolog. Az ellenséget
nem el8nyds sajndlni, mikdzben meg kell 6lni.
Mivel az agy nemét a magzati korban az agyat ér kiilon-
féle hormonhatdsok hatdrozzdk meg, természetesen a szél-
sBséges ndi és férfi agy kozote mindenféle dtmenetek
léteznek. Hiszen vannak ndi matematikusok és elméleti
fizikusok is, és férfi pszicholégusok és pedagdgusok is.

A KOGNITIV EMPATIA

Az empdtia mdsok érzelmeinek 4eélését jelenti, ezért szok-
tak ezt érzelmi empdtidnak is nevezni. Ezzel szemben 4ll

a kognitiv empdtia, amit szokds naiv tudatelméletnek,
elmetedridnak vagy elmeolvasdsi képességnek is nevezni.
Az emberek a koriilteiik levd emberek szdndékaira, gon-
dolataira folyamatosan feltevéseket fogalmaznak meg,
amelyeket a visszajelzések alapjdn médositanak, és aj fel-
tevéseket fogalmaznak meg. Ez egy dinamikusan valtozd
megismerési izemmdd, ami nem igényel kiilondsebb
erbfeszitést, automatikusan zajlé folytonos elemzésrél
van szo.
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Egyes emberekben ez a képesség oly fokra fejlddik, hogy
cirkuszban fellépve valéban a gondolatolvasds ldtszatdt
tudjdk kelteni.
Fiatal koromban részt vehettem Kirdly
Eset | jszsef pszicholégus egyik médiumanak
. bemutaté eléaddsdn. A médium kiment
. a szobdbdl, majd a térsasdg kieszelt egy
bonyolult cselekvési sort, kezdve egy elrej-
tett ivegpohdr megkeresésétdl annak fold-
héz csapdsdig. A médium csak azt kérte,
hogy egy személy dlljon mellé, és mindig a
kovetkezd cselekvési mozzanatra koncentral-
jon. Mindent végrehajtott, majd a pohdrral
a kezében megdllt a szoba kdzepén és azt
mondta: tudja, hogy a poharat most f5ldhoz
kéne vdgnia, de ezt nem szeretné végrehajtani.

Mindenki misztikus borzongissal figyelte az eseménye-
ket, de a médium elmondta, hogy gyerekkora 6ta képes
az emberek aprd, akaratlan mozdulataibél a szdndékaikra
kovetkeztetni.

A nemi kiildnbségek abban is megragadhaték, hogy a
nék inkdbb az érzelmi, a férfiak inkdbb a kognitiv emp4-
tidban jobbak. Ez rendjén is van igy, hiszen a kisgyer-
mekek megértéséhez sokkal hatékonyabb eszkdz az érzel-

AZ EMPATIA ES AZ AGY

A modern agyi képalkoto eljarasokkal vizsgal-
hato, mi térténik az agyban érzelmi és kognitiv
empatikus folyamatok soran. Kiderult, hogy ez
valdban két kulonallo rendszer, azaz egy
szemely lehet egyikben jo, masikban gyenge,
mindkettében erds, vagy mindkettében
gyenge. Legalabb 10 agyi strukturat beazonosi-
tottak, amelyek részt vesznek az empatikus
folyamatokban, igy meglehetésen
leegyszerusitd elképzelés, hogy az un.
tukdrneuronok volnanak az empatia alapjai.

Az is kiderult, hogy az empatiadeficites
allapotokban bizonyithatoan alulmukoédnek

az empatiaban érintett agyteruletek.

mi oldal, a férfiak esetében pedig a kooperativ tevékeny-
ségekhez vagy a mésik szdndékainak kifiirkészéséhez
a kognitiv empdtia a hasznosabb.

AZ EMPATIA ZAVARAI

Az empidtia hidnydban vagy alacsony szintje esetén a sze-
mély dllandd osszekiildnbozésben és félreéreésben él ember-
térsaival. Az ilyen emberek gyakran tapintatlanok, mert
nem érzik a finom kiilonbségeket, banté dolgot mondanak
vagy cselekszenek, majd akdr réviddel azutdn dgy tesznek,
mintha mi sem tortént volna, hiszen valéban fel sem fog-
tdk szavaik, tetteik stlydt. Gyakran nem értik a viccet, nem
értik a viszony vagy a helyzet sugallta elvdrdsokat.

A teljes empdtiahidny konnyen vezet krimindlis személyi-
ség kialakuldsihoz, hisz a személy nem érzékeli mdsok
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szenvedését, fdjdalmdt, veszteségét. A pszichopidtia jelleg-
zetes férfi mikddési méd. Az agyi képalkoté eljdrdsok
bizonyitjék, hogy pszichopatdknil az érzelmi empdtia

agyi strukttrdi valéban alulfejlettek, viszont az elmeolva-

sasi képességiik jo, ezért tudjék az embereket sikeresen
manipuldlni. Baron-Cohen Nulla szintii empdtia:

A kegyetlenség 1ij elmélete (Zero Degrees of Empathy:

A new theory of human cruelty. Penguin, 2011) cim(
konyvében rdmutat arra, hogy az empdtiahidny vezethet
negativ, de pozitiv személyiségvondsokhoz is.

Negativ empatiahiany

A pszichopdtia jellegzetes zér6-negativ tipus, de a szerzd
ide sorolja még a borderline és a ndrcisztikus személyi-
ségzavart is. Nyilvdn e személyiségtipusokban csak az
empdtiahidny a kozds, s a tipusok kiilonbéz8sége mds

deficitekben gyokerezik. Példdul a pszichopatdk nem szo-

ronganak, nem ismerik a félelmet, erkélesi érzékiik
sériilt, és autoném idegrendszeriik kevésbé reagdl kiilsd
ingerekre.

Fontos megérteniink, hogy a megfeleld tdrsas viselkedés
és az onismeret empdtia nélkiil nem jon létre, hiszen
mdsok visszajelzéseinek hatdsra alakulunk ki. A border-
line személyiséget tobbek kozt az a kettdsség jellemzi,
hogy szoros kapcsolatra vdgyik, de empdtiahidnya miatct
nem érti az emberek viselkedését, és ezdltal tonkre is
teszi kapcsolatait. Tarsdt haldlra szekdlja kovetel8dzései-
vel, gytilsli a mdsikban, hogy nem tud nélkiile élni, de
amikor az el akarja hagyni, ongyilkossdggal fenyegetdzik.
Egy szerz8pdaros szerint a borderline jelmondata igy
hangzik: Gyilollek, ne hagyj el!

A nircisztikus személyiségzavarban szenvedd ember
kérosan tdléreékeli 6nmagit, s ha a szerinte neki kijéré
megkiildnboztetett bindsmédot nem kapja meg, azt
mellézésként, ellenséges viselkedésként érzékeli. Az
ilyen személy olyan, mintha a kora gyermekkori min-
denhatésdgi érzések korszakdban rekedt volna meg, s
az egész vildg ellene eskiiddtt volna dssze, hogy meggd-
tolja sikerét.

Pozitlv empatiahiany

Baron-Cohen zéré-pozitivnak nevezi az Asperger-szind-
rémdban szenveddéket. Mint irja, 8k empdtiahidnyukban
nem amordlisak lesznek, mint a zéré-negativ személyisé-
gek, hanem szuper-mordlisak. Az Asperger-szindrémdsok
empdtiahidnyukban tapintatlanok, a szocidlis (nem logi-
kus) szabdlyokat nem értik, ahogy a metaforikus beszéd
és fogalmazds is taldny a szimukra. De az aspergeresek-
bél hidnyzik az agresszi6 vagy az ellenséges szdndék felté-
telezése. Inkdbb csak értetlentil és meg nem értetten
bolyonganak a vildgban.

Az empitiadeficitben szenvedd kiilonféle tipusok ego-
centrikus gondolkoddsa, énismereti hidnya, beilleszkedé-
si és kapcsolati zavarai azt bizonyitjék, hogy az érzelmi és
kognitiv empdtia kot 6ssze benniinket az emberi vildg-

ban.
o000
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KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS,
PSZICHOTERAPEUTA,

MPE KANDIDATUSA

%Gyégy{té erd

- Sokan nem gondolnak, de az empatia
szerepe a pszichoanalizisben sokkal
nagyobb, mint ahogyan az a kdztudatban
elterjedt. Az emberek fejében a pszicho-
- analitikus (pszichoterapeuta) egy csendes,

- alig beszéls, néha hideg ember: mindez
persze tévhit. Empatia nelkul a pszicho-
terapia elvesziti az erejét, a pszicho-
terapeuta pedig nem képes megfelelden
funkcionalni.

zisben és a Rogers-féle, un. non-direktiv (4jabban
: inkdbb személykdzpontiinak nevezett) terdpids
: eljrdsban kapja.
- A pszichoanalizis sordn a mégéttes jelentéstartalmak
i megértésében az empdtia a f6 eszkdz, és alkalmazdsi-
¢ nak az analitikus szitudcié nagyon kedvez. Az idékor-
 latozds nélkiili, rendszeres, bizalmas beszélgetés kény-
. nyiti a terapeuta szdmdra az empdtids rdhangoldddst,
¢ amelyet az empdtia kutatéi kommunikativ ,csatlako-
- zdsnak” vagy empdtids rapportnak szoktak nevezni. Az
i egymds utdni analitikus Gilések mindig mélyebb beleé-
¢ 1ést, a beteg lelkivildgdnak bonyolultabb rekonstrukei-
6jét teszik lehet8vé. Az empdtids ,aldmeriilés” az anali-
i zis el6zetes folyamatdnak alapjén célzottan tdrténhet
: meg. A felszinre keriilt és kozds ismeretanyaggd vélt
- sokféle személyes informdcids anyag sajdtos kontextust
i képez, amelyben az egyes kozlések elhelyezhetdk, és
¢ amelyek révén 4j dsszefiiggésekbe allithaték. E kontex-
- tus fontossdgdt nem lehet eléggé hangsilyozni, ez segi-
. ti leginkdbb el8 az empdtidsan megértett jelentések
¢ terdpids feldolgozdsdt, illetve a kordbban mdr emlitett
ykimenetet”, eredményt, amely az empdtia alkalmazdsa
: nyomdn el84ll.

3 z empdtia a legfontosabb szerepet a pszichoanali-

A SZABAD ASSZOCIACIO ES
- AZ EMPATIA KAPCSOLATA

- Nagyon elésegiti az empdtia kibontakozdsdt a szabad

i asszocidcids modszer is, amely ugyancsak egyik osszete-

¢ v8je az analitikus helyzeteknek, legaldbbis az analitikus
 szitudcié hagyomdnyos valtozatdnak. A médszer abbél

¢ 4ll, hogy a betegnek ki kell mondania képzettdrsitésait.

¢ Az analitikus 6ra alkalmdval az a fé feladata, hogy dram-
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16 képzeteit megfigyelje, és azokat kimondja. Az asszocidci-
okat ilyenkor azért nevezik szabadnak, mert a betegnek
nem kell a képzeteit valamilyen témdra irdnyitani, nem kell
megfelelnie valamilyen kévetelménynek, nem sziikséges
széndékot éreznie. A klasszikus pszichoanalitikus helyzetben
fekszik, elernyed, esetleg szemeit is becsukja, és csak a kép-
zetdramldsdra figyel. Ezeket a képzeteket a betegnek rogton
ki kell mondania — igy szél a megéllapodds az analitikussal
—, és emiatt nem tor8dhet a formdval, gyakran ellendrizetle-
niil 4ramlik a gondolata.

A szabad asszocidciés mddszer — kell8 gyakorlds utdn, és ha
a folyamatot semmi sem zavarja (példdul a beteg ellendll4sa)
— kiilonlegesen megkdnnyiti az empdtia dolgit. Féleg azdl-

tal, hogy a beteg sajdt szavai hangzanak el, a képzetei kiala-
kuldsiban szerepet jétszok, de ezek nagyon sokszor, kiilén-
boz8 6sszefliggésekben. Az analitikus igy mintegy megta-
nulhatja a beteg ,,nyelvét”. A haszndlt fogalmakat ugyan-
olyan szemantikai tartalommal értelmezi, mint a beteg.

Recept

HEINZ KOHUT ERTELMEZESE AZ EMPATIAROL

A pszichoanalizis tehdt egészen kiilonleges terepe az
empdtidnak, ennek segitségével az analitikus a személyi-
ségfejlédés rekonstrukcidjira képes. Igy azok az emlék-
nyomok is megérthetdk, amelyek a betegben csak konk-
rét emlékképek formdjédban élnek, és aki ezek hdtterérdl
és Osszefliggéseirdl alig tud valamit
mondani. A pszichoanalizisben az

PSZICHOANALITIKUS GYOGYMOD

A lényege abban rejlik, hogy meghatarozott interakcios helyzet-
ben és meghatarozott szabalyok szerint rendszeres kommunika-
cio folyik a beteg és az analitikus kdzott. A kommunikacios folya-
mat sajatosan egyenlétlen. A beteg feladata az, hogy az id6 leg-
nagyobb részében dnmagarol, a benne zajlé kognitiv és érzelmi
torténésekrdl informaciokat adjon.

¢ A verbalis kommunikacio az informacidadas fé eszkoze.

» A beteg fekvd helyzete és az analitikus elhelyezkedése a térben
néhany nem verbalis csatornat ki is iktat a mikodésbdl (peldaul
testtartas, mimika, gesztusok, tekintet, a fej mozgasai stb.),
vagy legalabbis erdsen korlatozza a megjelenéseét.

*A hang nem verbalis jellegli kommunikacios tartalmai viszont ezal-
tal feler6sodnek. Az analitikus a beteg minden kozlését nagy figye-
lemmel hallgatja. A neki eimondottakat igyekszik megérteni,amiket
ekdzben sajatos vizsgalat ala von., Eppen a vizsgalat jellege kelt-
hette Freudban a vegyészettel valo analogia gondolatat, és ezért
nevezhette modszerét lélekelemzésnek, pszichoanalizisnek. A vizs-

galat ugyanis tényleg hasonlit a vegyelemzéshez, mert ugyancsak
egy természetben meglévd dolog — a pszichoanalitikus esetében
valamilyen pszichikus tartalom — &sszetevéit és rejtett dsszefuggé-
seit igyekszik megallapitani. A pszichoanalizis a tudattalan fogal-
maval fejezi ki a beteg tudatos vilaga — tudatosan atélt érzelmei,
szandékai, 6Gnmagaradl és a vilagrol kialakult elképzelései, inditékai —
mogott rejlé rejtett strukturak, jelentéstartalmak dsszességeét.

A pszichoanalizis terapias célja az, hogy a beteg megértse ezeket
a tudattalan vagyakat, képzeteket, és az ezekben megbuvo ellent-
mondasokat, mégpedig minél mélyrehatdbban és torténeti kiala-
kulasukban, olyan dsszefuggésekben, ahogy azok a szemelyiség-
fejlédése soran létrejottek, és kilonbdzd donteseiben, megnyilva-
nulasaiban érvényesitették hatasukat. A beteg szémara a tudatos
megeértés lehetdve teszi, hogy a tudattalan terapiasan feldolgozott
részét ellendrizze, és annak nem kivanatos befolyasa magatartasara
megszunjon.

2016. julius

empdtia legf6bb tdmpontja a hang
nem verbdlis tizenetnyaldbja, illetve a
beszéd szemantikai és szerkezeti hdt-
tere. Taldn a beszéd nagy jelentdsége
miatt lehetett, hogy a pszichoanaliti-
kus gy6gymaédban nem valt explicitté
az empdtia szerepe, hogy maga Freud
viszonylag keveset foglalkozott vele,
és csak egyes analitikusok, mint pél-
ddul Theodor Reik emelték ki szere-
pét. Az utébbi évtizedekben az ameri-
kai pszichoanalizis egyik vezéralakja,
Heinz Kohut hangstlyozza az empé-
tia jelent8ségét, és a pszichoanalizis
lényegét a pdciens introspekcidjaban,
és az introspektiv médon 4télt anyag
kozlésének empdtids megértésében
létja. A megéreés és a megértés vissza-
titkrozése az analitikus dolga. Kohut
e tételt arra is felhaszndlta, hogy a
pszichoanalizist (ij ismeretelméleti
alapokra helyezze. A pszichoanalizis
sajdtos élménylélektan, amely nem
tud mit kezdeni az sztonkoncepci6-
val és a tobbi bioldgiai tényezvel.
Kohut — sok szempontbdl az emp4ti-
4bdl kiindulva — 4ralakitotta a pszi-
choanalizis énelméletét. Az empdtia
sajdtos eszkdz az én élményeinek és
miiveleteinek megértésére.

Semmelweis Egyetem, Klinikai
Pszichologia Tanszék
Hivatkozas

Buda Béla: Empatia. A beleélés lelektana.
Urbis Konyvkiado, 2006. Budapest.
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BACSVAN LASZLO
SZOCIALPSZICHOLOGUS

Azonosulas es lazadas

A devianciarol — normakon innen és tul

A deviancia etimologialilag

a (helyes) utrdl valo letérést jelenti,
azaz a szocialisan helytelenitett
viselkedesek széles kore
vonhato e fogalom ala.

deviancidt legdltaldnosab-
Atan normaszegd viselkedés-
ént definidlhatjuk, mely
eltér az altaldnosan elvarttdl,
intézményesen meghatdrozott (pl.
jogi), vagy csak hallgatélagosan
elfogadott normdkat sért.

A normék azonban ritkdn hozzéférhe-

t8k kozvetleniil, mert egyfeldl absztrake

értékekbdl szarmaznak, mésrészt pedig
tobbé-kevésbé konkrét szabdlyokon keresztiil
nyilvdnulnak meg. Egy egyszer(i példdval élve: ha

az emberi élet éreék, akkor abbol kévetkezik a ,,ze 3/j!”

norma, ami azonban kiilénb6z4 térténeti-kulturlis

kontextusokban mds és mds szabdlyok formdjdt oltheti.

Implikalhatja azt a szabdlyt mondjuk nyugaton, hogy

»ne 6lj embert”, egyes hindu irdnyzatokban azt, hogy

Lne 6lj embert é dllatot”, viszont egy hdborus helyzet-

ben a formula a ,ne 6lj embert, hacsak nem ellenség” sza-

ballya véltozik. Lithat6 tehdt, hogy a normaszegés min-
dig csak egy adott kontextusban értelmezhetd, a belle
levezetett konkrét szabdlyokon, el8irdsokon keresztiil.

A deviancidnak legaldbb két, egymadst részben kizdré

értelmezése létezik.

* A normativ megkozelités szerint csak az a viselkedés
szdmit deviancidnak, mely ténylegesen 1étezd és érzé-
kelhetd normdkat sért, és valamilyen formadlis vagy
informdlis szankci6 kapcsolédik hozz4. Itt a norma
fogalma inkdbb a szabdlyéhoz 4ll kozel.

