Névtelen
Testi betegségek Telki hattere
,Szivére vette...”, ,Ezt mar nem birom 1enye1nim.”, ,Kigyot melenget a keb]énm”,
»Méhének keserd gyumo]cse »,Megfulladok ettél..”, ,Kilitést kapok téled..”
ismerdés kifejezések, de he1yettes1tsuk csak be ezeket a szalloigéket a kovetkezo
fogalmakkal: sz1v1nfarktus gyomor-és nyombélfekély, mellrak, belsé nemi szervek
megbetegedései, asztma, ekcéma! Német nyelvterileten van egy érdekes kifejezés
arra, ha valakinek mar nagyon elege van abb6l a helyzetb61, amiben é1: ,tele van
az orrom”. Biztos, hogy a gyakran fellép6 fels6 Téguti megbetegedésnek,
ndathdnak, krénikus arciireggyulladasnak az oka kizardélag a jarvany, vagy a hideg
id6? Mitél valik az egyik ember sériilékenyebbé a masikkal szemben? Mi Tehet az
oka annak, hogy ha valaki nyugodt és kiegyensulyozott élethelyzetben sosem
beteg, hosszan tarté stressz hatdsdra viszont egyik betegségbdl a masikba 1ép?

sokaig nem foglalkozott az orvostudomany ezekkel a megfelelési lehetéségekkel,
az utobbi évtizedekben azonban mar a magatartds-orvoslas az orvostudomany és
kutatds egyik legdinamikusabban fej16d6 teriilete. Sajnos az emberek korében ma
még mindig sokan tagadjak a testi betegségek lelki hatterének Tétezését. Erdekes
lenne atgondolni, megvizsgdlni, hogy nagyon sok ember miért nem vesz réla
tudomast, miért tagadja sok esetben még mindig, ho?y valéban lehet 6sszefiiggés?
Miért haritunk mindent az orvosokra? Ennyire veszélyes lenne magunkba tekinteni,
vallalni sajat felel@sségiinket?

A pszichoszomatika a fizikai tinetek Télektani hatterével foglalkozé tudomany,
mely szerint a lelki fajdalmak gyakran testi szinten hivjak fel magukra a
figyelmet. A lelki problémdk olyankor jelennek meg testi tiineteként, ha
gondjainkat nem sikeril megoldani, folyamatosan nehézséget okoznak,
nyomasztanak.

Az orvos segitsége, a fizikai tiinetek kezelése, esetleg mitéti beavatkozdsok
lehetéséget nyujtanak arra, hogy a beteg Ujragondolja életét, nehezitett,
stresszt okozo élethelyzeteit, keresse azok megoldasait. Fontos azonban, hogy a
kivalté okokat a Télekben kell megoldani, annak érdekében, hogy ne csak a
Tizikai tiinetek megsziintetését eredményezze, hanem a gyogyulas valodban tartods
egyen.

A kutatdk arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a ,kronikus stressz” a
pszichoszomatika 1ényege. Minden betegség, testi elvaltozas, jelenség mogott
megtaldljuk a kézponti idegrendszert, és ott van a psziché szerepe is.

Teljesen természetes emberi reakcid, hogy ha egy helyzetet veszélyesnek
minositiink, vagyis vészreakcidval reagdlunk - fliggetleniil attél, az adott
helyzet mennyire veszélyes valéjaban - vegetativ vdlaszok sora alakul ki. Igy
példaul a munkahelyi fénok igazsagtalan megjegyzése ugyanolyan valds élettani
artalommda valhat, mint a sulyos testi sértés, vagy az életlinket kdozvetleniil
fenyegetd események (pl. balesetek). Ezek a helyzetek fokozott készenléti
allapotot idéznek elé (un. alarm-reakciot), amikor a szervezet felkészil a két
Tehetséges kimeneteli Utra, a tamadasra vagy a védekezésre. A modern
civilizacié, mai életformank folyamatosan termelik ezeket a helyzeteket, aminek
kovetkeztében a pszicholégiai és fizikai egyensuly csak nagyon nehezen tarthaté
fenn. Sem tamadasra, sem menekilésre nincs modunk, a tartdés stresszt okozo
élethelyzet viszont marad, k11epn1 kepte1enseg be1o1e igy maradnak a vegetativ
tlinetek: az esszencialis magas vérnyomas példaul az alarm- készséggel van
O0sszefliggésben (Un. idegrendszeri szimpatikus ténussal), mas megbetegedések
viszont a paraszimpatikus tdlsillyal, az onfeladdssal, a segitség-kéréssel
vannak kapcsolatban, mint a nyombélfekély, a colitis ulcerosa, az asthma
bronchiale.

