PROBLEMANK

A munkaholizmus fizikai kovetkezményei és a felépiilés természete —
egy orvos véleménye

Mi, az Anonim Munkaholistak a munkaholizmust betegségnek tartjuk. Ugy gondoljuk,
hogy ez egyrészt egy fizikai fiiggdség: az adrenalintdl és mds stresszhormonoktdl és egy
viselkedési fiigges (process addiction) a kényszeres tevékenykedéstol. Tapasztalataink arrol
arulkodnak, hogy a munkaalkoholizmus betegsége progressziv, azaz sulyosbodo és potencidlisan
végzetes. A munkaholistak kronikus magas stresszhormon szinttel €inek egyiitt, mely koztudottan
hatdssal van a legfontosabb testfunkciokra és zavarja a test normal helyreallitd mechanizmusait.
A Kkovetkezd beszamoloban, melyet M. D, maga is a fiiggésbol feléplildben 1Evé orvos irt a
betegség néhany fizikai kovetkezméenyére hivja fel a figyelmet.

Az addikcid egyik mindenki altal elfogadott definicidja egy bizonyos anyag vagy
tevékenység folyamatos haszndlata, annak negativ kdvetkezménye ellenére. Bizonyos filiggések
orvosi komplikaciéi jol ismertek; példaul a krénikus alkoholizmus maijcirrézishoz és az
idegrendszer sulyos karosodasahoz vezethet. A nikotinfiiggést a szivbetegségekhez, a tlidérakhoz
és a tid6tagulashoz kotik.

De mik a munkamania egészségligyi kockazatai?

A munkafliggés fizikai hatdsai ilyen formaban nincsenek dokumentdlva az orvosi
irodalmakban, de a testet ér0 stresszre vonatkozd kiterjedt irodalmakra, és sajat
tapasztalatainkra tamaszkodva arra kovetkeztetiink, hogy komoly, életet veszélyeztetd
betegséggel van dolgunk.

Ha a kronikus stresszhez kapcsolddo tiinetek és betegségek listajat attekintjiik, az sokat
segithet. Bizonyos fizikai panaszaid, talan ugy tlnik, nincsenek Osszefiiggésben a munkahoz vald
hozzaallasoddal és viselkedéseddel, de valdszinlleg mégis ahhoz kéthetdek.

Ha egy alkoholista nagy mennyiséget iszik és motorkerékpar baleset éri, azt az
alkoholizmussal kapcsolatos balesetként tartjak szamon. De mi van azzal a munkaholistaval, aki
egy 80 oras munkahét utan elalszik a kormanynal, és lehajt az autdval az utrdél? A rendészetben
dolgozok sosem hoznak osszefliggésbe ezt a viselkedést a balesettel. Gyakran a csaladtagok és
maguk a munkaholistak sem hozzak dsszefliggésbe a fizikai tiineteket a munkaszokasokkal, amig
a betegség lathatdan ki nem fejlodik, és nem indulnak el a felépiilés Gtjan. Sok munkaholista
komoly testi karosodast szenved, mire raébred a tényre, hogy életiinket veszélyeztetd
betegséggel allunk szemben, és segitségre van sziikségiink, hogy megallitsuk a folyamatot.

Ehhez még hozzaadddik az a pszicholdgiai artalom, ami a betegség altal felmerilé
tarsadalmi elszigeteltséghez vezeti az egyént és a csaldadokat. Depresszid, valas, szerfiiggés,
szorongasos zavarok és kényszeres-rogeszmés zavarok mind a munkaholizmusnak, mint
fliggoségnek el6rehaladasat segit6 negativ kdvetkezmények.

A popkultira egyik sztereotipikus képe a munkaholistardl a férfi, aki a korhazi agyan
fellilve, szivroham utan éppen dolgozé alkalmazottjdhoz beszél (vagy ordit), mikozben az EKG
elektrodak még mindig ldgnak a mellkasardl.

Sok ember meg tudta volna joésolni annak a kutatasnak az eredményét, mely az
ugynevezett A tipusu személyiség és a szivbetegségek kozti Osszefliggést kutatta, annak ellenére,
hogy ez nem kerlilt széles kdrben publikalasra. Az orvosi irodalomban az A tipust személyiség
versenyz0, tiirelmetlen, ellenséges, agressziv és siirgetd érzései altal vezérelt egyénként jelenik
meg.