* A leiréd megkozelités azonban abbél indul ki, hogy
a normalis viselkedés az, amely 4ltaldnosan elter-
jedt (fuggetleniil a létezd, példdul régrdl oroksle,
de mdr nem haszndlt szabdlyoktdl), vagyis az
a normilis, ahogy a legtébben viselkednek adott
kériilmények kozott, a devidns pedig az ettdl
eltéré. Mig a példdul a jog normativ, a tdrsada-
lomtudomdnyok sokkal inkdbb a leiré megkdzeli-
tést alkalmazzdk.
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Mert a tdrsadalmi szabdlyozé mechanizmusok, ha gyak-
ran késéssel is, de hosszabb tdvon a tényleges viselkedé-
sekhez igazitjdk a szabdlyokat, hisz az 4tlaldnosan elter-

jedt viselkedések tiltdsa és biintetése stilyosan mikodés-
képtelenné tenné az emberi kdzosségeket. A szabdlyok-

nak mindig az adott tdrsas egyiittes norméléllapotdhoz

képest kell kijelolniiik a még elfogadhatd, illetve a mar

elfogadhatatlan vélekedések és viselkedések korét.

MIERT BAJ, HA KICSI A BUNOZES ARANYA?

Epp az elébbick miatt mondta a szociolégia egyik alapi-
t6ja, Emile Durkheim (a blindzés mint az dltala patolé-
gids viselkedésnek nevezett deviancia példdja kapcsin),
hogy nem csak az a baj, ha tdl nagy a blinézés, de az is,
ha tdl kicsi. Az elsére kissé meredeknek hangzé kijelen-
tés igazsdga egy egyszer(i példdval szemléltehetd.
Tegyiik fel, hogy holnaptél blincselekmény-
Esetln, Ivdnic I ¢ dr
yé nyilvdnitja a parlament a farmernadrig
. viselését. Ez esetben legtobbiink blindzének
. mindsiilne (legaldbbis jogilag), a statiszti-
kdkban a blindzés elképesztd ndvekedését
latndnk, mikdzben érdemben semmi sem
véltozna mindennapi életiinkben.
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Csak a szabdlyok véltozndnak, melyek irredlis médon
hdzndk meg a hatdrokat, tiltva egy teljesen 4ltaldnos
viselkedésmédot. Es ugyanigy nem éreznénk helyesnek,
ha holnaptdl legilis lenne a vérbosszi, mert az erészakos
blincselekmények szdma ugyan radikalisan csdkkenne
(megint csak a hivatalos statisztikdkban), de az er8szak
mértéke egy cseppet sem, s8t, valdszintleg jelentdsen
néne.

Vagyis a normék és szabdlyok szerepe az, hogy meghatd-
rozzak, mit lehet és mit nem a tidrsadalom normalis
miikodésének érdekében, alkalmazkodva annak tényleges
miikodésmédjihoz. Es mivel a hatédrokat mindig meg
kell htizni valahol (maradva a blindzés példdjdnal),
blinzés mindig lesz, és mindig lesznek stlyosabb és eny-
hébb biincselekmények, mert ha holnaptél mondjuk
senki sem 6lne embert, akkor a lopds lenne a stlyos bin,
a hazugsdg meg az enyhébb, de bizonyos cselekedeteket
mindig blinként kell megjellni, meghtzva ezzel az elfo-
gadhaté viselkedések hatdrdt. A kérdés csak az, j6 helyen
lll/llzuk—c Ilng CZC]{C[ a ll'dtiif()lill[.

Az is lényeges elem, hogy bilinnek csak ténylegesen létezd
viselkedést érdemes tekinteni, kell hogy legyenek olyan
ténylegesen el6fordulé viselkedések, melyek megvalésit-
jik a szabdlyszegést. (Vagyis ha szigortian megtiltjuk a
szemetelést a Holdon, azzal semmit nem mondunk
arrol, hogy valéjdban mit szabad és mit nem.)

Es a deviancidk, a szabély- és normaszegések innentdl
kezdve nem a tdrsadalom valsdgit jelzik, hisz annak nor-
milis mikddéséhez tartoznak. Vilsdg akkor van, ha ezek
ardnya tdl nagy vagy tal kicsi, mert szinte biztos, hogy
rosszul, rossz helyen hiizédnak a hatdrok az elfogadhaté
és el nem fogadhaté viselkedések kozore.

A DEVIANCIA MAGYARAZATAI

A jelenséggel kapcsolatban szdmtalan magyardzatmodell
létezik (és esélyiink sincs az dsszes 1ényegeset emliteni, a
szocializdcids zavaroktdl a raciondlis
doéntéselméletig). Az egyik épp
az okfejtésen alapul, azaz a © ; L
iejtesen alapul, 2 ®  Akdzkelet ©

deviancia funkcionalisan o . °

I e ° bon mot szerint: °
elengedhetetlen része az : o

. . 12 a forradalmarok

Cnlbcrl nguf[chSan.

o adott pillanatban, de a devi-

A KONFORMIZMUSTOL A LAZADASIG

Merton abbdl indul ki, hogy a tdrsadalom felkindl célo-
kat az egyének szdmdra (példdul legyél sikeres és gazdag)
valamint ezek eléréséhez eszkozoket (mondjuk sok tanu-
l4s és kemény munka). Ha minden stimmel, a két elem
kozote dsszhang van, hozzafériink az eszkézokhoz, és
elérjiik dltaluk a nekiink adatott célokat. Vagy nem. De
a lehetéség benne van, a rendszer mikodik, nincs miért
lazadni. Ez lenne a konformista alkalmazkoddsi modell,
az elsd a logikailag lehetséges ot cél-eszkdz reldcié koziil,
melyeket legjobban a kovetkezd tébldzat szemléltet:

Viszonyulds Célok Eszkozok
Konformizmus + +
Ujitds + -
Ritualizmus - +
Visszahtzédds - -
Ldzad4s +/- +/-

Fontos, hogy ezek sajétos helyzetekben megnyilvinuld sze-
repmagatartdsokra vonatkoznak, nem pedig személyiségje-
gyekre, még ha az egyén viselkedését irjdk is le. Az (jitds
példdul lehet blinozés is, amikor a célokat nem elfogadott
eszkozokkel éri el valaki (bankrablds Gtjdn lesz gazdag), de
valédi, hosszti tdvon hasznos innovicié is, amikor a norma-
kon beliil taldl 4j utakat a régi célokhoz (bankrablds helyett
mondjuk egy 4j technoldgia kidolgozdsa révén lesz gazdag).
A ritualizmus [ényege az, hogy az egyén pusztdn a szabdly-
kovetés kedvéére koveti a szabdlyokat, mikdzben nem tette
belsévé azokat az éreékeket és normdkat, melyek a szabd-
lyokat megalapozzdk.

A visszah(zddds a célok elutasitdsat is jelenti, ez egyfajta
kivonulds a tdrsadalombdl, ha nem is fizikailag, de az 4ltald-
nos elismert normdk vildgdt tekintve mindenképp. A lizads
ugyanakkor jél lithatéan kétarct: vagy a célokat, vagy az
eszkdzoket utasitja el az egyén (vagy mindkettSt, csak nem
kivonul, hanem l4zad), ugyanakkor a ritua-

lizmus és az Gjitds Ggdt sem jdrja,
hanem a rendszer alapbedllitdsait
szeretné megyvaltoztatni. A ldza-
d6 az igazi devidns, legaldbbis

Mindig vannak
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® olyan csoportok, melyek @
® szdmara akar a konformizmus, ©

® akar a ritualizmus, deviancianak ©
® szamit, nem is beszélve a vissza- ©
e ® huzodasrdl, mely eleve a normak ©
Azaz, a d§v1a'naa, A NOrMa- e taqadasara épul, csak épp passziv ®
szegés mindig relaciy, kul- o o0 o, ujitas vagy a lazadas ©
tira- és tdrsadalomfiiggd, és o akt'ivitéséval szemben. °

Durkheim maga gyakran az utokor szamara vagy o
hasznalta az anémia (nor- hOS(.)k !eszngk vagy :
manélkiiliség) fogalmér terroristak, ez igazabdl .
ami ebbe a kontextusba dgy © nem rajtuk mmuitk. W
emelhetd be, hogy a tdrsadal- °. °®

ancia minden fogalomnal
értelmezhetd kategéria.

iy . o . ° ° . .
mi dtalakuldsok, valsigok sordn, ®oeo tekintettel arra, hogy nincse- o

amikor nem eléggé tisztdzottak a normdk nek kulttrafiiggetlen normd- ‘. .
és szabdlyok, épp ezzel a tisztdzdssal johet létre az Gj ink, illetve van néhdny, péld4ul a ° °

°
struktdra. ¢ e

* Vagyis kijeloljiik a hatdrokat, megmondjuk, hogy mit
szabad és mit nem.

* Ugyanakkor a deviancia tdgabb kontextusban az alkal-
mazkodds egy lehetséges mddja, az egyének vagy cso-
portok 4j helyzetekre addig szokatlan, a bevett normédk
szerint deviancidnak mindsiil8 viselkedéssel reagilhat-
nak. Fs ebben az értelmezési keretben megkertilhetet-
len Robert K. Merton amerikai szociolégus modellje,
amelybdl vildgos lehet, hogy a mai devidnsok lehetnek
a holnapi normaadok, mert lehet, hogy egy konkrét
normaszegés valéjdban egy tdrsadalmi innovacid.

vérfert6zés tilalma, de kevés ilyen kul-
turdlis univerzdlét tudunk felsorolni, nem megsziintethe-
t6k. A deviancidndl ezdltal hizzuk meg az aktudlis nor-
malitds hatdrait, léciiket el kell fogadni, de ett8l még
nem kell szeretniink vagy gyakorolnunk 8ket. Hisz pont
ez a lényeg. e
Hivatkozasok

Emile Durkheim: A tarsadalmi tények magyarazatahoz (koz-
gezdasagi és Jogi Kényvkiadd, 1978 Budapest)

Robert K. Merton: Tarsadalomelmelet es tarsadalmi struktura
(Osiris, 2002 Budapest)
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" KOZAKNE STANDOVAR SARA
GYERMEK ES IFJUSAGI MENTALHIGIENES
ES KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS

Testverek—)o testverek

Vajon mi befolyasolja, hogy az irigység é€s a veszekedeés, vagy a lojalitas es
egymas tamogatasa érvényesul a testveri kapcsolatokban?

a testvérekrdl. Az, hogy a testvérek kozti kapesolat

oha el nem szakithatd, erdsebb, mint egy bardt-
sdg. De ugyanilyen természetességgel beszélnek arrdl is,
hogy féltékenység, rivalizdlds van kozdreiik.
Azt mindenképpen fontos tisztdzni, hogy a testvérek
kozott kapesolat minden esetben ambivalens. Egyszerre
van benne a vdgy a mdsikkal valé kapcsolatra, de a nél-
kiile elesltott idére is. Gyakran hallhaté Gjdonsiilt nagy-
testvértdl, hogy mennyire vdrja csecsemd hugdt, cesét,
majd pdr nap/éra elteltével jelzi, hogy vissza kellene
inkdbb vinni a ,,bababoltba” vagy a kérhdzba. De ennek
a fajta testvérféltékenységnek elfogadhaté mértéke van,
a versengést tartja fenn, de a testvérek mégis kotddnek
egymdshoz.

S hétkdznapi életben sokféle dolgot gondolnak

MENNYIRE TARSAS LENY?

Fontos tudni, hogy a gyerek, ugyantgy, mint a felnétt,
egyéni kiilonbségekkel rendelkezik. Egy résziik sziileté-
siiked] fogva jelen van, egy résziik a tapasztalatok dltal
alakul. Ilyen tényez8 a szociabilitds is, vagyis hogy
a gyermek mennyire vigyik mésok tdrsasdgdra, mennyire
igényli a kortdrs kapcsolato-
kat, mennyire képes a tdr-
sas helyzeteket, kapcso-

o ‘ A testvérek ‘ °
kapcsolatanak o latokat ért.eni. .

» tdmogatasanal nem szabad .. Amenn)’lb?n az 14’0‘

. figyelmenkivil hagyni o Scbb testvér szocid-

o akoztik 1évé kilonbségeket, o Dilis, vagy mind-

o ésnem szabad erdltetni azt, o kftten azok, akk.or

° ami nem felel meg o konnycbben fogja

®  aszemélyiségliknek ~ © Vvenniatestverszu-
° o Jetését. A frusztricio-

tlirés, a tiirelem, az

onkontroll és az empdtia
is elengedhetetlen ahhoz, hogy

megfeleld legyen a kapesolat két vagy tobb testvér
kozott. Amennyiben a gyermek zdrkézottabb, netin
ingerlékenyebb, akkor kénnyen eléfordulhat, hogy a kis-
testvérre agressziven reagdl. Megjelenhet ez dltaldnos
nyligdsségben, impulzivitdsban, fejlédésbeli visszacsu-
szdsban (pl. Gjra bepisil éjszaka).
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A testvérek kozti kapesolathoz elengedhetetlen a szocia-
bilitds, melyet a temperamentumon, a veliik sziiletett
bedllitottsdgon tdl a korai tapasztalatok is nagyon befo-
lydsolnak. F8képp olyan tdrsas helyzetek tartoznak ide,
amelyben a gyermek vizsgdlhatja, tanulhatja, gyakorol-
hatja a személyek kozti kontaktust. Ehhez elsé prébaba-
bdja az anya, ill. az elsédleges gondozé. Korai élményeik
még semlegesek, és sokszor értelmezhetetlenek. A legks-
zelebb 4ll6 felndttek, személyek segitik szdmukra értel-
mezhetdvé tenni a vildgot, igy az emberi kapcsolatokat
is. Az anya mdr par hénapos gyermekével is (s6t val6jd-
ban mdr a magzati id8szakban is) elkezdheti megosztani
élményeit. Elészor a baba élményei
vannak a kézpontban, és azpk o®
értelmezését az anya végzi. [gya  ,® %
baba megéli, hogy az élmények,
érzések dradhatdk. Példdul az
¢hes baba sirdsdra az édesanya
nyugtatdssal reagdl, majd enni

ad neki, és ezzel megfeleléen ... ...
értelmezte a gyermek sziikségleteit, ®00000®
érzéseit. Késébb az 4j helyzetekben az

anya, apa reakcidit figyelve kezdi a pici értelmezni az j
helyzetet, példdul egy idegen személy megjelenésekor az
érdeklédést az ijedtséggel szemben. A baba élményei szép
lassan érthetdvé, megoszthatévd és interakeivvd vdlnak,
melyet a verbdlis kommunikdcié két éves kor koriil
tovabb gyorsit. Egy ilyen tdmogatd, nyitott, kapcsolato-
kat, interakcidkat bdtorit6 csalddban a gyermek szdmdra
sokkal természetesebb egy Gj személy megjelenése. Az
alaptemperamentumdnak fiiggvényében tovdbb oldédik
az a képessége, hogy a tdrsas helyzeteket értse, igényelje,
és képes legyen a mdsik helyzetébe beleképzelni magit,
képes legyen az empdtidra.

[ ]
: A gyerek elsé ‘.
e  probababaja e
.. az anyja :
° [ J

FIGYELI A TARSAS KAPCSOLATOKAT

A tapasztalatok alatt az dvoddskortél mdr azt is érti

a gyerek, hogy a sziil6k milyen modellt nytjtanak.
Nagyon sokat leszlir a gyerek a felndttek kozti viselkedés
mentén a kapcsolatokrél. Igy ha a sziil8k egymdssal vagy
a gyerekkel cstinydn beszélnek, ingeriiltek, impulzivak,
akkor nagyobb a valdszintisége, hogy a testvérek kozote
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valami hasonlé viszony alakul ki. Megfigyelhetd,
hogy konfliktusos parkapcsolatban vagy a vélds koriil
nagyobb testvérféleékenység, testvérharc alakul ki.

VAN IDEALIS KORKULONBSEG?

Immar két tényezdrdl is volt sz6, mely a testvérek
kozti kapcsolatot befolydsolja: a gyermek egyéni
kiilonbsége a szociabilitds terén, illetve a korai
tapasztalatai a tdrsas kapcsolatokrél. Ezek mellett
megjelenik még az életkor kérdése. Ugyanis a gyer
mek életkora is befolydsolja, hogy hogyan reagil
testvérének érkezésére.

Alapvetden nem tudnék 4lldst foglalni amellett,
hogy két testvér kdzote mekkora korkiilonbség az
idedlis, hiszen az egyéni kiilonbségek, a csalddok
élethelyzete és még sok mds kdzbeszdlhat.

Mindenesetre a fent emlitett szociabilitds és empd-
tia egy bizonyos életkor el8tt nemigen vdrhato el.
Kutat6k megfigyelték (pl.: Zahn-Waxler és Radke-
Yarrow), hogy ezek a képességek kétéves kor koriil
fejlddnek ki, és az onfegyelem is csak az évoddskor-
ra kezd alakulni. A gyerek ekkor mar képes mdsok
fizikai és lelkidllapotdnak interpretdldsdra és érzelmi
megélésére. Viselkedésrepertodrja is mdr fejlete
annyira, hogy képes alkalmazkodni, vagy akdr segi
teni. Ezen komponensek el8térbe keriilése mellett
az elsd 1-1,5 év egy olyan intenziv iddszak az anyd-
val, elsédleges gondozdval, hogy az elvélds, a szepa-
rdcié még tal fdjdalmas. Intenziv egyiittlétre, tdmo-
gatdsra, és a helyzetek, kapcsolatok, érzések értel-
mezésére van sziiksége a gyermeknek. A kisebb
testvér sziiletése nagyobb rivalizdciée valthat ki,
mivel személyiségfejlddésében még kevésbé van fel-
késziilve az elvdldsra.

Ezek a korai élmények azért is fontosak, mert az
elsd kotddési élményei meghatdrozzék a gyermek
késdbbi kotddéseit is. Aki biztonsdgot él 4t mind
fizikai, mind érzelmi szinten, azaz biztonsdgos
kotddést tud kialakitani az anyjdval, az késdbb job-
ban képes empatizdlni, mdsokkal megosztani tdr-
gyakat és élményeket.

Az életkor mellett azt is figyelembe kell venni, hogy

a gyerekek, csalddok életében vannak kritikusabb id8sza-
kok, amik amugy is szorongdssal telitettebbek, ij megol-
ddsi stratégidkat igényelnek a csalddtagoktdl (pl.: iskola-
kezdés, koltozés, gydsz). llyen esetekben az amugy is
bizonytalanabb gyermek kénnyebben reagilhat ingertilt-
séggel, ellenségességgel, agresszidval az érkezd testvér felé.

