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ELBSZO

Amikor Selye Janos ,Stressz distressz nélkiil” cimi
miivét a magyar olvasé kezébe adjuk, dgy érezziik, fel
kell hivhunk figyelmét arra, hogy kisérlettel fog meg-
ismerkedhetni, egy természettudés azon vallalkozésaval,
hogy biolégiai koncepcidjat tirsadalmi szisztémara alkal-
mazza. Heroikus erdfeszités ez, és mint ilyen magéban
hordozza az inkompatibilitas lehet8ségét. Megitélésiink —
magyar olvasék megitélése — szerint elsGsorban azért,
mert torténelmi materialista szemléletiinkben aligha kaphat
helyet egy, az onzetlen 6nzésre mint az emberi magatartis
vezérelvére alapozott életfilozéfia, amelytdl a szerzd a tarsa-
dalmi ellentmondéasok megold6dasat is reméli. Selye ¥anost
is — mint mar tobb jelentds tudomanyos gondolati rendszer
létrehozdjait — episztemoldgiai hajterd vezette olyan
teriiletre, amely — kiviil esvén a biol6giai gondolatrendszer
hatarain — meghaladja az adapticiés szindréma €16 klasz-
szikusinak tudominyos kompetenciijat. Azonban midén
egy tirsadalomfejlédési koncepci6t — mint Selye Janosét is
— utopisztikusnak tartunk, sohasem tagadhatjuk, hogy mag-
vAban alapvetd természettudoményos felismeréseket rejthet.

A szervezet alkalmazkoddképessége az evolicié folya-
min az emberben fejlddott legdifferencialtabb fokéara.
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Az alkalmazkodas mechanizmusanak megismerése magaban
foglalja a szervezet bonyolult miik6désének, a komplex
neurohumoralis szabAlyozisnak a feltarasat.

A ,,nem specifikus alkalmazkodas” jelenségét Selye Janos
ismerte fel, és fél évszdzados munkassagaval fokozatosan fel-
tirta annak csaknem minden részletét. Eddig harom nép-
szerli kdnyve jelent meg magyar nyelven is, a magyar olvasck
megismerkedhettek munkéssaga gazdag eredményeivel és egy
tudos rendkiviil lebilincsel 8 egyéniségével. Legtjabb miivében,
amelyet az olvaséa kezében tart, a stressz fogalmat — egy
élettapasztalatokban gazdag humanista filozéfiai és etikai
szemléletével — az emberre mint tarsadalmi lényre alkal-
mazza.

Az evolici6 folyamatiban az ember a természeti kdrnyeze-
téhez mindinkabb aktivan alkalmazkodott, munkatevékeny-
ségével atalakitva létének feltételeit. A nagyagykéreg diffe-
rencidlédasa ezt fokozatosan, mind magasabb szinten biz-
tositotta. A tOrténelmi kor emberénél a kdrnyezethez valé
alkalmazkodasban mar messzemenden elStérbe keriilt az
agykéreg kritikai miikodése; ez azonban iitk6zik az &si
alkalmazkodasnak az &serd8k torvényeihez alakult minta-
zataival (amelyeket az utébbi néhiny évtizedben az eto-
l6gia Nobel-dijjal kitiintetett miiveldi megfigyelésekkel tar-
tak fel; a magyar olvasék altal is j6l ismert Konrad Lo-
renz, Nicolas Tinbergen, Karl Frisch vizsgalataira utalok).

Ha a mai kor emberét méltinytalan, megalazé timadas
éri, az alkalmazkodds mechanizmusa biztositia egész
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szervezetének a védekezéshez vagy a menekiiléshez az op-
timalis teljesitdképességet (a szimpatikus idegrendszer ex-
trém ingeriillete, a mellékvese-velG4llomany hormonjainak
mobilizalasa révén a szivmiikodés és 1égzés fokozddasa, vér-
nyomasemelkedés, az izmok és az idegrendszer b&vebb
vérellatasa). Ha ilyen koriilmények kozott primitiv —
rendszerint agressziv — reakcié jon létre, a szervezet visz-
szatérhet egyensilyi helyzetébe. Masképpen torténik, ha a
neveléssel kiépitett gatlas megakadélyozza ezt a természe-
tes kérnyezetben magitél értetédd reakciét. Az ember
bénultan 4all, 1élegzete elakad, keze, laba reszket, koffein-
tél, nikotint6ltaldn mar mérgezett szervezetének egyenstilya
felbomlik s ez siilyosabb k&vetkezményekhez is vezethet.

Selye Janos konyve arra hivja fel a figyelmet, hogy a
huméan kultira elvei Osszeiitkozésbe keriilhetnek az ember
filogenetikai Orokségével adott biolégiai léttel. Ennek
a torténetiink folyaman potencialisan mindenkor jelenlevd
konfliktushelyzetnek a megoldasdhoz a bioldgial térvény-
szerliségek faradhatatlan kutatisa vihet csak kozelebb,
hiszen ez az az aspektus, amit — szemben a tirsadalmi
tényezGkkel — tudatosan nem valtoztathatunk meg.

Az emberrel a valésdg minGségileg 1j szféraja jon létre:
a tarsadalom, amelynek torvényei nem redukélhaték az alap-
dul szolgalé szerves és szervetlen természet tdrvényeire.
Ezért az emberi magatartas szabilyai sem vezethetSk le a
mikroorganizmusokat, sejteket meghatirozé miikodési
mechanizmusokbdl.
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Selye Janos — a humanista gondolkodas hagyomanyait
folytatva — megoldast keres az emberi életet fenyegetd
veszedelmekre, de amikor ezt az ,,6nzetlen 6nzés” élet-
filozofidjaban véli megtallni, eltekint az elszigetelt magan-
érdekeket és ezzel egyiitt az individualizmust létrehoz6 tirsa-
dalmi alapoktol.

Semmilyen filozéfiai belatis nem teremthet harmonikus
egyiittm{ik6dést ellentétes 1étérdekii osztalyok tagjai kozt.
Csak emberek tudatos tirsadalmi tevékenysége sziintetheti
meg a fejlédést akadalyozé antagonizmusokat, amelyek a
torténelmi stresszorok létrehozdi. Ilyen forradalmi tevékeny-
ség pedig aligha alapozhat6 az ,,0nzetlen 6nzés” elvére, mar
csak azért sem, mert egy osztilyellentétektd] szabdalt vilag-
ban a halad6 torekvések képviseléi nem képesek kiérde-
melni ,,minden felebaratjuk szeretetét”, — amit Selye
Janos Oszinte humanista szindékoktdl hajtva az élet ve-
zérelveként ajanl.

Pécs, 1976. marcius Lissék Kdélmdn
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BEVEZETES Céltalan hajésnak nem kedvez a szél
Montaigne

Az €13 szervezet alkalmazkodésa a stresszhez csaknem négy
évtizeden keresztiil foglalkoztatott. A laboratériumi kutaté-
munka sorin vildgossa vilt el6ttem, hogy azok az alapelvek,
amelyek a sejteknek a kiilvilag kéros hatisai ellen vald
védekezésében felismerhetdk, lényegében az egész emberre,
s6t a tarsadalomra nézve is érvényesek. Megleps, hogy
sejtjeink és szerveink kiilénféle biokémiai alkalmazkodasi
reakciél mennyire hasonlék, tekintet nélkiil az agresszor
sajatsigaira. Ez a felismerés vezetett a stressz fogalménak
megalkotasahoz. A stressz az él6 szervezet véilasza bér-
milyen természetli megterhelésre. Mindossze két alapvetd
reakcidtipus létezik: aktiv vélasz, azaz kiizdelem, vagy pe-
dig passziv vélasz, azaz menekiilés vagy eltiirés. Br a szer-
vezetbe keriilt méregtdl nem lehet elmenekiilni, sejtjeink
mégis kétféle, 1ényegében hasonld vélaszt adhatnak: kémiai
uton megsemmisitik a mérgez8 vegyiiletet, vagy megterem-
tik a ,békés egyiittélés”” Allapotat. Ilyen egyensily vagy
ugy érhetd el, hogy a szervezet kiiiriti magabdl a mérgezd
anyagot, vagy nem vesz réla tudomast.

Az €18 szervezeteket a természet szamtalan reakci6 kiala-
kitasaval felkészitette az alkalmazkodasra, s ezek a reakcidk
kémiai nyelven adott utasitisok a sejteknek a mérgek el-
pusztitisira vagy megtiirésére. Ugy vélem, hogy azok a tor-
vények, amelyek a sejtek és szervek szintjén érvényesek, egy
természetes életfilozéfia forrasat is képezhetik, amely az
emberi magatartas szabélyait tudoményos alapelvekre he-
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lyezi, ahelyett, hogy az a babona, a hagyoméanyok vagy
valamiféle ,kétéségbevonhatatlan tekintély” parancsait
kovetné.

Héanyféle elmélet sziiletett mar az évszazadok soran
arr6l, hogy miként kell boldogsigot és békét teremteni
a technikai és politikai haladas altal, magasabb életszin-
vonal elérésével, a térvények kovetkezetes alkalmazisaval,
vagy azaltal, hogy pontosan ko&vetjik valamely vezér,
bolcs vagy proféta parancsait, tanitisait. A torténelem
azonban tjra és tjra bebizonyitotta, hogy e mdédszerek
egyike sem biztosan célravezetd.

Jollehet aklk isteniik tévedhetetlenségében vagy egyéb
csalhatatlan torvényekben hittek, azok viszonylag ki-
egyensulyozottak és boldogok voltak, tekintet nélkiil arra,
hogy hitiikknek volt-e alapja vagy sem. A hit legalabb iranyt
adott életiiknek, elhivatottsagot sugalmazott, Onuralmat
é munkat kovetelt. Végiil is azonban egyes csoportok
meggybz6dése minden esetben ellenkezett masokéval, ezért
az Osszeiitk6zéseket nem lehetett elkeriilni. Ami pedig az
egyik csoport sz&méra ,kétségbevonhatatlan tekintély”
volt (isten, kirély, politikus), azt mésok nemcsak kétségbe
vontik, de tdmadték is.

A természeti térvények, mint Karl Popper mondja, nem
el6ir6, hanem leiré jellegliek. A tirsadalom ember alkotta
torvényei elGirjak, hogy mit szabad tenni és mit nem.
Megfogalmazisuk pusztdn azért indokolt, mivel ezeket
meg lehet szegni. A természeti t6rvény ezzel szemben egy-
szerfien azt mondja meg npekiink, hogy adott koriilmények
koz6tt mi térténik (példaul 100 C foknal a viz felforr).
Tudasunk adott szintjén egy megfogalmazis ugyan lehet
téves, de a torvényt nem lehet megszegni. A tudomanyos
tényeket csak azért nevezik t6rvényeknek, mert régebben
isteni rendelésnek tekintették Sket.
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Természetesebb ideilokra van sziikség azoknal, mint
amelyek jelenleg irényitjdk az embereket, ezért megkisé-
reltem a helyes viselkedés szabalyait a természeti térvények-
bdl kiindulva megfogalmazni. Fzek a szabédlyok &ssze-
egyeztethetdk barmely vallassal, politikai rendszerrel vagy
filozéfiaval, ugyanakkor fiiggetlenek télikk. Valamennyien
a természet gyermekei vagyunk, és nem hib&zhatunk,
ha egyéni ideéljaink és meggydz8désiink mellett a természet
ltaldnos érvényii torvényeit kovetjilk. Az én hitvallasom
nem sz6l az élet eredetérdl és teremt3jérdl, sem a teremtés
céljardl, csak arrél a kész gépezetrdl, amelyet embernek
neveziink. Azt vettem figyelembe, hogy miként miikédik
a test, vagy miként kellene miikédnie, nem torédve azzal,
hogy ki és miért teremtette, sdt még azzal sem, hogy minden
6r6klott tulajdonsidgunk mar sziiletésiinkkor meg van frva
a kémia nyelvén a genetikai kédban.

Abbdl indultam ki, hogy a legtébb embernek sziiksége van
arra, hogy munkéjaval olyan iigyet szolgaljon, amelyet sokra
becsill, s igy az dnkifejezés altal elérje azt a kielégiilést és lelki
nyugalmat, amelyre vagyik. Az elhivatott zenész, festd, ir6,
tudés, tizletember vagy sportolé szaméra szinte elviselhetetlen,
ha akadalyozzék tevékenységében. A tevékeny ember szima-
ra a kényszerii tétlenség — korhazi 4apolds idején vagy
nyugalomba vonulas utdn — egyike a legszérnyiibb dolgok-
nak. Mindazonaltal ismerjiik el, hogy nem mindenkit farag-
tak ilyen fabol. Vessiink csak egy pillantist a naplopokra,
a lebzselSkre, a ,,sziiletett nyugdijasokra” és azokra, akik
akkor a legboldogabbak, amikor tétleniil élvezhetik a
természet ajindékait — a napos tengerpartot, a csendes
erddt, vagy mas emberek alkotisait: zenét, irodalmat,
latvényos sporteseményeket. Ezeket az embereket kielégiti
a puszta szemlélddés, anélkiil, hogy a dolgok tevékeny
részeseivé valnanak. S miért ne lennének elégedettek?
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Munka és kikapcsolodas természetesen nem zérja ki
egymast. A legtébb ember a munkajat tartja a legfontosabb-
nak, mégis idord] idGre szivesen (izi hobbyjat, vagy élvezi
azt, amit a természet vagy a tobbi ember nyujtani tud.
Lényegesen kiilonb6éznek azonban az emberek abban a
tekintetben, hogy mennyire elégiti ki oket az aktiv vagy
passziv magatartis.

Oszlassunk el minden félreértést: a helyes viselkedés
dltalam megfogalmazott szabilyait tivolrél sem tekintem
a boldogsaghoz vezetd egyediili utnak. Sokfélék az emberek,
€s nincs olyan elGiras, amely mindekire egyarint alkal-
mazhats. Hangstlyozom, hogy nem kivinom megitélni
a kilonbézo életmédok értékét. Eljen mindenki gy,
ahogyan szdmara a legtermészetesebb, mindaddig, amig
viselkedésével nem okoz kart méasoknak.

Biolégiai térvényeken alapulé elgondolasom szerint azt
tartom, hogy az emberek tbbségét, s minden bizonnyal
a tirsadalmat nem az buzditja cselekvésre, hogy ,,szeresd
felebaritodat, mint tenmagadat” (mert ez lehetetlen),
hanem az, hogy ,érdemeld ki felebaratod szeretetét”.
Ez az ember legjobb képességeit hozza felszinre a biztonsag
és a lelki egyensily megtartasinak alapjan. Az altruista
egoizmusnak (6nzetlen 6nzés) ez a formaja kifejezi az €16
anyag természetes Onzését, ami nem kifogasolhatd, mert
mindenki szimara hasznos.

A biolégiai torvényekre alapozott viselkedési szabalyok
felallitasanal feltétleniil tekintetbe kell venni, hogy a munka
alapvetd szitkséglete az €16 anyagnak, killonsen az olyan
munka, amelynek gyiimélcse felhalmozhaté. E hajlam
Osztonosségét mutatja a sokféle gyiijtoszenvedély (€lelem,
vagyon, bélyeg, lepkék, szines kavicsok vagy tengeri kagy-
16k gytijtése). Aki ezeket az elveket koveti, az mohén fog
vagyont és erGt gyiijteni, de nem pénz forméijaban és nem
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azaltal, hogy masokon uralkodik, hanem tgy, hogy kiérdemli
a koriiltte lev8k jéindulatit, halajat, tiszteletét és szere-
tetét. Ezaltal — habar sem pénzzel, sem hatalommal
nem rendelkezik — timadhatatlanna valik, hiszen senkinek
sem lesz személyes oka arra, hogy &rtson meki.

A hala filoz6fidjarél elBszor a ,,The Stress of Life”
(McGraw-Hill, 1956, — ,,Eletiink és a stress”, Akadémiai
Kiadé, 1963) cimii munkidmban irtam, ahol a stressz rész-
letes, szakszer(i tirgyaldsa utin ezek a gondolatok zarjak
a konyvet. Akkoriban nem tulajdonitottam nagy jelentdsé-
get az effajta Mélektani szempontoknak; teljesen lekotott
az a toérekvés, hogy megmagyarizzam a stresszt, a stressz
okozta betegségeket és az ,,adapticiés betegségeket” szaba-
lyozé bonyolult biokémiai kolcsénhatisokat. Legnagyobb
meglepetésemre ez a révid és meglehetdsen szubjektiv el-
kalandozis a stressz orvosi problémditél ardnytalanul nagy
érdeklddést keltett a pszicholégusok, szociolégusok, antro-
polégusok és a kiilonboz6 vallisok papjainak korében.
Postaimban legaldbb annyi levél foglalkozott a héla filoz6-
fijjaval, mint azokkal a sokkal kézzelfoghatébb orvosi
problémékkal, amelyekrdl a konyvben irtam. SG6t fel-
kértek, hogy fejtsem ki ezeket a gondolatokat templomokban,
zsinagégikban és Kkiilonféle tirsasdgokban, mint példaul
a Young President’s Club, a Million Dollar Round Table
és a Maharishi Mahesh Yogi’s International Meditation
Society talalkozéin.

A hivatdsommal jaré oktatasi és kutatasi kételezettségek
mellett nem maradt sok idém az efféle foglalatossagokra,
mégis a kiilsnféle csoportokkal valé talalkozAsok sok tekin-
tetben csiszoltik és bdvitették a stresszkutatds filozofiai
vonatkozésaival kapcsolatos nézeteimet. Rajéttem, hogy
a ,hala” csak egyik tényezdje a szeretet tig fogalménak;
a szeretet magiban foglal minden pozitiv érzést masok

L ]
2 19



irant, beleértve a tiszteletet, jéakaratot, szimpé4tidt, és az
egyetértés és csodalat legtobb formdajat. Emellett kényvem
megjelenése Gta, gyorsan valtozé vilagunkban a miiszaki
fejlddés wtjabb és njabb kiilonleges teljesitményekre sar-
kallta alkalmazkoddképességiinket. A hirk6zI8 eszk6zok
nap nap utin otthonunkba hozzik az \j és gyakran riaszté
eseményeket, barhol torténtek is Foldiinkén (Vietnam,
Watergate-igy, Kozép-Kelet), vagy akar a vilagiirben.
Masrészt a sugérhajtisa repiildgépen val6 utazis sokakban
kelti a gyokértelenség és hontalansig érzését. Az egyre
gyakoribba valé utazisok arra késztetik az embert, hogy
alkalmazkodjék a kiilénféle idézénikhoz, szokasokhoz,
nyelvekhez és a menetrendek kiszimithatatlan valtozasai-
hoz. A nyugtalanité hirek és {j eszmék azonnal elterjednek
és atitatjik a tarsadalom minden rétegét, ezért egyre nehezebb
olyan alland6 eszményeket és viselkedési szabalyokat alkotni,
amelyekre tartésan épiteni lehet.

Ezeket a gondolatokat szeretném e kényvben kifejteni, az
eredeti (az ,,Fletiink és a stressz”-ben kifejtett) megfogal-
mazastdl eljutva jelenlegi felfogisomhoz. Nemcsak az a
célom, hogy korszerfisitsem a héila filoz6fidjat, hanem
annak bizonyitisa is, mennyire a természet 4ltalanos tor-
vényein, foként a szervezet stresszre adott valaszin alapul.
Hosszha €letem kétségei és viszontagsigai kozott ez az
elmélet volt az irAnytiim, és remélem, hogy masoknak is
hasznira valik.

Nem szolgalhatok hasznos tanicsokkal azoknak, akik
onmaguktSl nem kovetelnek sokat, és megelégszenek egy
terméketlen élettel is, akik céltalanul sodrédnak, de nem
kikapcsolédasképpen, hanem mert ezt az életmédot vélasz-
tottdk. Nem mintha megvetném ezeket az embereket,
hiszen nem a biol6gus feladata, hogy erkélcsi mércét allit-
son. Sajat megfigyeléseim szerint azonban az élet passziv
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szemlél3i koziil sokan nem igazin boldogok, hanem egy-
szeriien csak gyakran mar serdiil6korukban téviitra keriil-
tek, mivel nem vélasztottak megfeleld palyat, és nem szab-
tak iranyt életiiknek. Egyeseket azonban litszélag teljesen
kielégit az, hogy alkotémunka helyett a természetre vagy a
tobbi emberre hagyatkozzanak. Ezek az emberek magukra
maradnak a bajban, mivel senkinek sem fontos, hogy meg-
védje 8ket, de békés idBkben és védett kornyezetben bol-
dogan leélhetik az életiiket. A legtobb, amit értiik tehetek:
beismerem, hogy ez a kényv nem nekik sz6l — hacsak
meg nem tudjik valtoztatni életfelfogésukat.

Nézeteim a szervezet ellendlloképességének vizsgalata
sordn megfigyelt biolégiai t6rvényeken alapulnak. Fzek a
térvények hatarozzak meg a szervezet életfenntarté reakciéit
mindenfajta viszontagsdg és tdlzott igénybevétel esetén.
Hogy bemutathassuk, miként hasznosithaték a bioldgiai
megfigyelések a természetes emberi viselkedés irdnyelveinek
megfogalmazasénél, legalabb nagy vonalakban ismertetni
kell azokat a tényeket, amelyeket a laboratériumban a
stressz kisérletes vizsgalata soran felismertiink. Nem szeret-
ném, ha ez a kényv is azoknak a ,gondolatébreszt3”
miiveknek a szamat szaporitani, amelyek meggy6z0 hatésa
az fré €kesszolasan, nem pedig kézzelfoghaté természeti
torvényeken alapszik, ezért nem tekinthetek el a leglényege-
sebb technikai részletek leir4satol.

Az elméletet, amelyet ismertetni fogok,a stressz-szelkap-
csolatos kutatémunkim eredményei tdmasztjdk ald. A
helyes viselkedésre vonatkozé tanicsaim megfogalinazisa-
nél azonban mar régebben ismert tényekre is hivatkozom.
Ezek koéziil legfontosabbak az él8lényckben kifejlédd
természetes 6nzésre vonatkozé megfigyelések, a biztonsig
szikséglete, az Onkifejezés igénye tekintet nélkiil a hajto-
erdk természetére, valamint az azonnali elismerés iranti
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vagy és a tavolabbi célok felé val6 torekvés kozotti konfliktus.
Az emlitett tények azonban csak lazin kapcsolédnak a
L, Stressz-szindréma” fogalmahoz.

Mindezekkel a gondolatokkal foglalkozni fogunk e
konyvben. Kezdjiik a sort a biolégiai stressz vizsgélatéval,
amely szimomra a legfdbb inditékot szolgéltatta a helyes
viselkedés vezérelvének megfogalmazisihoz: ,.€rdemeld ki
felebaritod szeretetét”.
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"4. ELETONK ES A STRESSZ

MI A STRESSZ?

Mindenkinek van, mindenki beszél réla, mégis csak keve-
sen vették a faradsigot, hogy utinanézzenek, valéjaban mi
is a stressz. Amikor a tudoményos kutatis sordn olyan
0j elméletek sziilettek, amelyek az élet lényeges kérdéseirdl
valé gondolkodasunkat vagy mindennapi viselkedésiinket
befolyasoltak, olyankor egyittal Gj szavak jottek divatba.
A ,darwini evolicié”, az ,allergia” a ,pszichoanalizis™
egy-egy korszakban a tirsasigi csevegés divatos kifejezései
kozé tartozott, habir a veliikk kapcsolatos kijelentéseket
csak ritkdn elGzte meg azoknak a szakmunkaknak a tanul-
ményozasa amelyekben a tudésok ezen elméleteket ki-
fejtették.

Manapsig a tarsas &sszejoveteleken sokat hallunk a
stresszr6l a mindennapi munka, a nyugdijazés, a test-
mozgas, a csaladi problémék, a koérnyezetszennyezddés,
a légi kézlekedés biztonsiga, vagy egy hozzatartozé halila
kapcsan. De vajon azok kéziil, akik olyan hevesen védik
szilird meggy8z3désiiket ezekrdl a dolgokrél, hanyan
voltak hajland6k megismerkedni a stressz tudoméanyos
jelentésével és mechanizmusival? A legtébben még azon
sem gondolkoztak, hogy mi a kiillonbség a stressz és a
distressz* kozott,

* Azeddig hat kiad4st elért ,,Fietlink &s a stress” utdn feltételezem,
hogy a ,,stressz” kifejezés mdr kézérthetd &s elfogadott jovevényszava
lett anyanyelvemnek. Fz a mostani kitet tjabb sz6t — fogalmat —
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A ,stressz” sz6, csakigy mint a ,siker”, ,kudarc”
vagy ,boldogsig”, kiilonbozé emberek szaméra maést és
mast jelent, igy annak ellenére, hogy kéznapi székincsiinkbe
felvettiik, pontos jelentését rendkiviil nehéz meghatarozni.
A stressz csupén a bajjal rokon értelmii sz6 lenne? Stressz-
nek tekinthet6-e az erdfeszités, a kimeriiltség, a fijdalom,
a félelem, a megfeszitett figyelem, a lestjté birdlat, a vér-
veszteség, vagy talin még a vératlan nagy siker is, amely
arra kényszerit, hogy 10j szemszogbOl tekintsiik at egész
életiinket? A felelet igen, és ugyanakkor nem. A stressz
fogalmét azért nehéz meghatérozni, mert az emlitett koriil-
mények mindegyike stresszt okoz, de egyikre sem mond-
hatjuk, hogy ez ,,a’” stressz, mivel a kifejezés az Osszes
tobbire is alkalmazhaté.

Hogyan birkézzunk meg hat a stressz-szel az életben,
hogybha meg sem tudjuk hatrozni? Mindenki a stressztél
szenved: az iizletember, akit tigyfelei és alkalmazottai
egyarant szorongatnak, a repiilésiranyit6 tiszt, aki tudja,
hogy egy pillanatnyi figyelmetlensége szazak halalat okoz-
hatja, a sportold, aki elkeseredetten kiizd, hogy megnyerje
a versenyt, és a férj, aki tehetetleniil nézi rdkbeteg felesége
lasst, kinos haldoklisat. A problémak, amelyekkel szembe-
keriiltek, mer8ben kiilonb6z& természetliek, az orvos-
tudoményi kutatds mégis kideritette, hogy a szervezet sok
tekintetben egyforma valaszt ad rajuk, azonos biokémiai
valtozasokat hoz létre, hogy megbirkézzék az emberi szer-
vezetre rétt fokozott kovetelményekkel. A stresszt eld-

ajan] elfogaddsra: a ,,distressz’”’ rokonértelmii kifejezés, ami a kelle-
metlen és kdros stresszek nagy csoportjit jeloli. A stresszhez hason-
l6an a distressz is polgirjogot nyert a vilag sok nyelvében, és e kitet
tizegynéhdny forditdsa segitett meggyokereztetni ezt a kifejezést a
nemzetkozi székincsben. A szerzé
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idézd tényez8k — szakkifejezéssel stresszorok — kiilon-
boz8k, mégis lényegileg azonos biolégiai stresszt valtanak
ki. A stresszornak és a stressznek ilyen médon valé meg-
kiilonboztetése volt talin az elsd fontos lépés amnak az
altaldnos biolégiai jelenségnek a tudoményos vizsgélatiban,
amelyet tapasztalatb6l valamennyien jol ismeriink.

Ha életfilozéfiank kialakitasanal is hasznat akarjuk venni
annak, ami a stresszrdl a laboratériumban kideriilt, ha
el akarjuk keriilni kellemetlen hatasait, de élvezni akarjuk
a beteljesiilés 6romeit, akkor tobbet kell tudnunk a stressz
természetérdl és hatdsmodjarél. Ebben a kissé nehéz elsé
fejezetben vizsgiljuk meg, milyen alapvetd bioldgiai adato-
kat szolgiltatott a laboratériumi kutatis, hogy erre majd
felépithessiik a viselkedés tudoményos filoz6fidjat.

Esszerfi taln azzal kezdeni, hogy mit fejez ki az orvos
a stressz széval; ekdzben megismerkediink néhany okvet-
leniil sziikséges szakkifejezéssel, hogy megérthessiikk a
tudomanyos fogalmat, amelybdl filozéfiank fakadt. (A
biolégidban teljesen jaratlanok szdmira a konyv végén
talalhat6 szOmagyarazat segiti az eligazodast.)

A stressz a szervezet nem specifikus vdlasza bdrmilyen igénybe-
vételre. A meghatarozas megértéséhez meg kell magyarézni,
hogy mit tekintiink nem specifikusnak. Minden fajta igény-
bevétel valamely tekintetben egyedi, azaz specifikus. A
hidegt8l vacogunk, hogy tébb hét termeljiink, és a borben
futé erek dsszhiizédnak, hogy csdkkenjen a test feliiletérdl
tivozé hd mennyisége. Meleg hatdsara izzadunk, mivel
a verejték parolgisa a bor felszinén hiiti a testet. Ha til
sok cukrot esziink és a vér cukortartalma a normaélis szint
folé emelkedik, akkor a cukor egy részét a szervezet kivalaszt-
ja, a maradékot elégeti, ezaltal a vércukor a normélis szintre
tér vissza. JelentSs izommunka — példaul néhany emelet
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gyors megmaszasa — fokozott igényt tamaszt az izomzattal,
a szivvel és a keringéssel szemben. Az izmoknak a szokatlan
munka teljesitéséhez tobb energiara van sziikségiik, ezért
a sziv gyorsabban és erdsebben liiktet, a vérnyomas emel-
kedik, és az erek kitigulnak, hogy fokoz6djék az izmok
vérellatasa.

Minden gydgyszernek és hormonnak vannak specifikus
hatasai: a vizelethajto szerek serkentik a vizeletkivalasztast,
az adrenalin nevii hormon gyorsitja a szivverést és emeli
a vérnyomast, egydttal emeli a vércukor szintjét, az inzulin
nevli hormon pedig csokkenti a vércukrot. Fiiggetleniil
attdl, hogy milyen természetli szervi valtozast okoz, vala-
mennyi szernek van egy kozds tulajdonsaga: alkalmazko-
dast, atrendezést kovetel a szervezettdl. Ez nem specifikus
kovetelmény; a feladat maga az alkalmazkodis, fiiggetleniil
a bonyodalom természetétdl.

Més szdval, az emlitett hatasok a specifikus kovetkez-
ményeken tdl, nem specifikus médon n6velik az alkalmaz-
kodési reakcidk irdnmti sziikségletet, ezaltal az egyensilyi
Allapot helyreallitasat. A stressz lényege tehat e miikodések
irAnti nem specifikus igény. ’

A stressz-elGidéz6 hatds vagy stresszoraktivitis szem-
pontjabol mindegy, hogy az a dolog vagy helyzet, amellyel
szembendllunk, kellemes-e vagy kellemetlen; csupan az
szamit, hogy milyen mérvii az ujraalkalmazkodis irdnti
sziikséglet. Annak az anyanak, akivel vératlapul kozlik,
hogy fia elesett a csatiban, a hir rettenetes lelki megrazkéd-
tatist jelent; ha pedig évekkel kés6bb kideriil, hogy a hir
hamis volt, és fia varatlanul belllit épségben és egészségben,
akkor rendkiviili 6romet érez. A két esemény — béanat
és 6rom — specifikus kovetkezményei teljesen eltérdek,
sot ellentétesek, stresszorhatdsuk — az j helyzethez valo
alkalmazkodéis nem specifikus igénye — mégis azonos lehet.
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Nehéz megérteni, hogy annyira kiilonbozd dolgok,
mint hideg, meleg, gydgyszerek, hormonok, banat és
6rom hogyan idézhetnek elé azonos biokémiai reakcidkat
a szervezetben. Mindazonaltal ez a valé igazsig és meg-
bizhat6 biokémiai vizsgalatokkal mennyiségileg kimutat-
hatd, hogy bizonyos reakcidk egyértelm{ien nem speci-
fikusak, és ezek barmilyen természetli igénybevételnél
jelentkeznek.

Hosszti idébe telt, amig az orvostudomany elfogadta,
hogy létezik egy ilyen sztereotip valasz. Nem latszott ésszerfi-
nek, hogy kiilonféle feladatokra, s6t Iényegében barmilyen fel-
adatra azonos vélasz érkezik. Ha azonban utdnagondolunk,
a mindennapi életben is taldlunk példakat arra, hogy kiiloén-
bozb specifikus dolgoknak kozés nem specifikus sajatsigaik
vannak. Els6 latasra kevés hasonlosigot allapithatunk meg
egy ember, egy asztal és egy fa k6zott, holott példaul mind-
egyiknek van sidlya. Nincs is olyan targy, aminek ne lenne
stlya; az az er6 pedig, amely a mérleg serpenyéjére hat,
nem fiigg az egyes specifikus tulajdonsigoktdl, hGmérsék-
lettdl, szint6l vagy alaktél. Hasonloképpen valamely
igénybevétel stresszorhatisa sem fiigg attél, hogy milyen
fajta alkalmazkodéasi reakciéval kell a szervezetnek vala-
szolnia.

Vessiink egy pillantast a hazban levé vizmelegitdre,
hiit6szekrényre, csengbre, izzélampakra; rendeltetésiik sze-
rint ezek hot termelnek, hiitenek, hangot vagy fényt bocsa-
tanak ki, miik6déséhez mégis mindegyiknek ugyanarra
a dologra — villamos energiira — van szitksége. Egy
primitiv torzs tagjanak, aki sohasem hallott az elektromos-
sagrol, bizony nehéz lenne megérteni, hogy az emlitett
sokféle jelenség mindegyike egyetlen kézos feltételhez
van kotve, és ez az aramszolgaltatas.

27



FELREERTESEK A STRESSZ KOROL

Mivel a ,stressz” kifejezést sokszor meglehetSsen pontat-
lanul hasznaljak, sok zavaros és ellentmondéisos meghata-
rozas szilletett err6l a fogalomrél. Ezért hasznos lesz néhany
megjegyzéssel arra is viligosan ramutatni, hogy mit nem
allithatunk a stresszrél.

A stressz nem csupdn idegfesziiltség. Hangstlyozni kell
ezt a tényt, mivel a legtébb ember, s6t még a szakemberek
egy része is hajlamos arra, hogy azonositsa a biol6giai
stresszt az idegrendszer kimeriilésével vagy a heves érzelmek
ébredésével. Nemrég dr. John W. Mason, az Amerikai
Pszichoszomatikai Téarsasdg volt elnoke, aki a biolOgiai
stressz I€lektani és elmekértani vonatkozasainak egyik
legkivalébb szakértGje, remek tanulmanyt szentelt az al-
talam kidolgozott stresszeimélet vizsgalatinak. Ebben a
kovetkezoket fejti ki: a stresszorok kozos tulajdonséaga az,
hogy ,,mozgésitjak a fenyegetd vagy kellemetlen élethely-
zetekben fellépS érzelmi vagy riaszté reakcidkkal kapcso-
latos €lettani rendszert”. A fejlett idegrendszerrel rendel-
kezd embernél valéban az érzelmi reakcidk a leggyakrabban
el6fordulé stresszorok — és természetesen ez az, amivel az
elmekoértani esetek kozott leggyakrabban lehet taldlkozni.

Nem szabad megfeledkezni arrél, hogy stresszreakciok
alacsonyabb rendii, idegrendszerrel nem rendelkezd Aalla-
tokban is léteznek, s6t névényekben is megfigyelhetdk.
Tovabbé a sebészetben jél ismerik az altatas éltal el6idézett
stresszt, és szamos kisérletez6 probalkozott mar az eszmélet-
vesztés eme nemkivanatos kisérojének elharitasaval.

A stressz nem mindig valamely kdros hatds kovetkezménye.
Mint az el6bbiekben lattuk, lényegtelen, hogy a stresszor
maga kellemes-e vagy kellemetlen; hatésa kizardlag attél
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fugg, hogy mennyire veszi igénybe a szervezet alkalmazkodé-
képességét. Barmely normalis tevékenység — egy sakk-
jatszma vagy akar egy szenvedélyes Olelés is — jelentSs
stresszt okozhat minden A4rtalmas kovetkezmény nélkiil.
A karos vagy kellemetlen stressz a distressz.

Az angol nyelvben ma A4ltalinosan hasznalt ,stress”
sz6 (koznapi jelentése: fesziiltség, megterhelés) az Sfrancia
illetve kozépangol eredetil ,,distress” (baj, nehézség, szorult
helyzet) sz6bdl szarmazik. Az els6 szétag talan gy maradt
le, hogy gyakran elharaptik, hasonléan ahhoz, ahogyan
a gyermekek ,because™ helyett ,cause”-t ejtenek. Amint
a ,,because™ (mert) és a ,,cause” (dolog, iigy) mas-méas jelen-
tésli, hasonl6képpen a ,stress” is a hasznalatban 6nallé
jelentésre tett szert. A stressz-szel kapcsolatos dolgok egy-
arant lehetnek kellemesek vagy kellemetlenek, mig a di-
stressz sz6 mindig bajt, kellemetlenséget jelol.

A stressz nem olyasmi, amit el kell keriilni. Valgjaban
nem is lehet, amint ez a fejezet elején 1évé meghatlrozasbol
kideriil.

A koznapi nyelvben, ha valakirl azt mondjuk, hogy
»Stresszben van”, tulajdonképpen igen nagy stresszre
vagy distresszre gondolunk, hasonloképpen ahhoz, mint
amikor valakire azt mondjak, hogy ,sava van”, vagy
»cukros”, valéjdban gyomorsavtultengésre, illetve kérosan
magas vércukorszinttel jaré cukorbetegségre utalnak, hi-
szen nyilvanvalo, hogy minden embernek van valamennyi
sava és cukra.

