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1.
Nem vagy egyedul

Milyen az életed? Sokat nyugtalankosz, aggodsz? Ha igen,
nem vagy egyedil. Konyvemben ismereteket szeretnék at-
adni neked mindezekr6l az érzelmekrol, ugyanakkor arra
kérlek, hogy gondolkozz el rajtuk, gondolkozz el 6nmaga-
don. Meg vagyok gy6zo6dve rola, hogy minél tobbet tudsz
6nmagadrol, a lehet6ségeidrol és a korlataidrol, annal na-
gyobb az esélyed arra, hogy megtalald az életed értelmét és
megmondjam, miképp tudsz megszabadulni a folytonos
aggodasodtol, tépelédésedtdl, inkabb az, hogy segitsek
Oket jobban megérteni. Fel akarom ébreszteni benned a
kivancsisagot és az optimizmust, miképp viselked;j a sérii-
lékenységgel és az élettel egytt jaré bizonytalansagokkal
szemben. Szeretném tovabba, hogy érezd, az élet el6felté-
telei mindannyiunk szamara azonosak, mindannyiunknak
meg kell kiizdentink veliik. Te és én, mindannyian nagyjabél
ugyanabban az egzisztencialis valosagban élink. Néha ta-
lan vigasztalo lehet egy ilyen emlékeztetés.

SEBEZHETOK VAGYUNK

Teljesen magatol ért6do, hogy az aggodas, az aggodal-
maskodas szerves része az életiinknek. Nem is lehetne
masképp. Mar maga a létezés, maga az, hogy éliink, bnma-
gaban véve is egy veszélyes vallalkozas, szdmos bizony-
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talansagi tényezével. Sok minden veszélyezteti az éle-
tiinket - némelyik ember, veszélyes allatok, természeti
katasztrofak, betegségek. A modern embert fenyegetd
veszélyek listaja természetesen ennél sokkal hosszabb.
Nemcsak a jol érthet6 és jol ismert veszélyeket tartal-
mazza, hanem olyanokat is, amelyek lathatatlanok sza-
munkra, megfoghatatlanok, mégis ott leselkednek rank
példaul a vilaghalon.

Tehat sebezheték vagyunk. De szerencsére létezik egy
olyan képességiink, hogy ezt elére lassuk, igy tehat ke-
zelni tudjuk mindazt, ami arthat nekiink vagy halalunkat
okozhatja. A félelem, az aggddas ennek az eszkoztarnak
egy fontos része. Ennek hatasara tudunk 6sszpontositani
arra, ami veszélyes, ha egyaltalan az, és arra is, miképp
tudjuk elkeriilni. De mindennek, sajnos, ara is van. Fenn-
all a kockazata, hogy 6rokos késziiltségben éliink, holott
ez nem mindig indokolt. Az emberek egy részénél folya-
matosan villog a vészjelz6lampa, s az élet egy csupa kihi-
vasokbol allo kizdelem, tele potencialis problémakkal és
veszélyekkel, mind valosakkal, mind képzeltekkel. Legtob-
blink esetében viszont ez a vészjelzé csak olykor-olykor
villan fel, s nyugtalansagunk el is mulik, amint vége a kri-
zishelyzetnek.

Mi miatt aggodunk?

Mirél is szélnak ezek az aggodalmak? A fentebbi idézetben
Carolina Krook svéd nyugalmazott evangélikus piispokn6
ezt nagyon szépen Osszefoglalja: ,Elég jo vagyok? Szeret-
nek az emberek? Van valami értelme az életemnek?” Egy
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kerekasztal-beszélgetés soran hangzottak el e mondatok,
amikor is a piispok arrél beszélt, hogy ezek a kérdések
jellemzik lelkigondozoi beszélgetéseit. En szeretnék még
egy kérdést hozzaflizni: ,Megvan a biztonsagérzet az éle-
temben?” E kérdésekben az a k6zos, hogy az érzelmeinkrol
szolnak. Arrol, hogy gy érezziik, nem elég, amit tesziink,
aggdodunk, hogy nem tudunk megfelelni az élet soran fel-
bukkané valds vagy képzelt elvarasoknak. Es épp ez a tény,
hogy mindezek olyan kérdések, amelyeket nagyon nehéz
megvalaszolni, ez utal arra a bizonytalansagra, amelyben
kénytelenek vagyunk éIni, talan egész életiinkben. Es ki fog
valaszt adni, mi magunk vagy valaki mas? Es mik az igen
vagy a nem kritériumai?