A TESTVEREK NEM EGYFORMAK

A sziil8k szerepe még abban is jelentds, hogy a gyermek
felé mutatott viselkedéssel értékeket képviselnek. gy
negyedik tényez8ként fontosnak tartom a sziilék kiilon-
b6z8 vagy megkiilonboztetett bindsmodjdt a testvérek-
nél. Ez el6fordulhat tgy is, hogy egyik sziil8 az egyik,

a miésik sziild a mdsik pdrtjdra 4ll, akdr gy is, hogy vél-
takozik, hogy kitdl mit vdrnak el, de mindenképpen a
testvérek kozotti kiilonbségeket kell erdsiteni. A gyerek
eleve hajlamos arra, hogy sszehasonlitsa magdt a mdsik-
kal, de ennek megjelenése komoly rivalizdcids helyzetet
okozhat a felnétteknél. Persze lehet gondolni, hogy
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a versenyhelyzet erdsiti a teljesitményt, de valéjiban
inkdbb az ellenségeskedés novekszik, és a tanulds vagy
teljesitmény kényszerré, vagy a szeretet megszerzéséhez
sziikséges eszkozzé vilhat. Természetes, hogy a gyerekek
kiilsnbdznek, és nem teljesen egyforma a bdndsméd
velitk szemben (életkortdl, helyzettdl, képességtdl fiiggd-
en), de ezeket érdemes inkdbb pozitivumként hangsd-
lyozni (pl. a ,,Bezzeg a bdtydd milyen szépen rajzol” helyett
az ,1gen, & szépen rajzol, te meg milyen szépen zenélsz!”).
Bizonyos helyzetek nem alakulnak ennyire pozitivan, és
a testvérek kozti rivalizdcié elfajulhat olyan szintre is,
hogy a gyerek/ek akdr tiineteket is produkdlnak, és

a koztiik 1év8 ellenségeskedés megmérgezi a hétkdznapo-
kat hosszti tdvon. Ilyen esetben érdemes pszicholégus
segitségét kérni. A tobbi esetben azonban bdtoritani
érdemes a koztiik levd kapesolatot, a konfliktusok egy-
mds kozott megolddsdt, hiszen egymadst fejlesztik mind
intellekeudlis, kognitiv, mind érzelmi, tdrsas szinten.

Pszicholdgia & Practicum « 15



~
=
©
+—
e
©)
)
Q
o
©
b

PROF. DR. FEJER LASZLO
OKOETIKUS

V4

Allatl tarsaink

Akinek van haziallata, tudja, mirdl szAl allataink unneplése. Akinek még nem volt,
vagy nincs, gyorsan probaljon meg szert tenni legalabb egyre! Mert allatok nélkul

ugyan lehet élni, de nem nagyon érdemes.

Budapesti Allat- és Novénykert 1866. augusztus

A-?\—Zén nyitotta meg kapuit, az idén tehdt 150 éves.
elsd ilyen intézmény volt Magyarorszdgon.

Ennek emlékére és hazai 4llatkertjeink népszerisitésére
tartjuk augusztus 9-én az L Allatkertek napjdt”.
Mindannyian tudjuk mi, emberek, hogy mit kapunk az
4llatokedl, mit koszonhetiink a természetnek.
Tulajdonképpen mindent, mivel hussal és vérrel it
4llunk a kell8s kdzepén.

Ugyanakkor napjaink riaszté kornyezeti eseményei, a kli-
maviltozds kévetkezményei — eddig soha nem ldtott esézé-
sek, viharok, tornddék, tdjfunok, foldcsuszamldsok, aszd-
lyok, elsivatagosodds, élévizek pusztuldsa, ivévizhidny,
erdétiizek stb. — figyelmiinket folyamatosan a természetre
irdnyitjdk. Ma mdr tudomdnyosan bizonyitott, hogy az
idézett pusztitd természeti jelenségek bilinds emberi tevé-
kenység, a rablégazddlkodds, a hatdrtalan pénzhajhdszis,

a természet gdtldstalan kifosztdsdnak és pusztitisinak a
kovetkezményei.

A természetben folytatott rablégazddlkoddsunk az dllat- és
névényfajok életterének elpusztitdsit, beszlikitését eredmé-
nyezte. Az elvtelen és feleltlen vaddszat fajokat pusztitott
ki Foldiink kiilonbozd teriiletein. Az eurépai bélény, a
bengali tigris, az dzsiai héparduc és sok més dllatfaj jdrt igy.

Ezen ténykedésiink szomort példdja dodé-
Eset l maddr esete. Mauritius szigete
. a XVI. szdzadtdl kezdve a gyarmatositd
. hadihaj6k kedvelt pihendhelye volt. Itt élt a
dodé. Repiilni nem tudott. Nagy teste és jo
iz hisa miatt konny(i préddnak bizonyult.
A matrdzok szdz év alatt megették az egész
fajt. A rajzokbdl és leirdsokbdl rdnk maradt
képe; ma mér ,,csak” a vildgméretd termé-
szetvédelem cimerdllata.
Az é8helyektdl megfosztott, a kihalds szélére kényszeri-
tett fajok fennmaraddsdt a XIX. szdzad 6ta mdr csak az
4llatkertek tudjdk biztositani. Az 4llatkertek tehdt a tdl-
és tovabbélés lehetdségét jelentik szdmos éllatfaj eseté-
ben. Ugyanakkor pedig az ember szdmdra az élvildggal
val6 kapcsolatdban egy Gj dimenziét nyitottak meg.

MAR A KEZDETEKTOL

Mir a kezdetektdl a Biblidban olvashatunk az allatokkal
val6 egyittélés értékeirdl, kovetkezményeirdl.
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* Salamon kirdly értett az dllatok nyelvén. Sok segitséget
kapott és sokat tanult téliik.
* Ugyanigy Assisi Szent Ferenc is, aki az dllatokkal ¢lt,
beszélt és érzett egyiitt.
o Az dllatok ,, beszédének” megfejtése Konrdd Lorenz
érdeme. Az dllati viselkedés, kommunikdcié és koope-
rdcié torvényszeriiségeit & irta le elészor tudomdnyos
igényességgel. Uj tudomdnyt teremtett: az etolégiat.
Kényveibdl megtudhatjuk, hogy az 4llatok gondolatai-
kat, érzelmeiket kozlik egymdssal, kornyezetiikkel,
veliink emberekkel. Ok megértenck benniinker. A mi
kotelességlink az & nyelvitk megértése és megtanuldsa.
[gy a gondolatok cseréje és az egyiitemiikodés az dlla-
tokkal zavartalan lehet. Megnyilik szimunkra egy 4j
vildg , melybdl 4j tuddsra, Gj érzelmi megnyilvanuldsok-
ra tehetiink szert. Ennek lehetdségét a befogott és szapo-
ritott dllatok vildga, az 4llatkert koncentraltan nytjtja.
Erdemes Kittenberger Kdlman, a nagy magyar afrika-
kutatd, vaddsz szavaira figyelniink: ,A fogott dllatok
nevelése és dpoldsa kizben tapasztaltam, hogy az egymds-
16l legtavolabb dllé fajok is csoddsan dsszeszoknak, elvil-
hatatlan jo bardtokkd vilnak, bizonyitva, hogy az dllatok
legtibbje sem dllhat meg tdrsasdg és részt vevd jo bardt
nélkiil. Részr vesz annak banatrdban és ujjongva oriil, ha
viszontldtja azt, akit szeret. Végiil az oktalan teremtmé-
nyekben oly meghatd példdit lattam a hdldnak, hiiségnek
és ragaszkoddsnak, hogy mintaképiil merném dllitani a
teremtés korondja, az ember elé.”

AZ EVES RITUALEJA

Kezdd egyetemi oktaté koromban, a 70-es években spe-
cidlis kollégiumom hallgatdit rendszeresen vittem 4llat-
kertbe. Ott tartottuk meg az 6rdinkat. Pedig ebben az
idében az etoldgidt a politika ,antimarxista dltudomdny-
nak” tituldlta. Tgy azedn dllatkerti tanulmanyainkat bio-
16giai megfigyelésnek dlcdzeuk. Kiilondsen az embersza-
bdst majmok, a csimpdnzok élete nyligozot le.
Hallgatéimmal az etetési idékben voltunk jelen, kozvet-
leniil zdréra el8tt, vagy egy kicsit még azutdn is. Rajtunk
kiviil mdr csak az dllatok és a gondozdik voltak ott.

A koz6s étkezés az emberek vildgdban is az egyik legfon-
tosabb tdrsadalmi esemény. Ilyenkor viselkedésiink, gon-
dolkoddsunk, érzelmi megnyilvinuldsaink jellemz8it
koncentraltan tapasztalhatjuk.
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fgy van ez az allatok esetében is.
Megnyilvdnuldsaik, viselkedésiik
katartikus er8vel vezet minket sajdt
emberi tulajdonsdgaink, értékren-
diink jobb megértéséhez.

Eset l

L]
L]
L]

Egy csimpdnzetetés
alkalmadval a hdrom nds-
ténytdl elvalasztortdk

a himet a szomszédos
ketrecbe. Gondozéjuk
betolta a ,,zstrkocsit”

a ndstények ketrece elé.
A szomszéd ketrecbdl

a him mindent ldtott.
A sok finomsdg — bandn,
alma, saldtalevél, paradi-
csom, fétt tojds, sajtda-
rabkdk stb. — ott illato-
zott az etet8kocsi platd-
jan. Gondozéjuk olyan
kozel tolta a kocsit

a néstények ketrece elé,
hogy azok keziikkel
kinytlva kdnnyedén
elvehették az ételeket.
Mi a ttloldalrdl figyel-
tiink. A rangid8s nds-
tény vezetésével egészen
kozel htzodtak az étkek-
hez. El8szér a f8 néstény
vett el egy bandnt.
A him a szomszéd ket-
recben szabdlyosan sirt,
kénnyezett fijdalmdban,
hogy 8 nem vehet részt
az étkezésben. A 6 nés-
tény a bandnnal

a kezében odament

a szomszéd ketrec rcsa-
hoz, és még mielStt evett
volna, odaadta a bandnt
az 4tnydld him kezébe.
O maga elvett egy
miésik bandnt és meget-
te. A mésik két ndstény
csak ezek utdn kezdett el
enni. A f6 néstény min-
den élelembdl az elsé
darabot az elkiilonitett
himnek adta oda. Az éte-
lek elfogyasztdsa utdn
elégedetten kurkdsztdk
egymdst a ndstények.
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Az ember
onmagat egy globalis
méretll Uveghazba zarta °
« — Uveghdazhatas —, és ha
o  igy folytatja, az élé
°. komyezetével egyutt
» meg is fézi magat
benne.
°-®

A him pedig a ketrec

récsahoz d8lt, hogy a ndstények simogathassék.  élménye — katartikus dllapotba hozta belsé vildgunkat.
Ezt a jelenetet hallgatéimmal sokszor kitirgyaltuk. Sok-  Ujat tanultunk az 4llatoktél, kezdtiik jobban megérteni
sok hasonld jelenetet figyeltiink meg a f6eml8sok éle- onmagunkat és egymdst mi, emberek.
tében, de més 4llatokndl is. A legfontosabb emberi érté- Az dllatkert bizony testi-lelki egészségiink dpoldja. Ha
kek — az 6nzetlenség, szolidaritds, egytittérzés, szeretet, embertdrsainkkal megneheziil az egytittmi(ikodés, egytite-
hiiség, segitdkészség, kitartds, szorgalom és még sok mds  gondolkodds, egylittérzés, menjiink a legkozelebbi dllat-
— jelentek meg a szemiink elétt az 4llati magatartdsban, kertbe! Testiink, lelkiink, szellemiink bizonydra meg fog
olyan 8szinteséggel, amilyen az emberi viligunkban csak  kdnnyebbiilni.
ritkdn adatik meg. A relevdcié — az Uj felismerésének cee
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DR. GYORFFY ZsuzsA PHD
7 EGYETEMI ADJUNKTUS, SE

Hova tunnek a tudos nok?

E cikk gondolatébresztdjeként ,A Laszlobdl vagy ndbdl van-e tobb a politikai es
tudomanyos elitben?” cimu iras szellemes dsszehasonlitasa szolgalt.

be a nék alulreprezentdltsdgdt a politikai/tudomdnyos

porondon: példdul, hogy a Magyar Tudomdnyos
Akadémia 309 rendes tagja kozote dsszesen csak 19

®, ndt, mig csupan Ldszlé neviibdl taldlunk 38-at.

Erévid osszegzésben a szerzd 1épésrdl 1épésre mutatja

o® Ugyanez a jelenség figyelhet meg a magyar par-

lamentben is, ahol jelenleg 19 holgyet taldlunk, ami
eurdpai dsszehasonlitdsban is igen szerénynek szdmit. Bdr az
alacsony néi politikai participacié hungarikum a fejlett
demokricidk sordban, az a vildg mds tdjain sem szokatlan,
hogy a felsGvezetésben a férfiak domindljanak.

MI AZ OKA AZ ELTUNESEKNEK?

Vajon miért tlinnek el a ndk a tudomdny és a politika
legmagasabb szintereirél? Bioldgiai, pszicholdgiai, struk-
turdlis vagy tdrsadalmi okokat kell hogy keressiink? Vagy
taldn inkdbb mindezek elegyét?

Simon Baron-Cohen Elemi kiilinbség cim( hires konyvé-
ben a rendszerezd férfiagy és az empatikus ndi agy
miikddésének igazoldsdra sorakoztat evidence based
(bizonyitékokon alapuld) okokat. A szerz8 amellett sorol
fel érveket, hogy a férfiagy ,,spontdn médon tébbet fog-
lalkozik rendszerezéssel”, mig a néi agy eréssége az
empdtia. Hosszt fejtegetés utdn mindebbdl az kovetke-
zik, hogy mindazon tudomdnyokban, amelyekben nagy-
fokt rendszerezés sziikségeltetik (matematika, fizika,
mérnoki tudomédnyok és politikai rendszerek), azok lesz-
nek sikeresek, akik kivételesen j6 rendszerez8-képességgel
rendelkeznek. Mindezzel pdrhuzamosan a fitk érdekld-
dése is megfigyelhetd e teriiletek irdnt.

Eset l A szakember egy igen jelentds vizsgilatdban

kimutatta, hogy az egynapos fiticsecsem8k

aldbb olyan jol teljesitenck a természettudomdnyos tdr-
gyakbol, mint a fidk, viszont amikor a palyavélasztdsra
keriil sor, akkor a mérnoki és az egyéb miszaki jellegli
palydk hdteérbe szorulnak. A ldnyok nagyobb ardnyban
keriilnek be a felséoktatdsba, azonban a miiszaki tudoma-

[ )

o Kevésndi Kis szimolds utdn riébredhetiink, hogy a 300 nyok és az informatika teriiletein sokszoros a férfitobblet.
> miniszterelnOkot ¢ ezer magyarorszdgi Ldszl6 kéziil minden nyol-  Itc 10% kriili a linyok ardnya, mig péld4ul a tandrkép-
o esnagyvallalat- e cezrediknek, mig a kozel 5 millié né koziil zésben t6bb mint 80%-os a ndi elény.

% vezetStismerhe- J minden 250 ezrediknek van esélye arra, hogy A horizontilis szegregicié jelensége mellett megjelenik
°.. tunk. o az MTA rendes tagjai kozé keriiljon. ... a vertikdlis elkiiloniilés is: az amuigy ndi tobbséggel ren-

delkezd ,puha” tudomdnyteriileteken a ndk és a férfiak
kozote kozel azonos szdmu tandrsegédet taldlunk, az
adjunktusok kozott is csak 10%-kal kevesebb a holgy, de
a legfrissebb adatok azt mutatjak, hogy a docensek mind-
ossze 30%-a, és a professzorok 20%-a né. A kutatdk, fej-
leszt8k kozott (K+F szektor) a nék ardnya 30 % koriili.
Ez utdbbi teriilet ardnyait végigtekintve elmondhatd,
hogy a ndk legnagyobb ardnyban abban a K+F alszektor-
ban dolgoznak, ahol a legalacsonyabbak a raforditdsok.
Mindezt a szocioldgiai kutatdsok a ,man flight”-jelensé-
geként aposztroféljék: a ,man flight”-tedria értelmében a
férfiak a hivatds presztizs-, illetve stdtuszvesztésével parhu-
zamosan elhagyjak a szakmdt, mintegy ,elmenekiilnek” a
kevesebb lehetéségekkel kecsegtetd hivatdsbdl, és dtadjik
a terepet a n8knek. Mindezzel pirhuzamosan felt(inik az
selrézsaszinesedés” is. A ,rézsaszin galléros” (pink collar
work) terminolégidt eredetileg Louise Kappe Howe
vezette be az 1980-es évek szakirodalmdba, és azon foglal-
kozési dgakat jelolte igy, amelyekre jellemzd a ndi domi-
nancia, a humdn- és a szolgdltatészférdban valé tevékeny-
kedés (ndvér, taniténd, titkdrnd), s az itt végzett munkd-
ért alacsony anyagi és nem anyagi megbecsiilés jdr.

A ,rézsaszin gallérosokra” jellemz8 tovdbbd, hogy a pdlya-
valasztdsukat — és a plydn maraddsukat — nem kiilonleges
karriercélok motivéljak, illetve az, hogy ezekben a szak-
mékban a gyermekvallalds id8szakdban
ykonny( a ki- és visszailleszkedés”. o®
Fontos kérdés azonban, hogy

[ . ) . Tulajdonképpen ©
: tovabb nézték a mechanikus szerkezetet,

. mint az emberi arcot, és ez a ,szerkezetek” és
rendszerek irdnti fokozott érdeklédés a gyer-
mekkor idején tovdbb fokozddik, elékészitve
a terepet a kés@bbi hivatdsvalasztdshoz.

A ,bioldgiai” alapu érvelés mellett azonban mds szem-
pontokat is figyelembe kell venniink. Az elmult évek
PISA-felmérései ugyanis azt mutatjék, hogy a ldnyok leg-

valéban b}zonyos szalimék o azt mondhatjuk, hogy e
welrézsaszinesedésérél” van-e o 5 8k azokon a kutatasi, ®
sz6, vagy inkdbb arrél, hogy : fejlesztési tertileteken  ©

a hagyomdnyosan férfiak . kapnak inkabb .
dltal domindlt szakmdkban o lehetSségeket, amelyek o

(ilyen az orvoslds is) a fer’ﬁak .. mar nem vonzoéak ..

fnellett egyre nagyobb szamb"an o a férfiak szamara. o

jelennek és jelentek meg a nék? °. °®
®eoco®
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A magas szintti ‘s Milyen tényez68k befolydsoljik a kiala- z8ként jelent meg, hogy az orvosnék esetében a publiké-
szerepvallalasok : kult horizontdlis és vertikalis elkiilénii- ciés munkdval kapcsolatos nehézség a kiégés egyik meg-
teljesithetetlenek o 1ést? Szdmos szerzd kiemeli a korai isko-  hatdrozé fakeora.
andk szamara. : lds években megfigyelhetd jelenséget, A ,publikdciés terhek” kiégésben jdtszott
°. .® hogy alinyok a matematikdt és az egyéb Eset I szerepét egy holland vizsgilat — az egyetemi
e teqes® ¢ természettudomdnyos trgyakat ,fidsnak” . klinikdkon dolgozd, ,publikdcids kényszerrel

gondoljdk, kevés az informdcidjuk ezekrdl a
diszciplindkrdl, és ami taldn a legfontosabb: kevés az 6nbi-
zalmuk a tekintetben, hogy ezeken a teriileteken is sikere-
sen helyt tudnak 4llni. Sok esetben hidnyzik a tandri, sziil8i
béroritds, hidnyoznak a potencidlis szerepmodellek, a men-
torok. Nem egyszer maguk a tandrok azok, akik explicit
vagy implicit {izeneteikkel bizonytalanitjdk el a ldnyokat.