vagyis a kroénikus nem fertéz6 betegségek (mint példaul magas vérnyomads,
nyombélfekély) korai szakaszaban eld6szo6r szervi elvaltozas nélkili,
visszafordithatd szabalyozasi zavarok mutathatéak ki. Ez annyit jelent, hogy
visszafordithaté a folyamat, a kéros reakcié, mindez korrigdlhato, ha
helyred1litjuk az ép szabalyozast. Osszefoglalva: tartds stressz, pszichés
terhelés hatdsara koros tanult reakciokat produkdalunk, melyek a Tegtdbb pszichés
eredetld testi tinet hatterében megtalalhatdak.

Ezeknek a betegségeknek a kialakulasaban a szervi sérilékenységnek, és a korai
kotddésnek, a korai hatasoknak meghatarozé szerepiik van. Gondoljunk csak bele! A
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b61csédében, évodaban nevelt kicsi gyermek csak betegséggel tarsitva kapja meg
(kapja vissza) édesanyjat! Ha megbetegszik, anyja otthon marad vele. A
kisgyermek szamara az anyaval va%o e yutt1et a %egnagyobb jutalom, a legerdsebb
pozitiv inger, ha viszont ezt betegsegge1 tarsitjuk (mert csak igy kaphatja
meg) , varhatéan az immunrendszer megtanul betegseggel valaszolni az enyhe
fertdozésekre is, hogy a 1élek elérje céljat! A masik oldalrdél viszont, ha az
anya kimarad a munkébé1, mert beteg gyermekével szeretne otthon maradni, kiteszi
magat a munkahelyi elmarasztalasnak, allasvesztésnek (stressz), ha viszont nem
kockdztatja mindezt (mert sziikség van az 6 keresetére is), és nagymamdra vagy
,bébicsészre” bizza beteg gyermekét, akkor folyamatosan a sajat ,,rossz anya”
képével és blintudataval ke?1 kiizdenie (stressz).

Pedig a korai kotédés meghatdrozza késébbi életiinkben a stresszel szembeni
ellend116 képességinket, azt, hogy hogyan birkdézunk meg ezekkel a
stresszhelyzetekkel. Tarsadalmi szinten ezt a bizalmat, ami az ,6sbizalombdo1”
fejl16dik emberek kozotti bizalommd, tarsadalmi tékének nevezziik. Aki ezt az
6sbizalmat megkapja gyermekkoraban az allanddan, egészséges testi allapotban is
elérhetd, nyugodt és kiegyensulyozott anyatol (és apatol), akkor a késobbiekben
is mer bizni masokban, képes valodi kapcsolatokra, intimitdsra, ami az
egészséges felndétt 1ét e?yik alapja. A késébbiekben mar nagyon nehéz poétolni ezt
a ,tékét”. Hogyan kapcsolodik ez a pszichoszomatikdhoz? Az az egyén, aki nem
»fejleszti ki” magaban a_tanult tehetetlenség allapotat, a kés6bbiekben nagyobb
bizalommal, optimizmussal, mikddéképesebb megkilizdési stratégidkkal fog
szembeszallni a nehézségekkel.