Barmit tesziink tehit, vagy barmi torténik veliink,
energiara mindig sziikségiink van az élet fenntartasihoz,
a kéaros hatasok lekiizdéséhez és az Allandéan valtozé
kornyezeti befolyasokhoz valé alkaimazkodashoz. Bizo-
nyos stressz még teljesen elernyedt allapotban, alvis kozben
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is fennall. A sziv nem hagyhatja abba a vér tovabbitasat,
a belek emésztik a vacsorara elfogyasztott téplalékot,
és az izmok a mellkas légzémozgasat végzik. Még agyunk
sem tétlen, ha dlmodunk.

A stresszmentes dllapot a haldl. A stressz kellemetlen vagy
kellemes élményeket kisérhet, mint ezt az 1. abra is szemlél-
teti. Figyeljik meg, hogy semleges kornyezetben a leg-
alacsonyabb az élettani stressz-szint, de sohasem csokken
nullira. (Ez a halalt jelentené.) A kellemes és kellemetlen
érzelmi felindulasokat az élettani stressz megfelelé néveke-
dése kiséri (de ez nem feltétleniil distressz).

STRESSZ

i A ]

1 I

\ /

\ /
\ /
N\ /
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~. //

Nogyon ~— Nagyon
kellemetlen kellemi

——_  AZ ELMENYEK TARTAMA ..|_'

1. abra. A stressz és a kiilonbz3 élmények Osszefiiggésének elvi
vazlata (L. Levi utdn)

Lényegében hasonlé 4bran lehetne bemutatni a stressz
alakulasat att6l fuggéen, hogy mennyi inger éri a szerveze-
tet a kornyezetbfl; egyszerfien a ,,nagyon kellemetlen”
feliras helyére az ,,ingermentes” szé keriilne, a ,,nagyon
kellemes” helyén pedig az ,,ingergazdag” Kkifejezés utalna
a kornyezeti behatasok szaméra és erdsségére. E feltevés
szerint mind az ingerek hidnya, mind a tilzott ingerlés a
stressz novekedéséhez vezet, ami néha mar distresszt okoz.

30



A kozfelfogéssal szemben a stresszt nem kell — és nem
is lehet — elkeriilni. Hasznos, s6t kellemes lehet a stressz-
szel val6 talélkozéds, ha a stressz hatdsmodjaval megismer-
kedve annak megfelelden alakitjuk életfilozéfidnkat. Errdl
sz6l ez a konyv.

A stresszfogalom toérténetének rovid Aattekintése taléan
megkénnyiti szAmunkra, hogy megismerkedjiink ennek
az elméletnek a szellemével.

A STRESSZELMELET FEJLODESE

A stressz fogalma nagyon régi. Alighanem mér a torténelem
¢l6tti id6k emberének is feltiint, hogy annak az elcsiigge-
désnek és kimeriiltségnek, ami nehéz munka, tartés héség,
hideg, vérveszteség, kinzé félelem vagy betegségek utan
vesz erdt rajta, van valami k6zos vonasa. Ha nemtudatosult
is benne az, hogy mindig hasonlé reakcidék lépnek fel,
amikor valami maér ,tiil sok neki”, de ez az érzés 6szt6no-
sen figyelmeztette arra, hogy thllépte sajat képességeinck
hatarait. Egyszéval mar az Gsembernek is volt stressze.

Az embernek pemsokira é&szre kellett vennie, hogy
amikor bérmiféle tartés és szokatlan neh¢€zséggel kiizd
— hideg vizben szik, kévet tér vagy éhezik — a reakcidk
meghatérozott _sorrendben jelentkeznek: kezdetben gy
érzi, hogy bajba jutott, egy id6 mulva megszokja, végiil
nem birja tovabb. Ebben a hirom szakaszos vélaszban
persze nem ismerte fel azt az altalanos torvényt, amely
minden megerSltetd feladattal kiizdé é161ény magatartasat
szabélyozza. A tiplalék- és menedékszerzés tillsdgosan
elfoglalta, 1ugyhogy nem tudott magyardzatot keresni
effajta élményeire. A megértés bizonytalan korvonalai
tehat mar megvoltak, készen arra, hogy az 6sztonds meg-
érzéseket majdan pontos tudoményos szakkifejezések
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formajaba ontsék, s az értelem nyelvén megfogalmazott
gondolatot a kisérletek prébajanak és az ész birdlatanak
vessék ala.

Azok, akik ezzel a kérdéssel foglalkozni kezdtek, nem
tettek kiilonbséget distressz és stressz kozott, holotwtmsz
tagabb fogalom, a kellemes éiményeket is magaban foglalja,
igy az 6rémot, a beteljesiilést és az onkifejezést.

Claude Bernard, a nagy francia élettantudés a XIX.
szizad masodik felében — joval azel6tt, hogy a stressz
barkinek eszébe jutott volna — el&szér mutatott rd arra,
hogy az élGlények belsé kornyezete (milieu intérieur)
nem valtozhat, bar kiilsé kornyezetilkk allandéan valtozik.
Eszrevette, hogy a szabad és fiiggetlen élet feltétele a
milieu intérieur &lland6saga.

Mintegy 6tven évvel késGbb Walter B. Cannon, az élet-
tan kivilé amerikai tudésa javasolta, hogy azok ,,a koor-
dinalt élettani folyamatok, amelyek a szervezetben uralkod6
allandé viszonyok t6bbségének fenntartasat biztositjak™,
egyiittesen a ,,homeosztizis” elnevezést kapjak (a goérog
homoiosz: azonos és sztdszisz: helyzet, allas szavak alap-
jan), amely a statikus, valtozatlan allapot megérzésének
képességére utal.

Ezt a két rokon fogalmat szeretném egy kicsit kozelebb-
r6l megvilagitani. Mit értiink a ,milieu intérieur viltozat-
lansaga”-n? Minden, ami a b6rémon belil van, az milieu
intérieur, azaz az én sajat belsé kornmyezetem. Tulajdon-
képpen maga a bdrszévet is hozza tartozik. Mas szoval,
az én szAmomra a milieu intérieur nem mas, mint én magam
— vagy legalébbis az a kornyezet, amelyben minden sej-
tem él. Eletem & egészségem fenntartisa azt kivéanja,
hogy semmi se térjen el bennem tilsigosan a szokasos
allapottél. Ellenkezd esetben megbetegszem, s6t meg is
hathatok.
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Hogyan lehet laboratériumi dton bebizonyitani azt, hogy
valami nem specifikus? A valtozds oSnmagaban képes-e
el6idézni valamilyen nem specifikus alkalmazkodési reak-
ci6t? Masodéves orvostanhallgaté koromban, 1926-ban
figyeltem elszor fel arra, hogy a szervezet mindenfajta
megterhelésre sztereotip valaszt ad. Ti{in6dni kezdtem,
hogy miért okoznak a homeosztizist fenyegetd legkiilonbe-
z6bb betegségek oly sok azonos tiinetet és elvaltozast.
Nagy vérveszteség, fert6z6 betegség vagy silyos rakbetegség
esetén a beteg egyarant étvigytalan, erdtlen, apatikus,
dltalaban a testsilya is cs6kken, és arckifejezése elarulja,
hogy beteg. Mi lehet a tudomAinyos magyarizata mindezen
jelenségeknek, amelyeket én akkoriban egyszeriien csak
»betegség-szindrémanak™ neveztem el magamban? Egyal-
talan vizsgalhaté-e ez a szindréma modern tudoméinyos
modszerekkel? Felbonthatjuk-e alkotéelemeire és leirhat-
juk-e a biokémia, a biofizika é a morfolégia pontos szak-
kifejezéseivel ?

Hogyan okozhatnak kilonbozé ingerek azonos reakcidkat?
1936-ban — _laboratériumi vizsgilédashoz sokkal alkal-
masabb korillmények kozott ——ijra szemben taldltam
magam ezzel a kérdéssel. Egy kisérletsorozatot végeztem,
“nmielynék soran kiil5nboz6 mirigyek szennyezett és mérgezd
kivonatait fecskendeztem be patkanyoknak. Eszrevettem,
hogy fiiggetleniil att6l, milyen szovetbdl késziilt a kivonat,
és mennyi hormont tartalmazott, 2 kezelés hatisira egy
sztereotip szindréma (t6bb szervet érintS, egyidGben
fellépd elvaltozas-csoport) jelentkezett: a mellékvesckéreg
‘megnagyobbodasa és tilmiikodése, a csecsemOmirigy (thy-
mus) és a nyirokcsomok zsugorodasa (vagy sorvadasa),
fekélyek a gyomorban és a bélrendszerben (2. 4bra).
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Hadd magyarizzam meg réviden a fenti szakkifejezéseket.
A mellékvesék belsé elvalasztasi mirigyek, kozvetleniil a
vesék felett helyezkednek ¢l. Két részbol allnak, a kiilsd
réteget kéregnek (cortex), a belsG részt velonek nevezik.
‘A kéreg hormonokat termel, amelyeket kéreghormonok-
nak, kortikoidoknak neveztem el (mint pl. a kortizon),
a vel6 pedig adrenalint és ahhoz hasonl6 hormonokat vi-
Iaszt ki, s e hormonok k&ziil valamennyinek fontos szerepe
van a stresszre adott valaszban. A csecsemOmirigy a mell-
kasban helyet foglalé nagy nyirokszerv, nyirokcsomdk
pedig mindeniitt vannak a szervezetben, a hénaljban és az
agyékban tapintani is lehet néhanyat. A thymus és a nyirok-
csomOk egyiittesen alkotjak a nyirokrendszert (thymicolym-
phatikus rendszert), amely a védelmet szolgélé immunreak-
ciokban jatszik dont6 szerepet.

Az allatkisérletekb6l hamarosan kideriilt, hogy a mirigy-
kivonatok okozta tiinetcsoportot éppugy el6idézi hohatis,
hideg, fert6zés, sériilés, idegrendszeri izgalom és még sok
mas inger. Keziinkben volt tehat a ,betegség-szindréma™
kisérleti 1ton elGallitott hasonmésa, egy olyan modell,
amelyen mennyiségi meghatarozasokat is lehet végezni;
példaul a legkiilonb6zEbb behatdsokat Ossze lehet hasonli-
tani aszerint, hogy milyen mérték{i mell€ékvese megnagyob-
bod4st vagy thymussorvadést okoznak. A ,kiilénféle karos

[ S—

2. 4bra. Az alarm reakcibé jellegzetes tridsza. A: mell€kvesék; B:
thymus; C: hdrom nyirokcsomé; D: a gyomor bels6 felszine. A bal
oldalon normalis patkiny szervei lathaték, a jobb oldalon lev6k
olyan patkdnyb6l szirmaznak, amelyet frusztrdcidés pszichologiai
stressznek vetettiink ald ugy, hogy mozgasit meggatoltuk. Lathaté a
kezelt 4llat mell€ékveséinek jelent6s megnagyobbodasa €s sotét elszi-
nez6dése (amit a pangds és a zsiros vdladék-szemcsék okoznak). A
thymus és a nyirokcsomok Osszezsugorodtak. A gyomor faldn vérrel
boritott fekélyek taldlhatok. (A szerz6 The Story of the Adaptation
Syndrome c¢. miivébél, Acta, Inc.)
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behatdsokra fellépé szindréma™ elsé leirdsa 1936-ban
jelent meg, kés6bb ezek a reakcidk generdlis adaptdciés
szindréma (G.A.S., altalanos alkalmazkodési tiinetcsoport),
illetve biolégiai stressz-szindréma elnevezéssel valtak koz-
ismertté, A 3. 4bra szemlélteti a G.A.S. hirom szakaszit:
1. alarm (riasztd) reakci6, 2. a rezisztencia (ellenallas)
szakasza, 3. a kimeriilés szakasza.

Az ellendlicképesség
A V4 N\ normdlis szintje
A B C

3. 4bra. Az 4ltalinos adapticiés szindroma (G.A.S.) hdrom sza-
kasza. A: Alarm (riaszt6) reakcid. A szervezetben a stresszorral vald
taldlkozis jellegzetes tiinetei jelentkeznek. Kezdetben az ellendllo-
képesség cstkken, €s ha a stresszor nagyon veszélyes (silyos égés,
sz€lsGséges hOmérséklet), bekdvetkezhet a halil. B: Ellenédlldsi sza-
kasz. Ha a stresszor folyamatos hatdsa mellett lehetséges az alkal-
mazkodds, akkor kifejlédhet a megfelels ellenillds. Az alarm reakci6
jelei latszblag eltlinnek, és az ellendlléképesség a normdlis szint f8lé
emelkedik. C: A kimeriilés szakasza. Az alkalmazkoddsi energia ki-
meriilhet, ha a szervezetet hosszti ideig ugyanazon stresszor hatisa
éri, amelyhez mir alkalmazkodott. Az alarm reakci6 jelei djra és
ez esetben véglegesen megjelennek, és bekdvetkezik a haldl

Ki kell emelni egy tényt, amelyre a G.A.S. hiromszakaszos
volta hivta fel el6szor a figyelmiinket, nevezetesen azt,
hogy a szervezet alkalmazkoddképessége, vagy adaptdcids
energidja véges €s kimerithetd. Az 4llatkisérletek tanisiga
szerint a hideghatast, az izommunkat, a vérzést és més
stresszorokat csak egy bizonyos ideig lehet elviselni. A
kezdeti riaszt6 reakcié utin a szervezet alkalmazkodik
€és ellenall, az ellenillas idGtartama pedig a vele sziiletett
alkalmazkodoképességtél és a stresszor erdsségétol fiigg.
A kimeriilés tehat el6bb-utébb bekdvetkezhet.
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Ez id6 szerint még nem tudjuk, hogy tulajdonképpen
mi az, ami ilyenkor elfogy. Nem egyszeriien a ,,fiitd-
energia hidnyzik”, ezt tudjuk, mivel a taplalékfelvétel
az ellenéllds szakaszidban normélis. Azt gondolhatnink,
hogy ha a szervezet alkalmazkodott a stresszorhoz, és
kelld mennyiségii energia all rendelkezésre, akkor az ellen-
allas mar vég nélkiil tarthat. Amint azonban a gép is lassan
elkopik, bir az iizemanyag-készlet még nem meriilt ki,
az emberi szervezetet is el6bb agy utébb elnylivi az
alland6 igénybevétel.

A G.ASS. harom szakasza figy koveti egymést, mint az
emberi 1ét hdrom szakasza: a gyermekkor (amelyben az
ellenallis kozismerten alacsony, és mindenfajta ingerre
élénk vilasz jelentkezik), a felnSttkor (ebben az életkor-
ban a szervezet mir akalmazkodott a leggyakrabban
tapasztalt behatidsokhoz, és az ellenallis magas), végiil
pedig az oregkor (az alkalmazkoddképesség megallithatat-
lanul csokken és bekovetkezhet a kimeriilés), amely a
halallal végzédik. A bhalélrdl késébb még szdélunk, az
Oregedés és a stressz kérdésével kapcsolatban.

Bar nincs pontos tudomanyos mddszer az alkalmazkodasi
energia mérésére, az allatkisérletek mégis meggydz6 bizo-
nyitékokat szolgiltatnak az alkalmazkoddképesség véges
voltirél. Adapticiés energidbol 6rzott készletiinket egy
alyan &roklott vagyonhoz lehet hasonlitani, amelybdl
Gjabb és tvjabb 6sszegeket hasznilhatunk fel, de egyelore
semmi bizonyitékunk nincs ra, hogy gyarapitani is tudnénk
tjabb betétekkel. Alkalmazkoddképességiinket konnyel-
milen elherdélhatjuk ,,mindkét végén égetve a gyertyat”,
de azt is megtanulhatjuk, miként gazdilkodjunk okosan
és takarékosan ezzel a készlettel, hogy sokdig tartsonm,
mert csak olyan célokra haszniljuk fel, amelyekre érdemes
és amelyek a legkisebb distresszt okozzak.
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Mint emlitettem, nincs objektiv bizonyitékunk arra,
hogy barmi médon megndvelhetnénk a sziileinktdl drokolt
alkalmazkodési energia mennyiségét. Tapasztalatbdl azon-
ban mindenki tudja, hogy egy stressz-szekkel teli munkéas
nap utin egy jo alvds — vagy ha még silyosabb volt a
kimeriiltség, akkor néhany heti nyugalmas iidiilés — helyre-
allitja ellenalléképességiinket és alkalmazkodoképességiin-
ket, s szinte olyanok lesziink, mint annak elétte. Azért
mondom, hogy ,.szinte”, mert a teljes megiijulas lehetet-
len, mivel minden biolégiai tevékenység hagy maga utan
valamilyen ,,kémiai sebhelyet”, amint ezt ,,A stressz és az
oregedés” cimii fejezetben latni fogjuk. Ha igy all a helyzet,
akkor viszont meg kell kiilonboztetniink kétféle, felszini
és mély alkalmazkodasi energiat. A felszint alkalmazkod4si
energia szilkség esetén azonnal igénybe vehetS, mint a pénz
a bankszimlan, amelyet nyomban kifizetnek, csak egy
csekket kell kitélteni. A mély alkalmazkodasi energia ezzel
szemben a biztonsdgosan elraktarozott tartalék, hasonléan
az Oroklott vagyonnak részvényekbe és kotvényekbe fek-
tetett részéhez; ezeket elobb el kell adni ahhoz, hogy fel-
tolthessiik bankszamlankat, és ismét legyen kézvetleniil
mozgésithaté készletiink. Egy életen at tarté koltekezés
utan azonban még az utolsé tartalékaink is felemészt6dnek,
ha mindig csak koltjik a pénzt és nincs jovedelmiink.
A visszafordithatatlan Oregedést nagyon hasonlénak tar-
tom ehhez a folyamathoz. Valamely 4tmeneti igénybevétel
utan a szervezet kimeriilése még helyrehozhaté, de a mély
alkalmazkodasi energia készletének kimeriilésén nem lehet
segiteni; amikor ez véget ér, bekovetkezik az Gregség és
végiil a halal.

Térjilnk vissza most a stresszelmélet torténetéhez, és
azokhoz a laboratériumi kisérletekhez, amelyek segitségével
a stressz objektiv vizsgilata folyt.
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1936 6ta az emlitett tiineteken kiviill még szamos, azelbtt
ismeretlen eredetli biokémiai és szerkezeti valtozasrol
deriilt ki, hogy a nem specifikus stressz-szel van Ossze-
fiuggésben. A gyakorlé orvosok ezek kéziil kiilonés figyel-
met szenteltek a test kémiai alkotérészeiben bekovetkezd
valtozasoknak €és az idegi reakcidknak.

Nagy volt az eldrehaladis annak vizsgalataban, hogy
mely hormonok kozvetitik a stressz hatisait. Manapsag
mar altalanosan elfogadott az, hogy vészhelyzetben az
adrenalin-kivélasztids csak egyik részjelensége a stresszor
hatasira bekovetkezd riaszté reakcié kezdeti szakaszanak.

STRESSZOR

Hypothalamus

Agyalapi
mirigy

Mellékvese

Fekélyes gyomor

Kortikoidok

'
i

4. 4bra. A stresszor hatisira adott valasz f6bb palydi
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A homeosztazis (a szervezet egyensilya) biztositasaban
legalédbb ilyen fontos szerepe van a hypothalamus-agy-
alapi mirigy — mellékvesekéreg tengelynek, amely valészinii-
leg sok kértiinet elSidézésében is részes (4. 4bra). Ez a
»tengely” egyetlen rendszert képez, részei a hypothalamus
(az agy egyik része, a koponyaalap kozelében), amely
Osszekottetésben 4ll az agyalapi miriggyel (hypophysis),
s ez utobbi szabilyozza a mellékvesekéreg miikdését.
A stresszor izgalmi allapotot hoz létre a hypothalamusban
(még nem tisztAzott, hogy pontosan milyen idegpalydk
utjan), mire az egy olyan anyagot termel, amely serkenti
a hypophysist, hogy ACTH-t (adreno-cortico-trop hot-
mont) bocsasson a vérbe. Az ACTH a mellékvese kiilsé,
kérgi részében meginditja a kortikoid hormonok kivalasz-
tasht. Ezek okozzAk a csecsemOmirigy elsorvadésat és szamos
egyéb valtozast, tobbek kozott a nyirokcsomok sorvadasat,
a gyulladasos folyamatok gitlasat és a cukor felszaporo-
dasat a vérben (amely az energiatermelés kdnnyen haszno-
sithaté alapanyaga). A stresszreakcié maésik jellemzd
kisérGje a gyomor- és bélfekély. A kortikoidok magas szintje
a vérben elGsegiti a fekélyek kialakulasat, azonban ezek ke-
letkezésében a szimpatikus idegrendszernek is szerepe van.

A G.AS. torténete arra utal, hogy az igazi haladas
kulcsa a stressz objektiv jellemzdinek a felfedezése volt,
amelyek kozill a mellékvese megnagyobbodast, a thymus-
sorvadést, valamint a gyomor és a bél fekélyeit emlitettiik.
Ezek a jelek sem voltak teljesen ismeretlenek, mivel néhany
orvos felfigyelt rajuk, mielStt barki is gondolt volna a
nem specifikus stressz-szindroméara. Thomas B. Curling
angol orvos mar 1842-ben leirta, hogy a Kkiterjedt égési
sebektol szenved® betegekben gyomor- és bélfekélyeket
talalt. Albert C. T. Billroth bécsi sebész 1867-ben hasonl6
észlelésekrdl szdmolt be olyan esetekben, amikor nagyobb
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miitéteket fert6zés kovetett. Akkoriban azonban semmilyen
ésszerii indok nem késztette az orvosokat, hogy kapcsola-
tot keressenek ezen jelenségek és egyéb olyan szervi elvalto-
zasok kozott, amelyeket ma szintén a stressz-szindroma-
hoz tartozénak tekintiink; példdul a parizsi Pasteur Intézet-
ben P. P. Emile Roux é Alexandre Yersin a diftéridval
fert6z6tt tengerimalacok mellékveséjét gyakran meg-
nagyobbodottnak és vérbonek taldltik, és bevérzéseket
fedeztek fel rajta. Val6jaban ezek az orvosok nem is ismer-
ték egymas munkait.

Az lgynevezett ,,véletlenszerii®” thymussorvadast, a beteg-
ség soran jelentkez6 lefogyast az orvosi irodalomban
annyiszor koz6lték, hogy ezek torténetét nehéz lenne
k6vetni; mégis kinek jutottak eszébe ezek a jelenségek
a félelem vagy dilh hatasira jelentkez6 adrenalin-kivélasz-
tassal kapcsolatban, amelyet 1932-ben Walter Cannon ,,vész-
helyzet-adrenalin-szekrécionak® nevezett?

Cannon azonban ennél tovabb ment. Kitin6 kényvében
(,,The Wisdom of the Body” — ,,A test bolcsessége™)
Osszegezi mindazt, amit élete munkéajaval megallapitott
azokrol a kiilonb6z6 specifikus alkalmazkodéasi rendszerek-
r6l, amelyek a vérben lévé cukor, fehérje, zsir, kalcium
és oxigén mennyiségének normélis szintjét, valamint a vér
hémérsékletét biztositjdk. Ezaltal megteremtette azoknak
a rendszeres vizsgalatoknak az alapjat, amelyeknek fel-
adata, hogy egyes, az élet fenntartisdéhoz bizonyos koriil-
mények kozott sziikséges alkalmazkodasi jelenségeket fel-
deritsenek. Cannon azonban sohasem foglalkozott az
agyalapi mirigy vagy a mellékvese szerepével, ezért szdméra
igen nehéz lett volna esetleges nem specifikus alkalmazkodasi
reakciok irdnydban kutatni, amelyek szinte mindig jelent-
keznek, amikor barmilyen igénybevétellel szemben helyt
kell 4llni.
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Egy fontos lancszem tehit még hidnyzott, amely ossze-
kapesolja a szérvanyos megfigyeléseket kiilonboz8 behata-
sokrol és elvaltozasokrél, amelyek tulajdonképpen egy
Osszefiiggd, egységes szindroma egyedi megnyilvanulasai.

Hogyan okozhat ugyanaz a hatds kiilonbézé kérosoddsokat ?
A stressz kovetkeztében felléps egységes sztereotip valasz-
szal kapcsolatban két latszélag megoldbatatlan kérdés
maradt nyitva. Ezek késleltették az elmélet végleges meg-
fogalmazasit:

I. Kiilonb6z6 egyedekben a minGségileg eltérd, de egy-
forman karos (vagy egyenld stresszorhatisfi) ingerek
nem pontosan ugyanazt a szindréomat idézik elé.

2. Kiilénb6z6 alanyokon azonos ingerrel eldidézett azonos
foku stressz kiilonb6z6 karosodasokat okozhat.

Sok év munkéja volt szilkséges annak kimutatisihoz,
hogy a kiilonféle ingerek csak specifikus hatasaik tekinteté-
ben kiilonboznek egymastél. Nem specifikus stresszor-
hatasuk lényegében egyforma, hacsak nem tarsul vala-
melyikhez egy kiilonleges inger, amely a stresszorhatést
médositani képes.

Az a tény pedig, hogy ugyanaz a stresszor kiilonboz6
egyedekben eltérd karosodasokat okozhat, a ,,kondicionalod
tényezOknek™ tulajdonithatd, amelyek elGsegitik vagy ga-
toljak a stressz egyik vagy masik hatisat. Megkiilonboztet-
hetiink belsé kondicionalast (példaul 6réklott hajlam,
életkor vagy a nem) és kiilsé kondicionalast (bizonyos
hormonokkal vagy gyégyszerekkel valé kezelés vagy taplal-
kozasi tényez8k). Hasonlé kondiciondlé koriilmények
hatasara (amelyek az érzékenységet megszabjak) az egyéb-
ként konnyen elviselhet stressz is veszélyessé valhat és
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,,adaptacios betegségeket” okozhat, amelyek a szervezetnek
egy kivilasztott, koros elvéltozasra hajlamos részét érintik.

Minden ingernek van mind stresszorhatisa, mind pedig
specifikus hatasa (5. 4bra). Ertelmezésiink szerint a stresszor-
hatas eleve nem specifikus, minthogy kiilénféle ingerek
ko6z6s tulajdonséga, ezzel szemben a specifikus hatas az
inger természete szerint sokféle lehet. A véalasz azonban az
inger e két tulajdonsdgan kiviil mastol is fiigg: kiilsd és
belsé kondiciondlé tényez8k biztosithatjdk az inger cél-
pontjinak érzékenységét, ami nagyban befolyasolja a létre-
jovo vélaszt. Az el6bbiek alapjan nyilvanval6, hogy miutan

INGER
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hatas
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(6rokiott tulajdonsagok,
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5. 4bra. A stresszorra adott valaszt befolydsol6
tényez6k
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valamilyen specifikus hatisa minden stresszornak van,
nem idézheti el6 pontosan ugyanazt a vilaszt, emellett
kiilonb6z8 egyéneken még ugyanazon inger hatisa is
mutathat kiilonbséget attdl fligg8en, hogy milyenek azok a
kiilsG és belsé kondicionilé tényez8k, amelyek az egyén
reakcidit meghatirozzak.

A stressz élettana és kortana kozotti Osszefiiggés fel-
deritésében fontos szerepe volt annak, hogy tisztaztuk
a kondicionélas fogalmat, feltételeztiik, hogy bizonyos
betegségeket a G.A.S. mechanizmusinak zavarai okoznak.

Mint I4ttuk, mindenfajta tevékenység meginditja benniink
a stressz gépezetét, de hogy a sziv, a vese, a gyomor és a
belek, vagy az agy fogja-e a legjobban megsinyleni ezt,
az jelentés mértékben az éppen jelenlevd kondicionald
tényez8ktSl fiigg. A szervezetnek a stressz hatasira mindig
a leggyengébb ,lincszeme™ szakad el, jéllehet minden
rész egyarant ki volt téve a hatasnak.

Természetesen minden betegség okoz némi stresszt,
mivel igénybe veszi a szervezet alkalmazkodasi reakcidit.
A stressz tehat minden betegség kifejlddésénél szerepet jat-
szik; j6 vagy rossz hatisai tirsulnak az adott betegség
okozta specifikus valtozdsokhoz. A stressz segitheti a gyo-
gyulast (megemlithetjiikk a sokk-kezelés kiillonb6z8 formaéit,
a fizikoteripiat és a munkateripiat), vagy pedig stlyosbitja
a betegséget aszerint, hogy a stressz-szel kapcsolatos bio-
kémiai reakcidk (példaul a stresszhormonok és idegi reak-
ciok) a kéros allapot enyhiilését vagy rosszabbodasat okoz-
zak. Méas miivekben megtalalhaté e kérdések részletes tar-
gyalisa. (Az érdekl5d8 és a szakember egyarant talilhat
idevigé munkakat a kdnyv végén felsorolt mfivek kozott,
ha a stressz ilyen vonatkozisaira kivancsi) Itt elegendd
megemliteni néhiny olyan betegséget, amelyben a stressz
ltaldban fontos szerepet jatszik; ilyen példaul a hipertnia
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(magas vérnyomas) betegség, egyes szivbetegségek, valamint
a gyomor és a nyombél fekélybetegségei (az tgynevezett
,.stresszfekélyek®), azonkiviil kiilonbozd elmebetegségek.

Szervezetiinkben a homeosztizis fenntartisaért szamos
bonyolult kémiai rendszer felel8s, ezek részletes tirgyalasa
azonban messze vezetne konyviink céljatél. Mégis, mielGtt
ratérhetnénk azokra a gyakorlati tanacsokra, amelyeket a
kutatémunka eredményeib8l le lehet sziirni, meg kell
ismerkedniink néhény alapvetd ténnyel.

Szintoxikus és katatoxikus vdlaszok. A stressz-szindréma
biokémiai vizsgilata soran megallapitast nyert, hogy a
homeosztizis fenntartisat szolgalé reakcioknak két fajtaja
kiilonboztethetd meg: a szintoxikus (sziin — egyiitt és
toxikus — mérgezd, gordg szavak alapjan) és a katatoxikus
(kata — ellen, gorog) reakcidk. A kiilonbdzd stresszorok
elleni védekezésben a szervezet sajat reakcioit olyan kémiai
vagy idegi utasitisokkal szabalyozhatja, amelyeknek vagy
csillapité, vagy pedig kiizdelemre serkentd hatasa van.
A szintoxikus ingerek csillapitjak a szoveti reakciokat annak
érdekében, hogy a szervezet eltiirje a tamadast, és a békés
egyiittélés kialakitasat segitik el8. A katatoxikus ingerek
kémiai valtozasokat idéznek eld, f8leg lebonté enzimek ter-
melésével. Ezek megtimadjak a kérokozét, rendszerint tgy,
hogy meggyorsitjak lebomlasat a szervezetben.

Az evoliicié soran az él8lények mindenféle timadas
ellen (akar magabdl a szervezetbdl, akar a kornyezet fel6l
éri 8ket a kéros hatas) e kétféle modszer segitségével tanul-
tak meg védekezni; vagy eltlirik a tamaddt (szintoxikus
valasz), vagy elpusztitjak azt (katatoxikus valasz). A korti-
koidok a leghatékonyabb szintoxikus hormonok. Ennek
a csoportnak a legismertebb tagjai a gyulladasellenes hor-
monok, koztik a kortizon, valamint ennek mesterségesen
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eldallitott szarmazékai, amelyek gatoljak a gyulladast
és szamos védekez8 immunreakciét. Hatasosan alkalmaz-
haték ezek a hormonok olyan betegségek gyogyitasanal,
amelyekben maga a gyulladas a legfGbb baj (példaul az
iztiletek, a szem és a légutak gyulladasos betegségeinek
egyes fajtai). Ezek az anyagok az atiiltetett idegen szovet
(sziv vagy vese) immunoldgiai okokbdl vals kilokSdését
is nagymértékben gétoljak.

Nem konnyit azonnal megérteni, hogy miéit lehet elonyds
a gyulladés gatlasa vagy a beiiltetett idegen anyag kilok 6dé-
sének megakadalyozisa, minthogy mindkét folyamat Iénye-
gében hasznos védekezési reakcid. A gyulladas célja, hogy
megakadalyozza a korokozok (példaul mikrébék) elterjedé-
sét a szervezetben azéltal, hogy gyulladasos szévetbdl all6 gat- .
tal veszi 6ket koriil. Ha a kérokozé a vérbe jut, vérmérgezést
és halalt okozhat, ezért ennek elejét kell venni. Az alapvetd
védekezési reakcié elfojtisa azonban el6nyds olyan esetek-
ben, amikor az idegen hatds 6nmagaban tulajdonképpen ar-
talmatlan, és egyetlen kros hatdsa éppen az, hogy gyulladast
idéz el6. llyenkor maga a gyulladas a betegség, amelyt&l
szenvediink. Szénandthiban szenvedd betegeknél, vagy ro-
varcsipés kovetkeztében keletkezett hatalmas gyulladasos
duzzanat esetén a gyulladas csokkentése egyenl a betegség
meggydgyitasaval. Ennek az a magyarazata, hogy ilyenkor
a behatol$ stresszor maga nem veszedelmes, nem terjed €s
nem fenyegeti az életet. Szervatiiltetéseknél ez a korilmény
Iétfontossagu.

Meg kell tehat kiilonboztetniink kozvetlen és kdzvetett
korokozé tényez8ket. Az eldbbiek a szervezet reakcidjatdl
fuiggetleniil betegséget okoznak, mig az utdbbiak csak az
altaluk kivaltott tilzott és céltalan védekez8 reakciok altal
okoznak karosodést. Ha valakinek a kezét erds sav, lig vagy
forré viz éri, akkor reakciditdl fiiggetleniil sériilés keletkezik,
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mivel ezek kozvetlen korokozé tényezOk; még egy halott
ember testén is roncsolast okoznak, ebben az esetben pedig
nyilvinvaléan semmiféle védekezs reakcié nem 1ép fel. Ezzel
szemben a legtobb kozonséges gyulladaskeltd anyag, az
allergéneket is beleértve, a kdzvetve haté kérokozoé tényez6k
ko6zé tartozik, amelyek onmaguk ugyan nem okoznzk beteg-
séget, de mégis karosak, mivel szilkségtelen és Artalmas har-
cot idéznek el6 egy artalmatlan behatis ellen.

A torzsfejlédés sordn a mikrébik és idegen testek elpusz-
titdsira szolgdlé immunoldgiai reakcidk kialakulasival 1ét-
rejott hasznos védekezd rendszer miik6désbe Iép mindenféle
idegen anyag ellen, amely a szervezetre nézve veszélyes
lehet. Ha azonban a ,,betolakodo6” elleni tAmadas felesleges
vagy artalmas, mint példul az allergének vagy az atiiltetett
sziv esetében, akkor az ember a természet ellenében hatva
lecsillapitja ezt az ellenségeskedést.

Mésrészt, ha a tAmadoé veszélyes, akkor a védekez reak-
ci6t nem szabad meggitolni, ellenkezlleg, a természetes
vélasz fokozésara kell torekedni. Erre alkalmasak lehetnek
a katatoxikus anyagok, amelyek szOveteinkhez kémiai pa-
rancsokat visznek, hogy még er&teljesebben tdmadjik a
betolakoddkat.

Az emberek kozotti kapesolatokkal kés6bb foglalkozunk,
most mégis megemlitenék egy példdt a mindennapi életbdl
arra, hogy tulzott vagy nem megfeleld alkalmazkodasi reak-
ciéink miként valhatnak a betegség kozvetett okoz6java.
Ha egy magatehetetlen részeg szidalmakkal halmoz el ben-
niinket, de nyilvinvaléan képtelen arra, hogy barmiféle
kart tegyen benniink, akkor ha ,,szintoxikus® mddon visel-
kediink, vagyis tudomast sem véve réla elmegyiink mellette,
semmi sem torténhet. Ha azonban katatoxikus médon véla-
szolunk, és odavagunk egyet, vagy csak éppen késziilink
r4, az eredmény végzetes lehet. Szervezetiinkben adrenalin-

47



szerihs hormonok szabadulnak fel, amelyek noévelik a vérnyo-
mast és gyorsitjak a szivverést, az egész idegrendszer pedig
riaddkésziiltségben varja a harcot.

Ha az ember torténetesen szivkoszoriiér betegségre hajla-
mos (mivel id8s, érelmeszesedése van, elhizott, vagy sok a
vérében a koleszterin), akkor az eredmény haldlos végil
agyvérzés vagy szivroham lehet. Ki volt hat a gyilkos? A
részeg egy jjal sem nytlt hozzdnk. Mi ez, ha nem biolégiai
ongyilkossag! A helytelen reakcié valasztisa halalt okozhat.

Mas dolog azonban, ha a sérteget egy gyilkos hajlamt
Oriilt, aki kezében tdrrel 6lni késziil: ilyenkor feltétleniil
timadd, katatoxikus magatartisra van szitkség. Meg kell
kisérelni, hogy artalmatlanna tegyiik, kockéztatva azt is,
hogy a harcra val6 felkésziilés kisér&jelenségei szervezetiink-
nek artanak. Ebb8l a példabdl is kideriil, hogy a kozhiede-
lemmel szemben nem mindig a természet a legbolcsebb.

Javithatunk-e a természet adta védekezési rendszeren? A
»természet bolcsessége™ az alkalmazkodési reakcidk eseté-
ben kiilonésen nyilvanvalénak tiinik. Feltételezik, hogy
amidta az élet megjelent a F61don, az évmilliokig tarté alkal-
mazkodas soran sokféle védekezési reakcié alakult ki, s a
természetes kivalogatGdas térvénye értelmében a lehetd leg-
alkalmasabb védekezési reakciok maradtak fenn. Ez tivolrdl
sem igaz. Gyakran javithatunk a természeten, ha elfojtjuk
azokat a vélaszokat, amelyek latszolag a védekezés érdeké-
ben fejlédtek ki, de nem minden koriilmények k6zott sziik-
ségszeriien hasznosak.