Természetesen nem minden A tipusi személyiségnél fejlodik ki a szivbetegség. Az
0roklodés, az étrend, a testmozgas és a dohanyzasi szokasok fontos tényezsi a szivproblémak ok-
okozati Osszefiiggéseinek. Az A tipusi személyiség legfrissebb kutatdsai beazonositottak, hogy a
szivbetegségekhez vezet6 egyik legbiztosabb Ut a szabad utat kapd ellenségességhez
kapcsolodik.

Nem mindegyik munkaholistanal taldlhatdé meg az Osszes A tipusu személyiségjegy.
Néhanyan egyaltalan nem vagyunk ellenségesek, sét agresszivek sem. Azon faradozunk, hogy
érzéseinket ésszer(i kontroll alatt tartsuk és vészhelyzetekben nyugodtnak tlinjiink. Mindazonaltal
a koézgondolkodas és az orvostudomany egyetért abban, hogy ha bizonyos érzelmek, mint példaul
a félelem vagy a diih, nem tudnak kifejezOdni, elraktarozodnak a testben. Ezek a lenyomott
érzések idonként betegségekben és balesetekben jelennek meg.

A munkaalkoholizmus fizikai kovetkezményei koziil szdmos visszavezethetd a test ,kiizdj
vagy fuss” reakcidjara. Ha egy allatot a biztonsagat fenyeget6 inger éri, védekez6 mechanizmusai
aktivalddnak, mely stresszhormonok termelddését (ezek egyike az adrenalin), és az
idegrendszerben valtozasok sorozatat valtja ki. Ez a reakcid felkésziti az allatot, hogy élete
megmentése érdekében menekiiljon vagy felvegye a harcot. Ha a mechanizmus életbe Iép, a test
a szivverés felgyorsuldsaval és a vérnyomas megemelésével valaszol, ezzel megnévekszik az
izmokhoz aramld vér mennyisége, és csokken az emésztérendszerbe jutd vér mennyisége.

Az adrenalin és mas stresszhormonok okozzak azt a ,l6ketet” (rush), mely a , kiizdj vagy
fuss” reakcidval van dsszefliggésben.

Ha a stresszhormonoknak hosszabb tavon ki vagyunk téve, ez kbzvetlen betegséghatasokat okoz,
de emellett megjelenhetnek a jarulékos betegségek, melyeket mas ,anyagok” hasznalata hivhat
el6. Sokan koziilink tobbszorésen fliggévé valnak. A munkaholizmus okozta kimertilés és/vagy
szorongas érzéseinek kezelésére kiilonboz6 szereket hasznaltunk. Némelyikiink alkoholt, hogy ,le
tudjon lazulni” munka utdn. Sokan kavét és cukrot juttattunk magunkba, hogy a
munkaszokasaink mellett megszokott eredményszintet fenn tudjuk tartani. Mas fiiggéségek
eredményeképpen néhanyan koziiliink mas orvosi problémakkal taldltak magukat szemben, Ugy,
mint elhizas, kettes tipust cukorbetegség, tlidobetegségek, és majmiikodési rendellenességek.

Id6vel a hosszl, munkaval toltétt 6rak, melyek olyan személyiségjegyek befolyasa alatt
telnek, mint perfekcionizmus és kényszeres aggodas, a szokasosnal nagyobb stresszel jarnak. A
test tobb szervrendszere aldozatava valhat a kronikus stressznek. A kovetkez6 problémak a
koztudatban is elterjedt, legtipikusabb stresszbetegségek részleges felsoroldsa, a szervrendszerek
szerint:

sziv- és érrendszer: magas vérnyomas és szivbetegségek

neuroldgiai: migrénes fejfajas és stresszes fejfajas

pszichiatriai: depresszid, szorongasos zavar, kémiai fliggoség

vazizomzati: hat- és mas izomfajdalmak, ismétlédd stressz-szindroma

bélrendszer: fekély, vastagbélgyulladas

légz0 szervrendszer: nehézlégzés, stressz okozta asztma

immunoldgiai: csokkent immunitas, fertdzésérzékenység, lehet rak is

nemzOszervek: szexualis diszfunkcid/impotencia, menstruacids szabalytalansag, korasziilés
fogazat: fogveszteség a fogcsikorgatas kdvetkezményeként

bor: pszoriazis

Es nem utolsésorban: a kutatdsok abba az irdnyba mutatnak, hogy van kapcsolat az elfojtott
érzelemkifejezés és a rak kialakulasa kozott.