(» Tudomdnyosan bizonyitott tény, hogy a ndk rosszabbak
matematikdbdl, mint a férfiak.”... A fuik jobbak redltantdr-
gyakbol, a lanyok jobbak a humdnokbdl”). A tandrok visel-
kedése, elvarasai hallatlanul fontosak, hiszen kiemelt szere-
piik van abban, hogy ki milyen teriileteken fog tovdbbta-
nulni, a sikerek és kudarcok, a pozitiv és a negativ megerd-
sités hosszi tdvon nagyon jelentés hatdst gyakorol minden
kérdésre.

De azoknak a néknek sem konnyi a helyzetiik, akik egye-
temi, tudési ,karriert” terveznek: a ldthatatlan akadalyok
egy id6 utdn nagyon is kézzelfoghatévé vdlnak ezen a
palydn. Bar az EU-ban az egyetemi hallgat6k és a PhD-
hallgat6k kozel fele nd, mégis egyharmaduk lesz az, aki
kutatdi pélydra fog 1épni. A kutatdi palydn az alkotds sza-
badsdga és a kreativ munkavégzés lehetdsége mellett — sok
esetben — meg kell kiizdeni a finanszirozds és az infrastruk-
tira elemi hidnyossdgaival (legaldbbis Magyarorszigon
mindenképpen). A kutatéi palydk rendkiviil alacsony
financidlis megbecsiiltsége ahhoz vezet, hogy sokan extra-
munka véllaldséval prébalnak értelmiségihez méled életet
élni, ugyanakkor ez a tobbszorés munkamegterhelés kiegé-
sziil sokszor a hosszt utazdsokkal (I4sd vidéki egyetemi
vérosok, kiilonféle konferencidk), a publikdcids kényszerrel,
és a tradiciondlis hdztartdsi munkamegosztds terheivel.

Nehézségi faktor az impakt faktor

Mindezt végiggondolva nem csoda, ha ezek a szerepelvd-
rdsok egyszerre teljesithetetlenek lesznek, igy sok esetben
a ,feldldozhatd” tudomdnyos karrier torpan meg, hiszen
a gyerekeket gondozni, a szdmldkat fizetni kell. Nagyon
fontos, hogy ebben a hivatdsban a tudomdnyos publikd-
cidk jelentSsége oridsi. A tudomdnymetriai mutaték
minden mérészdm koziil kiemelkednek: e szdm illetve
szdmok alapjdn délnek el kinevezések, tdimogatdsok, 6sz-
tondijak. E jelenségnek egyfajta szakmai ,.élet-haldl” jel-
lege is van, hiszen a publikdciék hidnya — hosszabb
tdvon — akdr az adott 4llds elvesztését is jelentheti. Taldn
nem véletlen, hogy a témdval foglalkozé irdsok egy része
a ,publish or perish” (,publikdlds vagy pusztulds”) figye-
lemfelkelté cimmel ldt napvildgot.
Erdemes még egy pillanatig elid4zniink a tudomdnyos
munka genderaspektusainl!

Eset Tébb kutatds tgy taldlta, hogy a férfi orvo-

j sok példdul szignifikdnsan tébbet publikdl-

. nak kollégangiknél.
Ennek magyardzatdul a hierarchidban betsltott maga-
sabb helyet (sok esetben a vezet8k, kozvetlen felettesek
automatikusan bekeriilnek a szerzék kozé), illetve a jobb
kollaborécids lehetdségeket nevezték meg. Fontos ténye-
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. stjtott” oktatdk, klinikusok korében késziile
nagyszabdsu felmérés — is megerdsitette.
A kozel 450 valaszadé atticddjei egyéreelm-
ek a kérdést illetden: tobb mint 50%-uk
szerint a publikdldssal kapcsolatos elvdrdsok
erdsen tulzottak, 40%-uk tgy gondolja,
hogy a nyomds befolydsolja a kutatdsok hite-
lességét és mindségét, és majdnem 20%-uk
szerint egyenesen ,betegit3” a hatdsa az
orvostudoményokra.
Nem meglepd médon azokndl, akik magas pontszdmot
adtak a ,,Publikdciés kényszer skdldn” (,Publiction
Pressure Questionnaire”), szignifikdns kapcsolat jelent-
kezett a magas ardnyu kiégéssel is. Vagyis a tdlzottnak
értékelt és érzékelt publikdcids kovetelmények egyéreel-
mien kapcsolatban 4llnak a burnout alakuldsdval. E
holland vizsgélat azt is megmutatta, hogy kik a legke-
vésbé és kik a leginkdbb érintettek: a nék és a kisgyer-
mekesek korében a ,publikdldsi kényszer” jelentésen
nagyobb problémit jelent, mint a ,senior” professzorok
szamdra.

VAN MEGOLDAS?

Mindemellett valdszintsithetd az is, hogy a nék tudomd-
nyos karrierjének megtorpandsdban szerepet jdtszik

a szakmai network, a kollegidlis timogatds hidnya.

A nemzetkozi gyakorlat ugyanakkor azt is mutatja, hogy
tobbféle médon lehet segiteni a fiatal tudésndket. Az
egyik lehet ezek koziil a mentorrendszer, amely kiemelt
fontossdgu a fiatalok pélydjénak kezdetén. A mentor
amellett, hogy igen fontos szerepmodellt jelent, befolydst
gyakorol a karriertervezésre, a szakmai kapcsolatok épité-
sére, valamint segitséget nyujt a palyakezdés kihivdsainak
kezelésében. A mentorrendszer egyben segitség a kutaté-
munkdban és a publikdldsban valé elinduldsban is.
Milyen megolddsi lehetéségek johetnek még szdmitdsba?
Szdmos orszdg — elsésorban a skandindv modellben — fel-
ismerte, hogy az ,agypazarlds” jelensége nem kifizet8dd
a tdrsadalom szdmdra. Ugyanakkor sokan 4llitjdk azt is,
hogy ne a kételezd kvétarendszer, hanem az attitidok
megvéltozdsa legyen a cél. Legyen olyan tdrsadalmi
klima, ahol nem meriilnek fel kétségek — elsdsorban — az
érintettekben, hogy alkalmasak, sét sikeresek lehetnek
azokon a teriileteken, amelyek irdnt affinicdst, érdekls-
dést mutatnak.

Mindezek az elgondoldsok fokozottan igazak a politikai
életre is; nagyon fontos, hogy a ndies készségek, szem-
pontok és érdekek szerepet kapjanak egy orszdg vezetésé-
ben, életében. Pozitiv példaként emlithetd meg Justin
Trudeau jelenlegi kanadai miniszterelndk hires kijelen-
tése is. A miniszterelnokot a kabinetalakitds utdn arrél
kérdezte a sajt6, hogy miért van kormdnydban pontosan
ugyanannyi nd, mint férfi. Trudeau pdr széval felelt:
wBecause its 20157 — ,,Mert 2015 van.”
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En, engem, rolam

ya

SOMA MAMAGESA
ELETVEZETESI TANACSADO

Az egyutterzes torvenyel

Mikor jo és mikor rossz természetu az egyuttérzes?

Minden nagy tanitonak, mesternek, szellemi vagy vallasi vezetdnek be lehet suriteni
egy mondatba, vagy akar egy szoba az alapvetd Uzenetét, missziojat, feladatat,

amit akar egy zaszlora is kiirhatna. Jézusnak ez a szeretet volt, a Dalai lamanak

az egyuttérzés. O azt Uizeni nekink, hogy ez a legfontosabb érzés, ami segitheti

a vilagot, ami egy teljesebb, harmonikusabb, emberibb létet teremthet.

|

6bbszor irtam, beszéltem réla (én is nagyon
I fontosnak tartom), hogy mi az alapvetd kiilonbség

az egylittérzés és a sajndlat kozote. Mig a sajndlatbdl
érdemes kiszdllni, ezt az érzést nem j6 tdpldlni, hisz
hosszitdvon mindenkit lehtiz, az egytittérzésre vald
képességiinket nagyon is érdemes fejleszteni. Hogy miért?
Mert a sajndlat el8bb-utébb jétszma lehet. Az, aki sajndl-
tatja magdt, rdjon, hogy pillanatnyilag figyelemhez, azaz
energidhoz jut a mésikeSl. Ez annyira kell neki, hogy még
azzal sem kalkuldl, ha hosszi tdvon ennek az az 4ra, hogy
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beleragad a sajndlatra mélt6 szerepébe. Ez nagyon lehuzd,
és mivel mindannyiunkat meghatdroz az, hogy mire
vagyunk kondiciondlva, ezért Gjra energidra lesz sziiksége,
tehdt djra és Gjra sajndltatja magdt. El8bb-utdbb ez viszont
taszito lesz, és az ilyen ember azt érezheti, hogy a vildg
igazsdgtalan, sét gonosz, és § egyediil maradt ebben a
nyomorult, embertelen kbzegben. Igy hit azt mondom:
felejtsiik el a sajndlatot. Ebbe a jdtszmdba be se sz4lljunk!
Helyette sokkal el8bbre vivé az egyiittérzés. Hogy ez
miben mds, mint a sajndlat? Az, aki egylittérez
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a mdsikkal, nem mindsit. Nem aggat cimkéket a
midsikra, hogy szegény, szerencsétlen, tehetetlen, lizer
stb... ,Csupdn” egyiittérez vele. Kicsit olyan ez, mint
amikor olvasunk egy kényvet, néziink egy filmet, ahol
beleéljitk magunkat az adott szereplé helyzetébe. Es
mikozben drukkolunk neki, kivincsian vérjuk a foly-
tatdst, vajon képes lesz-e valtoztatni az életén. De
ekozben nem {téljitk meg és nem mindsitjiik St.
Eset Van egy nagyon kedves rémai katolikus pap
se l ismerdsdm (Topi atya — az drvahdzban
: nevezték el igy a gyerekek, mert kicsit
. emlékeztet Topi macira a Muppet show-
bol), akitdl egyszer megkérdeztem, hogy 6
hogy dolgozza fol azt a sok panaszdradatort,
amit gyéndskor végighallgat. Azt vélaszolta:
JEn csak hallgatom Sket, nem gondolom azt,
hogy ez jo vagy rossz, nem itélkezem,csak
egyiittérzek veliik, és kizben érzem, hogy vala-
mi magasabb erd veliink van, és segit ezt az
egészet elvezetni, és tovdbblépni.”

Mert az, akivel egytittérziink, dtadva neki a meghall-
gatdsa ideje alatt a teljes figyelmiinket,
e®®®%e, érzékenységiinket, beleéld és beleérzd
®e képességiinket, az ekdzben elkezd
Felejtsuk el - ®_ oldodni. Es ez az oldédés elenged-
a sajnalatot! %, hetetlen ahhoz, hogy tovibblépjen,
Helyette inkabb hogy ne a feldolgozatlan multban
gyakoroljukaz  ® maradjon, hanem megnyiljon a
egyuttérzest! o megolddsra. Es ettd] mi is oldé-
°, o® dunk. De csak akkor, ha nem
®0660°° mindsitiink, mert akkor az mar nem
tiszta egylittérzés. Az, akit senki se hallgat
meg, akivel senki nem érez egyiitt, biztos, hogy el8bb-
utébb megbetegszik vagy eltorzul.

JOBOL IS MEGART A SOK

Ami az egyiittérzésnél még nagy hiba lehet (a sajnédlaton
kiviil), ha 4t akarjuk venni a mdsik csomagjdt, terhét.
Néha igen nagy dilemmdt tud okozni, hogy megtaldljuk
ebben is az arany kozepet, vagyis se kézombosek ne
legyiink, se tdlzottan egylittérzék. Az egyik baritném az
elmult hénapokban igen nehéz élethelyzetbe kertilt, ami
nekem is t6bb napra okozott dlmatlan éjszakdt. Mivel én
kiskorom éta er8sen szocidlis érziiletti és bedllitottsigh
vagyok (ezt anyukdmtdl hoztam, ldttam, ebben néttem fol,
& folyamatosan rdszoruléknak segitett, és segit mind a mai
napig 75 évesen is), rdaddsul most mdr magam is meg kel-
lett, hogy ldssam, amit annyit mondtak mdsok, hogy dom-
indns bennem az ,8sanya’-karakter, ezért hajlamom van
arra, hogy tilzottan azonosuljak mésok problémdival, ami
elébb-utébb persze elkezd lehtzni, leszivni. Komoly tudds
eljutni oda, hogy az ember egytittérz6 és emberséges ember
maradjon, de gy, hogy mindezt ne tdlzéan tegye, hiszen
minden véglet végletet sziil, minden végletnek dra van.
Rdaddsul azt figyeltem meg, hogy aki elkezd tilzottan adni,
azt el6bb-utébb otthagyja az, akinek tobbet adott, mint
amit egy id6 utdn a mdsik viszonozni tudott. Furdnak
hangzik, hogy az tépje ki magdt a kapcsolatbdl, aki sokat
kapott a mdsiktdl, de ezt a tdrvényszertiséget még Bert
Hellinger (a csalddallitds médszerének megalkotdja) is
kiemelte, el is nevezte a ,kiegyenlitédés torvényének.”
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Szerintem sokunknak ismerds a torténet, hogy rengeteget
segitiink valakin, aki a végén otthagy minket, vagy egyene-
sen belénk rig, mar, fdjdalmat okoz nekiink. Pedig az
egytittérzésbdl fakadé tilzott addsnak ez az egyik tipikus
kovetkezménye.

Az is izgalmas kérdés szimomra, hogy miért lesz valaki tdl
,add”, tilzott egyiittérz8? Nagyon sok dsszetevdje lehet
ennck is, mint oly sok mindennek. Igen, az alapkarakeer és
a kondiciondlds nagyon
meghatdrozé. Emellé ha
jon egy gondoskodds-
szitkséglet, végképp meg-
van a hajlam. A klasszi-
kus pszicholdgia azt
mondja, alapvetd sziiksé-
gletekkel sziiletiink (ilyen
lehet a mdr emlitett gon-
doskodds sziikséglete,
vagy hatalom sziikséglete,
vagy az affilidcids, vagyis
térsas sziikséglet stb...):
ezek egy életen 4t meg-
maradnak, és jelle-
meznek, irdnyitanak
minket. Szdmomra az
életem egyik izgalmas
kisérlete az, hogy megldssam, megtapasztaljam, hogy ez
valéban igaz-e, mert jelenleg ezt nem hiszem el. Ha egy
életen 4t benne maradunk egy sziikségletben, akkor hol

a fejlédés, az igazi, lényegi véltozds? En nem szeretnék
életem végéig, ,id8sasszony-éveimben” is gondoskodds-
sziikségletes lenni, de az tény, hogy jelenleg ebbdl még
nem tudok (és taldn nem is akarok) kilépni. Zsigerileg jon
bel8lem. No de nézziik tovabb, hogy miért lesz vagy lehet
valaki tilzottan adé, tdl egytittérzé?

Ebben bizony nagyon jellemzd a sériilt gyermekénbdl
fakadd 6nsajndlat. Valéjdban ilyenkor fel is meriil a kérdés,
hogy kivel érziink egyiitt, magunkkal, vagy a mdsikkal,
illetve épp azért tudunk-e egyiittérezni az adott dologban a
mésikkal, mert sajdt magunkkal érziink egyiitt, ezzel tdpldl-
va és fenntarva a sériilt gyermekén dllapotot. Epp ez az az
dllapot, ami ha sajndlatba megy 4t, mindkét felet lehtzza.
A tiszta egylittérzés épp ezért nem sajndl, és nincs benne
regresszio, vagyis a multunkba valé visszazuhands. Tudjuk
azt, hogy a masik most ebben van benne, neki ezt kell
megtapasztalnia, ez 4ltal fejlédhet, vilhat er8sebbé, ona-
zonosabbd.

A misik fontos dolog még nekem ebben a témdban a
miésok egyiittérzésére direktben apelldlé megnyilvanulis.
Legyen az bdrmilyen nehéz helyzetben 1évé ember vagy
népcsoport, tomeg, a szdnalomra mélté helyzetét agy
haszndlni, hogy az egyfajta érzelmi zsaroldsként jelenjen
meg. Szegény zsidok, romdk, elvetélt vagy abuzdlt ndk,
éhezd gyerekek, elesett oregek, stb...és ha nem érzel velitk
egylittt, és/vagy ha nem segitesz, akkor nem vagy elég jé.
Ilyet provokélni vagy erre elvdrdst épiteni olyan manipuld-
ci6, ami csak taszitdst vélthat ki azokbdl, akik ezt megérzik.
Tehdt a tiszta egylittérzést megélni nem csak egy nagyon
fontos emberi érzés, hanem egy igen nagy dnismeretet
kiviné bels folyamat, amire kell8 tuddssal, tapasztaldssal
és bolcsességgel lehet raldtni.

Ugyhogy éber egyiittérzést mindenkinek! (Természetesen
beleértve magamat is.)

KIE A BATYU?

Régi és alapvetd
torvénye ez a
létezésnek, ha
atvesszuk a masik
batyujat, akkor az
illetd ujat kap
helyette, mindaddig,
mig 6 maga meg
nem oldja az elé
rakott feladatot.
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ANTAL EMESE
DIETETIKUS, SZOCIOLOGUS

Tanyerunk pszichologiaja

Miért azt esszuk és isszuk, amit?

i
+' " ANTAL EMESE

GYERMEK

AZASITALNAL

Az egészséges taplalkozas alapja a mértékletesseég és a valtozatossag. Sajnos sokan
fekete-fehéren” gondolkodnak, azaz bizonyos ételt nagyon elényosnek tartanak, és
ugy velik, barmennyit lehet beldle fogyasztani, mas élelmiszert viszont nagyon
karosnak itélnek. Ezt a helytelen magatartast ami meg arthat is, sokan a gyerekukre is
atviszik, akikben igy rosszul rogzulnek a taplalkozasi szokasok.

z ételvélasztds komplex folyamat, amelyet életiink

Aﬁolyamén tobb tényezd befolydsol. Mindenki mds
kbol vesz, védlaszt, fogyaszt el egy ételt, igy a tdr-

sadalom minden tagjdra vonatkozéan nehéz 4ltaldnositdst
tenniink, de azt bitran kijelenthetjiik, hogy vannak
bizonyos faktorok, amelyek mindenkire hatdssal vannak.
A bioldgiai az elsé faktor, ide soroljuk az éhséget, étvd-
gyat és az {zvildgot. Ebben az alapfaktorban a kézponti
idegrendszer szabdlyozdsa a meghatd-
rozd, hiszen az biztosit egyen- e®°%%e,
sulyt az éhség, az étvdgyszabd- o ° ) ®e
lyozds és a tdpldlék elfo- o Az 5-7 eves ‘.
gyasztdsa kozott. » gyermekek agyanak

A gazdasagi faktort az 4r, a : fe]lettsegeﬂ mar eleri ©
a felnétt agy °

kereset és az elérhetbség ° , e«
hdrmasa alakitja. Kutatdsok °, fejlettsoeg’enek S
szerint még mindig ez a leg-  © 90 %-at. o’
fontosabb hatds, hiszen egy L . o® °
termék dra dontd szempont a cee
vésdrldskor. Bizonyitott tény, hogy az alacsonyabb térsa-
dalmi-gazdasdgi helyzetben 1év8 személyek kevésbé tud-
nak véltozatosan tdplélkozni elsésorban anyagi korldtaik
miatt, azonban ez ismeret- és igényhidnnyal is
parosulhat. Altaldban kevesebb zoldséget,

fogyasztjak gyakrabban. Sét, a vallds is meghatdrozhatja
mindezt. Mig a hindu vallds tiltja a marhahus fogyasztdsdt,
a muzulmdnok és a zsidék pedig nem esznek sertést, addig
Afrika egyes orszdgaiban a halat vonjdk meg maguktdl.
Pszicholégiai faktornak nevezziik, amikor pl. az akeudlis
hangulatunk vagy a stressz is kozrejdtszhat abban, hogy
milyen étel és mekkora adag keriil a tdnyérunkra, és igy
van ez a gyermekek esetében is.