A legalkalmasabbak kivalogatédasdnak koncepcidjaval
éltek vissza, amikor vele akartdk igazolni az ,,aki birja,
marja” jelszavat. Tudnunk kell, hogy a ,,legalkalmasabb”
mast jelent, mint a ,leger8sebb”. Darwin maga keserfien
tapasztalta, miként élnek vissza elméletével mindenféle csa-
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lardsdg, embertelen kegyetlenség és a gyengék ellen vald
hadviselés megindoklisara, azon a cimen, hogy meggyorsit-
jak a fejloédést.

Meglehet8sen jol ismerjiik a szervezet szintoxikus hormo-
nokat termel& képességét, példaul a kortikoidok szerepét,
amelyek megteremtik a kiilonféle kérokozoékkal valé békés
egylttélés kivanatos allapotat; ugyanakkor lényegesen keve-
sebbet tudunk arrdl, hogy milyen katatoxikus anyagok el6-
allitasara képes a szervezet. Néhany természetes hormonnak
van efféle hatisa, &m ez gyenge. A legersebb katatoxikus
hatasi anyagokat mesterségesen allitjik el6. Az eddig vizs-
gélt vegyliletek koziil a leghatékonyabb szer a pregnenolon-
-16c-karbonitril (PCN). Ez segiti eld legjobban a mérgek
lebontasat, egyben ez a ,,leginkdbb nem specifikus” szer,
mivel a legtdbb méreggel szemben hatékony.

Ezek az anyagok a szervezeten beliil védelmet nytjtanak
a tdmadasok ellen, példdul a szervezetben keletkezd, vagy
kiviilrél bejuté mérgekkel szemben. De hogyan lehet véde-
kezni mas emberek timadasa ellen? A szintoxikus mdédszer
ilyenkor is alkalmazh~té: sok veszélyes helyzetet keriilhe-
tiink el, ha tudatosan megtanuljuk, hogy figyelemre se mél-
tassuk az esetet, mint az el6z6 példankban a magatehetetlen
részeggel szemben tettilkk. Masrészt a fent emlitett klasszikus
katatoxikus médszer nyilvinvaléan nem jhet széba, mivel
a testiinkben keletkez8 lebonté enzimekkel ellenségeinket
nem semmisithetjilkk meg. Mégis, ha a sz6t eredeti jelentésé-
ben értelmezziik, a katatoxikus reakciokat lényegében ebben
az esetben is felhasznélhatjuk, azaz megtimadjuk az ellen-
séget, de nem hatarozzuk meg, milyen eszkdzokkel. Megki-
sérelhetjilk lerohanni és &rtalmatlanné tenni ellenfeliinket.
Végiil pedig elfuthatunk. Tehit az emberek k&zotti konflik-
tus esetén haromféle védekezési reakcio lehetséges: 1. a
szintoxikus, amely nem méltatja figyelemre az ellenséget, és
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kitér elSle anélkiil, hogy megkisérelné megtimadni; 2. a
katatoxikus, amely harchoz vezet és 3. a menekiilés, vagyis
szOkés az ellenség eldl, az elviselésre vagy a megsemmisitésre
tett kisérlet nélkiil. Az utolsé lehetGség természetesen nem
alkalmazhatd a test belsejében levé mérgekkel szemben.

Az emberi kapcsolatokrél szol6 révid kitérdvel azt szeret-
tem volna érzékeltetni, hogy milyen szoros Osszefiiggés van
a szervezet sejtjei és az emberek, s6t embercsoportok alkal-
mazkodasi és védekezési reakcidi kozott.

Els6 pillantasra talan furcsénak titnik, hogy az életet ira-
nyité torvényszerliségek Iényegiiket tekintve hasonléak olyan
kiillonbdz6 szintii rendszerekben, mint egy sejt, egy egész
ember, vagy egy egész nemzet. Am a természet minden nagy
torvényét az egyszeriiség €s egyontetiiség jellemzi. Az élette-
len vilagban példdul mind az égitestekre, mind az egyes ato-
mokra nézve igaz az az altalanos térvényszeriiség, hogy az
anyag és energia egy kozéppont koriili kérpalyadn kering.
Miért van az, hogy ennyire eltérd szinteken, mint a bolygd
koriil kering6é hatalmas hold, vagy az atom koriil a paranyi
elektron egyarant korpalyAn mozog? Miért van az, hogy a
vildgon minden test a mindOssze vagy szézféle 1étezd ter-
mészetes atom kombinacidja ?

Az é16 anyagot igazgaté nagy tOrvényszeriiségek kozott
is talalhatunk ehhez foghaté hasonlatossdgokat. Az élet két
f6 problémaja a fajfenntartas és az Onfenntartas. Az el6bbit
az evoluicié sordn kialakult genetikai kdd biztositja, amely
néhany fajta molekula felhasznilasival ,,kémiai betiikkel”
irja el egy élGlény teljes kifejlédéséhez szilkséges utasitaso-
kat. Egy mikréba, egy egér vagy egy ember elSallitisanak
leirasdhoz egyazon &bécé hasznélatos, a kiilonbség csupan a
betiik sorrendjében van. Barmilyen kiilonosnek tiinik ez,
tulajdonképpen nem sokban kiilonbézik a nyelv felépitésé-
t6l; minden angol szé leirhaté az angol &bécé huszonhat
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bettijével, csak helyes sorrendben kell dsszerakni Sket. Min-
den, amit ebben a kényvben leirtam, de még azok a szavak
is, amelyeket még nem hasznalunk, félreérthetetleniil kifejez-
hetd ennek a kddnak a segitségével, és a sztarban a sajat
helyére besorolhaté.

Mikor egy 1j é161ény érkezik ebbe a vilagba, 6roklott tulaj-
donsagain mar nem sokat valtoztathatunk, de segithetiink
neki alkalmazkodni ahhoz az ellenséges kornyezethez,
amivel mar élete els6 pillanataban talalkozik. Az anyaméh
a legtobb artalom ellen védelmet nyujtott, de amint a koldok-
zsinort elvagtak, az 1j él6lény mar magéara van utalva, és
szaz veszélynek van kitéve: a hideg, a hGség, a taplalék,
amely artalmas is lehet, a mikrébak és a testi bantédasok
mind fenyegetik. Ezentiil egész életén keresztiil legf6bb gond-
ja az alkalmazkodas, vagyis a homeosztazis fenntartisa lesz.
Az élet két f6 problémaja kozill ez a masodik az, ami kutatd-
csoportunkat a stressz-szindroma felfedezése 6ta foglalkoz-
tatja.

A test védekezd rendszerének serkentése. A homeosztazis,
mint lattuk, szintoxikus és katatoxikus anyagok termelésén
nyugszik, amelyeket a szervezet a milieu intérieur allandé-
sagit, vagyis az életet fenyegetd kérokozdk hatésira készit.
Ha ezeket (vagy a hasonld, még hatékonyabb) anyagokat
mesterségesen allitjuk el6, akkor mdédunkban All, hogy a
legcélszeriibben szabalyozzuk egyenstlyukat a szervezetben,
s igy tovabbfejlessziik a természetes védekezd rendszert. Mds
széval, a hatékony miikddés feltétele, hogy a szervezet maga
megfelelden termelje ezen anyagokat, vagy ha ez hidnyzik,
akkor az orvos hasonlé védekezési anyagok beadasaval
allitsa helyre az egyensiilyt.

A természetes rendszer altalaban képes fenntartani a nor-
malis ellenalléképességet, azonban rendkivilli kovetelmé-
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nyekkel szemben a szokasos homeosztézis elégtelennek
bizonyul, ezért a védekezd rendszer serkentésére van sziik-
ség. ,,Heterosztazisnak™ neveztem el ezt a folyamatot (hete-
rosz — mds, sztdszisz — helyzet, gorog), mert az 0ij egyen-
sulyi allapotot olyan szerekkel tudjuk létrehozni, amelyek
mozgositjak a szunnyadé szoveti védekezd reakcidkat, s ezéltal
serkentik az alkalmazkodasért feleldés rendszert. A milieu
intérieur mind a homeosztizis, mind a heterosztizis esetében
aktiv szerephez jut.

A természetes védekezd anyagok termelését tobbféle
médon serkenthetjitk, példaul megfelelé vegyiiletek alkal-
mazésival fokozzuk a katatoxikus vagy szintoxikus enzimek
termelését, vagy egyes baktériumokbdl szirmazoé anyagokkal
(pl. oltassal) elGsegitjiik a fert&zés lekiizdésére szolgald anti-
testek elSallitasat a szervezetben. A homeosztatikus véde-
kezésben a potencialis kérokozd (amely a milieu intérieur
4lland6sagit fenyegeti) automatikusan miikSdésbe hozza a
megfeleld katatoxikus vagy szintoxikus rendszert; ha ezek
nem biztositanak kelld védelmet, akkor az orvos hasonld
természetes katatoxikus vagy szintoxikus hatéanyagokat
alkalmaz. A heterosztizis ezzel szemben mesterséges készit-
mények adagolasdval tarthaté fenn, amelyeknek nincs kéz-
vetlen gyégyhatdsuk, de rabirjak a szervezetet, hogy sajat
természetes katatoxikus vagy szintoxikus anyagait szokatla-
nul nagy mennyiségben 4llitsa eld, és igy a rendkiviili terhelés
ellenére is biztositsa a milieu intérieur Allanddsigit olyan
esetekben, amikor a nagy igénybevételt mar csak kiilsd segit-
séggel lehetne gyG6zni.

A homeosztazis és a heterosztazis kozott az a leglényege-
sebb kiilonbség, hogy mig az el6bbi a rendes egyensiilyi
llapotot élettani uton tartja fenn, addig az ut6bbi az ellen-
llast szabélyozé rendszer magasabb szintre vald ,,4téllita-
sat” jelenti kiilsd, mesterséges beavatkozassal (6. 4bra).
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6. 4bra. A homeosztatikus és heterosztatikus védekezés
dsszehasonlitisa

Mindez arra szolgél, hogy kémiai kezeléssel megtanitsuk a
szervezetet, miként kell fokoznia sajat természetes nem speci-
fikus (sokcélu) gydgyanyagainak termelését. Egyébként az
elméleti oktatis minden fajtaja, vagy a tervszer(i és erdteljes
testgyakorlas szintén olyan kiilsd beavatkozis, amely az
ellenallast a homeosztazis szintjérdl a heterosztazis szintjére
emeli.

A heterosztézis alapvetden kiilonbozik az olyan gy6gysze-
res kezelésektdl, ahol a gyogyszer (pl. antibiotikumok, gyo-
morsav k$zOmbdsitSk, ellenmérgek, fajdalomcesillapit6k) kdz-
vetleniil és specifikus médon hat, de nem erdsiti a test ter-
mészetes nem specifikus védekezését; gyogyszeres kezelés
esetében a milieu intérieur passziv.

A betegség és a gydgykezelés specifikussdga viszonylagos. A
stresszt mindenekelStt tigy hatiroztam meg, hogy az ,,nem
specifikus valasz”. A fogalom kialakulisinak torténete kap-
csén kiemeltem, hogy a homeosztazis specifikus rendszereit,
amelyek a vércukor, a testhGmérséklet, a szivverés, a vérnyo-
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maés stb. szabalyozisat végzik, mar jéval kordbban felfedez-
ték Walter Cannon és munkatarsai, és persze mar emberem-
Iékezet 6ta szdmon tartanak olyan specifikus gyégymédokat,
amelyek egyik vagy masik betegség ellen hatékonyak. Az
én munkam ezzel szemben fileg a szervezet nem specifikus
valaszara vonatkozott, amely bdrmilyen igénybevétel hata-
sara jelentkezik — ez olyan sztereotip reakcid, amely min-
denféle alkalmazkodasi folyamattal egyiitt jar.

A nem specifikus homeosztizis rendszerének biokémiai
vizsgilata megmutatta, hogy ezek a nem specifikus homeo-
sztatikus reakcidk els@sorban a szervezet altal eldallitott
,,stresszhormonok™ termelésének nmiikddd szabalyozasan
nyugszanak, olyan visszacsatolasi rendszerek segitségével,
amelyek a termelést a sziikséglethez igazitjdk. Mint lattuk,
a heterosztazis csupin ennek a visszacsatolasi rendszernek
egy magasabb szintre valé atallitasat segiti kiilsd beavatko-
zassal. Ezaltal a szervezet szunnyadd védGanyag-termeld
képességét sokkal magasabb szintre emeljitk, mint amilyent
a szokésos igénybevétel megkivan.

A védekezési hormonok (kiillondsen a szintoxikus korti-
koidok és a katatoxikus hormonszirmazékok, pl. a PCN)
azzal a ko6zos tulajdonsaggal rendelkeznek, hogy igen sok
potencialis kérokozé tényezdvel szemben megnévelik a szer-
vezet ellenalléképességét. Ezek tehat nem specifikus, alta-
lanosan hatd gyogyszerek, de ezek is csak egy-egy olyan
kérokozé tipus ellen alkalmazhatdk, amellyel szemben
képesek védelmet nytjtani. Mivel azonban semmi sem toké-
letesen nem specifikus, ezért nem létezik mindent gydgyitd
csodaszer sem. Latnunk kell tehat, hogy a specifikussag és
nem specifikussig viszonylagos fogalmak mind a betegség,
mind a gydgyitas szempontjabdl.

A stressz kapcsan beszéltiink a homeosztazisrdl, a hete-
rosztazisrél és az alkalmazkodasi betegségekrdl, s ennek

54



sordn én mindig a stressz tobb szempontbdl jelentés nem
specifikus vonasait emeltem ki. Az elébb mégis megemlitet-
tem a heterosztazis egyik példajit, a szervezet antitest-ter-
meld képességének felkeltését. Az antitestek legtobbje erSsen
specifikus, de vannak koztiikk olyan tobbé-kevésbé nem
specifikus anyagok is, amelyek tobbféle betegségben nyiijta-
nak védelmet. Mindazonéltal valamennyinek a termelését
homeosztatikus visszacsatolasi rendszerek szabdlyozzak,
mert maga a sziikséglet az, ami meginditja az éppen kivéna-
tos antitest termelését. Heterosztazis elGidézésével allatokban
is fokozhatjuk az antitest termelését, de ha az ilyen médon
termeltetett védd antitesteket egy betegnek adjuk be, akinek
sziiksége van rd, az mar nem heterosztizis, hanem egyszerii
gyogyité beavatkozis, hasonléan az antibiotikumok, ellen-
mérgek, sziver8sitd szerek és egyéb tObbé-kevésbé speci-
fikus gyogyszerek alkalmazasihoz.

Azt is lattuk, hogy ugyanazon hormon kiilonbozé karo-
sodédsokat hozhat létre, ha ugyanakkor valamilyen ,kondi-
cionalé anyagot” is alkalmazunk, amelynek hatasira az
inger mindségileg megviltozik és mas szervekre hat. A speci-
fikusnak és a nem specifikusnak ez az 6sszefonédasa volt, —
és félek, ma is a legnagyobb akadalya a stressz és distressz
elméletébdl fakado 1j fogalmak teljes megértésének. Foként
azt kell megérteniink, hogy a heterosztazis kitiiné példaja
annak, miként lehet a szervezetet j6l meghatarozhat6 kémiai
tanacsokkal ellenalléképességének novelésére €s alkalmaz-
kodésra tanitani. Ez pedig valosagos €s kézzelfoghaté alapot
nytjt a kényviinkben kifejtendd gondolatokhoz; ezekben
megkiséreljiikk bebizonyitani, hogy az emberi viselkedésre
vonatkozo tanacsainkat a molekuldk és sejtek viselkedésének
tanulminyozasabol meritettitkk. Més széval, az Onfenntartas
torvényei, mint azt a nem specifikus stressz-szel (s6t némely

_specifikus  korokozdval) szembeni ellenéllast szabalyozo
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kémiai visszacsatolési rendszerek példazzik, benne rejlenek
minden él8 szervezet molekuléris szerkezetében, s gy a
mindennapi viselkedés természetes vezérfonalat szolgiltatjak.

Ha korvonalazni probéljuk a viselkedés természetes filo-
zOfidjat, elbszor is két kérdést kell feltenniink : 1. Mi maga-
tartasunk inditéka vagy mi legyen az? 2. Mi az élet célja?
EgyAltalin lehet-e mas ,,c€]” is az életben, mint a létfenntar-
tas, és ebben a vonatkozisban mit jelent az, hogy ,,c€I”?
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2. AZ INDITEKOK

Az él8lényeket szAmos kiilonbozd impulzus készteti cselek-
vésre, s koziilik az Onfenntartas, az életben maradés és a
boldogsig 6nzé kivandsit a legfontosabbnak kell tekinte-
niink. Osztoneink kielégitése, az dnkifejezés sziikséglete, a
vagyon és hatalom iranti vagy, az alkoté munka igénye,
sajét céljaink elérésének szAndéka és sok mas inditék egyiit-
tesen felel8s cselekedeteinkért. Nem &rt, ha szAmba vesszilk
ezeket a vigyakat, és megnézziik, hogy melyik helyénvalé és
mi a biolégiai értéke a homeosztazis és a kiegyenstlyozottsag
fenntartisiban dnmagunkban és a tirsadalomban.

GONDOLATOK A2 ONZESROL

Az Onzés vagy egoizmus az élet legSsibb jellemz8 vonéasa.
A legegyszerlibb mikroorganizmustél az emberig minden
¢é16lénynek elsGsorban a sajat érdekeit kell védelmeznie. Més-
6] aligha varhatjuk, hogy lelkiismeretesebben gondoskodjon
rélunk, mint sajat magarol. Az Onzés természetes dolog, de
minthogy csinyinak tartjdk, még magunk elStt is tagadni
prébaljuk létezését. A tarsadalomra nézve is veszélyes az
onzés. Féliink tole, mert az ellenségeskedés és a bosszil csirait
rejti magaban. A veliink sziiletett $nzés ellenére kiillonds
mdédon mégis sokan vannak kdzodttiink, akiket altruista ér-
zelmek vezetnek. Ez a két latszélag ellentétes hajtéerd még-
sem Osszeegyeztethetetlen, mert nem sziikségszer(i, hogy az
Onfenntartis szembekerliljobn masok megsegitésének vigya-
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val. Az altruizmust az egoizmus egy moédosult form4janak
tekinthetjiik, a kollektiv 6nzés olyan fajtajanak, amely segiti
a kozosséget azért, hogy halat ébresszen. A jéindulatot gy
nyerjilkk el, hogy masok a mi boldogulasunkat kivanjak
azért, amit értiik tettiink és Gjra megtennénk. Talan ez a leg-
emberibb médja a biztonsag (homeosztizis) megteremtésének
a tarsadalomban, mivel megakadalyozza az 6nzd és az on-
zetlen hajlamok OsszeiitkGzését. Halat és bizalmat teremtve
masokat is arra Osztonziink, hogy osztozzanak veliink sajat
jolétiink természetes kivanasiban. Minél kevesebbet tud
valaki az él8lények dkoldgiajarol, annal ellenszenvesebb sza-
mara ez a filozdfia. Nem érzem magam illetékesnek, hogy a
természet bolcsességét kétségbe vonjam, csupan miikddését
kivinom megvizsgilni és megérteni.

A legtobb ember 8szintén szeretne hasznara lenni a tar-
sadalomnak. Még azok ko6zott is, akik ,.tiszta alapkutatas-
sal” foglalkoznak, keveseket hagy teljesen kozOmbdosen az
a lehetdség, hogy felfedezéseikkel enyhithetik a szenvedést
€s jobba tehetik az életet.

Vizsgaljuk meg, miként alakulhat 4t az ©6nzés (egoizmus)
fokozatosan olyan Onzetlenséggé (altruizmussd), amelynek
célja a lét fenntartasa.

Az énzetlen onzés kialakuldsa. E konyv legfébb célja, hogy
megmagyardzza az Onzetlen 6nzés bioldgiai gyokereit. Meg-
gy6z6désem, hogy barmilyen szerencsét vagy viszontagsagot
tartogat szdmunkra a sors, egy olyan természetes visel-
kedési szabalyzatnak, amelyet cselekedeteink vezérfonalaul
valaszthatunk, és amely mind a magunk, mind a tarsadalom
sziméra megfeleld, csak az lehet a tudomanyos alapelve,
hogy cselekedeteinkkel kiérdemeljiik mésok elismerését és
joakaratat. Ez adja meg a célok kétségbevonhatatlan értékét,
€s én életem nagy eredményének tartanidm, ha az Snzetlen
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onzés elvét olyan vilagosan és meggy6zben tudnam bemu-
tatni, hogy ez az altalanos emberi erkolcs jelszavava lehes-
sen.

Hiszek abban, hogy az 6nzés zabolatlan és veszélyes, de
sziikségszer(i 6sztonét fokozatosan megfékezi az Snzetlenség-
gel valé Osszehézasitas, és az ebbdl szarmazé énzetlen 6nzés
megnyugtatd egyiittmiikodést eredményez a versengé sejtek,
szervek, emberek, sOt egész tarsadalmak kozott.

A sejtek egyiittmiikédése. Még sok vitathaté van abban, amit
a tankényvek a foldi élet kialakulasardl irnak. Azt mégis
bizton allithatjuk, hogy kezdetben csak élettelen anyag léte-
zett, atomok és molekulak tobbé-kevésbé rendezetlen téme-
gei. Ezek gyakran keresztezték egymas utjat és Osszeiitkoz-
tek, de aligha volt személyes érdekiik, hogy vetélytarsaiknak
folébe kerekedjenek. Nem ,,bantak™, hogy kihasznéljak Sket,
nem voltak biiszkék erejiikre, ha taszitottak egyet valamin, és
szégyent sem éreztek, ha &ket 1okték arrébb. Nem , kivantak”
fenntartani sajat sérthetetlenségilket. A bolygénk keletke-
zésével kapcsolatos 6rissi felfordulas ellenére a Foldet felé-
pitd részecskéknek nem voltak olyan gondjaik, mint ami-
lyenekkel mi kiizdiink békében és haboriban, gybzelem és
vereség, életben maradas és pusztulas korillményei ko6zott.

Amint azonban megjelent az els6 él6lény, az mar ezekkel
a gondokkal talalta magét szemben. Ha a veszélyeket rejt6
kornyezetben nem tudta volna magat fenntartani és fajat
atorokités 1tjan Aallanddsitani, akkor nyilvan egyszeriien
eltiint volna. Hiszen nemcsak az élettelen kornyezet veszé-
lyeivel kellett megkiizdenie, hanem més él6lényekkel is,
amelyekkel harcolni volt kénytelen a helyért, a taplalékért és
mindazért, ami az élethez szitkséges, vagy legalibbis min-
denért, amib6l egyre korlatozottabb mennyiség allt ren-
delkezésre.
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A bonyolultsag minden szintjén az €let feltétele a nagymér-
vii alkalmazkoddképesség. Ez az alapja a homeosztazisnak
és a stressz-szel szembeni ellenillasnak. Ezt a gondolatot
prébaltam kifejezni a ,,Stressz” cimii elsd Ssszefoglalé jel-
legli munkam el8szavaban, mikor ezt irtam:

Az alkalmazkoddképesség taldn az élet legjellemzdbb sajdt-
sdga.

A természetes egységek fiiggetlenségének és egyediségének
fenntartisdban az élettelen anyagban rejld nagy er8knél
sokszorta eredményesebb az a készenlét és alkalmazkodo-
készség, amelyet életnek neveziink, és amelynek elvesztése
a halal. Valéban, minden 4llatban, s&t minden embernél is
bizonyos parhuzamot figyelhetiink meg az elevenség és az
alkalmazkodéképesség foka kozott.

- Az életben maradéas két lehetséges (itja a harc és az alkal-
mazkodéas. Leggyakrabban az alkalmazkodés az, ami ered-
ményesebb.

Az alkalmazkodasnak is vannak kiilonbozd fokozatai.
Legdurvabb valtozata a kolcsonds kozombosség, amikor a
sejtek egyszeriien nem vesznek tudomést egymasrél. Egy
bizonyos hatarig ez elegendd is. A ko6lcsonos k6zombosség
lehet8vé teszi az egymés mellett élést, de egylittmiikddést
nem eredményez. fgy ugyan nem lesz habord, viszont az
egyén szamara sem szArmazik haszon abbdl, hogy szomszédai
vannak, akik szilkség esetén segithetnének; ezenkiviil to-
véabbra is fenyeget a tilnépesedés veszélye, amely az élettér
és a létfontossagll anyagok hidnydhoz vezet.

Val6sziniileg ez az oka annak, hogy a fejl6dés sorén az
egyes sejtek csoportjaibdl egyiittmiik6dd kozosségek ala-
kultak ki, amelyekben a versengés helyett a kolcsonds segit-
ség keriilt elStérbe, mivel a csoport minden tagja szimitha-
tott a tobbiek timogatisara. A kiildnbdzd sejtek specializa-
16dtak s mindegyik més és mas feladatot vallak: egyik cso-
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port a taplalékfelvételt és emésztést, masik a 1égzést, a hely-
véltoztatast és a védekezést végezte, ismét masok az egész
csoportosulds miikddését hangoltik Ossze. Ebben a szorosan
OsszefiiggB, Osszetett rendszerben az egyes sejtek szaméra az
Onzés és az Onzetlenség gyakorlatilag egyenl6vé valt, hiszen
miért is versengenének egymdssal azok a sejtek, amelyek
kolcsénosen fiiggnek egymastdl, mindeniik ko6zos, egy életet
élnek. A kiilonboz6 fajok kialakulasa sordn jelentGs szerepe
volt azon folyamatok kifejlddésének, amelyek lehetévé tet-
ték, hogy sok sejt egyetértésben éljen, a lehetd legkevesebb
stresszt okozva egymdsnak, és a bonyolult rendszer fenntar-
tasival sajat érdekiiket szolgaljak.

Egy szervezeten beliil a kiilonb6z6 részek kozotti kolcso-
nos timogatas kifinomult rendszerének kifejlédése a lehetd
legkisebbre csokkenti a belsd stresszt, azaz mentesiti a szer-
vezetet a belsd surlédéasokkal jaré igénybevételtdl és elSsegiti
az Osszes rész harmonikus egyiittélését.

Hogy mennyire nélkiilozhetetlen ez a fegyelmezett és sza-
balyos egyiittmiik6dés, azt legjobban egy ellenpélda — a
rakbetegség kialakulisa — mutatja, amire az a legjellem-
z8bb, hogy a daganat 6nmagan kiviil semmire sincs tekintet-
tel. Addig taplalkozik a gazdaszervezet egyéb részeibdl, amig
meg nem Oli sajat gazdajat, és ezzel egyben bioldgiai 6ngyil-
kossagot kévet el, minthogy a raksejt nem élhet mésutt, mint
abban a szervezetben, ahol féktelen, 6nz6 fejlédését meg-
kezdte.

A kilonféle élolények egyiittmilkodése. KésObb teljesen eltérd
fajok két vagy tobb egyede kozott is kialakult kolcsénos
fiiggBségi viszony (szimbidzis). Az Snzetlen 6nzésnek ez a
mindkét fél szamara hasznos forméja rendkivill elterjedt a
természetben; a szimtalan példa koziil elégedjiink meg most
csak néhdnnyal.

61



Szimbidzist taldlhatunk killonb6z6 mikroorganizmusok
kozott csaklgy, wint baktériumok és magasabb rendil
allatok kozétt. Az emlSsok bélbaktériumiai nemcsak az
elfogyasztott &llati és novényi részek lebontdsat végzik,
hogy azokat a gazda szamara felhasznilhatova tegyék, hanem
egyes kérokozd baktériumok ellen immunitast is biztosita-
nak, ami nem jon létre, ha az allatot mesterségesen csiramen-
tesitett (steril) kornyezetben tartjik.

A zuzmok, amelyek olyan mostoha koriilmények kozott
is megélnek, ahol semmilyen méis névény nem tud fennma-
radni, abbdl a szempontbdl jelentenek kiilonlegességet, hogy
két teljesen kiilonbozé faj, egy alga és egy gombaféleség egy-
masra utalt egyedeibdl tevBdnek ossze. Ezek mindig cso-
portosan ndnek, és egyetlen novény latszatat keltik. Csak a
mikroszkop feltaldlasa utén sikeriilt megéllapitani, hogy az
egyes tagok valdjaban kiilonall6 él6lények. A zuzmok rend-
kiviili ellenalléképessége a stressz-szekkel szemben annak
tulajdonithatd, hogy az alga és a gomba anyagcsere-folya-
matai kiegészitik egymast. A gomba timasztékot és vizet
biztosit az algénak, az pedig cserében taplélékot nyujt a
gombanak.

A borsoé, bab és mas hiivelyes novények gyokerei killonosen
szaraz vidékeken rendkiviill mélyen behatolnak a talajba, s
ott apré csomdcskak keletkeznek rajtuk. Ezek adnak szal-
last a nitrogénko6t baktériumoknak. A baktériumok feles-
legben termelnek nitrogén tartalmu vegyiileteket, amelyeket
a z0ld novény sajat ndvekedéséhez felhasznal, s igy a hazivr és
a bérlé egymasra van utalva.

A korallpolipokban paranyi algak milliardjai élnek, ame-
lyek az allat szaméara azért szitkségesek, hogy hulladékanya-
gait eltakaritsak. E sajat belsé hulladékfeldolgozd rendszer
nélkiil egy korallzatonyon csak sokkal kevesebb polip tudna
megélni.
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Az egyiittm{ikddésnek talan legb4josabb példajat a reme-
teraknal lathatjuk. Ennek a rakfajtinak a hasa igen lagy és
séritlékeny, ezért az allat védelmet keresve egy iires csiga-
hazba préseli be a testét. Ezutan hidrakkal, tengeri kkoresin-
nel és névényhez hasonld, helyben iil6 allatokkal disziti fel
,hazat”. A vendégek szimara a rak helyvaltoztatasa, moz-
gésa azért elonyos, mivel igy valtozatosabb taplalékhoz jut-
nak, mintha egy helyben lennének. A rdk szdméira pedig
eldnyds a vendégek altal nydjtott 4lcézas. A csigahdz eredeti
lakéja mar el6zleg elpusztult, igy mit sem veszit a fent leirt
Osszetett egyiittélési rendszer miatt.

A fejlodési sor legkiilonbozbb fajtdi kozdtt még sok
hasonlé tarsulast lehetne megemliteni. Egyetlen faj egyedeit
tekintve pedig a méhek, hangyik, termeszek és més, kozos-
ségben €16 Allatok élete munkamegosztas és kdlcsonds egyiitt-
mitkédés nélkiil sohasem érte volna el a fejlettség jelenlegi
kifinomult, magas szintjét.

A mi szempontunkbdl természetesen a legérdekesebb az
az egyméisrautaltsig, amely a fejl6dés sordn az emberi
Iények kozott alakult ki, Mindannyiunknak vannak tdrek-
véseink és igényeink, amelyek gyakran ellentétesek masoké-
val, és igy a személyek kozbtti stressz leggyakoribb forré-
saivAd valnak. E nehézségek legjobb megoldédsa természete-
sen a tokéletes egyiittm{ikodés és a kolcsonds megértés lenne,
de a killonbdzd vallasok, filoz6fidk és politikai rendszerek
eléirta minden viselkedési szabilyzat ellenére az emberi
kapcsolatok még mindig nem tdlsigosan kielégitdoek. Az
egyiittélés stressze a bajok egyik legfébb forrdsa. o

Az ember kozponti idegrendszere, elsdsorban az agya, fej-
lettebb, mint barmely més él6lényé, és ez tette lehetGvé,
hogy az értelem segitségével oldja meg a fennmaradds meg-
annyi nehézségét. Az emberek k6zti kapesolatokban azonban
értelmiink helyett inkabb az érzelmeinkre hagyatkozunk.
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Hab4r az ésszerli dontés biztonsigosabb, mégis az érzelmek
inditjAk az embert arra, hogy életét dldozza hazajaért, szere-
lembdl kosson hizassigot, szadista biintényeket kovessen
el, vagy szerzetesrendbe Iépjen; az €érvelés — ha egyiltalin
sor keriil r4 — csak a tett utan kovetkezik, és ltaldban csak
arra val6, hogy megindokolja az érzelmi cselekedetet, és
egyengesse a tovibbi utat.

Kozosségek egyiittmitkodése. Néhany példabél mar lattuk,
miként miikddnek egyiitt a kiilonb6z6 fajokhoz tartozé 4lla-
tok, és hogyan védelmezi a létrejovo kozosség sajat ,,testii-
leti” érdekeit mas csoportokkal szemben. Ugyanilyen jel-
legii tarsulasok vannak az emberek kozott is. Az egyiittmii-
kddés kilonbozd szintjein 4ll a csalad, a nemzetség, a torzs,
a nemzet, sOt a nemzetek szOvetsége, s ennek hatékonysiga
a fokozédé egyiittmiik6dés révén mindink4bb nyilvinvalé.

Frdekes, hogy egy évszizaddal ezel6tt Claude Bernard,
aki elGszor hivta fel arra a figyelmet, hogy a testben a milieu
intérieur (belsdé koérnyezet) dllanddsdginak fenntartisa Iét-
fontossigu, hires konyvében (,,Bevezetés a kisérletes orvos-
tudoményba®) az utolsé fejezetet a kérdés filozéfiai és tar-
sadalmi szempontjainak szentelte.

Walter Cannon, a homeosztizis kifejezés megalkotéja,
aki felismerte az adrenalin és a szimpatikus idegrendszer
szerepét az alkalmazkodésban, munkijival a stresszelmélet
legfontosabb el6futira volt. Talin nem véletlen, hogy ,,A
test bolcsessége™ cimii konyve utészavanak ez a cime: ,,A
bioldgiai és tarsadalmi homeosztdzis kapcsolata”. Ebben
kifejezte azt a meggy65z6dését, hogy az emberi viselkedés és
gondolkodéas irdnyitasdban jelent8s szerepet kell és lehet
juttatni a biolégiai kutatdsnak. A test szervez8désének szem
elott tartisival nem lenne-e érdemes megvizsgalni mas —
ipari vagy tarsadalmi — szervezeteket? — kérdi Cannon.
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Miutén attekinti a kiilonb6z6 filozéfiat és politikai rendsze-
reket, amelyek az emberi boldogsighoz sziikséges homeo-
sztizist voltak hivatva fenntartani, arra a k6vetkeztetésre
jut, hogy az elméletek nagy szima méar egymagaban bizo-
nyitja, hogy senkinek sem sikeriilt egyetlen kielégité megol-
dast talalni.

Teljesen egyetértek Cannonnal abban, hogy az Gsszetett
él6lényekben, az embert is beleértve, a kiilonb6zs felada-
tokra szakositott szervek kialakulidsinak az a legnagyobb
elénye, hogy mindegyik rész jobban hajtja végre a sajat
kiilonleges feladatat (mozgis, emésztés, kivalasztas), ha a
vérarammal megkapja az élethez sziikséges anyagokat
(oxigén, energiaszolgaltaté tipanyagok). Ez azonban csak
akkor lehetséges, ha mas rendszerek Osszehangoljak az
egyes tevékenységeket a vér altal szllitott kémiai , futirok”
(f6ként hormonok) segitségével, valamint a kézponti ideg-
rendszer visszacsatoldsi rendszerei altal szabéilyozott idegi
ingerekkel, amelyek megmutatjdk, hol van f6lsleg és hol
van kielégitetlen igény.

Hasonlé elveknek kell érvényesiilnick a nemzetek egyiitt-
miik6désében: mint ahogy egy ember egészsége attdl fiigg,
hogy szervei G6sszehangoltan miikodnek-e, éppigy az egyes
emberek kapcsolatait, ezen til a csaladok, torzsek és nemze-
tek tagjainak viszonyat az Onzetlen 6nzés érzelmeinek és
indulatainak kell harmonikuss4 tenni, ami 6nmagaban biz-
tositja a békés egyiittmiikddést.

A LEGKEDVEZOBB STRESSZ-SZINT

Az emberi kapcsolatokban az Osszes karos stresszt (a di-
stresszt) el6idézd érzelmek kozill elsé helyen a gyiiloletet
és a bossztivigyat kell emliteniink, mig a héla és jéakarat ér-
zése nem_okoz distresszt.
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Ezek az erds pozitiv és negativ €rzések feltételes reflexekkel
tarsulnak;amelyeket Pavlov tart fel. A veliink sziiletett fel-
tétlen reflexektdl eltéréen a feltételes reflexek ismételt
asszocidcidk és gyakorlds soran alakulnak ki benniink. A
tapasztalat 1tjan tanuljuk meg, hogy elkeriiljiitk mindazt,
ami negativ érzelmeket kelt vagy biintetést von maga utén,
és olyan viselkedési formékat vegyiink fel, amelyek pozitiv
érzelmeket keltenek és jutalmat érdemelnek.

Sejtszinten a tapasztalat Uitjdn valé tanulas foleg a kémiai
kondiciondldson alapul: védéanyagok (pl. hormonok, anti-
testek) termelésén és azok hatisanak médositdsan més vegyii-
letek (pl. tApanyagok) altal.

Kisérleteinkben szadmos példat lattunk arra, hogy a révid
ideig tarté stressz hatdsa egyardnt lehet kedvezd vagy hatra-
nyos. Az ellenalloképesség mérésével ezt a tényt a tudomény
objektiven képes megallapitani. Ha az egész szervezetet
rovid ideig tarto erds stressznek tessziik ki, az eredmény vagy
hasznos (mint a sokk-kezelés), vagy kdros (mint a sokk-il-
lapot). Ha a stressz a testnek csak egy részét éri, ennek ered-
ménye a koriilményektdl fiiggéen lehet megnidvekedett
helyi ellendlloképesség (alkalmazkodas, gyulladis), vagy
szovetpusztulds. Azt taldltuk, hogy a stresszorra adott va-
laszt a szervezetben ellentétes erdk rendszere iranyitja, ilye-
nek a kortikoidok, amelyek gatoljak vagy serkentik a gyulla-
dast, és az idegi ingerek, amelyek adrenalint vagy acetilkolint
termelnek. Mint mér emlitettitk, megkiilonboztetiink szin-
toxikus és katatoxikus hatéanyagokat is, amelyek tiirésre,
illetve tdmadésra kozvetitenek parancsot.

