Llrenyt faragtam
a munkamaniambol”

Onpusztitd munkafiiggdség

A legszalonkeépesebb fuggdseg a munkaholizmus, hiszen meg-
szallottjai a tarsadalom megbecsult tagjai. A kényszeres elfog-
laltsag azonban rombolja a testi-lelki egészséget es a csaladi,
barati kapcsolatokat is. Az ujonnan megalakult magyarorszagi
onsegitd csoport,az Anonim Munkaholistak tagjai, kozottuk
Brigitta is, felismerték ennek veszélyeit.
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atan ilnek egy buda-
pesti klubhelyiség ko-
zepén all6 asztal kortil,

s csupan egyetlen férfi van ko-
zottiik. Sajat bevallasuk szerint
mindannyian arra hasznéljak
a munkat, hogy elmenekiilje-
nek az érzéseik el6l, és leplez-
zék €letiik bizonytalansagait.
A munkaholistak onsegit6 cso-
portjdnak tagjai halmozzak
a tevékenységeket, legyen sz6
munkahelyi  elfoglaltsagrdl,
hobbirdl, haztartasi teendGkrdl,
mas embereken valé kénysze-
res segitésr6l vagy sportolds-
rol. Félnek a szabadidGtdl, az
tiresjaratoktdl, otthonukat pe-
dig menedék helyett munkahe-
lyiik meghosszabbitidsanak te-
kintik. A csoporthoz tartozék
elvesztették a mértéket, és pad-
l6ra kiildték magukat megszal-
lottsaguk miatt.

Sokat segitett
a kritika

Az egyik székben Brigitta fog-
lal helyet, aki magara vallalta,
hogy megszervezi a munkafiig-
gbk gytléseit, raaddsul az ame-
rikai Onsegitd szakirodalom
legfontosabb kiadvanyait le is
forditotta magyarra. A rendki-
viil intelligens fiatal nének nem
esett nehezére atragni magat
a szakszovegeken, s6t, hetente
tobb szaz kilométert utazik egy
vidéki védrosbdl az Anonim
Munkaholistdk  gytiléseinek
kedvéért.

Brigitta a kozelmiltban dob-
bent ra, hogy kényszeres mun-
kafiiggd. Felismeréséhez mas-
fél éve Elettarsa megjegyzése
segitette hozza. ,Egyik &jjel
éppen a sajat kottdimat kormol-
gettem — meséli a zenemdvé-
szettel foglalkozé né. — Idén-
ként olyan kottdkat kaptam a
munkahelyemtdl, melyek rosz-
szul olvashat6ak. Ezért éjjelen-
te kézzel akkuratusan odairtam

a magam altal vasarolt 4j pél-
danyba, a hangjegyek mellé,
a magyar szoveget is. Sokszor
hetekig eltartott ez az extra
munka. Emlékszem, éjjel ket-
t6kor felriadt az akkori tarsam.
Latva, hogy még mindig dolgo-
zom, munkamadanidsnak neve-
zett.” Brigitta érezte, illik rd a
kifejezés és a mo-
gottes  tartalom.
Betegsége feltara-
sahoz azonban in-
nen még hosszu

emb

.Képtelen voltam
elhinni, hogy
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kerestem meg a létfenntartas-
hoz sziikséges Osszeget.” A ki-
tling érettségi utan végrehajtot-
ta azt a bravurt is, ami csupan
keveseknek sikeriilt. , Felvételt
nyertem a Zeneakadémidra,
méghozza arra a szakra, amely-
re évtizedek 6ta nem kertilt be

ndi hallgatd.”

erfeletti tel-

lelki dt vezetett. R, s Fuggbsegek
Kénvszeres jesitmeény nélkul, orvenyeben

ySZ€re Brigitta nem titkolja, a munka-
szeretetvagy CSa k ma g am manidja mellett tobbszor Elt
,Néhiny felvo- miatt szerethet®  mar it enyhe anorexids életsza-
nassal kés&bb kaszokat, rdadasul tarsfiiggs-

mélységében is ra-

dobbentem: sziile-

tett munkaholista

vagyok, aki gyerekkora ota
kényszeresen bizonyit. Mindig
att6l szorongtam, hogy nem fo-
gad el a csalddom €s a kornye-
zetem. Ezért kotelességemnek
éreztem, hogy szaztiz szazalé-
kot nydjtsak. Onzén és agresz-
sziven koveteltem a figyelmet,
a szeretetet és az elismerést.
Képtelen voltam elhinni, hogy
emberfeletti teljesitmény nél-
kiil, csupan Onmagam miatt
szerethet$ vagyok.”