Akadnak, akik a stresszes id6szakban kevesebbet, madsok
pedig joval tobbet esznek, ahogy a kdznyelvben mondani
szokds, az evésbe fojtjdk bdnatukat. A pszicholdgia tanai-
val kell segiteni azoknak a gyermekeknek is, akik élvezni
szeretnék ugyan a finomabbndl finomabb falatokat,
azonban folyamatosan aggédnak az elhizds miatt. Ez
hosszt tévon veszélyekkel jir, akdr étkezési zavarok kiala-
kuldsihoz is vezethet, amelyek esetén pszichidter, pszi-
cholégus, dietetikus segitségére is sziikség lehet.

00 0000000000000 000000 0C0COCPOCEOCEOCEONEONOSGNOSNOSEOSOS OO OO
TUDTA-E?

Minden étel és ital beilleszthetd az étrendbe
megfeleld mértékben és mennyiségben

e®®0,
°® ° .l
° ., gytmolesot fogyasztanak.

. o
° Dragan is . A fizikai faktor az oktatds, a szakkép-
o lehet helytelenul, e , S n s ”
. L o zettség, az id6tényezdk mellett a meg-
o oOlcson is lehet
[ ]
°
[ J

fogyasztva. Azaz nincs egészségtelen élelmi-
szer, csak nem megfeleléen, egészsegtelenul
osszeallitott étrend van. Viszont a mérgezett,
romlott étel egészségtelen, komoly panaszokat,

hel o kozelithetdséget is tartalmazza.
clyesen betegségeket okozhat.

taplalkoznil N Hiszen az egészséges taplalkozdshoz
aplatkoznt megfeleld ismeret sziikséges, de hidba

tudjuk, hogy mennyivel egészségesebb
példdul a teljes kidrlésti kenyér, mint a
fehér lisztbél késziilt, ha a kérnyezetiinkben taldlhaté
kisbolt valasztéka sziikos. Az ismeretdtadds a sziil§ fel-
adata a miné| fiatalabb korban 1év§ gyermeke szdmdra.
A szocidlis fakeorba a kultdra, a csaldd és a kortdrs csopor-
tok mellett az étkezési szokdsok is beletartoznak. Erelvalasz-
tdsunkat befolydsolja az is, hogy melyik nemhez tartozunk.
A férfiak inkdbb a nehezebb ételeket, vorss husokat, sajto-
kat, burgonydt preferdljik, mig a n8k a csirkét, saldtdkat
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J6, ha tudjuk, hogy az egészséges tdpldlkozdssal, életmdd-
dal kapcsolatos tudds nem veliink sziiletett, tanulnunk
kell azt, lehetSleg minél fiatalabb korban. Ehhez nagyon
fontos a gyermekkorban l4tott minta, amely a sziil8k,
nagysziilék, nevel6k feleléssége. A kiegyenstlyozott élet-
mdd bizonyitottan egészségmegdrzd hatdsti. A megeldzés
mindig ,olcsébb”, mint a betegségek kezelése!
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Nem vagyok bolond

Kommunikacio pszichoszomatikus betegekkel

A szomatizacio egy hajlam érzelmi torténéseink testi allapotok formajaban torténd
megeélésere. Aki szomatizal, személyes és tarsas konfliktusait testi tunetek,
metaforak, betegségtulajdonitas formajaban kommunikalhatja — visszaigazolo

vizsgalati eredmeények hianyaban is.

A SZOMATIZACIO FELISMERESE

Egyes becslések szerint a hdziorvosi konzultdcidk egyne-
gyede szomatizdci6. Tehdt olyan eset, amikor a kliens
val6jdban lelki és kapcsolati konfliktusait kozli az
sorvoshoz vitt” tiinetek organikusan nem, vagy nem tel-
jesen magyardzhatd testi dllapotok formdjéban. A segit-
ségkérés ilyen esetekben azért ambivalens: az illetd
ragaszkodhat problémidja fizikai okdhoz, ,betegségéhez”,
val6jdban azonban lelki problémdt hoz a rendelSbe.
Bérkit szomatizdciéra hajlamosithat a genetikusan foko-
zott hajlam, a szorongds, az emelkedett vegetativ vélasz-
készség, egyes szervek sériilékenysége, a fokozott
onmegfigyelés, zsigeri ingerekre koncentrdlds, a legrosz-
szabbat feltételezd gondolkoddsméd és dllandé magyard-
zatkeresés. A hajlamot erdsitheti a bizonytalan kotédés,
konfliktusos csalddi milig, korai testi betegség, traumdk,
szexudlis vagy fizikai abizus. Utébbi a pszichoszomati-
kus betegségben szenveddk 1/3-dt érinti, igy a rékérde-
zést elmulasztani mihiba. Gyakori tovdbbd a tdrsas
elszigetel8dés, valamint az érzelmeit nehezen megéld és
kifejezd (aleyithymids), introvertdlt, lazitdsra képtelen,
teljesitményorientdlt személyiség. De a szomatizdcidt
erdsiti a jelenlegi szomatikus stdtus, a medikalizdlt kor-
nyezet és gondolkoddsmdd egyardnt. A szomatizdcié
gyanujdt erdsiti:

* ha a beteg a tiineteit erésen figyeli,

o azokrdl esetleg listdt vezet,

* panaszai er6sen befolydsoljdk hangulati nivéjdt és csalddi
életér,

* ha a tiinet jol kivehetd stresszor utdn vagy életvéltozds
sordn lép fel,

* ha a beteg panaszai nem dllnak 6ssze egységes korképpé,

* sok a negativ lelet,

* az anamnézisben gyakoriak a betegillomdanyok,

* esetleg a szdmrtalan vizsgdlat ellenére is elégedetlen az
elldt4ssal,

* nem érzi, hogy megértették — ennek titkre lehet a gya-
kori orvosvaltds vagy az orvosi, pszicholégiai vélemény-
t6] fiiggetlen 6ndiagndzis.

Minél t6bb az ismeretlen eredeti testi panasz, anndl

val6szin(ibb, hogy diffiz szorongdst vagy hangulatzavart

is ldtunk a jelenség hdtterében.

2016. julius

A szomatiz4ci6 kiildnosen gyakori az n. funkciondlis stressz-

betegségek, igy a kdvetkezd kérképek és tiinetek mogott:

e az atipusos mellkasi fdjdalom,

e kardidlis X-szindréma,

* fibromialgia,

* krénikus alhasi fdjdalom,

e premenstrudlis szindréma,

¢ IBS (hasmenés, székrekedés, émelygés, puffadds),

* tenzids fejfdjds,

¢ krénikus firadtsdg szindréma.

Visszatérd vagy krénikusan fenndlld, lelki tényezdket is

feltételezd tiinetek lehetnek:

* egyéb fejfdjdsok,

* bizonytalan hasi és egyéb fijdalomtiinetek,

e szédiilés,

* légszomj,

e zsibbadds,

¢ libidShidny,

e merevedési és menstrudcids zavarok.

Tipusbetegségnek szdmitanak tobbek kozott az alvdszava-

rok, evés- és testképzavarok, valamint az Alexander 4ltal

leirt hét {8 pszichoszomatikus betegség is. Fontos felis-
merniink emellett a szomatoform zavarok barmelyikét:

* Szomatizdcios zavart jelsl, ha az illetd legaldbb négy fdj-
dalomtiinetet (fej, alhas, hdt, fziiletek, végtag, végbél,

vagy szexudlis aktus alatti fdjdalom), két gasztrointeszti-
ndlis (hdnyds, hdnyinger, puffadds, székrekedés, hasme-
nés), egy szexudlis (k6zombosség, erekcid, ejakuldcid,
menstrudcié zavarai), és egy pszeudoneuroldgiai (koor-
dindcid zavara, szédiilés) tiinetet mutat. A testi panaszo-
kat azonban nem magyardzza sem az dltaldnos
fizikai/testi dllapot, sem pszichoaktiv szer hasznilata.

». Konverzids zavar esetén motoros és/vagy szenzoros
tiinetek vagy deficitek, illetve rohamok lépnek fel,
amelyeket nem magyardz sem az dltaldnos fizikai/testi
egészségi dllapot, sem pszichoaktiv szer haszndlata.

o A fijdalomzavarok kézdte megkiilonbéztetiink pszicho-
l8giai, tehdt csak pszichés eredetli, és pszicholdgiai és
egészségi dllapottal magyardzhatd tipust, amelyeknél
a pszichés szenvedés stlyosbitja a betegségillapotot.

E jelenségek fel nem ismerésének vagy a nem elég koriil-

tekintd orvosi gyakorlat eredménye a beteg elégedetlen-

sége, a beteg gy érezheti, az orvos nem tudja, mi a baja,
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nem érti meg vagy nem ldtja el 6t. Az orvos emiatt gyak-  alapvetd. Ebben segithetnek az orvos bemelegitd kérdéseti,
ran fruszerdle és tehetetlen, az egészségiigyi koltségek ésa a részletes és valoban érdeklddd kikérdezések. A kikérdezés
felesleges vizsgdlatok szdma pedig néhet. alapvetd eleme a tiinetek kialakuldsi tdrténetének és jelenlegi

ORVOS-BETEG KOMMUNIKACIO
SZOMATIZALO BETEGEKKEL

A szomatizdl6 kliensnek a legtobb esetben nincs beldtdsa
errdl a folyamatrdl, vagy ha van, az is részleges, kettds
konyvelés jellegli. Példdul elismeri, hogy stresszre a
tiinetei erésddnek, de ragaszkodik a valds beteg-
séghez és az organikus kivizsgilashoz.

¢ Ezért a szomatizaldssal valé konfrontaldst
vagy a pszicholdgushoz irdnyitdst a beteg
sértésként éli meg, gyakran tagadva

a pszichés okot: ,, Nem vagyok bolond,
tudom, mit érzek, és amit a testemben
észlelek, nem lehet lelki panasz”. A beteg
szdmdra elutasiténak, meg nem értének
tlinhet az édllapotdt helyesen pszichoszo-
matikus tiinetnek tulajdonitd, tapasztalt
orvos. Emiatt az azonnali pszicholégus-
hoz, pszichoterapeutihoz irdnyitds saj-
nos hiba, és valészintileg a beteg ,kie-
sik” az elldtdsi l[dncbdl. Az orvos megke-
resése mogott allé mély kérdés tehde
nem az, hogy ,ki ldt engem?”, hanem,
hogy .. ki ért meg engem?”

Gyakori kommunikdciés hiba, amikor
ugyan az orvos felismeri a szomatizdcié
tényét, de az organikus hdttér hidnya-
ban bagatellizdlja a tiineteket: , Nincs
onnek semmi baja, csak bebeszéli magd-
nak”. Mivel a beteg a tiineteit valésnak
éli meg, és azoktdl, illetve a mogottik
haz6dé pszichés és tdrsas konfliktusok-
tol szorong, nem fogadja el a pozitiv
leletek hidnydt, hanem 4j orvost keres.
Sarkalatosan fogalmazva tehdt a kivizs-
géldsi folyamat egyik legfontosabb

»belsé megrendelése” a torédés és

a megértés — a kliens betegségtudatinak
komolyan vételével, a mélylélektani
rétegek bolygatdsa nélkiil.

Ennek ellenkezdje ugyantigy problémads.
Nem érdemes az orvosnak a beteg meg-
nyugtatdsdra vagy az elkdnyvelés nyo-
mdsa miatt 1jabb irrelevins diagnozist
adni (példdul pszichoszomatikus derék-
f4jds esetén lumbdgée diagnosztizdlni).
Szintén hiba, ha az orvos dsszejdtszik

a beteggel, esetleg fél annak elutasité
magatartdsitdl, igy inkdbb elfogadja
annak 6ndiagnézisdt, csak hogy a beteg
a kezelésben maradjon, vagy tovabbra is
megerdsitd szakembernek gondolja az
orvost. Ennek a mechanizmusnak egy fon-
tos kivetiilése @ hasitds a klinikai teamen beliil.

A bizalom elnyerése kulcsfontossagu

A raport felépitése és a bizalom elnyerése ugyanakkor
kulcsfontossdgt. Az elfogadds és megnyugtatds biztositdsa
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AMIKOR A BETEG VERSENYEZTETI
AZ ORVOSOKAT

A pszichoszomatikus betegeknél gyakori, hogy
versenyeztetik” az orvosokat. A szakemberi
onbecsulés gyakran reagal erre a felkérésre.
fgy az ellatd csapaton belill kialakulnak ,jé" és
.rossz” orvosok. Jo altaldban az, aki a beteggel
kdlcsdndsen megerdsiti magat, .fényezik” egy-
mast, és rossz az, aki nem osztja az elképzeléseit.
Sajnos a hasitas igen gyakori az ellatocsapaton
belll, és bar az orvos dnértékelesét javitja,

a kezelési esélyeket iszonyuan rontja. Pozitiv
kimenet csak egységes csapattal lehetséges.
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megmutatkozdsdnak pontos leirdsa a beteg 4ltal. T kitér-
hetiink a pszichoszocidlis konfliktusok és a testi tiinetek
kozti Ssszefliggések feltdrdsdra. Fontos megkérdezni:

* Mi vagy milyen események tudjék rontani, erésiteni vagy
enyhiteni a tiineteket? Igy ahelyett, hogy a stressz befo-
lydséval nyiltan konfrontdlndnk 8¢, terdpids éreéki infor-
miécidkat nyeriink.

Elengedhetetlen rakérdezni az eddigi vizsgdlati és
terdpids el6zményekre, amely jelzi szimunkra, hogy mi
miikédott és mi nem.

Megkérdezhetjiik: ,,Milyen szdndékkal, viggyal érke-
zett, és pontosan miért most?”

Fontos megtudnunk, hogy a beteg mit8l aggédik.

* A beteg és az orvos szdmdra egyardnt a tiinetek védd
éreékének feltérképezését segiti, ha rakérdeziink:
»Hogyan viltozott az élete a tiinetek megjelenése 6ta?”
Jobb belatdssal biré illetdk elényodket és hdtranyokat is
meg tudnak nevezni, az orvos szdmdra a szcénikus
informdcidk, rendszerszint(i visszacsatoldsok kulcsfon-
tossdguak a jelenség megértésében.

Nézzuk meg, vannak-e esetleg csaladi
elézmeényei a tuneteknek?

Kénnyen kideriilhet, hogy a szivfdjdalmakra panaszkodd
otvenéves kozépvezetd az édesapjdt sziviohamban vesztette
el, hasonlé életkorban. Esetleg egy kdzépkort hélgy mell-
daganatban vesztette el édesanyjdt, igy most 6 is négydgyd-
szati problémdkra panaszkodik, 4m a hdttérben a kapcsola-
ti konfliktusa 4ttoldsdt ldguk. Ilyen esetekben a ,csalddilag
eléhuzalozott tiinetek” komoly identifikdcids kérdéseket
jelolnek. Ez a mechanizmus pedig normalizdlhatd, és a be-
teg szdmdra is jobban érthetd, mint a szomatizdcié cimkéje:
» Természetes, hogyha hasonld tiinetek miatr ekkora vesztesé-
get szenvedett, jobban figyelje magdt is ilyen szempontbol”.

LekUzdeni a beteg ellenallasat

Elemien fontos tehdt, hogy amikor a feltérképezési folya-
matban tisztdn ltjuk mdr, hogy szomatizdciérél van szé,
ne ugorjunk a konkliziéhoz, hanem egyiitt haladjunk a
beteggel a megismerési folyamatban. Ez segit lekiizdeni a
beteg ellendlldsdt. Az orvos érthetd és részletes tdjékozta-
tdsa a beteg testi dllapotdrdl a megnyugtatds legfontosabb
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alapja. Elmondhatjuk, hogy a tiineteket val4snak tart-
juk, és fontos, hogy hozzdnk fordult vele, hiszen gyak-
ran taldlkozunk ilyen panaszokkal. Kikérdezhetjiik csa-
l4di és munkahelyi koriilményeirdl, hogy megismerjitk
fesziiltségforrdsait — arra hivatkozva, milyen gyakran tér-
sulnak a hasonlé tiinetek életnehézségekkel. Ne feledjiik
kézben monitorozni 8t, hogy mennyire fogadja ezt a
visszajelzést?

Rakérdezni a beteg sajat betegségkoncepcidjara

Megkérdezhetjitk példdul, mi az 8 sajit elképzelése

a tiinetekrdl? Mit gondol, mir6l szdl, miért alakult ki?
Ne feledjiik, a beteg a sajét szomatizdcids mechanizmu-
sdt lényegesen jobban ismeri, ha a pszichoszomatikus
tiinet mélylélektani rétegei egyeldre zdrtak is a szdmdra.
Erdemes ezért cizelldltan megismerni a kliens nézeteit
sajdt dllapotdrél. Azonban elmondhatjuk azt is, mi szdl
aggodalmai mellett, illetve elleniik, és az 8 betegségkon-
cepcidjdt jétékonyan megversenyeztetni az orvos tiineti
modelljével. Itt szinte minden beteg szdmdra ismertethe-
t8 a szomatizdcié onrontd kore, vagyis hogy a figyelem
és aggodalom hogyan tartja fenn és erdsiti a tiineteket.
Ez dltaldban csokkenti a tiinetekkel kapcsolatos aggodal-
mat ahelyett, hogy esetleg azt érezné, nem értik meg.