A szervezet, mint lattuk, mindenfajta stresszre ugyanolyan
sztereotip viselkedéssel valaszol. A koérnyezettel valé kol-
cs6nhatasainkat legaldbb ugyanolyan mértékben befolya-
solja az, hogy miként vilaszolunk a stresszorra, mint maga
a stresszor teimészete. Ovatosan kell mérlegeln;ﬁnk, hogy
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ellenallunk-e és felvessziik a harcot, vagy pedig egyszerlien
alavetjilk magunkat a stresszor hatasinak.

A kémiai behatdsok, amelyeknek ki vagyunk téve, és a
szervezet valaszai bonyolult dsszefiiggésben allnak ; ezt orvosi
szempontbél mar kordbban megtargyaltuk. Az emberek
kozti viszonyok és az emberek kielégitS, kiegyensilyozott
tarsadalmi helyzete alapjan létrejovo szellemi stressz szaba-
lyozésa meglep&en hasonlé médon torténik. Az érdekek vala-
mely ponton elkeriilhetetleniil dsszeiitkdznek, ami stresszor-
Ként hat, s a valasz az ellenallas és az eltiirés kozott inga-
dozhat. Stresszben az akaratunktdl fiiggeflen biokémiai reak-
cidkat joforman ugyanazok a térvények szabélyozzak, mint
amelyek az emberek kozti tudatos viselkedést iranyitjak.

Lattuk, hogy egy kihivasra adott vilaszunk eredménye a
sajat reakcionktol fiiggben egyarant lehet kedvezé vagy héat-
ranyos, ezért ha mar tudjuk a jatékszabalyokat, akkor
médunkban all konstruktiv véalaszt adni. Az akaratunkidl
fiiggetlen szinten a kémiai valaszok (immunitas, mérgek le-
bontésa, sebgydgyulas stb.) automatikusan hatnak a ked-
vezd megoldas irAnyaba, ami adott kériilmények kozétt az
¢életben maradast és a lehetd legkisebb szévetkarosodast biz-
tositja. Ezek a reakcidk vagy spontan lépnek fel, vagy egy
tapasztalt orvos segitd iranyitasara szorulnak. Az emberek
kozotti stressznél a viselkedés egészséges €s természetes
filozofidja segitségével mindenki a maga orvosa lebet (és
dltalaban kell is, hogy az legyen).

Az emberek k6zott igen nagy egyéni kiilonbségek vannak
abban a tekintetben, hogy kinek mennyi stressz kell a bol-
dogsighoz. Mégis, a teljesen passziv, ndvényszerii élettel
csak igen kevesen elégszenek meg. Még a legkevésbé torekvd
természetli ember is csak ritkdn éri be a legalacsonyabb
életszinvonallal, amely csak a legsziikségesebbeket — élel-
met, ruhét és hajlékot — biztositja.
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Az emberiség tlilnyomo tobbségének ennél sokkal tobbre
van szilksége. Mégis az olyanok, akik egy eszmény elkote-
lezettjei és egész életiiket dldozzik azért, hogy péaratlan tel-
jesitményekkel emelkedjenek ki valamilyen, rendkiviili szel-
lemi képességeket és kitartast igényld teriileten (tudomény,
miivészet, filozéfia), taldn éppoly kevesen vannak, mint a
névényszerlien vegetilé emberek. Az emberek zomét valahol
e két véglet kozt talaljuk.

Az atlagpolgar ugyanigy szenvedne a céltalan lézengés
unalimatsl, mint-atdkéletesség kényszerii hajszoldsa okozta
kimeriiltségt6l; mas szoval, a tobbségnek a stressz hidnya és
a til sok stressz egyarant kellemetlen. Ezért mindenkinek,
barmilyen foglalkozast vilasztott is, gondos Onvizsgélatot
kell végeznie, hogy megtalalja azt a stressz-szintet, amelynél
a legjobban érzi magit. Akiknek ez a vizsgélat nem sikeriil,
azok vagy a tétlenség unalméatdl, vagy pedig a folytonos til-
zott igénybevételtsl szenvednek.

A Nobel-dijas Szent-Gyorgyi Albert plasztikusan fogal-
mazta meg ezt a gondolatot: Az ember tevékenységét a bol-
dogsagkeresés uralja. A boldogsig viszont lényegében betel-
jesiilés, olyan allapot, amelyben minden igény, akar anyagi,
akar szellemi, kielégitést nyert. Az 6rém nem mas, mint
egy igény kielégitése, és nagy igények nélkill nagy 6rémok
sem létezhetnek. A képességekkel egyiitt jar a képességek
felhasznalisara valo igény.

A stressz hatdsa tartds lehet azutdn is, hogy a stresszor befo-
lydgsa mdr megsziint. Szdmos specifikus immunreakciét isme-
riink, amely valamely baktériummal vagy kigyoméreggel
valé egyszeri taldlkozas utin tartés védelmet nyujt ezek
ellen. Ezenkiviil ismeretes az a nem specifikus ellenélloképes-
ség, amelyet Ugy szerezhetiink meg, hogy szerveinket, példaul
izmainkat vagy agyunkat folyamatos, de mérsékelt igénybe-
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vételnek tesszilk ki. Ebben az esetben a tartos haszon az,
hogy a szervek jo &llapotban maradnak, mig a tiler&ltetés
maradand6é karokat, helyrehozhatatlan szévetpusztulast
okozhat.

Az emberek kozotti stressznél a magunk irant keltett
barétsag, héla, joakarat és szeretet lehet a nyereség, a kar
pedig az, ha méisokban a harag, a csalodés és a bossziivagy
érzését keltjiikk. Ez mind 6nmagunkra, mind a koridottiink
levBkre érvényes, mert a masok irdnt taplalt negativ vagy
pozitiv érzelmeink kozvetlenill a karunkia vagy a javunkra
szolgalnak, aszerint, hogy ezeknek az érzéseknek a felkeltése
masokban szAmunkra segitséget vagy sérelmet eredményez.

Az emberek ko6zotti érintkezés legfontosabb tartés uté-
hatisainak ma még nem ismerjiikk pontos biokémiai magya-
razatit, hiszen f6lottébb bonyolultak, de talan valamikor
ez is lehet6vé valik. Mindez tulajdonképpen kordbbi tapasz-
talatok emlékeire €piil, vagyis a valészinli jovendd viselke-
dést illetSen elbzetes megitélések — elbitéletek — alakulnak
ki, mér amennyire a miltbl kovetkeztetni lehet a jovére.
A ,,prejudice” (el6itélet) sz6 elvesztette eredeti jelentését, és
ma ennek a szénak — megérdemelten — rossz mellékize
van, liiszen olyan véleményeket szoktunk e kifejezéssel illet-
ni, amelyek nem tapasztalatokra, hanem tudatlansigra épiil-
nek. A régebbi értelmezés szerint azonban minden bolcses-
ség, amely tapasztalatokbdl merit, ,,el6itélet”’; amikor a
gyakorlott szakértd a jovot tervezi, szamba veszi a régebbi,
hasonlé jellegli eseményeket, és azok kimenetelének tanul-
sigai alapjin ésszeriibben meg tudja josolni a bekovetkezd
dolgokat. Az ilyen események alapjin haromféle érzelem
vagy magatartas lehetséges: pozitiv, negativ és semleges.”

1. A pozitiv érzelmek megjelolésére a ,,szeretet” szét hasz-
nalhatjuk, annak legtigabb értelmében, amint azt mér
meghataroztuk. Ez magéiban foglalja a halat, tiszteletet,
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bizalmat, a kimagaslo teljesitmények irdnt érzett csodélatot,
amelyek egyiittesen jéaKaratot-és baratsigot eredményez-
nek. Ennek az Aaltalinos értelemben vett szerétetnek a
gylijtése az élet végsd célja lehel, mivel — amennyire ez
tudoményosan meghatirozhaté —, a végsé cél magénak
az életnek a fenntartdsa és élvezése. A tarsadalomban
akkor biztositjuk a legjobban_ sajait -omeosztazisunkat,
ha a lehet6 legtobb emberben keltiink pozitiv érzelmeket
magunk irdnt, hiszen senkinek sincs személyes oka meg-
tamadni valakit, akit szeret, tisztel és aki irant bizalmat és
hélat érez, vagy aki valamilyen teriileten sajat kivalosagaval
olyan eredményeket ért el, amelyeket érdemes utanozni.

2. A negativ érzelmek kozé tartozik a gyiilolet, a bizal-
matlansig, a megvetés, az ellenségeskedés, a féltékenység
és a bosszlivagy, egysz6val minden indulat, amely azzal
veszélyeztetheti biztonsdgunkat, hogy tadmadé szindékot
ébreszt masokban, akik toliink félnek.

3. Kéozombés érzelmek a legjobb esetben is csak tiirelmes
és elnézé magatart4st eredményeznek. Lehetvé tehetik
a békés egymas mellett élést, de ennél t6bbet nem.

Végsé soron a mindennapi életben e haromféle érzelem
felkeltése a legfGbb tényezd magatartasunk irdnyitsaban.
Foként ezek okozzdk a szorongist, illetve lelki nyugalmat,
a biztonsdg vagy a bizonytalansig, a beteljesiilés vagy a
kudarc érzését, vagyis ezeken milik, hogy sikeriil-e baj
nélkiil élvezniink az élet kihivésait, a stresszeket.

Tudatdban kell lenniink, hogy ezek a pozitiv, negativ
és semleges magatartisformak maganak az €16 anyagnak
a sajatossagai. Ezek szabélyozzik a homeosztatikus alkal-
mazkodast a kolcsonhatidsok minden szintjén: sejt és
sejt, ember és ember, nemzet és nemzet k6zétt. Ha valéban
megértjiik és Oszintén elfogadjuk ezt a tényt, akkor inkabb
képesek lesziink magatartasunk tudatos, vagy a tudat
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ellendrzése ald vonhaté részét irdnyitani. Ide tartozik
minden olyan déntés, amely a csalddtagok, a munkatirsak,
s6t a nemzetek egymas irAnti magatartasét illeti.

A veliink sziiletett automatikus 6nvédelem parancsolé
biolégiai torvénye megneheziti, hogy ugy szerezzilkk meg
mésok szeretetét, hogy minden cselekedetiinket a legtisztabb
onzetlenség irdnyitsa. Konnyil azonban az 6nzetlen 6nzés
kovetése, hiszen ez arra irAnyul, hogy masok segitéséért
cserébe 6nzé modon tdmogatasukat szerezziik meg.

Igazsagtalan timadas esetén ugyancsak nehéz legyOzni
a bosszlivigyat, amely abbdl a természetes kivansagbdl
fakad, hogy megmutassuk, nem tanicsos jjat huzni veliink.
Amikor egy rosszalkodé gyereket megfenyitiink, akarat-
lanul is ko6zel jarunk a bossziallashoz, még akkor is, ha a
sziilGi szeretet vezérelt minket. A biintetés azt célozza,
hogy a megtorlastdl valé félelem megfeleld magatartast
eredményezzen a jovOben. Sajnos sokszor nem konnyii
hatart vonni a nevel$ célzati biintetés és az értelmetlen,
pusztin bossziéllé onkényeskedés kozott. Még a pedagd-
gusok vagy a csalad tagjai sem mindig képesek ezt a kett6t
megkiilonboztetni. Vilagosan kell latnunk azonban a kii-
16nbséget, hogy a helyes viselkedés szabélyait kovethessiik.
Mindennapi életiink soran emberi kapcsolatainkat a segit6-
készségnek kell irdnyitania feltételes reflexekbdl felépiils,
jol miikodé visszacsatoldsi rendszerek segitségével. Ezek
jelzik, hogy mitél vérhatunk jutalmat vagy biintetést.
Még az arnyékat is keriilniink kell azonban az értelmetlen,
elvakult bossziinak, ami csak még kegyetlenebb megtorlast
eredményezhet.

Az egyuttmitkodésben rejlé ers. MAar beszéltiink arrol

az elonyrdl, amelyet az allati és emberi ko6zosségekben
az egyiittmiik6dés nydjt. A kolesonds kotelezettségekkel
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és feleldsséggel jard kozosségi munkénak egy masik szem-
pontbdl is nagy jelentGsége van. A koz0s eszményért vagy
célért vald lelkesedés segiti eld leginkabb, Logy az egyes
emberek elviseljék a nehézségeket olyankor, amikor rend-
kiviili kitartasra van sziikség. London bombézasa és Lenin-
grad ostroma idején a lakossig nagyszerli viselkedése
mutatta, hogy micsoda allhatatossagot és batorsagot ered-
ményezhet a lelkesedés. Ezek az események a tarsadalom-
lélektani. heterosztazis meggy6z6 példai, amikor az emberek
tomegesen birkoztak meg rendkivilli kovetelményekkel,
hogy a hatalmas distressz-szel szemben ellenallast fejtsenek
ki. A kozos érdek nemcsak testi erét és kitartast ad, hanem
a szellemi teljesitményeket is serkenti; példaul a mikro-
biolégusok egyetértenek abban, hogy a penicillin gyors
elterjedése csak azért volt lehetséges, mert sok orszag tudé-
sai a sebestilt katondk érdekében felillemelkedtek a nemzeti
biiszkeség és a személyes elismerés szempontjain, és egyiittes
erGfeszitéssel igyekeztek hozzaférhetsvé tenni ezt a nagyha-
tasu antibiotikumot.

Csalédds, kudarc. Hogyan lehetséges, hogy ugyanaz a
munka hol stresszt, hol distresszt valt ki? A sikert legjobban
a siker noveli, s leginkdbb az eredménytelenség gatolja.
A legnagyobb szakért6k sem tudjik, miért okoz a siker-
telenséggel jaré stressz sokkal gyakrabban betegséget
(fekélyt, migrént, magas vérnyomast, vagy egyszerii ,,nyaki
fajdalmat”, mint példaul a megerdltetd izommunka. Valé-
jaban a testmozgis pihentethet és feloldhatja a kudarc
és csalodas altal okozott fesziiltséget.

Az egyedilli magyarazatot, amivel e kérdésben szolgal-
hatunk, mar megemlitettiik a ,,Mi a stressz?” cimii fejezet-
ben, ahol bemutattuk, hogyan okozhat ugyanaz a reakcié
kiilonb6z6 karosodasokat. Meghatarozasunk szerint a
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szervezetet érd minden megterhelésnek stressz a kovetkez-
ménye, ezért nehéz rogton megérteni, hogyan térhet el
egymastol a kiilonféle stresszorok hatisa. Lattuk azonban,
hogy a nem specifikus stresszorhatisokat mindig maganak
a stresszornak a specifikus hatasa kiséri, tovibbé hogy a
stressz hatasat az 6roklott vagy szerzett hajlamok is jelen-
tésen modosithatjdk. Bizonyos érzelmi tényez8k, mint
példaul a csalédis és a kudarc, igen konnyen veszélyessé
tehetik a stresszt, mig a testmozgasnak 4altalaban ellenkezd
hatdsa van. Itt is vannak azonban kivételek, példaul egy
szivkoszorliér-betegségre hajlamos embernek a testi meg-
erGltetés szivrohamot okozhat.

Ugy gondolom, hogy a modern tarsadalom szokasos
foglalkozasait iz6 embereknél, akik az iizleti élet, az ipar,
a mezfgazdasig €s a kozszolgilat kiilonb6zd teriiletein
beosztott allasokban, korlatozott felelésséggel dolgoznak,
a karos stressz leginkdbb abbdl fakad, hogy nem becsiilik
sokra sajat teljesitményeiket, s ezért elégedetlenek az élettel.
Amint oregszenek és pélyajuk vége felé kozelednek, egyre
hajlamosabbak lesznek kétségbe vonni sajit teljesitményeik
fontossagat. Keserfiséggel tolti el Sket az a meggybz6dés,
hogy sokkal tobbet tudtak és szerettek volna elérni. Ezek
az emberek azutan életiikk hatralevd részét bilinbak kere-
sésével toltik, arra hivatkoznak, hogy kevés volt a lelietd-
ségiik, hogy csaladjuknak aldoztdk Kkarrierjiiket, egyszo-
val mindent megragadnak, csak ne kelljen bevallani: valé-
Jjéban 6k maguk a hibdsak. Kaphat-e az ilyen ember valami
segitséget aziltal, hogy jobban megérti a homeosztazist
a stressz rendszerén Kkeresztiil szabalyozé bioldgiai torvé-
nyeket?

Azt hiszem, érdemes megprobélni.

Némileg taldn sikeriil megvilagitani e kérdést, ha vissza-
gondolunk a kordbban mondottakra: az alkalmazkodasi
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energia — Ggy tiinik — egy adott, 6rékletesen meghatiro-
Zott mennyisége az életerOnek, amelyet az embernek fel
kell hasznélnia, hogy ezéltal kielégitse onkifejezési igényeit,
azaz teljesitse kiildetését, birmi legyen is a feladat, amirdl
gy érzi, hogy arra sziiletett.

Ismét egy olyan szabillyal taldlkoztunk, amely nem
az emberi képzelet szilleménye vagy valamely mestersé-
gesen kiagyalt szabélyzat, hanem egy mélyen gyGkerezd
természeti torvény megnyilvanulasa, s feltehetlleg a biolé-
giai jelenségek ciklikussigival van kapcsolatban. A ter-
mészetben a korfolyamatok szAdmtalan példdjaval talal-
kozunk, ilyenek a kiilonb6zd anyagcesere-folyamatok vélto-
zasa a napszakokkal és az évszakokkal, az élelem, viz,
alvids és nemi tevékenység irdnti periodikusan visszatérd
igény stb. Minden ilyen korfolyamat belsé rendszerét
behatéan vizsgiltdk a szakemberek. Szdmunkra elegendd
az a megallapitas, hogy lényegében mindegyiket valamely
kémiai anyag mennyisége befolyisolja, amely az élet sordn
rendszeresen felhalmozddik vagy elfogy. A rendes miikodés
feltétele az, hogy minden folyamat zavartalanul korbejar-
hasson: a felhalmozédott hulladékot el kell tavolitani,
a nélkiilozhetetlen, fogyéd anyagokat pedig pétolni kell.

Az irAnyithaté emberi magatartisra is érvényes a cik-
lusok bioldgiai szilkségszeriisége. A természetes emberi
Osztondk kielégitésének meggatlasa ugyanolyan veszélyes
helyzetet teremt, mint barmely tevékenységnek a kivanatos
idén és mértéken tuli erdltetése. E szabaly athigasa ki-
meriiléshez, letéréshez vezet, ami a testi vagy szellemi
Osszeroppanasig fokozédhat,

A szervezet felépitése olyan, hogy nem lehet mindig
ugyanazt a részét til sok stresszmek kitenni. A stressz
kutatisa sordn azt taliltuk, hogy ha valamely adott fel-
adat véghezvitele lehetetlenné valik, olyankor a kikapcsol6-
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das, a tevékenység tudatos megvaltoztatdsa gyakran éppoly
kedvezd hatasi, mint a pihenés, sGt jobb. Példaul, La
faradtsag vagy egyéb koriilmény arra kényszerit, hogy
egy matematikai probléma megoldasit félbeszakitsuk,
ahelyett, hogy iildogélnénk, inkabb tisszunk egy jot.

William James, a kivalé amerikai pszicholgus olyan
példaval vilagitja meg a kikapcsolodas elGnyeit, amelyet
egyszer-masszor mindannyian tapasztalhattunk:

Tudjuk, milyen az, amikor egy elfelejtett névre préba-
lunk visszaemlékezni. Ilyenkor er8sen koncentralunk, hogy
a nevet felidézziik, de van, amikor ez az erdfeszités nem
segit ... és ilyenkor az ellenkezd0 mddszer eredményes.
Csoppet se erdlkodjiink, gondoljunk valami maésra, és
féléra milva az elvesztett név egyszeriien besétil az emlé-
kezetiinkbe, mint Emerson mondja, olyan k&nnyedén,
mintha csak véletleniil tévedt volna be.

"Ha a szellemi igénybevételt izmaink megterhelésével
véltjuk Tel, az nemcsak pihenteti az agyat, hanem egyben
4t is segit benniinket a bosszanté akadalyon. Mas széval,
az egyik rendszerre hat$ stressz segiti a mésik rendszer
pihenését. Amikor valaminek a befejezése egy idGre lehe-
tetlenné valik, olyankor egy masfajta tevékenység, amely-
ben oOrémiinket is lelhetjilkk, tulajdonképpen kozelebb
visz a megold4shoz. Bdvebben fogunk szdlni errél a kovet-
kezd részben, amelynek cime ,,Munka és szabad id8”.

A ciklusok veliink sziiletett, belsG sziikségességének
példai koziil szamomra a legérdekesebbek ezek kapcsolata
a G.A.S. hirom fazisaval, amely kicsinyben napjéban
tobbszor is visszatiikrozi a ciklikussagot; a teljes folyama-
tot pedig az egész emberi élet mutatja. Barmilyen kove-
telménnyel taldljuk magunkat szemben, viselkedésiink min-
dig a kovetkezd: 1. kezdetben a szokatlan helyzet okozta
meglepetés és félelem riaszté reakciét valt ki; 2. miutén
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megtanultuk, hogy oldjuk meg a feladatot feleleges meg-
razkddtatasok nélkiil, akkor kovetkezik az ellenallds szaka-
sza; 3. végill energiatartalékaink elfogyasa kifaradashoz
vezet, és bekdvetkezik a kimeriilés szakasza” Miként az
elsé fejezetben is emlitettem, ez a harom szakasz, amely
az egész életen keresztil ismétlédik amint valamilyen
kévetelménnyel allunk szemben, meglepden hasonlé a
tapasztalatlan gyermekkor bizonytalansagahoz, a felndtt-
kor szilard ellendlléképességéhez, és az oregkorban beko-
vetkezd végs6 kimeriiléshez és halalhoz.

A viselkedés természetes szabdlyainak megfogalmazisa-
hoz ezek a gondolatok a legfontosabbak. Nem csak azt
kell megérteniink, hogy tdrekvéseink beteljesedése iranti
vagy mélyen gyOkerezd bioldgiai sziikségbdl fakad, hanem
azt is, hogy miként banjunk velilk sajat 6roklott képesse-
geinknek megfeleléen. Nem mindenki sziiletett egyenld
mennyiségii alkalmazkodéasi energiaval.

MUNKA ES SZABAD IDO

Montaigne szerint a hirnév és a nyugalom sosem alszik
egy agyban. A joie de vivre, az életorém forrdsa a siker
szomjazasa. Nagyon éhesnek kell lenniink, hogy az ételt
igazan élvezziik. Nagyon kell akarnunk a gy6zelmet, hogy
mindent beleadjunk a kiizdelembe. Ezért érhettek el ki-
emelkedd teljesitményeket a gladiatorok, akik életre-hallra
harcoltak, a szentek, akik 6réommel viselték el a kinzasokat,
s6t a halalt is isteniik dicséitésére, és a hazafiak, akiknek
dics6ség meghalni a kiralyért vagy a hazéért.

Az inditékok elvesztése a szellem legnagyobb tragédidja.
Az ember, aki tudja, hogy gydgyithatatlan betegségben
szenved, és mar nincs miért dolgoznia, a milliardos, akinek
a vagyon tovabbi gyarapitisa mar nem jelent semmit,
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vagy a ,,sziiletett nyugdijas”, akit nem sarkall az a torekvés,
hogy javitson életkorillményein — mind egyformén boldog-
talan.

Nem szandékozom el8irni, mi inditsa cselekvésre az
embereket: isten, kiraly, haza, csalid, politikai part, vala-
mely j6 ligy szolgélata, vagy a kotelesség teljesitése. Csupan
azt szeretném bebizonyitani, hogy a megfelelé inditék
— lehetdleg egy olyan célra vald térekvés, ami az embert
valéban kielégitheti, és nincs mésnak karadra — létsziikség-
let. Ugy gondolom, hogy a j6 és a rossz, az igazsig és
az igazsigtalansig sok-sok, egymassal ellentétes megitélé-
sének mai dzsungelébdl, amelyben értékitéletiink elbizony-
talanodik és Osszezavarodik, az egyediili kivezetd ut, ha
megértjilkk, hogyan véllaszol az ember a stresszre és az
allandé viltozasokra.

A technika rohamos fejlédése, a csaldd szerkezetének,
a férfi és a nd jogainak megvaltozasa, a virosiasodassal
jaré valtozasok a munkdban, amelyeknek életem soran
tandja lehettem, a tarsadalmat az allandé alkalmazkodas
képességének addig példatlan kovetelményeivel Aallitottak
szembe. Mi, akik ezeket az 4atalakulasokat Aatéltilkk, nem
nézhetjilk tétleniil, hogyan valtja fel a fiatalokban a cél-
tudatossigot a kétségbeesés.

Ahhoz, hogy ftrrd legyiink a jelenlegi csalédottsigi
hullimon, ami leginkabb durvasigban és erdszakban
nyilvinul meg, meg kell gybzniink a fiatalokat, hogy a
sikerek irdnti természetes szomjukat nem azzal csillapit-
hatjdk, ha megszillottan Gjabb és tjabb szerelmi gy&zel-
meket hajhésznak, vagy bizarr viselkedéssel probaljak
felhivni magukra a figyelmet. A valdsigtol, amellyel nem
képesek szembenézni, Gigysem menekiilhetnek, s erre leg-
kevésbé alkalmasak a valé vilag képét rovid idGre elhoma-
lyosité kabitészerek.
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Segiteniink kell a fiatalokat, hogy el6deik péld4jabél
megtanulhassak, az alkalmazkodas és az Gjra alkalmazkodas
melyik médja hasznos és melyik kiros. Az alkalmazkodas,
éppligy mint a stressz, Onmagiban is nehézséget jelent,
fiiggetleniil a koriilményektdl, amelyekhez alkalmazkodni
kell, é fiiggetlenill a stresszortdl. Ezeket az altalinos tor-
vényeket nem szabilyos tanfolyamokon sajatithatjak el,
hanem inkdbb a mester és a tanitviny kapcsolatin keresz-
tiil, példaadassal, vagy azzal a nagyon emberi médszerrel,
hogy a dolgokat megbeszéljitkk, és a nemzedékek kozti
tavolsagot melegséggel és kolcsonds bizalommmal hidaljuk at.

A gyors tarsadalmi és technikai valtozisokkal jaré
alland6 Ojraalkalmazkodas nehézsége nem csupdn a fiata-
lokra korlatozédik, hanem a modern tarsadalom jelentds
részét érinti vilagszerte.

Az embernek dolgoznia kell. El3szOr is azt kell tisztaz-
nunk, hogy a munka bioldgiai sziikséglet. Miképpen izma-
ink petyhiidtek lesznek és sorvadasnak .indulnak, ha nem
hasznaljuk &ket, agyunkban is ziirzavar és rendetlenség
tdimad, ha nem foglalkoztatjuk olyasmivel, amit arra
érdemesnek tartunk. Az Aatlagember Ggy gondolja, hogy
anyagi biztonsigdért vagy tirsadalmi statusiért dolgozik,
de amikor sikeres palyafutisa végére mindezt elérte, mar
semmi sem marad, amiért kiizdjon, tovabbi haladdsra mar
nincs kilatsa, csak a biztonsdgos egyhangusidg unalma
marad meg.

William Osler, a neves kanadai orvos e szavakkal mél-
tatta a munka jelentGségét:

A varazsige egyetlen sz6cska, jelent3sége azonban 6rési.
Ez a ,;szezdm térulj”, amely minden kaput kitir, a bolcsek
kove, amely az emberiség minden durva ércét arannyd
valtoztatja. Az ostoba okos lesz téle, az okos kivalo, a
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kivalé szilard. A fiatalnak reményt ad, az érett korinak
onbizalmat, az oregnek megnyugvast hoz. Az orvostudo-
manyban kozvetlenill ennek ko&szénhetiink minden hala-
dast az elmilt huszonét évben. Nemcsak a haladas préba-
kéve ez, hanem a mindennapi életben is a siker mércéje.
Ez a varazsige a MUNKA.

Ne hallgassunk az afféle csabité szélamokra, mint ,,az
élet tobbet ér annal, minthogy csak dolgozzunk™, vagy
hogy ,,azért dolgozunk, hogy éljiink, de nem azért éliink,
hogy dolgozzunk”. Mindez nagyon meggy6z8en hangzik,
de vajon igaz-e? Ezek az allitAsok Onmagukban lehetnek
igazak, mégse az legyen a célunk, hogy elkeriiljiikk a munkat,
hanem az, hogy megtalaljuk azt az elfoglaltsagot, ami szi-
munkra jaték. A kéaros stressz elkeriilésének legjobb mdéd-
szere, ha olyan kornyezetet vélasztunk magunknak, ami
megfelel izlésiinknek, €s olyan foglalkozast keresiink,
amelyet kedvellink és becsiiliink. Csak igy tudjuk elkeriilni
az allandd dwjraalkalmazkodést, ami sok csalédéssal jar,
és a distressznek f6 forrasa,

A stressz az élet sava-borsa. Mivel mindenfajta tevékeny-
ség stressz-szel jar, nagy részét ¢sak ngy keriilhetnénk el,
ha sohasem csindlniank semmit. De }1 szereti az olyan életet,
amelyben nincs siirgés-forgas, hegy és volgy, siker és siker-
telenség? Maésrészt, mint emlitettiik, a tevékenység egyes
fajtainak gyogyité hatasa van, és tulajdonképpen hasznosak
a stressz rendszerének karbantartasaban.

Ismeretes, hogy egyes elmebetegségek kezelésének leg-
hatékonyabb moédja a munkaterapia, és azt is tudjuk,
hogy a sport j6 erdnlétben tart benniinket. Minden azon
mulik, hogy milyen munkét végziink, és hogyan reagilunk ra.

A kényszerfi nyugalomba vonulds vagy a magéinzarka
allandé6 tétlensége nem valami csabité életmod, még akkor
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sem, ha a viligon a legjobb 4gyat és a legfinomabb étele-
ket kindljak hozzi. Az orvostudominyban ma &ltaldnosan
elfogadott elv, hogy még miitét utin sem kell sokdig erdl-
tetni a teljes d4gynyugalmat.

A régi vitorlis hajokon, amikor a végtelen utazdsok
sordn gyakran hetekig nem volt tennivald, a matrézokat
foglalkoztatni kellett: siroltak a fedélzetet vagy festették
a mentdcsonakot, nehogy unalmukat zendiilésben vezessék
le. Hasonlé stressz-szel teli unalom nehezedik a legénységre
az atomenergidval hajtott tengeralattjairok hosszii ftjain,
a Déli Sarkon atteleld tuddsokra, akiket az idGjards héna-
pokra az allomashelyhez ldncol, és természetesen még inkabb
az {ithajésokra, akiknek rendkiviill hosszil ideig kell el-
viselni a maganyt és egyhanglsdgot. Anglidban az iizem-
anyag-hidny, a sztrijkok, a hdromnapos munkahét sok
csalad életét boritottak fel, mert a dolgozdék a kocsméban
kerestek kikapcsolddast.

Sok idGs embernek (még a legénzGbbeknek is) a nyuga-
lomba vonulds legnagyobb &tka a feleslegesség érzése.
Nem sajit maguk sz&mara akarnak dolgozni; nagyon is
j6l tudjak, hogy a vég kozel van, és hogy vagyonukat
nem vihetik magukkal a sirba. Taldléan mondta Benjamin
Franklin, hogy addig nincs semmi rossz a nyugalomba
vonulasban, amig az ember nyugodtan végezheti a munkajat.

Mi a munka és mi a szabad idé? Bernard Shaw aforiz-
mija szerint munka az, amit tenni kell, kedvtelés az,
amit szeretiink. Az irodalomkritikus szimira még a leg-
kivilobb préza vagy koltemény olvasasa is munka, amint
a hivatasos jatékosnak is munka a tenisz vagy a golf. A
sportold viszont kikapcsolodasképpen olvashat, és az
irodalmar a véltozatossag kedvéért sportol. A gazdag
lizletember valdszinfileg nem tekintené kikapcsolddasnak,
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ha sajat nehéz butorait kellene tologatnia, de eldkeld, draga
klubjdnak tornatermében élvezi a rendszeres testedzést.
A halaszat, a kertészkedés és szinte minden elfoglaltsig
munka, ha abbdl kell megélni, de jaték, ha kedvtelésbol
végzik.

Bertrand Russell nyilvdn szeretett gyalogolni, bar ezt
munkanak nevezte:

Lelki alkatunknak a nehéz testi munka felel meg. Fiatalabb
koromban sokszor gyalogldssal t6ltottem a szabadségomat.
Huszon6t mérfoldet is megtettem egy nap alatt, és estére
semmire sem volt sziikségem, hogy ellizze az unalmamat,
mert elég volt az a gyonyoriiség, hogy iilhetek.

Mint mondottuk, a munka az ember alapvetd sziikség-
lete. Nem az a kérdés, hogy dolgozzunk-e, vagy sem, ha-
nem az, hogy milyen munka a legmegfelelobb szimunkra.
Az egészséges embernek ugyanigy kell a munka, mint a
levegs, a taplalék, az alvas, a tarsadalmi érintkezés és a
nemi élet. Kevesen iidvozlik majd érémmel a lombikbébik
korszakat, amely a nemi életet a fajfenntartis szempontja-
bol feleslegessé teszi; ne varjuk sévarogva azokat az idoket,
amikor az efféle tevékenységeket atveszi toliink a technologia.

A nyugati vildgot a kevesebb munka és tobb pénz ki-
elégithetetlen igénye gyotri. Nem elég ezt elérni. Igaz,
hogy minden munka stressz-szel jar, de nem igaz, hogy di-
stresszel is jar. Fel kell tenni magunknak a kérdést: keve-
sebb munkat, hogy tébb idénk legyen, de mire? Tobb
pénzt, de mire koltsiik ? Kevesen térédnek azzal, hogy mire
forditjadk majd a szabad idejitket és pénziiket, miutan biz-
tos és boséges jovedelemhez jutottak. Természetesen tud-
juk, hogy létezik létminimum is, és az inflicié nemcsak
a szegényeket, hanem a tehetGsebbeket is fenyegeti. Azért
igyekezziink hat olyan lizasan, hogy megszabaduljunk a
munkatél? Joggal mondta Henri Bergson francia filozéfus,
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hogy a Homo sapiens (gondolkodé ember) elnevezés helyett
jobban illik fajunkra a Homo faber (tevékeny ember),
mivel az embert a bolcsességnél jobban jellemzi allandé
munkélkodéasa kornyezete és 6nmaga fejlesztésén. A kedv-
telések hivei a Homo ludens (jatsz6 ember) elnevezéssel
illetnének benniinket, de a céltalan jaték szeretete nem ki-
zérdlag emberi vonas; osztozunk ebben a Kkiscicakkal,
a kolyokkutydkkal és a legtobb allattal. Az épitSkedv
sem csak a mi fajunkra jellemz8: a hédok, a méhek és a
hangydk mind bonyolult, mesteri épitményeket tudnak
alkotni. Mindez ismét azt bizonyitja, hogy milyen sz€les
korben alkalmazhatok a természet nagy torvényei, hiszen
ezek kozé sorolhatjuk a munka és az alkotés sziikségletét is.

Ne az legyen a legfébb célunk, hogy a lehet6 legkedve-
sebb munkaval annyit keressiink, amennyi biztositja,
hogy soha tobbé nem kell sokkal keményebben dolgoznunk.
A szabad id6 maradéktalan élvezéséhez elobb el kell faradni,
éppen figy, mint ahogyan az éhség a legjobb szakécs.

Valgjdban csupén a betegek és a szellemileg visszamara-
dottak nem szeretnek dolgozni. Azok, akik nem taldlnak
kielégiilést munkajukban, és mésféle médon nem tudjak
megkeresni a kenyeriiket, joggal kivinnak kevesebb mun-
kaért tobb bért. Ezek szabad idejitkkben més utakon kere-
sik véagyaik beteljesiilését. Szerencsére azonban ez a rit-
kabb eset. Sokkal tobb ember szenved attdl, hogy semmihez
sincs kiilonds hajlama, és nem torekszik eredményeket
elérni. Ezek az emberiség valédi nincstelenjei, nem azok,
akik keveset keresnek. Az ilyeneknek sokkal inkabb irdnyi-
tasra van sziikségiik, mint pénzre.

Azok, akik méar nyugalomba vonulhatninak, de mégsem
teszik, nyilvdn olyan szerencsések voltak, hogy megtalal-
tdk azt a munkat, amely kielégiti ambicidikat.
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Tdrsadalmi vonatkozdsok. Réviden mar volt sz6 az egyé-
nek kozti és tarsadalmi Onzetlen 6nzés hasznossagarol.
A tudomany és az automatizélas fejlédése a jovoben feles-
legessé teszi a legtobb egyhangu és kellemetlen munka-
fajtat, és egyre tobben torhetik majd a fejitket azon, hogy
mit kezdjenek szabad idejilkkkel. A kotelez6 munkadrak
szamat nemsokara olyannyira lecsokkenthetjiik, hogy a
legnagyobb gondot mar a munka hidnya fogja okozni.
Ha az embert semmi sem készteti arra, hogy Homo faber
természetének megfeleléen dolgozzék, akkor hajlamos
lesz arra, hogy pusztitasban és felforgatasban élje ki alap-
vetd érvényesiilési vigyat. Az embernek t6bbé mar nem kell
arca verejtékével megkeresnie a kenyerét, de megjelenik
minden utépia Osellensége, az unalom. Amikor majd a
miiszaki haladds mar minden ,hasznos munkat” felesle-
gessé tesz, akkor 1j elfoglaltsigokat lesziink kénytelenek
kitalalni.

A semmltteves _nem pihenés,.-a -gondolattalan fej és a

r_‘tgnyahjest a hidnyérzet distresszétd] szenved.

