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Az ember nemcsak a drogok, az alkohol, a gyogyszerek vagy a szex fiigg?je lehet, félelmei is atvehetik élete felett
az iranyitast. A félelemfiigg?ségr?l dr. Csernus Imre mesél.

»<Amiéta az eszemet tudom, mindig félek valamit?l. Nem telik el gy nap, hogy ne lenne valami, amin gorcsélhetek.
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A legkomolyabb félelmem, ami gyerekkorom 6ta elkisér, hogy elveszitem a sziilleimet. Ez olyannyira kinoz, hogy
minden telefonhivasnal eszembe jut: lehet, hogy ez volt a legutols6 beszélgetésiink. Aktualisan azon aggédom,
hogy a pasim megcsal, de a munkahelyemen is csak azért nem birok felmondani, mert nem merem meghozni a
dontést" — meséli Emese (33), akit félelme tart vissza att6l, hogy véaltoztasson, hogy végre azt csinélja, amit igazan
szeretne. ? tipikus fligg?, mégpedig félelmeit?l fugg, életét azok iranyitjak.

A félelmet gyerekkorban csepegtetik belénk: ,Ne nyulj hozza, mert megégeted magad!” — mindenki szamara
ismer?sen csengenek anyank szavai. De mi van, ha mégis megtessziik? Marhara fog fajni, de egészen biztos,
hogy megtanuljuk, a t?zhelyen fortyog6 labas forré dolog. Legtébbszér mégsem ez a forgatékdnyv, a kemény lecke
helyett anyank félelme vés?dik belénk, s ahogy felndviink, a gyermekekre jellemz? batorsdgunk szépen lassan
elhalvanyodik. Elanyatlanodunk — és ez most nemcsak a forré labasrél szol.

A gyerek a szileit?l megorokli a pesszimizmust és gyavasagot, ami folyton arra emlékezteti: ,Nem kell abba
belekezdeni, tgysem fog sikeriilni.” A lanyok meg megtanuljak az anyjuktdl, hogy ,Az 0sszes pasi csak szexet
akar, minden férfi egyforma, ugyis mindegyik félrelép... nézd meg apadat, az se kilonb!” S miel?tt ez a gyerek
barmit is megtapasztalna a kérdésben, mar el?re megvan a véleménye — ami nem mas, mint az anyja félelme. De
persze ez csak egy példa.

Félelmeink halmaza 6riasi, rengeteg mindent?! félhetiink, komoly és egészen egyszer?nek t?n? dolgoktdl is. Féliink
az elmulastal, félunk, hogy dontést kell hozni. Félink szembemenni a f?nokkel, félliink, ha vizsgahelyzetbe
kerllunk, félink megvédni a sajat igazunkat, mert attél rettegiink, hogy hillyeséget mondunk. Am amit?| a
legtobben féliink: hogy egy adott élethelyzetb?l kiugorjunk. Féliink kockaztatni. Féliink. Féliink. Félunk.

Az emberek tobbsége azonban nem ismeri fel ezt a bels? fligg? folyamatot, ehelyett kifogasok egész tarhazat gy?jti
Ossze, gyavasagara mindig minden helyzetben taldl magyarazatot. Arra térekszik, hogy kérbebastydzza magat
ovintézkedéssekkel, hogy megvédje magat. Az élet azonban mindig més forgatokonyvvel all el?, képtelenség
minden élethelyzetre felkészilni, éppen ezért el?bb-utdbb szétesik a rendszer — ez pedig komoly mentalis és
fizikalis bajokhoz vezethet, kialakulhat példaul panikroham, gyomorfekély és sorolhatnank.

A félelem legy?zéséhez sikerélményekre van szilkség, olyan helyzeteknek, megmérettetéseknek kell kitennlink
magunk, amelyek er?t és 6nbizalmat adnak. Fokozatosan kell beleengedni magunkat azokba az élethelyzetekbe,
amelyek a félelmet generaljak. A kis kockazat kis sikerélményt fog adni, a nagy nagyot. Persze ésszel kell csinalni
ezt is. Ugorjunk bele a medencébe, hajra, de csak akkor, ha abban viz is van. Aki nem igy tesz, az ostoba.
Tudnunk kell, hogy mi az, amihez megvan a képességink, amit meg tudunk oldani, és mi az, ami képtelenség.

Az is rendkivil fontos, hogy a félelmeinkr?l beszéljiink, hogy kimondjuk, ha a halaltdl rettegiink, ha a lampalaz
kinoz benniinket, ha nem tudjuk atadni magunkat a szexnek. Meg kell keresni azt az embert, szakért?t,
kozosséget, ahol a félelmeinkkel jaré terhet lepakolhatjuk. Erdemes mas fiigg?kkel kapcsolatba Iépni, és el?ttiik
megfogalmazni, kimondani és leirni a félelem targyat, mert amig a félelmek er?sebbek, amig fuggunk t?lik, nem
tudunk teljes életét élni.

noklapja.hu -Csernus Imre
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