Azok viszont, akik a negativ életesemények hatdsdra a tanult tehetetlenség
allapotaba keriilnek, az esetleg folyamatos stressz hatasdra a szamukra
kezelhetetlennek tiné helyzetet érzelmi dermedtséggel fogjak fogadni, akkor is
megmaradnak ebben az érzelmileg bénult allapotban, amikor Uj élethelyzetbe
keriTnek, és Tehetdéségik van a valtoztatasra. Mar nem hisznek abban,

képesek befolyasolni a veluk torténteket. Ez a tehetetlen dermedtség (e?hﬂzédé)
depresszi6, érzelmi elfojtds formajaban is megjelenhet. Mindehhez tarsulhat egy
olyan fenyegetettség-élmény, amikor az illeté tagadja a megoldasi lehetdségeket,
reménytelenné valik, passzivva és tehetetlenné - mindez eroteljesen jellemzé a
daganatos betegségben szenvedbkre. Azok az emberek, akik képte%enek imutatni
negativ érzelmeiket, példaul haragjukat, a masikkal szemben érzett dihot,
indulataikat elfojtjak, az elfogadd, agresszidjukat gatlo, kérosan
kedves-negédes betegeknél a progn6zis kimutathatdéan rosszabb, mint azokndl a
daganatos betegekné? akik harcias szellemmel szadllnak szembe alapvetden is
nehézségekkel, jellemzi bket a problémamegoldé magatartds, szeretnek
panaszkodni, 11%etve vallasosak.

Szamos kutatds kimutatta mar a daganatos betegségek kapcsolatat a
targyvesztéssel (szamunkra fontos személyek, kapcsolatok elvesztésével, pl.
valas), a gyasszal, biztonsagvesztéssel, rossz (szeretetszegény, gyenge,
bizonytalan, e1utas1to) csaladi kapcso1atokka1

Mindenki rendelkezik konfliktusmegold6 képességgel, un. coping (megkiizdési,
megbirk6zasi) stratégiaval. Ezek a konfliktusmegold6 stratégiak a szocializacio
(a gyermek tarsadalmi Ténnyé valdsa) sordn alakulnak ki. vannak jo6 (adaptiv) és
rossz (maladaptiv) konfliktusmegoldd stratégidk. Rossznak nevezhetjik, ha valaki
tartés_stressz, konfliktus hatasara az alkoholhoz, droghoz_folyamodik, ndveli a
napi_elszivott cigarettak mennyiségét, vagy tartdésan képtelen szembenézni a
problémakkal, nem akarja megkeresni azok gyokerét, megoldasait, uUgynevezett
elkeri16 magatartasi, megkizdési moédokat alakit_ki, ilyen a mar emlitett ivas
mellett az evés, fokozott gyogyszerszedés, mivel ezek a testi tiinetek,
megbetegedések elbidézésében, fenntartdsdban és kiujulasdban igen jelentds
szerepet jatszanak.

A megfeleldé megoldasi méd, atstrukturalas, a helyzet mas szempontok szerinti
ujraértelmezése azt jelenti, hogy a nehéz élethelyzetb6l mas emberként kerulink
ki, pozitiv értelemben véve, Tevonva az eseménybdl a tanu1ségokat,
megfogalmazva, mi volt a nehézségben mégis a ,nyereség”, mit tanultunk beléle,
vagyis: a kr1z1she1yzetbo1 a személyiségfejlodés magasabb fdzisaba vagyunk
képesek atlépni!

A korilottink 1évé vilag, életfeltételeink az elmult kétszaz évben jelentdsen
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megvaltoztak. Ezek a valtozasok személytelenné tették vildgunkat, épp a
Tegfontosabbat felejtették ki beldle: az emberi alkalmazkoddképesség korlatait.

Ma Tegfébb célunk a technikai fejl6dés, az anyagi javak felhalmozasa. Hattérbe
szorult az emberi ,,jé1-1ét”, egész-ség megvalositasa.

Nem véletlen, hogy divattd (sét szinte hisztériavd) valt a visszatérés az 4si
népi tudomanyokhoz, nagyon sokan - mar ha pénztarcajuk engedi - végsé
kétségbeesésiikben eljutnak olyan gydgyitokhoz, akik szempontnak tartjak az
emberi személyiségfejlddésnek ezt a céljat: a test - Télek - kilvilag
harméniajat.

A nem adaptiv aktiv magatartdsformak is Tehetnek megbetegitdek.