Késziiljink fel mar most a ko6rnyezetszennyez&dés
és a tulnépesedés elleni kiizdelem mellett arra is, hogy fel-
vegyilk a harcot az unalom ellen, amikor majd a munka
hidnya mar tilsdgosan veszélyessé valik. Azon kell faradoz-
nunk, hogy az emberek széles rétegei elsajatitsak a miivésze-
teket, filozéfiat, kiilonféle mesterségeket és a tudomanyt.
Az ember hatartalanul sok munkat fordithat 6nmaga
tokéletesitésére.

ElGad4saim sordn, amikor ezeket a nézeteket fejteget-
tem, tobbsz6r taldlkoztam olyan birdlokkal, akik szerint a
terméketlen jaték is ugyanolyan jogosult, mint a munka.
Mint mar korabban is hangstlyoztam, nem all szindékom-
ban erkolesi itéletet alkotni senki életmédjarél, ameny-
nyiben més emberekre nézve nem karos. Mégis mint bio-
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l(Sgusnak, fel kell hivnom a figyelmet arra, hogy bar a tel-
jesen terméketlen jatékoknak is (keresztrejtvényfejtés, gyufa-
cimke gyiijtés és a papaghj beszédre tanitasa) kétéségteleniil
van jogosultsdga a szellemi vagy fizikai munka utani ki-
kapcsolodasban, de nem valdszinili, hogy eziliton megsze-
rezzitk masok jéindulatat vagy tarsadalmi biztonsagunkat.
A legtobb esetben, aki ilyesmivel foglalkozik, legalabb
ennyi Orémot és kielégitlést talalna mas, hasznosabb jaté-
kokban, akéar példaul valamilyen izgalmas bajnoksagban,
sportban vagy egyéb kitartast igénylé eréfeszitésben.
A jaték is hozzéjarulhat ahhoz, hogy megszerezzitk masok
joindulatat, mert felkésziti a szellemet és a testet az 4ltala-
nosan hasznos teljesitményekre. A zongorista ujjgyakor-
latokkal teszi alkalmassi kezét arra, hogy kés6bb miivészi
élményt tudjon nyidjtani jatékaval, s a felnttet jatszo
gyermek is fejleszti Onmagiban azokat a képességeket,
amelyekre kés6bb szitksége lesz. A pusztan Onmagaért
val6 jaték azonban aligha fogja szolgllni homeosztazisun-
kat, s6t a teljesitmény kielégiilést adé élményét sem tudja
nyijtani.

Megprébaltam felvazolni a stressz, a munka és a szabad
id6 viszonyat, ahogyan én latom. Taldn ennek alapjin
egy jobb, egészségesebb filozofiat lehet kialakitani, mint az,
amelyik jelenleg érvényesiil tarsadalmunkban. Ugy gon-
dolom, hogy erkélcsi torvényeinket és értékrendszeriinket
az eljovend6 id6k szitkségleteihez kell igazitanunk. De
nem érzem magamat alkalmasnak arra, hogy személyes
tapasztalataimat tanitasokként hirdessem. Egyébként sem
szeretem a miikedvel8ket. En az orvosi kutatasban vagyok
jartas.

A stresszre vonatkozé laboratériumi munka eredményei
megbizhaté tudoményos alapot szolgéltathatnak a tarsa-
dalom megjavitisdhoz. Ehhez azonban szociologusokra,
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filozéfusokra, pszicholégusokra, kozgazdiszokra és allam-
férfiakra lesz sziikség, akik a széles tomegek inditékrendsze-
rének atalakitasaval el8készitik a terepet. Ezutin a hir-
k6216 eszkozok feladata, hogy ezeket ismertessék és tu-
datositsak, és végiill a politikusokra var majd az, hogy
az orvosi és lélektani kutatis eredményeit az orszagos vagy
a nemzetkdzi politikai gyakorlatba atiltessék. Egyeldre ez
alom csupdn, de legalabb Almodni kell tudni valamirdl
ahhoz, hogy az almot valdra valthassuk. A himld legy&zése,
a televizié feltalalasa és a holdutazds sem volt mdis, mint
4lom, mig meg nem valdsult.

Nincs tokéletesen igazsigos tarsadalom, s a mienk
biztosan nem az. Sajnos kétféle befolyasos ember van,
és ezeknek a mddszerei és céljai gyakran hadilabon 4llnak
egymassal.

Vannak koztliink olyanok, akik szeretnek alkotni, ter-
melni, elsésorban maginak az alkotisnak kedvéért, de
azért is, mert minden jé dolog — egy szimfdnia, egy 1j gyér
vagy egy jol kifestett szoba — jéindulatot, halat és elisme-
rést valt ki. Aki dolgozik, el van foglalva azzal, hogy ter-
mel, sem ideje, sem kedve nincs masra.

Mellettitkk ott vannak a taktikazok és tervezget8k, akik
a befolyast és a hatalmat hajhasszdk, koztilk nem kevés
a gonosz és konyortelen ember, masok joszandékn ide-
alistdk. FO céljuk azonban még az idealistiknak is sziikség-
szerllen az, hogy megdrizzék befolyasukat és hatalmon
maradjanak; mert mi hasznuk akir a legkivilobb eszmé-
nyeknek, ha nem érvényesithet6k a gyakorlatban? Ezek
az emberek irjidk és hirdetik az erkdlcsi torvényeket, sot
nagyrészt 8k alkotjak térvényeinket is. A pénzeszsik szajanal
is 8k 4llpak. A hatalom meg8rzésének képessége azonban
sajnos nem mindig jir egyiitt a szellemi vezetés képes-
ségével. |

85



Onok azt kérdezhetik, hogy ha egyszer olyan nagy az
alkoték taldlékonysiga, s oly nagy hivei a halad4snak,
akkor miért nem képesek arra, hogy a terméketlen tervez-
getOket sajat teriletiikkon gy6zzék le? Ez elméletileg ugyan
lehetséges, de a gyakorlatban nem. A kiemelkedd alko-
tok szellemi képességei sokszor feliilmiljak az okos cselszo-
vBkét, mindazonaltal szAmukra visszatetszd az efféle tevé-
kenység, ha pedig idegenkedésiiket legySzve mégis ilyes-
mire adjak fejiiket, akkor alkotoképességiikk hamaro-
san elsorvad. E kétfajta tevékenységet nem konny(i Ossze-
egyeztetni.

Az én rozsakertem. Fiatal munkatirsaimat gyakran
azzal prébalom vigasztalni, hogy aki kozilliink szeretetet
és joindulatot gyiijtoget, annak taldn nincs olyan nagy
szilkksége pénzre, mint masoknak, mivel sok mindent,
amire vagyik, ingyen kap meg. J6l emlékszem egy estémre
egy orvos fényiiz6 otthonidban, akinek Kalifornidban
rendkiviil j6l mend maginrendelSje volt. Vacsora utan a
pappali hatalmas panordma ablaka el6tt iildogéltiink
és kinéztiink a sotétbe. A hazigazda elmondta, hogy nagyon
szereti a virdgokat, és az ablak el6tt egy rézsakert van,
amelyet kisvartatva a karosszékéhez erdsitett kapcsoldtabla
gombjait nyomogatva piros, z6ld, kék és ki tudja, még
hany szinl fénnyel arasztott el. Igaz, mondta, ez a beren-
dezés j6 sokba kerillt és gyakran szorul javitisra is, de egy
faraszt6 nap utan kikapcsolddasképpen szivesen gyonyor-
kodik ebben a latvanyosségban.

En is nagyon kedvelem a virigokat, és eleinte némi
sajnalkozissal gondoltam, milyen messze vagyok attdl,
hogy ilyesmit engedjek meg magamnak. Egyetlen kaktuszom
nagyon is kdznapi latvany ehhez képest. De nem is tudnidm
igazdn élvezni a természetet annak a tiblanak a gombjait

86



nyomogatva, s6t attol tartok, hogy néhany perc milva
ra is unnék.

Az én ,rozsakertem™ a Kisérleti Orvostudomanyi és
Sebészeti Kutatdintézet, ahol a természetnek még sokkal
csodalatosabb és valtozatosabb jelenségeiben gy6nyérkéd-
hetem. Raadasul ott néha még gyiimolcs is terem. S6t —
jutott eszembe —, még azzal is dicsekedhetem, hogy az én
jatszéterem sokkal tobbe keriilt, mint az 6vé, s nem sajat
keresetembdl kellett kifizetnem; ingyen adtak és még meg
is fizetnek azért, hogy ott jatsszam.

A stressz és az oregedés. A munka, a stressz és az Grege-
dés kozott igen szoros az Osszefiiggés. A stressz, mint mon-
dottuk, nem specifikus vélasz egy adott idGben valamely
megterhelésre, az Oregedést pedig az egész élet soran el-
szenvedett Osszes stressz egyiittes hatdsa okozza, ezért az
dregedés latszolag megfelel a G.A.S. , kimeriiksi szakasza-
nak”, amelyet bizonyos értelemben a normalis Gregedés
felgyorsult valtozatanak lehet tekinteni. Intenziv stressz
hatasara a G.A.S. harom szakasza gyors egymasutanban
koveti egymast. Az Oregedés és a G.A.S. kozott az a leg-
nagyobb kiilénbség, hogy a G.A.S. olyan valtozast okoz,
amely a pihenés segitségével tobbé-kevésbé helyreallithato.
Ne feledjiikk azonban, hogy amig csak él az ember, vala-
milyen mértékii stressz mindig fennall, és barmennyire
Osszefiigg is az Oregedés €s a stressz, a két jelenség nem
azonos.

A sird, kapalédzo jszilott meglehet6sen nagy stressz,
tulajdonképpen distressz — hatasa alatt 4ll, mégsem mutatja
az Oregedésnek semmiféle jelét, a kilencvenéves ember
azonban akkor is magan viseli az 6regedés nyomait, amikor
minden nagyobb stressztol mentesen nyugodtan alszik
az agyaban.
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A stressz minden szakasza, kiillondsen ha csalédassal
és kudarccal kisért élményekbdl ered, kitorolhetetlen
kémiai ,,sebhelyeket™ hagy maga utan, amelyek felhalmozé-
dasa okozza a szdvetek eloregedését. Sokszor emlitik még
azt a t6lem szdrmazd korabbi meghatirozast, hogy a bio-
légiai stressz az él6lények gépezetében jelentkezd ,.kopas
és elhasznalodas™, habar az valdjdban a stressz kovetkez-
ménye, a helyrehozhatatlan kopésok és karosodasok fel-
halmozodasa pedig az dregedés.

Mint mér az els§ fejezetben is emlitettiik, az alkalmazko-
doéképességet egy adott pillanatban nem tudjuk objektivan
mérni, azonban Yigy tiinik, van egy felszini, kénnyen hozza-
férhetd és poétolhaté alkalmazkoddSképesség, és egy masik,
a mélyben rejtézkods tartalék, amelybSl némi pihenés
vagy tevékeny kikapcsolodas utdn a felszini készlet fel-
tolt6dik. Mindez kétféle ,,csatornizéasi rendszer” miikéd-
tetéséhez szitkséges berendezésnek is tekinthetS. A kimeriilés
biokémiai fogalmak szerint ugyanis f6ként annak tulajdonit-
haté, hogy a létfontossag(i biokémiai folyamatok nemkiva-
natos melléktermékei felhalmozddnak. Az anyagcsere hul-
ladékainak nagy része konnyen eltavozik, s ezzel helyre-
all az eredeti egyensily. Azonban az élet kdvetelményei-
hez vald alkalmazkodas szamtalan kémiai folyamatot igé-
nyel, és koziililkk néhany oldhatatlan salakanyagok keletke-
zésével jar, amelyek végill hasznalhatatlanni teszik a
gépezetet.

A npagyon id&s emberek scjtjeiben (elssorban a maj
és a sziv sejtjeiben) mikroszképpal megfigyelhetd old-
hatatlan csapadékanyagok, uUgynevezett ,Oregedési pig-
mentek” halmozddnak fel, amelyek a fent emlitett csoport-
ba tartoznak. A verderekben, az iziiletekben és a szemlen
csében keletkezd massziv mészlerakddasok szintén olyan-
melléktermékek, amelyek igazolni latszanak az Sregedésnek
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ezt a magyardzatit. A korai Oregedéshez hasonlé allapotot
kisérleti allatokon sikeriilt is Iétrehoznunk a mészlerakddas
mesterséges elGidézésével.

A kotészovet rugalmassaganak csokkenése is valészi-
niileg annak a kovetkezménye, hogy salakanyagok rakédnak
le, amelyekben a fehérje-makromolekulak keresztkoté-
sekkel szilairdan kapcsolédnak egymashoz. Az érfalak
fokozatos megkeményedésében is hasonlé folyamatok
jatszanak szerepet (a merev kot8szovet burjanzdsa, mész,
koleszterin és mas oldhatatlan idegen anyagok lerakodasa).
Az erek rugalmassaginak csokkenésével a vérnyoméasnak
emelkednie kell, hogy a keringés az erek megkeményedése
és beszilkillése ellenére is fennmaradjon. A magas vér-
nyomas viszont fokozza a hajlamot a sziv és érrendszer
karosodésaira, kiilonosen az agyvérzésre.

Az alkalmazkodasi képesség oregkori kimeriilésének
méasik oka azokban a kicsiny, pétolhatatlan szbvetveszte-
ségekben rejlik, amelyek a kiilonbbz8d szervekben (agy,
sziv stb.) torténd sérillések vagy kisebb érkarosodéasok
miatt keletkeztek s amelyek hatisa az élet folyaméan felhal-
mozodik.

Fiatalokban ezeket a hidnyokat ellensilyozza a nagy
tomegl egészséges szbvet, de a hosszi élet folyaman a tarta-
Iékok kimeriilnek. Az id&és szervezetben a szdvethidnyok
helyét kot3szovetbdl allé hegek toltik ki, amelyek szintén
a ,kémiai sebhelyek™ koOzé tartoznak, és az anyagcsere
eltavolithatatlan salakjat szaporitjak.

A sikeres tevékenység azonban, barmily firadsigos is,
viszonylag kevés sebhelyet hagy maga utan, mert stressz-szel
ugyan jar, de distresszt alig vagy egyaltalan nem okoz,
s6t az ifjhi erd iditd érzésével t5lti el még a nagyon idéseket
is. A munkéban féleg a kudarc az, ami az embert megviseli.
Az élet majd minden teriiletén a legkivalébbak, akik kemé-
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nyen dolgoztak, hossz( életet éltek. Sikereik feledtették
veliik az elkeriilhetetlen véget. Gondoljunk csak az olya-
nokra, mint Pablo Casals, Winston Churchill, Albert
Schweitzer, G. B. Shaw, Henry Ford, Charles de Gaulle,
Bertrand Russell, Viktéria kiralyn8, Tizian, Voltaire,
Bismarck, Michelangelo, Pablo Picasso, Henri Matisse,
Arthur Rubinstein, Arturo Toscanini, vagy sajat teriilete-
men, az orvostudomanyi kutatisban a Nobel-dijasok:
Sir Henry Dale, Pavlov, Szent-Gyorgyi Albert, Otto Loewi,
Selman Waksman, Otto Warburg. Ezek az emberek hetven,
nyolcvan, sét kilencven éves koruk utan is sikeres, és ami
még fontosabb, altalaban boldog életet éltek. Természetesen,
ha a munkat kényszernek tekintjilk, amit a megélhetésért
végziink, de oromet nem okoz, akkor tulajdonképpen
egyikilk sem ,,dolgozott” soha. Sokévi faradsagos munkéjuk
ellenére életilkk allandé szabad id8, mert kedvtelésitknek
szentelhették.

Igaz, az alkotémunka kivalasztottjai k6zé csak kevesen
tartoznak, ezért a helyes viselkedés &ltaldnos szabalyait
pnem is alapozhatjuk arra, hogy milyen sikerrel kiizdéttek
meg 8k a stressz-szel. Mégis barki sokaig és boldogan élhet,
ha keményen dolgozik a neki megfeleld teriileten és ebben
sikereket ér el.

Amikor tizennyolc éves koromban felvettek az orvosi
egyetemre, annyira megragadtak az élet és a betegség
kutatasaban rejlé lehet8ségek, hogy mindennap négy Srakor
keltem, és kevés megszakitissal este hatig tanultam a kert-
ben. Edesanyamnak ugyan fogalma sem lehetett a bioldgiai
stresszrdl, mégis, emlékszem, sokszor figyelmeztetett, hogy
az ilyen életet nem lehet néhdny honapnal tovabb folytatni,
mert ez biztos idegisszeroppanashoz vezet.

Most, hatvanhét éves koromban még mindig reggel négy-
kor vagy otkor kelek, és még mindig este hatig dolgozom
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kevés megszakitissal. Ez az életmGd most is boldoggé tesz.
Semmit sem bantam meg. Osszesen annyi engedményt tet-
tem, hogy az regedéssel jaro testi elgyengiilés ellen kiizdve
naponta egy Orat izmaim karbantartasara forditok, Uszom
vagy hajnali 6t orakor kerékparozom a McGill egyetem
koriil.

Az az életszemlélet, hogy munkankkal megszerezziik
méasok jéindulatat, csaknem minden foglalkozasban alkal-
mazhaté. Az asztalos megelégedéssel és biiszkén teheti
a kirakatba a remekbe késziilt asztalt, a szabdé vagy a
cipész 6romot érezhet a pompdasan szabott ruha vagy cipd
lattin, ami sajat munkajanak eredménye. Sajnos a korszer(i
gépek tobbé-kevésbé felelegessé tették ezeket a kéziipari
mesterségeket. Kideriilt azonban, hogy a futészalag mellett
dolgozé munkésok gyakran tdvolmaradnak a munkabél.
A sok hidnyzas arra kényszeriti a termelés szervezGit,
hogy mddositsdk a témegtermelésnek ezt a formajat,
mert a miiszakilag rendkivil elényds futészalag-rendszer-
ben a munkis nem talalja meg a személyes teljesitmény
élményét. Ezért olyan 0O modszereket keresnek, amely
Oszténzi a csoportmunkat, vagyis amikor a munkasok egy-
egy csoportja kollektivan felelds a gyartisi folyamat vala-
mely szakaszaért.

Mindig lesznek azonban olyan foglalkozdsok, amelyek
nem kivannak ugyan kiilonleges iigyességet vagy miivészi
tehetséget, de mégis a jOl végzett munka O6romét kinaljak.
Ahanyszor csak taxiba iilok, mindig szivesen beszélgetek
a vezetdvel, akik koéziil sokan elmondjik, a forgalmi dugék
okozta sok bosszusag ellenére is szeretik a foglalkozisukat.
Egyik-méasik idGsebbnek mar moédjaban volna nyugdijba
menni, de — mondja — jobban szeret valami hasznosat
miivelni, kiillonésen pedig az utasokkal beszélgetni, és
6romére szolgal, ha udvariassigival és teljesitményével
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egy halast mosolyt kiérdemel. (En biztos vagyok abban,
hogy nem mindig csak a borravalé szamit.)

A j6 teljesitmény feletti biiszkeség ismét egyike az 8si
bioldgiai érzéseknek, amelyet nemcsak a mi fajunk ismer.
A vadéaszkutya is biiszke, ha sikeriil a zsdkmanyt sértetleniil
elhoznia, teljesitménye szemmel lathatdlag boldoggh teszi.
Az idomitott foka is lathatéan oOriil, ha tapsot kap. A
teljesitményben lelheté kielégiilést csak a hidbavaldsag
és a céltalansag okozta stressz képes tonkretenni. A strlé-
dasok és a céltalan irAnyvaltasok az él6 gépezetet legalabb
annyira koptatjdk és igénybe veszik, mint az élettelent,
és salakanyagok felhalmozdodasihoz vezetnek.

Megtaldlni azt a foglalkozast, amelyre alkalmasak va-
gyunk, amelyet igazdn a legjobban szeretiink, és amelyet
a tobbiek megbecsiilnek — ez igazi miivészet. Az embernek
az elismerés kell; a folytonos birdlat — sokkal inkabb,
mint barmely més stresszor — csak a csalédas és a hidba-
valosag érzetét kelti.

[ 204

Mi a kotelesség ? Sokszor hallhatunk tetszet8s szélamokat,
amelyek megfellebbezhetetleniil hangoztatjAk annak fon-
tossagat, hogy teljesitsiik ,,kotelességiinket”. Néhany nappal
ezelétt tizennyolc éves André fiam az iskolaban azt a fel-
adatot kapta, hogy irjon fogalmazast kételességeirdl.

Nem konnyii lecke.

Mik az 8 kételességei ? Kinek van hatalma, hogy koteles-
ségeket réjon ra? Az egyhaznak, a sziil6knek, a tarsadalom-
nak ?

Véleményem szerint a kotelesség a viselkedés és a cselekvés
6nmagunkra kiszabott térvénye. F6 célja az, hogy tevé-
kenységiinknek hatarozott irAnyt adjon olyan kivadnalmak
alapjan, amelyeket mi magunk tiszteletben tartunk, és tgy
gondoljuk, masok is tisztelni fogjak. Annak a meggydzddés-
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nek kell vezetni benniinket, hogy ha e térvényeket kovetjiik,
akkor nemcsak a sajit kielégiilésiinket szerezzilkk meg,
hanem lehetéleg a tobbiek jéindulatat is.

A kotelességnek ez a meghatarozdsa nyomban felveti
a kérdést, hogy ki az, akivel szemben k6telességeink vannak.
Nincs olyan tevékenység, amivel mindenki szeretete és
joindulata megnyerhet8, amellett az egyes érdekek kiilon-
boznek, s6t ellenkezhetnek is. Egyesek érdeklédése valoga-
tas nélkiill nagyobb csoportok felé irAnyul (az egész embe-
riség, a szegények, az Oregek, a rokkantak); masok egy
kivalasztott kisebbséget akarnak szolgdlni a kultira, a
miivészet, a filozéfia terén; ismét masoknil a legfGbb
inditék a csalad, az orszdg, az egyhdz, a politikai part,
a tudomény vagy a gyogyitds szolgélata. A vélasztas izlés
dolga, és az izlés nem itélhetd meg észokok alapjan. Ha
valaki nem azt teszi, amit mi szeretnénk (ha példaul egy
diak tal sok idé6t fordit a tanulason kivill masra, vagy ha
egy kisérletezd olyan dolgokkal is foglalkozik, amelyeknek
semmi koze a tudoméanyhoz), azt nem szabad elitélni.
Jusson esziinkbe, hogy ugyanolyan joggal 6 is elitélhet
benniinket, mert til sok i1d6t forditunk a sajat kedvenc
foglalatossagunkra.

Aki ,hivatalos™ kotelességein kiviil sok id6t fordit
més dolgokra, az gyakran az utébbit indokoltnak is tartja.
Ugy gondolja, maginak vagy masnak tartozik azzal, hogy
id6t szenteljen ,,allampolgari kotelezettségeinek™, vagy a
»kulturdlis életnek”. Az ilyen ember gyakran egyoldali-
nak tartja és nem becsiilli azokat, akik minden idejiiket
egy bizonyos tevékenységre forditjak, ezt nem méltinyol-
jak vagy nem értik. Ne feledjilk, hogy ez is izlés dolga,
és mindenkinek jogiban all kedve szerint &sszpontositani
vagy megosztani erlfeszitéseit. Magunkat csapjuk be,
ha ,,nem hivatalos” tevékenységeinket valamiféle kotele-
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zettséggé magasztositjuk fel, ahelyett, hogy bevallanink:
egyszerlien azért csinaljuk, mert kedviinket leljitkk benne.
S val6ban, mint G B. Shaw mondotta: ha egy ostoba em-
ber valami szégyellnivalé dolgot mfivel, mindig azt allitja,

hogy ez a kotelessége. Ez azonban nem szitkségszerii;
Friedrich Nietzsche sokkal koltéibben fogalmazta meg:

Aludtam, és dlmodtam, hogy az élet 6rom;

Felébredtem, s lattam, az élet kotelesség;
Dolgoztam és észreveszem, hogy a kotelesség 6rom.
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3. Ml AZ ELET CELJA?

Megkisérlem, hogy tisztin biolégiai szempontbdl, a labo-
ratériumi gyakorlatban szerzett tapasztalataim alapjan
foglalkozzam ezzel a kérdéssel. E néz&pontbdl a ,,cél” sz6
hasznalata iires feltételezésnek tiinik, a laboratérium-
ban megfigyelt életfolyamatoknak célt tulajdonitani pedig
még inkdbb az. A teleoldgia, vagyis a természet belsd
célszeriiségére vomnatkozé elmélet azt feltételezi, hogy a
természet maga, az emberekhez hasonléan, jobban sze-
rétné, ha az egyik dolog tortépne, nem pedig a madsik,
mint ahogyan barki koézilliink sajat csaladjanak boldo-
gulasat kivdnja inkdbb, mint egy idegenét. Ezt aligha le-
hetne tudomanyosan bebizonyitani. En itt pusztin arra
gondolok, hogy az életnek szabad teret kell engedni, hogy
a benne rejlé lehet6ségeket megvaldsitsa. A biolégus sza-
mara ez valami igen hasonlét jelent ahhoz, amit a papok,
bolcsek és filozéfusok az élet egyediili céljanak neveznek.

Ebben az értelemben és az én felfogdsom szerint tehét
az élet célja az, hogy sajat azonossigit fenntartsa, és a
lehetd legkevesebb kudarc 4ran kifejezésre juttassa a benne
1ejl6 képességeket és Osztonoket. Minden embernek sziiksége
van valamilyen célra az életben, amit tiszteletben tart és
biiszke, hogy dolgozik érte, mert csak igy maradhat egész-
séges. Mindenkinek meg kell taldlnia a modjat, hogyan
szabadulhat meg a felgyiilemlett energiaktol anélkiil,
hogy embertarsaival Osszeiitkdzésbe keriilne, és ha lehet,
megnyerje jéindulatukat és megbecsiilésiiket.
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CELOK ES ESZKOZOK

Vildgosan meg kell kiilénboztetniink a végsb célokat, —
azokat a tavolabbi teljesitményeket, amelyek célt adnak
életiinknek —, és az eszkozoket, amelyek segitségével
elérni reméljiik céljainkat. A pénz példaul sohasem lehet
végs6 cél; onmagiban nincs értéke. Csak eszkoziil szolgalhat
egy olyan végcél eléréséhez, amely onmagiban értékes
szadmunkra.

Kevesen gondolnak a célok és az eszk6zdk kozott
levs alapvetd-kiilénbségre; pedig a felki nyugalmunk meg-
teremtése szitkségessé teszi, hogy vilagosan lassuk ezt
a kiilonbséget. Az eszk6z6k csupAn arra valok, hogy
altaluk olyan végsd eredményeket tudjunk elérni, amelyeket
a lelkiink mélyén Bszintén becsiiliink. A kiegyensiilyozott
és boldog emberekben ez a cél szinte kivétel nélkiil mindig
az Onkifejezés és a tobbiek jéindulatanak és nagyrabecsii-
Iésének megszerzése iranti vagy.

A hedonista életszemlélet az egyetlen filozofia, amely
szerint a végsd célok azonosak az eszkdzokkel; ez lemond
minden olyan térekvésrdl, amely nem nyijt kézvetlen és
azonnali személyes élvezetet (példaul az inyenc élvezetek,
a miivészet, az utazas vagy a természet altal kinalt passziv
6romok). Nem értékitéleteket alkotunk itt, csak éppen
kiilonbséget tesziink a magunk felé irAnyuls és a kornyezet
felé iranyuld eszk6zok kozt. Akar csodaljuk az inyenceknek
vagy a miivészetek kedvelSinek élvezeteit, akar osztozunk
bennitk vagy kézombések vagyunk irantuk, ne feledjiik,
hogy torekvéseik lényegében kizardlag Onmaguk felé ira-
nyulnak és 6nz3ek, s ebben kiilonb6znek a kit{ind szakacs-
t6l, zenésztdl vagy szobrasztdl, akiknek az alkotis az
élvezetiik, és azzal, amit nyujtanak, mésok jéindulatanak
kiérdemlésére vagynak.
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Az alkotds oromteli stressze: Leonard Beinstein vezényel

A varosi embert az allando
zajartalom stressze gyotri



Konfrontacid: fegyveres katona allja el a béketiintetés tjat



A reménytelenség stressze: munkanélkiiliek az ingyenkonyha el6tt

A siker stressze:
G vilagesucs sziletett



LErdemeld ki felebaratod szeretetét!” Tanitond és kis tanitvanya



Kozeli célok. Kozelebbi céljaink altaldban a kozvetlen
haszon felé irdnyulnak. Ezeknek semmi koze ahhoz, hogy
a tavoli jovoben elégedettek lesziink-e vagy sem, mert
az efféle jutalmakat pem lehet elraktirozni, s ezekbdl nem
lesz novelbetd erS- és boldogségtartalék. Nem hagynak
maguk utdn mast, mint egy-egy kellemes emléket.

A kozeli cél legtobbszor élvezet: az érzéki vagyak ki-
elégitése, egy bonyolult keresztrejtvény megfejtése, jo
¢étel vagy pompéas bor élvezete, gy6nyorkodés egy szép
tajban. Ilyenkor a kielégiilés kozvetlen forrasa az, hogy
azt tessziik, ami jol esik, anélkill, hogy valamilyen tavolabbi
jutalomra gondolnank, amely a jovében magunknak
vagy masoknak a hasznira valhat. E kozeli célok legtobb-
jének eléréséhez nincs sziikség kiilonésebb gyakorlatra,
bar egyes bonyolultabb élvezetek fejlett és kifinomult izlést
feltételeznek. Egy pompas étel mindenkinek izlik, a kényes
izlésli inyenc mégis t6bb 5romot talalhat benne. Egy nagy-
szerli zenemiiben, festményben vagy szoborban rejlé finom-
sagok megértéséhez kiilonleges képzettséggel kell rendel-
kezni, és egy életen 4t kell tanulni ahhoz, hogy tékéletesen
felfoghassunk valamely bonyolult tudomanyos kérdést.
fey hat a kozeli célok elérése nyoman keletkezd kielégiilést
sem lehet mindig teljesen passziv médon élvezni, hanem
az Onkifejezést keresve fel kell azokat kutatni, példaul az
alkot6 tevékenység vagy kiilonbozd jatékok dtjan. A cse-
lekedet és a jutalom itt mégis lényegében kozvetleniil egyiitt
Jar és rovid életii.

Tavoli célek. A megfelelé életszemlélet keresését On-
vizsgilattal kell kezdeni. A lehetdé legdszintébben kell
vélaszolnunk arra, hogy mi az, amit valéjaban az élettdl
varunk? Mint minden biolégiai osztilyozdsnal, az egyes
fogalomkordk itt is atfedik egymast. Altalaban két vagy
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t&bb hosszi tavii célunk van, amelyek koziil majdnem mindig
az egyik fontosabb, mint a tobbi. Mindezek az egyénileg
kiillonb6zo végsb célok — tudatosan vagy a tudat alatt —
a koriilottiink él0k szeretetének megszerzésére irAnyulnak.

Ahhoz, hogy az életnek irdnyt és értelmet adhassunk,
nemes szdnd€kokra van sz iiksg. Ezért természetes vég-
céljainknak két alapvetd sajatossaggal kell rendelkezniiik:
valami olyan legyen, ami kemény munkét kovetel (mas-
ként nem nyilna tér az Onkifejezésre), €s maradandé gyii-
molcsoket hozzon, hogy azok az élet sordn felhalmozdd-
janak (kiilonben nem lehetne tivoli cél). A filozéfiai, vallasi
és politikai események régi és bevalt forrasai az életcélt
keresb embernek. A rovid életii célok, bArmennyire hevesen
kivanjuk is megvaldsulasukat, csak pillanatnyi inditékot
jelentenek, azonban egy tavolabbi cél, amely az élet vezér-
fonalaul szolgdl, megszabadithat benniinket a gyotrd
kétségektdl s a dontésekkel jard distressztol.

Ezenkiviil, mint mondottam, a gyiijtés és felhalmozis
éppoly jellegzetessége az életnek, mint az $nzés, s tulajdon-
képpen az 6nzés egyik megnyilvanulasa. Sok 4llat is Hszto-
nosen gy(jti azokat a dolgokat, amelyekre a jévOben
sajat biztonsiga érdekében szilksége lehet. Az élelem fel-
halmozisa és a magas szinten szervezett lakShely meg-
épitése alapvetd bioldgiai Oszton. Kordbban mar hang-
stlyoztam, hogy ez éppiigy jellemz6 a hangyékra, a méhekre,
a moékusokra és a hiédokra, mint a tOkésekre, akik azért
gylijtik a pénzt, hogy berakjak a bankba. Ugyanez inditja
az emberi tarsadalmakat is az utak, a tavbeszélé halézat,
a vérosok és er8ditések hatalmas rendszerének kiépitésére,
mert ezek hasznos eszkdzok sajat kényelmiik és biztonsdguk
megteremtéséhez.

Az emberben ez a hajlam elGszor akkor mutatkozik,
amikor a gyermek gyufisdobozokat, kagylékat és cimkéket
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szed Ossze; késObb a felndtt bélyeget vagy érméket gyiijt.
A gyfijtoszenvedély egészen bizonyosan nem mesterségesen
apolt hagyomany, hanem természetes Oszton. Kiilonbozo
dolgok felhalmozisival a kozosségben jobb helyzetet
teremthetiink magunknak és biztonsagot érhetiink el. Ami-
kor azt ajinlom, hogy a szeretet megszerzése legyen a
célunk, akkor csupan olyan dolog felé kivAnom iranyitani
a gyiijtészenvedélyt, amely szerintem a legtartGsabb és a
legnemesebb gyiijthetd joszag.

Ismerjiik be, hogy a legtdbben meglehetdsen rosszul
fogtunk hozza s ezért e szindékunk sikertelen maradt.
Mégis a jéindulat és a megbecsiilés megszerzése iranti igény
altaldban mindig megvan benniink.

Az életnek az Osztonok és az érzelmek szabnak iranyt,
de csak az értelem vezette logika képes megitélni, hogy a
kijelolt ut kovetéséhez megfeleld eszkozdket alkalmazunk-e.
A tiszta, hiivds logika, mint mondottuk, csak arra jo,
hogy megtaldlja a legmegfeleldbb mddszereket, amelyek
segitségével életiinket érzelmeink altal kijelslt célok szolga-
lataba allithatjuk.

A tudoményos, filozéfiai vagy irodalmi gondolatok
szintén ink&dbb az Osztonds felismerés, mint a logikus
gondolkodas eredményei. A legvaratlanabb pillanatokban
hasit belénk egy-egy 6tlet — példaul e k6nyv megirasanak
a gondolata egy éjszaka a fiirdOkaddban meriilt fel bennem
— de ha nem jegyezziik fel 8ket, nyomtalanul el is illannak.

Tudatos torekvések. Mind a kozeli, mind a tivoli célok
felé valé torekvés egyarant lehet tudattalan (az alapvetd
Osztondk kielégitése) vagy tudatos (egy elfogadott irdny-
vonal kdvetése a kit{izott cél elérésére). A tudatos torek-
vések négy f3 csoportba sorolhatdk, fuiggetlenill attdl,
hogy valdédi vagy képzelt célok felé irdnyulnak:
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1. A hatalmasokra valé hagyatkozds. Isten szolgalata,
Az wralkodé szolgilata. A haza szolghlata. A politikai
rendszer iranti hiiség. A csaldd javanak elémozditasa,
A becsiiléet torvényeihez valé tintorithatatlan ragaszkodas.
Ezek az egyes tarsadalmakban igen kiilonb6zdek és ellent-
mondéak lehetnek. Régi vagasi angol uriemberek, egy
vallas rajong6i vagy szentjei, a maffia tagjai ugyancsak
eltéré dolgokat tekintenek kotelez6nek, hogy sajat torvé-
nyiiknek eleget tegyenek.

2. A hatalom megszerzése. Hatalom Onmagiért. Hirnév,
a tomegek csodalata, az &ltalinosan elfogadott stdtus-
szimbélumok megszerzése. Biztonsdg, amelyet gyakran
a hatalom megszerzése révén kivannak elérni. Altaliban
a bizonytalansag szOrnyli, sokszor beteges érzése készteti
erre az embereket.

3. Oroémét szerezni mdsoknak. Onzetlen emberszeretet,
miwészi vagy tudomdnyos alkotékészség, gondoskodds a
gyermekekrél, az orvos gydgyitani akardsa, az dllatbardtok
j6szAndéka, roviden: masok segitése minden hatsé gon-
dolat nélkiil. Egymillié dollar jétékony célra, vagy néhany
szem foldimogyor6 egy allatkerti majomnak.

4. Orémét szerezni onmagunknak. Az el6bbiek mind olyan
kiilonféle, bar gyakran egyméist &tfedd, csak latszolag
végsd inditékok, amelyek révén jutalomképpen 6romokhoéz
jutunk. Hatra van még az a fajta ember, akinek eszébe sem
jutnak ilyen inditékok, vagy nem tor6dik velilk: az igazi
hedonista, aki csupin Onmaginak akar Oréomét szerezni,
mindegy hogyan. El egyik naprél a masikra, azt teszi,
ami szAmara éppen a legkellemesebb, akarminek a révén
éri is el, legyen az étel, ital, szerelem, utazés, a miivészet
tétlen élvezete, a hatalom fitogtatisa, vagy akdr az,
hogy ©6vé legyen az utolsé sz6, még ha tudja is, hogy
nincs igaza.
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A hatalmasokra vald hagyatkozis vagy a hatalom meg-
szerzése tavoli cél, amely valakit joban-rosszban egész
életén keresztiil vezethet. A masoknak vagy dnmagunknak
szerzett orom kozvetlen kielégiilést kinal. Bar ezek tudatos
szdndékok, mégis a természeti tdrvények helyett sokkal
inkébb a hagyoméanyokra és a tarsadalmilag elfogadott
értékitéletekre épiilnek.