Lelki élet és testi valtozasok

Ha a beteg nyitott erre a modellre, ismertethetjiik, hogy
az életnehézségek hogyan jarnak egytitt testi tiinetekkel.
A mechanizmus megértetése fontosabb, mint a ,lelki
okok” belésulykoldsa. A beszélgetést és a beteg helyes
interpretdcioit folyamatos megerdsitésekkel kell kisérni,
hogy a pdciens tgy érezhesse, része a folyamatnak, hogy
a helyzettel valé megkiizdés kompetens tagjaként legyen
jelen. A beszélgetést 6sszegezni kell. Akdr problémalistdt
is {rhatunk, illetve lerajzolhatjuk a tiinetképzés alapvetd
mechanizmusait. Jelezhetjiik, hogy a teljes tiinetmentes-
ség nem mindig elérhetd, de komoly javuldst lehet fel-
mutatni. Ennek a folyamatnak a tdmogatdsdra ajinljunk
inkabb ritkdbb, de hosszabb konzultdcidkat, illetve tér-
képezziik fel, kire timaszkodhat még a beteg.

Segitsiink a betegnek megtorni az dnmegfigyelés 6nrontd
korét. Ne csak a testére figyeljen, hanem arra, hogy milyen
helyzetben jelentkezett a tiinet. Ki volt ott, mi t6rtént?
Milyen gondolatok futottak 4t benne, és hogyan viselkedett
utdna? Segitsiink neki, hogy képes legyen belsd vitdt indita-
ni sajdt tiinetinterpretdcidival. Valamint alapvetd lehet a
stresszkezel készségek (naplézés, szObeli ventillalds, relaxa-
ci6, hangulatmddosité tevékenységek) tanitdsa, és sok eset-
ben a kapcsolati készségek fejlesztése. A kezelésben érdemes
olyan opcidkat térni a beteg elé, amelyek mind megfeleléek,
de 8 vélaszthat koziiliik — igy kontrollt érezhet sajdt dllapo-
tdnak véltoztatdsiban.

Ne feledjiik: a vdltoztatdsban nem csupdn a szakember, hanem
a kliens belsé motivicidja is elengedhetetlen. Ennek eszkoze,
ha az illetd nagyon fontosnak tudja érezni az adott teriileten
elérendd valtoztatdst, és azt éreztetjiik vele, hogy 8 ezt meg
tudja csindlni.

Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet
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DR. VALLO AGNES

BELGYOGYASZ, EGESZSEGFEJLESZTO MENTALHIGIENIKUS

Van a fekelybetegsegnek
pszichoszomatikaja?’

Franz Alexander magyar szarmazasu orvos pszichoanalitikus a 30-as években irt

a gastrointestinalis betegségek, és ezeken belll foként a fekélybetegség lelki hatterérdl.
Az & munkassaga nyoman a gyomor- €s nyombélfekély évtizedekig az egyik
legelfogadottabban pszichoszomatikus betegségnek szamitott.

peptikus fekély a gyomor vagy a duodenum
Awﬁlkahértyéjénak muscularis mucosae-be terjedd
ériilése. Keletkezésében a nydlkahdrtydt timadd
agressziv és védd tényezdk egyenstlydnak megbomldsa
jatszik szerepet. Akkor alakul ki tehdt, ha a nydlkahdrtya
defenziv tényez8i kdrosodottak, illetve nem tudnak
ellendllni a mucosae-t tdmadoé agressziv tényezéknek.
Ma tudjuk, hogy a peptikus fekély tilnyomé tébbségét
Helicobacter pylori fertdzés okozza — jelentds szerepet
jatszik még a nonszteroid gyulladdsgdtok szedése, illetve
a savttltermelés (pl. Zollinger Ellison sy).
A hatékony gydgyszeres kezelés (a H. pylori eradikdcidja
+ hatékony savszekrécid gdtlds) 6ta a pszichoszomatikus
szemlélet hdttérbe szorult, s6t meg is kérddjelezddott.
Hiszen jogosnak tdinik a kérdés: van-c egydltalin értelme
egy bakteridlis fert6zés esetén lelki hdttérrél beszélni?
De gondoljunk csak bele: rendkiviil ritkdn fordul el8,
hogy egy csalddon beliil tobb személy is megfertdz8dik
a baktériummal. Pedig egyiitt élnek, egyiitt étkeznek...
Joggal meriil fel a hipotézis, hogy a kérokozé megtelepe-
déséhez valamilyen — szdmdra kedvezd — feltételekre van
sziikség. Véleményem szerint a stressz — illetve a rd adott
hib4s vélasz —, valamint bizonyos személyiségjegyek,
konfliktusszitudcidk egyiittese hozza létre azokat a felté-
teleket, amelyek kedveznek a baktérium megtelepedésé-
nek és aktivaloddsdnak.
A tartds stressz a vaguson, valamint a hypophysis-mel-
lékvesekéreg tengelyen (cortisol) keresztiil fokozza a gyo-
morsav termelését, és gdtolhatja a gyomor tiriilését is.
Eset Evekkel ezeltt, amikor a gastrointestinalis
se ] betegségeket még rontgennel vizsgaltdk,
: amerikai pszicholégusok réntgenorvosok
. bevondsdval érdekes vizsgdlatot végeztek.
A gyomor vizsgdlata alatt 17 beteggel beszél-
getést kezdtek. A 17 beteg koziil 15-nél ala-
kult ki pylorusspazmus, amikor a beszélgetés
sordn munkahelyi vagy csalddi konfliktusok,
nehéz élethelyzetek keriiltek széba.
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Erzelmeink még a gyomornyalkahdrtya vérellitdsat (fon-
tos dsszetevdje a defenziv tényezdknek, a védelmi vonal-
nak) is befolydsolhatjdk.
Eset I Egy alkalommal jelen voltam egy orvostan-
hallgaté fit gyomortiikrozésén. Amikor azt
. mondtdk neki, hogy évfolyamtdrsndje,
e a szépséges medika kukucskdl bele a gyom-
rdba, a nyélkahdrtya ldthatdan ,elpirult”.

Eset I Egy gyakran idézett anekdota szerint Selye

Jénos, a stresszelmélet megalkotdja egyszer
. megkérdezte egy zsarnoki természetli, nké-
e nyeskedd admirdlistél, hogy van-e gyomor-
fekélye. ,, Nekem nincs — felelte az admirdlis —
»de a beosztottaimnak van”. Akdr megtdrtént
az eset, akdr nem, a vélasz frappdns, 4m
egyéltaldn nem meglepd.

KIVULROL NYUGODT, BELULROL ORLODIK

Melyek azok a tulajdonsdgok, személyiségjegyek, ame-
lyek kedveznek a betegség kialakuldsinak? A fekélybeteg-
ségre hajlamos személyiség dltaldban ldtszélag nyugodt,
Lfat lehet vdgni a hdtdn”, érzelmeit — kiilondsen negativ
érzelmeit — ugyanis nehezen tudja kifejezni. Diihét,
haragjdt, indulatait inkdbb ,lenyeli”, s ha az ember sokat
ynyel”, az végil ,megfekszi a gyomrat”.

A betegekben dltaldban igen erds a vdgyakozds a sikerre,
elismerésre, érvényesiilésre. A betegek egy része — az un.
passziv tipus — nyiltan kifejezi, felvdllalja fiiggdségi igé-
nyeit. O az idedlis beosztott, maximalisan lojalis a cég-
gel, a f8nokséggel. Mindent megtesz az elismerés érdeké-
ben, erején feliil vallal munkdt, terheket. Ekdzben azon-
ban szinte dllandéan dgy érzi, hogy kihaszndljék, s nem
kapja meg a megérdemelt elismerést. Ebben mellesleg
gyakran igaza is van. Hiszen, ha egy cégnél, vdllalatndl a
kozosségen beliil van valaki, aki 6nként és dalolva véllal-
ja el a mdsoknak terhes feladatokat, azt a tbbicek szive-
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A FEKELY TORTENETE

Imre megbizhato, rendszeretd, preciz ember
volt. Ha megigért valamit, azt mindig betartotta.
Tokéletes, hibatlan munkara torekedett az élet
minden teruletén. Apja mindig a lehetd legjob-
bat kovetelte téle, s ha ez valamiért nem sike-
rult, akkor kiméletlenul megbuntette. A bunte-
tések repertoarjaban a nadragszijjal valo verés
éppugy szerepelt, mint a lelki terror vagy a
megszeégyenites.

Bar kituind tanuld volt, csaladi okokbol mégsem
mehetett egyetemre, segitenie kellett kisebb
testvérei eltartasaban. Technikusként dolgozott,
imadta a munkajat, &t is szerették és becsulték.
Késdbb atszervezések kapcsan megvaltozott a
munkakodre, a gyakorlati teenddk helyét atvette
az adminisztracio, a szamitogépes adatrogzites,
a monotonia. Az izgalmas terepmunka helyett
egész nap kimutatasokat kellett gyartania. Ez
elszomoritotta Imrét, de nem valtoztatott mun-
kahelyet, mert szerette az allanddsagot, kisza-
mithatosagot, és munkatarsainak és fénokeinek
megbecsulése képes volt ellensulyozni a nega-
tivumokat.

A bajok akkor kezdddtek, amikor kdzvetlen
fénodke nyugdijba vonult, és egy ,ifju titan” vette
at a helyét, aki nyiltan lenézte, és masok elétt is
lejaratta id6s6dd beosztottjat. ,Miért nincs még
kész vele?! Meddig varjak?! Megnézte mar?! -
ilyen és ehhez hasonldé szamonkeérések han-
goztak el napjaban tobbszor is. (Talan azért
bant igy vele, mert a munkatarsia, ha problé-
majuk volt, inkabb Imrét kérdezték, mint 6t.)
Imre hamarosan minden reggel gyomor-
gorccsel jart be dolgozni, készen az Ujabb
konfliktusokra, szidalmakra, igazsagtalansagok-
ra. De nem panaszkodott, néman turt egészen
addig, mig a gyomortukrozés kimutatta a
nyombeélfekélyt.

sen elfogadjdk, és iddvel természetesnek veszik. Mindig
azt a lovat terhelik, amelyik a legjobban htz. Es ami ter-
mészetes, azt nem dicsérik, nem is jutalmazzdk. Tehdt a
beteg pontosan azt nem kapja meg, amire a legjobban
végyik, eréfeszitései eredménytelenek maradnak, nem jut
elegendd elismeréshez, sikerhez. Az elfojtott keserliség
hozzdjérul a betegség kialakuldséhoz.

A betegek egy része egyébként onmagdnak sem ismeri be
problémidit, konfliktusait. Jellemz rdjuk a problémdk

Van, ami nem varhat!
Enzimpdétlas azonnal Lactase régotablettival
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tagaddsa, a konfliktusok szényeg ald soprése. Ugy gon-
doljdk, a viligon minden a legnagyobb rendben lenne,
ha nem fdjna édllanddan a gyomruk. Gyakran felfedezhe-
t4 ndluk a mérndki gondolkozis: a vildg, s benne az
emberek mikddését is egyenes ok-okozati dsszefliggések
sorozataként képzelik el. ,,Ha megnyomom ezt a gombot,
akkor az dram megforgat egy kart, az egy fogaskerék dttéte-
lén keresztiil ellenkezd irdnyba fordit egy tengelyt...” és igy
tovabb. Mérpedig a vildg, és benne az emberek kordnt-
sem miikddnek ilyen logikus, el6re kiszdmithaté médon.
Viselkedésiinket érzelmeink, hangulataink, emlékeink is
befolydsoljak, nemcsak a puszta tények. A beteg ezért
gyakran nem azt a vdlaszt, visszajelzést kapja, amire szd-
mit, amit el6re pontosan kiszdmolt. Ez pedig elbizonyta-
lanitja, 6nmagdban vagy a vildgban keresi a hib4t.
Gondolkoddsira jellemzd a pesszimizmus és az aggodal-
maskodds. Mindig a legrosszabbra késziil fel, nehogy csa-
16dds, meglepetés érje. Szdzszor lejdtssza, elképzeli —s
ezdltal 4t is éli a legszorny(ibb tragédidkat. Ha gyermeke
nem ¢ér haza idejében az iskoldbdl — biztosan eliitotte egy
auté. Ha kedvese késik a randeviirél — lelki szemeivel
mdr ldtja: mds ndvel/férfival sétdl, ldtja csokoldzni, dgyba
bujni... Ha a f6ndk csak foghegyrdl készon, mdr biztos
benne, hogy rovidesen kézhez kapja a felmonddlevelét.
Ha az tigyfél visszamond egy megrendelést — az biztosan
sulyos pénziigyi gondokhoz, s8t cs8dhoz fog vezetni. S
ha a dolgok véletleniil éppen rendben mennek? Akkor
biztos benne, hogy ez mdr nem tart sokd, és hamarosan
beiit a baj.

A betegek mdsik része az tn. hiperaktiv tipust fekélybe-
teg. Benne is erds a fligg8ség, a gondoskodds, az elisme-
rés irdnt vdgy, de ezt nagyfokd fiiggetlenségi torekvései
ellenstlyozzdk. A felszinen 6nallé, felelésségteljes, vezetd
egyéniség, kornyezete szdmdra maga a ldzas munka, az
ambicid, a fliggetlenség megtestesiilése, a mélyben azon-
ban sziinteleniil sévdrogja a szeretetet, gondoskodist,
elismerést. Mint menedzser, vezetd kit(ing fénok, mivel
fontos szdmdra, hogy beosztottjai ne csak tiszteljék,
hanem kétédjenek is hozzd. O az, aki személyes veszte-
ségként, kudarcként, sdt sérelemként éli meg, ha egy
beosztottja munkahelyet vdltoztat. Kapcsolataiban l4tszd-
lag domindns, kérnyezetét, csalddjdt erds fiiggdségben
tartja, ennek hétterében azonban az elhagy4stdl valé
tudattalan félelme 4ll. Mindkét tipusra egyardnt jellem-
28, hogy negativ érzéseit elfojtja, onmaga ellen forditja.
A gybgyitds természetesen nem nélkiilozheti a modern,
hatékony gydgyszereket. De ha a beteg nem tanulja meg
problémdit, konfliktusait felvdllalni, érzelmeit megélni,
kifejezni, nem tanul meg hatékony stresszoldé technika-
kat, akkor a mélyben munkdlé lelki folyamatok esetleg
mds, nehezebben kezelhetd testi tiinetekbe fordulnak 4t.
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PAP ANDREA
GYOGYTORNASZ

Egeszsegcoaching

A kivulallok erzelmileg csak azt a beteg embert tudjak tiporni vagy mindsiten;,
akinek a betegségébdl adodoan nem szilard az onképe. Ennek helyreallitasaban
seqit az egészseégcoaching! Egy uj mindseég, Uj szemilélet, Uj személyiseg felépitese
annak erejével, értékeivel, pozitivitasaval €s lehetdségeivel.

vékony és még kevéssé ismert szelete.
AlapvetSen olyan emberek coachingjarél szél,
akik az egészségiik teriiletén szenvednek elakaddsban.

3 z egészségeoaching a coaching teriiletének egy

A BETEGEKRE JELLEMZO ELAKADASOK

» Probléma van az egészségukkel, emiatt
szenvednek 6nbizalomhiannyal, fizikai korla-
taik megitélésével.

» A betegséguk kezelésére kilrt mozgasterapia
végzeése nem megy, nincs motivaciojuk, igy
allapotuk kezeléseben nem tudnak aktivan
részt venni, mert a mozgassal jaro terapiakat
nem szivesen illesztik be a napjaikba.

» A tulsuly miatt fizikai és lelki problémaik van-
nak, legyen az akar a kdrmyezet megitélése,
onkritika, vagy amiatti gond, hogy nincs meg
a motivacio a fogyasra. Pedig tudjak, hogy az
egészseguk a tét.

» Parkapcsolati problémaik adodnak a betegség
ota, miatt, vagy annak kdvetkezmeényeként.

» A munkaképesség csokkenése miatt duhot,
haragot vagy félelmet éreznek a betegség
kialakulasa ota.

» A betegséggel jaro allapot elfogadasa, az uj
helyzet feldolgozasa, megértése, az emberi
kapcsolatok kezelése az Uj helyzetben
nehézségekbe Utkozik.

» A beteg hozzatartozojanak kezelése is szukséges
lehet lelki blokkjai, kifaradasa, félelmei miatt.

A betegség nemcsak fizikailag, hanem érzelmileg és
pszichésen is rendkiviil korldtoz lehet. Ez azért problé-
ma, mert a betegség miatt az addigi identitds,
onértékelés meginog, akdr dssze is roskad. Ebbél

a tovabbi élethez fel kell épiilni, Gj embert, 0j identitdst
és Gjabb onbizalmat sziikséges kialakitani.
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Fontos tudni, hogy hiteles és valédi egészségcoachin-
got csak az tud tartani, aki az egészségiigyben dolgo-
zik! A betegség ismerete, az egészségiigy hdléjanak,
rendszerének ismerete, a beteg és hozzdtartozdja
helyzetének dtérzése és a szocidlis hdlé dtldedsa csak
atedl hiteles, aki mdr éveket toltott el egy egészségiigyi
szakmdban!
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NEHANY GYAKORI TEMA
AZ EGESZSEGCOACHING TERULETEROL

» Baleseti sérulés utani megromlott
munkaképesség feldolgozasa

o MUtét utani felépulési idészak segitése

» Daganatos betegség lelki kezelése

» Végtagvesztéssel jaro allapotok lelki
tdmogatasa

* Bénulassal jard betegségek, balesetek utani
pszichés tamogatas

00 0000000000000 00000000 0C0CEOCEOOEOCEOCEONOSEOSOSOS OO OO

A coaching nem tandcsadds és nem pszicholdgia! Olyan
segitd, vezetett beszélgetés, amelyben a hidnyokrdl a
meglévé lehetdségekre irdnyul a figyelem, a megvaltozott
dolgok helyett az azonossdgon van a fékusz.

A felmeriil§ lelki blokkokat, akaddlyokat az 4j identitds
felépitésével és felerdsitésével segiti. Eszkozei a tesztek,
feladatok, amik az énismerethez, az er8sségekhez
vezetnek, és célirdnyos kérdések, melyek segitenek kijut-
ni a jelenlegi ,kodbdl”, kildtistalansdgbdl, egy tiszta, és
mindenképpen a péciens dltal meghatdrozott, neki
megfeleld Gron.

Az egészségeoaching felépitett munka a beteg és a coach
szdmdra is. Kovetkezetes és felel8sségtudatos hozzdalldst
kivdn, csak igy hidalhatdk 4t azok a nehéz id8szakok,
amiket minden beteg, leginkdbb a stlyos, maradandé
kdrosodast szenvedék dtélnek.