Ha sajat helyzetiinket, kornyezetiinket, jovénket tartdsan negativnak értékeljik,
ebb61 az allapotbol nem tudunk kilépni, ez az allapot ismétlédik, akkor ez
el6bb-utdébb szorongashoz, gyomor-és bélrendszeri fekélyhez, végiil a tanult
tehetetlenség és depresszid allapotdahoz vezethet.

A kéros aktivitas, az allandd cselekvési kényszer, bizonyitasi vagy, mellyel az
egyén a sajat magaval szemben tamasztott elvarasokat belsd kényszerként él1i meg,
és ez nagyobb hatékonysaggal, fokozottabb jelentdsséggel érvényesiil
életvezetésében, mint az egyensuly fenntartdsa, vezethet magas vérnyomashoz,
hipertireézishoz (pajzsmirigy-tulmikodés), a diabetes bizonyos formaihoz és
migrénhez is.

Mi segithet?

Az evolucid soran a tulélés egyik Tegfdbb feltétele volt, hogy képesek Tegyink a
szlikséges fizikai teljesitményre. Az intenziv testmozgds tehat egyrészt az
alkalmazkodas egyik Tegfébb jellemzéje, masrészt 1ényegesen csodkkenti a
sziv-ér-rendszeri megbetegedéseket. A pszichés igénybevétel, a megoldatlannak
itélt stresszhelyzetek kardiovaszkularis kockazati tényezdk.

A szorongas lényege, hogy a veszélyeztetd helyzetet aktivitassal
kontrolTlalhatatlannak minésitjik, vagyis nincs Tehetdségiink aktivan ellendrizni,
befolyasolni, uralni a helyzetet. Vészhelyzetben pedi% 0sztdondsen ,,mozgunk”
(futunk vagy tamadunk). vagyis, ha a szorongaskelt6 élethelyzetben sportolunk, a
szabdlyozasi zavar nem alakul ki, a vészhelyzetnek megfeleld fizikai aktivitast
sportban vezetjik le. Az aktiv mozgds soran raadasul endorfin (,,6réomhormon”)
szabadul fel, ami szintén segit abban, hogy jobban érezziik magunk.

Fontos a helyzet atkeretezése, ujrafogalmazasa. Megbetegithet a tartés
munkanélkiiliség fenyegetettsége, egy tartds rossz kapcsolat, mindenfajta olyan
helyzet, amelyet megoldhatatlannak mindsitink. Kulcsfogalom a mindsités.

Mi torténhet, ha valaki munkanélkiili lesz? Kétségbe eshet, életét értelmetlennek
minésitheti, elkerilé magatartdsmédot alakithat ki az egzisztencidlis problémak
okozta félelemt61, de mindsitheti uUgy is a helyzetet, mint egy Uj lehetb6séget a
bizonyitdsra, életforma valtasra, uj életet kezdhet- mindezzel e%kerﬂ]heti a

pszichés hatterd betegségek kialakulasat.

A gyerekek ,kirepilését”, nyugdijazast megélhetjik ugy is, hogy nincs mar rank
szikség (ennek kovetkezményeként depresszid, testi betegségek), de ugy is, hogy
tobb id6é jut magunkra, tdrsasagra, olvasni, utazni, unokazni.

Ha egy rendszert nem lehet belilré]l megreformdalni, amikor egy helyzet
megbetegit, akkor ki kell Tépni beléle.

Legyen batorsagunk szembenézni onmagunkkal, vallalni sajat feleldsségiinket,
tehetetlenségiinket az adott helyzetben, vagy allapotunk kialakulasaért. Nem
biztos, hogy kizardélag a virusok, baktériumok, szmog, a féndk, a szomszéd, az
anyds, és hasonldk felelbsek a betegségiinkért. Legyen mersziink magunkba
tekinteni, megismerni személyiséglink arnyoldalat is, mi mivel jarulunk ehhez
hozz4 - és hogyan tudnadnk valtoztatni ezen, és fejlddni.

Ne szégyelljink segitséget kérni!

Végezetil ugyeljiunk arra, mindig Tegyen tarsas tamasz, 6rizzik meg
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humorérzékiinket és soha ne adjuk fel az optimizmust!
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