A fent felsorolt betegségek és tiinetek a ,koztudatban” stresszbetegségekként ismertek.
Ha munkaholistaként azonositottad be magadat, nem feltétlenll jelenti, hogy ezeket a
betegségeket megkapod. Mindazonaltal megndvekszik a kockazata, hogy ezek kozil egy vagy
tobb kifejlodik a szervezetedben. Emellett tudomasul vessziik az 6roklédés kérdését, a kornyezeti
mérgeket, az étrendet és mas ,életmddbeli” tényezOket. Raadasul bizonyos betegségek és
tlinetek kifejlodéséhez hozzajarulhat, hogy a munkaalkoholizmus az egészségiigyi ellatas terén
hagy sulyos nyomot a fizikai egészségen. Sokunkat annyira elfoglal a munka, hogy éveken at
elmulasztjuk a rutin egészségligyi vizsgalatokat. A munka az elsd; minden mast hattérbe
szoritunk. A feléplilés soran megtanuljuk, hogyan szakitsunk id6t az Onmagunkrdl vald
gondoskodasra.

Mikor voltal utoljara orvosi ellendrzésen, rakszlrésen vagy mas komoly betegséget kisz(ird
vizsgalaton? Hogy allsz a védOoltasaiddal? Mi a helyzet a fogaszati vizsgalattal? A nagy
mennyiség( munka szokvanyos kifogas arra, hogy Uj tiineteddel vagy panaszoddal halogasd az
egészségligyi szakember felkeresését. A sziikséges orvosi fellilvizsgalatok, a testedzés és mas
pozitiv egészségmegtartd szokasok kdvetése az 6nmagunknak tett ,€l6 jovatétel” lehet.

Mivel tudjuk, hogy az elfojtott érzelmek fizikai problémakhoz vezetnek, e felismerés
hozzasegit, hogy észben tartsuk a Lépéseken vald munka fontossagat és a feléplilési eszkdzok
hasznalatat. A felgylilemlett harag elengedése amellett, hogy érzelmi és spiritudlis haszonnal is
jar, fizikai jotéteményei is vannak. A Tizenegyedik Lépés (a meditacié gyakorlasa) segit megdrizni
vagy megel6zni a munkaalkoholizmus sulyos egészségiigyi kbvetkezményeit.

A meditaciordl kimutattak, hogy sulyos betegségek bizonyos stadiumaiban javitjia a
tulélési esélyeket. A meditaci6 nem csak meghosszabbitja az életet; az életmindséget is javitja.
Az AA. alapitdi tisztdban voltak ezzel. A Tizenegyedik Lépés képében nydjtjadk nekiink e
bolcsesség jotékony hatasait. A gyllések és a szponzorral, a tarsakkal valé kapcsolat lehetOséget
nyljt az érzelmek kifejezésére. Az Otddik Lépés megtétele és masok meghallgatdsa segit
maganyérzésiink enyhitésében. A Negyedik Lépés leltdranak elkészitése vagy a rendszeres
Tizedik Lépés lehetdvé teszi, hogy elismerjik (és ezzel feloldjuk) haragunkat, ezaltal biztositjuk a
diih és ellenségesség feldolgozasanak hatékony modjat, mely szé szerint megol minket, és
megbetegit. A Lépéseket spiritudlis, tarsadalmi és érzelmi okokbdl tesszik meg, igy fizikai
jolétlinket is visszanyerjuk.

Az ima (a Tizenegyedik Lépés része) szintén hatékonynak bizonyult az Intenziv Osztaly
betegeinek bentléte lerdviditésében. Ezek a paciensek nem tudtdk, hogy imadkoznak értik,
mégis részesiiltek a kényodrgés pozitiv hatasabol.

Azok, akik nem értik a tehetetlenség gondolatat, néha megkérdezik, hogy egy személy
miért meril bele egy tevékenységbe, amely potencidlisan végzetes ra, és sérelmes masokra
nézve, vagy miért hanyagol el olyan dolgokat, melyeket magaért kéne megtennie, és
nyilvanvaldan j6 hatasuak.

Sokunk filiggéséglink gyokereit a gyermekkoraban Vvéli felfedezni. A jelenlegi pszicholdgiai
elméletek és fizioldgiai bizonyitékok nézOpontja megerlsiti intuicidinkat. Bizonyos fajta
gyermekkori traumak nem csak a fizikai tulélést fenyegetik, hanem a gyermek létezésének

.r.7

Néhanyan koziiliink olyan mélyen felkavard eseményeket éltek at, melyekre a hétkdznapi
megkilizdési modszerek nem nyujtottak megfelelé védelmet. Voltak koztiink, akiknek a gondozoi
alkalmatlannak bizonyultak arra a feladatra, hogy atsegitsenek benniinket az erGs érzelmekkel
valé megkiizdésre, mert Ok is cipelték a sajat, megoldatlan traumaikat.