A legfobb elkitelezettség. Az élet végsd célja szerintem
az ember lehetd legteljesebb oOnkifejezése meggydzBdése
szerint, és a biztonsigérzet megszerzése. Fnnek eléréséhez
els6sorban mindenkinek meg kell talilnia a maga optimalis
stressz-szintjét, majd alkalmazkodéasi energiéit olyan iitem-
ben és abban az irAnyban felhasznalnia, amint az a vele
sziiletett képességeknek és hajlamoknak a legjobban meg-
felel.

Mint lattuk, az 6roklott belsé kondicionild tényezdk
nemcsak az optimalis stressz-szintet hatérozzdk meg,
hanem azt is, hogy egyik vagy masik szervrendszeriink
szilletéstdl fogva gyengébb, mint a tobbi, és ezért erds
stressz esetén felmondhatja a szolgélatot. Természetesen
sziiletéskor mindenkinek azonos esélyei vannak, mégis
minden ember mind testileg, mind szellemileg teljesen egyedi
jelenség.

Barmi legyen is a cél, amely felé toreksziink, az Ossze-
fuggés szandékaink megvaldsulisa és a stressz kozott
olyannyira nyilvanvald, hogy nem is szorul hosszas magya-
razatra. A szellemi fesziiltség, a kudarc, a bizonytalansag
és a céltalansag a legkérosabdb stresszorok kozé tartoznak,
és a pszichoszomatikus betegségek kutatasa sorén bebizo-
nyosodott, hogy kovetkezményilk gyakran migrénszer(i
fejfajas, fekélybetegség, szivroham, magas vérnyomds, el-
mebetegség, ongyilkossidg vagy csak tartés boldogtalansig.
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Valéjhban sem a kozeli, sem a tévoli célok kozott nem
taldljuk meg az ember igazi, végsé életcéljat, amely vala-
mennyi cselekedetének vezérfonala. Ugy érzem, mindig
azért kell kiizdeniink, ami a magunk — nem pedig a koriilot-
tink levé tarsadalom — véleménye szerint mélté arra.
Viszont el kell keriilniink a kudarcot, a megsemmisito
bukést, ezért ne torjiink til magasra és ne véllaljunk er6n-
ket meghaladé feladatokat. Mindenkinek megvannak a
maga korlatai. Van akinél ez kozel jar az emberi teljesito-
képesség csticsaihoz, mésoknal pedig az alsé hatir kozelében
lehet. A sajat képességeink 4ltal megszabott hatirok ko-
zott azonban kivalosigra kell torekedniink, a leheté leg-
tobbre, aminek elérésére képesek vagyunk. Ez nem a toké-
letesség, mert az szinte mindig elérhetetlen, és ez a cél-
kitlizés csak csalodésokhoz és distresszhez vezethet. A
kivalésig elérése mir dnmagiban nagyszerii cél és nagyon
alkalmas arra, hogy altala kiérdemeljiikk masok jéindulatat,
tiszteletét, s6t szeretetét. J6 néhdny évvel ezelbtt ezt a
filozofist egy versikébe foglaltam. Talan jelentéktelennek
tlinik, de mégis, ha barmi torténik velem, ami a lelki nyu-
galmamat fenyegeti, vagy megkérddjelezi magatartisom
értékét, segit rajtam e két sor felidézése:

»Harcolj mindig, ha a cél nemes,
De ne 4ljj ellen, ha nem érdemes.”

SOVARGAS AZ ELISMERESRE ES RETTEGES A BIRALATTOL

Miért igyekszik mindenki letagadni, hogy minden cseleke-
detében — ha nem is kizardlag, de nagyrészt — a tetszés
és az elismerés irdnti vigy vezeti? B kérdést mér érintettiik,
amikor a sikeres Onkifejezés szilkségességérol beszéltiink.

Mint azt az els6 fejezetben lattuk, elvileg minden homeo-
sztatikus reakci6 pozitiv és negativ visszacsatolasi rendszere-
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ken nyugszik, amelyekben az igény hatasira Gnmagatol
megindul a megfeleld ellensilyozé folyamat, az Gjrabedlli-
tas. Ez egyarant érvényes a testi és a szellemi reakciokra.
Példaul a hideg mozgdsitja a szervezet hdtermels berende-
z€sét, mig a meleg olyan folyamatokat indit meg, amelyek
lehiilésiinket segitik. Az emberek mindennapi kapcsolatait
ugyanilyen kibernetikai visszacsatolas szabalyozza: a biralat
a jel arra, hogy megsziintessitk a tarsadalom nemtetszését
kivalté tevékenységet, a targyilagos elismerés és tetszés
jeleit pedig dgy kell fogadnunk, mint annak a kifejezését,
hogy jé vagAnyon vagyunk és magatartisunkat a tobbiek
méltanyoljak. Az ilyen visszacsatolds megadja a kornye-
zettel Osszhangban levd alkoto élethez szitkséges irany-
vonalakat.

A természetes és elkeriilhetetlen Oszt6ndk szégyenlése
és elfojtasa biintudatot &s szellemi stresszt okoz, pedig ezek
az érzések senkinek sem artanak, s6t igen hasznosak lehet-
nek. A mesterségesen kialakitott tarsadalmi konvencidk
sokféle dolgot tiltanak az életben. Példaul egy elGkeld
Osszejovetelen felesleges kozOlni vendégeinkkel, hogy egy
siirgds bioldgiai sziikséglet néhany percnyi visszavonulasra
késztet benniinket. De ha menni kell, akkor menni kell,
itt oktalan dolog a szemérmeskedés.

Idaig, ugy hiszem, mindenki egyetért velem. Azonban
mégis kiilonds, hogy a sok nagyhirii tudés kozott, akikkel
hosszti palyafutasom alatt talalkoztam, egy sem akadt,
aki 6nként beismerte volna, hogy az eredményeiért kapott
nyilvanos elismerések (cimek, Kkitiintetések, dijak és egyéb
megtiszteltetések) dontd modon serkentették a munkéaért
valo lelkesedését. Amikor arra kértem Oket, hogy magya-
razzik meg inditékaikat, sokan meglepetéssel fogadtik e
kérdést, és elBszor azt felelték, hogy még nem nagyon
gondolkodtak ezen. KésGbb 4ltaldban a természet titkai
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irinti kivancsisigukat emlegették, a ,l'arlt pour Iart”
kutatast, és — kiillonosen orvosok k6zott — gyakran szoba
keriilt a gydgyitis szindéka is. Oszintén megmondom,
hogy ami engem illet, a siker és elismerés iranti vagy egész
életemben az egyik legnagyobb hajtéerd volt. Am a leg-
tobb tudds, amikor a tovabbi inditékok irant faggatjak,
inkdbb azt mondja, hogy a pénzért dolgozik, mintsem be-
vallja, hogy nyilvinos elismerésre véagyik; végtére is ,,meg
kell élni”, de pem kell ,hallgatni a hizelgésre”. Talan
itt nem is a hizelgés a helyes kifejezés. En magam azonban
készséggel beismerem, hogy biiszke vagyok minden el-
ismerésre és sikerre, amit megszolgaltam. Es miért is ne
lennék ? Akarmit vittem is véghez, — ha mégoly szerény
teljesitmény is ahhoz a hatalmas haladashoz képest, ame-
lyet mas tudosok értek el vagy fognak elérni, — nem tudom
elfojtani a felette érzett 5romomet, mint ahogy nem titko-
lom a banatomat sem, hogy oly sok tervem maradt megvalo-
sitatlan. Biztos vagyok abban, hogy ez a szégyentelen
magatartds sok olyan lelki gyotrelemtol kimélt meg, ame-
lyekt5l formélisabb etikajit kollégaim az onvizsgalat meghitt
perceiben sokat szenvednek.

Véleményem szerint az objektiv tudoményos elme mélté-
sdga megkoveteli, hogy se magunkat, se mésokat ne al-
tassuk azzal, hogy inditékaink koziil kirekesztjik a jo-
indulat és a szeretet megszerzésének vagyat.

Természetesen ezzel nem azt akarom mondani, hogy az
elismerés keresése legven életiink legfébb célja. Egyetlen
elismert tudds sem kivanna azon az &ron karriert csinélni,
hogy elvallalja egy kdzépszerii politikus szerepét, akinek
minden energiajat annyira igénybe veszi a babok mozgatésa,
hogy nem marad ereje a kutatasra.

Amikor a vart elismerés elmarad, egy anekdotaval
szoktam magamat vigasztalni: az id8sebb Caténak, a
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kivalé rémai Allamférfiinak és filozofusnak egyszer azt
mondta a barétja: ,,Botrany, hogy még nem emeltek neked
szobrot Roéméban! Bizottsigot alakitok ennek érdeké-
ben!”

»Ne tedd — vélaszolt Cato —, ink4bb azt kérdezzék
az emberek, hogy miért nincs szobra Caténak Réméaban,
mint azt, hogy miért van!”

Palyafutidsdnak sok szilkségtelen kudarcét elkeriilheti
az a fiatal, aki nyugodtan elgondolkodik ezeken a dolgokon.
lgaz ugyan, hogy egy hajénak csak egy kapitinya, egy
részvénytarsasignak csak egy elndke, egy osztalynak
csak egy vezetdje lehet, de a beosztottak is lehetnek ugyan-
olyan jok, s6t még jobbak is. Egyébként, aki arra vagyik,
hogy & legyen a ,legszebb a viligon™, a lelke mélyén nyu-
godtan tarthatja magéit annak, még akkor is, ha a tobbiek
nem igy vélekednek réla. Neki magénak igen hasznos lehet
ez az elképzelés, masnak pedig nem &art vele, amig nem
csindl iigyet beldle.

Természetesen az értelmes ember nem azon méri le
sikerét, hogy hanyan iinneplik, vagy hogy hiny decibel
er6sségil tapsot kap. Munkatarsaim kozott példaul biztosan
egy sem akad, aki Oriilni tudna egy tévesen neki tulajdoni-
tott tudoményos felfedezésért jaré elismerésnek, és kevés
cserélne a kozélet akér legiinnepeltebb alakjaval is.

Sajnos az atlagpolgar életében kevés igazin kiemelkedd
és emlékezetes pillanat van, amelyre egész életén at elé-
gedetten és biiszkén tekinthet vissza, és ritka az olyan
teljesitmény, amelyet a rokonlelkek megcsodalnak és a jé
iigynek kijaré tisztelettel fogadnak. Valéjdban néha mar
mosolyra késztet, ahogyan az emberek masok elismerését
hajhasszak.

A Kkis périzsi foltozévarga Napoleont szolgalva fél 1abat
Oroszorszdgban hagyta, és végiil megérte a francia sereg
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vereségét; mégis mindvégig halas volt csészarjanak, aki
altal a dicsGség egy kis sugara ri is vetddott. E nagyra-
tord vezér nélkiil életét lassan belepte volna az unalom pora,
mert mint ,,a kis varga a Rue des Saints Péres sarkan”
egész életén at rongyos cipdk foltozasival keresbette volna
kenyerét. A Luxembourg-kert padjin cimboriival ld6-
gélve még késd Oregségében is egyre visszatért életének
csucspontjahoz, s azokat a napokat idézgette vissza, amikor
a Grande Armée katondjaként a csiszar zészlaja alatt egy
nemesnek vélt iigyért harcolt.

E torténet minden hosszadalmas tudoményos filozéfiai
elmefuttatisnil jobban mutatja, hogy a legkiillonb6z&bb
kulturalis szintii, szellemi és testi adottsigi emberek —
a takaritéonl, az iparos, a mérndk, a titkarnd, a kolto,
a filozéfus, a tudods vagy a sportolé — mindannyian vala-
miféle csiicsteljesitményre vigynak. Barmi legyen is a fog-
lalkozasunk, a legjobb eredmény elérése valamennyiiinket
a beteljesiilés és a kielégiilés érzésével tolt el még akkor
is, ba az ezért jaro elismerést csak Onmagunktol vér-
batjuk.

A magatartasi szabalyokrél beszélve hadd sz6ljunk
néhiny szt a szerénységrol és a szerénytelenségrél. A
valéban nagy emberek biiszkék munkajukra, s ba beszél-
nek réla, sohasem terelik el a figyelmet a targyrél, és nem
homaélyositjak el annak értékét azzal az &lszerény meg-
jegyzéssel, hogy szimukra nem fontos. Mégsem dicsek-
szenek, és tobb okbdl nem kiilondsen vagynak arra, hogy
megvitassak teljesitménytik értékét.

W. Churchill mondta egyik miniszterérdl, aki koézismert
volt arrél, bogy megjitssza a szerénységet: ,,Kénnyii neki,
hiszen annyi mindenre lebet szerény.”

Amennyire szomjazzuk az elismerést, ugyanannyira ret-
tegiink az elmarasztalistol. Az afféle beszéd, hogy ,,nem
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izgat, mit mondanak rélam az emberek”, éppolyan hamis,
mint az, hogy ,,engem nem érdekel a dicséret”. Erthetetlen,
hogyan véalhattak ezek a kijelentések kozhelyekké, hiszen
annyira nyilvanvaléan hamisan csengenek. Lehet, hogy
az emberek kéretleniil és minden alap nélkiil oly gyakran
dicsérnek és birdlnak, hogy az elismerd vagy elmarasztalo
megjegyzések mér eleve gyanissad valtak. Ugy érezziik,
és gyakran jogosan, hogy az emberek vagy azért hizelegnek,
hogy egyszerfien kedveskedjenek valakinek, vagy pedig
azért, hogy hazugsigok segitségével megszerezz€k mdsok
joindulatat. A birilat sokszor a rosszindulat leplezetlen
megnyilvidnulisa, maskor pedig szelep, amelyen keresztiil
biintudatunktél akarunk megszabadulni, miutian bizonyos
mércét nem Utottiink meg, értékét ezért kétségbe vonjuk.
Az értelmes embert természetesen nem befolysolhatja
az efféle hizelgés vagy birélat, de ezt a ko6z0mbosséget
ne terjesszilk ki a becsiiletes és j6l megalapozott elismerésre
vagy elmarasztaldsra, hiszen mindkettd segit a helyes és
méasok szamara is elfogadhaté viselkedés kialakitasaban.
Csak a legk6zonyssebb egyének nem tor8dnek vele, hogy
milyen benyomést tesznek masokra, és milyen érzelmeket
valtanak ki. Ezek a kozombosségiikben tetszelegve nem-
csak azt engedik meg maguknak, hogy él6skédjenek a
tirsadalom t6bbi tagjan, akik az életet szebbé akarjik
tenni, hanem még biiszkék is ra.

Itt ismét vissza kell térniink egyik legfontosabb témank-
hoz, mégpedig abhoz, hogy altaldban tévesen itélik meg a
természet megtamadhatatlan t6rvényei &ltal megszabott
magatartast, s ezen beliil legfGképpen az 6nzés kiilonb6zd
formé4it. Barmit mondjanak a bolcsek, amig csak élet lesz
a Foldon, addig sziikségszeriien az 6nzés marad a viselke-
dés egyik legf6bb mozgatdja; ha ez megsziinik, akkor maga
az élet is semmivé lesz.
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Elképzelhetetlen egy olyan vilig, amelyben ne védené
6nmagat minden egyes él6lény, de olyan vildg sem képzel-
hetd el, amelyben a korlitlan 6nzés és masok érdekeinek
meliézése a legf6bb magatartési elv. Szerintem az Onzetlen
o6nzés az egyetlen filozéfia, amely az ellenséges, ©nzd
indulatokat szilkségszerfien o©nzetlenné alakitja anélkiil,
hogy azok 6nvédelmi jelentGségét csokkentené. A fejlodés-
torténet elegenddé bizonyitékkal szolgdlhat erre a legegysze-
riibb tobbsejtl szervezettdl az emberig. Az Onzetlen Onzést,
amint megjelent, nagy haszonnal jirt mér az alacsonyabb
rendli Allatoknél is, de mivel nem megfontolis hozta 1étre,
csak azért alakulhatott ki, mert az életben maradis szem-
pontjabol kedvezd volt. Mindeniitt, ahol — akar véletleniil
is — megjelent, az ellenillast ndveld Gj erdket hozott 1étre.

Nos, ezért allitom, hogy ha az ember, — aki rendkiviil
fejlett kozponti idegrendszerével képes cselekedeteit a
természet torvényeihez tudatosan igazitani —, tokélete-
sen megérti az Onzetlen 6nzés filoz6fi4jat, nem fog tobbé
szégyenkezni amiatt, hogy 6nzs6. Bevallja énkdzpontisagat,
és elsOsorban Onmaga javara cselekszik; személyes szabad-
siga és életben maradasa legkedvezObb koriilményeinek
biztositisira mohon fogja a kincseket felhalmozni, azaz
baritok egész seregét gyliji maga koOré. Senki sem fog
személyes ellenségeket szerezni, ha onzése és ellenallhatatlan
gylijtészenvedélye abban nyilvinul meg, hogy felkelti masok-
ban a szeretetet, a joindulatot, a halat, a tiszteletet és a
tobbi pozitiv érzést, s ily médon a tobbek sziméra hasznossé,
gyakran nélkiilozhetetlenné teszi magat.

Ilyen tanécsot persze konnyebb adni, mint megfogadni. Ha
mindenki megfogadni, akkor a Fold paradicsomma valna,
s az életet csak az emberi melegség és baratsig kormanyoz-
ni. Nem lennének hiboriik, megsziinne a blinozés, és nem
lenne sziikség arra, hogy az emberek az elviselhetetlen
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valosigbSl a részegségbe, a kabitészerek bddulataba,
s6t az 6ngyilkossagba menekiiljenek. Ki akarna megszokni
a paradicsombdl?

Sajnos tudom, hogy milyen messze vagyunk az altalanos
boldogsagnak ettdl az allapotatdl, és barmennyire igye-
keztem e lapokon megmutatni az eszkdzSket, amelyekkel
elérhetnénk, nem hiszem, hogy erdfeszitéseim egymagukban
elegend6k ahhoz, hogy az Onzetlen 06nzés Altalinosan
elfogadott életformava valjék. Egy régi k6zmondas szerint
azonban még ezermérfoldes utazast is egyetlen lépéssel
kell megkezdeni, s talin az én prébalkozasom majd masokat
is e pondolatok terjesztésére és tovabbfejlesztésére késztet.
Mindaz, amit itt elmondtam, tulajdonképpen nem Wj;
szdzadokon keresztiil ez volt az alapja a legtobb vallasnak
és életfilozofidnak, amelyet a szentek, profétik és bolesek
népes serege ilyen vagy olyan forméban hirdetett, azt
allitva, hogy belsé sugallat hozta tudomasukra e természetes
viselkedési szabilyzat kiilonféle valtozatait. Gyakran még
azt is megtiltottdk hiveiknek, hogy a fels6bb parancsok
titkait értelmiikkel boncolgassak; hit altal kellett elfogadniuk
Oket. Az Onzetlenség hirdet&i tudat alatt talan attdl tartot-
tak, hogy érveik nem fogjak kiallni a birdlé logika szigori
vizsgélatat.

Mindazokat a gondolatokat, amelyekbdl viselkedési
szabalyzatom felépiilt, mar régebben is ismerték, koziiliik
nem egyet masutt talin még erGteljesebben is fogalmaztak
meg. Engem azonban nem bant, hogy nem vagyok ,,eredeti”,
s6t ebben megerdsitve ldtom gondolataim alapvetd igazsa-
gait. A boélcsek évezredek soran megfogalmaztidk mar a
legnagyobb igazsigokat, amelyeket az értelem felfoghat
és szavakba Onthet. Az egyes korok gondolkoddéi csupan
kidshatjak ezeket az igazsigokat a hétkoznapok vastag pora
aldl, és lefordithatjak Gket a kor nyelvére.
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Sokkal tébbre lesz szilkség, mint e kdnyv, hogy az 6nzet-
len 6nzés elvének jotékony hatisit teljes egészében élvez-
hessiik. Mégis remélem, ebben a kényvben kifejtett gondola-
taim felhivjék a figyelmet arra a tényre, hogy van lehet8ség
azoknak a természetes indulatoknak az egyeztetésére,
amelyek mindaddig, amig ellentétbe keriilhetnek egymassal,
a lelki distressz legfGbb okai.
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4. A SZERETET MEGSZERZESE

SZERESD FELEBARATODAT, MINT TENMAGADAT”

Ez all az Otestamentumban, majd 1ij hangsiilyt kap Maté
és Mark evangéliumiban; némi modositissal a legkiilon-
bz8bb vallasok és filozofidk is ezt a parancsot tartalmazzak.
Tulajdonképpen az az aranyszabaly, hogy ,,igy banj masok-
kal, ahogyan szeretnéd, ha veled binnidnak™, nem mis,
mint ennek a parancsolatnak a viltozata, de még mindig
magéiban foglalja azt, hogy egy kétségbevonhatatlan tekin-
télynek kell engedelmeskedni, aki szeretetet parancsol.
Ezt tanitotta haromezer évvel ezelGtt Zarathustra a perzsa
tiizimdddknak, Konfucius, Lao-ce és Buddha tanaiban is
megtalilhaté, majd Vyra megjelenik a zsido és a keresztény
vallisban. Ugy tfinik, hogy kiilsnb5z6 korokban szerte
a viligban szimtalan gondolkodé egymastdl teljesen fugget-
leniil fogalmazta meg ezt a gondolatot, éppen ezért gyokerei
mélyen az emberi lélekbe nytlnak.

Ez a legkorabbi torténelmi vezérelv, amely az emberek
kozotti nyugalom és béke fenntartisira szolgidl. Hogyan
is lehetne habort, blindzés, ellenségeskedés, vagy akar csak
fesziiltség az emberek kézott, ha mindenki annyira szereti
a masikat, mint dnmagat? A bibliaiid6kben ennél a parancs-
nil nem volt jobb eszk6z a témegek meggydzésére, hogy
jok legyenek egyméshoz. A kdvetéséhez azonban arra a szi-
lard meggy8z8désre volt szilkség, hogy az valamely kétség-
bevonhatatlan fels6bbségli és bolcsességll istenség kivanshga.

A kiilonb6z6 valldsok, amelyek ennek a parancsnak a
megfogadisira biztattak, sok tekintetben eltértek egymds-
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tol, s6t egyes kérdésekben éppen ellentétes nézeteket
képviseltek. Mégis minden csoport hitt egy isten 1étezésében
és felsGbbségében, bar valamennyi hevesen tagadta az
Osszes tObbit. Szerencsére az egyik isten hivei altaliban
nagyon keveset tudtak mas valldsok tanitasairél, ezért
az efféle ellentmondésok és bizonytalansigok nemigen zavar-
tak Oket. Amig a hit elég erds volt, azt hiszem nem is lehetett
volna ennél jobban kifejezni az emberek kozotti béke fenn-
tartdsinak alapeszméjét. Az, hogy ,,szeresd felebaratodat,
mint tenmagadat”, talin tobb jot hozott és kellemesebbé
tette az életet, mint barmely méas vezérelv.

A baj csak az, hogy az ehhez az elbirdshoz szigorian
igazodo viselkedésmodot nem lehet Osszeegyeztetni a bio-
16gia torvényeivel. Mint kordbban is mondottam, az 6nzés,
akar tetszik, akir nem, minden é16lény lényegi, sziikség-
szerii jellemvonasa, és ha becsiiletesek akarunk lenni on-
magunkkal szemben, akkor be kell vallanunk, hogy
senkit sem szeretiink annyira, mint 6nmagunkat. Ami-
kor az érdekek Osszeiitkoznek, senkitdl sem varhatom el,
hogy éppen annyira a szivén viselje az én érdekemet, mint
a sajatjat.

Tavol alljon t6lem, hogy elitéljem a ,,szeresd felebaratodat,
mint tenmagadat” elvét, s6t meggy6zddésem szerint ez
sokdig hasznosan szolgilta az emberiséget mint egyéni
életcél. Minthogy azonban az emberek tudésa és filozéfiai
14t6kore a bibliai idok 6ta novekedett, mind tébben kér-
dezzilkk 6nmagunktél: vajon kit6l szarmazik ez a parancs,
és kovethetb-e egyaltalan?

Oszintén szélva a magam részérdl nem tartom elfogad-
hatonak. Fiatalabb koromban komolyan probalkoztam
vele, de hamarosan rajottem, hogy hidba: képtelen vagyok
annyira szeretni a felebaritomat, mint Onmagamat...
még ha ennek sikere nem is annyira a felebaraton mdlott.
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Néhényukkal — igen kevesekkel — kapcsolatban meg-
lehet6sen kozel jarok e parancs betartisahoz, de képmu-
tatas lenne, ha megprébalnam meggy6zni magamat, hogy
tobb erdfeszitéssel minden esetben képes lennék ezt az alta-
lanos torvényt kovetni. Az erGszakos, acsarkodé ellenség,
aki meg akar semmisiteni engem és mindent, amiben hiszek,
vagy a masok erdfeszitésein €16sk6d 6, iszakos munkakeriild,
a javithatatlan biinoz6 vagy az ifjisig megrontéja lattan
gy érzem, teljesen természetellenes lenne ugyanigy szeretni
Gket, mint Snmagamat, vagy akir mint néhany igazan
szeretetreméltd rokonomat vagy baritomat. Az az igazsag,
hogy még a legszeretetreméltobb embertarsamat sem vagyok
képes annyira szeretni, mint dnmagamat. Abban a meglehe-
tésen valosziniitlen helyzetben, amikor nekem kellene
eldontenem, ki maradhat életben, én-e vagy valaki mas,
bizony magamat valasztanim. Vannak ugyan kivételes
helyzetek (egy sziilld nem habozik, hogy akir élete aran
is kimentse gyermekét az ég6 hazbol), de ez ritkan fordul
eld, és nem indokolja, hogy az ilyen magatartast a viselkedés
altalanos iranyelvének tekintsiik.

Minek Altassuk magunkat tovabbra is? Az Oncsalas
csak kisebbrendiiségi érzéshez vezet; rossz lesz a lelki-
ismeretiink, mert nem elveink szerint cseleksziink. Nem
megoldas, ha utdna mea culpdzunk, és bevalljuk (ha mégoly
Gszintén is), hogy hitviny és nyomorult blinosék vagyunk.
Megjegyzem, én pem is tartom magamat hitviny és nyomo-
rult bilinésnek; s6t gy gondolom, hogy képességeim
hatarain beliil nem kiméltem erOémet, hogy koztiszteletben
4ll6 orvos és tudos valjék belSlem. Egész életemben — és még
ma is — keményen kellett dolgoznom ezért. Igyekeztem
elérni azt, hogy emelt f&vel jarhassak, mert meggy6z6désem
szerint minden tblem telhetGt megtettem, hogy hasznos
munkaval értelmet adjak életemnek. Ebben nem vagyok
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hajlandé hazudni. Ha megvetendd bilinosnek tartanam
magam, nem elégitene ki ennek puszta beismerése; inkébb
azonnal valtoztatnék viselkedésemen, és megprobalnidm
kiérdemelni a koriiléttem levGk megbecsiilését és szeretetét.

Meggydzddésem, hogy a ,,szeresd felebaritodat™ elvét
megfelelden mddosithatjuk, hogy ne ellenkezzék a korunk-
ban felfedezett biologiai térvényekkel, és mindenféle vallas-
sal és politikai meggybzGdéssel Osszeegyeztethets s azoktol
mégis fiiggetlen legyen. fgy médosittatva, az elv nem fel-
tételezi, de nem is zirja ki egy tévedhetetlen felsGbb 1ény
1étezését, akinek utasitisait vakon kell kvetni. Es ami a
legfontosabb, nem tagadja az élGlények sziikségszer(ien
6nz6 természetét.

Ehhez mind6ssze a parancsolatot kell egy kissé atfogal-
mazni.

ERDEMELD KI FELEBARATOD SZERETETETI

B megfogalmazas szerint nem kell parancsra_szeretniink
_azokat, akik valéjiban nem miéltéak a szeretetre, és nem kell
annyira szeretni mésokat, 1 mint nmagunkat, _ami ellenkézne
a biolégia torvényejvel. A siker most mar rajtunk mulik!
Nem mindenkinek sikeriil majd egyforméan jdl, de az er6-
feszités, hogy ehhez az elvhez tartsuk magunkat, megadja
munkénk céljat; s az emberi szervezet — felépitésénél fogva
— megkivanja, hogy szellemi ¢s testi épségének fenntartisa
érdekében egy olyan célért dolgozzék, amely megéri az
erofeszitést.

Ahhoz, hogy tokéletesen megérthessitk a felsz6litast:
,,érdemeld ki felebaratod _szeretetét”, — akéir az isteni
parafi¢s Ujrafogalmazisdnak, akdr egy természetes bio-
l16giai t6rvénynek tekintjiik ezt —, elébb hiarom kérdést
kell tisztdznunk:
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1. Mi a szeretet?
2. Kit neveziink felebardtunknak ?
3. Hogyan érdemelhetjilk ki a szeretetet?

Mint méar emlitettem, véleményem szerint a ,szeretet”
sz6 a bibliai parancsolat szellemében magaban foglal
egy személy irdnti minden pozitiv érzelmet, s természetesen
nemcsak a férfit és nét vagy sziilét és gyermeket Gssze-
fiiz6 csaknem Oszténds szeretetet, hanem a héla, a baratsig,
a csodélat, a részvét és a tisztelet érzését, més széval a
joindulatot. A kifejezést most mindenesetre ebben a tigabb
értelemben hasznilom,

»Felebardton” olyan embert értek, aki kézel all hozzank.
Itt nemcsak foldrajzi, hanem genetikai, de f8ként lelki és
szellemi kozelségre gondolok. E tidgabb értelemben gyakran
felvaltva szoktidk hasznélni a felebarat és a testvér szot.
Az ,,Alomtél a felfedezésig” cimii kényvemben kifejtettem,
hogy mit értek ezen a viszonyon. Ki tehét az én testvérem?
Az az ember, akiben az én vérem folyik, akkor is, ha semmi
més k6z6s nincs benniink — vagy az, akihez nem k6t més,
mint a kolesonds megértés és a kozos eszmények bariti
melege ?

Amikor valéra véltjuk azt a jelszét, hogy ,,érdemeld
ki felebaratod szeretetét”, akkor a legfontosabb azoknak
a jéindulata, akik testben vagy lélekben kozel &llnak hoz-
zénk, azonban mimél nagyobb teljesitményeket ériink el,
annél tobb ember jéindulatira szimithatunk. Olyan ered-
ménnyél,” miint—Finstein relativitiselmélete, csaknem az
egész emberiség joindulatat ki lehet érdemelni.

Azonban nem kell okvetleniil Einsteinnek lenni ahhoz,
hogy kivivjuk felebaratunk joindulatit. E célt mindenki
elérheti, aki lehet8ségeihez mérten a leghasznosabban
tevékenykedik. Természetesen senki sem nélkiilozhetetlen
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— de vannak fokozatok. Egyes emberek eltiinhetnek észre-
vétleniil, mig masok elvesztése sokak szdmara sulyos csa-
pas. Azaltal, hogy valaki a tobbiek szamara egyre nélkiiloz-
hetetlenebbé valik, megszerzi a biztonsig és a kielégiilés
€rzését, amely szerintem egyenesen aranyos a siker mérté-
Xkével, Habar senki sem teljesen. patolhatatian, mégis ha
munkénkkal igyeksziink pétolhatatlannad tenni magunkat,
akkor tgy érezhetjiik, van célja a tevékenységiinknek, és
jo utat valasztottunk a szeretet megszerzésére.

Felebaratainkon segitve nemcsak kiérdemeljilk =szerete-
tiiket, hanem Uj baratokat is szerziink. Vagy talan nem ezért

" fogadnak Brokbe gyermekeket az emberek ? Egy gyermek
orokbefogadasanal az a legf6bb ellenszolgaltatas, hogy ez
a cselekedet biztos célt tiiz elénk: a szeretet megszerzését.

A valo életbdl szarmazik az a bajos torténet, amely meg-
mutatja, hogy a legegyszeriibb emberek is észreveszik,
hogy felebarataink szeretete el6bb tehet boldoggid minket,
mint munkénk eredményessége. U. S. von Euler professzor,
a stresszreakcioban szerepld adrenalin és mas hasonld
hormonok Nobel-dijas felfedezGje hivta fel a figyelmemet
erre a torténetre. Levelében, amelyben ennek a konyvnek
az elozetes fogalmazvanydhoz fiizott megjegyzéseket, ezt
irta:

Az Andokon keresztill utaztam Mendoza és Santiago
kozott. A vonaton széba elegyedtem egy farmerral, akit6l
megkérdeztem, hogy alkalmaz-e mitragyat a termés nove-
lésére. ,,A, nem — felelte —, ,ez csak elégedetlenséget
szilne a szomszédaim kozott., Inkabb legyen szerényebb
a termés, de legyek veliikk joban.” Eszerint 6 oly moédon
szerezte meg felebaratai szeretetét, hogy nem akart til
eredményes lenni.

Bamulom a farmert annal is inkabb, mivel aligha lenne
erdm ahhoz, hogy a magam teriiletén utinozzam. Ha egy
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fiatal tanitvinyom olyasmin toprengett, amire én konnyi-
szerrel megadhattam voloa a vilaszt, nem fosztottam meg
attdl az elégtételtdl, hogy magatdl jGjjon ra a megoldésra,
de egyenrangl tirsasagban bizony sosem tudtam ellenallni
annak a vagynak, hogy tulszarnyaljam a tdbbieket.

Végiil ne felejtsiik el, hogy az egyetlen kincsiink, ami
orokre a mienk marad, az a szeretet megszerzésének képes-
sége. A pénz, a birtok, a megszerzett politikai hatalom
mind elveszhet egy varatlan tarsadalmi atalakulas kovet-
keztében, de amit egyszer megtanultunk, az a legbiztosabb
befektetésiink, ami egész életiinkre a mienk marad. Ezen
faradozzunk. Vesztett haboruk, tarsadalmi fordulatok és
politikai valtozasok egyik naprél a mésikra nincstelenné
tették — és teszik ma is — a leggazdagabb embereket. A
torténelem djra meg Ujra megmutatta, miként teszi egy elbre
nem latott esemény hirtelen foldénfutéva a nagy hatalmu
arisztokratakat, a vallasi, politikai vagy faji csoportosulasok
kiemelkedd tagjait, amint kivaltsigaikat elvesztik. Kéziiliik
csak azok keriilték el ezt a sorsot, akik onmagukat miivelték
és kifejlesztették magukban a szeretet megszerzésének
képességét.

Mindig arra intettem gyermekeimet és tanitvinyaimat,
ne sokat térédjenek azzal, hogy mennyi pénzt tudoak félre-
tenni, vagy hogy eggyel feljebb lépnek-e pélyijuk rang-
létrdjan. Ennek a magatartasnak valésigos megszallottjai
az olyan céltudatos emberek, akiket mindennél jobban
érdekel az anyagi biztonség. Sokkal fontosabb azonban,
Logy onmagunk tokéletesitésén munkalkodjunk, s eziltal
bnztosnsuk sajat hasznossagunkat Barm vyen sors legyen

egy elsorangu gepesz vagy egy vizvezetékszereld szémara
akad A4llas akkor is, ha vallasi vagy politikai okokbdl
egy fillér nélkiil kénytelen elhagyni hazijat. Gondoljunk
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arra, hogy bérmilyen cimet vagy rangot szereztiink, igazan
csak az szamit, milyen nevet vivtunk ki magunknak. Min-
denki annyit ér, amennyire korabbi teljesitményei és jelen
képességel érdemesitik; mas széval, csak annyi az érték ben-
niink, amennyi képességiink van masok szeretetének a
megszerzésére.
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5. OSSZEFOGLALAS ES TANULSAGOK

Ennek az utolsé fejezetnek az a célja, hogy 1. réviden meg-
allapitsuk, mit varhatunk azoktdl a viselkedési szabalyok-
tél, amelyek a joindulat megnyerését tartjik szem eldtt,
és 2. Ojra meggy6zodjiink arrdl, mennyiben nyugszanak
ezek tudoményos tényeken ahelyett, hogy az Oszt6nos
megismerésre vagy a hagyoményos elbirdsokra tdmaszkod-
nénak.

MIRE SZOLGAL EZ A VEZERFONAL?

Megfeleld célt biztosit szdmunkra. Az &ltalunk ajanlott
szabalyok olyan cél szolgélatiba A4llitanak benniinket,
amely mind magunk, mind méasok szempontjabdl nyilvan-
valéan hasznos. A j6indulat kiérdemlése mindenkinek j6
és senkinek sem Aart. Nagy biztonsagot teremt, mert ki
akarna minket megtdmadni, miutdn megmutattuk, hogy
hasznosak vagyunk, és megnyertiik az esetleges ellenfelek
joindulatat, halajat és bizalméat ?

Természetes erkdlesi szabdlyok. A helyes viselkedéshez
olyan vezérfonalra van sziikségiink, amely Osszefér a
koényortelen bioldgiai torvényekkel, de mindamelleft erkol-
csileg mind a magunk, mind a tobbi ember sziméra el-
fogadhatd. Az ©6nzés és a birtoklds alantas, de elkeriil-
hetetlen bioldgiai vagyait csak a végcél nemessége indokol-
hatja, vagyis ha személyes kiclégiilésiifiket azzal ér'iik el,
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hogy masokat segitiink. Végiil, de nem utolsésorban ez
az €letszemlélet korlatlan teret nyit a szakadatlan fejlédés-
nek, s a viselkedés egyetlen allandé vezérfonalat myuijtja,
hiszen a tokéletességet — mindenki osztatlan szeretetét
— nem lehet elérni.