Hosszt tdvon fenndlld, az életmindséget és a minden-
napokat is befolydsol6 betegségek minden esetben
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megterhelik a pszichét. Természetesen a tdmogat kor-
nyezet — mint csaldd és bardtok — sokat tehetnek a tdmo-
gatdsért, de lehet, hogy iddvel az & lelkiik is kimeriil.
Egy betegségben szenvedd testi-lelki dpoldsdt vagy lelki
tdmogatdst nagy energia minden nap végezni. Nem szé-
gyen segitséget kérnil Akdr mdr egy taldlkozo is feltoltd
lehet, erdt adhat a lendiiletesebb folytatdshoz! A fesziilt-
ség, elkeseredettség, kimeriilés helyett kdnnyebb ut egy
lelki vezetés, amely objektiven ldttatja az elért ered-
ményeket, a lehetdségeket.
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. csalddbdl szdrmazé holgy, aki 39 évesen
gydnyor kornyezetben, sikeres, vallalkozd
férjével és két gyermekével élt. Sajdr kis val-
lalkozasdr is sikerrel vezette, élete taldn
mesébe ill§ volt. Azonban jott egy diag-
nézis. A betegségét nem elézték meg

komoly panaszok, csak véletlenszertien

A ZENE GYOGYITO EREJE

Az utébbi évtizedekben feledésbe meriilt az a régtél

fogva ismert tény, hogy a zene nemcsak élvezet forrdsa

lehet, de a gy6gyitdsban is felhaszndlhatd. Az alternativ

gyogyészat térnyerésével azonban lassan a zeneterdpia is

visszakertil az 6t megilletd helyre.

A medicina dltal haszndlt zenének nem a miivészi értéke

az elsddleges, hanem az, hogy milyen pszichikai és

fizioldgiai hatdsai vannak. Az ilyen funkciondlis zene

elsésorban

* krénikus fdjdalmakkal kiiszkodd,

* sziv- és keringési betegségekben,

* kiilonféle daganatos betegségekben szenveddk szdmdra
lehet hasznos,

o illetve a krénikus hdt- és fejfdjds esetén is érékes segit-
séget nyujthat.

Szdmos tanulmdny bizonyitja ugyanis, hogy a zene

fokozza a fijdalomtiiré képességet, hozzdjirul a

félelmek olddsdhoz, és olyan fiziolégiai folyamatokra is

hathat, amelyeket képtelenek vagyunk akaratlagosan

befolydsolni.
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fedezték fel. Mellrak. A hénalji nyirok-
csomokat és mellének egy részét miiteni kel-
lett. Kezelések, vizsgilatok, majd Gjabb
kezelések kovették egymdst. Hajdt
elveszitette, bére fényét a napi gondok és a
megvéltozott élethelyzet mattitotta. Nem ez
volt a legnagyobb fdjdalma. A legnagyobb
gondot a kiszolgdltatottsdg érzése, az
irdnyitds elvesztése, identitdsdnak megval-
tozésa és viligdnak omladozdsa jelentette.
Elveszettnek érezte magdt mint N§, Anya, Villalkozé,
Feleség, Tars. Hidba a timogat kozeg, minden nem
righaté fel, a férj nem hagyhatja ott a munkdt, hogy
otthon legyen ¢és kiegyenstlyozza a napi rossz
hangulatot. A sziil6k nem kéltozhetnek hozzd, hogy
tdmogassak napjait, hisz nem is vélt inaktivvd, mindent
meg tudott csindlni, napi tevékenységét elintézni. Igy
hogy is vdrhatnd el, hogy boritsdk érte az életiiket.
Magény, félelmek, blokkok, elveszettség. Mind kevered-
tek a remény, a pozitivitds, a szeretet és az elfogadds érzé-
seivel.
Ereje és kedve akkor fordult igazdn j6 és nsegitd irdny-
ba, amikor felfedezte, hogy segitséget kérni, részt venni
egészségcoachingon nem gyengeség, hanem lehetdség.
Sajnos mdr semmi nem lesz olyan, mint régen, és a
megvéltozott életre Gjjéépitett szerepek, dnismeret és
identitdsok kellenek. Most mdr 8 a N§, aki nem mindig
erds, nem sebezhetetlen, nem torhetetlen, de azzal, hogy
Ujra feltaldlta magdt, legy6zhetetlen és boldog!
Ez az egy életiink adott biztosan, éljiik ezt mindséggel!

LN

Zene segitségével oldhaté az artéridk goresossége,
kedvez8en befolydsolhaté a szivritmus és a vérnyomds,
csak a megfeleld tipust harmonidkat kell a sziikséges
hangerével lejdtszani.
Az ilyen irdnya kisérletek megdllapitottik, hogy a nem
tul feszes ritmus csokkenti a vérnyomdst, a moll dallam-
ok egyenletessé teszik a 1égzést, a ldgy hdctérzene
kismértékben néveli a bdrellendlldst, a kis hangerd pedig
elernyeszti a vézizmokat. Néhdny zene azonban egyil-
taldn nem kedvezd a sziv- és keringési betegségekben
szenvedSk szdmdra, kiilonosen az éles hangokat tartal-
mazo, merev ténustiak, tehdt senki se kezdje azonnal
kirdlni magit az elsd, keze tigyébe keriil§ lemez tar-
talmdval.
A zene orvosi alkalmazdsa egy nagy, reményteli és job-
béra feltdratlan teriilet, de a kisérletek igen biztatdk.
Egyszer taldn eljon az az id6, amikor a zenében rejlé har-
monidt sokkal tudatosabban tudjuk majd felhaszndlni
sajét testi-lelki egyenstlyunk megdvésdban.

Forras: Galenus
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KERESZTES ATTILA

é\\ AKUPRESSZOR, TERMESZETGYOGYASZ
[smerd meg onmagad!

Errdl a téemardl annyi elmélet akad, mint eégen a csillag, és ezek sok esetben
egymasnak is ellentmondanak. Tobb szaz ember életét valtoztatta meg az, amirdl
irni fogok. Készéndleveluket el is helyeztem honlapomon. Megtiszteltetés szamomra,
hogy az embereket szolgalhatom.
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indenki egy szlir8n keresztiil
l \ / | ldtja a val6sdgot, mégpedig a
sajdt sziréjén keresztil, mert
mids kozegben, mashogyan nevelve, mds
lelki, fizikai adottsdgokat orokslve, mds
élményeket megélve stb. éli életét. Igy az
egyik embernek kevés a fél pohdr viz,
a miésik oriil annak is, pedig mindkettd
ugyanazt a valésdgot ldtja, mégis
miésképp értékeli, mdsképp éli meg.
E sziir§ segitségével onmagunkrol is egy
elfogult képet hozunk létre. Ez a kép
a személyiségiink, és ezzel azonosulunk.
A kép kialakitdsdban szerepet jdtszanak a
sziil6k, tandrok, szomszédok, fénokeink,
ismerdsok, az orszdg normdi, melyek
szintén eltérék lehetnek stb.
Mindegyikbdl egy picit hozzdtesziink.

De vajon tényleg ez a val6di éniink? Egy leirds, szubjek-  megkozelités gyokere az, hogy a mult, a sziil8k, a
tiv vélemény azonos lehet azzal, amirdl a leirds sziiletett?  viselkedés, a tudattalan, a hajlamok
Ezt értelmezve tehdt a cél nem a személyiséglink (6nma-  stb. elemzése segitségével az e®®%%e,
gunkrél alkotott ,,image”- képiink) megismerése, hanem  dnmagunkrél alkotott képpel ¢ ®e
ennek figyelmen kiviil hagydsival onmagunk valédi felis- - a személyiségiinkkel —, és  ,° L %
merése (amirdl a kép mint leirds megsziiletett). nem a valédi 6nmagunkkal — © Avaloditudas g
foglalkozik. Ez olyan a © a sajat tapasztalatokon @
00 00 0000000000000 OCOOOCOEOCEOCOEOCEOEOGEOEONOEOEOOSOSOS O OO keletipSZiChOIégiaszem_ L esaer'l’fO’rr’rla’ClOk o
) szogén keresztiil vizsgdlva, ‘. elsajatltallsan S
A KELETI FILOZOFIA UZENETE mintha ruhdnkon, és nem ¢, alapszik e
rajtunk lenne a hangsuly. ®e, ve® °
Valodi lényunk - ha akarjuk, ha nem - Ettdl fiiggetleniil a pszicholégiai ce
folyamatosan, allandosulva létezik, igy azt nem konzultcié bérkinek segithet levenni a terhet a h4tdrdl,
kell elemzéssel, lelki gyakorlatokkal fenntarta- de mélyebb terdpidk segitségével is sokat tanulhatunk a
nunk, létrehoznunk, kijavitanunk. Ennek felis- személyiségiinkrél. A rélunk alkotott ,kép”-rél, amely
merése gydkeresen megvaltoztatja életinket. viszont megviltoztathat (ellentétben sajdt, valédi

cesscccccccsssscssscssssssccssssssses oOninkkel). Ez nagy segitség, hiszen kinek az életében ne
lett volna szomorusdg, stressz vagy traumatikus élmény?
Es ki ne szeretne boldogan, egészségesen élni?

Szémos elmélet 4ll rendelkezésre, hogy mit kellene ten- * A pszichidter szakorvos tobbnyire farmakoterdpids
niink egészségiink érdekében, mégis sok-sok betegség, (gydgyszeres) kezelést alkalmaz, a tiinetet igyekszik
stressz, depresszi6, pdnik stb. jelenhet meg életiink kezelni, de sok esetben 8 is tart pszichoterdpidt.
sordn. Ha megfigyeljiik, egyvalami 4ltaldban kozos ben- * Az emberek mds megolddsokra is nyitottak, igy spiri-
niik. A megoldds sordn, a pszicholdgidban kialakitott tudlis és valldsi megkozelitéseket is preferdlnak.
megkiizdési stratégidban keresendd. Mindezeknél a * Valaki a filoz6fidban mélyed el. Ez természetes, hisz
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100-200 éve, amikor még nem alakult ki a pszicholé-
gia tudomdnya, akkor a teoldgia, filozéfia toltdtte be
ugyanezt a szerepet. Tehdt az emberek értheté médon
mindig is keresték a megoldst.

VALOJABAN KICSODA ON?

A pszicholdgia azt mondja, hogy hozzévet8legesen 3-4
éves korunkban alakul ki a személyiségiink. Igy jon létre
a r6lunk alkotott kép, és ezzel foglalkozik a klasszikus
pszicholégia. A transzperszondlis, transzcendens pszi-
cholégia mér igyekszik meghaladni a személyiség
fogalmdt gyakorlati médszerek segitségével. Nyilvdnvald,
hogy ha nincs személyiségiink, akkor is léteziink, mdr

a sziiletés eldtti prenatdlis iddszakban is, tehdt mi nem-

csak maga a személyiség vagyunk, kiilsnben hogyan

tudndnk azt megfigyelni? A megfelel§ személyiség
kialakitdsa fontos a szocializdcid, a tdrsadalmi interakcidk
miatt, 4m nem &llithatjuk azt, hogy ez a valddi éniink,

de ettdl fiiggetlenill sziikségiink van r4, ahogyan a

ruhdnkra is. De, ha feltenném a kedves olvasénak azt

a kérdést, hogy kicsoda 6n, akkor mit felelne?

Erdemes elgondolkodni ezen egy par percre.

* Lehet, hogy felmeriil a neve, amit a sziileik adtak
onnek, de elképzelhetd, hogy mdst is neveznek igy.
Tehdt ez nem a valédi dnmaga, ahogyan a ,4jsdg” sz6
sem egyezik meg a kezében tartott Gjsdggal.

* Felsorolhat tulajdonsdgokat is, de ezek megvéltozhat-
nak, és szintén csak egy leirds, ,étlap”, és nem a valédi
étel, melyre kivincsiak vagyunk.

*Sajnos az ,én” vilasz sem megfeleld, mert nem fejezi ki
a lényeget. Keressiik a megfeleld vélaszt, de nem a

vélasz, hanem maga a felismerés a fontos. A felismerés,
hogy sokkal tobbek vagyunk anndl, mintsem szavakkal
leirhat lenne.

BOLDOGOK SZERETNENK LENNI

Abbdl indulunk ki, ha lesz tébb pénzunk,
tudasunk, szereténk, egészségunk, baratunk,
hazunk, gyerekunk, kutyank stb., akkor boldo-
gok lesziink. Am, ha &szintén végiggondoljuk,
akkor miutan ezt, akar részben megszereztuk,
tényleg tartdosan boldogokka valtunk?

Amikor az ember sajét énképét javitja ki, erésiti meg,
akkor elképzelhetd, hogy biiszke lesz az
elért eredményre, és ezért
mdsokhoz viszonyitva tobbnek
fogja magdt tartani. Ez egyes

o Sokkal tébbek ‘e

.. vagyunk, mint amit .. esetekben arrogancidval tdr-
e aszemelyisegunk e sulhat. Az igazdn drtatlan,
. lefrasaval o alézatos ember nem tartja
° elmondunk ® magit tobbnek.
°e  magunkrl. ¢ A keleti pszicholégia iizenete
®e o az, hogy ne a személyiségiinket

° °® - A
®e00° javitsuk ki, hanem tekintsiink
mogé, felfedezve valédi dnmagunkat.

Ez nem filozéfia, hanem megtapasztalhaté felismerés.

2016. julius

Egy folyamatosan jelen 1évé tudatnak a felismerése,
melyben maga a személyiség (6nmagunkrdl alkotott kép)
is felbukkan, 4m nem ez a fontos.

Ha tudjuk, hogy a Mikulds nem Iétezik, vajon kell-e erre
emlékeztetniink magunkat minden évben? A paradox a
dologban, hogy valédi éniinket nem kell létrehoznunk
vagy megtartanunk. Csak rdébredniink a létezésére. Igy
nyugodtan eljitszhatjuk akdr a Mikulds szerepét, nem
azonosulva vele.

A BOLDOGSAG IS CSAK EGY GONDOLAT?

Sajnos mi egy allapotot szeretnénk fenntartani, legyen
sz6 példdul a boldogsdgrol. Mintha folyamatosan jol-
lakottak szeretnénk lenni evés nélkiil. A valédi megoldds
a személyiségnek inkdbb a leépitése, mint a megerdsitése.
Egyre inkdbb 6nmagunkhoz kellene kozeliteni, és nem
az onmagunkrdl alkotott személyiségképhez.

Akik a pszicholégidban ezt veszélyesnek és értelmetlen-
nek tartjdk, azoknak 4ltaldban nincs valddi tapasztalatuk
errdl. Hiszen hogyan lehetne veszélyes felismerni valdi
onmagunkat? Sokkal veszélyesebb egy szerepkorrel
azonosulva csupdn személyiségként [étezni. Keleten ezért
a tanit6k éveken keresztiil tanulnak, és féleg gyakorol-
nak, hogy valédi megtapasztaldsuk legyen errdl, és igy
tudjanak segiteni az embereknek a felismerésben.

Olyan ez, mint a harcmivészet oktatdsa. Azt nem lehet
elméleti sikon megtanulni, de az ember ha szorgalmasan
gyakorol, akkor igazi tuddsra tesz szert, és utdna ezt
tovabb tudja adni. A kérnyezetében mindenki tudni
fogja, hogy valédi-e a tuddsa vagy sem, mert sajit tapasz-
talaton alapszik, és nemcsak elméletek megtanuldsin.

A gondolatokat illetden dltaldban csak azt hissziik el, arra
vagyunk nyitottak, amivel egyetértiink, amit mdr
ismeriink, tudunk, mert nem szeretiink kijénni a kom-
fortzéndnkbdl. Ezzel sokszor megoljiik a tanulds, a
valtozds lehet8ségét, mely aldl természetesen a kedves
olvasé kivétel. Tehdt mindig felmeriil a valésdgrdl egy
elképzelés, mely sokszor szoges ellentétben 4ll a valdsdg-
gal, és csak fantdzidlds.

Ha a valésdgra a gondolatok sziirdjén keresztiil tekin-
tiink, akkor ldthatjuk a valédi valésdgot. Mert az is csak
egy gondolat, elképzelés, hogy mi lesz akkor, ha
kilépiink a komfortzéndnkbdl? Ezt csak akkor fogjuk
biztosan tudni, ha megtessziik. Kik vagyunk mi a gon-
dolataink nélkiil? Hogy ezt megtudjuk, tegyiik szokd-
sunkkd, hogy nem vessziik tdl komolyan a sajét pozitiv
és negativ gondolatainkat, érzéseinket, hangulatunkat,
hanem csak megfigyeljitk 8ket gondolkodds, mindsités
nélkiil (introspekeid). Ne gondolkozzunk réla, mert
akkor ugyanott vagyunk, ahol a part szakad. Ne is llit-
suk meg vagy csokkentsiik. Engedjiik, hadd meriiljenek
fel maguktol. Es ne ellenérizziik, minésitsiik ezt a
gyakorldst. Inkdbb figyelmiinket szegezziik arra, ami
mindig 4llandé, magdra a tudatra, melyben minden fel-

bukkan.

Keresztes Attila (Egyesit® Pszichologia)
www.keresztesattila.hu
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A csapda

Amikor a cseles alkohollal kell felvenni a versenyt

Rablokbdl lesz a legjobb pandur? Ezt nem tudom, de az logikusnak tinik, hogy egy
szenvedélybeteg érzéseit, gondolatait, motivaciojat egy szenvedélybeteg ismeri

a legjobban. Ezért hallgattam kivancsian Dudits Dénest, aki maga is megjarta

a szenvedélybetegek boldog/boldogtalan utjat, aki 18 éve foglalkozik
szenvedély-betegekkel. Csak az elmult harom évben tobb mint 150 embermek
segitett abban, hogy megszabaduljon fuggdségetdl

Dudits Dénes hétéves szakmai gyakorlattal
a hata mogott 2005-ben 1étrehozta
Magyarorszag elsé Magan Addiktologiai
Egészségkozpontjat.

www.jozansag.hu. °

eroinfiiggd vagyok (vagy voltam), én azt mon-
Hdom, hogy ezt sajnos nem lehet kipipdlni, a °

visszaesésre vald hajlam az mindig ott van.
Csak most éppen tiszta az ember — kezdte a beszélgetést
Dudits Dénes.
Ismerni kell azt az érzést, amikor a fiiggd éppen vissza-
esett, és ismerni kell a , tiszta” lelkidllapotdt is. Ezeket
egy ,nem fiigg8” ember esetleg masképp értékelheti.
* Elgszor is a visszaesésre valé hajlam mindig ott van
a leveg@ben.
* Azzal az alkohollal kell felvenni pl. a versenyt, aminek
nagyon j6 a marketingje.
* Egy fiiggdt nem lehet semmivel ijesztgetni, az 6t egydl-
taldn nem érdekli.
* A fiiggbnek a nyereségoldal a fontos, a jutalom.
* A fiiggénél az, hogy ,ne szenvedjek”, az
nem szdmit, néla a ,,jol érezzem e®® e,
rpagam” a fontos. o® ° ®e R
* O tgy gondolkodik, hogy e  Azorvossal e

engem a drog, az alkohol " szembentUlve ¢,

elvardzsol, meglep. Az e afuggd ne érezze o

orvostdl is ezt varom!” : a miértet :
Es elvardzsolni, meglepni ° a szemeében! °
v Fiioodt. 17 nacy ° I °
egy fiiggdt, az nagyon . Csak! .

[ é () o
nehéz. , .. .o
En pl. soha nem kérdezem meg ®oc0®

az alkoholistdt6l, hogy mennyit iszik.