Amikor egy gyermeket olyan trauma ér, melynek feldolgozasa tulmutat a ,k6zonséges”
védekezési mechanizmus hatokérén (disszociacid, tudattalanba vald leszoritds), a gyermek
kilonleges védelmet fejleszt ki maganak. Ezek a védelmek barmilyen aron megoévjdk a
személyisége egységét, és ez az ar bizony a sajat élete is lehet. Az életben felbukkand késdbbi
er6s érzelmek aktivaljak a trauma elleni védelmet. Mivel a kozelség érzése erls érzelmeket
general, az intimitds mar 6nmagaban s fenyegetd lehet. Egy ilyen trauma tuléléje mindent



megtesz, ha az intimitas elkerlilésérdl van szd, beleértve olyan tevékenységeket is, melyek akar a
sajat életét is veszélyeztetik. Ha a traumavédelem jelen van, akkor sziinet nélkil tart, amig
valami beavatkozds nem torténik. Egy személy 6nmagaban nem tudja feltérképezni ezeket az
elharitd mandvereket, mint ahogy egyediil mi is kevesek vagyunk a fiiggdség betegségével
szemben. Amikor valaki a stresszhormonok ilyen aradatat éli at, a helyzetek ,élet-halal”
helyzeteknek tlinnek, akkor is, ha nem azok. Nem értjik, hogy masokat miért nem izgatnak
bizonyos aprésagok ugy, mint minket. Minden stirgésnek t(inik. Ironikus mddon, ennek az
ellenkez&je épplgy igaz lehet. Az aktudlis veszélyhelyzet kicsinységnek tlinhet. Onpusztitd,
altalunk ,,6nvédelminek” hitt okokbdl tagadasban maradunk.

Vesslink még egy pillantast a kérhazi jelenetre, ahol emberiink a szivroham utan fekszik.
Prébaljuk meg elképzelni, milyen érzéseket probal kikerilni. Ilyen helyzetekben a félelem, a diih,
a szomorusag a rémiilet és a felhaborodas (,Ugy érti, én is csak halandd vagyok?”) elsopré erejl
érzései tornek ra. Amikor az ember iranyithatatlannak érzi az életét, felépiilési program nélkil a
kényszeres munka erds kisértése 1ép fel a kontroll gyakorlasara.

Azok az emberek, akik nem tudjak elviselni az er0s érzések atélését, kitartanak a régi
beidegzédéseik mellett, ha nem all rendelkezésiikre elegendd tdmogatas, mely lehetévé teszi
valtozasukat. Az A.A. Nagykonyve az alkoholizmussal kapcsolatban allitja: ,segitség nélkil tal sok
volt nekiink ez az egész.” A betegség gondolata rémisztonek tlinik. Barmilyen fajta valtozas
rettegést ébreszthet. A gyermekkori kotodésekrol és érzelmi fejlodésrdl szold tanulmanyokra
alapozva az elméletek rdmutatnak, miért olyan ijesztéek az érzések oly sok ember szamara.

A feléplilés azzal indul, hogy taldlunk egy ,honi” csoportot, szponzort keresiink, és
kiépitjuk a sajat felfogasunk szerinti FelsObbrend( Erével vald kapcsolatunkat. Tudjuk, tébbé
nem lesziink egyediil. Sikeriilhet olyan kotddések kialakitasa, melyek sok ember kisgyerekkorabdl
hidnyoznak. Olyan szovetségekre talalunk, melyek mar képviselik azt az erét, amire sziikségiink
van a rombold kényszerekkel és mas hidnyossagokkal és védekezd mechanizmusokkal vald
megklizdésre. E segitség igénybevételével kifejlodnek bels6 forrasaink, tobbé nem kell
elkerliiniink az élet atélését, és olyan régi beidegzGdésekre biznunk magunkat, melyek
elvalasztanak embertarsainktdl. Leszallhatunk a Foldre, masokkal egyenrangl emberekként
élhetiink, megszabadulunk a félelem és az dllandé tevés-vevés, munkalodas, teljesités
kényszerességének kotelékétdl. Egyszer(ien csak LETEZHETUNK.

Az emberi kapcsolatok megel6zhetik a fizikai betegség kifejlodését: a gyermekek szamara
lehetévé teszi a felndvekedést, az idGsek életét meghosszabbitja. A program és a Felsdbb Erd
érzetének segitségével megkaphatunk mindent, amit az élet csak nyUjthat, beleértve az intimitast
és az emberi kapcsolatokat. Atélhetjiik a boldogsagot és békét.