A BIOLOGIA) GYOKEREK

Nem specifikus és specifikus jelleg. A stresszre vonatkozd
munkam, amelyet az elsé fejezetben targyaltunk, vilagosan
megmutatta, hogy kiillonbséget kell tenni a nem specifikus
és a specifikus vonasok kozott, mert a kisérletek szerint
minden inger vagy esemény (gydgyszer, sériilés, tarsadalmi
nehézség) a jellemz6 specifikus hatas mellett nem specifikus
stresszt is elOidéz. Ezért hozza kell szokni, hogy minden
nehézséget, amivel szembekeriiliink, gy tekintsiink, mint
szamos tényezd egyiittesét. Tudatos keresés nélkiil sokszor
nehéz ezek kozott megtalalni a dontd tényezdt, amelyet
meg kell ragadni vagy el kell keriilni.

Koérnyezeti és oroklott tényezOk egész soran milik az,
hogy egy sportteljesitmény csak az izmainkat er&siti-e vagy
szivrohamot okoz. A tébb okt vagy ,,plurikauzalis” beteg-
ségek tanulméanyozésa soran rajéttiink, hogy sok olyan koér
van, amely nem vezethet vissza egyetlen specifikus okra,
hanem tobb tényezd egyiittes hatasanak az eredménye,
amelyek kozott gyakran donté szerepet jatszik a nem speci-
fikus stressz. Szdmos gyakori betegség, koztilk a fekélybe-
tegség, a magas vérnyomas, az idegosszeroppanas, sokszor
elsGsorban nem a latszélagos okok (étrend, 6roklott hajlam
vagy foglalkozasi artalmak) kovetkezménye, hanem a nem
specifikus stressz eredménye olyankor, amikor_tobbet aka-
runk elviselni annal, mint amire képesek vagyunk. Ebben _
az esetben a bonyolult gydgyszeres kezelés vagy miitét he-
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lyett gyakran konnyebben segithetiink mi magunk, ha meg-
keressiik a bajt okozd dontd tényez6t, ami lehet az egyik
csaladtag, a ‘hivatali f6nok vagy egyszeriien sajat folvtonos
talbuzgdsagunk.”

Az onzetlen énzés. EvmilliGkon keresztiil az onzés képezte a
fejlodés alapjat. Az élet legegyszeriibb eredeti formajanak
hordozdi, az egyediilalls és teljesen fiiggetlen sejtek ala vol-
tak vetve a természetes kivalasztédas konyortelen torvényé-
nek, és amelyik sejt nem tudott védekezni, az csakhamar el
is pusztult. Kideriilt azonban, hogy a tiszta $nzés veszélyes
ellentéteket teremt, mivel az egyik é16lény gyakran a masik
karara jut elonyhoz. Ezért az 6nzés szolgalatiban bizonyos
onzetlenségnek kellett meghonosodnia. Az egysejtii szerve-
‘zetek Gsszetomoriiltek €5 Gsszetett soksejtii 1€nyeket alkot-
tak, amelyekben az égyes sejtek részben feladtak fiiggetlen-
ségiiket;-éskiilonféle feladatok szolgalataba allottak (taplal-
kozas, védekezés, helyvaltoztatas stb.), de eziltal megnove-
kedett minden egyed biztonsiga és életben maradasanak a
valészintisége.

Az 6nzés, mint ezt mar talan tdl gyakran is hangsilyoz-
tam, az €16k bels6, szilkségszerii és elidegenithetetlen sajat-
saga. A kozosségekben azonban az onzés ellentéteket és
bizonytalansagot teremt. A természet €16 egészének a meg-
6vasa néha kegyetlen aldozatokat kovetel. Egy iitkGzetben
eléfordulhat, hogy a tdbornok kénytelen felaldozni egy sza-
kaszt vagy akéar egy ezredet, hogy ezzel egy hadsereget ment-
sen meg. A kisebbség és a tobbség érdekeinek Osszeegyezte-
tésére az Onzetlén 6nzés kindlja a legkellemesebb és legal-
kalmasabb megoldast.

Az egyes sejtek soksejtli szervezeteket alkottak ennek az
elvnek az alapjan, de anélkiil, hogy tudtak volna réla. Ha-
sonl6képpen az egyes emberek ,kolcsonosen segélyez6™
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csoportokat hoztak létre, ilyen a csalad, a torzs és a nemzet,
amelyekben az Onzetlen 6nzés a siker kulcsa. Ez egyben
az egytittm{ik6dés egyetlen Iehetséges mdédja, amely a mo-
dern tarsadalomban egyre fontosabb.

Az alkalmazkodéképesség hdrom szakasza. Ha az Allatokat
hosszabb idén keresztiil folyamatos stressznek tessziik ki,
akkor azok, mint bemutattuk, sziikségszerlien a G.A.S.
hirom szakaszan mennek keresztiil : a kezdeti riaszt6 reakciét
az ellenélls szakasza koveti, majd bekovetkezik a kimeriilés.
Az alkalmazkodéképesség vagy alkalmazkodéasi energia
nyilvinval6an véges mennyiségfii életerd, amelyet a sziiletés-
kor kapunk, olyan 6rokl6tt toke, amelybdl egész életiinkén
keresztiil mindig csak elvesziink, de gyarapitani nem tudjuk.
Az atélt stresszek egyre fogyasztjik az alkalmazkodasi ener-
giat. A siker titka nem az, hogy elkeriiljiik a stresszt és egy
eseménytelen €élet unalméiba siillyedjiink, hiszen igy t6kénk-
-nek—semmi hasznit nem vesszik; inkdbb tanuljunk meg
okosan banni a t8kénkkel, hogy a lehetd legcsekélyebb dron
alegtobb Kkielégiilést szerezhessilk meg. Az egyes €lmények
nytGjtotta kielégiilésnek gyakran egy méasik élményrél_vald
lemond4s az 4ra. Frdemes tehat j61 megismerni a lehet&sége-
“ket, nehogy kincsiinket hidbavalésigokra fecséreljiik el.

A tevékenyséq bioldgiai_szitkséglet. Lttuk, hogy hasznélat
hiZnydban az izmok, az agy é més szervek hatékonységa

csOkken. Mind testiinket, mind szellemiinket edzeni kell,
hogy ép és friss maradjon. Amellett a tétlenség akadalyozza
a veliink sziiletett épitd €s alkoté hajlam kibontakozésat, s
ez belsd fesziiltséghez vezet, a célok hidnya pedig a bizony-
talansag érzését kelti. Hogy tevékenységiinket kimeritd
munkénak, vagy pedig szérakoztat6 jatéknak taléljuk, az
nagyrészt csupén sajit hozzadllisunktdl fiigg. Torekedjiink
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legalabb arra, hogy baréti viszonyban legyiink munkénkkal.
Eszményi allapot, ha megtalaljuk a nekiink valo ,,jaték-
foglalkozast™, amely lehet8leg éppoly kellemes, mint amilyen
hasznos €s eredményes. Fz jelenti az 6nmegvaldsitas sza-
méra a szabad utat — vagy a biztonsagi szelepet: elejét
veszi az értelmetlen és erszakos kitdréseknek, vagy a kabi-
toszerek bodulatiba valé menekiilésnek, ami gyakran sorsa
az olyan embereknek, akiknek inditékgazdagsiga elfogad-
haté cél hidnyéban kudarchoz vezet. Amikor értékes célok
felé toreksziink, jusson esziinkbe az én kis versem: ,,Harcob
mindig, ha a cél nemes, [De ne dllj ellen, ha ,n?'_ érdemes™
‘Mis széval, senkinek sem art, ha kemenyen “dolgozik azért,
amit el akar érni, eI3bb azonban meg kell gydzddni arrdl,
hogyvaléban fontos-e szimunkra a cél, ¢és nyertesként
keriilhetiink-e ki a kiizdelemb6l:

Emlékezziink arra is, hogy a tevékeny kikapcsolédés, a
munka felcserélése valamilyen mas foglalatossaggal gyakran
pilientetdbb, mint a’ teljes nyugalom. Kevés dolog van,
amely oly mértékben kelti a hidbavalosag érzését, mint
éppen a teljes tétlenség, amikor nincs semmilyen inger,
semmilyen kihivas, amire vélaszolhatnink. Mint orvos szam-
talan esetben taldlkoztam ezzel a jelenséggel olyan betegek-
nél, akik valamely fijdalmas, gyogyithatatlan, tétlenségre
karhoztaté betegségben szenvedtek. Azok, akik a teljes
nyugalomban kerestek enyhiilést, szenvedtek a legkeserve-
sebben, mert sziintelenill csak reménytelen &llapotuk jart
esziikben, mig azok, akik a lehetd legtovdbb megtartottak
aktivitisukat, erét meritettek a mindennapi élet apré fela-
datainak megoldasébdl, ami elvonta figyelmiiket s6tét gon-
dolataiktél. A remenytelgpj}elyzetben levd emberen kevés
dolog képes eredményesebben segiteni, mint az, ha megta-
nitjuk, hogyan- hasznélja fel a figyelem elvondsanak gyo-
gyita. stresszét.
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A szintoxikus és a katatoxikus viselkedés kézotti vdlaszids.,
A szintoxikus és katatoxikus hormonok biokémiai vizsga-
lata meggy6zGen bizonyitotta a szervezet valasztoképességé-
nek fontossdgat passziv és tAmad6 magatartaskozott, ugyan-
is ezek a hormondk viszik a kémiai parancsot a harcra,
vagy a timadé megtiirésére. A bioldgiai szervezettség min-
den szintjén, az egyes sejtekt8l egészen az emberig, sbt a
csalad vagy a nemzet szintjén is életbevagoan fontos ez a
valasztas. FrzelmeinktSl nem vérhatjuk, hogy mindig helye-
sen dontsenek. Nagy segitség, ha tanulmanyozva a szinto-
xikus és a katatoxikus valaszok kémiai folyamatainak jelen-
toségét az Onfenntartds bioldgiai rendszerében, megértjiik,
milyen el6nydkkel és hatranyokkal jar a két alapvetd maga-
tartasforma. A koznapi életben ennek a tudasunknak jo
hasznat vehetjilk, mert valasztasunk arra a magatartasfor-
mara fog esni, amelyiktdl leginkabb véarhatjuk a gy&zelem
és a kielégiilés kellemes stresszét, s igy elkeriiljik a kudarc,
a csalodas, a gyiilolet és a bosszivagy 6nrombold di-
stresszeit.

A szabdlyok mindenki szémdra elfogadhaték. Féként arra
torekedtem, hogy az irdnyelveket korszerii bioldgiai kisér-
letekkel timasszam ala, emellett azonban e szabalyok Gssze-
egyeztethet8k a kiilonbozd vallasok és filozofiak hagyoma-
nyos alapelveivel is. Kevés kivételtdl eltekintve csak azok
a tanok maradnak fenn, amelyek mélyen az emberi termé-
szetben gyokereznek. Valamilyen istenség mindenhaté te-
remtd erejébe vetett bizalom egyidGs az emberiséggel, s
habar sok forméaja volt, egyben valamennyl megegyezett:
olyan vezérfonalat kivant nyijtani, amely a viselkedést egy
végs cél felé iranyitotta, békét akart teremteni az ember és
a természet k6zott, az emberek kozott, és belsé békességet
magaban az emberben.
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A parancsolatok megvaltoztatasa szinte kivétel nélkiil min-
dig arra szolgalt, hogy valamilyen viselkedést megindokoljon.
Amikor az emberek megbetegedtek a disznohiistdl — jéval
miel6tt felfedezték a sertéseknél gyakori trichinézist, — fo-
gyasztasinak meggatlasara a legegyszer(ibb eszkéz volt, hogy
a disznoét istennek nem tetszd tisztatalan allatnak nyilvanitot-
tak. Miel6tt még tudtak volna, hogy szinte minden, amit az
ember megérint, veszélyes baktériumokkal Iehet megfertdzve,
kiilondsen a forro éghajlatia vidékeken, a jarvanyoknak ritua-
lis mosakodas elGirasaval lehetett a legkdnnyebben elejét
venni. Fiiggetleniil att6l, hogy milyen okokra hivatkoztak,
ezek a torvények fennmaradtak, mert hasznosaknak bizo-
nyultak,.

A helyes szandék és viselkedés egyik legrégibb iranyelve,
a ,szeresd felebaratodat, mint tenmagadat™ parancsa az
istennek tetszd és az emberek szAmara biztonsigos maga-
tartast ir el6. Filozdfiank természeti térvényekre épiilt, ezért
nem meglepd, hogy szamos eleme szerte a vilagban évsza-
zadokon At Gjra és tjra felmeriilf a legkillonbdz8bb valla-
sokban és politikai tanokban, jéllehet aldtdmasztasara alta-
laban nem a tudoményt, hanem inkdbb a miszticizmust
hasznaltak fel. Egyik-masik elem olyan népek kultiraiban
jelent meg, akik nem alltak rokonsigban egyméssal, sét
gyakran még egymas létezésérdl sem tudtak. Vilagszemléle-
tilkben csupdn annyi volt a ko0z0s, hogy valamennyi az
emberi ész alkotisa volt és az emberi elme miikédésének
természetes fejlodését tiikrozték.

Talan ez az oka annak, hogy korszeriisitett iranyelviink,
»érdemeld ki masok szeretetét”, nem iitkdzhet semmilyen
vallassal vagy filozofiaval, s6t barmely tan lelkes hivei beil-
leszthetik szabélyainkat sajat elveik ko6zé. Szabéalyaink ko-
z6tt fellelhetik az egyik legmélyebben gyodkerezO és altala-
nosan elfogadott vallasi elvnek, az emberek testvériségének
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tudomanyos alatimasztisat. A természet térvényei, ame-
lyek alapjan elveinket kialakitottuk, mindenkire egyarant
érvényesek, tekintet nélkiil arra, hogy milyen kiilsGségek
ko6zott milyen meggy6z6dést vall magaénak.

A természet 6rék értelmii tdrvényeinek csicsairdl nézve
valamennyien meglep&en egyforméanak latszunk. Minden
kérdés és minden megoldas kitfeje a természet, és minél
kozelebb férkbziink hozz4, annil jobban latjuk, hogy a ter-
mészeti torvények a nagymértékben eltéré felfogasok és
magyarazatok ellenére mindig gy6zedelmeskednek és soha-
sem avulnak el. Ennek az igazsignak a belatasa talan arrél
is meggydz minket, hogy nemcsak az embereket, de bizonyos
értelemben minden élGlényt testvéri kapcsolat fiiz egy-
mashoz.

Tobb figyelmet kell szentelniink azinditékok és a magatar-
tasformak természetes alapjainak jobb megértésére, hogy
elkeriilhessiik azokat a stresszeket, amelyeket a konfliktusok,
a kudarcok és a gy(ilolk6dés okoz, és békét, boldogsagot
teremtsiink. Aki megtanulja, hogy a mindennapi életben
szem elGtt tartsa azt az elvet, hogy ,,érdemeld ki felebaratod
szeretetét”, az nem fog csal6dni.

Hogyan lesz teljes az életiink ? A kudarc okozta stressz, mint
mér emlitettiik, killonosen artalinas. A fejlett idegrendszerrel
rendélkezd ember kiilondsen érzékeny a lelki béantalmak
irant, de néhany apré fogassal ezeket a lehetd legkevesebbre
csokkenthetjiik. Felsorolok itt néhanyat ké&ziliik, amelyek-
nek jO hasznat vettem:

Barmilyen mddszeresen gydjtod is a szeretetet, sohase
vesziegesdaz idddet arra, hogy veszett kutyaval baratkozol.

Ismerd el, hogy tokéletesség nem létezik, de mindenfajta
teljesitménybdl _van_csiicsteljesitmény._eléged;j—meg -azzal,
hogy afclé térekszel.
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Ne becsiild le az egyszer{iségben rejlé gyonyoriiséget. A
tettetés és a szitkségtelen bonyodalmak keriilése éppannyi
joakarat és szeretet forrdsa lehet, mint amennyire ellenszen-
ves a mesterkélt tiresség.

Barmilyen helyzet adédjék az életben, eldszér gondolkozz
azon, hogy az adott esetben-érdemes-e kiizdeni. Ne feledd,
amire a természet tanitott: egy sejt, egy ember, s3{ egy egész
tarsadalom minden problémajadnél gondosan meg kell va-
lasztani a megfelel§ szintoxikus vagy katatoxikus magatartast.

Prébald az élet kellemes oldalait Matni, és azon légy, hogy
csak javits—a—helyzeteden. Igyekezz-elfelejteni mindént, ami
reményteleniil rossz vagy fajdalmas. Ez a tudatos szellemi
kikapcsol6dés, amely a stressz lecsokkentésének talan a leg-
hatekonyabb mddja.

" Semmmi n€M bénitja meg Bgy az embert, mint a kudarc,
és-semmi-sem—ad—jobbamrszirnyakat; mint 7 sikei, A leg-
nagyobb vereségek utin a bukas nyomaszté tudatat a leg-
jobban az enyhitheti, Fa szamba vesszik Korabbi eredmé-
nyeinket, “arélyeket senki semvitdtHat ‘€l toliink. Ez a
tudatos szdmvetés a legalkalmasabb arraﬂlogy helyrealiitsa
onbizalmunkat, melyte a jovendd sikerek érdekében sziik-
séglink~van., Még a legszerényebb pélyafutds eseményei
kézt is mindig akad olyan, amelyre biiszkén emlékezhetiink
vissza, s meglepd, milyen sokat segit ez olyankor, amikor
minden reménytelennek litszik.

Ha olyan feladattal keriilsz szembe, amely nagyon kinos,
de megxs—eﬂfemﬂaoteﬂeﬂ—ahhoz heg-y—eélba-cxj, e hilogasd
a dolgot, hanem véagj bele & nyisd meg a tilyogot, mert csak
igy sziintetheted meg a_fajdalmat, mig ha a feluletét lagyan
dorzsolgeted, csak meghosszabbitod a szenvedést.

Tudd, hogy az emberek nem sziilettek egyformanak, de
természetes joguk, hogy egyenlé lehetGségekkel rendelkez-
zenek. A szabad tarsadalomban a teljesitmény legyen az €l6-
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rehaladas mércéje. Mindig lesznek vezetSk és vezetettek, de
~ a veZetdket csak addig érdemes megtartani, amig szolgalm
tudjak a vezetetteket Vigy, hogy kiérdemlik azok szeretetét,
tiszteletét és halajat.

Végill ne felejtsd el, hogy a siker elérésének nincs minden-
kire alkalmazhat6 kész receptje. Nem vagy_nk egyformak
sa Tléhézségemk sem_egyformak. Pusztin abban egyeziink
“meg, hogy mindannyian ald vagyunk vetve azoknak az
alapvetd bioldgiai torvényeknek, amelyek minden él6lényre,
koztilk az emberre is érvényesek. Ezért, gy hiszem, a nem
specifikus alkalmazkodasi médok rendszerére alapozott ter-
mészetes viselkedési szabalyzat jar a legkozelebb ahhoz, amit
altalanos vezérfonalként nytjtani lehet az embereknek.

Megtettem minden télem telhetdt, hogy kévessem a masok
szeretetének megszerzésérdl szdlo filozofiat, és ezaltal boldog
lett az életem. Visszatekintve meg kell vallanom, hogy nem
mindig sikeriilt tokélyre vinnem ezt a magatartast, am kudar-
caimat nem a filozofia hianyossagainak, hanem a sajat toké-
letlenségemnek kell tulajdonitani. A legjobb versenyautét
sem okvetleniil a feltalaldja vezeti a legjobban.

Befejezésiil hadd kivanjam azt, hogy e sorok olvasoi
kozill sokan legyenek, akik eredményesebben alkalmazzak
az elveimet, mint amennyire nekem sikeriilt, mert szeretném,
ha az Ondk sikere is gyarapitana azt a tokét, amit szeretetbdl,
halabdl és jéindulatbdl akarok Osszegyiijteni. Ezt a kapzsi-
sagomat még csak nem is szégyellem.

.. Ezért joggal mondhatjék, hogy ebben a kiényvben nem
tettem midst, mint csokorba gyiijtéttem mds emberek virdgait,

és én csak azt adtam, ami egybefogja 8ket, a pantlikdt.

Montaigne
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SZOMAGYARAZAT

acetilkolin — bizonyos idegvégz8déseken termel8dS vegyiilet, amely
atviszi az ingerliletet a kdvetkez8 ideg- vagy izomsejtre.

ACTH — az adrenocorticotrop hormon réviditése.

adaptéciés (alkalmazkoddsi) betegségek — a G.A.S. rendellenessége
miatt keletkezd betegségek (ilyen rendellenesség példaul az alkal-
mazkoddsi hormonok nem megfeleld minfsége vagy mennyisége
a szervezetben).

adrenalin — a mellékvese 4ltal termelt hormonok kézé tartozik
Egyik szdrmazéka (a noradrenalin) bizonyos idegingeriileteket
kozvetit.

adrenocorticotrop hormon — (ACTH) az agyalapi mirigy hormonja,
amely a mellékvesekéreg ndvekedését és milk6dését serkenti.

agyalapi mirigy (hypophysis) — az agy alatt a koponyacsontok k&zé
dgyazott kicsiny bels6 elvalasztis( mirigy.

alarm reakcié — riaszt6 reakci6, az altaldnos adaptéiciés szindrébma
(G.A.S.) elsG szakasza, amely az egész szervezetet érinti.

alkalmazkoddsi energia — a kalGriasziikséglett§] fiiggetlen energia,
amely az alkalmazkodas létrejéttéhez és fenntartdsihoz kell.

alkalmazkoddsi hormonok — az alkalmazkodis céljabol termelt hor-
monok.

dltaldnos adaptéciés szindréoma — lisd G.A.S.

antibiotikumok — baktériumellenes anyagok, amelyeket 4ltaldban
bizonyos penészféleségekbll vagy gombikb6l nyernek (pl. peni-
cillin, streptomycin).

atréfia — valamely szerv sorvadasa.

distressz — kéros, artalmas stressz.

ellendlldsi szakasz — a G.A.S. masodik szakasza.

endokrin mirigyek — olyan bels® elvilasztdsd mirigyek, amelyek vila-
dékukat (hormonjukat) egyenesen a vérbe iiritik.

enzimek — az €18 sejtek 4ltal termelt természetes anyagok, amelyek
a kémiai folyamatokat serkentik.
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fekély — valamely szerv felszinén keletkez6 gyulladis és kimar6das.

G.A.S. — (generdlis agdaptéci6s szindr6ma) &ltaldnos alkalmazko-
dasi szindréma, a stressz megnyilvinuldsa az egész szervezetben.
Héirom egymdst kovetd szakasza az alarm (riaszt) reakcid, az
ellenillas szakasza és a kimeriilés szakasza.

gének — paranyi részecskék a sejtben, amelyek a genetikai k6d kémiai
4dbécéje szerint tartalmazzdk az 6rokl6d6 tulajdonsdgokat. Ezek
kozvetitik a megfelelé tulajdonsigokat nemzedékr8l nemzedékre.

gyulladds — a szovetek (f6ként a kotSszdvet) jellegzetes védekezési
reakcibja sériilés esetén. F§ célja, hogy elszigetelje a kdrosito ténye-
z6t.

gyulladdsellenes kortikoidok — a mellékvesekéreg gyulladast gatls
hormonjal, pl. kortizon, kortizol. A cukor (gluk6z) anyagcseréjére
gyakorolt jelent8s hatdsukra utal a misik elnevezésiik: glukokorti-
koidok.

heterosztdzis — (heterosz = més, sztdszisz = helyzet) kiils6 behatds
0tjan 1étrejovo Gj egyenstlyi helyzet a szervezetben. Olyan kezeléssel
hozhat 1étre, amely serkenti a homeosztézis fenntartdsit szolgald
szunnyad6 képességeket, s ezeket felhaszndlva az ellenalléképesség
magasabb szintjét alakitja ki.

homeosztdzis — (homoiosz = hasonld, sztdszisz = helyzet) a szervezet-
nek az a torekvése, hogy a kiilvildg viltozasai ellenében sajit 4llan-
désdgit fenntartsa; fiziol6giai ,,all6képesség”.

hormonok — a bels8 elvilasztasi mirigyek altal termelt kémiai anya-
gok, amelyek a vérbe jutva serkentik és Bsszehangoljak a kiilén-
bbz6 szervek miikddését. A novekedést, az anyagcserét, a stressz-
szel szembeni ellendllast, a gyullad4dst, a nemi miikddést stb. f6-
ként a hormonok szabalyozzik.

hypophysis — lasd agyalapi mirigy.

hypothalamus — az agynak koponyaalap kdzelében elhelyezkedd te-
rillete, amelybdl iizenetek mennek az agyalapi mirigyhez (pl. a
stressz idején ACTH kivalasztisira serkent).

inger — (a bioldgidban) birmi, ami valamilyen reakci6t kelt a szer-
vezetben, illetve annak valamely részében.

katatoxikus — (kata= ellen, toxikus = mérgez6) kiros anyagok ellen
termelt vegyiiletek, amelyek tobbek kzott a mérgezd anyagok lebon-
t4sit végz6 enzimek termelését meginditjik.

kimerilési szakasz — a G.A.S. végsd szakasza.

kivonat — valamilyen szovetb6l (m4j, petefészek, izom) oldészerrel
valé kezeléssel (viz, alkohol) nyert oldhaté anyagok.
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kondicionslé tényezok — valamely behatédsra (pl. hormon hatéséra)
adott vilaszt befolyasolé anyagok vagy koriilmények.

korokozé — olyan behatds, amely k&zvetleniil vagy kdzvetve beteg-
séget idéz el6 (ldsd még kozvetlen &s kdzvetett korokozok).-

hortikoidok — a mellékvesekéreg hormonjai. Két csoportba sorolha-
tok: gyulladédsellenes glukokortikoidok, €s gyulladast serkentd
mineralokortikoidok.

kdtoszovet — sejtekbdl és finom rostokbél 4ll6 szdvet, amely €18
cement gyanant Osszekoti €s erdsiti a tobbi szovetféleséget. A gyul-
lad4ds f6ként a kotdszovetben keletkezik.

kozvetett kérokozé — dnmagiban 4rtalmatlan behatés, amely az4ltal
okoz betegséget, hogy nem megfelel védekezd reakcidkat idéz elS,
s csak az utébbiak jelentkeznek betegség formajiban (pl. allergias
gyulladés, talzott idegfesziiltség €s ingerlékenység).

kdzvetlen kérokozé — olyan behatds, amely 6nmaga kirosit6 tulaj-
donsdggal rendelkezik, s nemcsak aziltal okoz betegséget, hogy
rendellenes valaszt kelt a szervezetben (pl. er8s savak, fizikai sérii-
1€s, sz8lsGséges h8mérséklet, amelyek sértik, megégetik vagy meg-
fagyasztjdk a szdveteket).

milieu intérieur — a test belsd kdrnyezete, minden biol6giai reakcid
talaja.

morfolégia — az alakkal és szerkezettel foglalkoz6 tudomany, amely
szembedllithaté a mfikSdéssel foglalkoz6 dgazatokkal.

nem specifikus gyogyméd — olyan kezelés, amely nem kbzvetleniil
valamilyen k6rokoz6 ellen irdnyul, és tobbféle betegségben hatésos.

nem specifikus vdltozés — vilogatas nélkiil érinti a rendszer mmdegyik
vagy legtdbb részét. Ellentéte a specifikus véiltozdsnak. Nem
specifikus valtozist szimos (vagy minden) behatds el8idézhet.

noradrenalin — a mellékvesevel§ egyik hormonja.

nyirokesomék — nyirokszévetbdl 4116 borsdnyi szervecskék a lagyék-
tdjon, a hénaljban, a nyakon és szerte a szervezetben.

nyirokszévet — f8ként nyiroksejtekbdl 4116 szdvet (pl. a thymusban,
a nyirokcsomO6kban).

PCN — pregnenolon-16«-karbonitril, er8teljes katatoxikus hatdst
hormonszirmazék.

reakcié — (a biologidban) a szervezet, vagy a szervezet egy részének
vilasza valamely behatasra.

sejt — az €16 anyag kis tomegfi, 5nall6, viszonylag koriilhatarolt egy-
sége, csak mikroszk6ppal lathatd. Minden €18lény kiilonbdzd szo-
vetei f8ként sejtekbdl 4llnak.
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sokk-kezelés — olyan gy6gyméd, amelynek sordn gydgyszerekkel
vagy elektromos drammal sokkot idéznek el6.

specifikus vdltozds — a rendszernek kizar6lag egyetlen, vagy legfel-
jebb néhdny részét érinti. Egy bizonyos specifikus hatdsa csak
egyetlen vagy néhany dolognak lehet. A specifikus szénak csak
akkor van értelme, ha hozzatesszilk, hogy a hatdsra vagy a létre-
jOvé viltozisra vonatkozik.

stressz — (a biol6gidban) a szervezet nem specifikus valasza minden-
fajta igénybevételre. Altaliban elegend8 megjegyezniink, hogy az
orvos azt nevezi stressznek, ami mindenféle ingernek a kozos
kévetkezménye (példdul azok a viltozdsok, amelyek mindig 1ét-
rejénnek, akdr idegfesziiltség, sériilés, fert8zés, hideg, meleg, rént-
gensugarzds vagy mas behatds éri a szervezetet). M4s sz6val az a
stressz, ami a specifikus valtozdsokon kiviil megjelenik (l4sd még:
distressz).

stresszor — ami stresszt hoz létre.

szimbiézis — kiilénbdzd faji szervezetek egyiittélése.

szimpatikus idegrendszer — a vegetativ (akaratunkt6l fiiggetlen) ideg-
rendszer azon része, amelyben adrenalinszeri anyagok viszik 4t a
sejtek kdzott az ingertiletet; jelentSs szerepe van a riaszt6 reakcié-
ban a G.A.S. els8 szakasza soran.

szindréma — tiinetegyiittes.

szintoxikus — (sziin = egyiitt) a szintoxikus anyagok nyupgtatSlag
hatnak a sz@vetekre, ennek eredményeképpen a szervezet békés
egymés mellett €lést alakit ki a tdmadé6val. Ily médon ezek az
anyagok képesek elhiritani azokat a kéros megnyilvinuldsokat,
amelyeket a szervezet tulzott reakcidi okoznak, pl. a gyulladast.

szévet — (a biol6gidban) a sejtek €s az azokat korillvevs sejtkdzotti
Allomany Osszefiiged rendszerének a neve.

szovettan (hisztolégia) — a szdvetek mikroszkopikus finomszerkeze-
tével foglalkozé tudominy.

sztereotip — sztereotip jelenség az, ami viltozatlanul, azonos médon
ismétl&dik.

terdpia — gybgyméd, kezelés.

thymicolymphatikus rendszer — a thymus és a nyirokcsom6k 4ltal
alkotott rendszer.

thymus — csecsem8mirigy; nagy nyirokszerv a mellkasban.

visszacsatolds (feed-back) — olyan elrendezés, amelyben egy rend-
szer hatdsa visszahat magira a rendszerre, vagyis a kimend jel
részben bemend jelként tér vissza.
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hatisok a stresszre adott vilaszt. Kiemelve targyalja az idegrend-
szer kiilonboz8 részei és a hormonkivilasztas kolcsénhatasait a
G.A.S. idején.

Buckley, J. P. ,Physiological Effects of Environmental Stimuli”
(A kornyezeti hatdsok élettani kovetkezinényei). J. Pharm. Sci.
61 (1972) 1175—1188. A stresszelmélet jelenlegi 4lldsdnak kivald
értékelése a szakirodalom alapjian (158 irodalmi hivatkozissal).

Bugard, P. La Fatigue (A kimeriiltség). Masson et Cie. Editeurs,
Paris 1960. A kimeriiltség testi és lelki jelenségeinek szakszer(i
tirgyaldsa a G.A.S. figyelembevételével.

Calloway, D. H., szerk. Human Ecology in Space Flight II (Az (irre-
piilés mint kornyezeti hatas IT). Academy of Sciences, New York
1966. Az Grrepiilés orvosi kérdéseir8l sz616 tanulmanygyiijtemény.
A gyorsulds, a mozgds, a h6mérsékletviltozis, a mérgez8 gazok,
az ionizdl6 sugdrzds, a migneses tér és az érzelmi jelenségek
stresszorhatdsat, valamint e tényez0k egyiittes hatdsat targyalja.

Cannon, W. B. Bodily Changes m Pain, Hunger, Fear and Rage
(A fijdalom, az éhség, a félelem és a harag testi megnyilvinuldsai).
Charles T. Branford Co., Boston 1953. Kival6 &sszefoglalds a
szerz0nek a heves érzelmek testi megnyilvinuldsairdl tett klasszi-
kus megfigyeléseirfl, kiilonos tekintettel a félelem, a diih, az éhség
és a szomjusdg szimpatikus idegrendszeri hat4saira és az adrena-
lin szekrécibra.

Corson, S. A. ,,Neuroendocrine and Behavioral Response Patterns
to Psychologic Stress and the Problem of the Target Tissue in
Cerebrovisceral Pathology™ (A lelki stresszre adott vilasz neuro-
endokrin és magatartdsi mintdi, és a célszerv kérdése a cerebro-
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visceralis kértanban). Ann. N. Y. Acad. Sci. 125 (1966) 890—
918. Attekinti azokat a kondicional6 tényez6ket, amelyek megha-
tarozzék, hogy melyik szdvet valaszol a lelki vagy testi stresszorok
hatésdra.

Curtis, H. J. Biological Mechanism of Aging (Az éregedés biolOgiai
mechanizmusa). Charles C. Thomas, Publisher, Springfield, 1Il.
1966. Tanulmany az 6regedés biokémiai alapjairél. Kiilon fejezet
foglalkozik a stresszelmélettel.

Dill, D. B. és mdsok, szerk. Adaptation to the Environment (Alkal-
mazkodds a kornyezethez). (Handbook of Physiology, szerk.
John Field, 4. fejezet.) American Physiological Society, Washing-
ton D. C. 1964. A legkiilonb6z8bb kérnyezeti viltozdsokhoz vald
alkalmazkodds enciklopédikus tirgyaldsa. Szdmos helyen foglal-
kozik a G.A_S. szerepével.

Dunbar, F. Emotions and Bodily Changes (Frzelmek és testi jelensé-
2ek). Columbia University Press, New York 1947. A pszichoszo-
matikus kapcsolatok irodalménak 4ttekintése 1910 és 1945 kdzott
(2400 irodalmi hivatkozissal).

Dunn, W. L., jr., szerk. Smoking Behavior: Motives and Incentives
(A dohényz4s mint viselkedés: inditékok és késztetések). Selye
Jénos elBszavaval. Halsted Press, New York 1973. Nemzetkozi
tanulmanygylijtemény a dohdnyzis okairél, kiilénés tekintettel
e szokds nytjtotta megkénnyebbiilésre idegfesziiltség esetén.

Etinger, L, L. Concentration Camp Survivors in Norway and Israel
(A koncentraciés tdborok taléléi Norvégidban és Izraelben).
Misodik kiadds. Martinus Nijhoff, the Hague 1964. A nici
koncentracibs tdborokb6l kikeriilt emberek sorsianak tanulsigos
clemzése. ,,Vizsgalat arra nézve, hogy van-e maradandé lélektani
hatdsa a mdsodik vildghdbori koncentricids tiboraiban elszen-
vedett stlyos testi és lelki stresszhelyzeteknek, és milyen természe-
tiiek ezek a k6vetkezmények, milyenek a tiineteik, és végiil melyek
azok a tényez8k, amelyeknek dénté hatdsuk volt a kéros allapot
el6idézésében.”

—, Storm, A. Mortality and Morbidity After Excessive Stress: A
Follow-up Investigation of Norwegian Concentration Camp Sur-
vivors (A haldlozds és a megbetegedés alakuldsa nagy stressz
elviselése utan. A koncentricios tdborokboél szabadult emberek
sorsdnak vizsgdlata Norvégidban). Humanities Press, Inc., New
York 1973. Az el6bb emlitett miiben leirt csoport tov4bbi vizs-
galatdval arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy ,,az €szlelt magas
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haldlozisi és megbetegcdési arany legvalosziniibb magyarazata
az, hogy a taborban elszenvedett rendkiviili stressz lecsokkentette
a fert6zésekkel szembeni ellendllasukat és a kdrnyezeti véltoza-
sokhoz valé6 alkalmazkodds képességét . . . A stressz egyéb formai
is hasonlé médon hatnak a szervezetre és hozzajarulnak a ’'stressz-
betegségek’ elterjedéséhez a modern vilagban.”

Engle, E. T., Pincus, G., szerk. Hormones and the Aging Process

(A hormonok és az oregedési folyamat). Academic Press, Inc.,
New York 1956. Tudoméinyos konferencia anyaga, amelyben a
szerz6k tudomanyos szakszeriiséggel tirgyaljdk a hormonokra
és az oregedésre vonatkozé irodalmat a megjelent munkakra ta-
maszkodva. Kiilon fejezet (szerz6je D. J. Ingle) foglalkozik a
stressz szerepével az Oregedésben, és a G.A.S. alatt termelt
hormonokkal.

von Euler, U. S., Gemzell, C. A., Levi, L., Strom, G. ,,Cortical and

Medullary Adrenal Activity in Emotional Stress’ (A mellékveseké-
reg €s vel6 milkodése az érzelmi stressz idején). Acta Endocrinol.
30 (1959) 567— 573. Rovid szakmai kozlemény, amely a kortikoi-
dok és az adrenalinszerii hormonok 1ij eljarassal valé6 meghataro-
zasdnak kapcsin foglalkozik a mellékvesekéreg és veld miitkodésé-
vel az érzelmi stressz idején.