32 « Pszicholdgia & Practicum

Ezen azért mdr meglepddik, ezzel mir egy kicsit felkel-
tem az illetd érdeklédését.
Létezik spontdn gy6gyulds is, ha az ember képes arra,
hogy tdllépjen 6nmagdn. De ez
0®®%%e,  viszonylag ritka. Kell a szakember,
o . . o aki abban segit, hogy az illetd
o Eldszdrcsak o X . .
KiVANCSisa o hatékonyabban tudjon segiteni
fvancsisag van,  ©, . ;
e dnmagdn.
majd: kiprobaltam, e .,
o o Bdr én azt mondom, hogy
bejétt, jo volt, s 7
. . ® a fligglség az agy betegsége,
és ez mar ° . . L
o ¢s nem visszafordithatd.
csapda. ) .
® Kezelhetd, de nem gydgyitha-
L , w11
®e, Ve ® 6. A legnagyobb kiildnbség az
e 4llami intézmény és a mi magdn
egészségkozpontunk kozott, hogy ide mindenkit a hoz-
zitartozdja hoz. Ide magdtdl senki nem jon. Mi nem
vérjuk el, hogy a fiiggd maga akarjon jonni. Nagyon sok
terdpids rendszerben gy gondolkodnak, hogy csak
annak lehet segiteni, aki mér le akar 4llni, a kérhdzba is
csak igy veszik fel a fliggét. Elvdrjdk az egyéntdl a magas
motivéltsigot. Féleg a drogelvondkon. Pedig kis finom
presszi6, motivacié belefér, akkor, ha valaki nem is akar
leszokni. A valtozds Gtjdn valakinek el kell inditania az
egyént.
A misik kiildnbség, hogy ndlunk a fiiggd dik-
tal, és nekiink forditva kell iilniink a

e®®0,
lovon. Legaldbbis kezdetben, amig a ° ®e .
bizalmaba fogad. Persze, azért e Asikermiatt o
nélunk is vannak elvirisok, de a o nemvesziészre,
lényeg az egyénre szabott szolgdlta- ® ~ hogy az alkohol e
tas. Van ambuldns és van bentlaka- : kezdi atvenni :
sos programunk is, hogy lehessen az élete felett °
vilasztani. Kell, hogy feltsltse, fel- ¢, az uralmat. S

htzza az az elvoné az embert, mert °. o’
ez fontos. Engem felhtzott o0’

a Lip6tmez8, két hétig fekiidtem bent, dr.

Rigé Péter f6orvos tr volt akkor ott.

2016. julius



Amerikdban az alkoholfiiggdknek csupdn a 9%-a, aki
lecstiszott munkanélkiili, az a klasszikus szétesett alkesz.
27% a funkciondlis alkoholista, 29% pedig az egyete-
mista vagy didk. A maradék, aki egyéb pszichidtriai kér-
képben is szenved. A legtobbjiik tehdt sikeresen funkcio-
ndlé ember, nalunk f8leg vdllalkozdk, mérnokok, orvo-
sok, cégvezetdk, akik hozzdnk jonnek.
Vannak, akik egyszeriien belecstisznak ebbe. Nincs prob-
lémdja, nem azért iszik, csak erre szocializdlta a kdrnye-
zet. Mdr az egyetem alatt kezdik, és ezek az emberek
nagyon j6 eredménnyel végzik el az egyetemet. J6l alkal-
mazkodnak. Kifelé nem is ldtszik, hogy gondjuk van az
alkohollal, sokszor a csaldd sem veszi észre. Ez a folyamat
szépen, észrevétlenill zajlik. Az illetd gyorsan tud elhe-
lyezkedni, megéllja a helyét, hamar vezetd poziciéba
keriil. Ez a veszély!
Mert mi alapjan mérem, hogy bajban vagyok? Fij a tes-
tem, mert tdl sokat iszom, de az alkoholfiiggének 10-15
évet kell ahhoz innia, hogy fdjjon. Utdna mdr hirtelen
nagyon fdj, de addig nem tnik fel neki. A mdsnapossé-
gon tulteszi magit, tehdt ezzel nagyon jél egyiitt lehet
élni, elég sokdig.
A misik mérce a bajra, hogy elvesziti a munkdjit, nem
tud koncentrdlni, alulmotivélttd valik. A csaldd elhagyja,
de meg van hozz4 a kell$ intelligen-
° ° cidja, hogy mindez még hosszti
° ° . . .
° Fiatalon o ideig ne legyen igy. Mialatt
u[su[yosan 1efogyni p] ®  midr kemény alkoholfugg(’i
nem nagy dolog. .. Az én tgyfeleim irigylésre
De 40 évesen tessék ° l‘l‘lél[(/) CI]]bCI'Ck. Mindenkj
180 kg-14l lefogyni. o Ugy szeretne élni, ahogy
Az feladat. 20 éve rogzédik o Ok Es ez sajnos neheziti
az agyaba és o azt, hogy idében észreve-
a szoOveteibe is [ ] gyék a bajt, és amikor mdr
a tulsulyos R ¢ az alkohol benytjtja a szdm-
° életmad. o  ldt, addigra mdr torzul a szemé-
®e, oo ©® ¢ lyiség, mdr nagyon komoly kémiai
addikcié alakul ki.
Az irodalmi adatok azt mondjik, hogy tébben szoknak
le magukedl, mindenféle segitség nélkiil. Tehdt spontdn
gyogyulds létezik. Ezt nem szereti senki hangoztatni, de
van. Az ember képes arra, hogy tillépjen 6nmagin, és
véltozzon, fejlédjon, de azért sokan vannak, akiknek ez
nem megy. Az ne legyen, hogy nem fordul segitségért
valaki, mert majd 6 maga megoldja. A szakember ponto-
san abban fog segiteni, hogy 8 hatékonyabban segitsen
6nmagan.

Amikor mdr
eljon hozzank
valaki, 4ltaldban
mdr 45 év feletti
emberrél beszé-
litnk. En 26 éve-
sen dlltam le a
heroinrél.
ElSttem volt az
egész élet. Akkor
utdna jott a csa-
l4d, hdrom gyer-
mek, egziszten-
cia. Ez nem egy
nagy truvaj.

En is abbdl élek,

A LECKE FEL VAN ADVA

Nekem fel kell vennem a
versenyt az alkohollal, ami
nagyon jol eladja magat.
Nekem el kell adnom a
jozansagot. Tehat ugy kell
becsomagolnom a dolgot,
hogy azt mondja a paciens,
jaj, én ezt akarom. Ez nekem
jo, ezt megveszem.
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hogy a sajdt sztorimmal adom el magam, de le a kalap-
pal a 60 éves iigyfelem eldtt, akinek 60 évesen kell Gjra-
definidlnia 6nmagdt. Az kemény feladat. Ezért nem kel-
lene ezt megvdrni, mert az alkohol észrevétleniil egy
olyan élethelyzetet teremt, amire mdr tényleg nagyon
oda kell figyelni,
bevilt szokdsokat,
életmédot, ruti-
nokat kell 4tala-
kitani.
A sikeres cégveze-
t megtapasztalja
azt, hogy az 8
tizleti sikereinek
része az alkohol.
Jobban tud tar-
gyalni. Van olyan
tigyfelem, aki azt mondja, amikor iszik, akkor bevallals-
sabb, és akkor élete legnagyobb iizleteit kéti. Es én
vegyem el tdle ezt az eszkoze?
Segitségiil kiadunk egy belsd hirlevelet, amit a régi
tigyfelek kapnak meg. Ezzel tartjuk veliik a kapcsolatot.
Fontos, hogy érezzék a személyes torédést.
Egy fliggének akkor kell onmagéval a legtobbet foglal-
koznia, amikor tiinetmentes. Es ez nagy kihivés. De
akkor tiszta az agya, akkor tudja 6nmagdt figyelni,
a kockdzatos helyzeteket vizsgdlni. A visszaesés az hosszt
ut, soha nem egyik pillanatrdl a mésikra torténik.
Nekiink pont a berogzott dolgokkal kell szembemenni,
és megértetni az tigyféllel, hogy a legtobbet tiszta fejjel
tehet. Akkor kell ezen dolgozni, amikor jél van. De ez
nagyon nehéz. Mert pl. a gydgyszert
is akkor szedjiik, amikor baj
° ° L van.

° .. . e Amikor egy egyhdzi intéz-

o  Azegészsegugyl e ményben dolgoztam, ott

A MI SZLOGENUNK

Amig a fuggdséged éppen

hézon kivul van, akkor arra
edzi magat, hogy visszatér-
jen és lenyomjon téged.

: intézményekben csak " olyan fiiggsk voltak,
° akkor Seglte’n.ek, o akik még életiikben
° ha maga a paciens o nem dolgoztak. Nem
o akarja sez ’szermtem ¢ végeziék el az iskoldikat,
.. probléma. o tehdt olyan emberek, aki-
°. ® ket nem rehabilitdlni,

®  hanem habilitdlni kellett. De

ugyanakkor én ldttam a csalddom-
ban olyan sikeresen funkciondlé embereket, akik szintén
figgbk voltak. Orvos, mérndk, tigyvéd, tandrnd, akiknek
nincs egy olyan elldtdsi forma, ahovd ,szivesen” elmenné-
nek. Es igy jott létre ez az elképzelés, a mi egészségkoz-
pontunk. Olyan szolgdltatdst akartunk csindlni, amit az
ilyen tipust emberek is igénybe vesznek. A hagyomdnyos
kezelés alapja, hogy a pszichidtridra be kell fekiidni.
Azért elég nehéz arra révenni egy tigyvédet vagy egy fog-
orvost, hogy a drog- vagy alkoholfiiggdsége miatt a pszi-
chidtridra befekiidjon. Ilyenkor megolddst jelenthet a mi
kézpontunk.

Sz, J.

Dudits Jozansag Programok

1016 Budapest, Naphegy utca 67 (Oxygen Medical)
Tel.: +36-70/398-3232

Wwww.jozansag.nu
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CSONKA ANDRAS
SZINESZ-MUSORVEZETO

Ami1 nelkul nem éelet az elet

Az empatia sokszor faraszto. Viszont nélkuldzhetetlen. Nélkule sivar, érzéketlen,

embertelen babok volnank.

érhetd és szimon kérhetd. Az én esetemben
B mondjuk nem 4rt, ha emberileg és szakmailag is

endelkezem eme képességgel. Emberileg persze
nem kotelezd, de magam részérél nem érdekelnek a meg
nem értett zsenik, akik akdr kozben szemét emberek is
lehetnek. Persze ilyenkor nem biztos, hogy csak az
empdtia hidnydrdl beszélink. No de szinészként a
beleérzd, dtél8képességre elég gyakran van sziikség, ne
tagadjuk. Vonatkoztassunk el most a cseptirdgokedl, és
meriiljiink el a nagybetis életben. Az 6ndk nagybet(s
életében. Ha belegondolok, kismiskdk vagyunk mi min-
dannyian ahhoz képest, ahogy 6noknek kell az emp4tid-
val felvértez8dniiik. Hiszen amikor esetleg remegd kézzel
benyitok a rendel8be és eldadom aktudlis panaszaimat,
semmi mdst nem vdrok, mint emp4tidt, amivel dtérzik
panaszaimat, azok sulydt, és a megolddson kezdenek
gondolkodni. Jél van, a remegd kéz most kicsit patetikus
talzds, de a panasz t8lem, hipochonder fajtdtdl egydl-
taldn nem idegen. Errdl leginkdbb kivalé gégészbardtom
tudna mesélni, akihez persze kétségbeesetten érkezem
olykor. Es ha nem rendelkezne megfeleld empatikus
készséggel, ha nem élné kicsit 4t, min megyek keresztiil
egy egyszerii nyelvgydkgyulladdskor, akkor nyilvan
udvariasan megkérne, hogy ne szérakozzak vele.

TALAN BIZONY MEGSEM
. Jonnah Loontjens
Konyv . ,
Szerepek, amelyeket minden né
prébdl 6sszehangolni: ,anya”,
Lfeleség” és ,dolgozé n8”. Nincs
ezzel masképp az
Amszterdamban ¢l Mascha sem,
akinek négy napjdt kévethetjitk nyomon, mikézben
megismerhetjitk az dllanddan felmeriild bizonyta-
lansdgokat. Mascha prébél helyt dllni az élet min-
den tertiletén, de komoly kétségei vannak, melyek
jorészt abbdl is fakadnak, hogy az édesanyja
nyomtalanul elt(int az életébdl. Vajon neki sikeriilhet-e
egydltaldn j6 anydnak és szeretd feleségnek lenni,
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TALAN
BIZONY
MEGSEM

Gargarizdljak, ahogy szoktam, vagy legyek tiirelemmel és
higgyem el, ez azért még nem gégerdk. No de & pon-
tosan tudja, szitkségem van a nyugtatd szavaira, és arra,
hogy megértse, ami neki rutin, nekem a f8 gond, és

a panasz oka. Az empdtia egy orvosndl persze kicsit
szinészi képesség is, hiszen naponta akdr tobb tucat eset-
tel taldlkozik. Kiillonbozd vizitek alkalmdval a kérhdzak-
ban a betegeivel naponta kommunikélva mindenki elvar-
ja, hogy az 8 esete legyen a doktor életének f8 moz-
gatérugdja, mintha semmi mds nem létezne ezen kiviil.
Az orvosnak pedig 6ridsi empdtidval kell végighallgatni
az aktudlis helyzetrdl a beszdmol6t, és ha egyébként madr
a kovetkezd betegnél is jarnak a gondolatai, akkor is a
vildg legnagyobb megoldandé problémdjaként kell tekin-
tenie akdr egy térdiziileti kopdsra is.

Ujra egy tulajdonsdg, amit vastagon kell alshtznunk a
filctollunkkal, amikor egy orvos kapcsdn beszéliink réla.
Egy tjabb lehetdség, hogy kalapot emeljiink 6nék eldte
és megkoszonjiik, hogy olyan nagy empdtidval fogadnak
minket a panaszainkkal, a betegségeinkkel — cserébe per-
sze nem tudunk mést felajénlani, mint a hdldnkat. Ami
nélkiil szintén semmi értelme az életnek.

mikdzben még igéretes karrierjét is
épitené? De tényleg megéri
er8lkodni? Hiszen taldn a férje sem
hiséges hozzd. Vagy mégis? Ezekkel a
kételyekkel nehezebb ellendllni a
kisértésnek, amikor a Facebookon
megismerkedik a ndla 10 évvel fiatal-
abb, New Yorkban él§ Rafigkal, akiv-
el virtudlisan intim kapcsolatba keriil,
és aki felidézi az eltlint, gondtalan
fiatalsdgot. A tdvolsdg és a virtudlis
jelenlét izgalmassd teszi szdmdra a
kapcsolatot, tovdbb bonyolitva életét.

(Typotext Vildgirodalom)

2016. julius
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Hazl pita, kebab

Kebab, gyros, doner, shawarma: mind egyazon ételt jelenti. Ami raadasul
egeészseges is, hiszen rengeteg zoldseg, nemi hus, kevés szénhidrat, joghurtos ontet
— nagyjabol ezek az 6sszetevdk, orszagonként némi valtozassal. Az utcarol ismert
formajat egy bizonyos Kadir Nurmannak készonhetjuk, 1972-ben jott ra nyugat-berlini
bevandorloként, hogy viszik, mint a cukrot! Egyeébként az eredeti étel is torok,

onnan kerult a gorogokhoz.

részt a kenyérkészités mend dolog, mds-

részt nem egy tart6sitészerrel dtitatott
valamit tesziink a csaldd asztaldra.
A hus is macerds kérdés, mert a titok pont
abban van, hogy nydrson forgatjik egymadsra
rétegezve, és igy a szaft szépen 4tjdr minden
falatot. Ezt a fliszerezéssel és a gyors, nagyon
magas h8mérsékleten vald siitéssel péroljuk.
Az eredeti természetesen bardnybdl van, de itt-
hon csak marha vagy csirke kaphat6. Otthon
is érdemes csirkébdl késziteni. Bar ha valaki
tud bérdnyt szerezni, akkor ne habozzon!

Lehet persze készen kapni a pitdt, de egy-

A PITA

* 500 g liszt

* 30 g élesztd. Rendes, nem instant.

* 3 dl langyos viz

e 2 tedskandl sé

* 2 ev6kandl olivaolaj

* egy csipet cukor, az élesztd miatt

A liszthupac kizepébe lyukat fiirsz, ide ontesz egy kevés lan-
gyos vizet, morzsolod rd az élesztdt, és ide szérod a cukrot.
Mikor felhabzott, mehet hozzd az dsszes hozzdvald, alapo-
san dssze kell dagasztanod, majd pihentetni egy drit. Ez
utdn nyolc egyenld részre osztod, lapos, 3-4 mm vastag
korongokat csindlsz beléle, majd megint pihen féléricskat,
addig melegitsd el a siitét 220 fokra. Lisztezett tepsiben 7-
8 perc alatt meg is siil, ha elég lapos volt, akkor szépen fel-
dagad, konnyebb lesz tolteni!

A FUSZER

* 2 kdvéskandl sé

* 1 kdvéskandl pirospaprika

* 2 gerezd fokhagyma apritva

* 1 kdvéskandl oregdné

* csipet 8role szerecsendid, rémai kdmény, édeskdmény,
bors

2016. julius

Ha ez tiil macerds, akkor tobbféle kész gyrosfiiszert lehet
kapni, pl. Budapesten a Lebel csarnok hitsé részén, a kis
arab boltban. De a nagy gydridk is ridlltak, szerintem
nagyobb boltokban megtaldlod.

Egy csirkemeller vékonyan felesikozol, megszorod a keverék-
kel, és adsz hozzd némi olfvaolajat. Szépen bedirzsilod a
hiisdarabokat, majd egy drdt hagyod dllni. Szinte fiistilésig
hevitesz egy serpenydt, mebet bele a hiis, piritsd dt minden
oldaldt, de ne szdritsd kil

AZ ONTET:

2 dl kemény gorog joghurt

10 mentalevél

2 gerezd fokhagyma

pici s6-bors

A fokhagymdt, mentdr apritod, és elkevered a joghurtban.
S6, bors, kész is.

Kell egy csomé zildség, paradicsom, uborka, paprika, lila-
hagyma, lilakdposzta. Vigd le a pitdk egyik szélét, minden-
ki azt tolt bele, amit csak akar.

Korhely ,Faloda és Daloda”
1061 Budapest, Liszt Ferenc tér 7.
www korhelyfaloda.hu
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Meforal 1000

METFORMIN

- F 8 _F

On melyik perzisztenciajd metformint

r -

valasztand betegei szdmara?

Kénnyl
felezhetoség

./ 60,4%

{(Meforal 1000 rel folytatott
terdpia perzisztencigja)’

47,7%

(Gsszevonian érékelt metformin
terapia* perziszienciaja)’

MEF 2016864404

Laktézmentes?

éves tapasztalat®

'

a HbA1c szint varhaté
csokkenése metformin

monoterdpiaban® . 3
P Meforal - az 1. valasztés

a 2-es tipusu diabétesz
terapiajabant

ares 1690 mg it
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