Brigitta mégsem okolja kiilo-
nos gyermekkorit vagy sziilei
magatartdsat, hiszen szerinte
6k a legjavukat nytjtottak: ab-
bdl adtak, amit kaptak. Mas-
részt a mult karhoztatdsa he-
lyett kizardlag tettei és helyes
hozzaallasa segithet viselke-
désfiiggései lekiizdésében.
A zene jelentette szamadra a lel-
ki feloldozast: mar haroméves
kordban a zongora billentydit
bivolte. ,,Ki akartam szakadni
az otthoni kornyezetbdl, ezért
14 éves koromban kozépiskola-
ba egy messzi varosba mentem,
egyetemistaként pedig magam

vagyok.’

nek is vallja magat. Csak most
jott ra, hogy a korabban egyik
legnagyobb problémajanak tar-
tott panikbetegség a munkama-
nia tiineteként jelentkezett, hi-
szen mindig szorongott az el-
foglaltsag nélkiili id6szakoktol.

Az Anonim Munkaholistak
néhany alapelve

* Minél kbnnyedébben veszek mindent az életem-
ben, annal tobb eredményt érek el.

* Eletem teljes és szellésen beosztott.

* Minél inkabb szelektalok,
annal hatékonyabb vagyok.

¢ Van szabadidém és van idém masokra. Az idd
a baratom. Ha nem kapkodok, idét nyerek.

* A legfontosabb a sajat életem. Mielétt belefogok
valami Ujba, szlinetet tartok. Kilritem a fejem,
hogy at tudjam gondolni, mikor, mennyit és ho-
gyan csinaljak.

* Azért dolgozom, hogy éliek, és nem azért élek,
hogy dolgozzak.
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,A munkaholizmus nem csu-
pan a munkahelyen nyilvanul-
hat meg. En otthon végeztem
kényszeres cselekvéseket”

,»A nyaraktdl rettegtem, hiszen
ilyenkor nincs kiilonosebb el-
foglaltsigom. El6szor 21 éves
koromban fordultam pszichia-
terhez, akit6l nyugtatét kap-
tam. Igy azonban csak vegetal-
ni tudtam.” Még évek teltek el,
mire Brigitta taldlt egy olyan
terapeutat, akinek szeretetteljes
segitségével sokat enyhiiltek
szorongdsos tiinetei. De ezzel
még nem zarult le a torténet,
hisz az alapproblémat nem ol-
dotta meg. Mivel mér a hiszas
évei elején fémunkahelye mel-
lett mellékallast is vallalt, els-
fordult, hogy huzamosabb ide-
ig napi 12-14 ¢6rat dolgozott,
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sziinnap nélkiil. Pénzhidny he-
lyett immar lelki kényszert ér-
zett a folyamatos ténykedésre.
Kikapcsolddasként 6rak hosz-
szat sdrolta a fiird6kadjat.
,Fontos tudni, hogy a munka-
holizmus nem csupdn a munka-
helyen nyilvanulhat meg. En
otthon végeztem kényszeres
cselekvéseket. Akkor kezdtem
el6szor fenntartdssal kezelni
tetteim ésszertiségét, amikor
a tervezett 15 perc helyett 6rdk
hosszat suroltam a fiirdGkadat,
vagy zsirtalanitottam a stit6t.”

Brigitta szerint kaotikus lelki-
allapotanak természetes kovet-
kezménye lett, hogy parkap-
csolatba bonyolddott egy alko-
holista mivésszel.

,»Nem véletlen, hogy én, a meg-
mentési  kényszertSl stjtott
tarsfiiggd éppen egy aktiv alko-
holistaval estem szerelembe.
SzélsGséges jatszma tombolt
koztiink, amelyben én voltam a
perfekcionista, a megment$ €s
kioktatd, mig 6 az elesett és ol-
talomra var6. Olyan is el6for-
dult, hogy kezet emelt rdm.”

Kiut az 6nsegitd
csoporttal

A nd nem szégyellt segitséget
kérni. Hatalmas attorést jelen-
tett szdmara, amikor terapeuta
tanicsara felkereste az alkoho-
listdk hozzatartoz6i szamara

»A munkafugg6
sosem pihen,
és sosincs jelen
a pillanatban.
Fejben mindig
dolgozik”

szervezett Onsegit§ csoportot,
az Al-Anont. Itt kezdte meg
a mélyrehaté Onismereti mun-
kat, s az évek soran 1épésrdl-1é-
pésre szembesiilt problémadival
és fiiggGségeivel. ,Hatalmas
lelki terhektSl szabadultam
meg a segitségiikkel.”

Brigitta mintegy masfél éve
dobbent ra, hogy a munkama-
nigjaval is kezdenie kell vala-
mit. ,,Akaratan kiviil is segitett
a felismerésben az uj szerel-
mem, aki szintén munkaholista
zenem{ivész. Rogton megérez-
tem kettdnk kozott a felszini
kiilonbségek alatti mélységes
hasonlésédgot.”