Ezek az egész életiinkre kihato kérdések hétkoznap-
jainkban kézzel foghatébba valnak. Aggdédunk és tépel6-
dink a pszichés allapotunk, az egészséglink, a pénzigyi
helyzetiink, a munkahelyi teljesitménytink, az élettink tires-
sége, a gyermekeink egészsége, az egyediillét, a parkapcso-
latunk, a baratainkkal valé kapcsolataink miatt, vagy amiatt,
hogy mit is egytiink... Van, akinél a halalfélelem a leghang-
sulyosabb. Sokak szamara a habord, a terror, az éhezés, az
atomhaborts fenyegetés, a természeti katasztrofak, a po-
litikai széls6ségek és a kornyezetiink tonkretétele is fenye-
getettséget jelent, és hozzajarul ahhoz, hogy megrendiiljon
biztonsagérzetiik.

Altalanos emberi dolog tehat, érthetd, sét néha konst-
ruktiv is lehet, ha valaki aggodik, fél. Bizonyos esetekben
viszont elé6fordulhat, hogy komolyan megneheziti, akar le-
hetetlenné is teszi, hogy az illet6 teljes életet éljen. Kli-
nikai pszichologusként és pszichoterapeutaként naponta
talalkozom az 6rokos aggodassal, annak kilonbozé foko-

| 15



A SZORONGAS VEGE

zataival és formaival. Hossz éveken keresztiil dolgoztam
olyan személyekkel, akik széls6séges érzelmi szenvedéseik
hatasara elvesztették az életkedviiket, és kozel alltak az 6n-
gyilkossaghoz. Azok esetében, akikkel ilyen 0sszefliggésben
talalkoztam, a fenti fejezetcim négy kérdésére adott valasz
egyértelm( és hatarozott nem.

A folytonos aggodas a legtobb paciensem probléma-
vilaganak szerves része. Egyesek esetében olyan komoly
méreteket 6lt, és annyira lebénitja 6ket, hogy az mar meg
is felel a pszichiatriai diagnozis, az tn. generalizalt szoron-
gasos zavar (GAD) kritériumainak. (Késobb visszatérek arra,
mi a kilonbség a ,hétkdznapi aggddas” és a GAD kozott.)
Ezeknek az embereknek a problémai kevésbé szolnak ar-
rol, hogy eljott-e a vilagvége, inkabb arrol, hogy képtelenek
megbirkozni a hétkoznapokkal és a sajat életiikkel. Félel-
meik és tévhiedelmeik megbénitjak éket, és minden tekin-
tetben szarnyukat szegik. Esetlikben megoldasnak tinhet
a szétszoOrtsag vagy a menekiilés, nemcsak a holnaptol, ha-
nem az adott pillanattdl is.

Szamos jol bevalt menekiléut létezik a félelem és az ag-
godas eldl. Az egyik, hogy nagyobb sebességre kapcsol az
illeto, és egyre nagyobb elvarasokat timaszt magaval szem-
ben. Ez miikodhet, legalabbis egy ideig, amig végképp Ossze
nem omlik az adott személy. Vagy kiilonosen fogékonnya
valik arra, hogy példaul alkohollal és drogokkal préobalja
meg csillapitani bels6 nyugtalansagat, aggodasat. Kénnyen
tlzasba eshet az evés, a munka vagy a szex terén is, csak
hogy szabaduljon a kellemetlen érzéstol.

Gondolkozz el egy kicsit: Ugy érzed, elég jé vagy? Szeret-
nek az emberek? Van valami értelme az életednek? Biz-
tonsagban érzed magad?
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A szabadsag dara

Ebben a konyvemben az aggddasrél nem mint diagnézisrol
beszélek, hanem mint élettink teljesen normalis részérol,
a mindennapi, atlagos aggddasrol. Arrol, amely életiink ré-
sze, amely noveli mentalis készenlétiinket, segit nekiink
a problémak megoldasaban, abban, hogy gondoskodjunk
egymasrol, és elharitsuk a veszélyeket. Ugyanakkor hata-
rozottan fennall a lehet6sége, hogy megzavarjon vagy ide-
gesitsen minket.

Vajon az aggodas sziikséges velejaroja az életnek? Igen,
részben igen. Ugy sziiletiink erre az életre, hogy adott kor-
lataink vannak. Az egzisztencialis gondolkodok ezt nevezik
tényszertségnek (fakticitas). Azaz mindazt, amit nem tu-
dunk befolyasolni, ami adott az életiinkben: rassz, bérszin,
etnikai hovatartozas, szemiink szine, testiink, nemiink,
sziileink, vérmérsékletiink... Eletiink lényege, hogy hasz-
naljuk fel jol a nekiink osztott kartyakat, fogadjuk el éket,
a jokat és a rosszakat is. Lehet ugyan, hogy ugy érezziik,
mindez ,kockadobassal” délt el, ennek ellenére komoly le-
hetéségeink vannak arra, hogy befolyasoljuk és alakitsuk
¢életinket.