Farber, S. M., Mustacchi, P., Wilson, R. H. L., szerk. Man Under

Stress (Az ember és a stressz). University of California Press,
Berkeley, Los Angeles 1964. A Kaliforniai Egyetem &ltal rende-
zett szimpézium anyaga, amelyben belgydgydszok, sebészek és
alapkutatissal foglalkoz6 tudésok (ko6ztitk Brock Chisholin, René
Dubos, Seymour Farber, Stanley Sarnoff, Selye Jinos, Paul
Dudley White) targyaljak kiilonboz6 szempontbél (€letfilozofia,
tarsadalmi kornyezet, sziv- és érbetegségek, {ir-orvostudomany
stb.) a stresszt. A legtobb résztvevé eltekintett a magasfoki tudo-
manyos vitaktol, azonban hivatkoztak a kulcsfontossagu forrds-
munkakra.

Friedrich, R. Medizin von Morgen. Neue Theorien und Forschungsge-
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biete (A holnap orvostudoménya. Uj elméletek és kutatasi terii-
letek). Siiddeutscher Verlag, Miinchen 1955. A kétet legnagyobb-
részt a stressz-szel és a G.A.S.-szel foglalkozik, kozértheté nyel-
ven. Fontos helyet kapott a stresszelmélet kialakuldsidnak torté-
nete.

, szerk. Frontiers of Medicine (Az orvostudomany tjabb ered-
ményei). Liveright Publishing Corporation, New York 1961. Az



orvostudomany @j teriileteinek (antibiotikumok, mesterséges
hibernal4s, altatdsos terdpia stb.) népszerii ismertetése. Az egyik
fejezet cime: ,,A New System: Selye’s Theories of Stress and
Adaptation” (Selye elmélete a stresszrdl és az alkalmazkodasrél —
— egy Uj rendszer korvonalai).

Funkenstein, D. H., King, S. H., Drolette, M. E. Mastery of Stress
(Hogyan uralkodjunk a stressz felett). Harvard University Press,
Cambridge 1957. A stresszt okozé helyzetekre és azok megel-
zésére vonatkozd megfigyelések embereken és kisérleti 4llatokon.
ElStérben a lélektani szempontok vannak, de a G.A.S. testi
megnyilvanul4saival is foglalkozik.

Galdston, I. Beyond the Germ Theory (A csira-elméleten tal). Health
Education Council, New York, Minneapolis 1954. Az igen olvas-
ményos miiben a f6 hangsily a ,,deprivici6s stressz” (hidny,
nélkil6zés okozta stressz) kérokozd hatdsan van, a G.A.S.
szem elStt tartdsdval. A taplilék és az érzelmi ingerek hidnyéval
kiilon fejezetek foglalkoznak.

Gaurer, O. H., Zuidema, G. D., szerk. Gravitational Stress in Aero-
space Medicine (A gravitdciés stressz a repiilés és a vilagiir orvos-
tudoméanyéban). J. P. Stapp ezredes (USAF, MC) el6szavival.
Little, Brown and Co., Boston 1961. Az Aerospace Medical
Laboratory 4ltal az Ohio 4llambeli Wright-Patterson légitimasz-
ponton rendezett szimpézium anyaga. Tizennégy szakember, leg~
tobbjilk az amerikai légieré tagja, a repiil6gépen és az {irhajéban
fellépd stressz lelki &s testi hatdsait targyalja, kiilonos tekintettel
a gyorsulds, a lassulds és a stlytalansig 4llapotira.

Giertsen, J. C. ,,Sudden Death from Natural Causes” (A hirtelen
bekovetkezd természetes haldl). Arb. Univ. Bergen Med. Ser.,
no. 1 (1962) 1—52. A természetes okoknak tulajdonitott haldlese-
tek és a stressz Osszefiiggéseit tdrgyalja torvényszéki orvostani
szempontbol.

Glass, D. C., Singer, J. E. Urban Stress: Experiments on Noise and
Social Stressors (Varosi stressz; kisérletek a zajirtalom és a tdr-
sadalmi stresszorok korébdl). Academic Press, Inc., New York,
London 1972. Monografia a zaj stresszhatasir6l, kiilonésen az
eléreldthatsdg és az egyéni kontroll fiiggvényében. A kényv —
cime ellenére — keveset mond a virosi élet egyéb stresszorair6l.
Mindamellett a mii, amely 1971-ben elnyerte az American Asso-
ciation for the Advancement of Science tarsadalomlélektani dijat,
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kétségteleniil sok értékes adatot tartalmaz a pszichoszociilis
stresszorokra adott emberi valaszokrol.

Grinker, R. R., Spiegel, J. P. Men Under Stress (Az ember és a
stressz). The Blakiston Co., Philadelphia 1945. Terjedelmes tanul-
mdny arrdl, hogy a mdsodik vildghdboriban milyen stresszorha-
tdsa volt az iitkdzeteknek az amerikai csapatokra. Az 6roklstt haj-
lamosité tényezbk, az iitkozet koriilményei, az iitkdzet alatti
kozszellem és a tanulsigok polgiri elmegyOgydszatban vald fel-
hasznéldsinak szempontjait kiilon fejezetek targyalidk.

Gross, N. E. Living with Stress (Egyiittélés a stressz-szel). Selye Janos
eldszavdval. McGraw-Hill Book Co., Inc., New York, Toronto,
London 1958. A stresszelmélet népszeriien megirt Osszefoglalisa
és a mindennapi életben felhasznidlhaté tanulsdgok levondsa.

Halliday, J. L. Psychosocial Medicine (Téarsadalomiélektani orvos-
tudomény). W. W. Norton and Co., Inc., New York 1947. Nép-
szeriisité mii a tarsadalomlélektani orvostudoményr6l, amelyben
csak elvétve talalhatok a stresszre vonatkozo utalasok.

Hambling, J., szerk. The Nature of Stress Disorder (A stresszbeteg-
ség természete). Charles C. Thomas, Springfield, Illinois 1959.
A Pszichoszomatikai Kutatdé Tarsasig Konferencidja a londori
Royal College of Physicians rendezésében. T6bb résztvevd foglal-
kozott a G.A.S. kérdéseivel dllatkisérletek és az embereken tett
megfigyelések alapjin. A repiilés, a bérbetegségek, a gyomor- és
bélbetegségek, az ipar, a csalddtervezés és az oroklott hajlamok
stresszét kiilon fejezetekben tdrgyalja.

Hill, R. ,,Generic Features of Families Under Stress.” Social Stresses
on the Family, I. (A stressznek Kkitett csalddok 4ltaldnos vondsai.
A csalddot érinté tdrsadalmi stresszek, I.). Social Casework 39
(1958) 139—150. Szakmakdzi konferencia a stressz alatt €16 csa-
lddok magatartisar6l, amelyet a Family Service Association of
America és az Elizabeth McCormick Memorial Fund kdzosen
rendezett. Targyalja az egyes stresszorok hatdsat, az Oroklott
hajlamot és a személyek kozti kapcsolatokat, amelyek befolydsol-
hatjik a valsidgos helyzetekhez valé alkalmazkodast. A tarsadalmi
szervezetek tevékenységéhez adott tandcsok fontos helyet kapnak.

Howard, A., Scott, R A. ,,A Proposed Framework for the Analysis
of Stress in the Human Organism” (A stressz vizsgdlata az emberi
szervezetben). Behav. Sci. 10 (1965) 141—160. Széles kord elvi
allisfoglalds, amely ,,a biokémiai, fizikai, 1élektani &s tarsadalmi-
kulturdlis stresszmodellek egymdshoz valé kozelitését javasolja a
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fogalmi kiilonbségek A4thidalisdval”. (A szakirodalomra val6
béséges utaldssal.)

Janis, I. L. Psychological Stress (A lélektani stressz). John Wiley
and Sons, Inc., New York 1958. Pszichoanalitikai és viselkedéstani
vizsgdlatok sebészeti betegeken ; beszélgetések miitét elbtt és utan,
és a gyakorlati kévetkeztetések értékelése.

Jensen, J. Modern Concepts in Medicine (Az orvostudominy modern
elméletei). The C. V. Mosby Co., St. Louis 1953. Terjedelmes
értekezés, amely megkisérli, hogy a G.A.S. mint egyesit elmélet
alapjdn UGjraértelmezze szinte az egész élettant, biokémiit és
gyogyaszatot. A gondosan osszevalogatott adatokat kissé merész,
spekulativ gondolatmenet kapcsolja 6ssze.

Kennedy, J. A. Relax and Live (Pihenj és é€lj). Prentice-Hall, Inc.,
Englewood Cliffs, N. J. 1953, Kozérthet8en irt tanicsok arra,
hogy miként kell pihenni és elkeriilni a betegségeket. Kiilon fejezet
foglalkozik a G.A.S. és az 6regedés kapcsolataval.

Kerner, F. Stress and Your Heart (A stressz és a szived). Selye Janos
el8szavaval. Hawthorn Books, Inc.,, New York 1961. Féként
Selye Janos szakmunkdira alapozott gyakorlati tanicsok a stressz
kovetkezményeképpen fellépd sziv- és érbetegségek elkeriilésére.

Kollar, E. J. ,,Psychological Stress: A Re-evaluation™ (A 1élektani
stressz Gjraértékelése). J. Nerv. Men. Dis. 132 (1961) 832—896.
Irodalmi adatok és sajit megfigyelések alapjan ,kiterjeszti a
stressz fogalmat a homeosztazist érint8 gitl6-megbrzd és izgalmi
eltolédisokra, amelyek az alkalmazkod4s szempontjdbdl haszno-
sak vagy karosak. Ha a vilasz id6ben elhazodik, vagy a stressz
szempontjdbol nem megfeleld, akkor korélettani és szdveti elval-
tozisok jelentkezhetnek™.

Kositskiy, G. 1., Smirnov, V. S. The Nervous System and ,,Stress”
(Az idegrendszer és a ,,stressz’’). National Aeronautics and Space
Administration, Washington, D. C. 1972. Gondosan dokumentailt
munka az idegrendszer (Pavlov) és a hormonreakciok szerepének
viszonyaroél a stressz-szel (Selye) szembeni ellendlldsban. A G.A.S.
nem hormondlis reakcibit (az idegi Gton keletkezett vilaszokat)
nem emliti. Az oroszul nem beszél8k szimara az angol forditdsban
megjelent kényv bbséges irodalomjegyzéke értékes forrast jelent,
amelyb8] megismerhetik az idevagd szovjet irodalmat. Az eredeti,
orosz nyelvii kiadds a Nauka kiadénal jelent meg 1970-ben.

Koster, M., Musaph, H., Visser, P., szerk. Psychosomatics in Essential
Hypertension (Az esszencidlis hiperténia pszichoszomatikai vo-~
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natkozasai). Bibliotheca Psychiat. et Neurol.,, no. 144. S. Karger,
Basel, Miinchen, New York 1971. A Holland Pszichoszomatikai
Kutat6 Tarsasag dltal 1968-ban rendezett nemzetkozi szimpézium
anyaga. A nyolc elGadds mindegyikét vita koveti. A megtdrgyalt
kérdések kozott szerepel a vérnyomasmérés modszertana, az érzel-
mi stressz szerepe és a betegségek pszichoszomatikai vonatkozisai.

Kraus, H. Backache, Stress and Tension: Their Cause, Prevention,
Treatment (Hatfijas, stressz és feszultség: okaik, megeldzésiik és
kezelésiik). Simon & Schuster, Inc., New York 1965. Magyarizé
dbrdkkal ellatott ismeretterjesztd kényv a stressz szerepérdl a
hitfijas 1étrejottében. Ennek elkeriilésére adott tanicsok kézott a
fizikoterdpia és elsdsorban a testgyakorlatok szerepelnek.

Kryter, K. D. The Effects of Noise on Man (A zaj hatdsa az emberre).
Academic Press, Inc., New York, London 1970. Részletes szak-
mai tanulmény a zajnak a fiilre és az egész szervezetre gyakorolt
hatasar6l. Egy aranylag rovid fejezet foglalkozik a stressz és az
egészség Osszefiiggéseivel (914 irodalmi hivatkozissal).

Laborit, H. Réaction organique & I’agression et choc (A szervezet va-
lasza a stresszre és a sokkra). R. Leriche el3szavaval. Masson et
Cie. Editeurs, Paris 1953. A konyv Claude Bernard, Walter Can-
non és J. Reilly homeosztazisrdl alkotott elméleteinek Osszefiig-
géseirdl sz6l. Az Altalanos 4ttekintés mellett részletesen leirja az
idegrendszer, a hormonrendszer és a reticuloendothelialis rend-
szer strukturdlis és funkciondlis viltozasait.

—, Stress and Cellular Function (A stressz és a sejtmiikodés). J. B.
Lippincott Co., Philadelphia, Montreal 1959. A stressz jelenségei-
nek a sejtek és a biokémia oldalarél valé megkozelitése, killonos
tekintettel a mesterséges hibernilasra és az Gjraélesztésre.

Lazarus, R. S. Psychological Stress and the Coping Process (A €lek-
tani stressz és lekiizdése). McGraw-Hill Book Co., New York,
Toronto, London 1966. A stressz pszicholégiai vonatkozasainak
részletes és szakszerii leirasa, killonos tekintettel a fenyegets hely-
zetekkel valé megbirkédzasra. A kozponti idegrendszer alkalmaz-
kodasi rendszercinek a G.A.S. jelenségeivel valé kapcsolatit a
szerzd az egész koteten keresztill szem el6tt tartja.

Leithead, C. S., Lind, A. R. Heat Stress and Heat Disorders (A hé
altal okozott stressz és betegség). Cassel and Co., Ltd., London
1964. A hdstressz és a magas kornyezeti hdmérséklet altal okozott
betegségek megitélésének, kezelésének, és lekiizdésének attekintése
sajat megfigyelések és az irodalom adatainak 4ttekintése alapjan.
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Levi, L. Stress: Sources, Management, and Prevention (A stressz for-
rasai, kezelése és megeldzése). Selye Jadnos eldszavaval. Liveright
Publishing Corporation, New York 1967. Olvasmanyos konyv
a stressz forrasairol, kezelésérdl és megel6zésérdl, amely egyarant
tekintetbe veszi a mindennapi tapasztalatok tisztan orvosi és
lélektani szempontjait.

—, szerk. Emotional Stress (Erzelmi stressz). Stockholm, Forsvarme-
dicin 3, suppl. 2; és S. Karger, Basel 1967. A Svéd Alkalmazott
Honvédelmi Orvostudomanyi Bizottsdg éltal rendezett nemzet-
kézi szimpdzium anyaga. Szdmos szerz3 foglalkozott killonosen
a hadseregben, a haditengerészetnél és a légierénél eldforduld
érzelmi stresszorokra adott kiilonb6zG lélektani és biokémiai
(foként hormonalis) vdlaszok és a G.A.S. kapcsolatdval.

—, szerk. Society, Stress and Disease (Tarsadalom, stressz és beteg-
ség). Oxford University Press, New York, Toronto, London 1971.
Az Uppsaiai Egyetem és az Egészségiigyi Vilagszervezet dltal ren-
dezett nemzetkozi szakmakozi szimpdzium anyaga. A fobb tir-
gyak a kovetkezok: a stresszkutatas kérdései €és céljai, a tarsadaimi
beilleszkedés és a G.A.S. viszonya, a neuroendokrin miikodés,
a tarsadalomlélektani stresszorok esetleges korokoz6 szerepe a
mai tarsadalomban, a stresszorok altal okozott betegségek jar-
vanytani bizonyitékai, és a pszichoszomatikus betegségek modosi-
tasanak vagy megelGzésének lehetSségei a tdrsadalomban. ElGszor
szerepel az a meghatarozas, hogy ,,a stressz a szervezet nem
specifikus vdlasza mindenfajta megterhelésre””. A stressz kiilén-
bo6z6 testi €s leiki megnyilvanulasaira vonatkozd korszeriG néze-
tek kitiinG attekintése. Gazdag irodalomjegyzék.

—, szerk. Stress and Distress in Response to Psychosocial Stimuli
(A tarsadalomlélektani behatdsok &ltal okozott stressz és di-
stressz). Selye Janos elGszavival. Pergamon Press, Oxford, New
York, Toronto, Sydney, Brunswick 1972. A G.A.S. gondos
elemzése sajat megfigyelések és az irodalom alapjan a tarsadalom-
lélektani ingerekkel kapcsolatban. A modszerek — kéztiik a hor-
monmeghatarozisok — részletes leirasa. Kiillon hangsalyt kap-
nak a kellemes és a kellemetlen tarsadalomlélektani behatasok,
a nemi ingerek altal kivaltott stresszreakciok, és a lélektani és élet-
tani reakciok viszonya a rovid és a tartds stresszorhatasnak kitett
emberben.

Levine, S. ,,Stress and Behavior” (A stressz és a viselkedés). Sci.
Amer. 224 (1971) 26—31. Igen olvasmanyos népszeriisits irds,
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amely az agyalapi mirigy és a mellékvese hormonjainak szerepét
ismerteti a magatartas szabalyozdsiban a G.A.S. soran. ,,Lehet-
séges, hogy a helyes magatartds azon mulik, hogy optimdlis-e a
stressz-szint.”

Lewinsohn, P. M. ,Some Individual Differences in Physiological

Reactivity to Stress” (Egyéni kiillonbségek a stresszre vald élet-
tani vdlaszokban). J. Comp. Physiol. Psychol. 49 (1956) 271—277.
A nyombélfekélyben, magas vérnyomasban és neuromuscularis
tenzibban szenved§ betegek élettani valaszképességét vizsgilija a
stresszre. A médositott ,,cold pressor™ tesztet €és a ,,failure™ tesz-
tet alkalmazta.

Liebman, S., szerk. Stress Situations (Stresszhelyzetek). J. B. Lippin-

cott Co., Philadelphia, Montreal 1955. A cikkgyiijtemény azt
targyalja, hogy milyen érzelmeket valtanak ki a stresszhelyzetek,
koztik a kudarc, betegség, szerencsétlenség, hdzassag, terme-
kenység és meddfség, valds, haldl és Ongyilkossdg. Erfsen egy-
szer{isitett, népszer{i nyelven irt mii.

Margetts, E. L. ,Historical Notes on Psychosomatic Medicine” (A

pszichoszomatikus orvostudomdany torténetérdl). A ,,Recent
Developments in Psychosomatic Medicine” (A pszichoszomatikus
orvostudomény Ujabb eredményei) c. konyvben, szerk. E. D.
Wittkower és R. A. Cleghorn, 41—68. old. Pitman Medical
Publ. Co., Ltd., London 1954. C. H. Parry (1755—1822) mott6ja:
»A betegség természeténél sokkal fontosabb, hogy megismerd a
beteg természetét”. Az ember, a test és a sejt Osszefiiggéseivel fog-
lalkozé gondolatok torténetét visszavezeti az Okorig, és koveti
ezek fejl6dését egészen 1950-ig, Selye elsd részletes stressz-tanul-
ményanak megjelenéséig.

Marxer, W. L., Cowgill, G. R., szerk. The Art of Predictive Medicine:

The Early Detection of Deteriorative Trends (Az orvosi el6rela-
tias miivészete: a kéros folyamatok korai felderitése). Charles C.
Thomas, Publishers, Springfield, 11. 1967. Cikkgyl{ijtemény a dege-
nerativ betegségek korai felismerésér6l. Kiilon fejezet foglalkozik
a stressz-szel.

Maslow, A. H. Motivation and Personality (Motivaci6 és személyi-
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ség). Harper and Brothers, New York 1954, Az iltalinos érte-
lemben vett motivacié €lesszemii vizsgdlata, amelyben a szerzd az
alaklélektanban, a lélekelemzésben &s az antropolOgidban szer-
zett jartassigit hasznilja fel. Az élettani vonatkozasokat és a
stresszreakciOkat killon nem tdrgyalja.



Mason, J. W. ,,A Re-evaluation of the Concept of *Non-specificity’
in Stress Theory” (A ,nem specifikussdg™” elvének Gjraértékelése
a stresszelméletben). J. Psychiat. Res. 8 (1971) 323—333. A Selye-
féle stresszmeghatirozis ellenbizonyitékainak révid, de kivalo
vizsgilata. Mason szerint lehetséges, hogy a stressz ,,egyszer{ien az
a l€lektani rendszer, amely fenyegetd vagy kellemetlen €lethelyze-
tekben az érzelmi és serkent8 reakciokért felelds”. Egy levelében
azonban (amelyet engedelmével idézek) Mason a kodvetkez6kép-
pen vilAgitja meg az el8bbi mondatot: ,,amikor a Iélektani inge-
rek a lehet§ legalacsonyabb szintre cs6kkennek, akkor a héség €s
az éhezés mint stresszor nem véltja ki a stresszre jellemz6 hor-
monvélaszokat, hab4r egyéb stresszorok, pl. a hideg vagy a hypo-
xia ilyenkor is kivélthatjék ezeket a hormonvalaszokat™.

MecKenna, M. Revitalize Yourself! The Techniques of Staying Youth-
ful (Ujitsd meg magad! Az ifjisag megdrzésének modszerei). J. A.
Bailey eldszavdval. Hawthorn Books, Inc., New York 1972. A
frisseség meg6Orzésére adott gyakorlati tandcsok gylijteménye.
Kiilon fejezet foglalkozik a stressz Oregité hatdsdval a G.A.S.
fényében. T6bb helyen emliti a kényvben az élénkitb stresszek
j6tékony hatasat, kiilonbsen a testgyakorlasét. A megértést sok
magyarazé dbra segiti.

McLuhan, M. Understanding Media (A megért6 kozeg). McGraw-
Hill Book Co., New York, Toronto, London 1964. Tanulmany a
szerz6 sokat vitatott és meglehet8sen egyéni filoz6fidjar6l, amely-
ben sokszor sz6ba keriil a stressz esetleges szerepe az emberi ma-
gatartas formélasaban.

Menninger, K. , Regulatory Devices of the Ego Under Major Stress™
(Az ego szabdlyozisi lehetBségei nagy stressz idején). Int. J.
Psychoanal. 35 (1962) 412—420. Pszichoanalitikai tanulmény a
stresszr6l mint lelki homeosztatikus reakcibérél. ,,Hogy a vesze-
delmes ingereket elharitsa és eziltal megakadédlyozza vagy kés-
leltesse a megsemmisitéssel fenyegetd folyamatot, az ego ,szitk-
ségintézkedéscket’ 1éptet életbe; ezek ndvekvd sorrend szerint 6t
sajétos jellegli csoportba rendez8dnek és a nekik megfeleld stalyos-
sagl integraciés zavarok esetén lépnek miikddésbe.”

—, Mayman, M., Pruyser, P. The Vital Balance: The Life Process
in Mental Health and Illness (A 1étfontossigh egyensily: az élet-
folyamatok lelki egészség és lelki betegség idején). The Viking
Press, Inc.,, New York 1963. Gondosan dokumentélt tanulmény,
a pszichoszomatikus orvostudomdny béséges bibliogrifidjaval.
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Kiilén hangsillyal targyalja a szerzé a mindennapi életben alkal-
mazott modszereket, az agresszid, a neurotikus magatartds és az
orvos—beteg kapcsolat kérdését.

Mitchell, H. H., Edman, M. Nutrition and Climatic Stress (A taplil-
kozds €s a klimatikus stressz). Charles C. Thomas, Publisher,
Springfield, I1l. 1951. A hideg, a hdség, a nagy magassag és a gyor-
sulds okozta stresszek szakszer( targyaldsa az emberi tiplilkozas
szempontjabdl (tobb mint 750 irodalmi hivatkozaissal).

Moss, E. G. Illness, Immunity, and Social Interaction: The Dynamics
of Biosocial Resonation (Betegség, immunitds és a tarsadalmi
kolcsonhatdsok. A bioszocidlis rezonancia dimamikéja). John
Wiley and Sons, Inc., New York, London, Sydney, Toronto 1973.
A tarsadalmi kdlcsonhatdsok jelent8sége a betegség és az immuni-
tas kialakuldsaban.

Miiller, K. E. Einfiihrung in die allgemeine Psychologie (Bevezetés az
altalinos pszicholégiaba). Ferdinand Enke Verlag, Stuttgart
1965. A pszichol6gia tankdnyve. Tartalmazza a pszichoszomatikus
kolcsonhatasok behatd vizsgalatit a stressz-szindroma figyelem-
bevételével.

Musaph, H., Mettrop, P. J. G., szerk. ,,The role of Aggression in
Human Pathology” (Az agresszid szerepe az emberi kortanban).
Az 5. Pszichiatriai Vilagkongresszus keretében Mexico Cityben
rendezett szimp6zium anyaga. Psychoter. Psychosom. 20 (1972)
241—320. A betegségek pszichoszomatikus vonatkozédsait tar-
gyalé nemzetkdzi szimpozium. Az agressziv viselkedés és a
G.A.S. szerepe Kkiilon vita targyat képezte.

Orr, W. H. Hormones, Health and Happiness (Hormonok, egészség
és boldogsag). The MacMillan Co., New York 1954. Ismeretter-
jesztd irds a belsd elvalasztdsni mirigyek szerepérdl a betegségek-
ben. Kiilon fejezet foglalkozik az alarm reakcidval.

Pagc, R. C. How to Lick Executive Stress (Hogyan kiizdjiink meg a
felelSs beosztas stresszével 7). Simon and Schuster; An Essandess
Special Edition, New York 1966. A szerzd, killénbozd kormany-
szervek és ipari irdnyito testiiletek orvosi tandcsadéja, korabban
a foglalkozasi artalmakkal foglalkozb intézet vezetSje, kozérthetd
nyelven tanacsokat ad arrdl, hogy miként kell a stresszelméletet
alkalmazni a felel6s beosztissal jard dllandé feszilltség legydzé-
sére. Szakirodalmat nem idéz.

Pence, R. J., Chambers, R. D., Viray, M. S. ,,’Psychogenetic Stress’
and Autointoxication in the Honey Bee” (A mézeld méh , lelki
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eredetii stressze” és autointoxikacidja). Nature 200 (1963) 930—
932. A G.A.S. targyalasa abbdl a szempontb6l, hogy mennyire
alkalmazhaté egy olyan szocidlis rovarra, mint a mézeld méh.

Pfeiffer, C. J., szerk. Peptic Ulcer (A fekélybetegség). J. B. Lippincott
Co., Philadelphia, Toronto 1971. A gyomor és a nyombél kisérleti
Gton elbidézett fekélyérdl és annak kezelésérdl szolo, szigoriian
szakmai jellegli cikkek. Szimos szerzd hangsilyozza a stressz
szerepét a betegség létrejottében (tobbszaz irodalmi hivatkozassal).

Raab, W., szerk. Prevention of Ischemic Heart Disease (Az ischaemids
szivbetegségek megel6zése). Charles C. Thomas, Publisher,
Springfield, 1. 1966. A megel5z8 kardiologia elsé nemzetkozi
konferencidjanak anyaga. Szimos kivalo kardiologus tudoményos
el6adasa. Tobb szekcio targyalta a stressz hatasait.

Romano, J., szerk. Adaptation (Alkalmazkodas). Cornell University
Press, Ithaca, N. Y. 1949. Kozlemények killonféle kormyezeti
tényezSkhoz valo alkalmazkoddsrél, kiilonds tekintettel az érzelmi,
szellemi és idegi reakciokra. A G.A.S.-t nem emlitik.

Scharrer, E., Scharrer, B. Neuroendocrinology (Neuroendokrinolo-
gia). Columbia University Press, New York, London 1963. Tanul-
mény a belsd elvalasztist mirigyek és az idegrendszer kapcsola-
tarol. Kiilon fejezet foglalkozik a stresszelmélettel Cannon és
Selye munkdi alapjan. A terjedelmes bibliografia megkonnyiti a
szakirodalomban valé tajékozodast.

Schindler, J. A. How to Live 365 Days a Year (Hogyan éljiink az év
365 napjan?). Prentice-Hall, Inc., Englewood Cliffs, N. J. 1959.
Foként a stresszelméletre alapozott javaslatok arra nézve, hogy
hogyan lehet elkeriilni a pszichoszomatikus betegségeket. Nép-
szerti mii.

Scott, J. P. Aggression (Az agresszi6). University of Chicago Press,
Chicago 1958. Az agressziv magatartast irdnyitd tényezék nép-
szerli leirdsa, csak futdlag emliti a G.A.S. szerepét.

Sorenson, S. The Quest of Wholeness (A teljesség keresése). Prents-
midja Jons Helganosar, Reykjavik 1971. A jéga tudominydnak
¢rtékelése az idegélettan szemszogébdl, kiilonds tekintettel a
stressz-szindromara.

Sés, J., Gdti, T., Csalay, L., Dési, I. A civilizacios betegségek kor-
tana. Akadémiai Kiado, Budapest 1969. A stressz altal okozott
betegségek koziil j0 néhdnyat civilizaciés betegségnek tartanak.
Kiilon fejezet foglalkozik a kortikoidok és a stressz szerepévei a
fekélyek kialakulasiban.
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Still, H. In Quest of Quiet (A nyugalom keresése). Stackpole Books,

Harrisburg, Pa. 1970. A nagyvarosi zaj, a replilégépzigis és az
ipar zajai 4ltal okozott artalmak ismeretterjeszts leirasa, a szerzg
sajat megfigyelései és a napi sajtobol kivalasztott hatdsos szemeivé-
nyek alapjan. SzigorGian tudomanyos miiveket csak ritkdn emlit.

Stremple, J. F., Mori, H., Lev, R., Jerzy Glass, G. B. ,,The Stress

Ulcer Syndrome™ (A stresszfekély szindroma). Curr. Probl.
Surg., 1973. apr., 1—64. old. A stresszfekély okair6l, keletkezésérdl
és gyogyitdsarodl sz6016 tanulmany, amelyben a szerzfk felhasznal-
tak a vietnami habor(ban szerzett sajat megfigyeléseiket. Az érde-
kes térténeti bevezetés a rémai haborikt6]l kezdve a XVIIIL é&s
XIX. szazad irodalmén keresztiil egészen napjainkig attekinti
azokat a leirdsokat, amelyek haboris sériilések, égések és ferto-
zések kapcsdn kialakult gyomor- és bélfekélyekrdl szimolnak be
(281 irodalmi hivatkoz4ssal).

Symposium on Stress (Szimpézium a stresszrfl). Army Medical

Service Graduate Schooi, Washington, D. C. 1958. Az amerikai
Nemzeti Kutatdsi Tanacs Orvostudomanyi Osztilya és a Walter
Reed Katonaorvosi Kézpont Katonaorvosi Féiskoldja, Washing-
ton, D. C. altal rendezett konferencia anyaga. SzAmos kézlemény
sz0l a stresszvalaszok idegi €s hormondlis szabdlyozasarél, kiilo-
nds tekintettel a harci helyzetekre, az emberi kapcsolatokra, a
taplalkozisra és a balesetek idején sziikséges alkalmazkodasra.

Tanner, J. M., szerk. Stress and Psychiatric Disorder (A stressz és az

elmebetegségek). Basil Blackwell and Mott, Ltd., Oxford 1960.
Az Elmekortani Kutatisi Alap Masodik Oxfordi Konferenciaja-
nak anyaga, amely a stresszelmélet 1élektani és testi vonatkoza-
sainak szdmos kutat6jatol kozol cikkeket. Fbb targyai: az ember
és az allatok magatartdsi zavarai a stressz idején, a stresszorokra
adott élettani valaszok, az elmekoértani stresszreakci6k megeld-
zése és kezelése.

Terigi, A. T. Longevita e Vitalitd (A hosszli élet és az életerd). Casa

Editrice Prof. Riccardo Patron, Bologna 1967. Az dregség testi és
lelki problémdival foglalkozdé monogrifia, amelyben a szerzé
kiemeli a G.A.S. jelentGségét.

Timiras, P. S. Developmental Physiology and Aging (A fejl6dés élet-

148

tana és az oregedés). The MacMillan Co., New York 1972 Az
oregedésr8l szo16 tankonyv, egyik fejezete — A homeosztatikus
szabilyozas hanyatlisa — a G.A.S. folyamatéval is foglal-
kozik.



Toffler, A. Future Schock (Rettegés a jovot6]). Random House,
Inc., New York 1970. Igen olvasmanyos ismeretterjesztd konyv a
modern tdrsadalomban végbemend allandé valtozasok stresszor-
hatasardl, és arrdl, hogy miképpen alkalmazkodunk vagy
nem alkalmazkodunk a jovOhéz (359 irodalmi hivatkozissal).

Visotsky, H. M., Hamburg, D. A., Goss, M. E., Lebovits, B. Z.
,»Coping Behavior Under Extreme Stress™ (A nagy stressz idején
tantGsitott magatartias). Arch. Gen. Psychiat. 5 (1961) 423—448.
Megfigyelések stlyos poliomyelitisben szenvedd betegek alkalmaz-
kodoképességérdl.

Warmbrand, M. Add Years to Your Heart (Eveket a szivednek!).
Whittier Books, Inc., New York 1956. Népszerii gyakorlati tana-
csok szivbetegek részére. Killon rész foglalkozik a G.A.S. tulaj-
donsdgaibdl levonhatd tanulsigokkal.

Weiner, H., szerk. Duodenal Ulcer (A nyombélfekély). Az ,,Ad-
vances in Psychosomatic Medicine” c. sorozat 6. kotetében. S. Kar-
ger, Basel 1971. Kilenc kézlemény a nyombélfekély kialakul4sa-
ban szerepet jatszé l€lektani tényez8krdl, mindegyiket vita koveti.
A betegség kialakulasira vonatkozé allatkisérletek és alapkutatasi
eredmények is helyet kaptak a miiben.

Weiss, E., English, O. S. Psychosomatic Medicine (Pszichoszomatikus
orvostudominy). W. B. Saunders Co., Philadelphia, London 1949.
A pszichoszomatikus orvostudomdany terjedelmes, bdr ma mar
kissé elavult tankonyve. Torténetileg érdekes irodalmi hivatkoza-
sok gazdag gyiijteményét tartalmazza.

Welch, B. L., Welch, A. S., szerk. Physiological Effects of Noise
(A zaj élettani hatasai). Plenum Press, Inc., New York, London
1970. A zaj embernél és allatnil egyardnt betegséget okozhat;
err8l szOl ez a részletes mii. Szdmos hivatkozis emliti a zaj
stresszorhatdsdt, amely alkalmazkodasi betegséget hozhat létre.
Gazdag bibliografidval.

Wiggers, C. J. Physiology of Shock (A sokk élettana). Oxford
University Press, London 1950. A sokk szakszerii targyaldsa,
néhidny oldalt az alarm reakciéval valé kapcsolatinak szentel.

Wolff, H. G. Stress and Disease (A stressz és a betegség). Charles C.
Thomas, Publisher, Springfield, Ill. 1953. A stressz és a betegség
viszonydnak révid Osszefoglalasa népszerii tudomanyos nyelven
(210 irodalmi hivatkozdssal).

—, Stress and Disease (A stressz és a betegség). Masodik 4tdolgozott
kiadds, szerkesztette S. Wolf és H. Goodell. Charles C. Thomas,
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Publisher, Springfield, 111. 1968. A bdvitett és korszer(isitett maso-
dik kiadasban a hangsuly a védekezd alkalmazkodasi reakci6kra
helyezddik, amelyek meghatirozzik az ember ellendlléképességét
a modern élet mindennapi stresszoraival szemben. Kiilon fejeze-
tek foglalkoznak a stressz szerepével a fejfdiasban, a migrénben,
a lélegzési, keringési €s emésztoszervi betegségekben, és a vitak
okozta stressz-szel. A tarsadalomba valé beilleszkedés és az egész-
séges életfiloz6fia szempontjdbodl vizsgilja ezeket a jelenségeket.

Yates, F. E., Maran, J. W. Stimulation and Inhibition of Adrenocor-
ticotropin (ACTH) Release (Az ACTH felszabadulas serkentése
és gitlasa). A ,,Handbook of Physiology” c. konyvben (szerk.
W. Sawyer és E. Knobil). American Physiological Society, Wash-
ington, D. C. sajt6 alatt. A stressz idején torténé ACTH felsza-
baduldst szabdlyoz6 visszacsatoldsi rendszerek dbrékkal ellatott,
gondos attekintése (395 irodalmi hivatkozissal).

Zatyko, J. ,,Alkalmazhaté-e Selye stresselmélete a novényekre 2
Az Elet és Tudomany Kalendadriuma 73 (1973) 37—41. Kozért-
hetd nyelven fogalmazott tudomanyos bizonyitékok arra nézve,
hogy a nOovények vildgaban is van stressz.

Zsép, 1. A stress jelent8sége az dllattenyésztésben. Agroinform, Buda-
pest 1968. A kényv a stressz jelentGségét targyalja az dllatorvos-
tudomidnyban. Részletes irodalmi &ttekintést nydjit a G.A.S.
terilletén végzett fontos megfigyelésekrol.

Zuckerman, M. ,Perceptual Isolation as a Stress Situation™ (A
percepcids elszigeteltség mint stresszhelyzet). Arch. gen. Psychiat.
11 (1964) 255—276. Egészséges és beteg személyeket kiilonbozo
médszerekkel elszigeteltek a kiilvilagtol, s megfigyelték biokémiai
és élettani reakcibikat. A dolgozat attekinti az err6l sz616 irodal-
mat (68 hivatkozas). Osszehasonlitja a ,,szenzorikus deprivaci6”
(sOtétség és csend) és a ,,percepcids deprivici6™ (egyenletes fény
és fehér zaj) hatasait.

—, Albright, R. J., Marks, C. S., Miller, G. L. ,,Stress and Hallu-
cinatory Effects of Perceptual Isolation and Confinement” (A
percepcios elszigeteltség altal okozott stressz és érzékcsal6dasok).
Psychol. Monogr. 76, no. 30 (1962) 1—15. Kiilé6nb6z6 modszerek-
kel elszigetelt tanuld 4polénbkén eszkdzdlt megfigyelések. A tajé-
kozbdoképesség elvesztése, az irdnyitott gondolkodas akadilyo-
zottsaga, a sajit gondolatoktél valé félelem, és a kozérzet fokozo-
d6 romlésa a legtébb alanyban egyre névekvd stresszhez vezetett.
Gyakran felléptek érzékcsal6dasok is.
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