Brigitta az ut6ébbi években
tobbszor is mélypontra keriilt
megszallottsiga miatt. ,Leg-
utébb Osszetdrtem az autém a
faradtsagtol. Mivel fesziiltnek
éreztem magam, kiegyenlités-
képpen tdlvéllaltam magam,
igy képtelen voltam koncent-
ralni. Szerencsére épségben
szalltam ki a kocsibdl.” Kozel
egy éve pedig annyira kimertiilt
a sajat maga altal felhalmozott
munkamennyiségtdl és tempd-
t6l, hogy jartanyi ereje sem ma-
radt. De krénikus faradtsagat
még sajat maga el6tt is letagad-
ta. ,,Biztosan elmulik, hiszen
nagyon szeretem a munkdm,
ami atsegit az Osszes nehézsé-
gen” — gondolta. Ekkortajt mar
javaban forgatta az angol nyel-
v, Anonim Munkaholistdk
szakirodalmat, és érdeklédd
tarsaival egyiitt létrehoztdk a
magyarorszagi munkaholistdk
OnsegitS csoportjat.

Fontos a hatarok
kijelolese

A csoport tagjai tavasszal tar-
tottak az elsé gytilésiiket. ,,Meg
kell hiznunk a hatdrainkat a
munka terén.” Els§ 1épésként
hozhatnak példaul olyan don-

Nehéz veluk az élet

»A munkaholistak egyik legfébb ismér-
ve, hogy keserves vellk egydtt élni” -
summazza tapasztalatait a téma egyik
hazai szakért6je, dr. Borbély-Pecze Tibor
Bors. A szakember szerint élland¢ alkal-
mazkodast igényel egy munkafliggd
a csaladban: az ¢ beosztasatél fligg a
gyerek szUlinapi zsurjanak az idépontja,
a kornyezetét feszlltségben és allandé
mozgasban tartja a munkabeosztasaval.
»,A munkaholista sosem pihen, és so-
sincs jelen a pillanatban. Fejben mindig
dolgozik.” Az addiktologiai konzultans
ugy Vvéli, a munkamania, mint viselkedési
addikcio, az utdbbi husz évben, részben
az internet térhoditasa miatt kerdlt a fi-
gyelem kozéppontjaba, korabban fel
sem merllt, hogy a munka is okozhat
fuggbséget. ,Mig a magyar egészség-
Ugyi rendszer nem tud mit kezdeni
a munkaflggékkel, addig Amerikaban a
tanacsadok mar ismerik a tanulasi vagy
a joggingflggés korképét is.” A szakem-
ber szerint a magyar munkahelyek tobb-
ségénél szinte kdvetelmény a tulzott
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munkavégzés, de egyes nyugat-europai
vallalatok mar tisztdban vannak ennek
mentalis és fizikai kdvetkezményeivel,
példaul az akkut gyomorfekéllyel vagy az
alvaszavarokkal. Az sem mellékes, hogy
mennyibe kerllnek a munkafiggdk
a véllalatnak. Ez egyben humanpolitikai
kérdés is. ,Hazankban bevett szokas,
hogy még éjjel 11-kor is e-mailekkel
bombazza a féndk a dolgozdt, ugyanak-
kor az Eurdpai Unié brusszeli irodaiban
mar irott szabaly, hogy este 7 utan tilos
hivatalos Ugyben levelezni.” Az addikto-
|6giai szakember azt a téveszmét is el-
oszlatja, hogy a munkafliggdk feltétlendl
jo teljesitményt nyujtanak. ,A munkaho-
listdk nagy része a kiégettséggel is vias-
kodik, igy nem feltétlentl dolgozik jol, el-
lenben szlksége van a munkahely altal
nyUjtott latszélagos biztonsagra. Ugyan-
akkor nem biztos, hogy munkafliggé a
rengeteget dolgozd ember, érdemes pél-
daul azokra a kereskeddkre gondolni,
akik az Unnepek elétt dompingmunkat
végeznek, mégsem fuggok.”

tést, hogy hetente hat napnal
nem dolgoznak tobbet, €s mini-
mum hét érat alszanak éjjelen-
te. A siirgetettség érzése miatt
nem vezethetnek veszélyesen
gépkocsit. Telefondlas kozben
nem csindlnak mast, evés koz-
ben nem dolgoznak, és csaladi
korben is visszafogjak a mun-
kat. A csoport 1étrehozéjaként
Brigitta arrdl is listat vezet, mit
ne csindljon, és milyen tevé-
kenységeket engedjen meg ma-

ganak. ,,Szeretném értékesnek
érezni magam akkor is, ha ép-
pen nem dolgozom. Kordbban
mindent tilgondolkodtam, hi-
szen ez is egyfajta lelki bizton-
sagot nyujtott, és elmenekiil-
hettem a szorongdsaim eldl.
Ezzel is felhagynék. Sokan
megkérdezik, mikor vallalok
mar gyermeket. Ugy érzem,
amig rendbe nem teszem az ér-
zelmi életemet, ez a kérdés
még nem Eletszer.” ®
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