A szabadsag, az, hogy magunk is alakithatjuk az éle-
tlinket, konnyen megzavarhat, és lebénithatja a cselekv6-
képességet. Ez a szabadsag ara. Hisz sok valasztasi lehet6-
séglink van, és honnan tudhatjuk, melyik a j6 szamunkra,
mi nyugtat meg minket, mitél lesziink boldogok? Milyen
tipust partnert, munkat vagy érdekl6dést valasszunk? Vagy
egyszerlien dontsiink az egyeddillét mellett? Melyik partra
szavazzunk? Lakast vagy hazat vasaroljunk? Vagassuk le a
hajunkat vagy novessziik hosszira? Fogyasszunk bioélelmi-
szert vagy ne? A szabadsag kovetelményekkel all el6 veled
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szemben - valasztanod kell, és el kell viselned ennek a bi-
zonytalansagat. Es a valasztasok kériili bizonytalansagbol
kovetkezik az aggddas.

Optimizmus és Uj hozzaallas

Egy aggodasokrol szolo konyvben, természetesen, elkertil-
hetetlen, hogy ne szoljunk a sotét és fenyeget6é dolgokrol
is. Ugyanakkor torekszem arra, hogy az egyensulyt hang-
stlyozzam, kiemeljem a szeretnivalot és a létez6 jot. Mind-
azt a torekvést, ami az egyének vagy a tarsadalom részérol
torténik annak érdekében, hogy mindenki a lehet6 legbé-
késebb, legértelmesebb életet élhesse itt a foldon. Ebben
a folyamatban az aggddas egy sziikséges hajtoerd. Mert ha
nem nyugtalankodunk, nem féliink, nem aggoédunk, akkor
nem is torédink a dolgokkal. Ily modon tehat a nyugta-
lansag egyrészt megmérgezheti az életliinket, masrészt vi-
szont rendkiviil bolcs dolog is lehet.

Az ember sebezhet6sége és a kihivasok, amelyekkel
szembetalalja magat, minden korban a kulturalis megnyi-
latkozasok kozponti témait jelentették - legyen az iro-
dalom, zene, képzémuvészet, szinhaz vagy tanc. Ezeken
a forumokon kertlnek szinre mindazok a fontos kérdések,
amelyek keretet adnak az életnek és a halalnak. De ugyan-
ezek a kérdések hangsulyosan jelen vannak a tudomanyos
berkekben is - a filozo6fidban, a pszicholégiaban és a val-
lasokban. Es ezek a terek egyaltalan nem zart egységek,
hanem megnyilnak egymas felé. Harom ilyen térbe sze-
retnék betekintést nydjtani - a pszicholdgiai, a biologiai
és a filozofiai/egzisztencidlis térbe. Konyvem végén arra
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is adok otleteket, milyen hozzaallas segithet abban, ha tul
sok energiadat emészti fel az aggddas, ha tlsdgosan sokat
rabol el a hétkéznapjaidbol.

A leghatasosabb segitség nem is olyan bonyolult. Ez az
élethez val6 hozzaallasodban rejlik. A tudatos jelenlétben,
az elfogadasban, a részvételben és a lelkivilagod karbantar-
tasaban. A segités azzal kezdédik, hogy megfogalmazod, mi
a fontos a szamodra, majd lassan elindulsz abba az irdnyba.
De mar az is segitség, ha feszegeted biztonsagérzeted ha-
tarait, kismérték( kockazatot vallalsz, megproébalod kifiir-
készni az ismeretlent. Ezzel noveled a batorsagodat, és fel-
fedezed, hogy val6jaban mi is torténik. Ha megengedébb és
kivancsibb vagy, akkor meglathatod mindazokat a lehetésé-
geket, amelyeket az élet ny(jt. Ha mersz enyhiteni az ellen-
Orzésvagyadon, akkor egyben szabadabb is leszel, és meg-
lep6 médon még az az érzésed is tamadhat, hogy jobban
tudod sajat magadat ellendrizni. Az életben sok esetben van
szlikség ellenorzésre és logisztikara, ez teljesen egyértelm?i.
Be kell fizetni a szamlakat, meg kell tervezni a gyermekek
feltigyeletét, id6ben kell végezni a munkafeladatokkal, meg
kell tolteni a hitészekrényt... A mindennem tervezés vagy
elérelatas nélkdli élet elég problematikus lenne. Ha kicsit
mar jobban tudsz hatarokat htizni, ha gatat tudsz szabni
magadnak, amikor aggddasod bolcsességbdl gatadda valik,
akkor minden bizonnyal jobban fogod érezni magadat. Re-
mélem, hogy az elkovetkezé példak és gyakorlatok segite-
nek neked abban, hogy tébbet megtudj sajat félelmeidrol és
aggodalmaidrol, és arrdl, hogyan tudod megbérizni a bolcs
aggodast, és elengedni azt, amelyik méregként hat rad.

Két folyton aggddd ember nyitja most meg szamunkra
ezt az utat.
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