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2021. januar 18. - Szorongas nélkiil szeretnénk élni, pedig szorongasmentes élet nem
létezik. Szuletéslinktél fogva jelen van az életlinkben, legtébbszér
eszrevétlendl, de el6fordul, hogy kilsé torténés, vagy egy lelki éimény, akar az életlnk,
személyiséglnk valtozasa mozgédsitja azt, s ilyenkor akar elviselhetetlen mértékben
elaraszthatja a tudatunkat, kinozhat minket, testi, lelki tinetekben testet 6lthet.

Osidsk 6ta probal megszabadulni az ember a szorongasatol. Az 6si magiat, varazslatokat,
joslasokat, de minden vallast és tudomanyt, ami az emberi megismereést szolgalja, a szorongas
legy6zése motivalja.

A szorongas fontos jelzés, a Iélek vészcsengdbje, hogy valamivel szembe kell néznink. Ha ezt
meg tudjuk tenni és tudunk valtoztatni azon az élethelyzeten, amit mar ,kinéttiink”, akkor egy
Ujabb fejlédési mérféldk6hdz érhetlink.

Ha megtorpanunk a szorongassal szemben, oly mértékben elaraszthatja a tudatunkat a
szenvedes, hogy akar eltavolodhatunk 6nmagunktol, a személyiséginktdl, a mindennapjaink
rutinjatol, a minket kértlvevé emberektdl. Tehetetlen babkeént, furcsa érzésekkel, furcsa
tapasztalasokkal, sajat magunk bérténében élhetjik az életlinket.

A szorongés akkor jelentkezik, amikor az életiinkben valami nem mdkdédik, valtozdsra lenne
szikségunk, de nincs erdnk a régi, biztonsagos utat elhagyni. A megszokott kérnyezet, a
bejaratott kapcsolatok, a régi keretek nem mikddnek mar, de az Uj életforma Uj utakat jelent,
amihez nincs térkép a kezlinkben. Ebben ,a régi mar nem j6, de az Uj még nem elérhetd”
allapot jelenti a szorongast, és a legy6zése egyet jelent a valtozassal, a fejlédéssel és egy
Onfeledtebb, teljesebb, mélyebb életre vald kilatassal.

A szorongas olyan tlinet a Iéleknek, mint testnek a laz, vagy a fajdalom. Arra serkenti a
szorongot, hogy foglalkozzon 6nmagaval és a problémaival.

A szorongas minden korban megjelenhet, személyiségfejlédésink pontjain, életszakasz
valtasoknal, érési lehetGségeknél, valtdpontoknal, melyet az egészséges személyiség, ha
megérez, képes a valtozasok igényét felismerni, megfogalmazni és tud is tenni azért, hogy
tovabb Iépjen a multbol egy U], gazdagabb, tébbet igéré életbe. Amikor a valtozasokkal, vagy a
véaltozas igényével nem mer szembenézni, a Iélek a szorongas tlineteivel probalja
rakényszeriteni a személyt a valtozasra.

A szorongas azzal, hogy a szorongoé és a kérnyezete teljes figyelmét kdveteli, az egyén
szenvedését, kellemetlen, szubjektiv élményeit 4llitia a kdzéppontba. igy a szorongéas nem
maga a betegség és nem is a lelki szenvedés oka, hanem egy segélykialtas azért, hogy
térténjen valami, ami szilkséges a valtozasahoz, a fejlédésehez.

A szorongés tlnetei kognitiv, érzelmi, viselkedéses és testi tiinetek egylttese. Talalkoztam
olyan pacienssel, aki ugy irta le az 6t kinzo érzéseket, mintha alland6an a fején lenne egy
bukdsisak. Mas ezt kddnek, kabasagnak nevezte. Egy betegem a mindennapjait egy ,mintha
kaddal teli vizben fekldnék” érzéssel t0ltbtte és a korulbtte l1évé tompa zajok visszhangoztak,
megremegtek. Van, aki szivacson jart, vagy arrél szamolt be, hogy minden Iépésnél megbillent
a vildg. Van aki a karja, kézfeje mozgasat figyelte kivulalloként és megrémitette a gondolat,
hogy mindezt 6 vezérli. Van, aki minden percét agy éli meg, mintha vizsgara varakozna az
egyeteme aulajaban.

A szorongd masképp érzékeli magéat és a kérnyezetét, mint korabban. A targyak tavoliak, a
valésag nem ugy valos, ahogy eddig, még a beteg a sajat maga létezését is
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megkérdbjelezheti. Ezek a derealizacios, deperszonalizacids tiinetek. A létezés furcsa és
ijeszt6. Szorongas allapotaban sérul a memdria. A kontroll elvesztésétdl, azaz a megdbruléstdl,
vagy a halaltél valé extrém félelem éatjarja a személyt. Ezektél a gondolatoktdl izgatott,
tirelmetlen, feszengd, aggodalmaskodo és az 6rdégi kdr miatt szorongd még inkabb szorongo
lesz. Sziv-és érrendszeri, légzdszervi tiinetek szinesitik és teszik még féleimetesebbé ezt az
allapotot. Felgyorsult pulzusszam, remegeés, izzadas, elfehéredés, nehézlégzés, vagy légszom;,
felszines légzés, gombdcérzés a torokban, mellkasi nyomas, fajdalom, almatlansag és a
kimerUltség testi tiineteként a remegés, az erbtlenség, sokszor emésztérendszeri tinetek,
hanyinger, hanyas, gyomorégeés teszi elviselhetetlenné a napokat. S ha a tlinetek enyhdlnek,
megjelenik az el6revetitett, ugynevezett anticipalt szorongas, azaz a félelem a félelemtdl, a
tinetek létezésetdl.

Nem szabad szabadjara engedni a szorongast. A legelsé jelnél érdemes figyelmet szentelnliink
arra, hogy milyen valtozasok el6tt allunk, mit szimbolizal a tiinetcsoport. Ha a szorongas érzése
tartdsan zavart jelent az életvezetésben, a j6 kbzérzetben, az emberi kapcsolatokban, a
munkavégzésben, érdemes szakemberhez fordulnunk, hiszen a tiinetek mégétt tudattalan,
szamunkra lathatatlan sérilékenység all. Ezek feltarasa, atrendezése pszichologus feladata. Az
ordégi kér megszakitdsahoz sokszor komplex terapia, azaz gyégyszeres €s pszichoterapias
kezelés egyuttese szikseges.

Szy Katalin felnétt klinikai szakpszichologus, iré
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